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Muasdienu dinamiskaja darba vidé organizacijas arvien biezak atzist emocionalas
inteligences (EI) nozimi darbinieku iesaistes veicinasana. Turklat, produktivitates
paaugstinasanai ir butiska loma darba vides un rezultatu veidosana. Uznémumiem par
svarigu intereSu jomu tapéc ir kluvis jautajums - ka El ietekmé& darbinieku uzvedibu un

organizacijas panakumus.

Klasiski “EI" tiek raksturota ka spéja atpazit, izmantot, izprast un parvaldit emocijas gan
personiskaja, gan socialo attiecibu limeni. Saloveja un Meiera (1990) izpratné emocionala
inteligence ietver cetras pamatkompetences: pasapzinu, pasregulaciju, socialo apzinu un
attiecibu parvaldisanu. Golemans (1998) So modeli parvérta nu jau labi atpazita pieeja ar
pieciem komponentiem: paSapzina, pasregulacija, motivacija, empatija un socialas

prasmes.

1.1 Emocionalas inteligences iepaziSana

Saskana ar Golemanu, emocionala inteligence piemit ikvienam, un to iespéjams attistit, lai
labak apzinatos un parvalditu savas emocijas un emocionalos stavoklus. Golemans
uzskatija, ka gan publiskajam, gan privatajam sektoram badtu jaiegulda vairak resursu

programmas un pétijumos, kas palidzeétu miljoniem cilvéku attistit Sis prasmes.

Emocionala inteligence $aja pieeja sastav no Cetram atskirigam sastavdalam: emociju
atpaziSanas (spéja atpazit emocijas sevi un citos), emociju izmantoSanas (spéja izmantot
emocijas un argumentét, balstoties uz tam), emociju izpratnes (spéja saprast sarezditas
emocijas un emocionalos stavok]us, Tpasi to dinamikas laika) un emociju parvaldiSanas
(spéja regulét emocijas sevi un citos). Pétijumi liecina, ka darbinieki ar augstaku El biezi
demonstré labakas starppersonu prasmes, elastibu un noturibu darba izaicinajumu
prieksa.

Kobe, Reiter-Palmon un Rickers (2001) norada, ka socialda un emocionala inteligence ir
jédzieni, kas savstarpéji parklajas, bet El ietekmé gan lideribu, gan socialo inteligenci.

Sociala inteligence nozimé spéju izprast un vadit citus cilvékus, kas tiek uzskatits par
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batisku lidera lomas aspektu. Sociala inteligence ir atzita ka atsevisks intelekta veids un

var kalpot ka prognozeétajs lideribas uzvedibai.

Covid-19 pandémija izgaismoja ievérojamas parmainas
biznesa vidé, un emocionala inteligence kluva par
nozimigu lideribas resursu pécpandémijas pasaulé. Viens

no galvenajiem virzieniem ir attalinata darba strauja

izplatiba un jaunu digitalo tehnologiju strauja ieviesana, kas
lava uznémumiem turpinat darbibu karantinas un socialas

distancésanas apstak|os.

Uzzinot, ka attalinatais darbs ir ne tikai iespéjams, bet ar1
efektivs, daudzas organizacijas ieviesa hibriddarba prakses ka pastavigu elementu. Sadi
risinajumi palielinaja darbinieku elastibu, |aujot cilvékiem labak saskanot personigas un
profesionalas vajadzibas, nezaudéjot produktivitati, taCu vienlaikus prasija pielagojumus

IT infrastruktra, darba vides dizaina un vadibas pieejas.

Daudzi uznemumi tagad veido biroja telpas ta, lai veicinatu socializéSanos un klatienes
sadarbibu, ko ir grutak nodrosinat majas apstak|os. Pieaug ari pieprasijums péc digitalas
sadarbibas rikiem, kas atvieglo komunikaciju starp darbiniekiem, kuri strada gan klatieng,

gan attalinati.

Virtuadlo komandu vadiba kluvusi par lielu un aktualu izaicindjumu, kur |oti nepiecieSama
emocionala inteligence. Uzticibas un saliedétibas veidoSanai $adas komandas parasti
vajadzigs meérktiecigaks un strukturétaks darbs neka tradicionala biroja vidé. Lideri ar
augstu El to panak, regulari atpazistot un nemot véra katra komandas locek|a emocionalas

vajadzibas.

Ari darba razigumu ietekmé vairaki faktori, tostarp komunikacijas kvalitate, komandas
darbs un lideribas stils. Emocionali inteligenti darbinieki labak risina konfliktus, pielagojas
parmainam un sastradajas ar kolégiem, savukart lideri ar augstu El veicina atbalstosu

organizacijas kultlru, atzistot darbinieku ieguldijumu un stiprinot piederibas sajutu.

Organizacijas noturiba, kas cieSi saistita ar El, ir viens no galvenajiem faktoriem, kas

nosaka uznémuma spéju stradat krizes laika. Organizacijas ar spécigu El kultlru spéja
6
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atrak pielagoties pandémijas sakotnéjiem satricinajumiem un turpinat ieviest inovacijas,
tostarp veidojot psihologiski drosu vidi, kura darbinieki var drosi izteikt idejas, bazas un

kritiku bez bailém no sankcijam.

Lai veidotu saliedétu un emocionali inteligentu kolektivu, metodiski var palidzét tadu
darbnicu, izpétes aktivitasu un novéertéSanas riku organizéSana, kas attista El prasmes
dazados darba procesos. Sadas iniciativas var mazinat sazinas plaisas komanda un

stiprinat kopéjo noturibu gan individuala, gan organizacijas limeni.

1.2 El un jauniesiem tipiski izaicinajumi attalinataja darba

Masdienu digitalaja darba vidé, 1pasi gados jaunajiem profesionaliem, ripes par mentalo
veselibu ir TpasSi batiskas. Covid-19 pandémija radija dazadus garigas veselibas
izaicinajumus, jo vientuliba, atSvesinasanas un socializéSanas trakums veicinaja trauksmi

un depresiju, sarezgijot stradasanu gan attalinatos, gan hibridos darba modeos.

Jaunakiem darbiniekiem, kas tikai uzsak karjeru, biezi trukst uzticamu profesionalo un
personigo atbalsta tiklu, un pareja uz hibrido darbu pievienoja papildu stresorus. 1zolacija,
izpliduSas robezas starp darba un privato dzivi, ka ari neskaidras gaidas par darba

pienakumiem butiski ietekmé gan mentalo veselibu, gan apmierinatibu ar darbu.

Viens no nozimigakajiem emocionalajiem izaicinajumiem hibriddarba vidé ir neskaidras
robezas un “pastavigas pieejamibas” kultira. Kad darbs un privata dzive saplUst,
darbiniekiem rodas sajuta, ka viniem vienmér jabat “ieslégtiem”, kas rada garigu
nogurumu un emocionalu izsikumu, tostarp vainas sajutu par neatbildétiem zinojumiem

arpus darba laika.

"Nepartraukta tieSsaistes savienotiba” nespéj pilniba aizstat klatienes kontaktu
ieguvumus, un jaunie profesionali nereti censas to kompensét, budami hiper-pieejami, kas
paradoksala veida tikai pastiprina izolétibas sajutu. Atpazit Sos riskus nozimé ne tikai
atbalstit individualo labbatibu, bet ari veidot ilgtspéjigu, nakotnei gatavu darba spéku,

tapéc batiski ir analizét eso$as parvarésanas stratégijas un identificét atbalsta trikumus.

Kopuma emocionala inteligence ir buatiska pozitivas un produktivas darba vides

veidoSana, jo ta uzlabo komunikaciju un palidz cilvekiem empatiskak reagét uz citu

7
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emocijam. Augsta El veicina darbinieku apmierinatibu, stiprina sadarbibu, uzticéSanos un

kopigu mérka izjutu, ka ari samazina izdeg$anas risku, ipasi vaditajiem.

EQ CULTIVATE

Lideri, kas apzinas sevi, ir empatiski un emocionali noturigi, spéj iedvesmot, motivét un
mérktiecigi atbalstit savas komandas. Tapéc emocionala inteligence nav tikai individuals

resurss, bet nozimigs faktors visas organizacijas ilgtermina panakumiem.
Mentalas veselibas saudzésanai hibriddarba apstak|os ieteicamas Sadas stratégijas:

- regulari panemt partraukumus visas dienas garuma;

- noteikt skaidras robezas starp darbu un personigo dzivi (pieméram, fikséts
darba laiks, neiesaistiSanas darba arpus noteiktajam stundam, atseviskas
darba vietas izmantoSana);

- iesaistities fiziskas aktivitates, pieméram, doties pastaigas vai regulari
vingrot;

-> praktizét diafragmalo elposanu;

- ieveérot strukturétu dienas rezimu, lai saglabatu konsekvenci un fokusu;

- uzturét sociiskos kontaktus, planojot regularas sazinasanas ar kolégiem un
draugiem;

- praktizét apzinatibu.
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1.3 El veicinasana ikdienas dzive

Emocionala inteligence nav abstrakts jédziens vai personibas iezime, kas raksturiga tikai
daziem. Ta ir prasme, kas izpauzas ikdienas riciba, valoda un izvélés. Attalinata darba
apstaklos, kur lielaka dala komunikacijas notiek digitali, katrs sikums var ietekmét
komandas emocionalo klimatu - ka uzsakam sapulci, ka reagéjam uz kavé$anos un vai

pirms atbildes veltam bridi pardomam.

Radot telpu autentiskai sazinai, virtualu sapulci var sakt ar isu parbaudi, uzdodot
jautajumu “No 1 Iidz 10 - kads Sodien ir tavs energijas limenis?". Emociju nosauks$ana,
izmantojot, pieméram, “emociju ratu” vai pavisam vienkarsi pavaicajot “Kas patiesiba ar
mani Sobrid notiek?”, mazina parpratumus un palidz labak regulét reakcijas, savukart 1sa

pauze pirms atbildes var pasargat no konfliktiem un saglabat uzticésSanos.

Viens no butiskakajiem izaicinajumiem attalinata vai hibrida vidé ir emocionalo palaidéju
(trigeru) parvaldiSana. Pieméram, klusums grupas térzéSana var radit atstumtibas sajutu,
aizkavéta atbilde — trauksmi vai ignorétibas sajutu, savukart izslégta kamera var tikt
interpretéta ka neieinteresétiba. Un pirmais solis ir atpazit Sis iek$éjas reakcijas, nevis

automatiski pienemt sliktako scenariju.

Jaunatnes darbiniece LUlcija no lauku regiona stastija, ka vinai bieZi rodas trauksme
tieSsaistes sapulcés, kad kolégiem ir izslegtas kameras - vina sakotnéji uztvéra ka
neieinteresétibu. Kad vina Sis bazas pauda skali, izradijas, ka dalai komandas ir vajs
interneta savienojums vai nav érti bat redzamiem katru dienu, un komanda vienojas par
kopigiem noteikumiem. Tagad vinu sapulcés kamera ir brivpratiga, taCu klatbatni
nodroSina ar sasveicinasanos Cata vai isiem parbaudes jautajumiem, kas palidzéja

atjaunot saikni un mazinat lieku trauksmi.

Emocionalas inteligences stiprinasana ikdiena nozimé ari kopigi veidot komandas gaidas
un ieksejas vienoSanas. Tas var ietvert atbildes terminu saskanosanu, ieplanotus laika
blokus “bez ekrana” un neformalus zinojumus, kas nav saistiti ar uzdevumiem, bet veikti
vienkarsi, lai uzturétu cilvecigu saikni. TieSi Sadi mazi Zesti var batiski izmainit

hibridkomandas atmosféru.
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1.4 El ka riks labbutibai un ieklausanai

Emocionala inteligence nav tikai par labaku komunikaciju, bet ir arl cel$ uz mentalo
labbutibu un ieklaujosu darba vidi. Hibridaja un attalinataja darba stress, atslegsanas
sajuta un nogurums ir izplatiti, bet El palidz laikus pamanit emocionalas parmainas sevi un

citos, reageéjot ar rapém, zinatkari un empatiju, pirms situacija saasinas.

" LHOTIONAL |
CINTELHIGENCE

\ Ev e : EQ CULTIVATE
—— - 1 B

Emocionali inteligentas komandas svariga ir ikviena balss, un tiek kultivéti apstakli, kuros
cilvéki jatas droSi izteikties. Tas nozimé pamanit tos, kuri biezak klus€, uzrunat
darbiniekus ari individuali un novértét dazadus neredzamos ieguldijuma veidus - ari
emocionalo darbu, tddéjadi veicinot piederibas sajitu. Sada dinamika nerodas pati no

sevis bet veidojas tad, kad cilvéki aktivi klausas, apstiprina un atbalsta cits citu.

Ari attalinatas emocijas ir lipigas: isa, strupa zina, kas nosutita steiga, var paaugstinat
spriedzi visa komanda. Savukart, miers, atbalstoSs un pateicigs tonis, humors spéj to
mazinat. Tapéc ir vérts vélreiz parlasit zinu pirms nosutiS8anas un pajautat sev, vai tada

pasa veida es to paustu klatieng, jo tas var mainit visas sarunas emocionalo toni.

Dazas hibridas komandas ievie§ radoSus kolégu atbalsta risinajumus, pieméram,
“emocionalas inteligences draudzinus”, kas regulari sazinas arpus uzdevumu
apspriedém un rupéjas par savstarpéju emocionalu Kklatbutni. Citi izmanto grupu
terzésanu ne tikai grafika un logistikas dél, bet ari, lai dalitos ar labiem jaunumiem,
personigas pardomas vai cita viegla satura, kas stiprina uzticéSanos un noturibu vairak

neka formalas sapulces.

10
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El ir Joti nozimiga ari iekJaujoSas hibridtelpas veidoSana. Globalas komandas lidzvértigai
iesaistei var palidzét rotéjosi sapulCu laiki, darba kartibas, kas paredz iespéju izteikties
visiem. Var palidzét arl iespéja sniegt ieguldijumu rakstiski tiem, kuri jutas értak
lidzarboties $ada formata, vai izvairiSanas no sarezgita zargona un saisinajumiem, lai

kolégi, kuriem kopigi izmantota valoda nav dzimta, nejustos atstumti.

11
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1.5 Idejas mazak priviligétu grupu ieklausanai

Attalinats un hibrids darbs var nevilus pastiprinat jau eso$as nevienlidzibas. Jauniem
profesionaliem ar redzamam vai neredzamiem mobilitates un garigas veselibas
izaicinajumiem var bdt nepiecieSamas paligtehnologijas vai prakses noguruma
mazinasanai. Cilvéki lauku regionos var saskarties ar vaju interneta pieslégumu, bet tie,
kuriem ir kultdras vai valodas barjeras, var justies izslégti, ja sazina ir parak strauja vai

tehniska.

Patiesi iek|laujoSas komandas veidoSana sakas ar So realitasu atziSanu un elastigakam
komunikacijas iespéjam, pieméram, atlaujot atbildét ar balss zinu vai palikt bez kameras,
ja tas ir értak. Noteikums par kameras brivpratigu izmantoSanu respekté gan kermena téla
jautajumus, gan neirodivergentas vajadzibas, savukart subtitri un ekranlasitajiem
draudzigi dokumenti padara tikSanas un materialus pieejamakus cilvékiem ar dzirdes vai

redzes traucéjumiem.

Apzinata valodas lietoSana, daliSanas ar vietniekvardiem, sapratnes parbaude un
izvairiSanas no “iekSéjiem jokiem" palidz mazinat izslégSanas sajutu. Biezi vien
spécigakais ieklaujoSais Zests ir vienkarss jautajums: “Kas tev palidzétu justies drosak un
vairak atbalstitam saja telpa?”. Pat tad, ja nav idealas atbildes, $ads jautajums pauz

rapes.

12
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Uzdevumi refleksijai

- Padoma par nesenu situaciju, kad attalinata darba juties emocionali “izsists no
lidzsvara". Kadas sajutas pamaniji kermeni un domas, un ka tu reagéji?

- Kadas emocijas vai pienémumi tev rodas, kad zina netiek atbildéta vairakas
stundas? Ka tu varéetu reagét citadi, izmantojot emocionalo inteligenci?

- Nosauc vienu mazu, emocionali inteligentu darbibu, ko Sonedé| vari veikt, lai

atbalstitu kolégi vai ieviestu vairak savstarpéjas saiknes sava komanda.

Dienasgramatas pielikums - iknedélas El pierakstu tabula

So lapu vari izdrukat vai parrakstit sava personigaja dienasgramata, lai nedélas garuma
trenétu emocionalo apzinatibu un sekotu lidzi savam reakcijam dazadas darba situacijas

Diena Emocija, kuru | Ka es reagéju | Kas palidzéja to Viena El darbiba

pamaniju regulét kuru veicu

Pirmdiena

Otrdiena

TresSdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Brivas rakstiSanas uzdevumi

Sodien es jutu emocionalu saikni tad, kad...

Viens bridis, kad es Sonedé| parbaudiju savu El bija...

Es jutos visvairak atbalstits tad, kad...

Nakamnedé| es vélos praktizét savu El ar ...

13
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levads

lepriek$éja sadala tika aplikots, ka emocionala inteligence palidz cilvékiem labak izprast
sevi un veidot saikni ar citiem, it TpaSi sarezgita digitala vai hibriddarba vidé. Un tomer,
savu emociju apzinasanas ir tikai dala no kopéja procesa. Nozimiga ir ari izpratne par

ricibu brizos, kad dzive k|ust parlieku saspringta.

2. sadala ir veltita praktiskam ieskatam taja, ka atpazit stresu, parvaldit ta ietekmi un
stiprinat emocionalo noturibu. Gados jauniem profesionaliem biezi vien ir izaicinoSi
lidzsvarot profesionalas prasibas, digitalo nogurumu un personigo labbatibu, kas ipasi

vérojams attalinata darba, kad atbalsta sistémas Skiet talu.

Balstoties uz principiem no garigas veselibas praksém, sistémiskas domasanas un
ikdienas pieredzém, Si sadala aplukos to, ka stress izpauzas fiziski un emocionali. Ka
noteikt personigos stresa avotus un ka veidot paradumus, kas ilgtermina palidz saglabat
energiju un garigo veselibu. Papildus individualiem risinajumiem aplikosim ari to, ka
stress ietekmé attiecibas, komandas dinamiku un plasakas sistémas, kuru ietvaros més
dzivojam. Stress reti pastav izoléti - tas plust caur masu attiecibam, ietekmé reakcijas un

veido vidi, kura dalamies ar citiem.

Sis sadalas nosléguma piedavajam ari praktiskus rikus, kas palidzés efektivak tikt gala ar

stresu, atbalstit apkartéjos un attistit stresa noturibu ari nenoteiktos apstak|os.

2.1 Ka atpazit stresu un izdegsSanu attalinataja darba

Stress pats par sevi nav ienaidnieks — ta ir dabiska kermena reakcija un sens mehanisms,
kas cilvékus pasargaja no briesmam vél pirms e-pasti un videokonferences kluva par
ikdienas sastavdalu. Saskaroties ar izaicinajumiem, smadzenes nosuta signalus, lai
izdalitos hormoni - kortizols un adrenalins. Sis vielas paatrina sirdsdarbibu, sasprindzina
muskulus, saasina manas un palidz rikoties atri. Sdda Tstermina aktivizacija (cinas,
bégsanas vai sastinguma reakcija) var but noderiga. Ta |auj cilvékiem ievérot terminus, tikt

gala ar arkartas situacijam vai saglabat modribu, kad nepiecieSama nekavéjosa riciba.
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Un tomeér, stresa reakcija ir radita islaicigam briesmam, bet musdienu dzive biezi prasa
pastavigu modribas stavokli. Kad stress klust hronisks, tie pasi izdzivoSanai palidzoSie
hormoni sak kaitét. ligstosi paaugstinats kortizola limenis var traucét miegu, vajinat
imunsistemu, ietekmét gremosSanu un radit trauksmes, spriedzes vai izsikuma sajutu.
Kermenis paliek iespridis gatavs zemajam startam bez iespéjas atslabt un atjaunoties.

TieSi ta 1slaicigs stress parvérsas hroniska sloga.

Stress nav tikai fizisks — tas caurvij emocijas, domas un uzvedibu. Klatienes darba vidé
parasti pastav dabiski brizi un cilveciski kontakti, kas palidz atbrivot spriedzi. Kolégis
pamana, ja esi klusaks neka parasti. Vaditajs var piedavat atbalstu péc sarezgitas
situacijas. Pat nelieli rituali, pieméram, kopigas kafijas pauzes, var sniegt emocionalu
atslodzi un piederibas sajutu. Tradicionalas darba vietas cilvéki biezi spéj “nolasit
atmosféru”. Kermena valoda, sejas izteiksme un grupas sazinas nianses palidz saprast, ka
jutas citi un més pasi. Kad cilvéki atrodas fiziski kopa, ir vieglak pamanit agrinas stresa

pazimes.
Parmainas attalinataja darba

Attalinatais darbs novér§ daudzas dabiskas droSibas un atbalsta sistémas. Darbs no
majam biezi nozimé ilgas stundas vienatné, nereti pagaidu darba telpas, kur pazud
robezas starp profesionalo un personigo dzivi. Sados apstaklos stresa pazimes klust
vieglak slépt vai nepamanit. Vairs nav gadijuma sarunu gaiteni vai nejausu tiksanos, kas
lautu nopras cilvéka patiesas sajutas. Ta vieta sazina notiek caur ekraniem, rakstitam
zinam vai isam ieplanotam zvanu sesijam, kur cilvéki biezi jutas spiesti izskatities mierigi

un produktivi, pat ja iek$éji cinas ar gratibam.

Attalinata darba vide tiesi tehnologijas, kas cilvékus savieno, var ari radit izolétibas sajltu.
Nepartraukti pazinojumi rada steidzamibas sajutu, un gaidas sanemt talitéju atbildi uztur
pastavigu stavokli “bat klatesoSam”, pat arpus darba laika. Daudzi jaunieSi un profesionali
atzina, ka attalinataja darba jutuSies neredzami vai atstumtii, it ka vinu veértiba batu
atkariga tikai no paveiktajiem uzdevumiem, nevis viniem paSiem ka cilvékiem. Citi
aprakstija pastavigu vainas izjutu, kad uz bridi atkapas no iericém, baidoties, ka tas varétu

radit iespaidu par nevéribu vai iesaistes trukumu.
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Sie izaicinajumi atkartojas vairakos kontekstos EQ CULTIVATE projekta laika. Jauniesi
stastija, ka ir zaudéjusi robezas, kas agrak aizsargaja vinu personigo dzivi. Bez ikdienas
gaitam uz un no darba daudzi pamanija, ka strada ilgak, izlaiz partraukumus vai izjut, ka
darbs nekad isti nebeidzas. Pat pusdienas biezi tika ieturétas pie ekrana, ar pastavigu

sajutu, ka aiziet prom uz bridi varétu tikt uztverts ka slinkums.

Hibriddarba vides raditie sarezgijumi

Hibridais darbs tika ieviests ka risinajums — veids, ka apvienot klatienes sadarbibas
priekSrocibas ar attalinata darba elastibu. Teorétiski tam vajadzétu Jaut cilvékiem pielagot
darba grafiku, nemt véra individualas vajadzibas un vienlaikus saglabat saikni ar

kolégiem. Un tomér hibriddarbs rada ari savus sarezgijumus.

Sada darba modeli pareja starp darbu méajas un biroja var radit papildus stresu. Cilveki var
saskarties ar biezam rutinas izmainam, neskaidribu par to, kur viniem butu jaatrodas, un
gratibam koordinét darbu ar kolégiem, kuri atrodas citas vietas. Dazi jaunie profesionali
musu peétijuma noradija, ka hibridsistema reizém jutuSies atstumti no Ilémumu
pienemsSanas, ja konkrétaja diena stradaja attalinati. Citi aprakstija, ka Sada darba forma
pastiprinajusi "iek§€jo” un "aréjo" grupu sajdtu, atkariba no ta, kuri kolégi konkrétaja bridi

atrodas biroja.

Papildu izaicinajumus rada digitalais aspekts. Hibrida darba vidé no cilvékiem biezi tiek
gaidita klatbutne divas telpas vienlaikus - gan fiziski biroja, gan virtualajos kanalos. Nereti
darbinieks ar1 atrodoties biroja paraléli atbild uz zinam, e-pastiem vai piedalas tieSsaistes
sapulcés. ST “dubulta klatbdtne” var izsmelt prata resursus. Daudzi dalijas pieredze, ka
hibridais modelis piedava lielaku elastibu, bet vienlaikus rada ari neskaidribas,

parpratumus un nogurumu.

EQ CULTIVATE ietvaros uzzinatais atklaja, ka neatkarigi no darba formata (attalinata,
hibrida vai tradicionala) stress ir kluvis par pieaugoSu problému. Tacu ta izpausmes
atskiras. Klatienes darba stress biezi rodas no tieSam starppersonu spriedzém vai darba
slodzes spiediena. Attalinata darba to izraisa izolacija, digitalais parslodzes efekts un
izpludusas robezas starp darbu un privato dzivi. Hibrida modeli stresu veicina mainigas
gaidas un nenoteiktiba, kas daudziem rada dezorientacijas sajutu.
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Emocionalais hogurums: mazak redzamais aspekts

Lai gan stress bieZi izpauzas ka nemiers, aizkaitinamiba vai fiziska spriedze, zem §i
redzama slana pastav klusaka paradiba — emocionalais nogurums. Tas rodas brizos, kad
cilvékiem atkartoti jaspéj parvaldit spécigas savas un citu cilveku emocijas bez

pietiekama laika vai telpas atjaunoties.

Inteligence

EQ CULTIVATE

Saja konteksta, jaunatnes darbinieki ir Tpasi ievainojami, jo vini bieZi uznemas atbildibu
par citu cilvéku gratibam, cieSanam un traumam. Stradajot attalinati, vini zaudé dalu no
tiem aizsargfaktoriem, ko klatienes darbs piedava dabiski, pieméram, kopigu parrunu
iespéjas péc sarezgitiem notikumiem, emocionalu atbalstu vai vienkarSi iespéju

paraudzities kadam acis un just sapratni.

Emocionalais nogurums ne vienmér izpauzas skali. Dazkart tas jutams ka nejutigums vai
tukSuma sajuta, it k& emocionalais “avots” buatu izsicis. Cilvéki var pamanit, ka klast
mazak pacietigi, mazak empatiski vai vienkarsi vélas pilniba izvairities no socializéSanas

ar citiem

Ka izprast izdegSanu

IzdegSanas risks palielinas brizos, kad stress un emocionalais nogurums turpinas bez
iespéjas gut atelpu. lzdegSana nav vienkarsi nogurums. Ta ir dzila emocionalas, garigas
un fiziskas energijas noplicinasanas, ko cilveks iegulda darba. Darba ar jaunieSiem
izdegSana var izpausties ka cinisms - cilvéks, kur$ agrak bija aizrautigs, klust skeptisks un
attalinajies. Ta var paradities ka darba rezultatu pasliktinasanas, bezspécibas sajuta vai
atSvesinasanas no misijas, kas agrak bija patiesi svariga.

18

www.eqcultivate.eu


http://www.eqcultivate.eu

EQ CULTIVATE

Co-funded by
the European Union

Sarunas dazadas valstis gados jauni profesionali dalijas spécigos pieredzes stastos. Dazi
aprakstija sajutu, ka tieSsaistes sanaksmeés vini ir neredzami - sarunajas ar ekranu,
nezinot, vai kads patiesi klausas. Citi stastija, ka katru ritu jau piekususi pamostas ar
trauksmi par e-pastos sagaidoSajam prasibam. Pat hibrida darba modeli vides maina

dazkart rada pastavigu nemiera fonu - vai Sodien visu paspésu? Vai es daru pietiekami?

IzdegSanu biezi pavada kauns, jo daudziem Skiet, ka viniem vajadzétu labak tikt gala ar
saviem pienakumiem. Tacu izdegS$ana nav personiga neveiksme, bet gan signals, ka
sistémas, kuras cilvéki darbojas, var prasit parak daudz, vienlaikus nesniedzot pietiekamu

atbalstu.

Sistemiskais skatupunkts

Sistémiskaja doma cilvéks nekad nepastav viens pats. Stresa un izdegSanas pieredzi
ietekmé attiecibas un loki, kuros vins dzivo un strada - komanda, organizacija, kopiena un

pat plasaki kultdras ieradumi un normas.
Skatijums caur sistémisko prizmu rosina uzdot jautajumus, pieméram:

- Kads neredzamais spiediens organizacija varétu veicinat stresu?
Ka kolektiva kultlra reagé uz kJudam vai ievainojamibas izradisanu?

Vai pastav drosi kanali, kuros var atklati runat par emocionalo slodzi?

2 2

Vai vaditaji rada piemeéeru lidzsvarotam darbam un labbudtibai, vai arl netieSi

nostiprina parstradasanas kultaru?

AplUkojot stresu sada skatijuma, ta vairs nav tikai “individa probléma.” Stress pllst caur
kolektivajiem sadarbibas tikliem, ietekméjot komunikaciju, uzticéSanos un komandas
spéju funkcionét ka atbalstoSai sistemai. Viena cilvéka stress var izplatities talak, skarot

kopéjo noskanojumu, sadarbibu un Iémumu pienemsanu.

Attalinata un hibrida darba apstak|os Sis sistémiskas norises klust vél butiskakas un reizé
ari grutak pamanamas. Virtuala vide var noslépt emocionalus signalus, un cilvéki par spiti
mierigam izskatam, var ciest klusiba. Tapéc ipasi svarigi ir regulari sazinaties ar kolégiem,
uzturét neformalas saskarsmes brizus un veidot organizacijas kulturu, kura ir drosi bat

atklatam un ievainojamam. Tas ir nozimigs solis stresa un izdegSanas profilaksé.
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Pazimes, kuras nepiecieSams ieverot

Stress ne vienmér paradas ar spilgtiem vai dramatiskiem simptomiem. BieZi tas sakas
klusi un ar nelielam izmainam, kas sakuma var Skist nenozimigas vai viegli ignoréjamas.
Tomeér tieSi Sie smalkie signali ir kermena veids, ka noteikt ka esoSas slodzes ir bijis par

daudz.

Viena no agrinakajam un biezakajam pazimém ir dzilS nogurums, ko nespéj novérst ari
miegs. Cilvéks var pamosties jau iztukSots, sajutot dienas smagumu veél pirms ir piecélies
no gultas. Uzdevumi, kas agrak Skita vienkarSi vai pat patikami, var sakt likties

nepanesami, it ka katrs solis prasitu divtik daudz pulu.

Emocijas var k|t neprognozéjamas. Cilvéks var pamanit, ka reagé asi uz sikumiem vai
izjat kairinajumu par lietam, kuras parasti viegli palaistu garam. Citreiz emocijas var
pilniba noslapt. Dazi to apraksta ka nejutigumu — sajutu, ka vini parvietojas pa dienu ka

aiz stikla sienas, atdaliti no cilvékiem un notikumiem ap sevi.

llgstoSa stresa ietekmé ciesS arl koncentrésanas spéjas. Klust grutak noturét uzmanibu
sarunas vai atceréties detalas. Daudzi pamana, ka lasa vienu un to pasu e-pastu vairakas
reizes, tomér nespéj uztvert ta butibu. Sanaksmeés cilvéki var aizklist domas, pazaudét

sarunas pavedienu un justies neveikli, lGdzot paskaidrojumu.

i

LY L H\ ‘.;\\‘Eo-\cmﬂw\m

Fiziski simptomi ir loti izplatiti, lai gan tos bieZi ignoré vai piedévé citam problémam.
Pastavigas galvassapes, muskulu sasprindzinajums (ipasi plecos un kakla), gremosanas

traucéjumi vai spiedoSa sajuta krutis var liecinat, ka kermenis nes lielaku stresa slodzi,
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neka tas spéj drosi izturét. Sistémiskaja prakseé bieZi tiek atgadinats: kermenis runa prata

prata vieta kad pratam trukst resursu vai iespéju paust savas cieSanas.

Mazak redzama, bet |oti butiska pazime ir pakapeniska attalinaSanas no socialas saiknes.
Cilvéks, kurs parasti ir sabiedrisks, var sakt izvairities no sarunam, atbildét uz zinam ar
isiem teikumiem vai turét izslégtu kameru virtualajas sanaksmeés. Vinam var skist, ka runat
ar citiem prasa parak daudz energijas, vai ari neviens tapat nesapratis vina
pardzivojumus. Attalinata un hibrida darba vidé Sada attalinasanas ir ipasi gruti

pamanama, jo klusumu viegli sajaukt ar aiznemtibu.

Gados jauniem darbiniekiem Sadam sajutam bieZi pievienojas smaga vainas apzina.
Daudzi uzskata, ka viniem vajadzétu but stiprakiem, izturigakiem un spéjigiem turpinat
neatkarigi no apstakliem. Tomér tiesi Sis iekSejais spiediens var padzilinat noguruma un
izdegSanas spirali. Aizrautiba, kas agrak deva spéku un jégu, var partapt sajuta, ka esi

iesprostots un tu sac apSaubit savu mérki un spéjas.

Dazi apraksta, ka jutas atdaliti no sava darba nozimes. Uzdevumi Skiet tuksi, un
gandarijums vai lepnums, kas agrak radas péc labi padarita darba, pakapeniski izzud.
Darbs sak izskatities ka nebeidzams pienakumu virknéjums, kur katrs solis nedaudz grau;j

iekSéjo lidzsvaru un dzivesprieku.

Sistemiska skatijuma Sis pazimes nav atseviskas problémas, bet gan signali par plasakam
dinamikam. Kad viens komandas loceklis sak nest neredzamu stresa slogu, tas var
nemanami mainit gaisotni visa kolektiva. Pieaug spriedze, komunikacija k|ust piesardziga,
savstarpéjais atbalsts pamazam sarUk. Nereti visa komanda kopigi iekrit izvairiSanas

modelos, pasi to isti neapzinoties.

Spéja pamanit Sis parmainas sevi un citos ir bdtiska prasme mentalas veselibas
profilaksei. Ta |auj apstaties, apdomaties un meklét atbalstu, pirms emocionalais
smagums klast nepanesams. Turpmakajas nodalas uzmaniba tiks pievérsta tam, ka kartét
Sos individualos signalus un izprast rakstus, kas tos saista ar vidi, attiecibam un darba

veidu.
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Stress un izdeg$ana nav trikumi vai neveiksmes, bet gan cilvéciski reagésanas veidi uz
cilvéciskiem apstakliem. Mérkis ir iemacities Sis pazimes atpazit, nevis turpinat no sevis

prasit vairak. Vérsties pret sevi un citiem ar lielaku lidzjutibu, iejatibu un skaidribu.

Ko talak?

Stresa un izdegSanas atpaziSana nav par to, lai pieskirtu sev vai citiem neveiksminieka
zimogu. Tas ir par apzinatibas veidoSanu un izpratni, ka stress izpauzas kermeni,
emocijas un savstarpéjas attiecibas. Tas ir arl par lidzjutibas izradisanu pret sevi un pret

cilvékiem mums apkart.

Jaunatnes darbiniekiem un garigas veselibas specialistiem ir liela atbildiba, taCu viniem ir
ari tiesibas rupéties par savu labbatibu. Nakamajas nodalas tiks apskatits, ka atpazit
individualos stresa avotus, izprast uzvedibas un sajutu iezimes, un attistit praktiskus

ieradumus, kas palidz stiprinat noturibu pat izaicinoSos vai nenoteiktos apstak|os.

Stresa parvaldiba un emocionala noturiba nav grezniba, bet gan pamats, kas lauj
cilvékam turpinat veikt jégpilnu darbu un saglabat saikni ar sevi un citiem. Si celojuma

meérkis ir kopigi buvet o pamatu - soli pa solim.
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2.2 Stresa kartesana un palaidejmehanismi digitalajas darba
vidés

Stress nerodas no tukSa gaisa. Tam vienmeér ir célonis, pat ja tas dazkart ir paslépts no
musu tieSas apzinas. Tradicionalas darba vietas daudzi stresa faktori ir redzami un
taustami - koléga pacelta balss, parslogots grafiks vai prasigs klients, kas gaida pie biroja
durvim. Digitalajas darba vidés tomeér stresa ainava ir mainijusies. Dazi aktivie avoti paliek
tadi pasi, bet daudzi ir ieguvusi jaunas formas - tehnologiju, komunikacijas modeJu un

fizisko telpu miksli, kur tagad saduras darbs un personiga dzive.

Signs
And

Symptom

EQ CULTIVATE

Stresa kartéSana nozime izprast Sos aktivos avotus visa to sarezgitiba. Tas nozimé atpazit
ne tikai acimredzamo darba slogu, bet ari neredzamos spiedienus, ko rada sistémas un
vide ap cilvéku. Un pats galvenais: tas nozimé saprast, ka stress reti rodas no viena
izoleta iemesla. Biezi smagako slogu rada vairaku faktoru mijiedarbiba, gan iekséji, gan
aréji.

Individualie palaidéjmehanismi (trigeri)

Ikviens cilvéks profesionalaja dzivé nes lidzi unikalas traumas. Tas veido personiska
vésture, temperaments, fiziska veseliba un pasreizéja dzives situacija. Attalinata un
hibrida darba apstaklos Sie personigie faktori biezi klust izteiktaki, jo trukst aréju

strukturu, kas palidzétu tos mikstinat vai novirzit uzmanibu.

Pieméram, cilvéks ar hroniskam sapém var konstatét, ka darbs no majam sniedz fizisku
komfortu, bet palielina emocionalo spriedzi izolacijas dél. Cilveks ar ieprieks piedzivotu

traumu var pamanit, ka ilgstoss klusums virtualajas sanaksmés izraisa atstumtibas vai
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bailu sajutu. Pat parastas personibas atSkiribas ietekmé to, ka digitalais darbs skar
individus. Tie, kam labak veicas sociala vidé, var smagi ciest attalinata vide, kur

cilveciskas klatbutnes siltums aizstats ar klusiem ekraniem.

Miega kvalitate, uzturs, fiziska aktivitate un pamata garigas veselibas stavokl|i visi ietekmeé
stresa pieredzi. Miega trukums vai pastaviga viegla trauksme pazemina slieksni tam, kas

Skiet parvaldams, liekot stkumiem 8kist milzigiem.

Sistémiskaja psihoterapija redzams, ka Sie personigie aktivie avoti nekad nav pilniba
“personiski”. Tie pastav sistémas. Cilvéka spéju tikt gala nosaka ne tikai iek$éjie resursi,

bet ar1 atbalsts, izpratne un elastiba, ko piedava apkartne.
Vides aktivie avoti: aréjais konteksts

Papildus personigajam predispozicijam, digitalais darbs rada unikalus arejos stresa
faktorus. Dazi no tiem ir saistiti tieSi ar tehnologijam, bet citi rodas no kopigu fizisko telpu
zaudéSanas, socialas dinamikas izmainam vai darba un personigas dzives prasibu

parklasanos.
Komunikacijas nepilnibas un parpratumi

Viens spécigs faktors mentalas veselibas noturibaidigitalajas telpas ir tdlitejas
atsauksmes trukums. Klatienes darba cilvéki palaujas uz neskaitamiem neverbaliem
signaliem, Zestiem, smaidiem, pozas mainu, lai apstiprinatu izpratni vai izraditu empatiju.
TieSsaisté Sie signali biezi pazud. Kad zina stundam ilgi paliek neatbildéta, cilvéki klusuma
sak izdomat scenarijus: Vai es pateicu kaut ko nepareizi? Vai vini ir dusmigi? Vai mani

tagad atstumj?

Vienkarsi parpratumi rakstiskaja komunikacija var atri eskaléties. Iss, faktisks e-pasts var
Skist auksts vai noraido$s. Aizkavéta atbilde var tikt uztverta ka neveriba vai atstumsana.
EQ CULTIVATE pétijuma jauniesi stastija, ka jutas attalinati no kolégiem, jo tieSsaisté nevar
“nolasit atmosféru”. Vini aprakstija pastiprinatu trauksmi, pastavigi Sauboties, vai vinu

vardi tika saprasti ta, ka ieceréts.

Hibridas vidés rodas Vvél viens sarezgitibas slanis. Tie, kas atrodas biroja klatiene, var
veidot spontanas sarunas, atrus precizéjumus vai mikro-léemumus, kas nekad nenonak
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lidz digitalajiem kolégiem. Jauniesi dalijas pieredze, ka attalinatais darbs konkrétaja diena
lika justies neredzamiem, atstatiem arpus projektus noteico$am diskusijam. ST neredzama
plaisa starp sarunam klatiené” un tieSsaisté var radit hronisku stresu, mazinat uzticéSanos
un likt attalinati stradajosajiem justies spiestiem stradat dubultslodzi, lai saglabatu saikni

un informétibu.

Vadiba un parraudziba

Digitalais darbs ir mainijis to, ka vaditaji organizé darbu un vada komandas. Dala vaditaju
uz attalumu reagé ar pastiprinatu kontroli, pieprasot stingrakas atskaites, ievieSot
stingrakus grafikus vai cieSak uzraugot darba rezultatus. Daziem darbiniekiem tas rada
sajutu, ka kads visu laiku lGkojas pari plecam, kas palielina stresu un samazina

autonomiju.

Savukart, citi vaditaji piekopj pilniba brivu pieeju, pienemot, ka viss ir kartiba, ja cilvéki
pasi neizsaka bazas. Gados jauni darbinieki ir dalijas pieredzé, ka $ada veida
komunikacijas trukums rada apjukumu - nav skaidrs, kadas ir prioritates, gaidas vai ka
tiek vertéta darba kvalitate jaunaja digitalaja realitaté. TieSi tapéc nozimigi zinat, ka stress
bieZi rodas Sajos neskaidribu brizos, kad cilvéki Saubas par to, kas viniem japaveic un
nejutas droSi jautat vai izjut, ka vinu ieguldijums paliek nepamanits. Hibriddarba apstak|os
nekonsekventas vadibas prakses rada spriedzi. Biroja darba paveicamais var nebut
izpildams attalinati stradajoSajiem un otradi, radot neapmierinatibu un netaisniguma
sajatu.
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Kad dazadas vides parklajas: darbs maju vidé

Viens no spécigakajiem stresa avotiem digitalaja darba ir fizisko telpu parklasanas. Telpa,
kas agrak bija domata tikai atputai, maltitém un laikam ar gimeni, tagad klUst par fonu
sapulcém, krizém un emocionali sarezgitam darbam. Si personigas un profesionalas

dzives sapluSana pamazam noarda robezas, kas agrak palidzéja sargat savu labbatibu.

Darbinieks var vadit emocionali piesatinatu sarunu tieSsaisté, sézot pie virtuves galda, pie
kura bérni éd brokastis. Dazas minltes péc sarezgitas tikSanas beigam vins jau noslauka
izlijusu dzérienu no galda vai reagé uz gimenes vajadzibam. Nav laika, kura ,uzelpot”,

cela majup galvas izvédinasanai vai emociju parstradei un emocionalai parejai cita loma.

Citi apraksta darbu no gulamistabas vai Sauram koplietoSanas telpam, pastavigi izjatot
iejaukSanas un diskomforta fonu. Musu izpété viens no jaunieSiem minéja: ,Ir sajuta, ka
darbs vienmér ir manas majas, pat tad, kad dators ir aizvérts." ST parklaganas nav tikai
neérta, bet ari rada nepartrauktus mikro-stresorus, kas uzkrajas visas dienas garuma.
Smadzeném k|ust grutak noskirt ,brivo laiku” no ,darba laika", un stresa reakcija kermeni

saglabajas daudz ilgak, neka tam vajadzétu but.
Gimenes un majsaimniecibas dinamika

Stress rodas ari no citu cilveku klatbUtnes vai nebusanas majas. Cilvéki, kas dzivo kopa ar
gimeni, partneriem vai dzivoklu biedriem, nereti piedzivo traucéjumus darba ritma.
Spriedze, censoties izskatities profesionali videozvana, kamér bérni stridas blakus telpa

vai partneris uzdod jautajumus, rada vairaku slanu frustraciju un kaunu.
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No otras puses, tie, kas dzivo vieni, var saskarties ar dzilu izolaciju. Klusums klust
nomacoss, un ikdienas cilvéciska kontakta trUkums pakapeniski mazina emocionalo
izturibu. Vairaki jauniesi dalijas pieredze, ka darbs majas vienam pasam liek pat mazam
darba neveiksmem Skist milzigam, jo tuvuma nav neviena ar ko So apspriest vai citadi
mazinat radito spriedzi.

Gimenes pienakumi attalinata un hibriddarba jutas citadi. Daudzi jaunieSi minéja, ka jutas
ta it ka vini tiktu raustiti starp divam pasaulém - darba pienakumiem un rapém par
bérniem, vecakiem radiniekiem vai citiem saistitajiem cilvékiem. Attalinata darba solita

briviba biezi pazud, jo no viniem gaida pilnu klatbatni abas pasaulés vienlaikus.
Palaidejmehanismu (trigeru) mijiedarbiba

VarbUt svarigakais secinajums sistemiskas domasanas ietvaros ir tas, ka stress reti rodas

viena iemesla rezultata. Tas rodas no vairaku trigeru savstarpéjas mijiedarbibas.

ledomajieties jaunieti, kur$ ir aizrautigs par savu misiju, bet dzivo viens neliela dzivokli.
Vinam ir hroniskas muguras sapes, un aiznemtajas dienas vins biezi izlaiz maltites.
Turklat, vina komanda sazinas neregulari, bet vaditajs atbild uz jautajumiem ar isiem,
neskaidriem e-pastiem. Péc vairakam kluséSanas dienam beidzot nak péksSna negativa
atsauksme. Tikmér darba vieta arpus ierasta darba laika ieplano ari steidzamu tieSsaistes
sapulci. Katrs no Siem notikumiem varbut atseviski nav tik uztraucos$s. Bet kopa tie var

pilntba parnemt spé&ju skaidri redzét un risinat esosas problémsituacijas.

Cits jaunais profesionalis strada no majam ar bérniem blakus, cenzdamies koncentrétie
kamér majas troksni jaucas profesionalajos zvanos. Vin§ mégina kompensét, stradajot
ilgak vakaros, upuréjot savu miegu. Soli pa solim, ar laiku Sis modelis samazina pacietibu
- neitrali epasti sak skist ka kritika un sak Skist ka esi arvien talak atstatus no citiem

kolégiem.

TieSi Sadas slanveida situacijas padara stresa vadibu tik sarezgitu. Viens stresa incidents
biezi ir parvarams, ja cilvekam ir spéks un resursi atjaunoties. Bet kad trigeri uzkrajas, tie

iztukSo emocionalas rezerves, padarot darbiniekus mentali trauslus un asi reagéjosus.
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Kartésanas spéks

Stresa vadibas konteksta kartéSana nozimé procesu, kura padaram neredzamas darbibas
un modelus redzamus. Ta ir apzinata pievérsanas plasakam skatam - ka stress veidojas
ne tikai ka atseviski spriedzes brizi, bet ka dala no attiecibu, vides un individualo pieredzu

kopuma.

Garigas veselibas un sistémiskaja praksé kartéSanu biezi izmanto, lai cilvékiem palidzétu
ieraudzit to, ka dazadas vinu dzives jomas savstarpéji saistas un ietekmé viena otru. Tas
palidz saskatit ricibas modelus, kas var radit diskomfortu, pat ja tie kluvusi tik ierasti, ka
Skiet normali. Kartésana palidz cilvekam nosaukt lietas, kuras parasti var but neskaidras -
brizus, sazinu, vietas vai domas, kas izraisa stresu veidos, kurus var uzreiz nepamanit

lidz plasaku saiknu ievéroSanai attieciba pret citiem aspektiem.

Butiba, kartéSana nozimé sava veida “garigas kartes"” veidoSanu, kas parada brizus kuros
stress izpauzas ikdiena. Ta nav vainas mekléSana vai paSparmetumi, bet veids, ka
izgaismot lidz Sim neredzamo, lai cilvéks varétu pienemt jégpilnas izvéles, nevis

automatiski reagéet uz trigeriem.

MENTAL: <
e HEALTARS

Kartesanas teorétiskais fons

No sistémiska skatpunkta stress reti ir viena faktora rezultats. Parasti tas veidojas no

saskaré pasam ar sevi un ar citiem cilvekiem. Pieméram:
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- lIss kritisks pazinojums no koléga pats par sevi var nelikties parak smags. Tomér, ja
to papildina miega trukums, augstas personigas prasibas un sajuta, ka esi atdalits
no komandas, tas var izraisit trauksmes vilni.

- Darbs no majam daziem var Skist erts, bet citiem (ipasi tiem, kas piedzivo
vientultbu vai rupéjas par bérniem darba laika) tas var radit sléptu stresa slodzi,

kas ar laiku pieaug.

Psihologiska nozimé kartéSana ir saistita ar pasapzinu un metakogniciju — spéju vérot
savas domas, sajutas un kermena reakcijas no tuva skatupunkta. Ta palidz attistit
skatijumu, kura cilvéks netiek uzlukots ka neveiksminieks par to, ka izjut stresu, bet ka

cilvéks, kas reagé uz sarezgitam sistémam un videm.

Sistemiskaja psihoterapija biezi tiek pétita ta saukta “cirkulara célonsakariba”, nevis
lineara célonu un seku kéde. Tas nozimé&, ka stress un reakcijas baro viens otru.
Pieméram, stress rada aizkaitinajumu, kas veicina parpratumus, un tas savukart palielina
stresu. KartéSana palidz partraukt Sadus ricibas modelus, atklajot aspektus, kur

iespéjama iejauk3Sanas un parmainas.

Praktiski riki stresa kartéesanai

KartéSanai nav jabat sarezgitai. Ta var bt tik vienkarSa ka isa pauze ar mérki pamanit
sajitas kermeni, vai tiesi otradi - strukturéta ka tabulu aizpildidana. Seit ir tris praktiskas

metodes, ko jaunieSi un vinu darba devéji var izmantot kartéSanas pielieto$anai ikdiena:
1. Kermena skenésSanas dienasgramata

Viena no vienkar$akajam kartéSanas formam sakas ar kermeni. Fiziskas sajutas biezi

signalizé par stresu vél pirms cilvéks to apzinas.
Ka tas darbojas:

- Dienas sakuma, vidu un beigas atveli vienu minati, lai “skenétu” savu kermeni no
galvas lidz kajam.
- Pievers uzmanibu vietam, kur juti saspringumu, sapes, karstumu vai diskomfortu.

Vai pleci ir saspringti? Vai Zoklis ir savilkts? Vai elpoSana ir sekla?
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- Pieraksti dazus vardus, kas raksturo sajutas, un, ja vari, arl domas vai situacijas,

kas ar tam saistitas.

Laika gaita tas palidz izveidot personigu sajatu karti iespaidam par to, kur stress izpauzas
fiziski un kas to varétu izraisit. Pieméram, tu vari pamanit, ka véders savelkas katru reizi,
kad no rita atver e-pastus, vai ka pleci klast saspringti garu videozvanu laika. ST prakse
palidz pamanit un adresét nelielus fiziskus signalus vél pirms tie parvérsas hroniskas

sapeés vai dzilaka noguruma.
2. Stresa laika ass

Stress nerodas nejausi — tas biezi seko noteiktiem ritmiem dienas vai nedélas laika. Stresa

laika ass ir riks, kas palidz saskatit Sos mode]us.

g b st
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imeline

Ka tas darbojas:

Uzzimé horizontalu Iiniju, kas attélo tavu tipisko darba dienu (pieméram, no 8.00 lidz
20.00).

- Atzimé laikus, kad jati stresu, nogurumu, trauksmi vai atvienoSanos no darba.
- Blakus katram atzimétajam laikam pieraksti, kas taja bridi notika. Vai tu biji
sapulcé? Lasiji e-pastus? Meginaji apvienot darba un majas pienakumus? Vai tikko

pabeidzi sarunu, kas lika justies neomuligi?
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Péc nedélas vai divam apskaties savu laika liniju. Parasti paradas noteikti modeli. Tu vari

pamanit, pieméram:

- Ka riti Skiet parslogoti neatbildéto e-pastu dé|;
- ka noteiktas sapulces vienmér rada saspringumu;

- ka energija strauji kritas pécpusdiena, un uzdevumi liekas grati paveicami.

Atpazistot Sos modelus, varési iegut norades par to, ka ieviest izmainas: parcelt
prasigakus uzdevumus uz briziem, kad ir vairak energijas, ieplanot pauzi péc emocionali

smagam sapulcém vai parrunat darba slodzi ar komandu.

3. Sistemu karte

Sistémiska domasana uzsver, ka stress rodas noteikta konteksta. Sistému karte palidz
vizuali paradit to, ka personigais stress ir saistits ar plasakiem attiecibu, vides un

organizatoriskiem faktoriem.
Ka tas darbojas:

1. Lapas vidl uzzimeé sevi.

2. Ap sevi zimé aplus, kas attélo dazadus tavas dzives slanus: gimeni, kolégus,
vadibu, tehnologijas, fizisko darba vidi, personigo veselibu u.c.

3. Katra apli pieraksti:

- Kas tevi atbalsta un palidz mazinat stresu?

- Kas rada spriedzi, neskaidribu vai spiedienu?
Pieméram:
Zem "Kolegi" vari pierakstit:

- Atbalsts — kopigi smiekli, savstarpéja palidziba projektos.

- Stress — neskaidras lomas, klusie Zoom zvani.
Zem "Tehnologijas” vari pierakstit:

-> Atbalsts - riki sadarbibai.

- Stress - pastavigi pazinojumi, bailes nepamanit zinu.
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ST vizuala karte palidz ieraudzit saiknes, kas citadi varétu paslidét garam. Pieméram, kads
var pamanit, ka atsvesSinasanas no kolégiem ir saistita ar vadibas neskaidriem
noradijumiem un sliktu interneta pieslegumu majas. Vai ari, ka personigos veselibas

jautajumus ir grati risinat, ja notiek nepartraukti digitalie traucéjumi.

Sistému kartes palidz parvietot uzmanibu no vainas mekléSanas cilvéka uz situacijas
kopainu un parada, ka stress biezi rodas no savstarpéji saistitiem un ietekmigiem
faktoriem. Tas ir riks gan pasrefleksijai, gan sarunam ar vaditajiem vai komandam par

veseligakas darba kulturas veidoSanu.

Kartésana ka darba vide

KartéSanas mérkis nav pilniba izvairities no stresa — tas buatu neiespé&jami un daudzos
gadijumos pat nevélami. Stress var motivét, palidzét pamanit problémas un sekmét
personigo izaugsmi. Patiesais mérkis ir apzinatiba. KartéSana parvérs neskaidras sajutas
konkrétos atklajumos. Ta dod cilvékam izvéles iespé&jas. VinS var ne vienmér kontrolét

visus izaicinajumus, bet var izvéléties:

- kad apstaties, nevis turpinat pari savam spéjam;
- kad lugt skaidribu, nevis pienemt sliktako;

- kad aizsargat savas robezas, nevis automatiski piekrist visam.

KartéSana ari palidz noveérst situacijas, kuras stress paraugtu izdegSana. Ta vieta, lai
gaiditu izdegSanas paradiSanos, cilveks iemacas pamanit agrinos signalus un maigi,
apzinati pielagot savu ricibu. Sistémiskaja pieeja kartéSana ir specigs pretstats vainas
sajutai, kas biezi pavada stresu. Ta atgadina, ka stress nav tikai personas vajuma pazime,

bet gan cilvéka un vina apkartéjo sistému savstarpéjas mijiedarbibas rezultats.

Nakama nodala pievérsisies konkrétam praksém, kas palidz regulét stresu ikdiena un
veidot ieradumus, kas stiprina labb0tibu ari sarezgitajos attalinata un hibriddarba

apstak|os.
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2.3 Stratéegijas stresa regulésanai ikdiena

Stress var bat skal$ un acimredzams, pieméram, sirdspukstu paatrinasanas saspringtas
sapulces laika. Tas var but arT kluss un nemanams - ka viegla nemiera sajuta katru ritu,
atverot e-pastu. Abos gadijumos stress ir kermena sistémas veids, ka ieslégt trauksmes

signalu. Tas ir kermena un prata véstijums, ka kaut kam japievérs uzmaniba.

Tomeér ikviens zina vienu patiesibu — dzive neapstajas tikai tapéc, ka kads piedzivo stresu.
Cilveki biezi turpina stradat, atbalstit citus un nest atbildibu pat tad, kad paSiem ir
neredzamas nastas. Attalinatd un hibriddarba apstaklos Sis slodzes var kJut ipasi

sarezgitas.

Stresa reguléSana nav par stresa pilnigu izskausanu. Tas ir neiespéjami un pat nevélami.
Noteikts stresa limenis palidz cilvékiem saglabat iesaistiSanos, motivaciju un uzmanibu.
Regulésana ir par telpas radisanu starp stresu un parslodzi. Ta attiecas uz mazu ikdienas
ieradumu veidoSanu, kas nelauj stresam paraugt par kaut ko tadu, kas grauj veselibu,

attiecibas vai sajutu par savas dzives jegu.

Tacu stresa regulacijai ir divas sejas. Ir tas, kas nepiecieSams ikdienas spriedzes brizos,
kad esi noguris, parstradajies vai mazliet satraukts. Un ir tas, kas vajadzigs dzives vétru
laika — séras, traumas, kopienu krizés un brizos, kad parastie riki Skiet par mazu. Si
nodala apluko abus aspektus, jo realaja dzivé robeza starp “ikdieniSku stresu” un

"arkarteju slodzi” tikai reti ir tik skaidra, ka més vélétos.
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Ikdienas regulésana standarta apstaklos

Parastas dienas stress uzplust no pazistamam vietam: parpilditiem e-pasta iesUtniem,
parpratumiem, nepartrauktiem videozvaniem viens péc otra. Sie ir parvaldami

izaicinajumi, ja vien kads |auj tiem sakraties nepamanitiem, dienu no dienas.

Versanas ieksSéeja pasaulé: mikro-brizu spéks

Sistémiskaja psihoterapija maca, ka kermenis runa pirms vardiem. Tas signalizé par stresa
agrakajam pazimém pat tad, kad cilvéks vél apzinati nejutas trauksmains vai bédigs.
Saspringts krasu kurvis, savilkts Zoklis, sekla elpo$ana - Sie ir mazi signali, bet tiesi tur

varam sakt regulaciju.

Jauniete Sofija dalijas: ,Pamaniju, ka aizturu elpu katru reizi, kad pareju no viena
uzdevuma uz otru. Tas bija ta, it ka mans kermenis gatavotos triecienam. Tagad katru
reizi, mainot uzdevumus, apzinati izelpoju. Tas izklausas stulbi, bet tas nelauj man justies

ta, it ka slikstu.”

Sie mazie rituali k& pauze starp uzdevumiem, izelpa pirms runasanas, ir regulésanas

mikrobrizi. Tie palidz partraukt pieaugoso stresa makoni.
Daziem palidz Sis pauzes piesaistit ikdienas briziem:

- pirms atbildét uz sarezgitu e-pastu;
- péc virtualas sapulces beigam;

- pirms pariet no darba rezima uz majas rezimu.
Katrs $ads bridis ir signals nervu sistémai: Tu esi drosiba. Tu driksti atslabt.

Sakuma un beigu rituali
Darba dienas struktura agrak bija fiziska. Tu pameti majas, iegaji €ka un vélak veici celu
atpakal. Sis ikdienas rituals nebija tikai logistisks — tas bija psihologisks. Tas palidzéja

radit garigu atstatumu starp personisko dzivi un profesionalajam prasibam.
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Attalinatais darbs ir izpludinajis Sis robezas. Tagad daudzi pariet no miega pie ekraniem
gandriz bez elpas starpa. Viena jaunatnes darbiniece to aprakstija sadi: ,Nav ne sakuma,
ne gala. Tas ir viens gars darba gabals, velas mazgasana, e-pasti un nebeidzama sajuta,

ka neviena dzives joma savu paveicamo nedaru pietiekami labi.”
Rituali palidz atjaunot robezas. Tie nav japadara sarezditi. Rituals var b{t:

- sveces aizdedzinasana pirms darba sakuma un izpusana beigas;
- izieSana ara, pat uz seSdesmit sekundém, ka pareja no darba uz majas rezimu;

- apgérba maina, lai atzimétu pareju no profesionalas identitates uz personisko dzivi.

Sadas mazas darbibas ir vairak ka tikai ieradumi. Tas ir enkuri, kas atgadina, ka cilvéks

eksisté arpus savam lomam. Tas rada sajutu par noslégumu un jaunu sakumu.
Kermeniskas prakses

Stresa reguléSana nevar pilniba notikt tikai prata. Kermenis uzkraj spriedzi, un bez
apzinatas atbrivoSanas ta sakrajas lidz diskomfortam vai pat slimibai. Pandémijas laika

Migels cieta no galvas sapém un plecu sapém. Vins teica:

,Domaju, ka tas ir no acim, ilgstosSi skatoties uz ekranu. Bet mans fizioterapeits teica, ka

visu dienu turu plecus paceltus lidz ausim. Pat nebiju to pamanijis.”
Ikdienas kermeniskas prakses cinas pret So kluso stresa uzkrasanos. Tas var ietvert:

- |énu plecu ripinasanu uz prieksSu un atpakal péc katras virtualas sapulces;

- piecelSanos kajas un izstiepSanos uz vienu minati katru stundu;
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- vienas rokas uzlikS§anu uz sirds un otras uz védera, vienkarsi sajutot elpo$anas

kustibu.

Sie Zesti var $kist mazi. Tomér tie pasi palidz neirologiskajai parkalibré$anai. Tie sita zinu

smadzeném, ka ir drosi atslabinaties.

Savstarpeéjo attiecibu uzturésSana

Cilveki regulé stresu kopa. Pat introvertiem ir vajadziba justies pamanitiem un saistitiem ar
citiem cilvékiem. Attalinataja darba pazud daudzi siki attiecibu brizi, kas paaro cilveku
socialas vajadzibas. lztrukstosSi smaidi koridora, viegls humors pie kafijas, vienkarss
pieskariens pie pleca ka atzinibas izradiSana. Izolacija nav tikai fiziska —ta ir emocionala.

Ta ir sajata, ka més savas cinas esam vieni.
Vairaki jauniesi sava ikdiena iesaista apzinatu socialas saiknes uzturéSanu. Dazi pieméri:

- sitit kolégim ikdienas parbaudes zinu, nevis par uzdevumiem, bet vienkarsi
pajautat: ,Ka tu Sodien jlaties?”;
- ieplanot isu piecu mindsu zvanu péc smagam sapulcém, lai kopigi atslabinatos;

- izmantot humoru grupu €atos, lai saglabatu cilvécisko siltumu.

Brizos kad darbs ir intensivs, Sadas aktivitates var Skist ka grezniba, bet tas ir kritiski

nozimigas. Tas atgadina, ka varam lUkoties péc atbalsta un sapratnes.
Emocionala stavokla regulésana grutibu prieksa

Ir brizi, kad dzive noiet no sliedém. Personisks zaudé&jums, nozimigs incidents kopiena,
kolektiva trauma ka pandémija. Sados apstaklos nervu sistéma darbojas citadi. Noteikumi
mainas. Parastie rituali péksni var Skist nevajadzigi. Pazid koncentréSanas, pasliktinas
miega kvalitate. Emocijas sit augstu vilni un darba uzdevumi, kas agrak Skita parvaldami,
tagad liekas neparvarami. Grutibu prieksa ikdienas emociju regulacija nepazid, bet tai

jaklust maigakai, elastigakai un empatiskakai.

Trauma un bédas nav tikai emocionalas pieredzes. Tas maina to, ka smadzenes apstrada
pasauli. Pastiprinata modriba, uzmacigas domas un fiziski simptomi var klat par ikdienas

pavadoni. Viens jaunietis pétijuma to aprakstija sadi:
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,10s ir ta, it k& mans kermenis batu iestrédzis taja bridi, kad viss nogaja greizi. Es esmu

Seit, bet dala no manis joprojam ir tur.”

Sistémiska trauma nav tikai individuala probléma. Ta ietekmé attiecibas, komandas un
kopienas. Viena cilvéka satraukums ietekmé apkartéjo gaisotni. Kolektivas krizes,
pieméram ka pandémija, visas sistémas mainas kopigu neskaidribas ietekmé. Vecie darba

veidi vairs neder jaunajai emocionalajai ainai.
Maiga struktura nevis stingra rutina

Stresa brizos rituali palidz, bet grutibu priekS§a tiem nav jabut ka stingram Znaugam.
Konstanta stresa situacijas tie var klat par vél vienu neizpildamu prasibu. Ta vieta gratibu

prieksa ikdienas pliduma planoSana nozimé maigas strukturas ievieSanu:

- turéties pie pamata pieturpunktiem ka édienreizém un miega laikiem, bet piedot
sev, kad citi plani izjuk;

- izvéléties minimalo uzdevumu sarakstu dienai — dazreiz tas var bat tikai viens vai
divi uzdevumi;

- atvélét vietu dienam, kad vienigais mérkis ir elpot un tikt pari Sai dienai.

Ka pétijuma dalibnieks minéja: ,Pandémijas laika partraucu veidot sarezgitus grafikus.
Mans vienigais noteikums bija katru ritu parbaudit savu emociondlo stavokli un izlemt, ko

esmu spéjigs paveikt taja diend.”

ST iejatiba pret sevi nav slinkums. Ta ir izdzivo$ana, kas pasargd no sabruk3anas zem

neiespéjamu gaidu sloga.
Atlauja just

Sabiedriba pastav liels spiediens grutib prieksa nebut vajam un bat “kartiba”. Tacu
emociju apspieSana prasa |oti daudz energijas. Asaras, kas netiek izraudatas, var
parvérsties saspringuma krasukurvi. Dusmas, kas tiek apklusinatas, var izpausties ka
aizkaitinamiba vai bezceriba. lkdienas pasregulacija grutos laikos laikd nozimé dot sev

atlauju just. Tas nozime saprast, ka séras nav dzives partraukums, bet gan daja no dzives.
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Lausanas emocijam var izskatities sadi:

- Kkatru dienu piecas minutes vienkarsi pavérot, kadas emocijas sajuti;
-> Isi pierakstit nelielus séru vai ceribu brizus;

- godigi parunat ar uzticamu kolégi, sakot: “Man Sodien ir gruti.”

Sistémiskaja terapija emocijas tiek uzskatitas par signaliem. Tas nav bistamas, ja cilvéks

tas atzist. Emociju apzinasana palidz novérst to uzkrasanos un sléptu ietekmi.

EQ CULTIVATE

Traumas informétas sazemésanas tehnikas

Trauma izjauc laika izjutu. Ta var aizraut cilvéku pagatné vai radit sajutu, ka vins nav
klatesoSs tagadné. Sazemésanas tehnikas palidz atgriezties esosaja bridi. Gratibu prieksa
jaunieSiem attalinataja darba par noderigam tiek uzskatitas ikdienas sazemésanas

prakses:

- nosaukt piecas lietas, ko redzi, Cetras, ko vari aizskart, tris, ko dzirdi, divas, ko
saod, un vienu, ko vari sagarsot;

- paturét rokas nomierinoSu priekSmetu, pieméram, gludu akmeni vai auduma
gabalinu;

- stingri piespiest pédas pie gridas un atgadinat sev: “Saja bridi esmu drosiba.”

- izmantot Iénu un apzinatu elpo$anu, lai nomierinatu steidzigas domas.

Sie riki ir nelieli, bet nozimigi atbalsta punkti. Tie palidz saglabat lidzsvaru brizos, kad

pasaule Skiet nekontroléjama.
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Kopiena balstita noturiba pret gratibam

Grutibas var sagraut attiecibas vai arl tas padzilinat. TieSi krizes brizos visredzamak
atklajas musu savstarpéjo saiSu spéks. Komandas, kas spéj labi parvarét grutibas, biezi

vien raksturo:

- godigas sarunas par emocionalajam robezam;
- vadiba, kas rada ievainojamibu, nevis izliekas neievainojama;
- elastiba darba slodzes pielagosana, atzistot emocionalo noslodzi;

= regulari rituali, kuros tiek atzita cilvéciba, ne tikai profesionalas lomas.

Kada jaunatnes darbiniece aprakstija, ka vinas komanda izdzivoja pandémijas smagakos

ménesus:

“Mums katru nedélu bija piecpadsmit mintdsu zvani, kuros més vienkarsi pateicam, ka
mums Klajas, nerundjot par darbu. DaZreiz cilvéki rauddja. DaZreiz més sméjamies. Tas

palidzéja nejusties ta, it kd més pamazdm izzustu.”

No sistemiska skatpunkta sadi rituali pasarga komandas no klusas attiecibu sairSanas, ko

var izraisit kopigi un individuali piedzivota trauma.

Lidzsvars starp socialo saikni un atputu

Grutibu apstaklos cilvéki saskaras ar paradoksu. Viniem ir vajadzigi citi cilvéki, bet reizém
komunikacija klust nepanesama. Dazas dienas doma par vél vienu sarunu Skiet parak
smaga. Citas dienas klusums rada smakS$anas sajutu. lkdienas plusmas reguléSana

nozime cienit abas vajadzibas.

- planot mierigu, saikni bez nevajadziga spiediena ar sev uzticamiem cilvékiem;

- informét kolégus briZos, kas nepiecieSama telpa sev, nebaidoties no nosodijuma;

- uzticéties tam, ka pie saiknes ar konkréto cilvéku var atgriezties tad, kad gratibu
vilnis ir pargajis.

Mazas Joti nozimigas darbibas
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Viena no nepamanamajam sekam gratibu prieksa ir jégas zudums. Klust gruti atceréties,
kapéc cilveki dara to, ko dara, paradas bezceriba. Tomér jéga biezi saglabajas pavisam

mazas darbibas:

séklu iestadisana pukupoda uz palodzes;
muzikas klausiSanas, kas kadreiz sniedza mierinajumu;

neliela palidziba citam cilvékam;

A 28K 2K 2 7

atminas par savas dzives izturibas un spéka briziem.

Sis mazas darbibas neizdzé$ séras. Tacu tas atgadina, ka pat tumsa pastav ceribas

pavedieni.
Starp divam pasaulém

Stresa reguléSana ikdiena nav grezniba. Ta ir pamats jégpilna darba uzturéSanai. Ikdienas
slodzes apstaklos ta palidz saglabat lidzsvaru. Gratibu laika ta klust par buatisku ricibu
passaglabasanai. Sistémiska pieeja maca, ka stress nekad nav tikai individuals. To veido
sistémas, kuram cilvéki pieder, gimenes, komandas, organizacijas. Tapéc emociju

reguléSana ir gan personiska, gan kolektiva.

- v—

Nakamaja nodala tiek aplukots, ka Sis ikdienas prakses parvérst ilgtermina noturiba. Jo
stresa reguléSana nav tikai par lietam kuras varam parvarét Sodien, bet par tadu dzives un
darba vides veidoSanu, kur cilvéki var turpinat darit savu darbu ari tad, kad pasaule k|ust

smaga.

2.4 Meistariba stresu vadit ilgtermina un stresa noturibas
veicinasana

Visa $aja modull uzmaniba tika pieversta stresa izpratnei un tam, ka stress tiek piedzivots,
ka tas rodas un ka ar to var tikt gala konkrétaja bridi. Tomér spéja ik dienu reagét uz
stresu, lai ari svariga, ir tikai viena dala no labbutibas. Pastav vél viens limenis. Ta ir spéja
laika gaita stiprinat sevi, pielagoties ilgstoSiem izaicinajumiem un turpinat augt ari tad, kad

apstakli ir sarezgiti. Ta ir stresa noturibas batiba.

40

www.eqcultivate.eu


http://www.eqcultivate.eu

Co-funded by
the European Union

EQ CULTIVATE

RESIILIIEN|C E

Stresa noturiba nav vienkarSa atgrieSanas pie ierasta stavokla péc satricinajuma. Ta ir
spéja integrét sarezgitu pieredzi un iziet tai cauri ar dzilaku izpratni par sevi, savu mérki
un iespéjam. Ta ietver gaidu pielagoSanu, iek$€jo un aréjo resursu izmantoSanu un

saiknes uzturéSanu ar citiem cilvékiem un to, kas iek3&ji pieskir dzivei jegu.

Profesionala vidé noturiba |auj individiem un komandam ilgtermina saglabat energiju,
radoSumu un cilvécibu. Ta palidz organizacijam orientéties nenoteiktiba, nezaudéjot savu
misiju. Ta ari dod kopienam speéju staties preti kopigam grutibam, saglabajot kopigu

identitati un vertibas.

ligtermina stresa parvaldiba tapéc mazak ir par istermina pielagos$anas stratégijam un
vairak par tadu dzives, darba vides un sistemu veidoSanu, kas ilgstosi ir ilgtspéjigas un
cilvécigas. Ta ir apzinata un proaktiva apnemsanas radit apstaklus, gan personiskus, gan
kopigus, kuros labklajiba ir iespéjama pat vidé ar straujam parmainam un sarezgitam

prasibam.

Noturiba sakas ar gatavibu redzeét realitati tadu, kada ta ir. Tas nozimeé pamanit ne tikai
spiedienu cilvéka vidé, bet ar1 smalkos veidus, ka ieradumi, uzskati vai organizacijas
kultra var veicinat hronisku slodzi. Tas nozimé uzdot ne tikai jautajumu “Ka es varu tikt

gala?”, bet ari “Kas varétu bat citadi, lai tas jau no sakuma nebutu tik |oti grati?”.

Digitalajas un hibridajas darba vidés Sie jautajumi klust Tpasi aktuali. Attalinats darbs var
paslépt grutibas aiz ekraniem un samazinat dabiskas iespéjas savstarpé&jam atbalstam.
Hibrids darbs var radit neparedzamibu, mainigu komandas dinamiku un atsveSinatibas
sajutu tiem, kuri nav fiziski klatesosi.
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llgstoSas noturibas uzturéSana Sados apstaklos prasa uzmanibu vairakos limenos. Ta
ietver personiskas prakses, kas palidz saglabat lidzsvaru un skaidribu. Ta prasa ari
komandas kultdru, kas veicina uzticésanos, elastibu un psihologisko drosibu. Ta balstas
uz kopienas un organizacijas strukturam, kur atbildiba par labklajibu ir kopiga, nevis

uzlikta tikai individam.

Izpratne par noturibas un stresa saistibu ir batiska. Stress ir reakcija uz realam vai
uztvertam prasibam. Parvaldamas devas tas var uzlabot koncentréSanos un probléemu
risindSanu. Tacu, ja stress klust hronisks, parmérigs vai pastav bez atbalsta, tas var graut

labbatibu un dzives jegu.

Noturiba darbojas ka aizsargmehanisms. Noturigi cilvéki vai organizacijas nejut stresu
mazak. Vini to piedzivo citadi. Vini spéj:

atrak atguties péc grutibam;

saglabat ceribu un jégu spiediena apstaklos;

laikus pamanit un risinat parslodzes bridinajuma signalus;

N2 2 2

smelties spéku attiecibas un kopiga mérki.

Noturiba neizsledz gratibas. Tacu ta samazina risku, ka stress uzkrasies un paraugs
izdegSana, atsveSinatiba vai ilgtermina kaitéjuma. Ta piedava celu ne tikai grutibu
izturéSanai, bet daudzos gadijumos ari macibam un izaugsmei. Pétot ilgtermina stresa

parvaldibu, uzmaniba japievers vairakam savstarpéji saistitam dimensijam:

1. Sevis apzinasanas veido pamatu. lzpratne par to, ka stress izpauzas domas,
emocijas, kermeni un uzvediba, |auj rikoties vél pirms krizes punkta sasniegSanas.

2. lkdienas prakses palidz uzturet lidzsvaru. Nelielas rutinas, atpUtas brizi un
kermeniskas aktivitates palidz regulét nervu sistému un mazinat pastavigu
spriedzi.

3. Jéga un merkis notur iesaistisanos ari tad, kad darbs ir gruts. Profesionali, kuri
redz saikni starp savu darbu un plasaku nozimi, biezak spéj turpinat ar1 grutibu

laika.
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Attiecibas un socialas saiknes ir vieni no spécigakajiem aizsargfaktoriem. Attalinata
un hibriddarba apzinata saiknes uzturéSana ar kolégiem, tikliem un kopienas
partneriem palidz saglabat piederibas un savstarpéja atbalsta sajutu.

Sistémiskas un organizatoriskas prakses nosaka, vai noturiba vispar ir iesp&jama.
Skaidra komunikacija, kopiga atbildiba, psihologiska drosiba un robeZu ievéro$ana
veido vidi, kur cilvéki nejutas izoléti vai viegli aizstajami.

Kopienas noturiba paplasSina So jédzienu arpus individiem un komandam.
Kopienas, kas dalas resursos, uztur kopigas vértibas un rapéjas par
neaizsargatakajiem locekliem, spéj labak atguties péc krizém.

Apzinatiba ir ciesi saistita ar noturibu gan personiska, gan organizatoriska limeni.
Individuali praktizéta, ta veicina klatesamibu un spéju pamanit stresu, tam nelaujot
parnemt. Kolektivi praktizéta, ta var mainit komandu dinamiku, veidojot kulttru, kur
svariga ir refleksija, lidzjutiba un pardomatas reakcijas.

llgtermina noturiba ir saistita arl ar izaugsmi. Ir svarigi neromantizét cieSanas.
Tomér daudzi cilvéki un organizacijas, ejot cauri izaicinajumiem, atklaj jaunas
atzinas, prasmes un saiknes. lzaugsme var nozimét jaunu darba veidu attistiSanu,

emocionalas pratibas paplasinasanu vai cieSaku sadarbibu starp kolégiem un

kopienam.

llgtermina stresa parvaldibas cela pastav viens vado$s princips. Noturiba nerodas

vientuliba. Ta ir rezultats atbalstoSam sistémam, savstarpéjam rupém, skaidram mérkim

un videi, kas atzist darba cilvécisko dimensiju.
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Attalinata un hibrida darba ir 1pasi svarigi nodrosinat, lai noturibu veicinoSas prakses butu
redzamas un tiek apzinati koptas. Regularas savstarpéjas sarunas, kopigi rituali,
caurspidiga komunikacija un telpa patiesai saiknei nav papildu bonusi. Tie ir ilgtspéjas

pamati.

Noturiba nenozimé pastavigu spéku vai grutibu neesamibu. Ta nozimé palikt cilvécigam
augstas spriedzes apstaklos. Ta nozime zinat, kad atpusties, kad meklét atbalstu un kad
mainit virzienu. Un ta nozimé saglabat parliecibu, ka, neraugoties uz izaicinajumiem,

jégpilns darbs ir iespé&jams.

Praktiski riki stresa vadisanai un noturibai

SOCIAL
SUPPORT

t

Lai gan nav vienas stratégijas, kas derétu visiem, vairakas prakses ir pieradijusas savu

vértibu dazados kontekstos. Tas var pielagot individualai lietoSanai, komandas kultUrai vai
organizacijas darbam. Viens no pamata rikiem ir ritms. Stress k|Ust kaitigaks, ja darbs
saplust ar katru dienas stundu. lkdienas ritma veidoSana palidz pratam un kermenim

saprast, kad ir laiks darbibai un kad atputai.

Ari attalinata darba cilveki var izveidot “ierasanas ritualus” un "aizieSanas ritualus”.
DazZiem tas var nozimét piecas minutes pirms darba sakuma iziet ara, ieelpot svaigu gaisu
un apzinati pariet no personiga laika uz profesionalo. Darba dienas beigas tas var but
pilniga datora izslégSana un neliela darbiba, kas simbolizé noslégumu, pieméram, auga

aplaistiSana, darba vietas sakartoSana vai konkrétas muzikas klausisanas.
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Sie rituali nav niecigi. Tie darbojas ka signali nervu sistémai, ka ir drosi mainit rezimu, un

mazina nepartrauktibas sajutu, kas biezi veicina hronisku stresu.

Vel viena butiska prakse ir energijas kartéSana. Noturigi profesionali biezi zina ne tikai to,
kas vinus iztukSo, bet ari to, kas atjauno spékus. Tas prasa godigu refleksiju par

personigajiem ritmiem. Tu vari pavérot savu tipisko nedé|u un pamanit:

- kad varu koncentréties vislabak;
- kad sak paradities trauksme, izkliedétiba vai spéku izstkums;

-> kuras aktivitates rada gandarijumu vai iedvesmu un kuras pastavigi atnem energiju.

Sada kartésana lauj planot prasigakos uzdevumus laika, kad ir visvairak spéka, un
rezervet periodus ar vieglaku darbu, partraukumiem vai saikni ar atbalstoSiem kolégiem.
Hibrida vidé tas var nozimét klatienes dienu planoSanu sadarbibas uzdevumiem un

attalinato dienu atstasanu koncentretam individualam darbam.

Mikroatjaunosanas ir vél viens noturibas balsts. BieZi Skiet, ka noturibai nepiecieSami lieli
Zesti, atvalinajums, nedélas nogales retrits vai partraukums darba. TacCu patiesiba
noturiba biezi veidojas piecu mintsu brizos. Pétijumi un pieredze rada, ka pat isi atputas

mirkli var batiski samazinat uzkrato spriedzi. Pieméram:

uz mirkli paskatities pa logu un pavéero debesis;

9

- |éni padzeries Udeni, pieversot uzmanibu garsai un temperatuarai;
- piecelies, izstaipies un izkustini plecus péc katra tieSsaistes zvana;
->

izej ara un sajuti saules gaismu vai svaigu gaisu uz sejas.

Sistémiska skatijuma Sis mazas darbibas ir brizi, kuros kermenis un prats parorientéjas.
Tas partrauc nepartraukto virzibu uz priekSu, ko biezi uzspiez attalinatais darbs, un rada

mentalu telpu nebeidzamo prasibu apstradei.

Vél viens bdatisks riks ir savstarpéjas saiknes parbaude. Saikne ar citiem ir spécigs
aizsargfaktors pret stresu. Tomér attalinatais darbs var mazinat nejausas atbalsta

iespéjas. Tapéc profesionaliem un komandam ir svarigi veidot saikni apzinati.
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Dazas komandas ieplano isas iknedélas tikSanas, ne garakas par piecpadsmit minutém, lai

dalitos ar to, ka cilvéki patiesiba juatas. Sarunai nav jabut |oti personiskai. Arl kopiga
noguruma sajuta, smiekli par nelielam grutibam vai savstarpéja izaicinajumu atziSana

veido solidaritati.

Individi var ari izvéléties darba uzticamu atbalsta personu - kolégi, ar kuru notiek ikdienas
vai iknedélas sazina. Sarunai nav jabut par darbu. Isa zina, pieméram, “Sodien jitos

parslogots, ka tev klajas?”, var mainit visas dienas emocionalo noskanu.

Viena no biezi nenovértétam noturibas veidoSanas praksém ir personigo robezu
noteikSana. Hibrida un attalinata darba robezas nav tikai fiziskas, tas ir ari digitalas,

emocionalas un domasanas limena. Praktiski riki robeZu nosprusanai var ietvert:

- pazinojumu izslégSanu arpus pamata darba laika;

- automatisko e-pasta atbilzu izmantoSana, lai zinotu par prombdutni;

- vienoSanos komanda par “klusajam stundam”, kad prioritate ir dzilam darbam,
nevis talitéjai sazinai;

- atteik8anos no video zvaniem, ja tie nav butiski, piedavajot citus sazinas veidus;

- neatcelama personiga laika ieplanoSanu kalendara, pat ja tas ir tikai trisdesmit

minUdtes netraucétam pusdienam.

Robezu noteikSana nav egoisma izpausme. Ta ir ilgtspéjas prakse. Ta lauj cilvékiem palikt

klatesoSiem un efektiviem savas lomas, nezaudéjot labbutibu.
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Vél viena svariga noturibas prakse ir nozimes un jégas veicinasana. Profesionali
emocionali prasigas jomas biezi balstas sajuta, ka vinu darbam ir nozime. Tacu izsikuma
vai krizes periodos &I jégas vai misijas sajuta var izplénét. Jégas izsekoSanas
vingrinajums nozimé atceréties brizus, pat loti mazus, kas apstiprina, kapéc darbs ir

svarigs:

- pateicibas zina no jaunieSa, kuram tika palidzeéts;

- projekts, kas radija pozitivas parmainas kopiena;

- situacija, kur sarezgita saruna veicinaja lielaku uzticéSanos;
9

nelielas laipnibas izpausmes kolégu starpa.

Cilveki var veidot pierakstu kladi, kur katru nedélu fiksé vienu bridi, kas atgadina par
veicama darba vértibu. Laika gaita Sie pieraksti klust par pretsvaru stastam, ka nogurums

vai neveiksmes izdzés ieguldita nozimi.

Visbeidzot, apzinata klatbutne (apzinatiba) ir pamats visam noturibas darbam. Apzinatiba
profesionalaja vidé nenozimé pilnibu vai pilnigu mieru. Ta ir vienkarSa prakse pamanit

savu pasreizéjo stavokli bez nosodijuma. Apzinatibu var iek|aut profesionalaja ikdiena:

= pirms runasanas sapulce veikt tris apzinatas ieelpas;
- klausoties cita cilvéka, pievérst uzmanibu kermena sajutam;
- Isi pamanit domas un laut tam mierigi doties prom, nelaujot ietekmét trauksmes

ITmeni.

Apzinatiba partrauc automatiskas reakcijas. Ta rada telpu izvéléties atbildes, nevis
rikoties stresa vaditu impulsu dél. Organizacijas apzinatiba var klut ari par dalu no
sapulcém, projektu izvertéSanas un komandas kultlras, veicinot pardomatu dialogu, nevis

sasteigtus [Emumus.

2.5 Idejas mazak priviligétu grupu ieklausanai

llgtermina stresa parvaldibai un noturibai jabut ieklaujoSai un pieejamai visiem
profesionaliem. Stress tiek piedzivots atSkirigi atkariba no personigajiem apstakliem,
vides un sistémiskajiem faktoriem. Attalinata un hibrida darba vide, lai ari piedava

elastibu, var radit jaunus SkérSlus tiem, kuri jau saskaras ar nelabvéligu situaciju vai
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atstumtibu. Prakses un sistémas, kas nem véra Sis atskiribas, nav tikai étiska izvéle. Tas ir

butiskas, lai nodrosinatu, ka stresa parvaldibas un noturibas resursi ir efektivi un taisnigi.

Zemak apkopoti praktiski apsvérumi un pielagojumi, kas ir nozimigi stresa parvaldibai un

noturibas veidoSanai mazak aizsargatam grupam attalinata un hibrida darba konteksta.

Neirodazadiba, mentala veseliba un kognitiva slodze

Cilveki ar neirodazadibu, pieméram, UDHS vai autiska spektra iezimém, ar trauksmes
traucéjumiem vai traumatisku pieredzi var izjust paaugstinatu stresu digitalas vidés, kas ir

trokSnainas, straujas vai bez skaidras strukturas.
Praktiski pielagojumi:

- samazinat vienlaikus izmantoto platformu un sazinas kanalu skaitu, lai mazinatu
kognitivo parslodzi;

- nodrosSinat rakstiskus kopsavilkumus péc sapulcém, lai atbalstitu dazadus
informacijas apstrades veidus;

- veicinat elastibu sazinas formatos, pieméram, rakstiski, audio vai vizuali;

- veidot paredzamas rutinas un caurspidigus grafikus.
Fiziska invaliditate un jutiba pret nogurumu

Profesionali ar redzamu vai neredzamu fizisku invaliditati, hroniskam sapém vai nogurumu
izraisoSiem veselibas izaicinajumiem var saskarties ar papildu stresu, stradajot ilgas
stundas, piedaloties secigas tieSsaistes sapulcés vai saskaroties ar stingram darba

prasibam.
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Praktiski pielagojumi:

apzinati ieplanot partraukumus starp tieSsaistes sesijam;
nodrosSinat iespéju piedalities ar izslegtu kameru, lai mazinatu fizisko slodzi;

atlaut elastigu darba laiku, nemot véra energijas svarstibas;

N Z0 0 2

nodrosinat, ka digitalie riki ir pieejami ar ekrana lasitajiem un alternativam ievades

metodéem.
Sensora jutiba

Dazi cilvéki ir jutigi pret sensorajiem stimuliem, pieméram, skalam skanam, spilgtiem

vizualiem elementiem vai straujam ekrana izmainam, kas var veicinat stresu un nogurumu.
Praktiski pielagojumi:

- izmantot mierigus un neparslogotus virtualos fonus;

=> izvairities no péksnam skalam skanam tieSsaistes sapulcés, pieméram, pazinojumu
signaliem;

-> ieprieks nosutit prezentacijas un vizualos materialus pakapeniskai iepazisanai;

- piedavat alternativus lidzdalibas veidus tiem, kuriem video zvani rada diskomfortu.
Valodas un kulturas barjeras

Cilveki, kuriem valoda nav dzimta, vai kuri nak no atskiriga kultlras konteksta, var izjust

paaugstinatu stresu strauju sarunu, idiomatiskas valodas vai kulturspecifisku atsaucu del.
Praktiski pielagojumi:

-> izvairities no zargona, izteicieniem un kultarspecifiskiem jokiem;
- runat skaidri un mérena tempa tieSsaistes sapulces;
- veicinat rakstisku lidzdalibu tiem, kuri labak izpauzas rakstiski;

- péc iespéjas izmantot subtitrus un tulkotus materialus.
Digitala nevienlidziba

Ne visiem profesionaliem ir vienada piekluve atram internetam, masdienigam iericém vai
privatai darba telpai. Sis atkiribas var palielinat stresu, Tpasi, ja digitala lidzdaliba tiek
uzskatita par passaprotamu.
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Praktiski pielagojumi:

- izvéléties rikus, kas darbojas ari ar zemas jaudas interneta savienojumu;
- nodrosinat sapul€u ierakstus asinhronai piek|uvei;
- atlaut dalibu tikai ar audio tiem, kam ir ierobezota savienojamiba;

- nemt véra datu izmaksas un aprikojuma pieejamibu, uzdodot digitalus uzdevumus.
Majas un darba lomu parklasanas

Profesionali ar aprupes pienakumiem vai tie, kuri dzivo koplietojamas telpas, var izjust
stresu pastavigu traucéjumu, privatuma trukuma un izplidusSu robezu starp darbu un

privato dzivi dé|.

EQ CULTIVATE

Praktiski pielagojumi:

- veicinat elastigu darba grafiku, lai pielagotos personigajiem pienakumiem;

-> izvairities no butisku sapul€u planoSanas arpus standarta darba laika;

- normalizét gadijuma rakstura traucéjumus tieSsaistes sapulcu laika;

- atbalstit cilvékus personalizétu rutinu veidoS$ana, lai noskirtu darbu no majas

dzives.
Emocionala drosiba un traumas informeéta pieeja

Cilvékiem ar iepriek$éju traumatisku pieredzi, pastavigam mentalas veselibas grutibam
vai tiem, kuri ir piedzivojusi kolektivu traumu, pieméram, katastrofas vai pandémijas,

noteiktas sarunas par stresu vai grupu procesi var aktivizét uztraukumu.
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Praktiski pielagojumi:
snhiegt iepriek$éjus bridinajumus par potenciali emocionali sarezgitam témam;
piedavat iespéju dalities personigaja pieredzé tikai brivpratigi;

iedrosinat vaditajus radit cienpilnu un saudzigu komunikaciju;

N Z0 0 2

izveidot konfidencialus kanalus papildu atbalsta mekléSanai, ja tas ir nepiecieSams.
Redzamiba un ieklausana hibrida vidé

Hibrida darba vide var neapzinati radit “iek$éjo” un "aréjo” dalibnieku dinamiku, kas

palielina stresu tiem, kuri piedalas attalinati.
Praktiski pielagojumi:

- mainit sapulcu vadibu, iesaistot ari attalinatos dalibniekus;

- izmantot sadarbibas rikus, kas ir vienlidz redzami visiem neatkarigi no atrasanas
vietas;

= apzinati iek|aut attalinato dalibnieku balsis diskusijas un IEmumu pienemsana;

-> izvairities no blakussarunam, kas ir pieejamas tikai klatiené esosajiem.

leklaujoSu praksu veidoSana ir kopiga atbildiba. Stresa parvaldiba un noturibas veidoSana
var but veiksmiga tikai tad, ja profesionali jutas redzéti, novéertéti un atbalstiti veidos, kas
atbilst vinu vajadzibam un darba stilam. Organizacijam, komandam un individiem visiem ir
sava loma, nodro$inot, ka stresa parvaldibas resursi ir pieejami, cienpilni un pielagoti
dazadam vajadzibam.

leklaujoSas stratégijas nav tikai individuali pielagojumi. Tas stiprina kopé&jo noturibas
spéju. Sistéma, kas atzist un atbalsta dazadas pieredzes, ir labak sagatavota izaicinajumu

parvarésanai un labklajibas uzturésanai visiem.
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Uzdevumi refleksijai

Sis refleksijas nav domatas ka parbaudes ar pareizam vai nepareizam atbildém. Tas ir
aicinajums apstaties, ieklausities sevi un izpétit, ka stress un noturiba katra cilvéka dziveé
izpauzas atskirigi. Cilvéki var izvéléties savas atbildes pierakstit privati, parrunat tas ar
uzticamu kolégi vai ieklaut komandas sarunas, lai veicinatu savstarpéju izpratni un

atbalstu.

Talak piedavatie vingrinajumi ir paredzéti profesionaliem, kuri strada attalinata, hibrida vai
augstas slodzes vidg, ipasi lomas, kur batiska ir citu atbalstiSana. Katrs jautajumu kopums

shiedz iespéju savienot personigu izpratni ar sekojosu praktisku ricibu.
1. vingrinajums: agrinie signali un personigas pazimes

Pirmais solis stresa parvaldiba ir iemacities pamanit §os agrinos signalus, pirms tie kjust

parmérigi. Apsveriet sadus jautajumus:

-> atskatoties uz pédéjo meénesi, vai bija brizi, kad juties iztukSots, saspringts vai
atsvesinats bez skaidra iemesla;

- kadas fiziskas pazimes parasti paradas vispirms, kad stress sak uzkraties.
Pieméram, galvassapes, sekla elpoSana, sakosts zoklis, nogurums;

-> kadas domas vai emocijas pavada S$os fiziskos signalus. Vai paradas
pasparmetumi, bazas vai steidzamibas sajuta;

- ka tu parasti reagé, kad pamani Sos signalus. Vai turpini stradat, meklé atbalstu,

panem partraukumu vai ignoré 8is sajutas.

Laika atveléSana So pazimju atpaziSanai palidz rikoties agrak un izvéléties atbalstoSas

darbibas, nevis reagét automatiski.
2.vingrinajums: palaidejmehanismu (trigeru) un resursu kartésana

Savu individualo trigeru un resursu, kas palidz tikt gala ar stresu, apzinasana var sniegt

lielaku skaidribu.

Pardoma tipisku darba dienu:
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- kadas situacijas, uzdevumi vai komunikacija visbiezak paaugstina tavu stresa
ITmeni;

= vai ir konkrétas tehnologijas, sazinas stili vai sapul¢u formati, kas tevi iztuk$o;

- Kkas, gluzi pretéji, palidz justies mierigam, koncentrétam vai saistitam ar citiem. Vai
ir noteikti cilvéki, aktivitates vai vide, kas atjauno spékus;

- aplukojot savu sarakstu, kadas nelielas izmainas tu varétu veikt, lai mazinatu

nevajadzigus stresa avotus vai palielinatu atbalstoSus brizus dienas laika.

Sis vingrindjums palidz saskatit iespéjas proaktivam parmainam ari tajas vidés, kur

daudzas prasibas nav iespéjams pilniba noveérst.
3. vingrinajums: stresa parvaldiSana grutas situacijas

Ne viss stress rodas no ikdienas darba slodzes. Dazkart dzive atnes zaudéjumus, traumas
vai kolektivas krizes, kas prasa dzilakus noturibas resursus. Pardomas par to, ka cilvéks

ieprieks ir parvaréjis grutibas, var palidzet sagatavoties nakotnes izaicinajumiem.
Apsver sekojoso:

-> atceries laiku, kad saskaries ar nozimigam personigam vai profesionalam grutibam.
Ka tu tiki ar to gala;

-> kas vai kuri cilveki $aja laika sniedza mierinajumu, spéku vai ceribu;

- vai bija kadas prakses, garigas, fiziskas vai socialas, kas palidzéja justies vairak
lidzsvara vai mazak vientulam;

- atskatoties, vai ir kas tads, ko lidziga situacija tu daritu citadi;

- ko §i pieredze ir iemacijusi par tevis pasa noturibu.

Sadas refleksijas atgadina, ka, lai gan gritibas ir dala no dzives, ari spéja izturét un atrast

jégu pastav pat sarezgitos laikos.
4.vingrinajums: robezas un ilgtspéjiga stradasana

Robezas ir butiskas ilgtermina stresa parvaldibai, ipasi hibrida un attalinata darba, kur

robezas starp personigo un profesionalo dzivi biezi izplust.
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Pardoma savu pasreizéjo situaciju:

- cik skaidri ir noskirts tavs darba laiks un personigais laiks;

- kas tev apgrutina robezu ievéros$anu, pieméram, vainas sajuta, kolegu spiediens vai
bailes palaist garam iespéjas;

= vai ir nelielas darbibas, ar kuram tu varétu sakt robezu nosprausanu, pieméram,
e-pastu atbildes laiku noteik8ana, partraukumu blokéSana kalendara vai skaidrs
darba dienas sakuma un beigu laiks;

-> ka tava komanda vai organizacija varétu labak atbalstit robezu ievero$anu visiem.

Robezas nav tikai personiskas izvéles. Tas ietekmé ari darba kultira un sistéemas.

Personisku un kolektivu parmainu apzinasana palidz veidot ilgtspéjigu darba vidi.
Norades So refleksiju izmantoSanai

> velti laiku. Sis refleksijas nav jaizpilda viena reizé. Atgriezies pie tam mierigos
brizos vai tad, kad pamani stresa pieaugumu;

= esi saudzigs pret sevi. Nav pareizu vai nepareizu atbilzu. PaSapzina attistas caur
zinatkari, nevis pasparmetumiem;

- apsver dalities ar citiem. Dazas pardomas var palikt privatas, bet citas var but
noderigi parrunat ar kolégiem, vaditajiem vai komanda, lai stiprinatu savstarpéju
izpratni un kopigu noturibu;

- pamani ricibu, kas atkartojas. Laika gaita var ieziméties témas, kas norada uz

izmainam, kuras palidzés uzlabot labbutibu ari ilgtermina.

Regulara refleksija palidz parverst atzinas praktiskas izvélés gan rupém par sevi, gan

veseligaku sistemu veidoSanai organizacijas un kopienas.
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Dienasgramatas pielikums - stresa vadiba un emocionala noturiba

Noturibas veidoSana un stresa parvaldiba ilgtermina nav vienreizéja darbiba. Ta prasa
regularu saikni ar sevi un apkartéjo vidi. Sis pielikums piedava praktiskus rikus, kas
atbalsta nepartrauktu refleksiju un saudzigas pielago$anas iespéjas. Tos var izdrukat,
aizpildit digitali vai pielagot izmantoSanai grupu refleksijas. lzmantojiet Sis lapas sev
novérojumiem ikdiend, nedélas kopsavilkumiem vai

noderiga veida, pieméram,

padzilinatam pardomam brizos, kad pieaug stresa limenis.
1.dala: Ikdienas/iknedélas novérojumu tabula

Sis izseko$anas riks palidz pamanit sakritibas, ka stress un noturiba izpauzas ikdienas
dzivé. Laika gaita var paradities atkartojosas témas, kas norada uz nelielam izmainam vai

atbalsta veidiem, kuri var uzlabot visparéjo labklajibu.

Stresa limenis Galvenie Kas palidzéja | Viena lieta,
Diena (zems / vidéjs / trigeri vai Ka es atbildéju | man tikt gala ar ko
augsts) stresa faktori ar So lepojos
Pirmdiena
Otrdiena
TreSdiena
Ceturtdiena
Piektdiena
Izvéles refleksijas jautajumi
Sodien es jutos visstiprakais, kad...
Viena neliela izmaina, ko varétu izmeéginat rit, ir...
Bridis, kad jutos saistits ar citiem vai atbalstits, bija...
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Stress nav tikai iek3éjs stavoklis. To veido ari sistémas un vide, kuras cilvéki atrodas. Sis

kontrolsaraksts palidz pardomat arejos faktorus, kas var veicinat stresu, un noteikt jomas

iesp&jamam parmainam.
Izlasiet katru apgalvojumu un atziméjiet:
"4 Mana gadijuma ir patiess

Dazreiz patiess

> Tam vajag uzmanibu

Darba slodze un robezas

Es varu pateikt “né" vai vienoties par terminiem bez bailém.

Mana darba slodze lielakaja dala dienu ir parvaldama.

Man ir skaidri noteikts darba dienas sakuma un beigu laiks.

Mani partraukumi tiek respektéti un netiek partraukti ar zinam vai zvaniem.

Digitala vide

Es zinu, kuri digitalie riki ir butiski un kuri rada lieku stresu.

Es esmu samazinajis pazinojumus, kas traucé koncentrésanos.

Mana digitala darba vide Skiet sakartota, nevis parslogota.

Es spéju atslégties no digitala darba péc darba laika.

Attiecibas un komunikacija

Es jutos drosi, daloties ar bazam par stresu ar kolédgiem vai vaditajiem.

Komandas komunikacija ir skaidra un palidz izvairities no parpratumiem.

Man ir vismaz viens kolégis, kuram uzticos un ar kuru varu parunat, kad jatos
parslogots.

Attalinatie un klatiené stradajosie kolégi tiek vienlidz iesaistiti diskusijas un
[emumu pienemsana.

Fiziska vide un labbutiba

Man ir darba vieta, kas ir pietiekami érta un privata koncentrétam darbam.

Es varu dienas laika panemt partraukumus, lai izkustétos, izstaipitos vai izietu
ara.

Manas fiziskas veselibas vajadzibas tiek respektétas, pieméram, hroniskas
sapes vai hogurums.

Emocionala un psihologiska drosiba

Es jutos spéjigs izpaust emocijas, nebaidoties no nosodijuma.

Sarunas par stresu un labklajibu ir dala no komandas kulturas.

Es jutos atbalstits personigu vai kolektivu gritibu periodos.
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3.dala: maiga planoSana emocionalajai noturibai

Izmantojiet So sadalu, lai noteiktu vienu vai divas darbibas, ko varétu izméeginat nakamaja

nedeéla savas labklajibas atbalstam. Saglabajiet tas nelielas un realistiskas.

Viena robeza, ko vélos nosargat:

Viena neliela prakse, ko vélos izméginat:

Viena saruna, ko vélétos uzsakt:

Viens atbalsta veids, ko varétu meklét:

www.eqcultivate.eu
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3.nodala. Socialas ieklausanas veicinasana un

attiecibu parvaldiba
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levads

Neatkarigi no ta, vai darbs notiek fiziska biroja, attalinata komanda vai hibrida formata,
profesionalaja vidé cilveki ir vairak ka tikai Idzgajéji. Ir nozimigi apzinaties ari vinu
savstarpéjo attiecibu dinamiku, kuru veido kultira, komunikacija, uzticéSanas un daudzi

smalki signali, kas vai nu veicina piederibas sajutu, vai rada distanci.

Attalinata un hibrida darba konteksta Si dinamika ir ipasi sarezgita. Bez kopigiem ikdienas
ritmiem un nejauSiem komunikacijas briziem, ieklauSanas un veseligu attiecibu
uzturéSana prasa apzinatu uzmanibu un prasmes. Garam palaisti brizi, pieméram,
sarunas, kas notiek tikai biroja, vai kultiras atsauces, kas nav saprotamas visiem, var
pakapeniski mazinat uzticéSanos un padzilinat plaisas. Savukart, mérktiecigas darbibas
var tuvinat atSvesinajuSos kolégus, veidot kopigu izpratni un nodros$inat, ka dazadas

balsis tiek ne tikai uzaicinatas, bet ari patiesi sadzirdétas.
Talak tiks aplukotas Sadas temas:

ko nozimeé sociala ieklausana profesionalaja vidé un kapec ta ir svariga;
ka atpazit un mazinat smalkas izslégSanas formas digitalajas telpas;

empatijas, aktivas klausiSanas un attiecibu apzinatibas prasmes;

N Z0 0 2

pieejas konfliktu un parpratumu risinaSanai, 1pasi kultiras un valodas atskiribu

konteksta;

\

prakses komandas gara un piederibas sajutas veidoSanai ari tad, ja kolégi strada

attalinati viens no otra.

Sava batiba Si nodala ir par cilvécisku saikni. Ta ir par vides veidoSanu, kur cilvéki nav
tikai lidzstradnieki, bet kopigi virzas uz vienotu mérki un spéj viens otru cienit un atbalstit.
Gan ikdienas sadarbiba, gan spriedzes briZzos sociala ieklauSana un attiecibu veidoSana ir

pavedieni, kas satur kopa komandas un organizacijas.
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3.1leklausana digitalajas darba vidés

leklauSana ir vairak neka formala politika vai noteikumi. Ta ir dziva pieredze, kura cilvéks
skaidri izjut piederibu, sava ieguldijuma vértigumu, un apzinas, ka pastav telpa dazadu
identitasu, spéju un skatijumu pilnvértigai lidzpastavéSanai un attistibai. Sava butiba
ieklausana veido vidi, kura cilvéki tiek cieniti, viniem uzticas un vini var pilnvértigi

piedalities gan formalajos, gan neformalajos profesionalas dzives procesos.

Lai ieklauSanu izprastu pilniba, vispirms ir butiski skaidri definét tas pretstatu. Izstums8ana
rodas tad, kad individi vai grupas, apzinati vai neapzinati, tiek ierobezoti vai atturéti no
vienlidzigas lidzdalibas iespéjas, Iémumu pienems$ana vai kopienas vai darba vides
socialaja dzive. lzslegSana var but atklata (pieméram, tieSa diskriminacija vai aizskaroSi

izteikumi), taCu ta var but arl gratak pamanama nu vities cauri ikdienas komunikacijai

socialajas attiecibas.

Attalinatas un hibridas darba vidés smalkas izslegSanas formas ir vél grutak pamanamas
un risinamas. Digitala vide slapé daudzus vizualos un attiecibu signalus, kas domajot par
ieklausanu ir arkartigi nozimigi. Bez klatienes sazinas izslégSana var tikt slépta aiz
virspuséjas pieklajibas vai izpausties taja, kam tiek atbildéts un kur$ paliek gaidit

klusuma.
Izstumsanas raksturs digitalajas telpas

IzstumSana ne vienmér ir skala. Ta biezi ir klusa un izpauzas caur nelieliem trukumiem,

nevis atklatu agresiju. Pieméram, cilvéks sapulcés regulari netiek uzrunats, jautajumi cata

60

www.eqcultivate.eu


http://www.eqcultivate.eu

EQ CULTIVATE

Co-funded by
the European Union

paliek bez atbildes vai kopigu joku smiekli signalizé par kultiras tuvibu, kas citiem liek

justies ka nepiederigiem.

Attalinats darbs 1pasi var sadalit cilvékus fiziski klatesoSajos un tajos, kas piedalas tiki ka
sejas un balsis ekrana. Lémumi var tikt pienemti pusbalsi ap konferencu galdu, kamér
digitalie kolegi nespéj iesaistities. Tas rada tuvuma hierarhiju, kur fiziska klatbutne k|Ust

par ietekmes raditaju.

TacCu izslégSana notiek ne tikai geografijas déel. Fiziskas 1pasibas, kultiras normas un
mentala vai kognitiva daudzveidiba var klat par kritiskajiem punktiem izslégSanas
veicinasanai.

Fiziskas ipasSibas

Digitalajas darba vidés var Skist, ka fiziskas atskiribas izzad, jo visi ir tikai vardi ekrana.
Tomér fiziskas ipasSibas joprojam var bdt nozimigs atstum3anas avots. Cilvéki ar
invaliditati var saskarties ar grutibam tieSsaistes sapulcés ja platformas nav subtitru vai
vizualais izkartojums apgrutina lidzdalibu. Ari gaidas par obligatu kameras ieslégSanu var
radit spriedzi, jo cilvéki ar redzamu invaliditati, kermena téla grutibam vai ar nogurumu
saistitu veselibas stavokli var justies spiesti sevi paradit veida, kas ir neérts vai ilgtermina

gruti izturams.

Ar1 attalums pats par sevi k|Ust par fizisku ipasSibu. Attalinati stradajoSie var tikt uztverti ka
mazak iesaistiti, mazak ieintereséti vai kaut kada zina otrskirigi salidzinajuma ar biroja
esoSajiem kolégiem. Sapulcés, kur kameras ir izslégtas, balss bez sejas var neuzkritosi
samazinat cilvéka ietekmi. Neveidojot apzinatus ieklauSanas pasakumus, Sads fiziskais

atstatums var partapt sociala atstatuma.
Kultara un valoda

Atstumsana, balstoties uz kultGru un valodu, biezi nenotiek atklati. Klatienes vidé Zesti,
humors un socialie rituali signalizé piederibu un palidz orientéties sarezgita grupas
dinamika. Digitalajas telpas Sie signali ir izpludusi vai pilniba pazid, liekot cilvékiem

interpretét véstijumus bez balss tona, sejas izteiksmém vai konteksta.
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Valoda pati par sevi var k|ut par Skérsli. Profesionaliem, kuri strada otraja vai treSaja
valoda, var but gruti sekot straujam digitalam sarunam. Vini var vilcinaties iesaistities,
baidoties no parpratumiem vai apmulsuma. Tikmeér izteicieni, joki vai atsauces, kas

daZiem Skiet padsaprotamas, var atsvesinat citus, kuriem nav kopiga kultaras pieredze.

EQ CULTIVATE

C

B

Ari rakstiska sazina ietver sléptus riskus. Isa un lakoniska zina cilvékiem no kultGram, kur
tiek augstu vértéta netieSuma un pieklajibas valoda, var $kist rupja. Savukart, izvérstas
pieklajibas formas var tikt parprastas ka izvairiSanas vai neizlémiba kultdras, kuras

prieksroka tiek dota tieSai komunikacijai.

Hibrida vidé kultiras ignoréSana var pastiprinaties ar laika joslu, darba stundu un valsts
svétku atskiribu del. Attalinati stradajosie citas valstis var tikt izslégti no spontanam
sarunam biroja vai ari spiesti pastavigi stradat neéertos laikos, lai pielagotos centralajai

uznémuma lokacijai.
Mentala, kognitiva daudzveidiba un neirodazadiba

Atstumsana rodas ari no atsSkiribam taja, ka cilvéki apstrada informaciju, emocijas un
sazinu ar citiem. Neirodazadi cilvéki, tostarp personas ar autiska spektra iezimém, UDHS,
sensoru jutibu vai trauksmi, darbu tieSsaisté var piedzivot gan ka patvérumu, gan ka

sarezgitu vai saspringtu vidi.
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Dazi attalinata darba aspekti sniedz atslodzi. Mazaks socialais troksnis, iespéja sazinaties
rakstiski ne mutiski vai ari iespéja pielagot savu ikdienas darba vidi var palidzét
mentalajam lidzsvaram. Tacu digitalas telpas rada ar1 specifiskus stresa faktorus. Strauja
zinapmaina, zinojumi, kas parklajas, un péksna nepiecieSamiba nekavéjoties atbildét var
parslogot cilvékus, kuriem nepiecieSams vairak laika informacijas apstradei. Video
sapulces ar mainigiem ekraniem un neskaidram sarunas noradém var bat nogurdinoSas
un dezorientéjosSas. Turklat, neirodazadibas neredzamiba digitalaja vidé var radit
pienémumu, ka visi komunicé, doma un reagé vienadi. Ja nav redzamu signalu par
grutibam, kolégi var klldaini uztvert kavétas atbildes vai atskirigus sazinas stilus ka

neieinteresétibu vai kompetences trukumu.
Smalkie izstumsanas signali attalinata vide

Digitalaja darba izstumsSanu ipasi bistamu padara tas, ka ta biezi ir neredzama un tapéc
gruti ir fikséjama vai risinama. Nav aizcirstu durvju vai publisku apvainojumu. Ta vieta
atstumsSana izpauzas nelielas pazimés: atkartoti netiec uzaicinats, péc kada izteikuma

seko klusums, sarunas no kopigajiem kanaliem parvietojas uz privatajiem.

Digitalie riki var noslépt to, kurs lidzdarbojas un kur$ paliek mala. Virtuala sapulce var
Skist raita, tacu daZi dalibnieki taja var bat runajusi tikai vienu reizi vai vispar nemaz. Cata
platformas atseviski cilvéki var klusi ienemt pasivu lomu, vinu klatbatne ar laiku izzad bez
atklata konflikta. Sada veida sociala attalinasanas pati sevi kultivé - cilvéki, kuri jatas

ignoréti, var vél vairak samazinat savu aktivitati kopiena, kas ar laiku vél vairak samazina
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vinu redzamibu un ieekmi. Ar laiku komandas pakapeniski zaudé vértigus skatu punktus

pat neapzinoties, ka tas noticis.
Kapéc ieklausana ir svariga

leklauSana nav tikai taisniguma jautajums. Ta ir pamats veseligam attiecibam, inovacijai
un noturibai profesionalaja vide. Komandas ar ieklaujoSu garu spéj labak parvarét stresu,
pielagoties parmainam un radoSi sadarboties. Savukart, atstumsana veicina izolaciju,
neuzticéSanos un atsvesSinatibu, kas 1pasi pastiprinas vidés, kur jau pastav attalums un

atsvesinata sazina.

Veidot ieklaujoSu gaisotni digitalajas un hibridas darba vidés prasa apzinatu planosanu un
ikdienas darbibas. Organizacijam tas nozimé izvértét ne tikai savu politiku, bet ari sleptas
dinamikas, kas vada cilvéku savstarpéjo sazinu un attiecibas. Tas nozimé pamanit to, kurs
klusé, kura trukst un kur$ var radit neredzamu spriedzi. Tas nozimé ari veidot sistemas,
kas rada telpu atSkiribam, lai visi profesionali varétu pilnvértigi piedalities, neslépjot

butiskas savas identitates dalas.

Nakamajas nodalas tiks aplikotas prasmes un prakses attiecibu apzinatibai, empatijai un
apzinatai attiecibu veidoSanai attalinata un hibrida darba vidé. Jo ieklauSana nav
vienreizéjs sasniegums. Tas ir nepartraukts darbs pie tadu darba vietu veidoSanas, kur

visas balsis tiek sadzirdétas, novertétas un cienitas.

- EVERYONE
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3.2 Empatija un savstarpéjo attiecibu apzinasanas

Cilvéciska saikne nekad nav vienkarSa apmaina. Ta ir daudzslanaina, nianséta un sastav
no neskaitamiem kulturas, valodas, personigo pieredzu un konteksta aspektiem.
Profesionalaja dzivé empatija un apzinatiba attiecibas veido pamatu tam, ka individi un
komandas orientéjas ne tikai darba uzdevumos, bet ari emocionalajas ainavas, kas
pavada Sos uzdevumus. TaCu digitalaja darba vidé tas saskaras ar jauniem un nereti

neredzamiem izaicinajumiem.

Empatiju biezi definé ka spéju saprast vai just lidzi otra cilvéka sajatam. Ta ir mérktieciga
piepule signalu vérosana, kas var but |oti vaji vai pat pilniba iztrakstosi. Tas nozimé ari
sasteigtu secinajumu vieta mirkli pakavéties pie saviem aizspriedumiem un pienémumiem,

ka ari saglabat zinatkari par to, kas slépjas aiz vardiem ekrana vai isa video zvana.

Apzinatiba attiecibas iet vél soli talak. Ta ir izpratne, ka katra mijiedarbiba eksisté plasaka
attiecibu, pieredzu un socialo normu sistema. Ta atzist, ka cilvéku komunikacijas veidu
ietekmé kultlras fons, iepriek$éja pieredze un nereti ari vardos neizteikta varas dinamika.
Kopa empatija un Sada apzinatiba nav t.s. starpnozaru prasmes, jeb “soft skills". Tas ir
butiskas profesionalas spéjas, kas kultivé uzticéSanos, mazina parpratumus un veido vidi,

kura cilvéki var pilnvertigi iesaistities.

Tomér digitalaja pasaulé Sis spéjas tiek testétas. Attalums minimizé daudzus signalus, kas
pavada cilvécisko komunikaciju. Tradicionala biroja vaditajs varétu pamanit kadu klusu
ienakam ar sakumpusSiem pleciem un nolaistam acim, kas liecinatu, ka kaut kas nav
kartiba. Digitala sapulcé Sis pats cilveks var sédét ar izslegtu kameru un kolégi paliek
nezina par vina vai vinas emocionalo stavokli. Klusums fiziska telpa var mudinat kadu
saudzigi pajautat, vai viss ir kartiba. Klusums Cata saraksté biezi pazud nepartrauktaja

pazinojumu plisma un paliek nepamanits.
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Kulturas atSkiribas empatiju padara vél sarezgitaku. Sazinas stili, kas viena kultura Skiet

pieklajigi un cienpilni, cita var tikt uztverti ka izvairigi vai parmérigi formali. Profesionalis,
kur$ ir pieradis pie tieSas atgriezeniskas saites, var netieSu komunikaciju k|udaini uztvert
ka neskaidribu vai saistibu trikumu. Savukart cilvéks, kurs audzis kultara, kur augstu tiek
vértéta niansétiba un piesardziba, var uztvert strupas digitalas zinas ka rupjas vai
agresivas. Parpratumi rodas Joti viegli bez balss tona, sejas izteiksmes un fiziskas
klatbutnes, kas palidz izprast teikta nozimi. Ta rezultata rodas ne tikai apjukums, bet ari

mazinas uzticéSanas un klusi uzkrajas aizvainojums.

Valoda pievieno veél vienu izaicinajumu slani. Daudzi profesionali strada valoda, kas nav
vinu dzimta, vienlaikus orientéjoties ne tikai tehniskaja terminologija, bet ari niansétaja
emocionalaja valoda, kas |auj veidot patiesu empatiju. Kolégis var klusét sapulcé nevis
tapéc, ka vinam trukst ideju, bet gan tapéc, ka paraléli rapigi galva prato veidus ka
izteikties bez kludam vai parprasanas. Straujas digitalas sarunas Sadus cilvékus var

atstumt mala, veicinot vinu atstumtibas sajutu un trauksmi.

Ari neirodazadiba ietekmé to, ka empatija un apzinatiba tiek izpausta un uztverta
attiecibas. Cilvéki ar neirodazadu pieredzi var dot priekSroku rakstiskai sazinai, novértét
papildu laiku informacijas apstradei vai uztvert video zvanus ka parlieku nogurdinosus. Ja
komandas pienem, ka pastav viens “normals” sazinas veids, atskirigi domajoSie var tikt
netaisnigi uztverti ka neuzmanigi vai sarezditi, lai gan patiesiba vini vienkarsi pielagojas

videi savai nervu sistémas darbibai atbilsto$akaja veida.
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Sie izaicinajumi nav neparvarami, tau tie prasa apzinatibu un piezemétibu. Digitalajas
vidés empatija nevar balstities uz nejausu noveroSanu. Ta ir jaieklauj pasa komandas
darbibas stila. Tas nozimé izvéléties uzdot jautajumus, nevis izdarit pienémumus. Ja
kolégis Skiet distancéts, vienkarSa zina var pavért celu sarunai ta vieta, lai secinatu par
intereses vai motivacijas trukumu: “Esmu pamanijis, ka pédéja laika esi klusaks neka
parasti. Vai ir kas tads, par ko vélies parunat? Vai ir kads cits veids, kd es varu tevi
atbalstit?” Sadi jautajumi, izteikti saudzigi un bez spiediena, var parvérst klusumu par

atbalstoSu savstarpéju saikni.

Apzinatiba attiecibas ietver ari izpratni par to, ka cilvékus ietekmeé sistémas, kuras vini
dzivo un strada. Darbinieks, kur$ piedzivo séras, mentalas veselibas grutibas vai
izstumSanu no kultdras, var nest kolégiem neredzamu slogu. Digitalajas vidés ir mazak
spontanu iespéju dalities ar sadu personigo kontekstu. Komandas var palidzét, apzinati
veidojot telpas, kur sarunas par labbutibu ir normalizétas, nevis atstatas tikai krizes

briziem.

Organizacijam Saja procesa ir izSkiroSa loma. Ar politikas dokumentiem vien nepietiek, ja
tos nepavada ikdienas prakses, kas veicina savstarpéju izpratni. Vaditaji var radit piemeéru
empatiskai esibai, atklati runajot par saviem izaicinajumiem, nosakot dazadas vajadzibas
respektéjoSas sazinas normas, un neuzskatot klusumu par piekriSanu vai apmierinatibu.
Apmacibas sensitiva kultGras izpratng, traumas informéta komunikacija un
neirodazadibas aspektos var palidzét profesionaliem precizak nolasit smalkus signalus un

reageét ar lidzjatibu.

Ar1 praktiski pielagojumi var mazinat plaisas. Sarunu tempa paléninasana |auj pilnvértigak
iesaistities tiem, kuri strada otraja valoda vai kuriem vienkarsi nepiecieSams vairak laika.
Rakstisku kopsavilkumu nodroSinasana péc sapulcém palidz skaidribai un mazina
trauksmi par palaisto garam informaciju. lespéja izvéléties starp video, audio vai Cata

l[idzdalibu Jauj pielagoties dazadiem komforta limeniem un kognitivajiem stiliem.

Empatija un apzinatiba attiecas ari uz to, ka tiek risinati konflikti. Attalinata darba nelieli
parpratumi var klusam paraugt nopietna spriedzé, ja tie netiek risinati. Isa zina, kas tiek

uztverta ka kritika, var radit aizvainojumu un aizsardzibas reakciju. Fiziska biroja kolégi
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Sadas situacijas biezi atrisina ar 1su privatu sarunu. Digitalajas vidés konflikti nereti paliek
neatrisinati, jo sarunas uzsakSana Skiet neveikla vai platformas liekas parak
bezpersoniskas. Komandam, kas apnemas kopt apzinatibu savstarpéjas attiecibas, ir
javeido normas, kur atgriezeniska saite, skaidroSana un attiecibu uzturéSana tiek

veicinata, nevis izvairigi atlikta.

Vienlaikus, empatijai ir nepiecieSamas ari robezas. Profesionali, kuru darbs prasa
pastavigu emocionalu klatbutni, pieméram, jaunatnes darba, socialajos pakalpojumos vai
vadiba, var piedzivot emocionalu izsikumu, ja jlatas atbildigi par citu kolégu
pardzivojumiem. Empatiskas organizaciju kultiras ir javeido ari savstarpéjas rupes
sistémas, kur atbildiba par emocionalo labklajibu ir kopiga, nevis uzlikta tikai daziem

cilvéekiem.

Galu gala, empatija un apzinatiba savstarpéjas attiecibas ir cienas izpausmes. Tas nozimé

gatavibu atceréties, ka aiz katras zinas, katra izslégta video ekrana un katra klusuma ir
cilvéks ar emocijam, pieredzi un savam ipatnibam. So prasmiju attisti$ana nav tikai étisks
pienakums. Ta ir batiska, lai digitalaja laikmeta uzturétu labklajibu, uzticéSanos un

sadarbibu.
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Praktiskas darbibas empatijas un apzinatibas veicinasanai

Individualiem profesionaliem

- Apstaties un pardomat pirms reagésanas uz neskaidriem digitaliem zinojumiem,
lai izvairitos no pienémumiem.

- Saudzigi sazinaties ar kolégiem, kuri Skiet distancéti vai klusaki, pieméram:
“Esmu pamanijis, ka pédéja laika esi klusaks neka parasti. Ka tev klajas?”

- lzmantot skaidru un cienpilnu valodu, izvairoties no strupas vai parlieku
lakoniskas digitalas sazinas.
Sutot 1sas zinas, pievienot isu kontekstu, lai mazinatu parpratumu risku.
Zvanu laika praktizet apzinatu klausiSanos, pilniba pievérSot uzmanibu un
neveicot vairakas darbibas vienlaikus.

- TieSsaistes sapulcés atstat vietu klusumam, dodot citiem laiku iesaistities
saruna.

- B0t atklatiem par savam personigajam robezam un radit piemeéeru, ka ir
pienemami meklét atbalstu vai noteikt robezas..

Komandam
- Sakt sapulces ar 1sam personigam dalisanas pauzem, lai noskaidrotu emocionalo

- Veicinat kulturu, kura precizéjosu jautajumu uzdosana ir pienemta un atbalstita.

noskanu komanda.

Mainit sapulcu vaditajus, lai sadalitu atbildibu un dotu iespéju dazadam balsim.

Parrunat un vienoties par komandas normam attieciba uz digitalas sazinas
tempu, toni un atbildes laikiem.

Radit vietu neformalam sarunam digitalajas vides, lai aizstatu klatienes “koridora
sarunas”.

Veidot kopigus dokumentus ar lemumu kopsavilkumiem, lai visi butu informéti,
ari attalinatie komandas locek]i.

Praktizét sensitivu attieksmi pret kulturas atskirtbam, uzdodot jautajumus, nevis
pienemt, ka visiem ir vienada izpratne.

69

www.eqcultivate.eu


http://www.eqcultivate.eu

EQ CULTIVATE

Co-funded by
the European Union

Organizacijam

- NodroSinat apmacibas par kultGru dazadibam, neirodazadibu un traumas
informétu komunikaciju.

- lzveidot iek$éjos nolikumus elastigai lidzdalibai, laujot piedalities bez video un
piedavajot citus veidus iesaistei.

- Nodrosinat, ka izvéletie digitalie riki ir pieejami visiem un darbojas arl pie
atskiriga interneta atruma.

- ledroSinat vaditajus radit pieméru, demonstréjot ievainojamibu un empatisku
komunikaciju.

- leklaut attiecibu apzinatibu vadibas attistibas programmas.

- lzveidot konfidencialus kanalus, kuros darbinieki var paust bazas par attiecibam
vai ieklausanu.

- Regqulari izvertét ieklauSanas prakses un tas pielagot, balstoties uz dazadu
darbinieku atgriezenisko saiti.

Sis darbibas, lai ari Skietami vienkar3as, palidz veidot uzticé$anos un psihologisko
droSibu, kas ir buatiski priekSnoteikumi attalinatajam komandam ar darbiniekiem no

dazadam kultdram un ar dazadam personigajam pieredzem.

3.3 Ka parvaldit attalinato attiecibu izaicinajumus

Profesionalas attiecibas ir neredzama arhitektlra, uz kuras balstas komandas darbs.
Projektus var strukturét ar procesiem un rikiem, tacu progress ir atkarigs no ta, ka cilveki
veido savstarpéjas attiecibas, ka vini komunicé, risina spriedzi un balsta cits citu

neizbégamo darba dzives izaicinajumu laika.

Attalinata un hibrida darba vide ir mainijusi $o attiecibu pamatus. Lai gan tehnologijas |auj
sadarboties attalinati, tas vienlaikus ievie$ ari sarezgijumus, kas var klusi mazinat saikni
un uzticédanos. So dinamiku vadiana ir bdtiska individualajai labklajibai, komandas

efektivitatei un organizacijas panakumiem.
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Digitalas sazinas trauslums

Tradicionalajos birojos attiecibas tiek stiprinatas caur ikdienas klatbatni. Kolégi satiekas
gaitenos, dalas maltités un pamana cits cita noskanojumu un ritmus. Konflikti, kas rodas
sapulCu laika, nereti var tikt mazinati ar nejausu sarunu vélak dienas gaita. UzticéSanas

tiek veidota un atjaunota neskaitamos mazos, neplanotos brizos.

~ EQ CULTIVA

) .

Attalinata darba Sis dabiskas socialas interakcijas lielda méra izzdd. Sazina klust

apzinataka, taCu ari transakcionalaka. Sapulces biezi tiek strukturétas ar stingru darba
kartibu, atstajot maz vietas personigai noskanas noskaidroSanai vai neformalam sarunam.
Rakstiska sazina, kas dominé digitalaja darba, paslépj balss toni, sejas izteiksmi un

~ -

kermena valodu, kas parasti pieskir kontekstu un mikstina sarezgitu sarunu kraso dabu.

Sis parmainas palielina parpratumu risku. Isa atbilde var tikt uztverta ka noraido3a, lai gan
ta bijusi vienkarsi efektiva. Klusums péc zinas var Skist ka neapmierinatiba, lai gan
patiesiba to var izraisit darba slodze vai laika joslu atSkiribas. Laika gaita Sadas
neskaidribas var uzkraties, veidojot neredzamas sienas starp kolégiem, kuri agrak

stradaja lidzas ar vieglumu.
Kolégu savstarpéjas attiecibas

Kolégu starpa attiecibas balstas savstarpéja izpratné, kopiga pieredzé un neformala
biedriskuma. Daudziem profesionaliem, ipasi emocionali prasigas jomas, pieméram,

jaunatnes darba, kolégu attiecibas ir bltisks emocionalas regulacijas avots. Saruna ar
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kadu, kurs saprot darba specifisko slodzi, var mazinat stresu, piedavat jaunu skatijumu un
radit solidaritates sajutu. So spontdno sarunu zudums var likt cilvékiem justies izolétiem,

pacieSot savas gratibas vienatng, kas agrak tika dalitas ar kolegiem.

Kolégu attiecibam ir svariga loma ari neformalaja maciSanas procesa. Jaunie darbinieki
biezi apglst prasmes, institucionalas zinasanas un smalkas organizacijas kulturas
normas, Vvérojot vai nejausi jautajot pieredzéjusakiem kolégiem. Attalinata vidé Sadas
dabiskas apmainas samazinas. Informacija klust par kaut ko tadu, kas formali jalidz, un

tas var Skist apgrutino$i vai atklat zinaSanu trukumus, kurus profesionali nevélas atzit.

Turklat, digitala sazina var pastiprinat ar1 statusa atSkiribas kolégu vidu. Dazas balsis
dominé virtualajas sapulcés, kamér citas pamazam apklust. Tie, kuri dabiski ir skalaki vai
jutas komfortabli ar digitalajiem rikiem, var neapzinati iegut lielaku ietekmi, kamer

klusakiem kolégiem redzamibu saglabat klust grutak.
Attiecibas ar vaditajiem

Attiecibas starp darbiniekiem un vaditajiem ir batiskas skaidribai, motivacijai un
profesionalajai izaugsmei. TaCu attalinata un hibrida darba apstaklos S§is attiecibas

piedzivo ipasu spriedzi.
Redzamiba un uzticésanas

Vaditaji biezi palaujas uz tieSu noverojumu, lai novértétu iesaisti, darba paradumus un
komandas dinamiku. Attalinata darba Sie novéerojumi aprobezojas ar rezultatiem, isiem
zvaniem un digitalu sazinu. Samazinata redzamiba var radit savstarpéju neuzticéSanos.
Vaditaji var satraukties par produktivitates kritumu, savukart darbinieki var just spiedienu
nepartraukti “demonstrét klatbutni”, but pastavigi pieejamiem, nekavéjoties atbildét uz

zinam vai piedalities nebutiskas sapulcés.

Sada dinamika var radit vidi, kur profesionali vienlaikus jitas pastavigi uzraudziti un taja
pasa laika neredzami. Spiediens pieradit savu iesaisti var novest pie parslodzes, veicinot

izdegSanu un pasliktinot attiecibu kvalitati.

Komunikacija un atgriezeniska saite
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Attiecibas ar vaditajiem liela méra balstas skaidra un nianséta komunikacija.
Atgriezeniskas saites sniegSana, darba snieguma apsprieSana vai pat uzslavas izteikSana

attalinati var k|ut sarezgitaka. Rakstiska atgriezeniska saite var Skist strupa vai

bezpersoniska, savukart virtualas sarunas var likties parak formalas jutigam témam.

Profesionali ir dalijuSies pieredzé, ka e-pasta vai €ata notikusSa kritiskas sarunas biezi vien
zaudé empatiju un elastibu, kas raksturiga klatienes dialogam. Saruna, kuru biroja varétu
atrisinat ar Tsu un saudzigu precizéjumu, digitalaja vidé var palikt neatrisinata nedélam,

vairojot trauksmi un aizvainojumu.
Karjeras attistiba un izaugsme

Attiecibam ar vaditajiem ir nozimiga loma Kkarjeras attistiba. Mentoringa iespéjas,
aizstaviba un piekluve jaunam iespé&jam biezi rodas neformalas situacijas, spontanas
sarunas, kur vaditaji uzzina par darbinieka ambicijam, stiprajam pusém vai sléptajiem
talantiem. Attalinati stradajosie jauniesi ir paudusi bazas, ka $adi vinu karjera var iestrégt
nevis prasmju trukuma dél, bet gan dél redzamibas samazinasanas un saruko$ajam

iespéjam demonstrét iniciativu neformalas situacijas.

Hibridais darbs var Sis atSkiribas vél pastiprinat. Kolégi, kuri fiziski atrodas lidzas
vaditajiem, var sanemt vairak uzmanibas, atbalsta un profesionalas attistibas iespéju tikai
tapéc, ka vini tiek biezak redzeti. Savukart attalinati stradajosie riskeé tikt uztverti ka mazak

iesaistiti, neatkarigi no vinu darba kvalitates.

ST nevienlidzigo iespéju sajita var butiski ietekmét apmierinatibu ar darbu. Profesionali,
kuri jutas nepamaniti, var zaudét motivaciju, meklét iespéjas citur vai atteikties no

izaugsmes merkiem sava organizacija.
Atsvesinasanas emocionalas sekas

Saspringtu attiecibu sekas attalinatd darba nav tikai operacionalas. Tas ir dzili
emocionalas. Profesionadli, kuri jatas nesaprasti, neredzéti vai izslégti, biezi piedzivo
paaugstinatu stresa limeni. Emocionala energija, ko varétu veltit jégpilnam darbam, tiek
patéréta trauksmeé, sevis apSaubiSana un nepartraukta domasana par neskaidram

mijiedarbibam ar kolégiem.
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ST emocionala slodze var ietekmét vairakas jomas.

- Darba sniegums. Cilvéki var klut piesardzigaki un izvairities izradit iniciativu,
baidoties pielaut klidas. RadoSums var mazinaties un to aizstaj stingra noradijumu
ievérosSana, lai izvairitos no iespéjamiem konfliktiem.

- Apmierinatiba ar darbu. Piepildijuma sajuta, kas rodas no profesionalam attiecibam
un atzinibas, var izzust. Darbs var sakt skist mehanisks un formals, nevis jegpilns.

- Karjeras izveles. Dala profesionalu izvélas pamest organizacijas, kuras jutas
atsvesinajusies. Citi var atkapties un iesaistities tikai minimali, darot tikai
nepiecieSamo un vairs neveicot darbu ar aizrautibu.

= lilgtermina labbutiba. Hronisks spriedzes limenis attiecibas veicina mentalas

veselibas gratibas, tostarp trauksmi, depresiju un izdegsanu.
Attalinato attiecibu uztureSana

Lai ar1 Sie izaicinajumi ir batiski, tie nav neparvarami. Gan individi, gan organizacijas var

apzinati rikoties, lai uzturétu veseligas attiecibas pari attalumam.
Profesionali var:

- pamanit un nosaukt neskaidribas, kad tas rodas, nevis laut klusumam paplasinat
plaisu;

=> uzturét saikni ar kolégiem ari arpus formalam sapulcém, pat ar 1su zinu vai sarunu;

\

meklét skaidrojumu, nevis izdarit pienémumus par digitalu zinu toni vai noluku;
-> izradit iecietibu un Saubu gadijuma apzinaties, ka citi var piedzivot neredzamu

slodzi.
Vaditaji un lideri var:

- ieplanot individualas sarunas, kas nav tikai par uzdevumiem, bet ari par to, ka
cilvéks piedzivo savu darbu un piederibu komandai;

- dalities ar savam gratibam un nenoteiktibu, radot ievainojamibas pieméru un
cilvéciskojot profesionalas attiecibas;

- regulari informét par karjeras attistibas iespéjam un aicinat attalinatos darbiniekus

paust savas intereses un mérkus;
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- apzinati iesaistit klusakas balsis sapulcés un, ja nepiecieSams, sekot lidzi
individuali.
Organizacijas var:

- noteikt skaidras komunikacijas normas, nodrosinot, ka attalinatie darbinieki tiek
vienlidzigi iesaistiti diskusijas un [emumos;

- nodrosSinat apmacibas digitalo attiecibu prasmés, kultiru dazadiba un traumas
informéta komunikacija;

- veicinat kulturu, kura parpratumus drikst apspriest un labot bez vainoSanas;

- izveidot caurspidigas atzinibas un izaugsmes sistémas, kas nav balstitas tikai uz
fizisku klatbatni.

Attalinato attiecibu izaicinajumu parvaréSana prasa atzit, ka tehnologijas mus vienlaikus
gan savieno, gan ari pamazam attalina. Veseligu profesionalo attiecibu uzturésana
digitalaja vidé prasa apzinatibu, pazemibu un gatavibu buvét saikni tur, kur attalums to ir

mazinajis.

5

3.4 Komandas gars, piederibas sajuta un ikdienas saikne

Jebkura organizacija projektu panakumi, darbinieku labklajiba un darba kulturas
visparigais veseligums ir cieSi saistiti ar attiecibam. Lai gan bieZi liela uzmaniba tiek
pievérsta procesiem un tehnologijam, tiesi cilvéciskas saiknes uztur komandas enerdgiju,
radoSumu un noturibu. Attalinata un hibrida darba vidé Si patiesiba nemainas, tacu veidi,
ka saikne tiek veidota un uzturéta, pielagojas jaunajai realitatei.
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Spécigu attiecibu veidoSanas centra ir tris savstarpgji saistiti jédzieni: komandas gars,
piederibas sajuta un mikro-saiknes. Izprast to nozimi, savstarpéjo mijiedarbibu un veidus
apzinatai kops$anai ir butiski ne tikai ikdienas darba, bet ari tam, lai saglabatu noturibu un

spétu attistities krizu un parmainu laika.
Jédzienu skaidrojums

Komandas gars ir kopigs mérkis, entuziasms un lojalitate, kas vieno cilvékus. Ta ir
kolektiva energija, kas mudina sadarboties, atbalstit citam citu un pielikt papildu pdles, jo
cilvéki jutas iesaistiti vienotas misijas sasniegSana. Komandas gars ir redzams brizos, kad
dalibnieki svin cits cita panakumus, kopigi risina izaicinajumus un izjat lepnumu par

piederibu savai komandai.

Pieméram, komanda, kas apvienojas, lai palidzétu kolégim ar saspringtu terminu,
piedavajot atbalstu bez ipasa luguma, demonstré spécigu komandas garu. Hibrida darba
tas var izpausties ari ka kolégu brivpratiga mainu parnemsana kada vieta, kur$ strada

attalinati un saskaras ar nestabilu interneta savienojumu vai personigam saistibam.

Piederibas sajuta ir dzilaka emocionala pieredze, kura cilvéks jatas pienemts, novértéts
un atzits sava autentiskaja butiba. Piederiba nozimé apzinu, ka atSkiribas pieredze,
personiba vai identitaté netiek tikai paciestas, bet tiek cienitas un uznemtas ka vértiba. Ta
veido psihologisko drosibu un parliecibu, ka drikst izteikties, uzdot jautajumus vai atzit

klidas, nebaidoties no noraidijuma vai negativam sekam.

Pieméram, jaunatnes darbinieks, kur§ komandas tikS8anas laika dalas ar personigam
grutibam un sanem izpratni un atbalstu, nevis nosodijumu, piedzivo patiesu piederibas
sajatu. Ipasi attalinata darba piederibu var stiprinat ar konsekventiem ieklaujosiem
Zestiem, pieméram, vaditaji apzinati rod laiku aprunaties ar katru komandas locekli un to,

ka vinam iet, nevis koncentréjas tikai uz uzdevumiem.

Mikro-saiknes ir nelielas, ikdienas mijiedarbibas, kas kopuma veido uzticéSanos un
savstarpéju sapratni. Tas var 3kist nenozimigas. Isa “labrit” zina, kopigs joks &ata vai
privata piezime iedroSinajumam, tacu laika gaita Sie mirk|i savijas noturiga attiecibu tikla.
Mikro-saiknes digitalaja laikmeta aizstaj spontanas koridora sarunas un neformalas kafijas

pauzes.
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Piemérs varétu bt kolégis, kur§ pamana cita neieraSanos sapulcé un nosidta saudzigu
zinu ar jautajumu: “Sodien tevis pietrika zvana. Vai viss kartiba?"” Sadi zesti lauj cilvekiem

justies redzétiem un novértétiem ari no attaluma.
Ka Sie elementi mijiedarbojas

Komandas gars, piederibas sajuta un mikro-saiknes ir savstarpéji ciesi saistiti un viens
otru pastiprina. Mikro-saiknes veido pavedienus, no kuriem izaug piederiba. Piederibas
sajuta stiprina komandas garu, kas savukart veicina vél vairak mikro-saiknu. Ja kads no

Siem elementiem iztrukst, ar laiku var sakt mazinaties ari paréjie.

Veseligas sistémas §i dinamiska sazina rada uzticéSanas un sadarbibas atmosféeru.
Komandas spéj labak risinat domstarpibas, kopigi radit jaunas idejas un saglabat noturibu
spiediena apstaklos. Ja Sie elementi netiek izkopti, darbinieki var justies izoléti,
nenovertéti vai atrauti no kopiga mérka. Darbs klust mehanisks un transakcionals, nevis

balstits attiecibas, tadéjadi mazinot gan labklajibu, gan sniegumu.
letekme uz attalinato un hibrido darbu

Attalinatais un hibridais darbs rada batiskus izaicinajumus $o attiecibu uzturéSanai. Bez
fiziskas klatbUtnes izzud daudzas dabiskas mikro-saiknu iespéjas. Nav nejausu
sastap$anos, kopigu pusdienu vai spontanu sarunu. Digitalie riki biezi veicina

lakoniskumu siltuma vieta un atrumu pardomatibas vieta.

Piederibas sajuta attalinata darba k|ust trauslaka, jo ieklauSanas signali bieZi ir neredzami.
Cilvéks ar izslegtu kameru var justies atstumts un tas biezi paliek nepamanits. Kulturas
atskiribas un sazinas stili klast izteiktaki brizos, kad tiem trakst neverbala konteksta. Tas,
ko klatiené varétu atrisinat ar maigu balss toni vai smaidu, digitalaja vidé prasa skaidri

izteiktus vardus.
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letekme uz individiem, komandam un organizacijam

Individuala liTmeni spécigs komandas gars, piederibas sajuta un mikro-saiknes:

samazina stresu un izolétibas sajutu;
uzlabo apmierinatibu ar darbu un motivaciju;

veicina atvértibu un pasattistibu, jo cilvéki jutas drosi atzit kludas un lugt palidzibu;

A 2K 2K 2 7

stiprina mentalo veselibu un visparéjo noturibu, 1pasi gratibu laika.
Savukart So saiknu trakums var novest pie:
- atsvesinasanas un pasivas iesaistes;

- trauksmes un parmeérigas piepules “izskatities klatesoSam” digitalaja vide;

- paaugstinata izdegSanas riska emocionala atbalsta traikuma dé|.
Komandu limeni Sie elementi:

- uzlabo sadarbibu un savstarpéju atbalstu;
-> veicina radoSumu, jo cilveki jutas droSi piedavat jaunas idejas;
= lauj savlaicigi risinat konfliktus, balstoties uzticiba;

- palielina komandas kopéjo noturibu parmainu vai krizes laika.
Komandas, kuram trakst saiknes, biezi piedzivo:

- sadrumstalotu komunikaciju;
- zemaku darba morali un uzticésanos;

- lielaku darbinieku mainibu, jo cilvéki meklé vidi ar lielaku piederibas sajutu.
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Organizacijas Iiment tie:

palielina darbinieku lojalitati un samazina aizieSanu no darba;
stiprina organizacijas kulturu un identitati;

uzlabo spéju pielagoties krizés, jo saistiti darbinieki ir gatavaki atbalstit parmainas;

N Z0 0 2

uzlabo sasniegtos raditajus, jo darbinieki ir vairak iesaistiti un inovativi.
So saiknu mazinasanas var izraisit:

augstas darbinieku mainibas izmaksas;
institucionalo zinasanu zudumu;

uznémuma reputacijas pasliktinasanos darba tirga;

2K 2 2

samazinatu spéju reagét uz plasa méroga izaicinajumiem, pieméram, sabiedribas

veselibas krizém vai organizatoriskam parstrukturésanam.
Saikne ar profesionalo un personigo izaugsmi

Kad cilvéki izjut piederibu, vini daudz biezak iegulda sava profesionalaja attistiba. Vini
jutas droSi meklét mentoru atbalstu, Itgt atgriezenisko saiti un uznemties lideribas
iespéjas. Spéecigas saiknes veido maciSanas un atbalsta tiklus, kas lauj cilvékiem ar lielaku

parliecibu orientéties sava karjeras cela.

No personigas izaugsmes skatpunkta piederiba un saikne stiprina noturibu. Profesionali,
kuri jatas saistiti ar citiem, labak spéj tikt gala ar personigam neveiksmém, lidzsvarot
darbu un privato dzivi un uzturét mentalo veselibu. Vini arl biezak iesaistas reflektiva

praksé, padzilinot savas prasmes un emocionalo inteligenci.
Nozime krizu laika

Krizu laika, pieméram, COVID-19 pandémijas vai citu plaSa meéroga satricinajumu
gadijuma, savstarpéjo attiecibu nozime k|Ust 1paSi izteikta. Krizes pastiprina stresu,
nenoteiktibu un emocionalo slodzi. Sados apstaklos komandas gars, piederibas sajdta un

mikro-saiknes darbojas ka aizsargfaktori.

- Komandas gars palidz saglabat kopigu virzibu un mérki pat haotiskos apstak|os.
- Piederibas sajuta sniedz emocionalu patvérumu un palidz cilvékiem nejusties
vieniem grutibu prieksa.
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-> Mikro-saiknes novér$ izolaciju un atgadina par cilvécisko saikni ari digitala

noguruma apstak|os.

Organizacijas, kas apzinati ieguldija So attiecibu uzturé$ana, pandémijas laika spéja
funkcionét labak. Tas atrak pielagojas, noturéja darbiniekus un sniedza atbalstu
bezprecedenta izaicinajumu apstaklos. Savukart organizacijas, kas atstaja novarta
attiecibu infrastruktiru, saskaras ne tikai ar aréjiem satricinajumiem, bet ari ar iekseju

atsvesSinasanos.
So elementu veido$ana un uzturésana
Saiknes veidoSana

- Vaditajiem un komandam butu atklati japarruna, ka vini vélas uzturét savstarpéjo
saikni, vienojoties par ritualiem un sazinas normam.

- Organizacijam ieteicams veidot virtualas telpas neformalai sazinai, pieméram, Cata
kanalus brivam sarunam, virtualas kafijas pauzes vai kopigas stastu daliSanas
sesijas.

- Ir svarigi iedroSinat daliSanos ar personigo pieredzi nevis ka piespiedu

ievainojamibu, bet ka autentiskus ieskatus cilvéku ikdiena.

Saiknes uzturésana

- Ritualiem jabut konsekventiem, bet elastigiem, saglabajot jegu un izvairoties no
formalas pienakuma sajutas.

- Socialo aktivitasu vadiba butu jarote, lai tiktu sadzirdétas dazadas balsis.

\

Jasaglaba redzama individualo un komandas ieguldijumu atziSana.
- Jaturpina apzinati aicinat klusakos kolégus iesaistities diskusijas, nodroSinot

viniem telpu un laiku savu domu izteikSanai.
Saiknes izmantoSana grutibu laika

- Pieaugot stresam, japalielina savstarpéjo sazinas brizu biezums.
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- Emocionala realitate jaatzist atklati, neizliekoties, ka viss notiek ka parasti.
- Rituali var kalpot ka stabilitates balsti, kad aréjie apstakli Skiet haotiski.
- DaliSanas ar noturibas stastiem un iepriek§ parvarétiem izaicinajumiem palidz

komandam atceréties savu spéju tikt gala ar grutibam.

Praktisku darbibu pieméri

Individiem

- Katru dienu nosutit vienu Tsu zinu, lai sazinatos ar kadu kolégi personigi.
- Dalities ar nelielu personigu jaunumu, lai iedroSinatu savstarpéju saikni.
- Pamanit, kuri kolégi ir klusaki, un privati uzrunat vinus ar atbalstu.

- Piedalities komandas ritualos ari tad, ja jutams nogurums, jo tas biezi palidz

atjaunot saikni.

Komandam

- Sakt sapulces ar vienas minutes personisku noskanosanas bridi.
- lzveidot rotéjosSus “komandas saimniekus” neformalam tikSanas reizém.

- Atzimét ne tikai darba sasniegumus, bet ari personiskos panakumus un dzives

notikumus.

- Veicinat humoru un vieglumu ka veidu spriedzes mazinasanai.

Organizacijam

- leguldit rikos, kas veicina neformalu digitalo sazinu.

- Apmacit vaditajus attalinati veidot un uzturét attiecibas balstitu kultaru.
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- Veidot ieklaujoSas telpas, kur atskiribas tiek novértétas un ieklautas komandas
identitate.
- Regulari vakt atgriezenisko saiti par darbinieku saikni un piederibas sajutu, un

atbilstosi pielagot prakses.

Skats nakotne

Komandas gars, piederibas sajuta un mikro-saiknes nav tikai ta sauktas starpnozaru
prasmes (soft skills). Tas ir organizacijas veselibas mugurkauls. Tas parvérs darba vietas
no formalam un transakcionalam telpam par kopienam. Tas atbalsta individualo labklajibu,
veicina sadarbibu un stiprina noturibu, kas |auj organizacijam ne tikai izdzivot, bet ari augt

parmainu un satricinajumu laika.

Attalinata un hibrida darba Sie elementi nepazud. Tie vienkarsi prasa jaunus celus un

apzinatas pieejas. leguldijums tajos ir ieguldijums darba ilgtspé&ja un cilvéciba ilgtermina.

3.5 Idejas mazak priviligétu grupu ieklausanai

Sociala ieklausana un veseliga attiecibu veido$ana ir butiska visiem profesionaliem, tacu
spéja veidot un uzturét saiknes ir atkariga no daudziem personigiem un sistémiskiem
faktoriem. Attalinats un hibrids darbs var gan mazinat, gan pastiprinat skérs|us, ar kuriem
saskaras cilvéki no mazak aizsargatam grupam. Bez apzinatas ricibas digitalas darba
vides riské izslegt tos, kuri jau ikdiena saskaras ar socialiem, fiziskiem vai kultaras
izaicinajumiem. Zemak ir sniegti praktiski apsveérumi un pielagojumi, kas palidzés
nodroSinat socialo ieklausanu un taisnigas attiecibas visiem komandas locekliem

attalinata un hibrida darba konteksta.

Neirodazadiba un sociala sazina
Cilvéki ar neirodazadu pieredzi, tostarp personas ar autiska spektra iezimem, UDHS vai
atdkirigu socialas komunikacijas stilu, digitalajas socialajas vidés var saskarties ar

specifiskiem izaicinajumiem.
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Risinajumi
- Neuzstat uz obligatu dalibu ar ieslégtu video, ja tas izraisa sensoro parslodzi vai
nogurumu.
- Nodrosinat sapulCu darba kartibas ieprieks, lai cilvéki varétu sagatavoties.

- Atvélét laiku rakstiskai ltldzdalibai tiem, kuri savas domas értak apstrada rakstiski.

- lzvairities no straujam, parklajosam sarunam tieSsaistes sapulcés un skaidri moderéet

diskusijas.
Mentala veseliba un emocionala noturiba

Profesionaliem, kuri dzivo ar mentalas veselibas izaicinajumiem, pieméram, trauksmi,
depresiju vai traumu pieredzi, attiecibu veidoSana var bat emocionali nogurdinosa, 1pasi

vidés, kur trukst vizualu vai attiecibu signalu.
Risinajumi
- Radit neformalai socialai sazinai paredzétas, bet brivpratigas telpas, neuzliekot
spiedienu piedalities.
- Piedavat elastibu sazinas veidos - teksts, balss vai video, atkariba no cilvéku
komforta limena.
- Apmacit komandu vaditajus atpazit emocionala noguruma pazimes un saudzigi

uzrunat kolégus.

- Normalizét sarunas par mentalo veselibu un stresu ka dalu no komandas kultlras.

Fiziska invaliditate un piekluve attiecibu telpam
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Digitalas platformas daziem cilvékiem var mazinat SkérsS|us, taCu personam ar fizisku
invaliditati vai hroniskam sapém tas var radit jaunus pieejamibas izaicinajumus.
Risinajumi
-> Nodrosinat, ka digitalie riki ir saderigi ar ekrana lasitajiem un citam
paligtehnologijam.
- Atlaut elastigu darba laika planoSanu, lai pielagotos nogurumam vai sapju
periodiem.
- Nodrosinat sapulCu transkripcijas vai ierakstus tiem, kuri nevar piedalities
tieSsaiste.
- Neuzskatit redzamibu par iesaistes vai apnemsanas mérauklu (pieméram, dalibu

ar ieslégtu kameru).
Kultiiru un valodu daudzveidiba

Profesionali, kuri strada otraja vai treSaja valoda vai nak no atSkirigiem Kkulturas
kontekstiem, var saskarties ar neredzamiem SkérsSliem ieklauSanai un brivai attiecibu

veidosSanai.

Risinajumi

- lzvairities no izteicieniem, jokiem vai kultirspecifiskam atsaucém, kas var izslégt
citus.

- Runat mérena tempa un sapulcu laika skaidri precizét galvenos punktus.
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- ledros$inat alternativus lidzdalibas veidus, pieméram, rakstisku ieguldijumu tiem,
kuri nejutas érti izsakoties grupas.

- Nodrosinat dokumentaciju vienkarsa valoda un, ja iespéjams, vairakas valodas.

- Atzit kultiru daudzveidibu komunikacijas stilos, humora lietojuma un attieksmé

pret hierarhiju.
Socialekonomiskas atskiribas un digitala plaisa

Ne visiem profesionaliem ir vienlidziga piek|uve stabilam internetam, privatai darba telpai

vai modernam aprikojumam.
Risinajumi
- |zveéléties rikus, kas uzticami darbojas ar1 pie zema interneta atruma.
- lerakstit sapulces un nodrosSinat asinhronas lidzdalibas iespéjas.
- But juatigiem pret cilvéku fona vidi un izvairities no komentariem par personigajam
telpam, kas redzamas videozvanos.

- Jaiespéjams, nodrosinat finansialu vai tehnisku atbalstu, lai mazinatu Skérs|us.

Dzimums, identitate un intersekcionalitate

Sievietes, LGBTQ+ profesionali un personas ar vairakam parklajosam identitatém var
saskarties ar specifisku socialo dinamiku, kas ietekmé droSibas un komforta sajutu
digitalajas vidés.
Risinajumi
- Noteikt skaidras cienpilnas sazinas normas un nulles toleranci pret
diskriminéjosiem izteikumiem un mikroagresijam.
=> lzvairities no pienémumiem par personigo identitati, gimenes struktiram vai dzives

pieredzi.

- lzveidot konfidencialus kanalus zinoSanai par nekorektu un diskrimingéjosu ricibu.
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-> Nodrosinat daudzveidigu parstavniecibu vadiba un redzamas lomas, lai sniegtu

ieklausanas piemeru.
Personibas atskiribas un sociala energija

Cilveki, kuri sevi identificé ka introvertus, augsti jutigas personas vai kuriem sociala sazina

atrak rada nogurumu, digitalajas vidés var piedzivot attiecibu izsikumu biezak.
Risinajumi
- Saglabat socialas aktivitates ka brivpratigas, nepiesaistot tam vértéjumu par
iesaisti vai apnemsanos.
- Dazadot sazinas formatus, jo dala cilvéku dod priekSroku mazakam grupam vai

asinhronai sazinai.

- Respektét cilveku skaidri paustas vélmes attieciba uz sazinas biezumu un veidiem.

Nosléguma jauzsver, ka ieklaujoSa sociala saikne nav tikai cilvéku aicinasana sarunas. Ta
ir tadu telpu veidoSana, kur individi jutas drosi, cieniti un brivi piedalities veidos, kas

respekté vinu unikalas vajadzibas un pieredzi.

Attalinatais un hibridais darbs piedava iespéju no jauna pardomat, ka tiek koptas
attiecibas un ieklauSana. Atzistot pieredZu daudzveidibu un pielagojot attiecibu prakses,
organizacijas veido vidi, kura visi profesionali var jégpilni savienoties, pilnvertigi

piedalities un attistities gan individuali, gan kopigi.
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Uzdevumi refleksijai

Sociala ieklauSana un attiecibu veidoSana nav tikai profesionalas prasmes. Tas ir
cilvéciskas prakses, kuras veido musu pieredze, pienémumi un ikdienas izvéles. Attalinata
un hibrida darba vidé saiknes uzturéSana un piederibas sajutas veicinasana prasa

darbiniekiem skatities gan uz sevi, gan uz apkartéjo vidi.

Sie uzdevumi ir veidoti, lai palidzétu apstaties, pardomat un izpétit praktiskus veidus
veseligakai un ieklaujoSakai sadarbibai. Tu vari izvéléties rakstit savas pardomas privati,
parrunat tas ar uzticamu kolégi vai izmantot atseviSkus jautdjumus komandas sarunas
kopigai maciSanas pieredzei. Te nav pareizu vai nepareizu atbilzu. Ir tikai iespéja dzilak

izprast sevi un savas profesionalas attiecibas.

1.uzdevums: tavu attiecibu vides karteSana

Atvéliet bridi, lai padomatu par cilvéku tiklu, ar kuriem jus regulari sazinaties sava darba.

- Ar kuriem cilvékiem tu juties visvairak saistiti darba vieta? Kadas ipasibas vai kada
veida sazina veido $o uzticéSanas un viegluma sajutu?

- Vai ir kolégi, ar kuriem sazinies reti? Kadi faktori var veicinat o distanci, pieméram,
atdkirigi darba grafiki, laika joslas, kultiras atSkiribas, valodas barjeras vai
hierarhija?

-> Padoma par attiecibam, kas Skiet saspringtas vai attalas. Kas varétu palidzet
mazinat 3o plaisu, pieméram, biezaka sazina, lielaka zinatkare, empatija vai kopigi

projekti?

Sada kartésana palidz pamanit, kur saikne jau ir stipra un kur tai varétu bit nepiecie$ams
pieverst uzmanibu.

2.uzdevums: ieklausana ikdienas sazina

Padoma par savam nesenakajam profesionalajam sazinam, sapulcém, e-pastiem un

neformalam sarunam.

- Vai bija bridis, kad kads kolégis S$kita atstumts, nepamanits vai vilcinajas

iesaistities?
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- Vai pamaniji kadu, kurs$ bija klusaks vai atturigaks neka parasti? Ka tu uz to reagéji,
ja vispar reagéji?

- Ka kultiras normas, valodas atSkiribas vai personigie apstakli varéja ietekmét
cilvéku ldzdalibu?

- Raugoties nakotng, kada ir viena neliela riciba, ko tu varétu veikt nakamaja nedé|a,

lai kads cits justos pamanits un iekJauts?

3.uzdevums: tavs komunikacijas stils

Pardoma, ka tu parasti iesaisties sazina ar kolegiem.

- Vai grupu sarunas tu dabiski esi runigs un izteiksmigs, vai drizak klusaks un
VEerojoss?

- Ka tavu sazinas stilu varétu uztvert cilvéki no atdkirigam kultdram vai ar citam
komunikacijas normam?

= Vai tev ir viegli paust atSkirigu viedokli, vai aril jus izvairaties no iespé&jama
konflikta?

- Vai ir situacijas, kuras sazinas stila pielagoSana varétu palidzét veidot

l[idzsvarotakas un ieklaujosakas sarunas?
Savu ieradumu izpratne ir pirmais solis cela uz apzinataku un ieklaujoSaku komunikaciju.

4.uzdevums: piederiba un labbutiba
Piederibas sajuta nav tikai abstrakts jedziens. Ta butiski ietekmé motivaciju, stresa limeni

un apmierinatibu ar darbu.

- Atceries bridi, kad sava profesionalaja dzivé juti spécigu piederibas sajutu. Kas
veicinaja So sajatu? Vai tas bija kolégu atbalsts, atziniba par jlisu darbu, kopigs

humors vai kas cits?

- Atceries situaciju, kad juties atsvesSinats vai nepamanits. Kadi apstakli noveda pie

Sis pieredzes?

- Kadas praktiskas izmainas tu, tava komanda vai organizacija varétu ieviest, lai

ilgtermina stiprinatu piederibas sajutu gantev pasam, gan citiem?
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Ka izmantot Sos refleksijas uzdevumus

- Atvéli nepartrauktu laiku So uzdevumu veikSanai. Pat piecpadsmit minttes var
sniegt vértigas atzinas.

- Pievérsies savam pardomam ar zinatkari un laipnibu pret sevi, nevis ar
pasvéertéjumu vai kritiku.

- Ir dabiski justies neérti, apsverot dazus jautajumus. Ja nepiecieSams, apstajies un
atgriezies pie tiem vélak.

- Apsver iespéju dalities savas atzinas ar kadu, kam uzticies, ja juties tam gatavs.
Tas var pavert jegpilnu sarunu.

- Atgriezies pie §adam pardomam regulari, ipasi parmainu vai paaugstinata stresa
laika.

Refleksija nav tikai intelektuals vingrinajums. Ta ir cel§ uz profesionalu attiecibu

veidoSanu, kas balstitas ciena, uzticéSana un patiesa ieklausana.
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Dienasgramatas pielikums - sociala ieklausana un attiecibu veidoSana

leklaujo$u attiecibu veido$ana ir nepartraukts process. Sis dienasgramatas pielikums ir

izstradats ka praktisks pasrefleksijas, novéroSanas un saudzigas ricibas planosanas riks.

Izmanto to katru dienu, reizi nedéla vai péc nepiecieSamibas, atkariba no darba

konteksta. Mérkis ir attistit izpratni par to, ka attiecibas veidojas jusu profesionalaja

ikdiena, un identificét nelielus, bet nozimigus solus ieklausanas un saiknes stiprinasanai.

1. dala: Nedélas attiecibu refleksijas uzskaites lapa

Izmantojiet zemak eso$o tabulu, lai katru dienu fiksétu bltiskakas pardomas par savam

profesionalajam mijiedarbibam.

Diena Pozitiva Kads, kuru Viena riciba, Bridis, kad jutos
saikne, kas pamaniju ka ko veicu citu | saistits vai
Sodien klusaku vai ieklausanai atsvesinats
izveidojas atstumtu

Pirmdiena

Otrdiena

TreSdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

2. dala: Nedélas jautajumi pasrefleksijai

Nedélas beigas veltiet dazas minutes, lai pardomatu sekojoso:

Kadas likumsakaribas es pamaniju sava sazina Sis nedélas laika?

Vai es uzrunaju kadu, ar kuru parasti maz komunicéju? Kads bija rezultats?

Vai bija situacija, kura es parpratu kada zinas saturu vai toni? Ka es to risinaju?

Vai Sonedél izjutu spécigu piederibas sajutu? Ja ne, kas varétu bat iemesls?

Kadu vienu nelielu izmainu es varétu izméginat nakamaja nedela, lai veicinatu
ieklauSanu un attiecibu veidosanu?
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3. dala: Saiknes un ieklauSanas pétiSana

Pardoma savu plasako profesionalo vidi:

Vai es jutos vienlidz saistits ar kolégiem neatkarigi no vinu darba vietas, biroja,
attalinati vai hibridi?

Vai ir cilvéki, kuri sapulcés biezi paliek klusuma? Kas varétu palidzét viniem justies
vairak ieklautiem?

Vai es pielagoju savu sazinas stilu kolégiem, kuri strada cita valoda vai kultara?

Ka mana komanda risina spriedzes vai parpratumu brizus? Vai pastav telpa atklatam
sarunam?

Kad pédéjo reizi es izteicu iedrosinajumu vai atzinibu kadam kolégim?

4. dala: Personigie nodomi nakamajai nedélai

Izmanto $o sadalu, lai ieplanotu vienu vai divas nelielas ricibas nakamajai nedélai:

Viens cilvéks, ar kuru vélos sazinaties un pajautat, ka vinam klajas:

Viena neliela riciba, kas varétu palidzét kadam justies ieklautam:

Viena izmaina mana sazina, lai ta butu ieklaujosaka:

Viens veids, ka es parupésos par savu piederibas un saiknes sajutu:
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Vieta komentariem, idejam, pardomam

leteikumi Si pielikuma izmantosanai

- Saglaba ierakstus Tsus. Sis riks ir paredzéts, lai to batu viegli ieklaut aiznemta
ikdiena.

- Esi godigs pret sevi, bet vienlaikus laipns. Refleksija ir paredzéta izaugsmei, nevis
paskritikai.

-> Novero tendences ilgaka laika posma, nevis koncentréjies tikai uz atseviSkam
dienam.

- Ja tas ir pieméroti, izmanto savas piezimesieklausanas jautajumu parrunasanai ar

uzticamiem kolégiem vai komandu.

Laika gaita Sie nelielie novérojumi un apzinatie soli var palidzét parverst digitalas darba

vietas par telpam, kuras uzplaukst saikne, uzticésanas un patiesa ieklausana.
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4.nodala. Digitalie riki labbutibai un

produktivitatei
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levads

lepriek$éjas nodalas tika aplikots, ka emocionala inteligence, stresa reguléSana un
sociala ieklausana ietekmé jauno profesionalu pieredzi, stradajot hibrida un attalinata
darba vidé. ST noslédzo$d nodala piedava ieskatu digitalaja dimensija, kas ir batisks

attalinata darba aspekts un var gan veicinat, gan mazinat labbutibu.

Vajadzibu analize, kas tika veikta Spanija, Kipra un Latvija, atklaja, ka digitalie riki ir batiski
sazinas, sadarbibas un efektivitates uzturéSanai. Taja pasa laika tie var klat ari par
noguruma, parslodzes un neskaidru robezu avotu. Garigas veselibas uzturésana
attalinata darba apstak|os prasa izpratni par izaicinajumiem, ar kuriem jaunie profesionali
bieZi saskaras, pieméram, spiedienu pastavigi but tieSsaisté, zinojumu parbagatibu un

strukturalu neskaidribu, parslédzoties no vienas platformas uz otru.

ST nodala skaidros to, ka attistit izpratni par savu digitdlo darba ekosistému, noteikt
robezas attiecibas ar tehnologijam un pienemt apzinatus lémumus par digitalo riku
izmantoSanu, lai aizsargatu garigo veselibu un vienlaikus veicinatu produktivitati.
Piedavasim ar1 praktiskus rikius un refleksijas vingrinajumus, kas palidzés stiprinat

personigo digitalo labbatibu.

4.1 lepazistot savu digitalo ekosistemu

Hibrida un attalinata darba vidé digitalie riki ir nepartraukti klatesosi. Cilvéki tos pastavigi
izmanto, tau bieZi vien nepamana bridi, kad tie sak veicinat stresu un parslodzi. S nodala
pievérsas padzilinatai ieradumu izpétei attieciba uz digitalajiem rikiem darbam un sazinai.
Izpratne par digitalo ekosistému palidzés labak strukturét savu darbu un mazinat lieku

spriedzi.
Galvenie jédzieni

- Digitala ekosistéma ietver visas lietotnes, platformas, ierices un rikus, kurus cilvéks
izmanto darbam, sazinai un uzdevumu organizesSanai. Pieméram, taja var ietilpt
e-pasts (Gmail, Outlook), sazinas riki (Slack, Teams), videokonferences platformas

(Zoom, Meet), uzdevumu parvaldnieki (Asana, Trello) un citi. Digitala ekosistéma

94

www.eqcultivate.eu


http://www.eqcultivate.eu

EQ CULTIVATE

Co-funded by
the European Union

vienlaikus darbojas péc noteiktiem principiem, ko nosaka vai nu darba deveéjs, vai
pats lietotajs. Tie var ietvert:

— Digitalas darba plusmas procesi. Tas, ka dazadi riki savstarpéji tiek saistiti ikdienas
uzdevumu veik$ana. Pieméram, darbs sakas ar dokumenta izveidi (Google Docs),
péc tam to kopigi apskata un sniedz atsauksmes (Slack vai Google Docs ar izmainu
izsekoSanas funkciju), tiek ieplanota apspriede (Google Calendar un Zoom), un
uzdevumi tiek uzraudziti (Trello vai Padlet). Izpratne par savu darba plismu palidz

noteikt, kur sistéema klust parak sarezgita vai funkcijas dubléjas.

— Riku parbagatiba pretstata riku atbilstibai. Ne katrs riks der visiem cilvékiem vai
uzdevumiem. Dazkart komandas izvélas parak daudz platformu, jo tas Skiet
modernas vai lietderigas. Novértéjot, vai riks patiesiba atbilst darba stilam, var

novérst parslodzi.

— Savienojamiba un integracija. Dazi riki darbojas labi kopa, pieméram, Google
Calendar sinhronizéjas ar Zoom, kamér citi to nedara. lzvéloties rikus, kas
savstarpéji integréjas, iespéjams vienkarsot darbu un mazinat Skérsjus, kas rodas,

parslédzoties starp platformam.

— Digitalas identitates parvaldiba. Dazadam platformam biezi nepiecieSami vairaki
konti, paroles un profili. To sakartoSana palidz mazinat frustraciju un izvairities no

drosSibas riskiem.

Digitalas ekosistéemas audits

Lai saktu identificét Skérslus efektivakam darbam tieSsaisté, ikviens var veikt reviziju par
izmantotajam lietotném, to specifiskajiem mérkiem un saviem paradumiem to lietoSana.
Sekojot daziem vienkarSiem soliem, iespéjams izveidot skaidru kartéjumu par savu
digitalo ekosistému. Sis process palidz atskirt, kuri riki patiesam ir batiski un kuri rada

lieku troksni vai novers uzmanibu.
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So uzdevumu var veikt ari grupa vai to var uzsakt darba devéjs, lai uzlabotu attalinato un

hibrido darba telpu kopéjo struktaru. Sis nodalas beigas piedavatie veidnes palidzés vadit

procesu un atbalstis saturigu pardomu un diskusiju procesu.

Audita soli:

-
->

Uzraksti visus rikus, kurus darba izmantojat regulari.

Nosaki katra rika mérki un situacijas, kuras tas tiek lietots.

Par katru riku 1si apraksti, ka tas palidz un traucé jusu ikdienas darba plismu un
labbatibu. Balsties uz realam dzives situacijam.

Nosaki izaicinajumu célonus, ar kuriem saskaries, un vai pamani aspektus, kas
jamaina jums pasam vai tas attiecas uz darba vidi kopuma (pieméram, zinasanu
trdkums, robezu trikums, izturigas digitalas sistémas trukums, efektivas
integracijas vai savietojamibas trukums vai citi faktori).

Péc iepriek§ minétas tabulas aizpildiSanas velti bridi pardomam par vienkarsam
digitalajam darba plusmam sava darba.

Uzraksti to, kur redzi iespéjas uzlabojumiem. Ko varétu vienkarsot vai kur saskati

nepilnibas. Kas prasa jusu ieradumu mainu vai robezu noteik3anu.

Turpmakajas nodalas Si pamatzinasanu baze tiks paplasinata, lai izstradatu praktiskus

ieradumus, kas pielagoti katra individualajai digitalajai ekosistémai un personigajam darba

stilam.
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Rika IzmantoSanas | Man palidz [zaicinajumi ar | Izacinajumu céloni
nosaukums | mérkis kuriem
saskaros
[piemeérs] TieSsaistes Skaidra Parak daudz Tieksme parpildit
Zoom tikSanas komunikacija | zvanu viens sanaksmju grafiku
péc otra bez pauzém (mans
ieradums)
[piemérs] Atra Atri sanemt Nepartraukti Nav skaidru
Whatsapp koordinéSana | informaciju sanemu noteikumu sazinas

notifikacijas -
rada trauksmi

steidzamibai (darba
vieta); personigo un
darba Catu
sajaukSana; socialais
spiediens atri atbildét
(mani ieradumi)

Paraugs nr.2. Digitala darba plisma.

Erasmus+ projektu partneru sanaksmes organizéSanas piemérs (dazos gadijumos var bat
nepiecieSami papildu soli).

Soli

Izmantotie riki

Komentari / novérojumi

1. solis: leplanot sanaksmi

Google Calendar

Strada efektivi

2. solis: Nosutit darba

Google Docs

kartibu

3. solis: Apstiprinat dalibu Email Kolégi jau atziméjas kalendara par
savu ierasanos

4. solis: Veikt sanaksmi Zoom

protokolu

5. solis: Nosutit sapulces

Google Docs

Vareétu tikt rakstits taja pasa
dokumenta kur dienaskartiba

www.eqcultivate.eu

97



http://www.eqcultivate.eu

Co-funded by
the European Union

EQ CULTIVATE

4.2 Digitalais nogurums, pazinojumi un tehnologiju robezas

Ka uzsvérts iepriekSéja nodala, digitalas ekosistémas parzinasana ievies struktiru un
skaidribu ikdienas darba izmantotajos rikos. Tomér, ja revizija atklaj izaicinajumus, ka
neskaidras sazinas kanalus vai biezu platformu mainu, Sie faktori tieSa veida veicina
digitalo nogurumu. Pat labi organizéta sistétma var klut nomacosa ja netiek ievéroti
atbalstosi ieradumi un skaidras robezas, kas taupa darbinieka enerdiju un koncentré$anas
Spéju.

St nodala risina digitala noguruma specifisko problému, analizéjot ta saknes célonus un
piedavajot praktiskas stratégijas digitalas labbUtibas uzlabo$anai. Lai arl iepriek$éjas
nodalas koncentréjas uz robeZu identificéSanu un noteikSanu darba vidé, Si sadala sniedz
rikus un vadlinijas digitalo robezu ievieSanai, ko katrs var izmantot veseligaku un

ilgtspéjigaku tieSsaistes darba ieradumu veidosanai.
Galvenie jedzieni

— Robezas digitalaja darba. Veseligas robezas ietver noteikumus par pieejamibu,
atbildes laikiem un skaidru robezu starp darba un personigajam digitalajam telpam.
Sis robezas ir gan personiskas (individa izvéles), gan organizatoriskas (komandas

kultlra un vadibas [emumi).

— Digitalais nogurums. lzsikums, ko cilvéks izjut péc ilgstoSas darboSanas ar
digitalajam iericém un platformam. Taja ietilpst ekrana nogurums, lémumu
nogurums no nepartrauktiem pazinojumiem un emocionalais nogurums no

tieSsaistes komunikacijas parslodzes.

— Pastavigo pazinojumu slogs. Katrs pazinojums izraisa nelielu uzmanibas mainu.
Kad tie uzkrajas visas dienas garuma, tie rada nepartrauktus traucéjumus, kas
kaité koncentracijai un produktivitatei. Laika gaita Sada pastaviga traucésana

izraisa stresu, fragmentétu domasanu un pat miega traucéjumus.

— Pazinojumu parslodze. Daudzi jaunieSi izjut spiedienu uzreiz atbildét uz katru zinu,
e-pastu vai Catu. Kultara but "vienmér pieejamam" tieSa veida veicina digitalo
nogurumu.
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— Tieslbas atslégties un digitalas labbutibas likumi. Reagéjot uz pieaugoso digitalo

nogurumu, dazas Eiropas valstis ir ieviesusas juridiskas aizsardzibas normas, kas
pazistamas ka "Tiesibas atslégties". Sie likumi dod darbiniekiem tiesibas pilniba
atslégties no darba komunikacijas arpus oficiala darba laika bez soda sankcijam.
Pat valstis bez specifiskiem likumiem daudzas organizacijas ievie$ iek$éjas
politikas, kas veicina veseligu atslégSanos, aizsargajot darbinieku labbUtibu un

garigo veselibu.

Laika blokésana. Metode, kura cilvéks pieSkir konkrétus laika periodus
specifiskiem uzdevumiem, nevis uztur atvértu uzdevumu sarakstu. Tas mazina

[emumu nogurumu un palidz uzturét uzmanibu.

Uzdevumu grupésana. Lidzigu uzdevumu apvienoSana grupas (pieméram, e-pasta
atbilzu apstrade, zinojumu sagatavo$ana), lai samazinatu garigas parslégsanas

izmaksas un saglabatu efektivitati.

Praktiski padomi un stratégijas

Ja kads cinas ar digitalo nogurumu vai grutibam ar digitalao robezu nosprausanu, tabula

zemak var palidzét atrast ieradumus darba plusmas parvaldibai. Pirmaja kolonna

identificé izaicinajumu pirmaja kolonna turpmakajas kolonnas atrodi risinajumus.

Problema/
izaicinajums

Tipiska situacija

Stratéegija
izméginasanai

Darbariku pieméri

Pastavigi traucéjumi

Parak daudzi
pazinojumi no
vairakam lietotném

Izslegt mazsvarigos
pazinojumus;
Izmantot "Do Not
Disturb" rezimu

Talruna iestatijumi,
lietotnu pazinojumu
vadiba

Spiediens uzreiz
atbildét

Komanda sagaida
talitéjas atbildes

Noteikt sazinas
stundas; Informet
komandu par
atbildes laikiem

E-pasta automatiska
atbilde, statusa
zinojums Cata
lietotnés

www.eqcultivate.eu
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Nav laika fokusétam
darbam

Sanaksmes un Cati
aizpilda visu dienu

Izveidot
bezsanaksmiju
zonas kalendara;
Bloket kalendara
laika blokus
dzilajam darbam

Kalendars un ta
blokésanas riki

Gratibas atslégties
péc darba

Darba e-pasti/Cati
arpus darba laika

Pielietot “tiesibas
atslégties”; 1zslégt
darba Catus péc
darba laika

E-pasta izsutiSanas
planosanas riki,
Catu izslegSanas
funkcijas

Uzkrajas neizlasiti

Liela pastkaste vai

Grupéti apstradat

E-pasta aplikacijas

nogurumu

Izmantot ekrana
laika uzraudzitajus

zinojumi garas Catu e-pastus un ar snooze/
sarakstes zinojumus noteiktos | planoSanas
laikos funkcijam
Ekranu parmériga llgas stundas pie Veikt ekrana Ekrana laika
izmantoSana ekrana izraisa acu partraukumus; lietotnes, t.s.

Pomodoro taimeri

Neskaidras komandas
komunikacijas robezas

Komandas kultlra
nenoteic
noteikumus
digitalajam darbam

Izveidot komandas
vienosanos par
sazinu

Komandas vadliniju
dokuments

Gratibas uzraudzit
digitalos ieradumus

Nav apzinas par
laiku, kas pavadits
lietotnés

Izmantot digitalas
labbUtibas un
uzraudzibas rikus

lericés iebuvétie
labbutibas parskati
un aplikacijas

4.3 Apzinata digitalo riku izmantosana

Péc digitalas ekosistemas kartéSanas un robezu noteikSanas, apzinatibas pieeja palidz

precizi pielagot ieradumus un riku lietoSanu.
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Seit ir nelielas darbibas, ko vari pielietot uzreiz:

Rika izvéle uzdevumam

— lzvélies vienu galveno riku katrai funkcijai. Piemérs: izmantojiet Google Docs

kopigiem dokumentiem, Slack komandas ¢atiem, Zoom sanaksmém.

— Vienkarso uzdevumu parvietosanos starp rikiem. Piemérs: péc Zoom zvaniem

uzreiz ierakstiet turpmakos uzdevumus uzdevumu parvaldnieka.

— lepauzé pirms jaunu riku pievienoSanas. Pajautajiet sev: vai Sis riks aizstaj vai

dublé kaut ko, kas jau ir?
Parslodzes novéersana, vienkarsojot platformas

— lzmanto vienu sakumpunktu darba dienai: izvélieties vienu paneli vai lietotni, kur

parbaudit dienas darba kartibu un uzdevumus no rita.

— lzveido atras piekluves saisnes: pievieno 3—-4 galvenos rikus uz darbvirsmas vai
parlukprogrammas, paslép vai atinstalé traucéjosas lietotnes no talruna galvena

ekrana.

— lzmanto mekléSanas funkciju nevis Skirsti mapes: netéré laiku bezgaligai mapju

organizésanai. Meklé failus vai zinas, izmantojot mekléSanas joslas.
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Labbutibas ieklausana ikdienas darba

— lzmanto mikro partraukumu taimerus: iestati 5 mintsu partraukuma atgadinajumu

péc katras 45 mintsu ekrana darba.

— Pielieto ekrana komforta iestatijumus: aktivizé tumso rezimu, zilas gaismu filtrus

vai acu aizsardzibas iestatijumus.

— Pievieno labbutibas rutinas grafikam: rezervé 5-10 minutes vairakas reizes diena
bezsaistes aktivitatém: stiepSanas vingrinajumiem, svaigam gaisam, ddens

dzerSanai vai isiem elpoSanas vingrinajumiem.

4.4 Veicinat produktivitati bez izdegsSanas

Mérkis nav darit vairak, bet gan organizét darbu ta, lai tas palidz saglabat spéju
koncentréties, mieru un klatesamibu. Attalinatais un hibriddarbs viegli rada ilGziju, ka katra
briva minate ir jaaizpilda ar uzdevumiem. Ta vieta apzinata planosana lauj koncentréties
uz svarigako, izbrivét laiku neparedzétiem uzdevumiem un izvairities no lieka spiediena.

Seit ir Tss kontrolsaraksts briziem, kad $kiet, ka digitala slodze parnem tavu labsajatu.
5 produktivitates principi digitalajai labsajutai

-> Skaidriba ir svarigaka par paveikta apjomu
- Katru dienu un nedé|u koncentréjies uz to, kas ir vissvarigakais. Pieraksti 1
lidz 3 galvenas prioritates katru dienu vai nedélu. Tas palidz saglabat
l[idzsvaru un novers uzdevumu parslodzi.
- Darba veikSanas laiks ir svarigs, ne tikai saturs
= lzmanto kalendaru, lai katram uzdevumam piesKkirtu savu laiku.
-> Rezervé laiku pabeidzamajiem uzdevumiem, bet neaizmirsti atstat brivu
laiku neparedzétam lietam.
- Viena vieta visam
- Turi uzdevumus, piezimes un dokumentus viena vai divas galvenajas

platformas.
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- lzvairies no darba vadiSanas parak daudzas lietotnés. Jo vienkarsak, jo
labak.
- Maigi veidi koncentrésanas noturésanai
= Izmanto isus darba blokus (30-60 mindtes), kam seko Tsas pauzes.
= |zslédz pazinojumus brizos, kad jakoncentréjas.
= leplano laiku atbildésanai, nevis atbildi uz katru zinu atseviski.
-> Pietiek ar labu rezultatu - visam nav jabut idealam
-> Nesagaidi perfektu rezultatu. Uzdevuma pabeigSana 90% limeni biezi ir
labaka neka teret stundu sikumiem.

- Esi elastigs/-a: pielago planu ja mainas energijas limenis vai prioritates.

4.5 Idejas mazak priviligétu grupu ieklausanai

Digitalas stratégijas $aja modull nav vienlidz piemerotas visiem. Janem véra, ka digitalo
paradumu vienkarSo$ana nav tikai ar produktivitati saistits ieradums, bet ari veids, ka
radit stabilas, paredzamas un pieejamas digitalas vides, kuras visi var piedalities
l[idzvértigi, neatkarigi no personigajiem apstakliem. Ja esi darba devéjs vai meklé pieeju
savam garigas veselibas vajadzibam, dazi no Siem padomiem var sniegt ideju, ka un

kapéc aprakstitas pieejas palidz samazinat digitalo slodzi.

EQ CULTIVATE

7 veidi, ka digitalo ieradumu un riku vienkarsosana atbalsta ieklausanu
1. Mazak riku = mazaka kognitiva slodze.
leklaujosa prieksrociba: Atbalsta cilvékus ar neirodazadibu, trauksmi vai
koncentrésanas grutibam.
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Praktisks solis: Turi galvenos darba uzdevumus 1-2 platformas, lai minimizétu
parslégsanos.

2. Skaidri un konsekventi komunikacijas kanali.
leklaujosa priekSrociba: Palidz cilvékiem ar lasiSanas grutibam vai valodas
apstrades izaicinajumiem.
Praktisks solis: Noteikt vienu galveno komunikacijas kanalu katra uzdevuma veida
grupai.

3. Vienkarsi darba procesi un caurspidigi uzdevumu saraksti.
leklaujosa prieksSrociba: Atbalsta individus, kam nepiecieSama papildu skaidriba
darbu plano$ana un gaidu menedzéesana.
Praktisks solis: 1zmanto vienotus uzdevumu sarakstus ar skaidriem terminiem un
pieskirtajam atbildibam.

4. Samaziniet nevajadzigus pazinojumus un signalus.
leklaujosa prieksrociba: Palidz tiem, kas ir jutigi pret sensorisko parslodzi vai
traucéjumiem.
Praktisks solis: lzmanto fokusa reZzimu, izslédz mazsvarigus pazinojumus un
ieplano koncentréSanas darba blokus.

5. Vienkarsa failu organizacija.
leklaujosa prieksrociba: Samazina neskaidribas cilvékiem atminas gratibam vai
dazadu valodu pieredzi.
Praktisks solis: Izmanto vienkarsus, standartizétus mapju nosaukumus un skaidras
failu strukturas.

6. lebuvétas pieejamibas funkcijas ir vieglak pielietojamas.
leklaujosa prieksrociba: Vienkarsaka ekranlasitaju, subtitru vai alternativo ievades
metozu izmantoSana.
Praktisks solis: 1zvélies rikus ar spécigam pieejamibas funkcijam.

7. Vienkarsoti riki samazina digitalo nevienlidzibu.
leklaujosa prieksrociba: Atbalsta cilvekus ar ierobeZotu interneta piekluvi, vecakam
iericém vai nestabilu savienojumu.
Praktisks solis: lzmanto vienkarSus rikus, kas darbojas uz pamatiericém un

savienojumiem.
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Uzdevumi refleksijai

Refleksijas jautajumi — digitalas robezas un emocionala labklajiba

Padoma par pédejo reizi, kad juties emocionali parnemts digitala darba dél

(notifikacijas, epasti, termini utt.).

— Kas izraisija So sajutu?
— Vai tas bija saistits ar taviem paradumiem vai ar aréjam gaidam?

— Kada robeza varétu but palidzéjusi noverst So parslodzi?
Refleksijas jautajumi — digitalas pasapzinas audits
Iztelojies savu idealo digitalo darba dienu.

— Ka ta saktos?
— Ka tu strukturétu uzdevumus, sazinu un partraukumus?
— Kur tu Sobrid visvairak atpaliec no Stideala?

— Kadu vienu ieradumu tu varétu mainit jau rit, lai pietuvotos Sai vizijai?
Refleksijas jautajumi — organizatoriska atbildiba pret personigo atbildibu

ST nodala piedava daudz riku personigo ieradumu uzlabo$anai, taéu ne vienmér visa

atbildiba gulstas tikai uz tevi. Cina pret plasakam sistémam var but nogurdinosa.

— Par kuriem garigas veselibas vai digitalas labklajibas izaicinajumiem tu jaties
atbildigs/-a?

— Par kuriem, tavuprat, lielaku atbildibu vajadzétu uznemties tavam darba devéjam
vai organizacijai?

— Kadu sarunu tu varétu uzsakt, lai uzlabotu digitala darba gaidas no tava darba

deveéja vai organizacijas?
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Dienasgramatas pielikums - riki digitalai labbutibai
Digitalas vienkarSosanas kontrolsaraksts

Izmanto So kontroles sarakstu ik péc dazam nedélam, lai maigi parskatitu un vienkarsotu

savu digitalo vidi, lidz ta atbilst tavam vajadzibam un darba plusmai.
(P Komunikacijas riki
[J Zinu, kura lietotne ir mans primarais darba c¢ata riks.
[J Mani sazinas riki neparklajas bez nepiecieSamibas.

[J Esmu izslédzis nevajadzigas ¢atu grupas un kanalus.

[J E-pasta iesltne ir ar skaidram mapém vai atzimém aktivajiem projektiem.
(2JUzdevumu un kalendara riki
[J Mans uzdevumu saraksts ir viena galvenaja vieta (digitals vai papira).

[J Kalendara redzami gan sanaksmiju laiki, gan uzdevumu bloki.

[J Man ir realistiski uzdevumu termini (ne viss ir steidzams).

(3 Faili un dokumenti

[J Mani aktivie faili ir viegli atrodami (nesenie faili, mekléSanas josla vai skaidras
mapes).
[J Arhivéju vai parvietoju vecos failus, kas nav vajadzigi katru dienu.

[J Koplietotie dokumenti ir sakartoti komandas mapés.
(4 Aplikacijas un platformas

[J Regulari dzésu lietotnes vai parlika cilnes, kuras vairs neizmantoju.
[CJ Nepievienoju jaunas lietotnes, ja tas skaidri neaizstaj vai nevienkarso esosos rikus.

[J Zinu, kuri piek|uves dati un konti pieder kuram rikam.

(5 Notifikacijas un uzmanibas noverséji

[J Esmu izslédzis mazsvarigos lietotnu pazinojumus.

[J Zinu, ka aktivizét vai fokusa vai klusinato rezimu.
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[J Mans talrunis/darba vide nav parpildita ar traucéjo$sam lietotném vai cilném.
(6)Pasparbaude

[J Mana pasreizéja riku konfiguracija skiet parvaldama.
[J Jatos skaidrs par to, kur atrast savam darbam nepiecieSamo.

[J Mana digitala sistéma atbalsta manu fokusu un nerada spiedienu.

Vieta komentariem, idejam, pardomam

107
www.eqcultivate.eu


http://www.eqcultivate.eu

EQ CULTIVATE the European Union

Resursu saraksts (anglu valoda)

1.nodala: Emocionalas inteligences nozime darba vieta
1.1 Emocionalas inteligences iepaziSana
What Makes a Leader? — Daniel Goleman, HBR (Full Text)

Emotional Intelligence: Theory, Findings, and Implications — Mavyer, Salovey & Caruso
(PDF)
1.2 El un jaunieSiem tipiski izaicinajumi attalinataja darba

The Development of Adol n ial nition — Burn Blakemore (PM

et al. (MDPI
1.3 El veicinasana ikdienas dzivé
Emotional Intelligence: Toward Clarification of a Con t — Cherni R rchGat

Transforming Students’ Lives with Social and Emotional Learning — Brackett & Rivers
PDE

1.4 El ka riks labbutibai un ieklausanai

A Meta-Analytic Investigation of the Relationship Between Emotional Intelligence and
Health — Schutte et al. (ScienceDirect
Emotional Intelligence and Its Relationship to Transformational Leadership and Key
Project Manager Competences — Clarke (ResearchGate)

Resursi jauniesu auditorijai:

Emotional Intelligence in Youth Work — SALTO-YOUTH Toolbox (PDF)

25 Emotional Intelligence Activities for Teams — SessionLab

2.nodala: Stresa noturiba un regulésana

2.1 Ka atpazit stresu un izdegS$anu attalinataja darba

Psychiatry — Maslach & Leiter (PMC)
Workplace Bullying, Work Engagement and Their Relationships with Psychological
Well-Being and Burnout — Giorgi et al. (MDPI

2.2 Stresa kartéSana un palaidéjmehanismi digitalajas darba vidés
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Recovery from Job Stress: The Stressor-Detachment Model — Sonnentaqg & Fritz

(Wiley)
martphon Work-Home Interferen nd Burn . A Diar — Derk

Bakker (Wiley)

2.3 Stratégijas stresa regulésanai ikdiena

Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future — Kabat-Zinn
PMC

The Emerging Role of Mindfuln in Mental Health — Shonin, Van Gordon riffith
(Springer)

2.4 Meistariba stresu vadit ilgtermina un stresa noturibas veicinasana

Resilience Training in the Workplace: A Systematic Review — Robertson et al. (Wile

Resilient Individuals Use Positive Emotions to Bounce Back — Tugade & Fredrickson
PMC

Resursi jaunieSu auditorijai:
Breathe, Reflect, Thrive — Youth Workers Stress Management Zen-Kit (SALTO-YOUTH)

3. nodala: Socialas ieklauSanas veicinasana un attiecibu parvaldiba

3.1 leklauSana digitalajas darba vidés

Inclusion and Diversity in Work Groups: A Review and Model — Shore et al.

(ResearchGate)

The Benefits of Climate for Inclusion for Gender-Diverse Groups — Nishii

(ResearchGate)
3.2 Empatija un savstarpéjo attiecibu apzinasanas
The Functional Architecture of Human Empathy — Decet kson (SAGE
The N ry an fficien nditions of Ther ic Personali hange — Roger
APA

3.3 Ka parvaldit attalinato attiecibu izaicinajumus

Computer-Mediated Communication: Impersonal, Interpersonal, and Hyperpersonal
Interaction — Walther (SAGE)
The Online Disinhibition Effect — Suler (Liebert)

3.4 Komandas gars, piederibas sajuta un ikdienas saikne

Trust and Distrust in Organizations — Kramer (Annual Reviews)
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https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/job.1924
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/job.1924
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/apps.12040
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/apps.12040
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3679190/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3679190/
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-014-9448-9
https://link.springer.com/article/10.1007/s11469-014-9448-9
https://bpspsychub.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/joop.12120
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3132556/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3132556/
https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-2131/Breathe%20Reflect%20Thrive%20Zen%20Kit.pdf
https://www.researchgate.net/publication/228120983_Inclusion_and_Diversity_in_Work_Groups_A_Review_and_Model_for_Future_Research
https://www.researchgate.net/publication/228120983_Inclusion_and_Diversity_in_Work_Groups_A_Review_and_Model_for_Future_Research
https://www.researchgate.net/publication/258150342_The_Benefits_of_Climate_for_Inclusion_for_Gender-Diverse_Groups
https://www.researchgate.net/publication/258150342_The_Benefits_of_Climate_for_Inclusion_for_Gender-Diverse_Groups
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/1534582304267187
https://psycnet.apa.org/fulltext/1958-03698-001.html
https://psycnet.apa.org/fulltext/1958-03698-001.html
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/009365096023001001
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/009365096023001001
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/1094931041291295
https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev.psych.50.1.569
http://www.eqcultivate.eu
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The Ripple Effect: Emotional Contagion and Its Influence on Group Behavior — Barsade

(SAGE)
Resursi jaunieSu auditorijai:
Toolkit: Digitalisation of Youth Work for Inclusion of Immigran ALTO-YOUTH
onne _
Europe, PDF)

Youth Work HD E-learning Platform
4.nodala: Digitalie riki labbatibai un produktivitatei
4. lepazistot savu digitalo ekosistemu

Enterprise Social Media: Definition, History, and Prospects — Leonardi et al. (OUP)

The Autonomy Paradox: The Implications of Mobile Email Devices — Mazmanian et al.

(INFORMS)

4.2 Digitalais nogurums, pazinojumi un tehnologiju robezas

Bored Mondays and Focused Afternoons: The Rhythm of Attention and Online Activity
— Mark et al. (ACM)

Please Respond ASAP: Workplace Telepressure and Employee Recovery — Barber &
Santuzzi (APA)

4.3 Apzinata digitalo riku izmantoSana

Email Overload at Work: An Analysis of Factors Associated with Email Strain — Dabbish
& Kraut (ACM)

Trend Index

4.4 Veicinat produktivitati bez izdegSanas
Digital Work Interruptions and Empl Pr ivity: A Diar — Baeth I
APA

Resursi jauniesu auditorijai:

Toolkit: Digitalisation of Youth Work for Inclusion of Immigrants
(SALTO-YOUTH) (relevant for digital tools and inclusion)

Youth Work HD E-learning Platform
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https://journals.sagepub.com/doi/10.2307/3094912
https://journals.sagepub.com/doi/10.2307/3094912
https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-2108/Digitalisation%20of%20Youth%20Work%20for%20Inclusion%20of%20Immigrants.pdf
https://pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261953/Connecting+the+dots.pdf
https://pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261953/Connecting+the+dots.pdf
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https://academic.oup.com/jcmc/article/19/1/1/4067536
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https://dl.acm.org/doi/10.1145/2556288.2557204
https://dl.acm.org/doi/10.1145/2556288.2557204
https://psycnet.apa.org/fulltext/2014-54673-001.html
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https://dl.acm.org/doi/10.1145/1180875.1180941
https://dl.acm.org/doi/10.1145/1180875.1180941
https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/09/22/pulse-employees-wellbeing-six-months-pandemic/
https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/09/22/pulse-employees-wellbeing-six-months-pandemic/
https://psycnet.apa.org/fulltext/2018-56868-001.html
https://psycnet.apa.org/fulltext/2018-56868-001.html
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2667096821000237
https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-2108/Digitalisation%20of%20Youth%20Work%20for%20Inclusion%20of%20Immigrants.pdf
https://www.salto-youth.net/downloads/toolbox_tool_download-file-2108/Digitalisation%20of%20Youth%20Work%20for%20Inclusion%20of%20Immigrants.pdf
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