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«Nozaru kvalifikacijas sist€mas pilnveide profesionalas izglitibas attistibai un kvalitates nodrosinasanai»

Sasniedzamo maciSanas rezultatu vieniba
""Stresa un noguruma parvaldibas pamatprincipi uz kuga"'

Sasniedzamie
macisanas
rezultati

1. Spgj: ieverot aktiva un veseliga dzivesveida principus darba pienakumu
veiksana uz kuga, kvalitativas atpiitas un miega nodro$inasana stresa un
noguruma mazinasanai.

Zina: stresa un noguruma rasanas iemeslus un to mazinasanas metodes.
Izprot: stresa ietekmi uz veselibu un darba kvalitati, noguruma ietekmi uz
veselibu un darba kvalitati; veseliga dzivesveida ietekmi uz garigo un fizisko
veselibu; kaitigu ieradumu ietekmi uz garigo un fizisko veselibu.

2. Spgj: efektivi planot savu darba laiku.

Zina: efektivas laika planoSanas traucgjoSos elementus — argjos faktorus,
psihologiskos $kérslus, "laika zaglus" u.c., to klatbaitnes izverté$anu un
izslégSanu sava darba laika.

Izprot: sava darba plana veido$anu, ievérojot mainigos apstaklus un vidi,
darbu secibas un prioritates noteikSanu.

3. Spgj: sabalansét savu darbu un atpiitu dazados terminos paaugstinata stresa
situacijas, mainigos apstaklos un pastaviga vide.

Zina: prioritaro darbu noteikSanu sava darba plana.

Izprot: darba efektivitates uzlaboSanas darbibu — fizisko vingrinajumu,
veseliga €diena, pietickama miega u.c. — nepiecieSamibu.

LKI Iimenis

LKI 4. Iimenis

Kvalifikacija(-as), uz
kuru(-am) attiecas
vieniba

Kuga pavars

Vienibas veids

Specifiska/mainiga vieniba (MV)

Noveértésana

Parbaudijuma pierada visu vieniba defin€to sasniedzamo rezultatu apguvi,
t.sk., to demonstr&jot. Parbaudijuma ieklau;:
e jurnieka dienas kartibas un darba plana analizi, identific€jot
noguruma un stresa iemeslus un iesp&jamas stresa situacijas;
e ricibas modelésanu dazadu stresa iemeslu un situacijas novérSanai.




