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No ka atkarigas katra
pasorganizesanas spejas?

Skaties datora ekrana tuksam acim un saproti - laiks iet, daramo darbu kaudzém, tacu
sanemties neizdodas. Dalai no mums Sada situacija varétu skist pazistama - tad soctiklos
japaséz, tad kafija jauzvara, tad japalasa, ka kovids kosla pasauli. Tacu ir ari tadi cilvéki,
kurus sadi vajuma brizi nepiemekleé. Gribi klut par vienu no viniem? Noskaidrojam, ka
sanemties produktivam darbam un spodrinat pasorganizéSanas spéjas.

Kapéc viens cilveks spéj
meérktiecigi kerties pie darba un
izdarit visu planoto, bet citam
vajag ilgi un pamatigi ieSd-
poties darba célienam un tad
jau driz atkal no ta atpasties?
Kapéc vieni spej parvaret kar-
dinajumus, kas vilina atslegties
no darbiem, bet citus tie teju
vispar neskar? Cilveku pieeja
daramajiem darbiem médz bat
loti dazada. Tagad, kad dau-
dziem darbs nenotiek ierastaja
veida un jastrada attalinati,
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sanemties var bat vél gritak. Jo
vairak tapéc, ka mums visiem
ir augstaks stresa limenis,
daudziem majas fona rosas

citi tuvinieki, nereti viniem
javelta papildu uzmaniba. Tad
var atklaties, ka gan pasu, gan
skolas bérnu paSorganizéSanas
spéjas ir kritusas. Bérniem,
kuriem lidz Sim skola bija labas
sekmes, majas péksni vairs
neizdodas sasniegt tik labus
rezultatus, un vecakiem nakas
mobilizeties vél vairak. Kas

nosaka to, cik trenéts katram
no mums ir Sis pasorganizéti-
bas muskulis?

KATRAM SAVS
STARTA KOMPLEKTS

Psihologe Anda Gaitniece-
Putane uzsver, ka paSorganizeé-
Sanas sevi ietver veselu spéju
kompleksu. Taja ietilpst, piemé-
ram, spéja pienemt lemumus,
spéja ieplanot un sasniegt lielus
un mazus meérkus, spéja kon-
trolét savus impulsus un noturet

fokusu uz izvirzito merki, spéja
uzturét savu iekSejo motivaciju
un risinat problémsituacijas.
Pétijumi rada, ka spéja sagrupé-
ties un pasorganizéties iedzimta
bagaZza veido pat piecdesmit
procentu. Misu pasu rokas ir
apméram Cetrdesmit procentu,
bet desmit procentus nosaka
audzinaSana un vide. «Noteikti
janem véra iedzimtiba — més
visi atSkiramies gan péc sava
temperamenta, gan personibas
jeb rakstura iezimém, jo an
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musu raksturu dalgji veido
iedzimtas lietas, tas nav tikai
audzinasanas vai savas gri-
bas jautajums vien,» skaidro
Anda Gaitniece-Putane. «Tas
ir saistits kaut vai ar to, kuri
smadzenu centri mums kat-
ram doming, pieméram, vai
ta ir smadzenu garozas pieres
daiva, kur majo paskontroles
un pasregulacijas spéjas, vai
ar aktivaki ir centri limbis-
kaja sistema, kas saistiti ar
impulsivitati un emocionalu
reagésSanu.»

IEDZIMTIBAS
PIRKSTS

TieSi iedzimtibas un
personibas iezimju konteksta
izcelami vairaki faktori, kas
nosaka to, cik ¢akli planojam
un cik mérktiecigi keramies
pie daramajiem darbiem.

+APZINIGUMS

Katrs piedzimst ar vairak
vai mazak attistitu apzini-
guma iezimi. Tas ir saistits
ar smadzenu garozas pieres
daivu — ta ir atbildiga par
plano$anas spéju un apzinati
kontrolétu uzvedibu. St iezi-
me un tas attistibas pakape
loti konkréti vésti par cilvéka
organizétibas spgjam un
to, cik vin$ ir motivéts veikt
merktiecigas darbibas. Par
cilvéku, kam Sie raditaji ir
augsti, parasti saka: vins$ ir
loti organizéts, pasdiscipli-
néts, merktiecigs, punktuals
un neatlaidigs — darbinieks,
uz kuru var palauties. Ja
Sie apziniguma raditaji ir
salidzino$i zemi, tadu cilvéku
medz uzskatit par nesavak-
tu, ar zemu pasdisciplinu,
bezmeérkigu, kas dzive dodas,
kurp véj$ aizpus. Sie cilvéki
ir vairak orientéti uz dzives
baudi$anu, nevis mérktiecigu
darboSanos.

Visbiezak gan cilveks ir
nevis izteikti viena vai otra
skalas gala, bet ar tendenci
uz vienu vai otru virzienu — ta
jausama jau bérniba. Ir bérni,
kuri, vél pavisam mazi buda-
mi, jau ir visai strukturéti vai
otradi — ir diezgan haotiski,
péc savas bltibas vairak
sapnotaiji. $a tipa cilvekiem
parvarét $kérslus, mérktiecigi
iet uz rezultatu var bt liels
izaicinajums.

Katrs pats varam sevi
pavérot un paanalizét — ko
un cik izteikti mamma daba
man iedevusi. Tacu batiski ir
saprast, ka apzinigumu var
ari trenét un attistit.

* TEMPERAMENTS

Sis faktors ir oti saistits ar
impulsu kontroli. Tatad ar to,
cik viegli var novérst masu
uzmanibu vai — cik viegli
spejam palikt fokuséti un
koncentréjusies uz vajadzigo.
Kadu nevar tik viegli izsist no
sliedém, savukart citam Sis
spéjas var bt pazeminatas —
pietiek notikt kam negaiditam
(pieméram, kads kaut ko
ne ta pateica — ne tada tont
un ne tada veida), un tas
izraisa gizmu emociju, kas
turpinajuma trauce koncen-
tréties. Pastradat vairs nav
iespéjams — emocijas glst
virsroku, impulsi ir uzvareju-
Si. Temperaments ir saistits
ar katra nervu sistémas
tipu — kads ir labilaks, kads
ir stabilaks, kadam ir daudz

iet roku roka ar zemam pas-
organizacijas spéjam. Lidz ar
to veidojas apburtais aplis, ja
vien to apzinati nemeéginam
parraut.

+ SPEJA FOKUSETIES
UN ATLIKT BAUDU

Runa ir par spéju palikt fo-
kusa uz ilgtermina ieguvumu
un atlikt talitéjas, mirkligas
baudas. Ta nav gluzi nolem-
tiba, bet daba tomér So spéju
kadam iedod vairak un kadam
mazak. To labi raksturo kads
eksperiments, ta devétais
marSmelovu tests, ko veica ar
4-5 gadus veciem bérniem.
Katram bérnam prieksa tika
nolikts Skivis ar zefiru un
pateikts, ka vins var gardumu
apést talt, bet, ja pagaidis
piecpadsmit mindtes, varés
dabat divreiz vairak zefiru. Tie
bérni, kuri spéja apspiest ti-
[téjo kardinajumu, izmantoja
dazadas stratégijas, kas palidz
izturét (lai gan tik maziem
bérniem tas nebit nav viegli),
jo saprata — sagaidamais

Ja ir gruti sevi motivet un

izturet diskomfortu, tad

nereti laujamies sabriza

kardinajumiem.

energijas, cits savukart atrak
nogurst, un tas viss ietekme
misu pasorganizé$anas
spéjas. Emociju uzpllda klat
vél var nakt konkréta negativa
attieksme pret daramo. Tie

ir brizi, kad péc sarunas ar
prieksSnieku vai kadas e-pasta
véstules sanemSanas papiri
iet pa gaisu: <Ak Dievs, tas

ir stulbi! Kapéc man tas ir
jadara? K& man tas riebjas!»
Sadas situacijas rada trauk-
smi, ietekmé darba produk-
tivitati. Tad gribam trauksmi
kaut ka mazinat un iekritam
atlik§anas lamatas - lai mazi-
natu trauksmi, kads iet pasér-
fot soctiklos, cits naSkéties,
vél kads paklacoties vai ar
metas darit kadus maznozi-
migus darbinus, lai raditu sev
sajutu, ka es vismaz kaut ko
varu un daru. Prokrastinacija

ieguvums bus vertigaks. Tie,
kuri to nespéja, izvelgjas
apést zefiru uzreiz — zinadami,
ka vinu ieguvums péc laicina
bltu lielaks. Batiba tapat ir ar
pieaugusajiem. Ja nofokusé-
Sos un tomér turpinasu rakstit
savu magistra darbu, beigu
gala dabasu gradu; ja papi-
|&S0s un pabeigsu So projektu
vai sasnieg8u svarigu mérki,
tad pakapSos pa karjeras
kapnitém. Tacu, ja ir griti sevi
motivét un izturét diskomfor-
tu, ko $T piespieSanas prasa,
tad nereti laujamies Sabriza
kardinajumiem, pieméram,
pienemt draugu aicinajumu
patusét vai ar noskatities
savu milako serialu. Sai
paSregulacijas spéjai ir oti
bitiska nozime paSorgani-
zéetiba — vienalga, vai tie ir
profesionali vai privati merki.
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KO VEL VARAM
DARIT PASI?

Psihologe Anda Gaitniece-
Putane uzsver, ka ir batiski

bez illizijam paSam izprast un
izsecinat — kada tiesi ir mana
iedzimtibas bagaza, kads tiesi ir
mans temperaments? Uz kuru
pusi velk manas personibas
noslieces? Kad uz to godigi
atbildéts, tad var macities ar to
sadzivot. Un darit te var daudz,
jo liela dala paSorganizacijas
spéju ir katra paSa rokas —
veidojamas un attistamas.
«Pieméram, saprotot savu
emocionalo labilitati, tieksmi
uzvilkties un spécigi emocionali
reagét, es apzinati macos $o
stavokli kontrolét. Macos trenét
savu emocionalo noturibu ar da-
zadam stresa vadibas metodém
vai ari attistu speju koncentrét
un fokusét savu uzmanibu. Ja

ir grati mobilizéties darbam,

tad pastiprinati piedomaju, ka
darbu organizét sev draudzi-
gaka veida. Pieméram, stunda
koncentréta, mérktieciga darba
mijas ar 10 minasu apzinatu at-
pitas pauzi,» skaidro psihologe.
«Un vél svarigi — janem véra, ka

KOVIDLAIKA
NOKRASAS
PaSorganizacijas sp&jam
pasreizejos apstaklos ir ipasa
nozime. Lik, dazi pieturas

punkti, kuru apzinasanas, var

palidzet strukturet daramo.

Veic dienas auditu

Ir véerts sadalit

dienu segmentos
un paverot, kura dienas dala
tu strada visproduktivak.
Darbus, kas prasa piepuli,
ieplano $ajos dienas posmos.
Vel — ka tu vispar organizé
savu darboSanos, kadas ir
tavas rutinas? Pieméram, vai

uzreiz péc pabrokastoSanas tu
uzreiz keries pie prioritarajiem

uzdevumiem vai ari tev
gribas vispirms ieStpoties?
Ir cilvéki, kuri darbavieta
nevis uzreiz sak stradat,
bet uzvara sev kafiju,
patrin méles ar kolégiem,
izCeko e-pastus utt. Ta jau
stunda pusotras pagajis,
bet darbing nav izkustgjies
ne no vietas. Lidzigi médz
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emocionalitate un prokrastinésa-
na nav obligati saistitas. Tikpat
labi art emocionali noturigs
cilvéks var bt tads prokrastiné-
tajs, ka maz neliekas! Tas viss
drizak ir ne tik daudz par to,

cik més vétraini un emocionali
reagéjam, bet gan par to, cik
laujam sevi situacijai paraut
lidzi. Ta vienkarsi strada masu
smadzenes — ja piedzivojam
intensivakas emocijas, bls
grutak savakties un mobilizéties
darbam. Savukart kadam, ku-
ram nav tendences tik intensivi
reagét, savakties bis vieglak.
Tapéc ir tik batiski macities
emocijas kontrolét, jo tas palidz
pienemt jédzigakus IEmumus.»

* GRIBASSPEKS UN IEKSEJA
MOTIVACLJA. Tie abi savstarpéji
ir |oti saistiti. PaSorganizéSanas
konteksta ir ipasi svarigi, lai
neesam tikai rikojumu izpildi-
taji. Svarigi paturét ari iek$gjo
autonomijas sajutu — es esmu
tas, kurs izdara izvéli veikt So
darbibu, jo redzu tam jégu un
pievienoto vértibu, kapéec to
vispar daru. Pétijumi rada - ja
darbiniekiem ir sajata, ka vini ir

notikt, ari stradajot no majam.
Ja Saja stasta atpazisti sevi,
vérts apzinati paméginat péc
brokastim uzreiz kerties pie
svariga darba un, pieméram,
50 minates fokuséti stradat.
Un tad pieskirt sev atpdtu —
varésu 10 mindtes atvélét,

lai izéekotu Instagramu vai
apbalvotu sevi ar kafijas tasi.
Tad atkal — tik un tik minates
(bet ne mazak par 30) strada-
ju, un — pauzite.

Akcepte, ka

produktivitate

var kristies
Daudzi cilveki atzist, ka, stra-
dajot majas, darba produktivi-
tate ir zemaka. Tapéc ir svarigi

tikai izpilditaji, tad gribasspeks
atri izsikst. Savukart, ja ta ir
katra paSa izvéle un atbildiba,
tad spéjam daudz ilgak noturét
savu gribasspéku. Gribasspéka
muskuli varam trenét (un to ar
daram) katru reizi, kad sasnie-
dzam izvirzito mérki. Tomér — ja
muskulus darbinam par daudz,
tad fiziski nogurstam. Lidzigi ir
an ar gribasspéka muskuli — ja
sasprindzinam to daudz un in-
tensivi, tas neizbégami nogurst.
Tapéc ir neproduktivi sevi ilgstosi
nonstopa izdzit, darit cerez
nemogu — caur piespieSanos. Te
sava nozime ir ari masu iedzim-
tajam atskiribam — kads ka ce-
las no rita, ta strada lidz vélam
vakaram, bet citiem ir mazaks
jaudas un energijas apjoms. Ja
pasi to apzinamies, tad ir Tpasi
japarupéjas, lai butu pauzes,

lai butu iespéjas atjaunoties,
atglties, péc tam atkal varésim
turpinat produktivi darboties.

+ APZINATIES SAVUS GRA-
BEKLUS. Apméram Cetrdesmit
procentus musu dienas veido
dazadi ieradumi un rutina, nevis
masu apzinatas izvéles. Svarigi

nenoteikt sev parméru augstus
standartus, saprotot, ka rea-
litate Sobrid ievie$ korekcijas.
Nav Istais bridis méginat bat
perfekcionistiem it visa!

Menedze

kovidtrauksmi

Izstrada planu, ka
rikoties, ja kadu no gimenes
kovids tieSam skars. Kad ir
plans, trauksme mazinasies,
varési fokuséties svarigajam,
kas jadara prioritari Sodien.

Nelaujies piesaukt

zemas darbspéjas

Ja, stradajot jau-
najos apstaklos, mums kaut
kas regulari neizdodas, tas

Kad ir plans, trauksme

mazinasies, varesi

fokuseties svarigajam, kas

jadara prioritari sodien.

papétit, kadi ir Sie ieradumi:
vai tie veicina efektivitati

vai — gluzi otradi — ir grabekli,
uz kuriem uzkapjam atkal un
atkal. Pieméram, ja, darot
svarigu darbu, tevi piemeklé
kare kartéjo reizi atkal pacekot
soctiklus, tad apzinati iepauze
un izvertg, vai tiesam tev Sobrid
tas noteikti jadara. Sajatot $adu
IGzuma punktu tuvosanos, ir
jasaprot, ka ta ir tava atbildiga
un motiveta izvéle — mainit
ieradumus, jo tie nemaini-

sies pasi no sevis. No tiem ir
apzinati jakapj ara, izdomajot
stratégijas, ka tikt ar to gala. Ja
velk uz naski virtuvé, turi blakus
datoram burkanus un aiztaupi
sev uzmanibas novérsanu,
mazini mirk|a iegribu. Ja médz
parak biezi iellkoties soctiklos,
nonem skanu visiem mesenger
un whatsapp pazinojumiem. Jo,
izdzirdot signalu, smadzenes
tik un ta nelaus koncentréties
daramajam, tapéc ka fona bus
doma — kas tas bija; kuram ko
vajag? Tatad jau ieprieks vajag
novakt liekus kairinatajus. Un
ta — dienu no dienas, jo sakuma
tas nemaz nebs tik vienkarsi.

nomac, kritas produktivitate.
Un tas var negativi ietekmét
musu parliecibu par savam
spéjam, ko psihologija déve
par pasefektivitates izjdtu.
Var sékt darboties tads
mehanisms, ko sauc par
pasrealiz&joSo paregoSanu.

Ja neuzticos savai spgjai labi
organizet savus mérkus un
tos planveidigi sasniegt, mans
pesimistiskais redzejums
tieS$dm mazina darba efekti-
vitati, jo neapzinati varu sakt
visu novilcinat, neieguldos
tik daudz, cik vajadzétu, un
tas savukart atstaj negativu
iespaidu uz rezultatu. Un

tad, ieraugot slikto darba
iznakumu, pats sev it ka dodu
apstiprinajumu: redz, ar mani
nu tieSam nav labi! Ta var
veidoties sava veida apburtais
aplis: neticu savam spéjam,
stradaju sliktak, ieglstu slik-
takus rezultatus — vél vairak
neticu savam spéjam. Tatad
ieteicams uzmanigi pavérot,
cik liela tad isti ir tava parlie-
ciba par sevi.



Lerniem/
Vieglak ir tiem vecakiem, kuru
bérni tagad pasi majas pietie-
kami labi tiek gala ar attali-
natajam macibam un citiem
saviem pienakumiem, jo Sp€j
pasSorganizéties. Tacu ir arl
gana daudz mammu un tétu,
kam tiesi Sobrid, iespgjams,
rodas aizdomas - vai audzina-
$anas gaita nav palaists garam
kas svarigs? «Bérnam var bit
81 iedzimta nosliece paSorgani-

zéties, saskaroties ar gratibam.

Tacu var bt ari ta, ka vecaki
savu dalu nav iemacijusi, jo
noteikta nozime tomeér ir ar
audzinasanai,» skaidro Anda
Gaitniece-Putane. Ja vecaki
pasi nav spéjigi labi organizét
un sistematiski istenot savus
planus, bémi to redz, un
viniem nav cita parauga, no
ka varétu macities. Bet var biit
ar ta, ka vecaki labi tiek gala
ar saviem darbiem, tacu to,
kas saistits ar bérnu macibam,

kada bridi ir atstajusi pasplas-
ma — gan jau vini kaut ka tiks
gala pasi. Ja skolas lietas buk-

s€, vismaz divu nedée|u garuma

mammai vai tétim vajadzetu
kopa ar bérnu diendiena par-
skatit daramos darbus, kopa
saplanot, kas un kada seciba
paveicams un ka to labak
izdarit. Jaiemaca lielu darbu
sadalit mazakos un nenobities
no ta apjoma, jaseko lidzi

ar izpildei. Batu labi iemacit
bérnu planot darbu realistiskos
terminos. «Pastav ta dévétie
planosanas maldi, kad cilvéks
sev nosaka parak optimistisku
darbu izpildes terminu. Ar pie-
augusie bieZi pielauj So kludu,
nerékinoties ar to, ka pa vidu
tacu var nakties tikt gala ari ar
ko neplanotu. Ja bérns saka:
«Ai, tagad ieSu paspéléties un
vélak So izdari$u piecpadsmit

minates,» — vecakiem ir
jaizverte reala situacija un
japasaka: ng, tur bis vajadziga
vismaz pusstunda vai pat
stunda! Tas viss ir jaiemaca,»
skaidro psihologe.

Tapat bérniem ir jamaca stip-
rinat gribasspéku. To var darit,
liekot uznemties atbildibu par
mazajiem ikdienas darbiem —
pieméram, katru dienu ir
jasaklaj gulta, jaiztira trusa
blris vai regulari javed suns
ara pastaigaties. Atrunu nevar
bat. Ta béri macas mérktieci-
gi parvarét grutibas, nenofoku-
séties tikai uz savam negati-
vajam emocijam, bet palikt
apzinataja izvélé — ta ir mana
atbildiba. Batiski art bérnus
neskopojoties paslavét, bet —
mazak par rezultatu, vairak
tieSi par paliniem: es redzéju,
ka tev bija gruti sanemties,
bet tu to izdariji — malacis! Vai
art: lieliski, ka tu nomazgaji
traukus bez atgadinajuma!
Mazas uzvaras dod sajltu, ka
var pieveikt ari lielakus darbus,
sasniegt lielakus merkus. raay
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