Slide deck teamreflection



Introduction of you as trainer

» Share some pictures of you, both personal and workrelated


Presenter Notes
Presentation Notes
Pārliecinieties, ka komandas pārdomas notiek atklātā un nepiespiestā atmosfērā. Apstākļiem ir jābūt tādiem, lai sarunas par sarežģītām situācijām un brīžiem notiktu salīdzinoši viegli.Tāpēc kā treneris sāciet ar sevi. Iepazīstinot ar sevi relejveida veidā. Pastāstiet kaut ko par savu personīgo dzīvi. Padomājiet par tādām tēmām kā dzīvesvieta, ģimenes situācija, mājdzīvnieki utt. Izmantojiet vienu vai divas fotogrāfijas, lai to ierāmētu. Par to, kā jūs apstrādājat stresu. Iespējams, tas būs saistīts ar jūsu hobijiem: sportu, mūziku, radošo darbību, socializēšanos, suņa pastaigām utt. Arī šajā gadījumā izmantojiet vienu vai divus fotoattēlus, lai to ierāmētu. Stresa pārvarēšana ir viens no komandas pārdomu tematiem. Šeit jūs iepriekš parādīsiet, kā jūs to darāt. Kādas ir jūsu izejas. "Šodien mēs runāsim par stresu un stresa pārvarēšanu. Šie ir piemēri, kas man ir ļoti svarīgi, lai spētu atbrīvoties no stresa.Protams, pastāstiet arī kaut ko par savu darba dzīvi. Jūsu uzņēmējdarbības pieredzi. Paskaidrojiet, kāpēc jums ir atbilstoša pieredze, lai vadītu šo komandas pārdomas.
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Today's topics

* Talking together about stress and perception that comes with it. With respect for the
differences

* Explaining stress, what it does to you and what is normal in an abnormal situation

* Supporting each other

www.waardigheidentrots.nl


Presenter Notes
Presentation Notes
Svarīga ir frāze "ievērojot atšķirības". Katra cilvēka situācija ir atšķirīga. Katru dienu jūs saskaraties ar daudzām mazām un dažkārt arī lielākām dilemmām. Tad jums ir jāizsver un jāpieņem lēmums uz vietas, atrodoties stresa situācijā. Daži pret visu izturas stingrāk, nekā to paredz noteikumi. Otrs, gluži pretēji, ir brīvāks, jo uzskata, ka konkrētajā situācijā tas ir pārmērīgi.Atcerieties kādu stresa situāciju darbā. Viens, iespējams, ļoti stingri ievēroja protokolus, bet otrs, iespējams, to uztvēra vieglprātīgāk. Man šodien nav svarīgi, kurš rīkojās vai nerīkojās vislabāk. Ikviens vienmēr ir izdarījis izvēli ar vislabākajiem nodomiem. Taču ir svarīgi zināt par viens otra atšķirībām un atklāti par tām runāt. Tad jūs labāk sapratīsiet viens otru un varēsiet izprast viens otra pieeju un atklāti par to runāt. Tāpēc bez pārmetumiem un ar cieņu pret atšķirībām


The rules for today

We see you as a team of healthy resilient people who regularly do their
jobs in stressful situations. There is nothing wrong with you. There may
be something wrong with the situation

Confidentiality. Everything we share today is for the sole purpose of
supporting each other

As a trainer, | do not feed back content stories to anyone in your
organization.

Feel free to participate in your way. If | ask you something and you prefer
not to answer in the group, that's totally fine. You decide. Even if you're
here today just to listen, that’s also fine.

Anything else...?



how are you feeling right now?


Presenter Notes
Presentation Notes
"Tagad jums. Man ir interesanti, kā tu sēdi. Es lūdzu jūs izņemt darba burtnīcas 4. lappusi. Uz mirkli padomājiet par šo jautājumu: kā jūs šeit sēžat? Tad 2 vai 3 īsos teikumos vai atslēgas vārdos uzrakstiet, kā jūs šobrīd šeit sēžat. Jūsu atbilde vienmēr ir laba, ja vien jūs atbildat godīgi. Papildus jautājumam par to, kā jūs šeit sēžat sajūtu ziņā, es gribētu no jums vēlāk dzirdēt, ar kādām cerībām jūs šeit iestājāties.". Atbildes, ko varat sagaidīt: 
Atlaidīgas, atklātas un bez gaidām. Es ļaušu, lai tas nāk pie manis. 

 Laiks. Es baidos, ka mēs atkal uzkurināsim visādas lietas. - Uz to jūs varat atbildēt šādi: Runa nav par to, ka atkal izsauksim visādus saspringtus brīžus. Svarīgi ir tas, kādu iespaidu tas atstājis uz jums. Un mēs kopā pārrunājam, kā ar to efektīvi tikt galā. 
 Es esmu šeit, jo man ir jābūt. - Uz to jūs varat atbildēt šādi: pajautājiet, ko mēs varam darīt, lai būtu vērts nākt. Vajadzība kaut ko darīt vienmēr ir kaitinoša. Jūs tik un tā tagad esat šeit. Kā mēs varam padarīt to jums nozīmīgu

Pēc kārtas jūs norādāt, ka esat dzirdējis dažas atšķirības: "Atšķirības šodien ir svarīgas. Jo mēs runāsim par to, ka katrs pārdzīvo un rīkojas atšķirīgi. To mēs jau varam redzēt, atbildot uz šo jautājumu.


.

Not everyone sees the same
Not everyone feels the same
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Presenter Notes
Presentation Notes
"Tas ir vecs attēls. Droši vien daudzi no jums jau zina šo attēlu. Daži citi varbūt vēl ne. Kas to nezina? Ko jūs redzat? Kāda vecuma ir šī sieviete? Iespējams, jums ir 10 gadu starpība. Kurš redz kaut ko citu? Arī sievieti, bet cik viņa ir veca? Es izmantoju šo attēlu kā metaforu. Mēs skatāmies uz vienu un to pašu attēlu, bet redzam kaut ko citu. Ja jūs to projicējat uz pašreizējo stresa situāciju, varat iedomāties, ka jūs visi savā starpā strādājat vairāk vai mazāk vienā un tajā pašā situācijā, bet visiem ir atšķirīgs priekšstats par to. Aplūkojiet šādu piemēru. Kovid-19 laikā ir atšķirība, vai jūsu partneris jums saka: "Es no sirds lepojos ar tevi. Tu tik labi strādā! Tu esi tikai viens no nedaudzajiem palikušajiem, ar kuriem iedzīvotājiem ir kontakts. Uzlieciet to!" vai arī jūsu partneris saka: "Mīļais, es tam neuzticos. Es nedomāju, ka tev un man ir droši, ja tu tur strādā". Un, ja tu dzīvo viens, bez partnera, tev vienmēr pašam ir jāizdomā, ko tu domā par situāciju, un, iespējams, ka tev nebūs tik viegli skaņoties. Trīs dažādi piemēri, kā strādāt vienā un tajā pašā situācijā. Un es iedomājos, ka šīs atšķirības rada atšķirīgas reakcijas uz stresu, ko rada šī situācija. Neskaitot to, ka jūs visi esat atšķirīgi arī personības ziņā. Katrs reaģē atšķirīgi.
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What is stress??

www.waardigheidentrots.nl


Presenter Notes
Presentation Notes
Iesaistieties sarunā ar grupu, izmantojot šos jautājumus:Kas ir stress?  bieži vien atbildes ir par to, kādas situācijas var izraisīt stresu, vai arī atbildes daudz stāsta par stresa sekām. Piemēram, miega trūkums, aizkaitinājums, nezināšana, ko tu van darīt vislabāk. Es tad kā":Kas notiek konkrētajā brīdī, kad jūs izjūtat stresu? Kas notiek jūsu ķermenī un prātā? Tad atbildes lielākoties ir saistītas ar paātrinātu sirdsdarbību, paātrinātu elpošanu, svīšanu utt.

Ko jūsu ķermenis liek jums gatavoties?


B
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Fight

Flight
Freeze



Presenter Notes
Presentation Notes
Stress ir dabiska reakcija, lai sagatavotos stāties pretī draudiem vai tos pārvarēt. Paaugstinās sirdsdarbība, paaugstinās asinsspiediens. Muskuļi saspringst. Rupji runājot, reakcija ir cīņa vai bēgšana.

Tā ir laba ziņa, un tā ir slikta ziņa.


performance

Stress is not necessarily something bad
Too much and too long is though!
Focus on managing your stress

Getting the best
out ot yourself
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Presenter Notes
Presentation Notes
Vispirms labās ziņas.Stress vai, labāk sakot, spriedze ir nepieciešama, lai no sevis iegūtu labāko. Ir svarīgi atpazīt, kad tā ir pārāk daudz un kad tas traucē un apgrūtina jūs. Tad ir svarīgi tam pievērst uzmanību un veltīt laiku, lai atpūstos.

Tātad, pirmkārt, šīs stresa reakcijas ir paredzētas, lai jums palīdzētu. Lai palīdzētu jums pārvarēt stresa situāciju. Lai spētu tur noturēties un to paveikt.


Cortisol



Presenter Notes
Presentation Notes
Sliktās ziņas.

Ja jūs nepietiekami atpūšaties, stress pakāpeniski uzkrājas. Iepriekš redzamais attēls to parāda. Ja pēc stresa nepietiekami atveseļojaties un nākamais stresa pārdzīvojums nāk virsū, jūs galu galā izdegat.Kortizols ir nepieciešams un noderīgs. Problēma ir tāda, ka stresa periodā tas pietiekami nesamazinās, un kortizola līmenis asinīs saglabājas pārāk augsts. Tas var izraisīt visdažādākās sūdzības 

Mums visiem ir daži periodi. Dažreiz dzīve ir izaicinoša. Tāpēc atcerieties, ka ir normāli brīžiem izjust stresu.


* buddy discussion pg 20

 Remember to normalize: in your job, it is normal to
experience stress from time to time!


Presenter Notes
Presentation Notes
Šo sūdzību veidu saraksts ir darba burtnīcas 20. lappusē. Atrodiet kādu draugu un aplūkojiet šo sarakstu. Kādas sūdzības jūs atpazīstat sevī, kad saskaraties ar stresu. Atcerieties, ka ir pilnīgi normāli, ka jūs kādā brīdī izjūtat dažas no šīm sūdzībām. 

Pārrunas ar draugu aizņem aptuveni 20 minūtes. Pēc tam īsa plenārsēde grupā.




Presenter Notes
Presentation Notes
Lielisks un vienkāršs veids, kā paust savu pašsajūtu, ir piešķirt punktu skaitu bateriju skalā.


Taking care of yourself

WHAT YOU
THINK

/\

WHATYOU ~— HOWYou

FEEL ACT

vidacto


Presenter Notes
Presentation Notes
"Jūtas, domas un uzvedība ir saistītas. Ja jūs nejūtaties labi, tas bieži vien izraisa negatīvas domas (par sevi, par citiem, par situāciju), un tas var novest pie uzvedības, lai darītu vai nedarītu noteiktas lietas. Piemēram: ja jūsu galva ir aizņemta un vēl ir jāpaveic visdažādākie uzdevumi, jūs varat nolemt neiet uz sporta treniņu. Tas savukārt liek jums justies vainīgam un izraisa negatīvas domas. Šādā veidā šie trīs elementi viens otru pastiprina". Sajūta. Jums nav lielas ietekmes uz "sajūtām" tiešā nozīmē. Jūs diez vai varat teikt: "un tagad es atkal jūtos labi". Domas. Arī uz "domām" jums ir maza ietekme. Tās lielākoties ir automātiskas. Tomēr jūs varat iemācīties atpazīt, kas ir pozitīvas domas un kas ir negatīvas domas. Tikai apzināta negatīvo un pozitīvo domu apzināšanās var palīdzēt uz kādu laiku apturēt to griešanu galvā. Turklāt ir ļoti noderīgi par to - tāpat kā par mazo sarunu, kas tikko notika par akumulatoru - runāt ar citiem. Runājot ar citu cilvēku, jums rodas dažādas domas, kuru jums pašam iepriekš nebija. Tas var palīdzēt jums paskatīties uz savu situāciju vienkārši no citas perspektīvas. Uzvedība. Jums ir ietekme uz savu uzvedību. Ja jūs zināt, kas jums ir svarīgi, lai jūs justos labi, ja jūs zināt, kas jums dod enerģiju, tad jūs varat pārliecināties, ka jūs to darāt. Un ka jūs apzināti tam veltāt laiku. Bieži vien tas ir mazliet vistas vai olas stāsts; jūs esat noguris, tāpēc neatvēlat laiku savam hobijam, bet jūsu hobijs bieži vien dod jums enerģiju. Neejot uz nodarbībām, jo esat noguris, sekas ir tādas, ka ilgtermiņā jūs tikai vēl vairāk nogurstat, jo nepietiekami atpūšaties. Jūs varat to pārvarēt, apzināti veltot laiku tām aktivitātēm, kas jums dod enerģiju. Tad jūs atkal jutīsieties labāk, kā rezultātā jūs ar lepnumu atskatīsieties un mudināsiet sevi turpināt to darīt. Šādā veidā arī uzvedība, sajūtas un domas pastiprina viena otru, taču tagad pareizajā virzienā.


Vicous circle of stress

WHAT YOU
TH lNK

WHAT VOU HOW You
FEEL

vidacto


Presenter Notes
Presentation Notes
<skatiet komentārus pie 13. slaida>


Also, you are infecting each other Source; Noud van Hecke, Vidacto

Or: when you take care of
yourself, you also help
each other

5

zien en doen

vidacto


Presenter Notes
Presentation Notes
Blakusparādība, ko izraisa negatīvas sajūtas, domāšana un uzvedība (stresa laikā), ir tā, ka jūs inficējat arī citus. Komandas refleksija palīdz atklāti par to runāt un uzzināt, ko varat darīt, lai palīdzētu sev un cits citam.




Presenter Notes
Presentation Notes
18. lappusē es vēlētos lūgt jūs norādīt, kā jūs jūtaties pašreizējā situācijā. Pēc tam mēs to apspriedīsim mazās grupās (divi vai trīs cilvēki). 

Tagad jūs lūdzat komandas dalībniekus sadalīties grupās pa diviem vai trim un aptuveni 20 minūtes savā starpā sarunāties par enerģijas līmeni un plūsmu aizvadītajā laikā. Pēc tam izveidojiet apli. Palūdziet katram īsi pateikt, kāds ir viņa rezultāts tagad un kāds tas bija pirms dažiem mēnešiem, un ko viņš dara vai var darīt, lai labāk par sevi rūpētos.


* The next slide is an alternative approach. For example
you can use this exercise in the second teamreflection



Buddy discussion Source; Noud van Hecke, Vidacto

When you are experiencing stress:
* What do you feel? What do you think? What do you do?
* What effect does that have on yourself?

* What effect does that have on another person? (your colleague, your
client, your...)

* And....what can a colleague do to help you in such a situation?

48 &
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