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Rudolfs Blaumanis:
«MUsu nelaime ir ta, ka mes nekad skaidri nezindm, kur musu
nevarésana beidzas un musu negribésana iesakasy.

Daudzos ir iesaknojies uzskats, ka galvenais nosacijums, lai kaut ko paveiktu
(sportosana, macisanas, sabiedriskais darbs utt.) ir motivacija.

Tomer eksperti norada, ka motivacija tiek izmantota gluzi pretéeji — ka atftaisnojums
darbibas atliksanai idz bridim, kad radisies velme to izdarit.

Ta vietd, lai gaiditu 1sto bndi jeb motivacijas uzplaiksnijumu, ieteicams paradumu
treneties, macities vienkarsi ieklaut sava ikdiena un uzskaflt to par buUtisku sava
meérka sasniegsanas dalu.

Turklat motivacija augs kopa ar progresu un gandarjumu par paveikto.

Istais bridis ir tagad!
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FOrbeS — ASV zurnals par finanseém un ekonomiku, viens no

vispazistamakajiem un autoritativakajiem preses izdevumiem par ekonomiku pasaule.
FORBES Latvija atjaunots 2019. gada.

Zurndls péfijis un vésta, ka uzlabot savas zindsanas un prasmes, lai spétu pielagoties
vienméer mainigajam nakotnes darba firgum.

Ka paredzams, pandemijas laiks ir ietekmejis darbba tirgu un pieprasjumu pec
noteiktam profesijam. Turisma un viesmililbas sekiors pec pandémijas atfisfisies
visstraujak, secina eksperti.

Tapat pandemijas laiks ir buftiski ietekmejis arl veselibas nozari, prognozé tas
strauvjaku atfistibu, ko ietekmeé:

» sabiedribas bazas par savu veselibu un drosibu

» sabiedribas strauja novecosanas un dzives ilguma palielinasanas



"Forbes™- petijums

Maksliga intelekta atfistiba, robotu industrija, kriptovalutas, virtuala realitate

un daudzi citi tehnologiskie sasniegumi radis jaunas darbavietas.

Al ar matematiku saistitds profesijas bus pieprasitas, jo tehnologiju un datu
drosSiba klust arvien svarigaka.

Tapat citi pandémijas laika jaunie ieradumi un grutibas, ka patversmju
dzivnhieku adopcija, mentalas vesellbas pasliktinasands un stradasana no
mMmajam rada jaunas atfistioas iespejas nakotne.

Katru menesi ASV Darba statistikas birojs apkopo informaciju par to, cik
darbavietas valstt tiek raditas vai zaudetas.



Ta ka birojam ir pieejami dati par jaunako darba tfirgu, ta darbinieki
ir izveidojusi sarakstu ar 30 visstraujak augosajam profesijam:

vV VYV VYV V V VY VYV VY

Veja turbinu tehniki;
Praktizejosas medmasas;
Saules panelu uzstaditqji;
Statistiki;

Fizioterapeita paligi;
Informacijas drosibas analitiki;
Personigie aprupéetaqiji;

Medicinas un veselibas
pakalpojumu jomas menedzeri;

Datu zindtnieki un matematikas
jomas specialisti;

Arstu paligi;
Epidemiologi;

Logistikas specialisti;

>

>

>
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Dzivnieku dresetqji;

Datoru ciparvadibas riku programmetaqji;

Veselilbas un medicinas specialitasu skolotdiji,
profesori;

Meza ugunsgreku uzraugi un to noversanas
specialisti;

Interpretetdji un tulki;

Treneri;

ElpoSanas specialisti, arsti;

Atkaribu, uzvedibas traucéjumu un gangas
veselibas konsultanti;

Edienu gatavosanas un klientu apkalposanas
darbinieki;

Kokapstrades specialisti;

Programmaturu izstradatqji, to kvalitates analifiki
un testetaqiji.



Diskusija

1) Vaijus redzo’r__:s' '

2) Tas ir amerikar
prestizakas pre



Parunasim par smekesanu.

Daudzi darba deveji labpratak izvelas nesmekejosus darbiniekus nekd
SMEKEejosos.
Ka JUs domajat, kapec?

» Smeketqjs nestrada pilnvertigi visu darbba dienu, jo vinam vajadzigi partraukumi
UZpIpEesanai;

» Smeketdjs piesarno darba vidi;

» Smeketqjs ieverojamu dalu ienakumu tere tabakas iegadei — tatad mazak
ldzeklu paliek, lai pasizglitotos, iesaistitos kulturas un sporta pasakumos.

» lespéjamas ar smekesanu saistitas saslimsanas, kas «izraus» no ierindas darbinieku

(starp citu, arsti uzsver, ka saslimsana ar Covid-19 izplafitaka un ar smagakam
sekam ir tiesi smeketaju vidu).



Veselibas problemas smeketajiem

Smekesanas atkaribas sekas nav uzreiz jutamas, tapéec cilveks, jutoties
labi, visticamak, ar uzskata, ka kaifigais ieradums vina veselibu neietekme.

Par ilgtermina sekam neviens neaizdomajas.

Visbiezakas veselibas problemas, kas var skart smeketajus, ir sirds un asinsvadu,
plausu un elpcelu slimibas.

Specidalisti uzsver, ka pirmie sak izjust kaifigd ieraduma sekas tiesi fiziski aktivi
cilveki, jo negativi tiek ietekmeta fiziska sagatavotioa —
» atrak nogurst muskuli,
» sasaurinato asinsvadu un traucetas asinsrites dél biezak rodas krampiji,
» mazinas izturiba (elposanas probleémas),
>

lielaka iespejamiba gut fraumas un savainojumus.

Kada var but meotivacija smekesanas atmesanaie (specidlista konsultacija par
atkarbas ilgtermina ietekmi uz veselibu; finansials ieguvums — sarekinot, cik naudas
tiks ietaupits; retaka slimosana — ar finansials ieguvums, netérejoties par zalém)

Emocionala un fiziska labsajuta slepjas sabalanseta dzivesveida nevis cigareté!



Mela Robinsa. 5 sekunzu likums.
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TIKAI 5 SEKUNDES, LAI
klitu pasparliecinats,

- parstatu atlikt daramo uz vélakuy
laiku un apSaubit par savas spejas,
- parvarétu bailes -
un nedroibu,
- beigtu uztraukties - drosmigi dalitos ar
un justos laimigak, citiem savas idejas,
Lielakoties més zinam, kas bitu jadara, lai iegatu labak apmaksaty
darbu, nomestu lieko svaru, uzrunatu iepatikusos puisi vai meiteni,
noskrietu maratonu, nodibinatu uzoémumu un parstatu atlikt savu
sapnu istenosanu uz vélaku laiku.

Probléma nav ta, ka més nezinatu, kas jadara.
Probléma ir ta, ka nespéjam piespiest sevi to izdarit

MELA ROBINSA (Mel Robbins), amerikavu CNN Komentotdja, televizijas programmu vaditaja,
autore un motivejodu runu teic !

atklaja vienkartu noslopum

RrAmata viga athla) lasith

vsturisku parsonibe

par to, ka vipas metods palidzéjusi tem fogat no dzives vairdk, vairak prinkn, valrak naudas,
valrah veselibas,

AR DROSMIGU RICIBU MAINIET DZIVI, TS
DARBU UN PASAPZINU '

ZVAIGEITE AbC \:IHWMWIMN
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Mela Robinsa, amerikanu CNN komentetqja,
TV programmu vaditgja, autore

bija nonakusi savas dzives zemakaja punkta, kad nejausi atklaja vienkarsu noslepumu,
ka parvaret bailes, iegut drosmi un piespiest sevi rikoties.

Gramata "5 sekunzu likums" vina atklaj parsteidzosus faktus par ieradumu
veidosanos, dalas ar daudzu cilveku atsauksmem par to, ka vinas metode palidzejusi
tiem iegut no dzives vairdk, vairdk prieka, vairak naudas, vairak veselibas.

Autore gramatas sakuma raksta: «lai mainitu dzivi, ir nepieciesamas fikai 5 sekundes.
lzmantojiet 5 sekunzu likumu vienu reizi, un busiet to apguvis, lai izmantotu, kad vien
velatiesy.

So likumu Mela radija laikd, kad vinas dzive viss juka un bruka: lauliba, finanses,
karjera un pasapzina bija zemakaja punktd. Problemas skita fik milzigas, ka Mela ik ritu ar
mokam izrapads r)owgu_l’ros.
parlikt modinataju uz velaku laiku.

Kadu vakaru, kad Mela grasias izslegt TV, uzmanibu piesaistija reklama, kura tika
attélota raketes palaisana. Dzirdejas slavend laika atskaite - 5-4-3-2-1, ekranu piepildija
dOmi un liesmas, un kosmosa kugis pacélas gaisa.



5 sekunzu likums

Bridi, kad sqjutat impulsu rikoties, lai istenotu savu merki, jums jaskaita:
5-4-3-2-1
Un jasak fiziski kusteties, citadi smadzenes jus aptures.

Kad pirmo reizi Mela izmantoja So metodi, vina bija parsteigta — ka gan kaut kas
tik mulkigs ka atpakal skaifiSana var darbotiese Bet tas notika — menesSiem ilgi vinai
piecelsanas laikus bija sagadadjusi grutibas, un peksni 5 sekunzu likums uzvedibas
mainu padarija pavisam vienkarsu.

Velak vina uzzingja psihologu atzihumu - skaitot atpakal, mées sava prdata
«parsledzam atrumusy, partraucam automatisko domasanu un liekam pratam
koncentreties uz dosanos cita virziend.

Fiziski kustoties, nevis apstdjoties, lai padomatu, mainds fiziologiskie procesi, un
MUsu prats rikojas atbilstosi fiem.

Likums ir sakuma rituals, kas aktivize smadzenu garozas pieres daivu, kura palidz
mainit uzvedibu.



5 sekunzu likuma izmantosana

lzmantojot 5o likumu, radisiet energiju un spéku parstat domat un sakt kustéties.

Likuma izmantosana nostiprina parliecibu, ka spejat valdit par savu likteni — jus
to sev pieradat ikreiz, kad piespiezat sevi rikofies.

Vai esat ieverojusi, cik atri bailes un Saubas par sevi gust virsroku jusu pratd un jus
sakat meklet atrunas, kapéc kaut ko neteikt vai nedarite

Més katru dienu sevi apturam sikkas un ikdieniskas situacijas, un tas atstgj
iespaidu uz pilnigi visu. Ja atbrivosieties no paraduma Saubities un radisiet drosmi
rnkoties, busiet parsteigti, cik atri mainas jusu dzive.

Lai zinatu, kas jadara, lai uzlabotu dzivi, nepieciesama gudriba.

Lai piespiestu sevi to izdarit, - drosme.



5 sekunzu likuma darbibo

Ja gribat zinat, vai likums darbojas arl tad, ja skaitat uz prieksu (1-2-3-4-5), nevis
atpakal, tad atbilde ir né — tas nedarbojas. Ja skaitat uz prieksu, jus varat turpinat
skaitit bezgalgi. Kad skaitat atpakal, pec «1» skaitit talak vairs nav iespejams, tadel
tas ir pamudingjums uz ricibu. Ar katru reizi kad izmantosiet 5 sekunzu likumu, k|Us
arvien vieglak tikt gala ar atliksanu un vienkarsi sakt darit to, kas jadara.

Kad parspéjat sevi un vienkarsi sakat dant to, kas jadara, jus sakat konfrolét So
brndi un savu dzivi.

Lai saktu, sac! 5-4-3-2-1 - AIZIET!
Ja jums pietiek drosmes sakt, jums pietiek drosmes gut panakumus.

lkdienas dzive ir pilna ar biedéjosam, riskantam un grutam situacijam. Lai statos
tam preftl, izmantotu dzives sniegtas iespejas un gutu prieku, nepieciesama milziga
drosme.

Drosme ir iekséjs pamudindjums. Tads ieksejs pamudindjums ir vajadzigs, laqi
pieceltos un izteiktu savu domu, izceltos, ietu prieksSgala, paceltu roku, vai izdarntu
jebko, kas skiet grits, biedéjoss vai nezindms.



Drosmes speks

lkdienas drosmigas ricibas pamata ir izvele.
Katru reizi fu 5 sekundes izlem, vai rikosies un nodosies tam, kas tev patieSam svarigs.
Drosmei ir cieSa saistiba ar pasparliecinatiou.

lkreiz, kad saskaries ar saubam un ar 5-4-3-2-1 palidzibu parvari, tu sev pieradi, ka
kaut ko spej.

lkreiz, kad uzveic bailes, un ar 5-4-3-2-1 palidzibu fik un ta rikojies, tu paradi savu
speku.

lkreiz, kad sagrauj savas atrunas un ar 5-4-3-2-1 palidzibu pasaki to, kas tev uz sirds,
tu izradi cienu savam ieksejam dizenumam, kas velas tikt uzklausits.

TieSi ta pieaug parlieciba par sevi- ar katru nelielo, drosmigo ricibu.

“Drosme ir apnemsanas sakt, zinot, ka panakumu garantijas nav.” /J.V.Géte/



Drosmes speks

Biezi cilveki doma par kaut ko, ko «vajadzetu dart», tacu to nedarq, jo g
«isto laikuy. Gaida, kad jutisies gatavs, kad gus parliecibu par sevi. Gaida, kad
gribesies to dant. Gaida, kad sajufisies Sis idejas cienigs. Gaida, kad bus lielaka
pieredze.

Bet dazkart nakamas reizes vai otras iespejas nemaz nav. Nav tada ista laika. Ir
tikai Sis bridis. Ir tikai viena dzive. Un 1o nevares sakt no gala. Tikai jusu zind ir rikofties,
lai gUtu no dzives visu labako, un laiks, kad to darnt ir tagad.

Pasaule atalgo tos, kuri ir pietiekami drosmigi, lai beigtu gaidit un saktu rikofties.
Uzvares tas, kuram ir drosme sakt, radit un piedavat sevi un savas idejas.

Vieniga atskinba starp cilvekiem, kas isteno savus sapnus, un tiem, kas to
nedara, ir ta, ka viniem piemit drosme spert pirmo soli un disciplinetiba turpinat
iesakto. Lai iegutu, ko velaties, ir daudz jastrada.

> Piemeri. Uznémums Rovio izstraddja 51 neveiksmigu spéeli pirms radija speli «kDusmigie putniy.

> «A’rrlebeju» zvaigzne Marks Rafalo apmekléja gandriz 600 noklausisands pirms ieguva pirmo lomu.

» Legendarais amerikanu beisbolists Mazulis RUts veica 1330 neveiksmigus metienus.

»  Puteklu sUcéju firma radija 5127 prototipus ldz radija slavenu un efekfivu puteklu suceju Dyson.

» Pikaso savas dzives laika radija gandriz 100 sedevru, bet kopuma vins ir radijis vairak neka 50 000 makslas darbu.



Kapéc dzive ir tik sarezgita?

Dzive jau fa ir sorezgfro un meées to padaram vel sorezgﬁroku ja paklausam savam bailem,
parliecinam sevi nogaidit un nelaujam izpausties savai bufibai. Mes pasi sevi bremzejam darba,
majas, aftiecibads.

Kapec cilveki ta rikojase
Tapec, ka baidas no atraidijuma, baidas no neveiksmes, baidas izskafities slikti. Bailes no

izgasands, no apzinas, ka neesi pietiekami labs, no sajitas, ka esi neveiksminieks, - neviens nevelas
saskarties ar so realitati.

Bet, ja nu tu klodies?
Ja nu tu aiziesi uz darba interviju un izradisies, ka tu patiesam esi gana labs?
Ja nu tava biznesa ideja laus nopelnit miljonu?
Ja nu tavs projekts izradisies vislabakais un gus atbalstu?
Un pat tad, ja patieSam izgaazsies, ir vel kaut kas, ko vari sev pateikt:
“Nu un tad?”
Nu un tad, ka neizdevas. Tu vismaz bUsi pamegingijis.

lespejams, fu doma, ka pasargd sevi no citu spriedumiem, afraidijuma vai kada cilveka
neapmierinatibas, tacu, kad pierund sevi pagaidit, tu ierobezo savu spéeju piepildit sapnus.



"Galigl garam”

Varbut tu baidies, ka esi “galigi garam”¢
Bet “galigi garam™ ir:
BUt vecam un nozélot, ka nekad nepameéegingii.

Sasniegt 30 gadu vecumu un aptvert, ka jauniba |avies bailem no ta, ko padomas
tavi draugi (starp citu, draugi, ar kuriem vairs pat nesarunagjies), un tapéc vispar
necenties kaut ko sasniegt.

Sasniegt 45 gadu vecumu un veleties, kaut butu pieticis drosmes darba uzsakt
projektu, kas butu mainijis tavas karjeras trajektoriju.

“Galigi garam” ir sedet koledzas sold, lai iegutu diplomu, kas ir pa pratam taviem
vecakiem, kaut dzili sirdi zini, ka dzive velies darit kaut ko pilnigu citu.

Neviens cits nepadaris tavu dzivi tadu, ka vélies, un
atrast savu vietu saja pasaulé var tikai rikojoties.



Palieliniet produktivitati

Produktivitati var raksturot ar vienu vardu - KONCENTRESANAS.
Lai klutu produktivs, nepieciesams apgut divus koncentresanas
veidus:

1) speju parvaret izklaidibu, lal varetu koncenireties uz pasreiz
veicamo uzdevumu;

2) prasmi koncentreties uz to, kas ir patiesi svarigs, nevis izniekot dienu
dazadam mulkibam.

Problema nav ta, ka mes nezinatu, kas jadara.
Problema ir ta, ka nespéejam piespiest sevi to izdarit.



Nities ar izklaidibu

Ar cinu pret izklaidibu ir idzigi ka ar merkiem, kas saistiti ar veselibu (vingrosana,
veseligs &diens, nesmekésana)- jus nekad negnbeme’r to dart, jums vienkarsi ir sevi
japiespiez.

Uzmanibu no daramajiem darbiem novers nemitiga luresana telefonq, iszinu
raksfisSana un atbildesana uz e-pastiem...

Lai gan visi zina, ka jaatsledz pazinojumi, jaizsledz telefoni utt., tas nemaina jusu
uzvedibu. Var minét simfiem petjumu, kas pierada, cik tas ir slikti, tomer tas
nemainis jusu uzvedibu.

Un te var palidzet 5 sekunzu likums — jums nav jagrib to darnt, jums vienkarsi
japiespiez sevi rikoties:
1) jJums janolemj, ka izklaidiba nav laba, ka jusu merki ir svarigaki par uznirstosajiem
pazinojumiem.

2) jums Sie traucekli ir janovers. Atbrivojieties no ta, kas novers jusu uzmanibu, un
ieguvumi bus kolosadlil Kadam tie ir socidlie fikli, kadam apkartejais haoss un
nekarfiba, kadam velme klausities muziku utt.



Koncentresanas uz svarigako

Specidlisti atzist, ka koncentresanos uz prioritdtem lield mérd nosaka fiesi rta
periods, pirmas divas tns stundas pec pamosanas ir produktivakais laiks
smadzeném. Un kad, jUs izveidojat rfita kartibu un to ieverojat, jUs «nosprauzat
merkusy, lai smadzenes konceniretos uz uzdevumiem, kas palidz sasniegt
personigos vai profesionalos merkus.

Mela Robinsa raksta, ka vina no nta izplano dienu, uzrakstot uz papira
(planotqja) vienu, divas vai tris lietas, kas sodien noteikti jaizdara.

Psihologijas profesors Dr. Geils Metjizs ir izpétijis, ka uzrakstot mérkus uz papira, ir
par 42% lielakas iespejas tos sasniegt.

Uzrakstiti merki vienmer atgadina par 1o nozimigumu un sniedz papildu stimulu.

Visvertigaka izglitiba pasauleé ir iemacities motivet sevi izdarit to,
kas ir jaizdara, tad, kad tas ir jaizdara,
pat tad, ja to negribas darit.



Produktivitates pamata ir labs miegs

Mela Robinsa sava gramata skaidro zindtnieku petijumus par miegu:

Miegu veido cikli, un katrs no tiem ilgst apmeram 90 — 110 minutes. Aptuveni
divas stundas pirms pamosandas Sie cikli nosledzas un organisms lenam sak
gatavoties mosties. Kad nozvana modinatgjpulkstenis, organisms ir pamosandas
rezma. Ja jUs uzreiz nepiecelaties, bet nospiezat snaudas pogu un atkal ieshgstat
miegq, jUs liekat smadzenem atkal uzsakt jaunu miega ciklu, kas ilgst 20 — 110
minutes.

Kad pec minutéem 15 atkal atskan atliktais modinataja signals, smadzenu rajons,
kas atbildigs par lemumu pienemsanu, uzmanibu, modribu un paskontroli, vél
aizvien atrodas miega cikla — tas nespej peksni pamosties, tfam nepieciesamas vel
minutes 75, lai pabeigtu miega procesu.

Lai Sis «miega inercesy stavoklis parietu un cilveka kognitiva darbiba klutu
pilnvertiga, var paiet lidz Cetram stundam. Tapec daudz cilveki no rita nav sava
labakaja forma.

Nekadas snaudas pogas! Ir jacelas augsa! Un tas nav apspriezams!



Parlieciniet sevi nkoties!

Lai kads bufu musu vecums un meérkis, mums |jaspé€j pienemt sevi ar visiem saviem
plusiem un minusiem, ielUkoties sevi, spert kaut nelielu praktisku soli, pameginat kaut ko,
lai mainitu savu dzivi.

Ir loti svargi vienkarsi sakt rikoties, jo tadejadi mes izmantojam to, ko péetnieki sauc
par progresa principu. Tas raksturo fenomenu, ka jebkurs progress, arn nelielas uzvaras,
uzlabo noskanojumu un paaugstina musu laimes un produktivitates Iimeni.

Dzeklina SUzena sava gramata «Lellu ielejon raksta:

«Mérkus nesasniedz tas, kursS padodas pat hemegingiis...Vajag vismaz paméegindt
dant to, ko cilveks velas darit. Velak dzive situacijas un atbildibas sajuta cilvekam liek
ielaisties kompromisos. (piem., piekrist ne tik fikamam darbam, lai vairdk nopelnitu
gimenes iztikai) Bet iet uz kompromisu cela sakuma...tas ir tas pats, kas noiet no
skrejcela pirms starta saviena.y

Vienmer bus kads, kurs nespéj jus pienacigi novertet. Gadajiet, lai sis cilveks nebUtu jus
pats.



Parliecibo

Daudzi doma, ka pdarlieciba par sevi ir atkariga no cilveka personibas. Bet ta
nav rakstura iezime. TaA ir prasme.

But pasparliecinatam nozime ticet sev, savam idejam un spejam.

Parliecibu par sevi veido drosmiga riciba ikdiena. Neaizmirstiet -
pasparliecindfibu rada nenozimigas lietas, ko darat katru dienu, |ai stiprinatu ticibu
pats sev.

Labu dzivi veido siki solisSi — ¢smagun lemumu pienemsana, speja pateikt «néy, un
pat piecelsands no gultas laicigi un suna izvesana pastaigd kaut vai tadel, ka esat
sev apsoliis to izdarit.

Sikas lietas nemaz nav fik nenozimigas. Tas ir svarigas, jo tas summejas un stiprina
parliecibu, ka varetu istenot arn kaut ko lielaku.

Melas Robinsas gramata ir pina ar piemeéeriem no cilveku dzives, ar vinu
vestulem par to, ka vini izmantojusi 5 sekunzu likumu, Iai mainifu savu dzivi uz labo
pusi. Ja kadam ir interese, varat to izlasit un panemt no tas to, kas jums skiet
noderigs.



Noslegumam
Pasaka par cetriem viriem

Reiz dzivoja Cetri viri. Vinu vardi bija Katrs, Kads, Neviens, Jebkurs.

Katrreiz, kad bija jadara svargs darbs, Katrs bija parliecinats, ka Kads to izdarts.
Jebkurs to varétu izdarnt, bet Neviens to nedarija.

Kad Neviens to nedarija, Katrs sadusmojas, jo tas bija Kada darbs.

Katrs domaja, ka Jebkurs to izdaris, bet Neviens nevareja iedomaties, ka Kads to
nedaris.

Tapéc Katrs vainoja Kadu, bet Neviens nebija izdarijis to, ko varétu but izdarijis
Jebkurs.

Atcerieties!

Neviens, ne Kads, ne Jebkurs jusu vieta neveidos jusu dzivi, karjeruv, tikai Katrs
pats ir sava liktena leméjs.



