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Lauma Ptikiene
Personala vadibas eksperte
SIA "O.D.A. vecaka konsultante

I I'ifmclienas rits. Llzgai(lamaji tnhe clrr:rznrejas pacifl1li, ik pa lai-

kam \'eras durvis un kAds lnllz picrtemt erpus pieraksta Niedmasa ir

izklaidiga, jo lidz v6lai naktii vdrijusi avelu iel'arijumu laLr otro reizi

virla iedod junN Depareizo pacienta karti lr pagejusj stunda kopi rlar-

ba ned6las sdkuna, bet nogurulns sakrejies un Sobri.l labak grib6tos

visus labak redzat ejam neke nekam

Medicinas darbinieku ikdiena psihologiski sarezgitu situAciiu ir ne

mazunls Saras darba stuDdas, pie4emsaras vairdkas vietes, augoss

pacient[ ur \,alsts iestAiu prasibu ]imenis pacientlr sapes, emocijas,

hronisks laika trrikums. Pdtijunli liecina, ka 30 lj0% arslu kada kar-

jeras posmi Pi-.dzt\'ojuii izdegsanas sindronu. Tas rodas briios. kad

ilgstosi piedzrvotas stresa situacijas, pac kuram nav izdevies atiaunot

energijas limeni. Nledicinas darbinieka prolesija ir lielisks stresa no-

tLlribas irelli+u po1i8ons.

I StarplaLLl iski part i j t lnr i  l iccina. ka, stradi jot i lgak. ne I ielrnldr var

padari l  vairak. Vairakumam cih'dku bi ju! i  poslni.  kad isa laike lzdo-

das paveikt vairak reke citkart Saras darba stundes PanAkumu atsl6

ga Sados gadijunos l ielakol ies ir  spaja salrrast. kulA trndi Depiecieia-

ma pauzc, lai atjaunotu energiiu jaunan] darba calienan

Pretstate laikam, kas rit neatkarigi no nlurns. energiia ir musrl katra

iekSejais resurss, kuru pasi yaram atjaun{rl uD paPil(linat. Diemzel

daJa cilv€ku par cnergiias atjaunoianu neriipFjas piendciti lvlas rc-

gulari zledEjam moblla talru+a batediu, apzinemies, ka maiina bez

de8viclas telAk nebranks ne metru, bel esam neapmierinati ar sevi.

kad neiz8ul6jusies rlj} izsikuii nespejam ar pozitivu attieksmi tikl

gala ar sarezgilen situ6cijem darba.

IkdieDa cilvcki t6rc savu enefgiju aetlas jomes liziskaja, emociona

laja, intelektualaja un Sarigaje. Vienlaikus kaira no Sinl iornarn var

balt muns lielisks energjjas avots.

PEFSONIBAS RESURSI

Cilv6ka energija -
ar ko at5hiramies
no mobila talrurya?
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"Meclicinas darbinieka profesiia ir lielisks stresa noturibas treni4u poligons"

I  FiziskA el leEija. NesenA samna l iela uzlenluma augsteka I inrf

ta vaditaja atzina. ka jau krictnu laiku nav Sulcjusi i lgek par seaan:

stundAn diennakti .  Darban vi lra velta ! idej i : l : l  stundas ik dienai

Vi4a tidzigi ke maza bdma mAte. kuri dri bfil'dienu ritos 7:00 mun

rlri mekld se\' rotalu biedru, dzivo ko stanta llliega bada. Va.lrtaja ar

zina, ka daiktut sandksnas vina neaizmicg t ikai tepCc ka pati  Sis : . ,-

nAksnres vada.

Ir skaidrs, ka iai vaditdjai ur vir lai  l i r lzrgaj icm darbA ir grul ib, l '

konceDtret ies, notruet Llzmanibu un l lctprat isi  r isinat sareZgltLr '

jauiajumus. ZiDams, ka rogurrsanl cih'akam t ikt Sala ar enlol :

jam if  daudz grutak.

Lai nodroiinatu fiziskas energijas rezclves, nav jadara nekas safr/

l:rts vajadzi8s pietiekams un kvalitativs miegs, regulars rln sabal,r::

sats uzturs, {lziskas aktivitates ull adekvdts darba rezims, illicnsil '

darba periodicm mijoties ar pauzan uD atpLllas briijenl

I  Entocionale ener8i ia. I lzivd ]nerlz bi i t  si tuaci jas, kacl ajzkai: :

najuma vai dusmes izdaram ko tadu, ko valek rr:rgt i  nozaloja:r:

PCo tam esam sl) iesi i  \ ,el l i t  laiku r ln energi ju, lai  dusmas sastr '

dAto air isinatLl.

Darbinieki,  kas pievarsusi pastipri  etu uzmanibu emociju iet, ' .

mei [z dafba rezultAtieD. atzist.  ka vis]abak izdodas stradAt pozit i

emociju iespaida. Uzturai nepdrtraukti pozitivu noskalroiun]u nl.':

ciuas darbinicka ikdiena ir neiespojama misija. Tomdr, zinot cnl(l

jr nozimigumu, iI vdfis (iellsties aPzinati klicdCt trauceio!5s izjtl:

un kultivct pozitivas.

Viens no vCrt igakaj iem emocionalas ener8i jas avotiem ir pateici i  ,  '

un pozit iva vdrtdjuma izteikSalla cit iem Sakot pelnitus palf l

bas vardus kolcginl,  m6s sagadejam pozit ivas ernoci jas 3an r ind;:

tan sev.
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Pdtijumi liecina, ka cilvdki strada labak, ja sa+em vismaz ietras
pozitivas zi+as pretstaG kahai kritiskai. Vaditdju semindros dau-
dzi to [ztver ar skepsi. Tie, kas jo idej[ ieviesuli prakse, atzist,
ka uzlabojas darbinieku motivacija un Sataviba uzqemties grrtte,
kus uzdevumus.

ipaSa uzmaniba savai emocionelajai energijai jevelta deillrarstiem
un medmasam, kas sheda naktis. pEtijumi liecina, ka naktsmainu
darbinieki ir viegldk aizkaitinami, jDti8aki pret hitiskdm piezi-
mdm. TapEc, ja vdlas straddt pozitivi noska4otu koldgu vidn, par6_
jiem ir sva.igi pamanlt un Dzteikt labo, ko vi4i paveikuii.
Emocijas uzbango tad, ja kads rikojas mrlsu vetel.ume nepielema-
mi. Visvairak tracina, ja to dara pasi tuvAkie _ dzivesbiedrs, bdr_
ni, vecaki. Te lieliski palidz doma, ka pasaule katram ir sava vie_
ta, loma un izpausmes,
Piemeram, zoodarza mas pilniba respektdjam, ka drtska h auksta
un gluma, kamielis splauj, bet dzelo4cDka dur. Nav redzEti ap_
meklEteji, kas censtos iiskai iestastlt, ka, k]ustot mrksta un piikai_
na, vi4a dzivd sasliegtu vairek. Attiecibas ar ci]vokiem medzam
uzvilkties, ja "dtska" paliek gluma par spiti marsu reSulerajiem
ptrli+iem izklastit pr.lkainibas priek:rocibas. Saglabajot zoodarza
apmeklctaja attieksmi attiecibas ar lidzcilv6kiem, sevi pasargajam
no negativam emocilam.

I PrAta energija. Preta enerAijas nopltdes ikdiena rodas, veicot
vairdkus uzdevumus reizC. p6ttjumi liecina - Arsts, pertraucot uz_
klausit pacientu vizltd, lai atbildEtu uz kolCga telruqa zvanu, sa-
runu ar pacientu pagarina vidCli par 25 procentiem.
Lai efektivi izmantotu prdta energilu, svarigi pieradinat sevi ik
bridi koncentreties Dz vienu uzdevunru.
Otrkart, prdta energijas piepltdums ir vil+veida. Lielai dalai cil_
vdku, kas strada tradicionale darba reZima, produkdvakie brizi
ir dienas sakuma. Eksperti iesaka mErktiecisi planot ilgtermi+a
svarigAko vai intelektuali izaicinoidko uzdevumu veikialru bri,
ios, kad enerfijas ir visvairek. Apzi+a, ka jau dienas sakumd pa_
veikts dienas grttdkais darbs, vairo emocionalo energiju atlikuia_
jai dienas dafai.

I GariSa onergiia, Saja jome m6s sevi neizbEgami izsmelam, ja
tas, ko darem ikdiend, ir pretrune mrlsu personiskajam vertibam.
Ir vdrts uzdot sev jautejumu kdp6c es izvelCjos k]nt par arstd
medmasu/farmaceitu? Kuros brizos darbe esmu juties ipaii ganda-
rits? Vai tas bija bridis, kad pacients beidzot saka uzticeties un at_
klaja patiesas sajiitas, simptomus, ka rezultate izdevas bitiski at_
vieglot vi+a stavokli? Vai tas ir pacients, kam noteicu precizu sli-
mibas diagnozi pdc nesekmigiem kolEgu piilidem?
Tikai mtais ersts prcfesiju izvelejies tedel, lai gntu iespdju rarpigi do_
kumentdt sar.'us lEmumus slimibD vEstures. fap6c ikdienas darbd ir
veseligi pamanit un izbaudit mirqus, kad darbs rit saskale ar v6rti-
b6m. Vienam tas biis sirsnigs acu kontakts ar pacientu, citam _ bridis,
lad izdevies nomierinet satmuktu mazula mammu. Energijas eksper,
ti konstat6juii, ka tieii gariga eneryija gaDdarijums par sava darba re-
zultetu lauj iztur6t garas nal(ts mainas, kad fiziskd eneryija izsmelta.
Pirms paris m6ne3iem, gaidot dnda p6c zaiEm, apbrinoju kadu
farmaceiti, kura laipni konsult€ja kedu kundziti, kas mocijes ar
aizciet6jumiem. Lai gan pirceju rinda auga, farmaceite mierlgi
skaidroja, ka darbojas arsta izrakstitais preparats citas vainas er-
stdianai, un ieteica dsilajumus, ari pdrtikas produktus, atbildd_

ja uz klientes neskaitemajiem jautajumiem par daiadAm zal6m.
Saja nelielaja epizodC farmaceite, visticamak, piedzivoja nozimi_
gu energijas apmai+u. Pacietiba sarund noteikti prasrja mobilizdt
emocionelos resursus, ko vila sa+6ma atpaka], dzirdot: ,.paldies,

meitill" Koncentrdianas uz kundzlti, ignorejot rindu, lava ahi at-
rast atbildes uz daiadajiem jautajumiem. Emocionalu ladilu vi+a
un perdjie klienti sa46ma bridi, kad, vdrsoties pie nekamajiem
klientiem ndas kertiba, farmaceite uzsmaidija un klusi noteica:
"Paldies pa. pacietibu!" Lieki piebilst, ka visi Baiditeji ro aptiekas
izgeja smaididami.

I Energijas vadibas rezultdti. T.Svarcs, siarptautiskd Energijas
prqekla (Eneryy projecf) veidotajs un prezidents, shaddjis ar sim_
tiem darbinieku slimnicas, bankas un citas organizacijas. projekta
ietvaros darbinieki izvCrtdja savu energijas limeni, atrada energi_
ju mazino3os ieradumus, lai tos aizstetu ar tadiem, kas uztur ener-
giju ilgtermi+a.

Slimnices, kur darbinieki bija sakuii mErktiecigus energijas vadi-
bas pasakumus, uzlabojes attiecibas kolektive, pieaDga darbinie_
ku motivacija. Iestedes vieglak vardja aizpildit vakances, jo darbi_
nieki labprat aicinaja citus pievienoties komanalai. Samazinajes
arr nepareizu diagnozu skaits.

I  Labdk m€dnjs roke,,,  Lai gan energi jas vadibas pdncipi Skiet
pabsaprotami, to ievieiana ikdiena medz aizlerties nepadarito
darbr sarakstos. Ka lai aiziet gul6t laikus, ja paliek virkne nesa-
rakstitu dokumentu? Kad lai atrod laiku v6l ari treDi+iem, regula_
ram Cdienreizem?

'Attiecibes ar cilvekiem mddzam uwitkies,
ja "iiska" paliek gluma par spfti misu
rcgu I erai iem p0 I i t1 iem izkldstit pAkai nibas
priekSrocibas"

Energijas uzturdianas palakumu aisl6ga ir pieeja ,,soli pa solim,,.
Ari tad, ja iestAjies totals energijas deficits un bttu jamaina dau_
dzi ieradumi, netdrdjiet energiju un nedadet visu uzreiz! Darot
visu, visticamak, neizdosies nekas.
Pieredze rada, ka rezultatu sasniedz tie, kas Iidziekus veido peris
jaunus ieradumus. Piemeram, regulers septi+u stundu miegs un
vismaz viena pateictba vai atziniba kolEfiem, bErniem vai kadam
citam katru dienu. Lai jauni ieradumi nostipriratos, tie jaatkar_
to vismaz 30 reizu. Daudziem palidz, ja progresu fiks6 kalendara,
piemdram, iezim6jot smaidi4ru par katru paieiktD pozitivu zi4u.
Tikai tad, kad atzinibas izteik!ana kluvusi par autometisku dzives
sastavdalu, proti, rutinu, planojiet jaunus pasdkumusl

I Kutd atbildiS6? Mobilais rahunis var rekinaties, ka akumula-
toru uzladds ta lietotajs. Ja Deuzlad6s, tdhunim brls vienaiga. Cil-
vdks par savas energijas atjaunosanu ir atbildigs patsl
Katra rokds fu izvele, ke rikoties ar savu enerBiju. Var iztCret visu
uzreiz uD vadit dienas izdzivosanas rezima, tadu medikis var kltt
ari par pozitivu paraugu pacientiem, bemiem un citiem, demons,
tlejot, ka uztur6t energiju aizraujosai dzivei muia garuma! I

llustracija: lnese Austruma
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