mm 0 FVRDOMU VERTS

PERSONIBAS RESURSI

Lauma Prik$ane
Personala vadibas eksperte
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Cilvéka energija —
ar ko atskiramies
no mobila talruna?

e

“Medicinas darbinieka profesija ir lielisks stresa noturibas treninu poligons”

B Pirmdienas rits, Uzgaidamaja telpa drizméjas pacienti, ik pa lai-
kam veras durvis un kads liidz pienemt arpus pieraksta. Medmasa ir
izklaidiga, jo lidz velai naktij varijusi avenu ievarijumu. Jau otro reizi
vina iedod jums nepareizo pacienta karti. Ir pagajusi stunda kop$ dar-
ba nedalas sakuma, bet nogurums ir sakrdjies un sobrid labak gribatos
visus labdk redzét ejam neka nakam.

Medicinas darbinieku ikdiend psihologiski sarezgitu situéciju ir ne
mazums — garas darba stundas, pienemsanas vairakds vietas, augoss
pacientu un valsts iestaZu prasibu limenis, pacientu sapes, emocijas,
hronisks laika trikums. Pétijumi liecina, ka 30-60% &rstu kada kar-
jeras posma piedzivojusi izdegsanas sindromu. Tas rodas brizos, kad
ilgstosi piedzivotas stresa situacijas, péc kurdm nav izdevies atjaunot
energijas limeni. Medicinas darbinieka profesija ir lielisks stresa no-

turibas treninu poligons.

M Starptautiski pétijumi liecina, ka, stradajot ilgak, ne vienmér var
padarit vairak. Vairdkumam cilvéku bijudi posmi, kad isa laika izdo-
das paveikt vairak neka citkart garas darba stundas. Panakumu atslé-
ga §ados gadijumos lielakoties ir spéja saprast, kura bridi nepieciesa-
ma pauze, lai atjaunotu energiju jaunam darba célienam.

Pretstata laikam, kas rit neatkarigi no mums, energija ir misu katra
iek#sjais resurss, kuru pagi varam atjaunot un papildinat. Diemzel
dala cilveku par energijas atjauno$anu nertipéjas pienacigl. Més re-
gulari uzladéjam mobila talruna bateriju, apzinamies, ka ma$ina bez
degvielas talak nebrauks ne metru, bet esam neapmierinati ar sevi,
kad neizgulgjugies un izsikudi nespéjam ar pozitivu atticksmi tikt
gald ar sarezgitam situacijam darba.

Ikdiena cilvéki téré savu energiju cetras jomas — fiziskaji, emociona-
laja, intelektualaja un garigaja. Vienlaikus katra no $im jomam var
biit mums lielisks energijas avots.

M Fiziska energija. Nesena saruna liela uznémuma augstaka lime-
na vaditaja atzina, ka jau krietnu laiku nav guléjusi ilgak par sesam
stundam diennakti. Darbam vina velta vidéji 11 stundas ik dienas.
Vina lidzigi ki maza bérna mate, kurs arl brivdienu ritos 7:00 mun-
dri meklé sev rotalu biedru, dzivo konstanta miega bada. Vaditaja at-
zina, ka dazkart sanaksmés vina neaizmieg tikai tapéc, ka pati 8is sa-
naksmes vada.

Ir skaidrs, ka $ai vaditajai un vinai lidzigajiem darba ir griitibas
koncentréties, noturét uzmanibu un lietpratigi risinat sarezgitus
jautadjumus. Zinams, ka nogurusam cilvékam tikt gala ar emoci-
jam ir daudz gratak.

Lai nodroginatu fiziskds energijas rezerves, nav jadara nekas sarez-
gits — vajadzigs pietiekams un kvalitativs miegs, regulars un sabalan-
séts uzturs, fiziskas aktivitites un adekvats darba reZims, intensiva
darba periodiem mijoties ar pauzém un atpitas briziem.

B FEmocionala energija. Dzivé médz but situacijas, kad aizkaiti-
najuma vai dusmas izdaram ko tadu, ko vélak ragti nozélojam.
Péc tam esam spiesti veltit laiku un energiju, lai dusmas sastra-
dato atrisinatu.

Darbinieki, kas pievérsui pastiprinitu uzmanibu emociju ietek-
mei uz darba rezultatiem, atzist, ka vislabak izdodas stradat pozitivu
emociju iespaida. Uzturét nepartraukti pozitivu noskanojumu medi-
cinas darbinieka ikdiena ir neiespéjama misija. Tomeér, zinot emoci-
ju nozimigumu, ir vérts censties apzinati kliedét traucgjosas izjutas
un kultivét pozitivas,

Viens no vértigakajiem emociondlas energijas avotiem ir pateicibas
un pozitiva vértéjuma izteik§ana citiem. Sakot pelnitus pateici-
bas vardus kolégim, més sagddajam pozitivas emocijas gan vinam.
gan sev.
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Pettjumi liecina, ka cilveki strada labak, ja sanem vismaz etras
pozitivas zinas pretstata katrai kritiskai. Vaditaju seminaros dau-
dzi to uztver ar skepsi. Tie, kas o ideju ieviesusi prakseé, atzist,
ka uzlahojas darbinieku motivacija un gataviba uznemties grita-
kus uzdevumus.

Ipasa uzmaniba savai emocionalajai energijai javelta dezirarstiem
un medmasam, kas strada naktis. Petijumi liecina, ka naktsmainu
darbinieki ir vieglak aizkaitinami, jutigaki pret kritiskam piezi-
mém. Tapéc, ja vélas stradat pozitivi noskanotu kolagu vida, paré-
jlem ir svarigi pamanit un uzteikt labo, ko vini paveikusi.
Emocijas uzbango tad, ja kads rikojas misu vértéjuma nepienema-
mi. Visvairak tracina, ja to dara pasi tuvakie — dziveshiedrs, bér-
ni, vecaki. Te lieliski palidz doma, ka pasauld katram ir sava vie-
ta, loma un izpausmes.

Piemeéram, zoodarza més pilniba respektgjam, ka Giiska ir auksta
un gluma, kamielis splauj, bet dzeloncika dur, Nav redzati ap-
meklétaji, kas censtos ¢iiskai iestastit, ka, klfistot miksta un plkai-
na, vina dzivé sasniegtu vairak. Attiecibas ar cilvékiem médzam
uzvilkties, ja “Ciiska” paliek gluma par spiti misu regularajiem
puliniem izklastit pikainibas priekirocibas. Saglabajot zoodarza
apmeklétaja attieksmi attiecibas ar lidzcilvekiem, sevi pasargajam
no negativam emocijam.

M Prita energija, Prata energijas noplades ikdiena rodas, veicot
vairdkus uzdevumus reizé. Patijumi liecina — arsts, partraucot uz-
klausit pacientu vizits, lai atbildatu uz koléga talruna zvanu, sa-
runu ar pacientu pagarina vidéji par 25 procentiem.

Lai efektivi izmantotu prata energiju, svarigi pieradinat sevi ik
bridi koncentréties uz vienu uzdevumu.

Otrkart, prata energijas piepladums ir vilnveida. Lielai dalai cil-
veku, kas strdda tradicionala darba rezima, produktivakie brizi
ir dienas sakuma. Eksperti iesaka mérktiecigi planot ilgtermina
svarigako vai intelektuali izaicinodako uzdevumu veikSanu bri-
Zzos, kad energijas ir visvairak. Apzina, ka jau dienas sakuma pa-
veikts dienas griitdkais darbs, vairo emocionalo energiju atliku$a-
jai dienas dalai.

M Gariga energija. Saja joma mas sevi neizhégami izsmelam, ja
tas, ko dardm ikdiena, ir pretruna misu personiskajam vértibam.
Ir vérts uzdot sev jautajumu - kipéc es izvélgjos klat par arstu/
medmasu/farmaceitu? Kuros brizos darba esmu juties ipasi ganda-
rits? Vai tas bija bridis, kad pacients beidzot sika uzticéties un at-
klaja patiesas sajutas, simptomus, ki rezultata izdevas bitiski at-
vieglot vina stavokli? Vai tas ir pacients, kam noteicu precizu sli-
mibas diagnozi pac nesekmigiem kolégu paliniem?

Tikai retais arsts profesiju izvélsjies tadel, lai gatu iespéju ripigi do-
kumentét savus lémumus slimibu vésturas. Tapéc ikdienas darba ir
veseligi pamanit un izbaudit mirklus, kad darbs rit saskana ar verti-
bam. Vienam tas biis sirsnigs acu kontakts ar pacientu, citam — bridis,
kad izdevies nomierinat satrauktu mazula mammu, Energijas eksper-
ti konstatéjusi, ka tiesi gariga energija — gandarijums par sava darba re-
zultatu — Jauj izturst garas nakis mainas, kad fiziska energija izsmelta.
Pirms paris ménesiem, gaidot rinda péc zalém, apbrinoju kadu
farmaceiti, kura laipni konsultéja kadu kundziti, kas mocijas ar
aizcietéjumiem. Lai gan pircéju rinda auga, farmaceite mierigi
skaidroja, ka darbojas arsta izrakstitais preparats citas vainas ar-
stéfanal, un ieteica risinajumus, arl partikas produktus, atbilda-
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ja uz klientes neskaitamajiem jautajumiem par dazadam zalém.
Saja nelielaja epizodé farmaceite, visticamak, piedzivoja nozimi-
gu energijas apmainu. Pacietiba saruna noleikti prasija mobilizat
emocionalos resursus, ko vina sanéma atpakal, dzirdot: “Paldies,

I

meitin!” Koncentrésanas uz kundziti, ignoréjot rindu, Java atri at-
rast atbildes uz dazadajiem jautdjumiem. Emocionalu ladinu vina
un paréjie klienti sanéma bridi, kad, vérsoties pie nakamajiem
klientiem rindas kartiba, farmaceite uzsmaidija un klusi noteica:
“Paldies par pacietibu!” Lieki piebilst, ka visi gaiditaji no aptiekas
izgdja smaididami.

B Energijas vadibas rezultati. T. $varcs, starptautiska Energijas
projekta (Energy project) veidotajs un prezidents, stradajis ar sim-
tiem darbinieku slimnicas, bankas un citas organizicijas. Projekta
ietvaros darbinieki izvértéja savu energijas limeni, atrada energi-
jumazinosos ieradumus, lai tos aizstatu ar tadiem, kas uztur ener-
giju ilgtermina.

Slimnicas, kur darbinieki bija sakusi mérktiecigus energijas vadi-
bas pasiakumus, uzlabojas attiecibas kolektiva, pieanga darbinie-
ku motivacija. lestades vieglak varsja aizpildit vakances, jo darbi-
nieki labprat aicindja citus pievienoties komandai. Samazinajas
arl nepareizu diagnozu skaits.

B Labik mednis roka... Lai gan energijas vadibas principi gkiet
paSsaprotami, to ieviegana ikdiend médz aizkerties nepadarito
darbu sarakstos. Ka lai aiziet gulét laikus, ja paliek virkne nesa-
rakstitu dokumentu? Kad lai atrod laiku vél ari treniniem, regula-
ram édienreizém?

Attiecibas ar cilvékiem médzam uzvilkties,
ja “Cuska” paliek gluma par spiti masu
reqularajiem paliniem izklastit pakainibas
prieksrocibas”

Energijas uzturésanas panakumu atsléga ir pieeja “soli pa solim”,
Arl tad, ja iestajies totils energijas deficits un bty jamaina dau-
dzi ieradumi, netéréjiet energiju un nedariet visu uzreiz! Darot
visu, visticamak, neizdosies nekas.

Pieredze rada, ka rezultatu sasniedz tie, kas lidztekus veido paris
jaunus ieradumus. Pieméram, regulars septinu stundu miegs un
vismaz viena pateiciba vai atziniba kolagiem, bérniem vai kadam
citam katru dienu. Lai jauni ieradumi nostiprinatos, tie jaatkar-
to vismaz 30 reizu. Daudziem palidz, ja progresu fiksé kalendara,
pieméram, ieziméjot smaidinu par katru pateiktu pozitivu zinu.
Tikai tad, kad atzinibas izteik$ana kluvusi par automatisku dzives
sastavdalu, proti, rutinu, planojiet jaunus pasakumus!

W Kurs athildigs? Mobilais talrunis var rékinaties, ka akumula-
toru uzladés ta lietotajs. Ja neuzladeés, talrunim bas vienalga. Cil-
véks par savas energijas atjaunoganu ir atbildigs pats!
Katra rokés ir izvéle, ka rikoties ar savu energiju. Var iztérét visu
uzreiz un vadit dienas izdzivosanas rezima, tagu medikis var klat
ari par pozitivu paraugu pacientiem, bérniem un citiem, demons-
tréjot, ka uzturét energiju aizraujosai dzivei maza garuma! ®
llustracija: Inese Austruma
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