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1. Par $o zinojumu

Saja zinojuma tiek apllkotas mentalas veselibas pieredzes un izaicinajumi, kas
skar gados jaunus specialistus attalinataja darba, ka ar1 sniegts ieskats
faktoros, kas Latvija, Spanija un Kipra veicina izdegSanu stradajot digitalaja
vidé. Apvienojot aptauja gutas atbildes ar diskusijas rezultatiem, Sis zinojums
sniedz ieskatu mentalas veselibas uzturésSanai nepiecieSamo prasmju tratkumos
un vajadzibas.

Sis zinojums ir EQ CULTIVATE projekta vajadzibu analizes fazes galvena
sastavdala, un secinajumi palidzés izstradat apmacibu modulus.

Par EQ CULTIVATE

Tas ir Erasmus+ finanséts KA210 projekts, kura mérkis ir veicinat hibridaja un
viedajas vidés stradajoso jauno profesionalu labklajibu un darba efektivitati.
Musu projekta merkis ir cinities pret izdegSanu un mazinat to, stratégiski
pielietojot emocionalo inteligenci un veicinot ieklaujoSas darba metodes.

Masu uzdevumi ir uzlabot emocionalas inteligences prasmes, uzlabot
vienaudzu socialo sadarbibu, identificet un mazinat jaunieSiem raksturigus
izdegSanas faktorus, veicinat socialo un darba ieklauSanu, ka ari veseligu
tehnologiju parvaldibu.

Koncentréjoties uz Sim jomam, EQ CULTIVATE meérkis ir veicinat labvéligu vidi,
kura jaunie profesionali justos novertéti, savstarpéji saistiti un gatavi savai
izaugsme attalinata un hibriddarba vidés. Vairak par musu aktivitatem lasi
majaslapa eqcultivate.eu.
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2.Mentala veseliba attalinataja darba

Mentalas veselibas saglabasana ir ipasi svariga tiem jaunieSiem, kas savu
ikdienu pavada stradajot attalinati. Nesenajos ES zinojumos ir uzsvérta sSadas
darba vides butiska ietekme uz jaunieSiem - Eiropas Komisijas 2023. gada
zinojuma par_garigo veselibu uzsvérts, ka Covid-19 pandémija pasliktinaja
jaunieSu garigas veselibas stavokli. Tas rezultata palielinajas vinu vientuliba un
samazinajas cilvéciskas saiknes, kas rada pastiprinatu trauksmi, depresiju un
citus mentalas veselibas riskus.

Turklat, parorientéSanas uz attalinatu darbu ir radijusi nestabilitati ikdienas
darbos un socialo izolaciju, kas ir ipasi nozimigi gados jauniem darbiniekiem
bez stabiliem atbalsta rikiem. So garigas veselibas problému risinasana ir
butiska ne tikai jaunieSu labklajibai, bet ari kopuma noturiga un produktiva
darbaspéka nakotnei mainigaja digitalaja vide.

Iss ieskats Eiropas méroga

Eiropas Jaunatnes gads 2022 bija ipasa iniciativa, kuras mérkis bija uzlabot
iespéjas jaunieSiem, tostarp veicinot elastigus darba nosacijumus, pieméram,
attalinatu darbu. Taja tika uzsverts, cik svarigi ir palielinat izglitibas, apmacibas
un nodarbinatibas iespéjas jaunieSiem lauku un mazak apdzivotos regionos. Lai
gan iniciativa noslédzas pirms vairakiem gadiem, tas fokuss uz jaunieSu
nodarbinatibu un pielagoSanas spéjam darba tirgu ir ietekméjis Si briza ES
politikas nostadnes un programmas.

Kops ta laika ES ir ieviesusi vairakus atbalsta pasakumus, kuru mérkis ir uzlabot
jaunieSu nodarbinatibas iespéjas un tas ieklauj arl attalinata darba iespéju
veicinasanu. levérojama iniciativa ir Reinforced Youth Guarantee, kas paredzéta
personam vecuma no 15 lidz 29 gadiem un ipasi tiem, kas nak no nelabvéligas
vides. Piedavatas personalizétas pieejas jauniesSu sagatavoSanai darbam, 1pasi
veicinot pareju uz digitalo un zalo nozari, ietver ari garigas veselibas jautajumu
risinasanu attalinata darba konteksta.

Lai gan Sie pasakumi tieSi neattiecas uz jaunieSiem, Eiropas Savieniba ir
atzinusi nepiecieSamibu risinat ar attalinato darbu saistitos garigas veselibas
izaicinajumus un ir uzsakusi vairakas iniciativas $o jautajumu risinasanai.
Direktiva par “tiesibam atslégties” (“Right to Disconnect”) paredz darbiniekiem
iespeju atteikties no darba sazinas arpus noteikta darba laika. Pétijums
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“Minimalas veselibas un drosibas prasibas garigas veselibas aizsardzibai
darbavieta” apluko daudzus uzlabojumus, kas musdienas ir nepiecieSami, un
aicina dalibvalstis rikoties, lai aizsargatu darbiniekus un nodrosSinatu minimalos
standartus un vienlidzibu visa ES teritorija.

Lai gan Sie pasakumi apliecina ES apnémibu risinat garigas veselibas
jautajumus attalinata darba konteksta, lidz 2025. gada martam joprojam trukst
ipasu direktivu vai pasakumu, kas batu versti tiesi uz jaunieSiem.

Situacija Spanija, Latvija un Kipra

Sagatavotajos zinojumos par katru no valsti apkopotais ieskats atklaj atsSkirigas
situacijas attieciba uz jaunieSu iesaisti attalinataja darba Spanija, Latvija un
Kipra. Kipra izcelas ar zemako attalinata darba izplatibu Eiropa — tikai 22 %, un
ipasi dati par jaunieSu attalinato darbu Saja valsti ir ierobezoti, lai gan visparéja
zema pieejamiba liecina par iespéjami ierobezotakam iespé&jam Sai
demografiskajai grupai. Savukart Spanija ir vérojama augstaka attalinata darba
izplatiba — 151 % no visiem darbiniekiem strada attalinati. Tomeér pastav
batiska atsSkiriba: 2023. gada 73,6 % no darbiniekiem vecuma no 16 lidz 24
gadiem Spanija nebija iespéjas stradat attalinati, kas norada uz ieveérojamu
Skérsli jaunajiem profesionaliem, salidzinot ar vecaku paaudzu parstavjiem.
Latvija situacija ir niansétaka — 10 % no kopéja darbaspéka veido jauniesi, kas
strada attalinati, un 81 grupa veido ievérojamu dalju (33,8 %) no visiem attalinati
stradajoSajiem. Latvija ir vérojama arl tendence atgriezties pie tradicionala
darba klatieng, lai gan Sis paradibas iemesli nav skaidri.

Neskatoties uz statistikas atSkiribam, visam trim valstim ir kopigs ierobezotais
datu apjoms par jaunieSiem attalinataja darba un vinu garigo veselibu sados
apstaklos, ko Ipasi uzsver zinojumi no Latvijas un Kipras. Lai gan Spanijas
zinojums sniedz konkrétu statistiku par zemaku jaunieSu iesaisti attalinataja
darba, detalizéta izpratne par So jaunieSu pieredzi un psihologisko labklajibu
joprojam trukst visas trijas valstis. Novérotas tendences ari atskiras: Spanijas
zinojuma redzams attalinata darba pieaugums, Latvijas gadijuma - atgrieSanas
klatienes darba, bet Kipra saglabajas zema &is darba formas izplatiba. Sie
atskirigie scenariji uzsver nacionalo ekonomisko, kultiras un infrastrukturas
faktoru ietekmi, kuru pilnigakai izpratnei butu nepiecieSams plasaks datu
apjoms.



3. Vajadzibu analize

3.1. Metodologija

Pétijuma izmantotd metodologija bija vérsta uz gados jaunu darbinieku
mentalas veselibas un attalinata darba izaicinajumu izpéti ar mérki veikt
vajadzibu analizi un péc tam izstradat Sim vajadzibam atbilstoSus, jegpilnus
macibu modulus. Visi tris zinojumi no Kipras, Spanijas un Latvijas balstijas uz
pieeju, kura tika apvienoti kvantitativie dati no anketam un kvalitativie datiem no
strukturétam diskusijam.

Mérkgrupas bija pirmkart, jauni darbinieki vecuma no 18 lidz 35 gadiem, kuri
piedzivojusi izdegSanu vai citus mentalas veselibas traucéjumus attalinata
darba dé|. Otrkart, tas bija iesaistitas puses, kas strada ar jaunieSiem attalinata
darba vidé - jaunatnes darbinieki, darba devéji, uznémumu vaditaji un
izglitotaji.

Visas trijas valstis tika iesaistiti dalibnieki no abam Sim grupam. Kipra diskusija
piedalijas 9 cilvéki (6 jauniesi un 3 iesaistitie parstavji), bet 14 aizpildija anketu.
Lielaka dala dalibnieCu bija sievietes, un viens no dalibniekiem bija ar
invaliditati. Spanija virtualaja diskusija piedalijas 10 dalibnieki (7 jauniesi un 3
iesaistitie parstavji), reprezentéjot dazadas jomas, tostarp projektu vadibu un
personala vadibu. Latvija tika aptaujati 16 cilvéki (9 jaunieSi un 7 iesaistitie
parstavji), no kuriem 13 piedalijas ari tieSsaistes diskusija. Kopuma vajadzibu
analizé piedalijas 32 personas.

Analize tika veikta divas dalas no 2024. gada decembra lidz 2025. gada
martam. Vispirms dalibnieki aizpildija tieSsaistes anketu, kas kalpoja arl ka
pieteikSanas forma dalibai diskusija. Anketa ietvéra 10 jautajumus jaunajiem
darbiniekiem un 7 jautajumus iesaistito pusu parstavjiem. Péc tam katra valsti
atseviski notika diskusija, kuras saturs tika veidots, balstoties uz anketas
sniegtajam atbildém. Tas lava iegut padzilinatu ieskatu dalibnieku pieredze,
viedok|os un vajadzibas.

Detalizétakas atzinas par ieguto informaciju un pétijuma gaitu atrodamas katras
valsts individualajos zinojumos, kas pieejami projekta majaslapa eqcultivate.eu.
Saja parskata turpmak tiks izceltas tikai bltiskakas atzinas un kopsavilkumi.
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3.2. Rezultati

Apkopotie secinajumi no vajadzibu analizes zinojumiem, kas veikti Kipra,
Spanija un Latvija, atklaj daudz kopigu iezimju. Daudzos gadijumos aprakstita
pieredze ir |oti l1dziga, tacu katra grupa uzmanibas fokuss nedaudz atskiras (ko
var skaidrot ar1 ar at3kirigo dalibnieku sastavu). Neskatoties uz to, iegutie
ieskati ir Joti vértigi un sniedz iespéju labak izprast iespéjamos atbalsta
virzienus jaunieSiem attalinata darba konteksta. Turpmak 1suma aplukosim
katru no témam, kas tika apspriestas vajadzibu analizes laika.

3.2.1. IzdegSana un negativa ietekme uz garigo veselibu

Kopuma, stradajot attalinati, dalibnieki bija personigi piedzivojusi izdegsanu vai
citus negativus garigas veselibas traucéjumus. Tas deva parliecibu, ka
turpmakie ieskati un diskusijas balstisies reala pieredzé un sniegs konkrétus
secinajumus, kas nepiecieSami, lai veidotu jégpilnu un saturiski atbilstoSu
macibu materialu. Kads dalibnieks no Kipras dalijas:

~Mana izdegSana un depresija bija tik smaga, ka nopietni ietekméja ari manu
fizisko veselibu... Es nejutu atbalstu no darba devéja... ari pateicibu né.”

Visi aptaujatie jaunieSi Kipra zinoja, ka ir pieredzéjusi izdegSanas vai sliktu
mentalas veselibas stavokli kada Ilimeni no viegla stresa lidz smagai
izdeg$anai. Latvija uzmaniba tika pievérsta izdeg8anas céloniem, kas saistiti ar
socialas mijiedarbibas trikumu, traucéjumiem kolégu sadarbiba, gratibam ar
pasmotivaciju un ikdienas struktlras uzturésanu.

Spanijas dalibnieku vidu daudzi zinoja par izteiktu izdegSanas simptomu
pieaugumu tuvojoties dazadiem gala terminiem. Tie ietvéra grutibas
koncentréties, galvassapes un miega traucéjumus. Par vissmagak
ietekméjosSajiem faktoriem tika atzita izolétiba, parmériga darba slodze un
atzinibas trakums. Ar izdegSanu saistitie atslégvardi bija: “trauksme, izsikums,
atsvesinatiba, nogurums un nespéks.”

3.2.2. Galvenie faktori, kas veicina izdegSanu

Gan anketas, gan diskusijas dalibniekiem tika lugts plasak izklastit, kas vinu
skatijuma visvairak ietekméja garigas veselibas pasliktinasanos un kadi bija
lielakie izaicinajumi attalinataja darba. Galvenas témas minéja sekojosus
faktorus:



e lzolacija un nepietiekama sazina. Kipra vairak neka puse jauno
darbinieku miné&ja izolétibu ka galveno sarezgijumu. Tapat tika uzsvérta
sajuta, ka cilvéks "netiek lidzi notiekoSajam” jeb nav pietiekami
informéts. Spanija vaja komunikacija un komandas atbalsta trukums
izraisija ne tikai vientulibas sajutu, bet ari darba apjoma palielinasanos.
Latvija ka galvenas problémas tika akcentéta tieSi ierobezota sazina
(ipasi par neformalam témam) un traucéta sadarbiba ar kolégiem.

e Novértejuma un atzinibas trukums. Kipra visi aptaujatie dalibnieki
noradija, ka vinu gratibas daléji saistitas ar sajutu, ka vinu darbs netiek
novertéts. Daudzi to minéja ka vienu no galvenajiem stresa céloniem. Si
téma atspogulojas ar1 Spanijas dalibnieku pieredzé.

e lIzpludusSas robezas starp darbu un personigo dzivi. Visas tris valstis
dalibnieki noradija, ka lidzsvara trukums starp profesionalajam un
personigajam vajadzibam bija buatisks faktors, kas veicinaja stresu un
emocionalo izstkumu.

e Spiediens but vienmér pieejamiem. Kipras jauniesSi izjuta izteiktu
spriedzi, kas saistita ar gaidam blt pastavigi sasniedzamiem prieks
darba vajadzibam. Tas saskan ar Spanija izskanéjusajam bazam par
grutibam "atslégties no darba", ka ari ar Latvijas dalibnieku aprakstito
psihologisko nogurumu, ko izraisa nemitiga pieejamiba.

e Darba slodze un ikdienas darba struktara. Spanija par galveno stresa
avotu tika minétas grutibas planot darbu un savlaicigi paveikt
uzdevumus, kas noveda pie parslodzes. Latvija biezak tika akcentétas
problémas ar motivaciju un dienas rezima trukumu. Kipra Sie aspekti bija
mazak izteikti, tacu ari tur dalibnieki atzina, ka nesakartots darba ritms
un slodze veicinajusi izdegSanas sajutu.

e Tehniskas problémas. Salidzinot ar citiem faktoriem, tehniskas grutibas
tika minétas retak. Spanija izskanéja komentari par sarezgijumiem ar
dazadu digitalo riku izmantoSanu un to parpilnibu, savukart Latvija tika
minéts, ka MS Teams netika izmantots efektivi, kas traucéja darba
ritumam. Tomér Sie aspekti netika uzskatiti par galvenajiem izdegSanas
iemesliem.

3.2.3. Digitalo riku izmantoSana

Visas grupas noradija uz augstu atkaribu no digitalajiem rikiem sazinai (Slack,
Teams), videokonferencu platformam (Zoom, Meet), kopigajiem kalendariem un
uzdevumu parvaldibas rikiem (Trello, Asana). Tomér neviena no grupam
neizteica butiskas bazas par nepietiekamam digitalajam prasmém, kas tiesi
ietekmétu garigo veselibu. Ka nozimigi faktori drizak tika uzsvérta So riku
neefektiva izmanto$ana vai citas saistitas darbibas.



Kipra neapmierinatibu radija situacijas, kad nebija skaidras struktlras digitalo
riku koplietoSana vai kad to funkcijas parklajas. Spanijas grupa izteica bazas
par pastavigo nepiecieSamibu but pieejamiem un reagét uz zinojumiem, ko
radija Sie riki, tadéjadi izpludinot robezas starp darbu un privato dzivi. Ka vél
viens izaicinajums tika minéts parlieku liels riku skaits un to vaja savstarpéja
integracija.

3.2.4. Prakses garigas labsajutas uzturésanai

Butiski bija izpétit, kadas prakses jaunie darbinieki jau Sobrid izmanto sava
ikdiena, lai identificétu iespé&jamas nepilnibas, ko misu macibu materiali varétu
palidzéet aizpildit. Visas tris grupas minéja lidzigas personigas stratégijas, ko
vini izmanto garigas veselibas uzturésanai, tostarp:

e regularu partraukumu ievérosana;
skaidru robezu noteikSana starp darbu un privato dzivi (darba laika
ierobezosana, izvairiSanas no darba arpus noteikta laika, atseviSkas
darba telpas iekartosana);

e fiziskas aktivitates un vingroSana, regularas pastaigas, lai “izvédinatu
galvu”;

e strukturéta dienas kartiba, kuru ikdiena viegli ievérot;

socialo kontaktu uzturéSana - apzinata sazinasanas gan ar kolégiem, gan

draugiem;

laika pavadiSana ar majdzivniekiem un hobiju piekopsSana;

apzinatibas prakses un meditacija;

informacijas patérina parvaldiSana (zinu un socialo tiklu ierobezosana);

iepriekSéja darba planosana un prioritasu noteikSana;

uzdevumu delegésana, lai samazinatu parslodzi.

Kopuma dalibnieki demonstréja izpratni un rupes par savu garigo labsajatu.
Lielako dalu So prakSu var iedalit divas kategorijas: darba strukturéSanas
pieejas (partraukumi, rutina, planosana, delegésana) un garigas higiénas
prakses (aktivitates, kas palidz palikt saikné ar realitati un kermeni, vai ari
atslegties no domam par darbu).

3.2.5. Ieintereséto personu viedokli

Lai iegutu plasaku skatijumu uz pastavoSajam vajadzibam un trakumiem,
butiska loma bija arl iesaistito pusSu (jaunatnes darbinieku, darba devéju,
pedagogu, personala specialistu un citu) lidzdalibai Sajas diskusijas. Vini



sniedza vértigu ieskatu sava pieredzé, stradajot ar jaunieSiem no vadibas
perspektivas.

Kipras parstavji noradija uz tadam problemam ka jaunieSu pasmotivacijas
trdkums, disciplinas jautajumi, gratibas noteikt robezas, samazinatu
koncentréSanas spéju, ierobezotu piekluvi macibu iesp&jam un sarezgijumiem
attalinati sekot lidz darba uzdevumu progresam. Latvija tika uzsvérta probléma
ar uzdevumu prioritiz€Sanu, terminu ievéro$anu, motivaciju, prokrastinaciju,
socialo izolaciju un sazinas gratibam attalinata darba apstaklos. Vaditajiem
biezi bija gruati novértét darbinieku noslodzi un laikus pamanit izdegSanas
pazimes. Lidzigas témas tika apspriestas ari Spanijas grupa.

3.2.6. Ar jaunatni stradajoso organizaciju atbalsts un politika

Lai gutu labaku izpratni par jau pieejamiem resursiem un atbalsta iespéjam (un
izvairitos no dubléSanas musu projekta ietvaros), vajadzibu analize ietvéra ari
sadalu par jau esoSiem pasakumiem un politikas instrumentiem. Kopuma
dalibnieki noradija uz dazadiem trukumiem - gan resursiem (tostarp laika un
zinasanu), gan politikas ITmeni, ka ari uz vadibas nevélésanos ieviest konkrétu
atbalstu. Tas Java secinat, ka daudzi izdegSanu veicinoSie faktori ir sistemiski
un strukturali.

Spanija ir ieviestas vairakas valsts limena iniciativas, pieméram, "Digitalas
atslégsanas" likums (Ley de Desconexion Digital) un talruna linija 024 garigas
veselibas atbalstam. Ir pieejamas ari vietgjas iniciativas un universitasu
programmas. Tomér eksperti uzsver nepiecieSamibu péc strukturétakas
politikas un mérkétam programmam.

Kipras un Latvijas organizacijas ka galvenos atbalsta veidus mingja elastigu
darba laiku un komunikacijas riku pieejamibu. Tacu viens no Kipras
dalibniekiem atklati atzina, ka vina parstavétaja organizacija nav nekadu ipasu
garigas veselibas atbalsta pasakumu attalinati stradajoSiem jauniesSiem. Latvija
daudzi noradija uz strukturétas mentalas veselibas politikas neesamibu - biezi
vien tika uzsveérta pasizzina un individuala atbildiba, tacu trika formalu atbalsta
sistému.

3.2.7. Citi ieteikumi un atzinas

Jaunie profesionali Kipra uzsvéra uzticéSanas un elastibas nozimi no darba
devéju puses, iestajoties par lielaku autonomiju un mazaku mikrovadibu. Tapat
tika akcentéta cilvecisko attiecibu nozime attalinata darba apstak|os.
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Spanijas grupa ieteikumos izcéla nepiecieSamibu péc apmacibam stresa
parvaldiba, efektivakas komunikacijas un komandas atbalsta, atbalsta darba un
privatas dzives lidzsvara veido$ana, apmacibam darba ar digitalajiem rikiem,
ka ari visparéjas atbalstoSas darba vides veidoSanas.

Latvija diskusijas nosléeguma tika secinats, ka parak liela atbildiba par attalinata
darba negativo ietekmi uz garigo veselibu tiek uzlikta paSiem jaunieSiem,
kamér strukturalas problémas netiek pietiekami risinatas. Uznémumiem ir jasak
uznemties atbildibu gan par izdegSanas profilaksi, gan par efektivas sazinas
nodroSinasanu.

4. Secinajumi

Lai gan 81 nav joma, ko més varésim pilnvértigi atrisinat EQCultivate projekta
ietvaros, loti nozimigs secinajums ir esoSie trukumi sisttma un pasas darba
vietas. Ir skaidra nepiecieSamiba péc efektivaka organizatoriska atbalsta un
sistemiskam izmainam — darba vietam ir japieskir prioritate garigajai labsajutai
ka izSkiroSam resursam attalinatajiem darbiniekiem. To var panakt, veicinot
uzticéSanos un elastibu, uzlabojot komunikacijas stratégijas, nosakot skaidras

darba un privatas dzives robezas un ievieSot oficialas garigas veselibas
atbalsta politikas un programmas.

Tacu, parejot pie izaicinajumiem, kurus faktiski var risinat, istenojot individu
apmacibu, ir pastavigi redzamas vajadzibu analizeé Kipra, Spanija un Latvija.
IzdegSana, ko veicina sociala izolacija, komunikacijas ierobezojumi, neskaidras
darba/privatas dzives robezas un pastavigas pieejamibas spiediens, rada
nopietnas bazas un ietekmeé to jauno specialistu labsajutu, kuri strada attalinati
un piedalijas Sajas diskusijas. Daudzi jau zina, kas “jadara”, lai saglabatu savu
garigo veselibu, tacu visbutiskakas nepilnibas ir dazas mikstas prasmes,
pasapzina un stratégijas darba aspektu parvaldibai.

Balstoties uz vinu viedokliem un paustajam vajadzibam, Saja zinojuma ir

apkopots potencialo apmacibu tému saraksts, kas varétu sniegt individualu
atbalstu un atvieglojumu tiem, kurus ietekmé attalinata darba 1patnibas.
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Ierosinatdas apmacibu modulu témas

1. Savu mentalas veselibas vajadzibu izpratne un atpaziSana: modulis,
kas koncentrétos uz pasizzinas attistiS8anu attieciba uz garigo labsajutu,
agrinu mentala stavokla pasliktinasanas pazimju identificéSanu un
specifisku izdegSanas izraisitaju un simptomu izpratni stradajot
attalinataja darba. Tas varétu ietvert ieteikumus savu produktivo
paradumu noteikSanai darba planosana, kas ietver darba laika un citu
darba vides taustamo aspektu apsvérsanu.

2. Apgut prasmes noteikt, komunicét, aizstavét savas robezas un
vajadzibas attalinata darba vidé: ar SiS témas palidzibu tiek risinata |oti
izplatita probléma - darba un privatas dzives robezu sapli$ana. Sada
moduli tiktu apltkoti veidi ka definét personigas un profesionalas
robezas, efektivi zinot par Sim robezam kolégiem, vaditajiem un
Klientiem, ka ar1 parliecinoSi tas pielietot attalinataja darba ikdiena.
Turklat, tas palidzétu izprast un komunicét situacijas, kuras esosa darba
elementi tiek slikti vaditi un tapéc nepeicieSams iestaties par
nepiecieSamo atbalstu un pielagojumiem.

3. Komunikacijas prasmju uzlaboSana komandam attalinataja darba un
cilvéciskas saiknes veicinasana: Sis modulis koncentrétos uz efektivas
un konstruktivas komunikacijas stratégijam digitala vide, palidzot novérst
iespé€jamus parpratumus rakstiska sazina un veicinot skaidru un atklatu
dialogu komandas, kas nestrada klatiené. Tas aptvertu ari metodes
atsauksmju sniegSanai un sanemsSanai attalinati. Lai risinatu socialas
izolacijas problemas, Saja sadala tiktu ieklautas stratégijas proaktivai
saiknes veidoSanai un uzturéSanai ar kolégiem, komandas gara
veicinasanai attalinataja darba un sadarbibas digitalo riku efektivai
izmantoSanai bez papildus mentalas slodzes veicinasanas.

4. lzdegSanas novérSana un pasrupes stratégijas: S1 svariga téma sniegtu
jaunieSiem metodes turpmakas izdegSanas novérSanai. Tostarp
zinaSanas ka atpazit nogurumu, kad apstaties un ieturét partraukumu,
novéertét savu darba paradumu ilgtspéjibu un ieviest efektivas darbibas
pasrupei. Pieméram, apzinatibas prakses, noturibas veidoSanas
vingrinajumus, ieteikumus partraukumu ieturéSanai, stresa parvaldibas
metodes, stratégijas attalinata darba specifisko stresa faktoru
parvarésanai un citus.

5. Praktiskas stratégijas darbplismas parvaldibai un prioritasu
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noteiksanai: Si téma sniegtu praktiskus padomus un ieteikumus darba
slodzes un prioritasu planosanai, ka ari strukturésanai ar mérki uzlabot
produktivitati un novérstu parslodzes sajutu. Pieméram, pieejas laika
parvaldibai, prioritasu noteikSanai un citam.

6. Apzinata digitalo riku izpratne un izmantosana: Saja sadala galvena
uzmaniba tiktu pievérsta veseligu paradumu veidoSanai ar digitalajiem
rikiem un digitala noguruma novérs$anai, ka ar1 visefektivako sadarbibas
un komunikacijas riku noteikSanai lai mazinatu digitalas vides, kas
novérs uzmanibu. Taja varétu but ieklauti ari noradijumi par riku
lietoSanas vadliniju izstradi komandam.
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