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ANOTACIJA

Bakalaura darba “Laika planoSana ka personiskas informacijas parvaldiba” mérkis bija
noskaidrot - vai un ka cilvéki plano savu laiku. Noskaidrot, kadi faktori ietekmé laika planoSanu
un ka biitu iesp&jams pilnveidot laika pavadiSanu, to organizgjot, lai veicinatu cilvéka labsajutu.

Darba teorétisko bazi veido sociali kognitivas teorijas pasSefektivitates teorija, ka ar1
personiskas informacijas parvaldibas teorija un bitiba, ka, organiz&jot lietas un notikumus, ir
iesp&jams ne tikai vieglak kaut ko atrast, bet ietaupit laiku un ietaupito laiku izmanto lietderigi.

Bakalaura darba izvéléta kvalitativa pétniecibas stratégija un izvélctas divas metodes -
intervijas un dienasgramatas metode, ar kuru palidzibu tika ieglti nepiecieSamie kvalitativa
pétijuma dati.

P&tijums pierada, ka respondenti neapzinas, cik liela nozime ir laika planoSanai. Laiks
galvenokart tiek planots darba vajadzibam, ieplanojot uzdevumus, kas javeic. Laiks pamata tiek
planots ménesa un nedeélas darba notikumu saistiba. Lielaka dala respondentu neieplano laiku

sev un saviem hobijiem, ka arT atpiitai.

Atslegvardi:

Laika planosana, laika menedzments, ikdienas rezims, pasefektivitate, dzivesspeks.

ANNOTATION

The purpose of this bachelor thesis “Time scheduling as personal information
management” was to find out if and how people plan their time. To find out what kind of factors
have influence on managing their time, how to improve the quality of the time spent and how
to organise it in order to promote their well-being.

The theoretical part of this thesis is based on self-efficacy theory of social cognitive
theory as well as on theory of personal information management and on the essence that
organising things and events not only makes it easier to find something but it is also a good way
how to save time and how to use this extra time for something useful.

In order to get the necessary qualitative data for the research, the qualitative analysis
and two methods - interviews and diary method - were chosen for this thesis.

The research proves that respondents are not aware of the importance of planning their
time. Time management is generally used for work necessities and planning the tasks that need

to be done. Time is mainly planned in relation to monthly and weekly work-related tasks. Most
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of the respondents do not plan any time for themselves or for their hobbies, as well as for

relaxing, resting.

Keywords: Time planning, time management, everyday regime, self effectiveness,

vitality.
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IEVADS

Temata aktualitate, temata norobezojums

Misdienas laika planoSana ir svarigs ikdienas process, jo laika planosana sniedz iesp&ju
laicigi izpildit visus nepiecieSamos procesus, ka ari palidz saplanot turpmak veicamos darbus.
Biezi vien ir probléma, ka cilveki reizém aizmirst, cik svarigi ir lietderigi izmantot laiku un
planosanu veic tikai darba vajadzibam, aizmirstot par pasa ikdienas planoSanu un lietderigu
laika saplanosanu. Ka teicis Kens Losons (Ken Lawson) - visvértigakais resurss ir laiks, bet
visvertigaka prasme ir sp&ja efektivi laiku parvaldit (Losons, 2010).

Viena no lielakajam problémam, ko rada laika neplanoSana, ir stress. Stress nelauj
cilvekam koncentréties, jo cilveéks nepartraukti doma par nakamajiem darbiem, kas ir jaizdara.
Savukart ikdienas planoSana lauj izvairities no parlieku lielas stresa buSanas ikdiena, kas
veicina ne tikai darba kvalitates uzlabosanos, bet ar1 cilvéka passajiitas uzlabosanos. Daudzi
cilveki savukart loti plano savu ikdienu, tik loti, ka nelielas izmainas grafika spgj cilvéka
veicinat nevélamu stresu. Sada ikdienas planoSana nav vélama, jo ta kaité cilvékam, veicinot
stresu un ar1 niknuma izpausmi pret apkart€jiem. lkdienas planoSanai butu jabit sabalansétai,
tai bttu jabut elastigai, kura ir atvéléts laiks svarigiem darbiem, mazaksvarigiem darbiem, ir
jaieplano laiks paSam cilvékam, sava valasprieku veikSanai, ka arT atpiitas briziem un art miega
stundam, lai veicinatu passajiitas uzlaboSanos un fiziologisko funkcioné$anas sp&ju netraucétu
darbibu. Nemot veéra to, ka loti daudzi cilveki atzist, ka ikdiena triukst laika, tad bakalaura darba
pétijums ir aktuals laikmeta straujajam dzives ritumam un ir ieveéribas cienigs, lai par to veiktu
petijumu, noskaidrojot, ka cilvéki musdienas plano savu laiku, ka veicinat efektivaku ikdienas
planoSanu un ka visu nepiecieSamo izdarit laikus, lai nebiitu jasaka, ka cilvékam nav laika.

Problemsituacija un pétijuma probléma

Visu nepiecieSamo darbu un vélmju izpildisana cilvékiem prasa laiku, kas ir logiski un
ir neapstridams dzives fakts. Bet, attistoties jaunakajam tehnologijam un socialo tiklu straujajai
izmantoSanai sabiedriba, cilvékiem ir paradijusies tendence nelietderigi izmantot laiku, ka
rezultata triikst laika aktualiem darbiem. Neplanota laika izmantoSana neveicina un nemotivée
darba izpildiSanu, bet tieSi otradi, mudina darbus izdarit “kaut kad velak”. Lidz ar to rodas
probléma — nekvalitativa ikdienas un laika planoSana, kuras rezultata rodas stress, cilvéku
neapmierinatiba ar darbu un dazadu personisko lietu neizdariSanu, ka ar1 cilvéki aizmirst pasi

par saviem valaspriekiem, kas sniedz laimes sajiitu.



Izpéetes pakape, novitate

Bakalaura darba izveéléta téma “Laika planoSana ka personiskas informacijas
parvaldiba” ir pétita. Bet pétijjumi vairak tiek veikti no personigas informacijas parvaldibas
skatupunkta, izmantojot dazadus rikus, kas palidz planot laiku, ka dazadu lietotnu izmantoSanu,
pieméram, Google Kalendars. Laika planosana tiek pétita vairak darba jautajumu saistiba, ka,
piemé&ram, ka labak saplanot darba dienu, lai visi nepiecieSamie darbi tiktu izdariti. P&tjumu
par laika planoSanu, izmantojot dazadas lietotnes, pétija Olga Zdancuka sava magistra darba
“Jauns laika planoSanas algoritms” (Zdancuka, 2011). Ir veikti pétijumi par cilvéku
pasefektivitati, ka arT tiek pétits, ka cilveks uzvedas stresa situacijas. Sadu pétijumu veica Dana
Dreimane, aizstavot savu bakalaura darbu “Stresa parvaréSanas stratégiju saistiba ar personibas
iezimém un pasefektivitati” (Dreimane, 2014). Latvija, llzes Stimanes, 2010. gada Latvijas
Universitates rakstu 747. s€juma Pedagogija un skolotaju izglitiba publicgja p&tijumu “Laika
planosana skoléna ikdiena”. |. Stimanes raksts ir vienigais pétijums Latvija, ko darba autorei
izdevas atrast, kas apskata laika plano$anu dienas stundu konteksta. I. Simanes p&tijuma mérkis
bija veidot sapratni par skolénu dienas rezimu un, izejot no ta, piedavat pedagogiska procesa
organizésanu (Stimane, 2010). No arzemju pétijumiem - 2008. gada pétnieku M.D. Pinola, S.L.
Dolana, V. Sierras un K. Kaningas (M. Diez-Pinol, S.L. Dolan, V. Sierra and Kathleen
Cannings) sastava tika veikts pétijums “Darba personiskie un organizacijas riska faktori:
Zviedrijas arstiem” (“Personal and organizational determinants of well-being at work: The
case of Swedish physicians ). Petijjuma mérkis noskaidrot, ka stress ietekme darba kvalitati un
pasefektivitati darba (Diez-Pinol, M., Dolan, S.L., Sierra, V. & Cannings, Kathleen, 2008).
2013. gada Dezi Vu (Dezhi Wu) un Katia Peserin (Katia Passerini) pétija “Laika parvaldibas
zinasanu ietekme uz projektu vadibu” (“Uncovering knowledge-based time management
practices: Implications for project management”). Petijuma meérkis - noskaidrot, kadas
planosanas strat€gijas izmanto projektu vaditaji un kadi psihologiskie faktori projektu
vaditajiem butu janem veéra, vadot projektu (Wu, Passerini, 2013). 2014. gada vadibas profesors
M.S. Roas (M.S. Roa) apkopoja savas zinasanas par laika planosanas metodém raksta “Sava
laika parvaldibas planosSanas riki” (“Timeless tools to manage your time”). Raksta mérkis
piedavat ieteikumus un metodes, ka planot savu laiku (Roa, 2014).

Tadel petijums par laika planosanu ir nepieciesams, lai giitu ieskatu, kadiem krit€rijiem
cilveki pieskir nozimi, planojot laiku, kadas tiek izvirzitas prioritates, ka ari, vai personas
raksturiezimes un sabiedriba, kura cilvéks atrodas, ietekmé ikdienas planoSanu.

Petijjuma meérki un uzdevumi

Pétijuma mérkis bija noskaidrot — vai un ka cilvéki plano savu laiku.



Bakalaura darba uzdevumi:

1) raksturot pétijjuma pamatjédzienus;

2) atrast un raksturot pétfjuma teorétisko bazi;

3) izpétit un izanaliz&t jau eso$os pétijumus;

4) izstradat pétijjuma metodologiju;

5) iepazities ar respondentiem un iepazities ar respondentu dienas kartibu;

6) veikt intervijas ar respondentiem;

7) uzdot respondentiem uzdevumu — ned€lu veikt pierakstus, kadi procesi tiek dariti un
cik ilga laika posma;

8) péc respondentu uzdevuma izpildisanas, apkopot iegiitos datus, izdarit secinajumus;

9) papilduzdevuma uzdosana respondentiem — ikdiena ieplanot darba autores uzdotos
uzdevumus;

10) atkariba no iegiitajiem rezultatiem, izdarit secinajumus un veidot ieteikumus

ikdienas planoSanai.

Pétijuma objekts un priekSmets

P&tijuma objekts ir ikdienas aktivitasu planosana. P&tijuma priekSmets — aspekti, kas
ietekme ikdienas planosanu.

Péetijuma jautajumi un hipoteze

Pétijuma jautajums — vai ikdienas planoSana veicina vélamo darbibu izpildiSanu
bezstresa apstaklos?

Hipotéze — ikdienas planoSana palidz sevi motivét izdarit nepiecieSamos darbus, atvélot
laiku sev, ka ar1 pilnveidojot briva laika pavadiSanas iespg€jas, to pavadot lietderigi un
kvalitativi.

Teoretiska baze

Bakalaura darba teorétisko bazi veido Sociali kognitivas teorijas pasefektivitates teorija,
kuru aprakstija Alberts Bandura (Albert Bandura). Sociali kognitivas teorijas bitiba - cilvéks,
izzinot lietas, mijiedarbojas ar vidi un mijiedarbiba ar vidi maina to, ka cilvéks uzvedas, doma,
plano un organizé (Bandura, 1997). Personiskas informacijas parvaldibas teorija, ko apraksta
Viljams Dzons (William Jones), nosaka to, ka ikdiena izmantojamas lietas un procesus
sastrukturét un sakartot, lai cilvekam biitu €rti un efektivi atrast nepiecieSamo, tada veida
ietaupot laiku un to veltot citam, cilvékam svarigam lietam (Jones, 2011). Ka ar1 psihologa
Dzona Holanda (John L. Holland) personibas tipa teorija, kura apliko cilvéku personibas
iezimes un, izejot no personibas iezimém, izdala seSus personibas tipus, kur katram tipam ir

citas pasibas, kas var ietekmét to, ka cilvéks parvalda savu laiku (KIPNIS, 2007).
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Pétniecibas metodes

Bakalaura darba izveléta kvalitativa pétniecibas strat€gija un izveletas divas metodes:

e intervéSana — sniedza ieskatu respondentu ikdienas planoSana, uzzinot, ka tiek
planota ikdiena, kadi faktori ietekmé ikdienas planosSanu, kas ir lielakais “laika
zaglis”, ka ari uzzinot, ko respondents vélétos mainit sava laika planosana;

e dienasgramatas metode — respondenti vienu nedélu veica sevis novéroSanu,

atzimgjot pulkstena laiku, no cikiem lidz cikiem tika veikta kada darbiba.

Empiriska baze
Bakalaura darba empirisko bazi veido respondenti, kuri izvEléti pec mérktiecigas
izlases. Mérktiecigas izlases atlases kritérijus nosaka p&tnieks, ka ari mérktiecigas izlases
metode pielauj to, ka respondenti ir saistiti ar pétjjuma tému. Darba autore noteica $adus izlases
kriterijus:
e respondenti, kuriem ikdienas planosana ir kas jauns un ikdienas planosana
palidz&tu tikt gala ar veicamajiem darbiem;
e respondenti, kuri ir veiksmigi izstradajusi ikdienas planosanas metodes;
e respondenti, kuri strada un piekritusi veikt savas ikdienas darbibu pierakstiSanu;
e respondenti, kuri ir algota darba vai ir paSnodarbinata persona;

e respondenti, kuri ir saistiti ar kultiiras un izglitibas jomam.

Petijuma piedalijas astoni respondenti, kuri tika interveti par savu laika planoSanu un
pécak tika uzdots aizpildit dienasgramatu par savu ikdienu, ned€lu atzim&jot pulkstena laiku,
no cikiem Iidz cikiem tika veiktas ierastas darbibas.

Darba teoretiska un praktiska nozime

Darba teorétiska nozime - datu iegGsana par respondentu ikdienas planoSanas
paradumiem un méginajums izstradat adekvatu ikdienas planoSanas padomus, lai ikviens
vadoties péc tiem, varétu organizeti saplanot savu ikdienu. Savukart praktiska nozime - pasiem
respondentiem aizdomaties, ka vini pavada savu laiku, secinat, cik katra no darbibam ir
lietderiga un varbiit vajadzetu ikdienas rituma kaut ko mainit, lai uzlabotu savas dzives kvalitati.

Darba struktiira

Bakalaura darba ievada tiek formuléta darba t&€ma, temata aktualitate, problémsituacija
un pétijuma probléma, pétijuma meérkis un uzdevumi, noradita teorétiska un empiriska baze,
petijuma objekts un priekSmets, raksturota darba koncepcija, petniecibas metodes un darba
struktura, ka arT izvirzita hipotéze un noteikts petniecibas jautajums.

Bakalaura pirmaja pamatdala tiek aprakstiti termini, kas lietoti bakalaura darba, tie

skaidroti gan ar bakalaura darba autores izpratni, gan psihologu un laika planosanas ekspertu
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izteiktajiem viedokliem. Darba otraja pamatdala tiek aprakstita teorctiska baze, tiek
noskaidrots, cik liela nozime ir cilvéka raksturiezimém laika planoSana, ka ar1 tiek noskaidroti
kadi ir ikdienas planosanas riki. Tiek analiz&ta pasefektivitates, personibas tipu teorijas, ka ari
apliikots — kas ir personigas informacijas parvaldiba. Darba treSaja nodala analizéti veiktie
petijumi gan Latvija, gan arzemes. Savukart bakalaura darba ceturtaja nodala ir aprakstita
pétijuma metodologija. Pétijuma piektaja dala - pétijjuma rezultatu analize un diskusija, un
pécak izdariti secinajumi.

Bakalaura darba beigu dala ir ievietots izmantotas informacijas avotu saraksts un
pielikumi — vienoSanas lapa ar respondentiem, interviju jautajumi, respondentu dienasgramatu

dati un interviju transkripti, ka ar7 respondentu apkopotu datu diagrammas.
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1. TERMINU UN JEDZIENU IZPRATNE

Jedziens “laiks” ir kluvis par visplaSako jédzienu, kas tiek pétits dazadas zinatnés. Laiks
tiek pétits fizika ka mérvieniba, cik atri; laiks tiek pétits vesture, cik ilga laika posma kas ir bijis
noticis; valodnieciba, kadas ir varda laika formas; laiks tiek pétits filozofija, psihologija,
informacijas zinatné u.c. Laika jédzienam ir visplasakie pielietojumi p&tnieciba, jo uz laiku var
skatities no visdazadakajiem skatu punktiem. Laiks — “viens no galvenajiem fizikas jédzieniem
(lielumiem), ar kuru apraksta notikumu (procesu) ilgstibu un secibu” ta LatvieSu literaras
valodas vardnica piedava vienu no varda “laiks” skaidrojumiem. Darba autore o definiciju
izvelgjas ka pamat-definiciju vardam laiks, jo 1 definicija ietver to, ka laiks ir lielums, ar kuru
tiek aprakstits notikuma ilgums. Bakalaura darba laika nozime $aja gadijuma ir fizikals lielums,
tiesi pulkstena laika lielums, ar kuru iesp&jams izteikt, cik ilgi tiek darits kads process un ka tas
ietekme cilvéku ikdienu un tas planosanu.

Laika planoSana jau izsenis ir bijusi nozimiga cilvéku dzives. Senak laiks noteica, kad
cilveékiem ir veicami vasaras vai ziemas darbi, attistoties civilizacijai laiks kluva ka darbadienas
noteicgjs. Sobrid laiks nosaka, cik daudz, ko un ka cilvéki dara. 21. gs. dzivojot, laiks, Skiet, ir
kluvis mazak, kaut gan stundu skaits diena ir palicis tiesi tads pats ka senak. Rodas jautajums,
kur tad pazud laiks, kas cilvékiem ir tik svarigs. Darba autore vélas noskaidrot, ka respondenti
plano savu laiku, cik lietderigi laiks tiek izmantots un vai cilveki atvel un ieplano laiku sev, kas
21. gs. ir tik loti nepiecieSams, lai atgttu spekus un varétu apstradat jauno informaciju, kas
rodas ikmirkli.

Laika un cilvéku mijiedarbiba rodas jauns pétniecibas lauks, kas pieder personigas
informacijas parvaldibai. ST jauna zinatne péta un dod padomus, ka cilvekam organizét savu
dzivi, lai cilvékam biitu ne tikai €rti un atri atrast informaciju, bet, lai cilveéks dzivi planotu un
izmantotu to péc iespgjas efektivak. Cilvéka un laika mijiedarbiba ir radijusi daudz pétniecibas
jomas arT psihologijas lauka, jo cilvéku psihologija ietekmg laika planosana un laika planoSana
ietekmé cilvéka psihologiju.

Bakalaura darba ietvaros tiek lietoti vairaki termini un jédzieni, kurus iesp&jams lietot
dazadas zinatnés. Saja nodala tiks raksturoti darba izmantotie jédzieni un tie paskaidroti, tiesi
bakalaura darba konteksta, ka tos izprot darba autore, ka ar1, ka konkrétos terminus defin€ citi
petnieki.

Laiks — meérisanas iedalfjums: sekunde, miniite, stunda, diena, diennakts, nedéla,

meénesis, gads, gadsimts. llgums, kas tiek pavadits, darot kadu procesu.
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Darba laiks — laiks, ko cilvéki pavada darba vieta, vai izmanto laiku darba darisanam.
Pilnas slodzes darbam ir noteiktas astonas darba stundas diena. Darba likuma darba laika
jédziens tiek raksturots “Darba laiks §a likuma izpratn€ ir laikposms no darba sakuma lidz
beigam, kura ietvaros darbinieks veic darbu un atrodas darba devgja riciba, iznemot
partraukumus darba” (130. pants 1. punkts) un “Darbinieka normalais dienas darba laiks
nedrikst parsniegt astonas stundas, bet normalais ned€las darba laiks — 40 stundas. Dienas
darba laiks $a likuma izpratn€ ir darba laiks diennakts perioda” (Latvijas Republikas Saeima,
2002, 131. pants 1. punkts). Ka arf laiks, ko darbinieks pavada darba, vai laiks, kas tiek pavadits
pildot darba uzdevumus un var nebiit darba telpas.

Gulésanas laiks — laiks, kura cilvéka organisms atpiisas, restartgjas un lauj cilvékam
atslabinaties. Ka zinams, veélamas miega stundas diena ir astonas stundas. Katrs cilvéks nosaka
savu gulésanas ilgumu péc ta, cik labi jiitas gulot attiecigo stundu skaitu. Humanitaro zinatnu
un pedagogijas magistrs, konsultants menedZmenta un karjeras veidosanas joma K. Losons
teicis - veselibas saglabasanai nepiecieSamais laika, kas tiek atvelets gul€Sanai ir vidgji astonas
stundas diena (Losons, 2010).

Cela pavaditais laiks — laiks, ko cilveki pavada parvietojoties no vienas vietas uz otru,
pieméram, no majam uz darbu, no darba uz otru darbu, no otra darba uz veikalu, no veikala uz
majam. ParvietoSanas var notikt ejot ar kajam, braucot ar velosipédu, braucot ar sabiedrisko
transportu, braucot ar automasinu u.c. Brauksana uz darbu un majas panem arvien vairak laika.
Lai noklatu darbavieta, cilveéki ik dienu patéré no 30 miniitém lidz divam stundam laika
(Losons, 2010).

Brivais laiks / laiks gimenei — stundas, kas atliek izklaidei, hobijiem, gimenei un
draugiem, kad cilveks ir pilnvertigi izgulgjies, pastradajis un ieradies majas. Diemzgl §Ts briva
laika stundas diena nav daudz (Losons, 2010).

Atputa — ieplanots laika posms, kas tiek veltits sev pasam. Bridis, apzinatai energijas
atgiiSanai, kura laika v€lams cilvékam biit paSam ar sevi, vai kaut ko sava laba patikamu izdarfit.

Laika planosana — laika planoSanas specialists Marions Haines (Marion E. Haynes) par
laika planoSanu saka - “PlanoSana ir komplekss process” un planoSana galvenais uzdevums ir
mazinat stresu parak maza laika (kad javeic uzdevums)” (Haynes, 2000, 23. Ipp.). Laika
planosana process, kas var tikt planots ménesa un vairaku ménesu konteksta, un isaka laika
planosana - Sodiena, nedéla. Par laika planosanas paliglidzekliem uzskata nedélas planu, dienas
planu, dienas plana darba lapa (Haynes, 2000).

Laika parvaldiba — parvaldibas process, kas izriet no zina§anam un sp&jam zinasanas

pielietot praks€, ka organizet ikdienu un dzivi, lai cilvéks biitu noteicgjs par laiku, nevis laiks
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biitu noteicgjs par cilvéku. Sp&ja organizét laiku, darba vajadzibam, gimenes dzivei, hobijiem,
izklaidei un giit no ta laimes un piepilditibas sajiitu sevi.

Laika parvaldibas traucekli — lietas, kas izjauc ieplanota kartibu, piemé&ram,
aizrunasanas ar kolégiem par darbam nesvarigiem jautajumiem, interneta parlikoSana ik péc
noteikta laika, sevis atrunaSana kaut ko darit, jo ir slinkums u.c. Péc K. Losona (2010), kur$
vairak apraksta darba vides laika parvaldibas trauceklus un tie biitu - mérku trikums, prioritasu
trukums, cilvéka personiskas planosSanas neizzinaSana, laika zagli, laika patérin$ aktivitatem,
kas dod minimalus rezultatus, slikta informacijas ieguves sistéma, deleg€Sanas prasmju
trikums, neefektiva planoSana, vajas sazinas prasmes. Robina Pirsija (Robin Pearce), laika
planosanas specialiste, kura skatas laika menedzmentu no filozofiskas, psihologiskas, darba un
privatas dzives pusém, par laika izniekotajiem min — talruni, apmekl&tajus, planosanas trikumu,
steigu, saviesigumu, neizlémibu, perfekcionismu, televizijas parraides (Pirsija, 2005).

Merkis — noteiktas prasibas, idejas, v€lmes u.c., ko cilvéks velas sasniegt, lai gitu sev
labumu un raisttu pozitivas emocijas. K. Losons min, ka mérki rada darbibas virzienu, sniedz
motivaciju un palidz koncentréties darbam. Apzinoties un domajot par izvirzito merki, ir veids,
ka var veicinat paveikt uzdevumus, kas saistiti ar izvirzita mérka sasniegSanu” (Losons, 2010).
R. Pirsija iesaka mérku sasniegSanai noteikt terminus, jo ja tadu nebis, tad mérka sasniegSana
kliis nemotivgjosa un nebils iespgja lauzt ieradumu atlikt darbus.

Ikdiena — ierastas dienas darbibas, kas pat nav jaieplano, jo zinams, ka konkrétas
darbibas notiks tapat.

Ikdienas planoSana — pirms gulétieSanas vai pamostoties veltitais laiks jaunas dienas
saplanoSanai, atziméjot obligati izpildamos darbu un iezim&jot v€lamos darbus, ko konkréta
diena vajadzetu izdarit.

Lietderiga laika izmantoSana — dienas laikd maksimali izmantot laiku sev, lai
izmantotais laiks ir vertigs cilvéka paSizaugsmei un patikamu emociju veicinoss.

Kvalitativs laiks — K. Losons (2010) min, kvalitativs laiks ir “laiks sev”, laiks, kad tiek
daritas cilvékam patikamas darbibas, piem&ram, atptiSanas ar gimeni un draugiem, savu hobiju
istenoSana, dazadu fizisku aktivitaSu veikSana, vai arT neko nedariSana. Kvalitativo laiku ir
iesp&jams iegit tikai tad, kad cilvéks iemacas mazak patikamas lietas izdarit atrak — nevis
darbus vai pildamos pienakumus atlikt uz vé€laku izpildiSanas laiku, bet izdarit uzreiz. Ta
izvairoties no sakapinatas vainas apzinas, kas biezi parnem cilveéku, kad cilveéks veicamos
darbus vai pildamos pienakumus atliek uz velaku laiku, kad tos izpildit.

Laika parvaldiba — K. Losons (2010) atzim&, ka izmantojot laika parvaldibas
pamatprincipus (godiga komunikacija, prioritaSu noteikSana, laika izniekojoSo paradumu

noteikSana, informacijas iegiSanas metozu pilnveidoSana un modernizéSana, jautajumu un
13



diskusiju laiks), cilveki iegust ttiliteju un paliekoSu labumu. Laika parvaldiba ir prasme, kas
izmantojama gan darba, gan privataja dzive.

Laika menedzments — laika plano$ana, izmantojot dazada veida plano$anas metodes.
“Jo vairak laika tiek pavadits planojot, jo mazak ta vajadzes uzdevuma veiksanai, jo labakus
rezultatus ieglis un jo vairak laika atliks citam lietam” (Pirsija, 2005, 149. Ipp.). Savukart M.
Haines par laika menedZzmentu saka - “Laika menedzments ir personisks process, un tas ir
piemérots jusu stilam un apstakliem” (Haynes, 2000, 1. Ipp.).

Laika zagli — “Dazadi uzmanibas novers€ji, kas palénina darba tempu. Neregulétie
relaksacijas paveidi, kam nav noteikts laika ierobezojums, - atSkiriba no “tvaika nolaiSanas”,
kas nemé&dz ieilgt un kas laiku pa laikam ir nepiecieSams ikvienam” (Losons, 2010). Ka ar1 par
popularakajiem laika zagliem K. Losons (2010) uzskata sapulces, sarunas ar kolégiem, darbu
dariSana, kas neattiecas uz konkréto cilvéku, talruna zvani uz kuriem var atbildét 1si,
nevajadzigu e-pasta veéstulu izskatiSana, darbu dariSana perfekti tad, kad diezgan labi ir ari
apmierino$i izdarits darbs, nekartiba uz rakstamgalda, darbu atlik$ana (lielakais laika zaglis).
R. Pirsija min, ka lielakie laika izniekotaji ir katra darbiba, kas cilvéku kavg, lai sasniegtu,
pieméram, dienas uzdevumu un mérku izpildi.

Darbu atlikS§ana — Vairuma darbu atlikSanas iemesls ir negativa domaSana un bailes no
parmainam. Darba atlikSanu K. Losons apraksta ka izpildes novilcinasu, kas ir loti izplatits
paradums. Vilcinasanas ir dabiska reakcija cilvéka ieksgjai cinai ar sevi un pret to ir
nepiecieSama stingra disciplina (Losons, 2010).

Nelietderiga laika izmanto$ana — laika pavadiSana, negiistot no ta nekadu baudijumu vai
pasattistibu, bet gan iegiist nogurumu un nevéléSanos kaut ko sevis laba darit. Piem&ram,
interneta parlikoSana parlikoSanas dél, bez mérka iegiit nepiecieSamu jaunu informaciju vai
zinasanas.

Efektivitate — K. Losons (2010) min, ka efektivitati veicina izpratne par prioritasu
noteikSanu, jo ar tas palidzibu biis iesp&jams noteikt vispiemérotako metodi un veicamos darbus
izdarit atrak. Efektivitate veicina dzives sparu un vélmi darit procesus, lai sevi pilnveidotu —
tada biitu augstakas pakapes efektivitate.

Efektiva ikdienas planosana — R. Pirsija min vienu efektivu planoSanas padomu —
brizos, kad rodas brivs bridis, ieteicams to izmantot ar derigam darbibam, pieméram, iegiit kadu
informaciju, sagatavoties sapulcei, izplanot turpmakos dienas darbus utt.

Efektiva laika planosana — K. Losons (2010) min, ka efektiva laika planoSana lauj tikt

vala no nevajadzigas sakapinatas vainas apzinas.
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Personiskas informacijas parvaldibas riki — tie ir riki, kas cilvékam palidz organizet savu
laiku, ka, pieméram, modinatajs, planotajs, kalendars, iepirkSanas saraksts, vélmju saraksts,
“To-do” saraksts utt.

Stress — ieks¢ja sajita, kas nelauj cilvékam atslabinaties. Stresam var bt ari pozitiva
puse, ja tas ir nedaudz, ar nelielu adrenalina dalu un tas dod iesp&ju cilvékiem tikt gala ar
izaicinajumiem. Ar1 K. Losons atzists, ka stress mazas devas ir vert€jams pozitivi, ja tiek
parvaldits un kontrol&ts. Ja stresa ir parak maz, tas ir slikti, jo cilvéks savu darbu veic
nepiepuloties. Ja cilvékam ir parak daudz atbalstu un nav izaicinajumu, tad cilvéks var sakt
garlaikoties un klit nervozs vai pat letargisks un depresivs. Ja stresa ir par daudz, cilveks ir
uznémies parak daudz saistibu un trikst atbalsta un laika, lai tas izpilditu (Loson, 2010). “Stress
ir saistits ar nepilnigu planosanu un disciplinas trikumu” (BiSofa & BiSofs, 2002, 63. Ipp.).
Cilveki, kuri plano savu laiku un plano to pareizi, sp€j labak noverst stresu, jo cilvekam ir plans,
péc ka darbojas. Parmérigi stresa simptomi: fiziskie — bezmiegs, nogurums, gremosSanas
trauc&jumi, galvassapes, slikts adas stavoklis, slikts matu stavoklis; psihiskie — hiperaktivitate,
gausums, neorganiz&tiba, agresivitate, pasivitate; emocionalie — nemiers, frustracija (psihisks
stavoklis, kas var izveidoties, ja cilvékam cela uz nozimigu mérki rodas reali vai Skietami
neparvarami $kérsli, rauduligums, aizkaitinamiba) (Losons, 2010).

Darba kvalitate — cik labi tiek izdarits darbs, lai tas buitu pienemams, vai tas tiek izdarits
precizi noteikumiem, vai ir ievéroti nodosanas termini, jebkas, kas ietekmg, lai darbs biitu labs
un tas tiktu pienemts.

Dzives kvalitate — cilvéka dzivoSanas limenis, piepildot savas v&lmes, sasniedzot
meérkus un gilistot zinaSanas un pieredzi, pec darba autores domam.

Personigas informacijas parvaldiba — cilveks kontrol€ savu laiku, organize laiku, lietas,
notikumus ta, lai visu maksimali atri varétu izdarft, izpildit un ta rezultata iegiit laiku, lai daritu
lietas un procesus, kurus jau ilgu laiku velgjies izdarit.

Motivacija — dazada veida faktori, kas cilvekam dod v€lmi darit kadas citas darbibas.
Velme uzlabot savas dzives kvalitati, to sasniedzot, izmantojot dazadas metodes.

Motivesana — cilveka ieks$gjs process, vai kada cita izraisiti, kas cilvékam palidz sasniegt
karoto. “Darbinieku stimuléSana izveloties kadu no ricibas alternativam, lai sasniegtu
organizacijas un personigos mérkus” (Praude, 2013, 95. lpp.). MotivéSana ir intereses
izveidoSana, lai pilditu kadu darbibu (Praude, 2012).

Personibas tips — cilvéku sadalijums péc kopigam pazimém. Izvertjot personibas tipa

pasibas, izvertet cilvéka personibu un to, ka cilveks meédz darit lietas un procesus.
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Secinajumi: Ir loti svarigi apzinaties laika vértibu, ka arT paSa cilvéka veértibu un to, ka
cilveks izmanto doto laiku. Protams, pats svarigakais ir, lai cilvéks justos laimigs. Bet laimes
sajuta nak tikai tad, kad cilvéks lepojas ar sevi par kada darba vai procesa pabeig$anu, par
kvalitativu atpiitu, par jaunu zinaSanu iegtsSanu, par palidzibas sniegSanu citiem utt. Tadel ir
loti svarigi ikdiena apzinaties to, ka cilveks izte€ré savu laiku. Lai laiks tiktu izmantots
lietderigak, tad laiks un ta izmantoSana tiek pétita, lai cilvékiem piedavatu padomus, ka labak
planot savu laiku.

Ar laika planoSanu saistas dazadi termini. Daudzi no tiem nak tie$i no psihologijas
zinatnes, jo cilvéka psihologija ir viens no lielakajiem noteicgjiem, ka cilvéks parvaldis savu
laiku. Lidz ar to teor&tiskas zinasanas dod iesp€ju izprast, ka cilvéks uzvedas un kas ietekmé

cilvéka laika planosanu.
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2. PETIJUMA TEORETISKAIS PAMATOJUMS

Saja nodala tiek aprakstitas autores izvélétas teorijas, kas ietekmé cilvéka planoSanas
paradumus. Ka viena no teorijam, kas ietekmé cilvéku dzivi, ir pasefektivitates teorijas, ko
radija psihologs Alberts Bandura (Albert Bandura). Pasefektivitates teorijas bitiba ir cilvékam
dzivot saskana ar sevi un uztic€ties, un novertét sevi, lai ieglitu paSparliecinatibu un pec
paSparliecinatibas iegtiSanas cilveks daudz efektivak var izmainit savu dzivi un planot mérkus,
kurus vélas dzive sasniegt. Dzivesspeks un pozitiva psihologija cilvéka dzive spélé lielu lomu.
Cilveks klast laimigaks, ja vinam ir lielaka v€lme izmantot dzives piedavatas iesp&jas un tas
dos iemeslu cilvékam planot savu laiku, lai ne tikai mérkus sasniegtu, bet lai izvirzitu jaunus
un no dzives iegiitu pec iespgjas vairak labumu, ko dzive piedava. Personigas informacijas
parvaldiba dod iesp&ju cilvékam veikt strukturétas darbibas, kuru rezultata cilvékam ir daudz
ertak orient€ties ne tikai miisdienu informacijas parbagatiba, bet ar1 organizet savu ikdienu, kas
lauj ietaupit laiku uz procesiem, kuros nebiitu jaiegulda daudz laika, pieméram, kadu lietu
sameklésana. Citiem vardiem sakot - veltot laiku planoSanai, nepiecieSamos darbus un procesus
ir iesp&jams paveikt daudz efektivak un atrak, un vél ir iesp&jams ietaupit laiku, kas ir loti

vertigs resurss.

2.1. Pasefektivitates teorija

Alberts Bandura (Albert Bandura), dzimis 1925. gada, ir psihologs un stradajis
Stenfordas Universitates Psihologijas departamenta (Karpova, 1998). Savu muzu veltijis
sabiedribas pétisanai un ka viens no virzieniem, ko A. Bandura péta, ir cilvéku pasefektivitate.
Vislielakais A. Banduras ieguldijums ir Socialas izzinas teorija. Socialas izzinas teorijas biitiba
ir analizét uzvedibu uz savstarp€jas nosacitibas pamata — izzinas saturs un vides notikumi
ietekmé viens otru, 11dz ar to mijiedarbojoties ar Siem procesiem mainas cilvéka uzvediba.
Cilvékam pienemot kadu no vides notikumu izmainam, izmainas cilvéka uztvere, loma, ko
cilvéks spélé vide, vides interpretacija nosaka to, ka cilvéks ir izpratis notikumu, un ka $1
izpratne maina cilvéka skatijumu un ka tas var ietekmét to, ka cilvéks sakarto un organizé
darbibas procesus. (Karpova, 1998).

Sociali kognitiva teorija analiz€ cilvéku ka individu un cilvéka kolektivo darbibu. 21.
gs. socializacijas process ienem ieveérojamu lomu cilvéka identitates veidoSana. Lidz ar to
modernizgjoties laikam, cilvéks mainas tam Iidzi, pienemot jaunas sabiedribas tendences, ar1

laika pavadiSanas iespéjas.
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Pasefektivitates teorijas aizsakumi mekl&ami, kad tika sakts pétits cilvéka
pasnovertejums. Pirmie analizes méginajumi jau veikti ap 20. gs. 60. gadiem Karla Ransoma
Rodzera (Carl Ransom Rogers) un Vailija Saifera (Wylie Sypher) darbu rezultata.
Pasnovertéjuma un pasefektivitates galvenie pétijuma virzieni ir izpétit, ka cilvéki apzinoties
pasi sevi maina savu dzivi.

A. Bandura (1997) saka, ka personas efektivitati veido ticiba cilvéciskajam faktoram.
Ja cilveks doma, ka vinam nav pa spekam kadas lietas 1stenot, tad cilvéks §Ts lietas arT neistenos.
Tas ir skaidrojams ar to, ka cilveks nav izvirzijis mérki un cilvékam nav uz ko tiekties, 1idz ar
to cilvékam nenotiek nekada izaugsme un pasattistiba.

Pasefektivitate ir loti ciesi saistita ar motivaciju. Ka viens no motivacijas analizétajiem
ir Vailijs Saifers (Wylie Sypher), kurs jau 1959. gada rakstija, ka motivacija ir cilvéka ticiba sev
paSam, ka vins spgj paveikt to, ko vélas. Motivacija ir ticiba pasa spekiem un ar tas palidzibu ir
iesp&jams sasniegt cilvéka izvirzitos merkus. Motivacijai var biit vairaki veidi, bet pats
galvenais, ka cilvékam motivacija vispar ir.

“PaSefektivitate - ta ir izjiita, kuras attistibas rezultata individam veidojas parlieciba, ka
vins $aja pasaulé darbojas efektivi, ka vin§ attistas, vin§ ir parliecinats, ka spgj atrisinat
problémas un giit panakumus” (Svence, 2015, 41. Ipp.). PaSefektivitate ir saistita ar cilvéka
domasanas veidu, ko veido sociala vide un tas, ka cilveks to uztver. Pasefektivitates esamiba
cilvéka nodrosina to, ka cilveks attistisies, dart to, ko v€las, jo cilveks uzticas sev un saviem
spekiem. A. Bandura (1997) jau mingjis, ka parlieciba par sevi un savam spgjam veikt noteiktas
darbibas ir saistits ar pasefektivitati. Sis darbibas bieZi tikusas saistitas ar dzivesspeka jedzienu
(Svence, 2015.)

Pasnoveértéjums un pasveértejums pasefektivitateé spelé loti nozimigu lomu. Neils
Smelsers (Neil Smelser) (1989) rakstija un pétija tiesi pasvert€jumu, jo pasvertgjums loti
ietekme to, ka cilveks uzvedisies esot sabiedriba. Lielakoties diskusija notiek par pasvertgjumu
un sociali uzliktam normam, ka rezultata rodas pasvertéjuma problémas.

Petot paSefektivitati, tiek nemtas veéras divas problémpétniecibas nepiecieSamibas.
Pirma probléma — pasefektivitates mijiedarbiba ar miisdienu stresa apstakliem un otra probléma
— individualas atSkiribas stresa apstaklos un ka tas ietekmé individu. Cilvékiem ar lielaku
uzticéSanos pasiem sev ir vieglak parvarét stresa apstaklus un vini vieglak pienem dazada veida

dzives izaicinajumus, vini ir motivetaki.

2.2. Dzivesspeks
Cilvékam kliistos pasefektivam, cilvéka rodas dzivesspéks. Dzivesspéka teorija tiek

pétita saistiba ar pieauguso individu dzivesspéka attistibas iesp&jam (Svence, 2015). Tas
18



nodroSina to, ka cilvékam ir v€lme kaut ko darft, cilvéks ir motivets, uzticas saviem spekiem
un ir pasefektivs. Minétas 1pasibas apvienojot kopa, cilvéka rodas dzivesspé€ks, kas ir ka
dzingjspeks, lai cilveks tiektos biit maksimali laimigs dzive.

“Dzivesspeks kopa ar labizjiitas fenomenu lauj prognozet individu kapacitati parvaréet
griitibas un pienemt izaicinajumus, ar ko nakas sastapties dazadas dzives situacijas” (Svence
2015, 20. Ipp.). Cilveki, kuros ir dzivesspeks un pasefektivitate dzive sasniedz loti daudz. Sadi
cilveki ir noteikusi merkus, uz kuriem tiekties gan darba joma, gan privataja dzivé. Un Siem
cilvekiem izdodas sasniegt dzivé visu to, ko ir ieplanojusi, jo vini piepilda savus mérkus, jo
uzticas sev.

Dzivesspeka teorijas biitiba ir tada, ka ta tiek parvietota no cilvéka problemam uz
cilvéka izaugsmi. Tas nozim&, ka pozitivas emocijas koncentrgjas un tas palidz akcent&t
nepiecieSamas emocijas, lai cilvéks giitu dzivesspéku (Svence, 2015).

G. Svence (2015), atsaucoties uz pétijumu, kas publicéts 2011. gada maija numura
zurnala “Canadian Journal of psychiatry” min, ka dzivesspéka samazinasanos ietekmé dazadi
faktori, ka, pieméram, dazada veida nelaimes, tuva cilvéka zaud@ums, sliktas savstarp&jas
attiecibas gan darba, gan gimené, negativi dzives notikumu, dabas katastrofas. Bet ir ari faktori,
kas veicina dzivesspéku un tie ir mekl&jami biologiskajos, genétiskajos un personalos faktoros,
ka ar draugu, gimenes, sociali ekonomiskajos, kulttiras, sociala atbalsta politikas faktoros.

Pozitivas psihologijas dibinatajs Martins Seligmans (Martin Seligman) uzsver, ka
kognitivas psihologijas fenomenam liela nozime ir ticibai un parliecibai, kas tiek saistits ar
pozitivismu un optimismu. Lai tiktu gala ar dazadam dzives situacijam, vispirms ir jatic sev
paSam un tad sarezgitas situacijas atrisinasies daudz veiksmigak, ka arT tas vairos dzivesspéku
(Svence, 2015).

“Petijumos ir pieradits, ka lielaka paskontrole ir saistita ar zemaku jutibu pret stresu
ikdienas dziveé” (Svence, 2015, 39. Ipp.). Tiklidz ka cilvéks iemacas izprast sevi, izvirza sev
meérkus, saplano savas vélmes, cilvéks apzinas, ka vins ir savas dzives noteic€js un lidz ar to
dzivo daudz mierigaku dzivi, ka arT uzticiba sev un saviem spekiem lauj daudz vieglak tikt pari
stresa situacijam, jo cilvéks apzinas, ka vin$ spgj visu kontrolét.

Ka saka Svence:
Paskontrole tiek defin&ta ka apzinata, uz gribas un piepili balstita cilvéka sp&ja. Ta ietver tadu
resursu akumulaciju un prasmju apguvi, kas nav virzitas uz specifisku uzvedibu, domam vai

emocijam, bet uz ierasto individa reakciju mainu attieciba gan uz argjo uzvedibu (vélme izpatikt
citiem), gan uz ieks€jiem procesiem (Svence, 2015, 39. Ipp.).
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2.3. Personigas informacijas parvaldiba
P&c definicijas personiga informacijas parvaldiba (turpmak teksta PIP) ir tas, kas
attiecas uz macibu un pétijumu darbibam, ko veic, lai persona var iegtt vai izveidot, glabat,
saglabat, iegiit, izmantot un izplatit informaciju, kas vajadziga, lai realiz€tu meérkus un
piepilditu dzive esoso cilveéka lomu. PIP uzsvars tiek likts uz informacijas organizeésanu, lai to
butu &rti glabat, &rti un atri atrast, lai tad, kad nepiecieSams, mekl&to informaciju var izmantot
(Jones, 2011). Tapat PIP pé&ta — ka efektivak izmantot informaciju, lai buitu vairak laika gimenei,
draugiem, ka arT lietam, kas cilvékam tie$am ir svarigas dzivé (Jones, 2011). PIP batiba nosaka
principus, ka cilvéks organizé savas lictas, lai péc iesp&jas értak tas varétu atrast, ka ar izstradat
stratégiju, ko paturét vai ko izdzest. Lielakoties tas ir orientéts uz dazada veida dokumentu
formatiem gan elektroniskajiem, gan drukatajiem. PIP idejas modeli ir japarnes uz laika
planoSanu, lai katrs cilveks varétu izveidot savu laika planosanas un organizéSanas shému, pec
ka vadities un izmantot savu laiku lietderigi. Un to PIP arT piedava, izmantojot dazadus
informacijas parvaldibas rikus, lai atvieglotu cilvéku ikdienas planosanu.
Popularakie personigas informacijas planosanas riki:
e modinatajs;
e planotajs;
e atgadinatajs mobilaja telefona;
e kalendars — gan sienas, gan elektroniskais (piemé&ram, Google kalendars);
e piezimju bloks;
e Iimlapinas;
e iepirkuma saraksts;
e dazada veida datorprogrammas, kas veic informacijas sakartoSanu un
sistematizeSanu;
e daramo darbu saraksta veidoSana jeb “To-do list”,
e dazada veida aplikacijas, kas piedava noteikt, pieméram, to, cik soli diena nostaigati,
cik kalorijas sadedzinatas;
e ka cilveks organiz€ informaciju, pieméram datora failos;

e U.C.

“Cilveks ir pilnigaka, plasi zinamaka un skaidri izprotama informacijas apstrades
sisttma (Karnitis, 2004, 25. Ipp.)”. Cilvéku sabiedribai pilnveidojoties ir radusies
nepiecieSamiba péc informacijas apstradasanas. Miisdienu tehnologiju attistiba, sniedz iesp&ju
cilvékiem izmantot dazadas informacijas apstrades sist€émas, ar kuru palidzibu ir iesp&jams
atvieglot cilvéku dzives — sakartojot nepiecieSamo informaciju péc nepiecieSamibas vai ari

20



izvirzitajiem krit€rijiem — gan darba jautajumos, gan sadziviska konteksta. PlanoSanas riki ir
tie, kas palidz atvieglot cilvekam planoSanu.

21. gs. ir radies termins — zinasanu parvaldiba (knowledge management). Zinasanu
parvaldiba nodroSina to, ka cilvéka vide tiek organizéta, sistematizé€ta un koordinéta ta, lai
nodroSinatu iegiito zinasanu saglabaSanu, tada veida veicinot cilvéka darbibas efektivitati.
Darbinieki tiek motivéti dalities ar zinasanam, kas palidz veidot ar kolektivo labsajtitu un veido
darba kulttru (Karnitis, 2004).

Parvaldot informaciju, to pierakstot, ir iesp&jams to vizuali atceréties, ka rezultata
cilvéks neaizmirst to, ko vins ir ieplanojis darit. Karloss Kastaneda (Carlos Castaneda) (2016),
apliiko vizualo pratibu un atzist, ka vizuala pratiba ir jauna pieredze, ka uztvert lietas, un ka ta
ir ierasta metode, ka cilvéks macas. Ka min K. Kastaneda, ka péc Blima (Bloom) taksonomijam

- atcergties, saprast, analiz&t, izvertét, var izteikt to, ka lietot vizualo pratibu (Castaneda, 2016).

Ta sniedz iesp&ju ar1 personigas informacijas parvaldiba izmantot So vizualo pratibu, lai vizuali
atcerétos to, ko biitu nepiecieSsams paveikt. Piemeéram, cilvéks veltot laiku planosanai,
nepieciesamo procesu izpildi pieraksta. PierakstiSanas rezultata nostrada vizuala pratiba un
cilveks pec vizualas atminas atceras, kadi procesi un uzdevumi dienas laika ir javeic un to secigi
veic. Vai ari, cilvéks zinot So procesus, ko atcergjies péc vizualas atminas, dienas laika var
variét ar procesu un uzdevumu izpildi, pielagojoties laikam, kad procesu iesp&jams veikt.
Al-Havamdehs (Suliman Al-Hawamdeh) (2003), min, ka informacijas parvaldiba ir tikai
maza dala no zinaSanu parvaldibas. Svarigi parvaldot ir — “zinat ka” un “zinat kas”. Viena no
zinasanu parvaldibas iezimém ir kritiska domasana. Ar tas palidzibu ir iesp&ams analizét
dazadu informaciju, ka ta tiek parvaldita. Tadel misdienas ir svarigi ne tikai kritiski vertet

informaciju, bet art kritiski izvertet to, ka cilveks izterés savu dienas laiku.

2.4. Laika menedZments

Ka teicis K. Losons (Ken Lawson) humanitaro zinatnu un pedagogijas magistrs,
konsultants menedzmenta un karjeras veidoSanas joma, pasniedzgjs Nujorkas Universitate:
“Pirmais solis cela uz efektivu laika parvaldibu ir apzinasanas, ka laiks ir svarigs un ipasi vertigs
resurss” (Losons, 2010).

Robina Pirsija (Robin Pearce) ir stradajusi par galveno referenti un pasniedzg&ju
Australija, Jaunzelandé un Azijas Klusa okeana rajona, pasniedzot laika menedZmenta, ari laika
parvaldibas, macibu. R. Pirsija (2005) uzskata, ka pastav nevis laika trikums, bet
koncentrésanas trikums. R. Pirsijas izpratn€ koncentr&joties uz svarigako, prioritatém un tas
saplanojot, ir iesp&jams visu nepiecieSamo izdarit savlaicigi. Cilvékam ir jaiepazist sevi un

jaizverte, ko vins vélas sasniegt. lzvirzot mérkus, ir iesp&jams sakt veidot prioritates.
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21. gs. tehnologiju attistiba ir loti ietekm&jusi cilvéku dzives no dazadiem skatu
punktiem. Lidz ar to mainas cilvéka paradumi un vélmes. Cilveks vélas iegiit to, kas ir citiem,
bet iegiistot to, cilvéks var saprast, ka tas vinam nav nepiecieSams un atgriezas pie ierasta
dzivesveida. R. Pirsija (2005) uzskata, ka nav verts lietot modernus laika vadiSanas panémienus,
ja nav izpratnes, kade] tas bitu nepiecieSams. Ja pEc entuziasma parvaréSanas, cilvéks
atgriezisies pie ieprieksgjiem ieradumiem. Tadg] ir loti svarigi cilvékam izzinat sevi un noteikt
savas prioritates un tad, balstoties uz prioritatém, izvél&ties attiecigas metodes un rikus laika
planosanai.

R. Pirsija (2005) izdala $adus laika planoSanas vai menedzmenta uzvedibas stilus un to
raksturojosos elementus:

e laiks kontrolg cilvéku (viss saplanots pa miniitém, labs organizators, nesp&j but

atbrivots un elastigs, nespg&j parkartot prioritates un tik gala ar krizi, ja tada rodas),

e aiznemtibas aiznemtais (rosiga persona, neprot apstaties, nepardoma ricibu),

e sarakstu sastaditajs (viss tiek pierakstits, nekad neko neaizmirst, ir nodarbinats ar

plano$anu un organiz&sanu, vajs iniciators),

o laika vadiSanas neprasa (prot “peldét pa straumi”, viegli aizraujas, tendence kavét,

aizmirsts daramo).

Lai saktu dzives uzlabosanu, ir jasak ar pasu pamatu, un tie ir cilvéka principi. “Princips
ka efektiva dzivesveida pamats” (Pirsija, 2005, 25. Ipp.). Cilvéka dzives principi tiek
ieaudzinati jau bérniba. Lidz ar to cilvékam ir sava struktiira, ka lietas tiek daritas. Bet, ja cilveks
ar to nav apmierinats, vinam ir iesp&ja savus principus mainit un tas pat biitu loti v€lams.
Pieméram, cilvéks ir uzaudzis vide, kura maca, ka kads cits izdaris darbus vina vieta. Cilveékam
izaugot un atrodot savu celu dzive, $ads princips var mainities un cilvéks organizes sevi ta, lai
vins pats saktu darit lietas un par padarito just apmierinatibas sajiitu. “Ja més izpratisim, kas
mums ir svarigs, tad miisu pasreizgja riciba veicinas sapnu piepildisanos un més neklidisim pa
dzivi bez mérka” (Pirsija, 2005, 29. lpp.).

Ikdienas planoSana un ikdienas darbu dariSana veicina to, ka cilvéks iegrimst ikdienas
darbu dariSana un neskatas uz talakiem planiem vai darbiem. MéneSa planoSana dod iesp&ju
paturét prata ieplanotos uzdevumus un par tiem neaizmirst. R. Pirsija (2005) piezimg, ka loti
svarigi ir planot uzdevumus ta, lai tie ar1 tiktu izdariti, nevis saplanot daudz par daudz, ka
rezultata cilvékam radisies diskomforts par uzdevumu neizpildisanu. Planojot laiku, var nemt
par paraugu Pareto principu jeb 80/20 likums. Likuma bitiba ir, ka ar 20 % ieguldijumu,

rezultats bis uz 80 %. Ja diena cilveks velta laiku uzdevumu un dienas vélmju saplanoSanai,
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tad velesanas uzdevumus izpildit biis motivators, ka rezultata cilvéks vadoties péc planota,
izpildis sevis izvirzitos uzdevumus (Pirsija, 2005).

“Vissliktaka laika izmantoSana ir ta t€réSana darba noslip&sanai, kaut arT pietiktu ar to,
ka tas vispar tika izdarits” (Prsija, 2005, 97. Ipp.). S1 atzina lauj aizdomaties par to, cik svarigi
ir citiem, ka darbi tiek izdarfiti. Loti iesp&jams, ka ne vienmer ir nepiecieSams kadu darbu izdarit
perfekti. Pastav iesp€ja, ka labi izdarits darbs biis gana labas, lai to novértetu pozitivi. Lidz ar
to ir jaizverte to, kadai ir jabut darba kvalitatei un cik daudz laika, energijas un spéka cilvékam
bitu jaiegulda pildot kadu uzdevumu.

R. Pirsija (2005), tapat ka Losons (2010), min funkciju delegéSanu. Iemacoties deleget
darbus, cilveks var ietaupit laiku. Bet, lai sp&tu delegét kadu pienakumu, ir jaspgj pilnvertigi
izstastit delegéta uzdevuma noteikumus. Cilveks, kurs delegé uzdevumus, ir izt€lojies rezultatu.
Tadel $ada cilveka uzdevumus ir izstastit savu skatijumu, ka uzdevums biitu veicams, lai velak,
péc uzdevumu funkciju delegéSanas, pasam uzdevuma veicgjam nebiitu uzdotais uzdevums
japarstrada un nebiitu jaiznieko laiks.

“Lai 1stenotu veiksmigu sava laika menedzmentu, ir japiever§ uzmaniba veselibai,
relaksacijai un jaunradei, stresa mazinaSanai un pilnigam dzivespriekam — tas nozimé dzivot ar
prieku!” (Pirsija, 2005, 158. Ipp.).

R. Pirsija uzsver, ka viena no svarigakajam lietam laika menedzmenta ir
koncentrésanas. Pateicoties koncentréSanas sp&jam, ir iesp&jams darbus veikt atrak, ja darbiem
tiek veltita 100 % uzmanibas. “KoncentréSanas vai neatlaidiba ir paSdisciplina darbiba” (Pirsija,
2005, 159. Ipp.). Ja cilvekam nav pasdisciplinas, tad cilvéks var loti izniekot savu laiku, lai tikai
nedaritu kadu darbu. Laika novilcinasana R. Pirsija min divas stratégijas. Viena stratégija “no
arienes uz iekSieni” — Sai stratégijai raksturigs, ka cilvéks pirms lielaku darbu dariSanas vispirms
izdaris mazas lietas, piem&ram, sakartos rakstamgaldu, sakartos maju, nomazgas traukus un tad
kersies klat lielajiem uzdevumiem. Sis stratégijas lielakais trikums ir tads, ka var pastavét
iespgja neuzsakt lielos uzdevumus, jo cilvéki ir aiznemti ar sagatavoSanas darbiem. Otra
stratégija ir “no iekSienes uz arieni” — $ai stratégijai raksturigs, ka cilvéki vispirms paveic lielos
uzdevumus vai darbus un tad, varbiit, izdara mazos uzdevumus. STs stratégijas lielakais trikums
ir tas, ka var gadities, ka darbs netiek izdarits l1dz galam, vai tas nav pietieckami kartigi izdarits.

Dzilija Morgensterna (Julie Morgenstern) (2000) ir profesionalas organizéS$anas
kompanijas “Task Masters” dibinataja. Dz. Morgensterna (2000) liek saprast, ka laiks nav
nematerials. Laiks ir tas, ko var izjust. Kad cilvéks iemacas laiku “ielikt ram1”, tad klast
pavisam realistiski ieraudzit to, ko ir iesp&jams paveikt ar savu laiku un tad ir daudz motivgjosak
sakt lietas darit, ka ari izmanto misdienu tehnologiju piedavatos rikus laika planoSanai.

Veidojot ikdienas grafiku, planu jebkurai darbibai, kas javeic, ir iesp€jams lietas un darbus
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organizet, lai pécak biitu vieglak stradat, atrast lietas, ka arT planoSana un organizesana ietaupa
laiku un $o ietaupito laiku var izmantot cilvékam svarigu lietu dariSana.

Cilveki ir atskirigs, katram ir savas vajadzibas un dzives vértibas, lidz ar to nav tads
“pareizais” dzives cel§, ko dzivot. Ir iesp€jams iemacities jaunas prasmes un kadu jaunu
uzvedibas formu, bet nevajadzétu mainit cilvéka batibu. Dz. Morgansterna (2000) atzist, ka
sarakstu veidosanai, ko cilvéks vElas nav isti jégas, ja netiek noteikt laiks, kad vélme tiks sakta
istenota. Loti svarigi ir darit lietas Tstaja bridi. Ja p&c plana ir ieplanots darit kadu darbibu, bet
planota darbiba nevedas uz prieksu, tas nozimée, ka nav stais bridi veikt konkréto darbibu. Jo,
ka zinams, katram cilvékam ir savs laiks, kad rodas energija — kadam no rita, kadam vakara.
Tadel ir loti svarigi izprast sevi un svarigas lietas darit tad, kad ir energijas piepludums, citiem
vardiem sakot, Tstais laiks, kad konkré&to procesu darit. Svarigi ir saprast, kadi darbi padodas un
kados darbos biitu nepiecieSams paliigt palidzibu, jo kads cits So darbu var izdarit atrak, labak
un efektivak (uzdevumu delegésana). Ka ari svarigi ir izveértét, cik daudz palidzet, pieméram,
kolégiem, lai tas paSam nav par apgritinajumu.

Daramo darbu saraksti palidz atcergties to, kas ir jaizdara. Tie cilveki, kuri dariSanas
sarakstus neveido, var aizmirst kadu darbus, kas bija jaizdara.

Dz. Morgansterna iesaka veidot “laika karti” (ned€las plans), kura izvirzitas kategorijas
— es pats, gimene, darbs, attiecibas, finanses, komunikacija, zinasanas. Un dariSanas saraksts
“To-do list” satur iepriekSminétas kategorijas (Morgansterna, 2000, 81. - 82. Ipp.). Ja cilvéks
izmanto dienas planotaju, taja butu jaieskatas vismaz divas reizes diena, no rita un vakara, lai
paturétu prata daramos uzdevumus. Vakara planotaja ir jaizverte padaritais, kas netika izdarfts,
ja nepiecieSams parplanot nakamo dienu, lai neizdaritos uzdevumus izdaritu. Svariga ir cilvéka
sociala loma sabiedriba. Pieméram, sievietei un virietim, kuriem ir mazs bérnins, planotaja ir
jaieplano laiks ar bérnu, sev un saviem partneriem. Tada veida veicinot visu iesaistito pusu
apmierinatibu ar dzivi un komunicéSanu ar tuvajiem.

Planojot laiku, ir iesp&jams to kontrolét, ir iesp€ja kadu darbu ielikt starp kadiem citiem
darbiem, tada veida parvaldot savu laiku un iegiistot vairak laika kadam citam darbibam.
Planojot darbus, tos var sakartot péc svariguma pakapes. Tas dos iesp&ju svarigos darbus izdart
uzreiz un tos darbus, kurus var izdarit vélak, atlikt uz vélaku laiku, lai izdarTtu.

Nosakot darbibai izpildes planoto laiku, piecas miniites, 30 miniites, stunda, darbs biitu
jacensas izdarit noteiktaja laika, jo tas motivé darbu paveikt laikus.

Formula dienas organize&Sanai:

e sakartot potencialos uzdevumus kategorijas;

e izsvitrot ikvienu uzdevumu, kuru var neizdarit dotaja diena;

e pieskirt svariguma pakapi uzdevumiem, kuri tiks darfti;
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e atzimé&tu uzdevumu izpildes ve€lamo laiku;

e precizét, uzturét un pielagot ikdienas grafiku (Morgansterna, 2000).

Katrai darbibai var iedot izpildamo laiku, cik ilga laika darbiba japaveic. Tas dod iesp&ju
ne tikai planot laiku, bet ar1 censties laika ieklauties un tas jau ar1 var garantét vélamas darbibas
izpildiSanu. Piem&ram, ir jaizlasa gar$ materials, ir iesp&jams sadalit p&c ta, cik lapas diena var
izlasit, tada veida aprekinot, cik ilgs laiks nepiecieSams materiala izlasiSanai. Ja redzams, ka
laiks ir parak daudz, tad jacenSas diena izlasit vairak materialu, lai 1saka laika posma varétu
materialu izlasit. Sada planoana dod azartu un sev apsolito izdarit.

Dz. Morgansterna (2000) atzimé, ka Svarigi ir darit ieplanoto ta, lai tas neraditu stresu.
Ja péc laika saplanosanas liekas, ka kadu uzdevumu nav iesp&jams paveikt, nav nepiecieSams
pa visam varitém to veikt. Labak uzdevumu sadalit vairakos posmos, vai ieplanot izdarit diena,
kad tam laiks biis vairak. Vai arT “izdzest uzdevumu, izveidot uzdevumu saisinajumus un veikt
uzdevumus atrak, delegét uzdevumu kadam citam” (Morgansterna, 2000, 160. Ipp.).

Marions Haines (Marion E. Haynes) (2000) laika menedzmenta izvirza ABC metodi,
kas palidz saplanot laiku — A “obligati jaizdara”, B “vajadzétu izdarit”, C “biitu jauki izdarit.
Bet §is prioritates ir elastigas un mainamas atkariba no uzdevumu veikSanas svariguma.
Sodienas B var biit ritdienas A” (Haynes, 2000, 16. - 17. Ipp.).

“Laika planoSanai ir paliglidzekli ka ned€las plans, dienas plans. Dienas plana darba
lapa” (Haynes, 2000). Haines uzver, “ka ikviens iznieko laiku. Ta ir universala cilvéciska
vajiba” (Haynes, 2000, 42. Ipp.). Kads iznicko laiku lai atpistos, lai samazinatu uzkrato
spriedzi. Laika iznickoSana notiek ari tad, ja svarigako dara mazak ka nesvarigako. Laika
izniekoSanai ir resursi — vide un pats cilvéks. “PaSa raditais — neorganizetiba, vilcinaSanas,
nesp&ja pateikt “n&”, nevajadzigs perfekcionisms. Vides — viesi, telefona zvani, nevélamas
elektroniskas zinas, kada gaidiSana, neproduktiva sapulce, krizes gadijums, kafiju pauzes un
sarunas, neizmantots zinojums” (Haynes, 2000, 43. Ipp.).

M. Hainesa — pieci punkti efektivam laika menedZzmentam:

1. saraksts un prioritates iknedélas uzdevumiem;

2. veidot dienas “Things to do” (lietas, kas jadara) sarakstu un sakartot prioritara

seciba;

3. primara uzmaniba tiek veltita A prioritates uzdevumiem;

4. pie uzdevumiem Kkerties klat tikai vienu reizi,

5. nepartraukti sev jautat: “Ka man tagad vislabak izmantot laiku?”” (Haynes, 2000, 57.

Ipp.), ja ir paradijies brivs laiks, tad méginat brivo laiku izmantot lietderigi.
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Zinot, ka cilvéka notiek energijas cikls, un, kad energija kritas un atjaunojas, ir

iesp&jams planot ikdienu, nemot vera ar cilvéka energijas Itmena raditajus (sk. 2.1. att.).

Energijas cikls

100 % Sagatavosanis laiks

0%
Plkst. Pusdienlatks Plkst. 17.00
8.00

2.1.att. Energijas dienas cikls (Haynes, 2000)

Vislielakais energijas pieplidums ir no rita un lidz pusdienlaikam ir vislénakais
energijas kritums. Nemot véra §adu energijas ciklu, dienu jasaplano ta, ka lidz pusdienlaikam
tie veikti svarigakie darbi, tad buitu jaietur kada atptitas pauze un, kad cilveks jit, kad energija
atkal sak paradities, veikt sekundari svarigos uzdevumus, jo péc pusdienlaika ir otrs energijas
pieauguma vilnis, bet tam ir tendence daudz atrak kristies, neka rita c€liena energijas vilnim.
Energijas cikls beidzas ap plkst. 17.00. Tas nozimg, ka tas butu laiks, kad jaietur vél viens
atpttas bridis, kura energijai atjaunoties, lai blitu spéks vakara c€lienam un darit patikamus
procesus, kas sniedz gandarjjumu.

“Jaunaja tiikstoSgadé ir noverojams paradokss: cilvéki ir uzlabojusi savas dzives
kvalitates Itmeni, bet taja pasa laika ir palielindjies stresa Itmenis, viniem uznemoties vairak
darba, neka tie sp&j paveikt” (Allens, 2017, 20. lpp.).

Deivids Allens (David Allen) ir starptautisks vadibas eksperts, viens no zinamakajiem
personigas produktivitates sist€émas autoriem. Vin§ ir menedZmenta konsultants, vaditaju
treneris un sist€émas “Getting Things done” autors. D. Allens apgalvo, ka miisdienas cilveki
izjut paaugstinatu spriedzi, jo cilveéki ir spiesti visu laiku biit “uz sakariem”.

P&c D. Allena domam “stresa galvenais c€lonis ir neprasme parvaldit saistibas, kuras
esam uznémusies vai pienémusi” (Allens, 2017, 27. Ipp.).

D. Allena (2017) piecas metodes procesu parvaldibai:

1. apkopot jeb savakt visu, kas piesaistijis uzmanibu;
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2. apstradat iegiito informaciju — janoskaidro, ko katra no savaktajam lietam nozimé
un ko ar tam var iesakt;

3. sakartojam jeb organiz&€jam vélamos rezultatus, kas veido ricibas variantus;

4. iegiitos variantus japarskata ka iesp€jas, kad jaizvélas, ko darft;

5. izpildit, kad veikta darbibas izvéle (Allens, 2017, 38. Ipp.). Savaksana, apstrade,

sakartoSana, parskatiSana, izpildiSana — procesu parvaldibas pamats.

D. Allens (2017) uzsver, ka planotajs, attiecigi misdienam, pilda tikai atgadinajuma
funkciju, lidz ar to planotaja jaizdara tikai trs veidu ieraksti:

e “par darbibam, kas veicamas noteikta laika;

e par darbibam, kas veicamas noteikta diena;

e par informaciju, kas nepiecieSama noteikta diena” (Allens, 2017, 51. Ipp).

Darbibas noteikta laika pamata ir tikSanas, darbibas noteikta diena ir lietas, kas jaizdara
un informacija, kas nepiecieSama noteikta diena — tas, ko cilveks v€l&tos zinat.

D. Allens (2017) piedava iepriek$miné&to planotaja planosanas kartibu, jo nemitigi rodas
jauna informacijas, kas maina ierasto prioritaSu darbu dariSanu, ka ari darbi, kas sakartoti
prioritates, pieméram, mazaksvarigu uzdevumu izpilde esot planotaja, novér§ domas no
uzdevumiem, kas konkréta diena tiesam ir jaizdara.

Par laika planoSanas kritérijiem, izvértéjot, kad darbs veicams, D. Allens rosina
izmantot Cetrus kriterijus — vide, pieejamais laiks, eso$a energija, prioritate.

D. Allens uzskata, ka sagatavojoties kadam darbam, ar1 iekartojot, pieméram, darba
vietu, loti svariga ir funkcionala sistematizeéSana. Tas nodroSina atrakas informacijas atraSanu,
ka arT, ja ta ir darba vide, értak un atrak panemt nepiecieSamos materialus.

“IzlemSana nav reala darbiba, jo darbiba prasa laiku, bet izlemSana ne” (Allens, 2017,
119. Ipp.). Citas realas darbibas veik$ana var veiCinat lémuma pienemsanu.

Ricibas soli (divu miniisu likums) — ja darbiba neprasa vairak ka divas miniites — to darit
uzreiz, ja darbibu kads cits izdaritu labak — delegét to kadam izdarit, ja darbiba prasa ilgaku
laika posmu izpildiSanai — atlikt izpildi uz vélaku laiku, bet pierakstit un sistematiz&t veicamo
uzdevumu secibu.

“Kaut kad/varbiit” veicamo lietu saraksts var radit kaut ko jaunu cilvéku dzive. D.
Allens iesaka “Kaut kad/varbut” sarakstu veidot péc Sadiem kriterijiem:

e “lietas, ko iegadaties vai ierikot majas;

e valasprieki, ko uzsakt;

e prasme, ko apgiit;

e radosas izpausmes, ko izpétit;
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e apgerbs un aksesuari, ko nopirkt;

e rotallietas (augsto tehnologiju un jebkuras citas lietas), ko iegit;
e celojumi, kuros doties;

e sabiedriskas organizacijas, kuras lidzdarboties;

e labdaribas un brivpratigo projekti, kuros iesaistities;

e lietas, ko apskatit un paveikt” (Allens, 2017, 151. Ipp.).

Ja cilvékam rodas nepatikamas sajiitas par kada darba neizdarisanu, D. Allens ierosina
tris izvéles iespgjas, lai tiktu gala ar negativo emociju, ko rada vienoSanas ar sevi pasu par
ieplanota neizpildiSanu — 1) nenoslégt vienoSanos ar sevi, neapsolit sev uzdevumu izdarit, 2)
vienoS§anas ir jaizpilda (uzdevuma izpildisana), 3) vienoSanas parskatiSana — izvertet vienosanas
plusus un minusi un izveidot jaunu, ertaku vienosanos. Allens (2017) gan uzsver, ka katra ar
sevi noslégtd vienoSanas ir apzinata darbiba ar mérki vienoSanos izdarit, [idz ar to pirms
vienoSanas noslégSanas ir jaizverte savas iesp&jas vienosanos izpildit.

“Personiga laika planoSana ir loti nozimiga sastavdala veiksmigai sevis menedzmenta
pilnveidosanai. Jo vairak laika cilvéks velta svarigam lietam, jo labaks biis rezultats” (BiSofa,

& Bisofs, 2002, 44. Ipp.).

2.5. Personibas tipi

Psihologija pastav loti daudz veidu, ka noteikt cilvéka personibas tipu. Darba autore,
nemot veéra bakalaura darba t€mas pétijumu, izveélejas amerikanu psihologa DZona Holanda
(John L. Holland) personibas tipa teoriju, jo testu bija iesp&jams respondentiem veikt tieSsaiste.
DZ. Holanda personibas tipa teorija izdala seSus personibas tipus un seSus atbilstoSus
profesionalas darbibas pamattipus — praktiskais, izzinoSais, makslinieciskais, socialais,
uznémigais, konvencionalais jeb precizais (KIPNIS, 2007).

Praktiskais tips — praktisks, precizs, patstavigs un darbigs. ST tipa cilvekus apraksta ka
atklatus, dabiskus, kautrigus, neatlaidigus, nedaudz noslégtus, neviltotus, nelokamus, patiesus,
saimnieciskus, taupigus, valsirdigus un vienkarSus.

Dzons Holands praktisko tipu raksturo $adi:

Sads cilveks pret dazadam parmainam izturas labvéligi. Ir emocionali lidzsvarots. Nepatik ar
kaut ko Tpasi izcelties un nav parak sabiedrisks. Matematiskas sp&jas var bt vairak izteiktas
neka rakstiSanas un runasanas spgjas, tacu vislabak padodas praktiska darboSanas. Patik stradat
ar dazadiem instrumentiem un darba pielietot tehniku. Tapat labprat strada arpus telpam, darot
kaut ko praktisku un tadu, kam driz redzams rezultats. Ne visai patik veikt uzdevumus, kur
jakoncentré uzmaniba, japielieto radosa domasana vai jakontaktgjas ar dazadiem cilveékiem.
Praktiska personibas tipa cilvekiem padodas fizisks roku darbs, nevis abstrakta spriedeleésana.
Nepatik riskét. Nav piemeroti radosi, organizatoriski un vadosi darbi. Svarigi, lai darba rezultats
ir praktiski izmantojams, ar realu materialu vertibu (KIPNIS, 2007).
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IzzinoSais tips — zinatniski orient€ts, radoSs un zinatkars. S1 tipa cilvékus parasti
raksturo ka analitiskus, kritiskus, neatlaidigus, neatkarigus, originalus, paspalavigus,
pesimistiskus, piesardzigus, precizus, pat spitigus, sarezgitus un zinatkarus.

Dzons Holands izzinoSo tipu raksturo sadi:

Izzinosa tipa cilvékiem parasti patitk macities un risinat dazadus uzdevumus, bet nepadodas
skaidrot uzdevumus citiem. Vini nelabprat uznemas riipes par citiem cilvékiem. Biezi vien patik
un padodas tadi macibu priek§meti ka matematika, fizika un svesvalodas. Sadi cilveki nav ipasi
sabiedriski, un viniem nav svarigi atrasties uzmanibas centra. Vini ir vairak versti uz savu
iekS€jo pasauli (intraverti). Brivaja laika vini labprat lasa, péta, piedalas dazados zinatniskos
projektos, kolekciong vai fotografe. Labprat interesgjas par makslu, miiziku, ir radosi. Izzinosa
personibas tipa cilvéki no profesijas gaida intelektualu piepili, m&gina izprast jaunu informaciju
un mekl&t problému risinajumus. Nepatik veikt vienkarsus izpilditaja darbus (KIPNIS, 2007).

Makslinieciskais tips — neatkarigs, elastigs un radoSs cilvéks. Cilvékus raksturo ari
Sadas Tpasibas: atvertiba, bagata izt€le, emocionalitate, haotiskums, idealisms, impulsivitate un
jutigums. Cilvéks necies$ rutinu un likumus, nepaklaujies grupas viedoklim, ir nepraktisks,
noslégts un originals.
Dzons Holands maksliniecisko tipu raksturo sadi:
Makslinieciska personibas tipa cilvekiem nepatik stingrs darba reZims, bet savu mérki vini
parasti sasniedz. Nereti ir jutigi, darbu veic, pielietojot savas sajiitas, intuiciju un izt€li. Uzskata,
ka ir neatkarigi savos spriedumos un domasana. Brivaja laika priekSroku dod radosam
nodarb€m: muzic€sanai, literaram vai ar teatri saistitam aktivitatem. Var patikt kolekcionét,
fotografet, gleznot, darboties vietgjos masu sazinas lidzeklos, stradat pasvaldiba saistiba ar
kultiiras aktivitatém, nevalstiskajas vai sabiedriskajas organizacijas un interesu klubos. Augstu
verte cilvekus, kuri daudz sasniegu$i makslas joma. Var sevi izteikt profesijas, kuras
nepiecieSama nestandarta pieeja lietam un radoSa domasana. Ta ka &7 tipa cilveki necie$ rutinu,

ierobezojumus un noteikumus, vini slikti juftisies, stradajot konkrétu, precizi noteiktu darbu
(KIPNIS, 2007).

Socialais tips — uz cilvékiem un sadarbibu ar viniem. Cilvéku var raksturot ka atbildigu,
augstsirdigu, dabisku, draudzigu, drosmigu, emocionali siltu, izpalidzigu, jautru, laipnu,
neatlaidigu, pacietigu, sabiedrisku, uznémigu, taktisku un reizém valdonigu.

DZons Holands socialo tipu raksturo sadi:

Sociala personibas tipa cilvékiem patik palidzet, riip@ties par citiem, izglitot un audzinat citus.

Vini viegli iejiitas dazadas situacijas. Parsvara vini ir emocionali, [1dzjutigi, sp&jigi iejusties otra

cilvéka vieta (empatija), draudzigi. Nereti interes€jas par makslu, miiziku vai literatiiru. Labprat

uzstajas publikas prieksa un organizé dazadas aktivitates. Ne visai patik darboties ar dazadiem
instrumentiem, konstruét, ka arf risinat sarezgitus matematiskus uzdevumus. Ta ka Sie cilveki ir

emocionala atbalsta sniedzgji, viniem ir piem&rotas profesijas, kas saistitas ar cilvekiem. Vini
atri nogurs no darba ar dokumentiem, tehniku vai darba vienatné (KIPNIS, 2007).

Uznémigais tips — pasparliecinats un uznemigs cilveéks. Var teikt, ka cilveks ir
drosmigs, ekstraverts (uz citiem vérsts, sabiedrisks), energisks, impulsivs, jautrs, optimistisks,
paSpalavigs, pardross, rotaligs, runigs, sabiedrisks, uznémigs un vélme vadit citus.

Dzons Holands uznémigo tipu raksturo sadi:
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Uznémiga personibas tipa cilvekiem patik tiekties pec augsta stavokla sabiedriba un kontrol&t
citus. Sadi cilveki ir vérsti uz argjo pasauli (ekstravertums). Labi atfistita prasme uzstaties
publiski. Uzskata, ka var biit labs vaditajs. Viniem patik atrasties uzmanibas centra. Labprat
iesaistas dazadas aktivitates. Parasti ir atletiski un sportiski — nodarbojas ar speka sporta veidiem
un spéle sporta spéles. Patik organizét dazadus sabiedriskus pasakumus. Nereti patik miizika un
sveSvalodas. Ne visai patik nodarboties ar amatniecibu, rokdarbiem, stradat darbnicas un veikt
petijumus. Uzneémiga personibas tipa cilvékiem labi padosies profesijas, kuras iespgjams,
uznemties darbu vadibu un izradit iniciativu. Vini slikti jutisies veicot praktisku darbu ka
izpilditaji, neesot saskarg ar cilvekiem (KIPNIS, 2007).

Konvencionalais jeb precizais tips — akurats cilvéks, kuram patik skaidri uzdevumi un
ierasta kartiba. Sada tipa cilveki ir apzinigi, intraverti (uz sevi vérsti, nesabiedriski), kartigi, labi
darba izpilditaji jeb padotie, neatlaidigi, nelokami, noslégti, paklausigi, paklavigi, piesardzigi,
planotaji, praktiski, ripigi, stabili un verigi.

Dzons Holands precizo tipu raksturo $adi:

Preciza personibas tipa cilveki sabiedriba prot par sevi radit labu iespaidu, tacu vislabak jitas,
uzturoties pazistamu cilvéku vida. Patik tradicijas un labi izstradati plani. Labprat nodarbojas
ar muziku, aizrauj matematika vai ekonomika. Var padoties tekstu redigéSana, lai gan domrakstu
raksti$ana nesaista. Vini uzskata, ka liela nozime ir precizitatei. Sos cilvekus nesaista fiziskas
nodarbibas. Augstu verte cilvékus, kuri daudz sasniegusi ekonomikas, finansu un biznesa joma.
Preciza personibas tipa cilveki labak jutas sakartota un labi izplanota dienas reZima. Viniem ir
svarigi sanemt skaidri formul&tus uzdevumus. Griiti biis pieméroties darbam, kura nav precizas
struktiras, pienakumu sadales, atbildibas robezu, un valda radoss haoss (KIPNIS, 2007).

Secinajumi: Cilveéka dzives kvalitati veido pats cilveks. Ir iesp&jams sevi mainit un
dartt to, ko cilveks velas. Ja cilvékam ir uzticéSanas saviem spéekiem, ja cilvéks zina, ka vina
spekos ir paveikt visu, tad $adam cilvekam piemit augsta pasSefektivitate. Cilveks ar augstu
pasefektivitati ir loti labi motivéts, ka rezultata cilveka ir dzivesspeks, kas cilvéku virza uz
priekSu, apgiistot jaunas lietas, glistot jaunas sajiitas un izaicina cilvéku izprast dzives
skaistumu. Bet ne visiem cilvékiem ir augsta paSefektivitate. To ir iesp&ams paaugstinat,
izmantojot laika planoSanu un personigas informacijas parvaldibu. Cilvéks izvirza mérki,
saplano laiku, lai mérki sasniegtu un giists panakumus — pasefektivitate paaugstinas. Liela méra
cilvéka psihologiskais tips ietekmé to, ka cilvéks uzvedas, ka ari to, ka plano savu laiku.
Pieméram, pé€c DZona Holanda personibas tipa teorijas, laiku organiz€ un plano sociala,

uznémiga un preciza tipa parstavji.

30



3. IZPETES PAKAPES ANALIZE

3.1. Petijumi Latvija

llzes Stmanes (2010) 2010. gada raksts Latvijas Universitates rakstu 747. sgjuma
“Pedagogija un skolotaju izglitiba” ir aprakstijusi laika planoSanu. Raksta nosaukums ir “Laika
planosana skoléna ikdiena”. Sis ir vienigais raksts, kas ir salidzinogi pietuvinats darba autores
témai, jo I. Stmane apraksta arT laiku, laika menedZzmentu, dienas rezimu un planoSanu, bet
tikai skolénu konteksta. Tika aptaujati skoléni par laika planoSanu un dienas reZimu, aptaujas
apkopotas un izdariti secinajumi.

Petijuma tiek aprakstits, ka cilvéka notiek energijas un koncentréSanas sp&ju kustiba,
noradot to, ka no rita energija un koncentréSanas sp¢jas ir lielakas neka pecpusdiena, savukart
pusaudziem aktivaks laiks ir ap pusdienlaiku, un otrs energijas un koncentré$anas sp&ju vilnis
paradas pecpusdiena pirms vakara. Nemot véra $o energijas un koncentrésanas speku vilnus,
biitu javeido macibu process, ka arT jalauj b&rniem izmantot savu brivo laiku valasprieku
attistiSanai un vajadzetu sabalansét majas uzdotos skolas uzdevumus. Cilvékam ir jabiit darbibu
cikliskumam, kas nozimé, ka tiek veikti darbi un ir ar7 atpttas laiks, kas, protams, ir sabalanséts.

Aptauja piedalijas 70 respondenti no dazadiem Latvijas regioniem vecuma no 9 lidz 18
gadiem. Aptauja sniedz dazadus datus, piem&ram, skoléniem rodas stress, ja vini nespgj laicigi
paveikt kadus uzdevumus, it Tpasi parbaudes darbus, kas izpauzas skoléniem, kuri ilgak pilda
majas darbus, 1idz ar to ir nepiecieSams saprast, ka katram cilvékam ir savs darba temps
(Stimane, 2010). Skoléni brivo laiku pavada tiekoties ar draugiem, darbojoties pie datora,
pavadot laiku kopa ar gimeni, skatoties televizoru, sportojot, lasot gramatas un pastaigajoties
(Samane, 2010). “Skoléna dienas gaitu ietekme dazadi faktori, pieméram, personibas iezimes,
intereses, vecums, dzivesvieta, gimenes locekli, draugi, pienakumi majas” (gﬁmane 2010, 202.
Ipp.). “Skolénu aptaujas rezultati rada, ka laika planoSanas prasmju apguvei skola nav pieveérsta
pietiekama uzmaniba, un to atzist 50 respondenti jeb 71% aptaujato” (Simane, 2010, 202. Ipp.).

Svarigakie secinajumi no I. Siimanes pétijuma:

Bitiska nozime ir sabalans€tam dienas rezimam, kura butu lidzsvarots darbs ar atpiitu, tapéc
aktuals ir jautajums par pietickamu skolénu nakts miegu, briva laika pavadiSanu, gariga un fiziska darba
lidzsvaru. Laiks macibu procesa ir ierobezots resurss, tapec ir nepiecieSams aizvien efektivak izmantot
laiku macibas, lai sabalansétu skoléna biologiski fizisko laika sisttmu un skolas ka institlicijas
normativus. Skoléna laika kompetences attistibai ir nepiecieSams veidot izpratni par laika menedzmenta

iesp&jam un apgut prasmes, kas palidzetu ieverot veseligu dienas rezimu, planot laiku, efektivak
izmantot darba laiku (Stimane, 2010, 202. Ipp.).

2012. gada Eriks JerSovs Latvijas Universitaté aizstavéja bakalaura darbu “Personibas

pamatiezimju un paSefektivitates saistiba ar psihologiskas aizsardzibas mehanismiem”
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(JerSovs, 2012). Pétijuma tika pétita paSefektivitates teorija un tas nozime cilvéku dzive,
sasaistot ar psihologiskas aizsardzibas mehanismiem. Bakalaura darba mérkis bija izpé&tit kada
saistiba pastav starp psihologiskas aizsardzibas mehanismiem un personibas pamatiezZimém.
Merka sasniegSanai E. JerSovs izvélgjas kvantitativo pétfjuma metodi un ka instrumentariju
izvelgjas anketu. Respondentiem bija jaaizpilda tris anketas veidi — “Vispargjas paSefektivitates
aptauja”, “Liela Piecinieka aptauju” un “Plut¢ika dzives stilu indeksa aptauja” (JerSovs, 2012).
P&tijuma piedalijas 105 respondenti. PEtijuma iegiitie rezultati lava E. JerSovam apstiprinat
pétijuma apskatito p€tijumu rezultatus un secinat, ka augsti neirotisma raditaji ir saistiti ar
neadaptivas aizsardzibas pielietoSanu. E. JerSovs konstat€ja, ka visas personibas pamatiezimes
korel€ ar dazadiem aizsardzibas mehanismiem (JerSovs, 2012). JerSovs sava pétijuma rezultatu
kadu nesakritibu ar bakalaura darba analiz&tajiem p&tijumiem, skaidro ar respondentu vecuma
un kultiiras atSkiritbam.

2014. gada Dana Dreimane Latvijas Universitaté aizstavéja bakalaura darbu “Stresa
parvaréSanas strat€gijas saistiba ar personibas iezimém un paSefektivitati” (Dreimane, 2014).
Darba autore péta vairakas iesp&jas, ka noteikt cilv€ku personu raksturiezimes un ka tas
sasaistas ar paSefektivitati. D. Dreimane bakalaura darbam bija aplukot stresa parvaré$anas
strat€égiju saistibu ar personibas iezimém un pasefektivitati, ta ietvaros apliikojot pieejamos
materialus par dazadam stresa parvaréSanas metodém un to teorijam, ka art izp&tit pieejamo
informaciju par personibas iezimém un pasefektivitati (Dreimane, 2014). Darba mérka
sasniegSanai tika izmantota kvantitativa pétijjuma metode un par instrumentariju tika izvéleta
aptauja. Respondentiem bija jaaizpilda trs aptaujas — “Stresa parvaré$anas stratégiju aptauja”,
“Liela Piecinicka aptauja” un “Vispargjas pasefektivitates aptauja” (Dreimane, 2014). Pétijuma
piedalijas 97 respondenti. D. Dreimane secina, “Individiem ar paaugstinatu neirotisma Itmeni
biis zemaka pasefektivitate, un vini biis vairak tend@ti izmantot izvairiSanas stratégijas. Tapat,
individi, kuriem augstaks biis apziniguma limenis, biis tendéti vairak izmantot uz problému
fokusgtas stresa parvaréSanas stratégijas un viniem bis augstaka pasefektivitate” (Dreimane,
2014, 33. Ipp.).

2014. gada Elizabete TruSule aizstavéja bakalaura darbu “Viedtalrunis ka personigas
informacijas parvaldibas riks” (TrusSule, 2014). Tika noskaidrots, cik liela méra cilveki izmanto
viedtalrunu sniegtas iesp€jas parvaldit savu personisko informaciju. E. TruSules pétijuma
meérkis bija noskaidrot Apple iPhone viedtalrunu piedavatas iesp&jas personigas informacijas
parvaldiba un noskaidrot, kuras no personigas informacijas parvaldibas lietotném izmanto
dazadu Latvijas paaudzu parstavji. Petjjuma tika izmantotas kvalitativas un kvantitativas
petniecibas metodes. Ka datu vakSanas metodes, tika izmantotas anketas, dienasgramatas

metode un kontentanalize. Anket€Sanas pétijuma piedalijas 70 respondenti, dienasgramatas
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metodes pétijuma piedalijas devini respondenti. E. TruSule pétijuma mérki sasniedz, jo
noskaidroja Apple iPhone viedtalrunu sniegtas iesp€jas personigas informacijas parvaldiba, ka
arT, kuras no lietotném izmanto respondenti (Trusule, 2014). E. Trusule atzists Apple iPhone
sniegtas iesp€jas par labu esam personigas informacijas parvaldiba. Tika noskaidrots, ka
viedtalruni esosas lietotnes ka kalendars, piezimes, modinatajs tiek lietotas.

2011. gada Olga Zdanc¢uka Latvijas Universitate aizstavéja magistra darbu “Jauns laika
planosSanas algoritms” (Zdancuka, 2011). Darba tiek pétiti kadi ir ikdienas planosanas riki, ka
ar1 kadiem rikiem cilvéki dod prieksroku un tiek izstradats jauns algoritms laika planosanai. O.
Zdancukas pétijuma mérki bija aprakstit eksistjosas metodes laika planosana un laika
planoSanas programmas, piedavat jaunu algoritmu laika planosanai, balstoties uz automatisku
uzdevumu sakartosanu, ka arT jaunizstradato algoritmu nodemonstrét. P&tijuma tiek izmantota
kvalitativa pétijuma metode — kontentanalize, jo tiek analizéti elektroniskie informacijas
planoSanas riki, ko piedava dazadas lietotajprogrammas. Jaunizstradata laika planoSanas
algoritma mérkis bija sagrupe un atrast laiku ikdienas uzdevumiem, tos planojot
jaunizstradataja planosSanas rika, kas piedava dazadas opcijas, ka sagrupét ievadito uzdevumu
darbibu secibu, laika izpildi un nozimigumu. O. Zdancuka sasniedza visus izvirzitos merkus,
secina, ka ir iesp&jams planot cilvéka darba laiku ar algoritmu un datorprogrammu palidzibu,
izdevas izpétit musdienigas laika planosanas metodes (Zdancuka, 2011). Secina ari to, ka ar
laika planosanas programmas palidzibu var formali aprakstit jebkuru ikdienas uzdevumu, tikai

ir skaidri janoformulé uzdevumu nozimi (Zdanc¢uka, 2011).

3.2. Arzemju pétijumi

2008. gada pétnieku M. Pinola, S.L.Dolana, V. Sierras un K. Kaningas (M. Diez-Pinol,
S.L. Dolan, V. Sierra and Kathleen Cannings) sastava tika veikts pétijums “Darba personiskie
un organizacijas riska faktori: Zviedrijas arstiem” (“Personal and organizational determinants
of well-being at work: The case of Swedish physicians”). Tiek pétits ka stress var ietekmét
1zdegSanu jeb parpiili, ka arT, ka stresu un parptli veicina darba organizetiba vai neorganizétiba.
Petijuma meérkis bija noskaidrot garigas veselibas apmierinatibu ar darbu, ka ta ietekmé
izdegSanu jeb parslodzi un ka parslodze ietekmé laika trukumu. P&tjjuma piedalijas 1022 arsti.
P&tijuma metode bija kvantitativa un datu iegiiSanas metode — anketéSana. Respondentiem bija
jaaizpilda pasapmierinatibas anketa. Petijuma rezultata tika secinats, ka izdegSanas jeb parpiiles
celoni ir zems paSvert€§jums, neapmierinatiba, problémas darba, veselibas pasliktinasanas.
Darba vieta raditie psihosocialie riski var radit stresu. Stress nomac motivaciju, veicina
neapmierinatibu un rada problémas darba, pieméram, darba kav&Sanu. Darbinieki, kuri ir

apmierinati ar savu dzivi un darbu ir laimigi, un viniem nepastav izdegSanas riska faktors. Laika
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trukums un laika nesaplanoSana var veicinat izdegSanas faktoru. Uzn€mumiem ir javeicina
darbavieta organizgtiba, lai uzlabotu darbinieku emocionalo un fizisko veselibu (Pinol, Dolan,
Sierra & Kathleen, 2008).

2013. gada Dezi Vu (Dezhi Wu) un Katia Peserin (Katia Passerini) pétija “Laika
parvaldibas zinasanu ietekme uz projektu vadibu” (“Uncovering knowledge-based time
management practices: Implications for project management”). P&tijuma mérkis bija iegtt
padzilinatakas zinasanas par cilvéka laika planosanas stratégijam projektu vadisana un sniegt
ieteikumus projektu vaditajiem, lai efektivak varétu parvaldit projektus. Petijuma izmantota
kvantitativa pétijjuma metode. Ka datu vakSanas metodes tika izmantota dalgji strukturéta
intervija un kontentanalize respondentu planoSanas profiliem. P&tijuma piedalijas 20 Amerikas
Savienoto valstu akadémiskie profesionali (Wu & Passerini, 2013). D. Vu un K. Paserina
secina, ka ir dazadi planoSanas veidi, ka parvaldit projektus, bet ka viens no efektivakajiem
veidiem projektu parvaldiSana ir projektu gala termini. Ja projekta ietvaros ir parak liels stress,
tas var ietekmét projekta darbibu. Tadgl ir loti svarigi, ka projektu vaditajs pazists projekta
vaditajus un veicina labveligu gaisotni starp projekta dalibniekiem. Projektu vaditaju zinasanas
laika planosana veicina projekta virzisanos (Wu & Passerini, 2013).

2014. gada vadibas profesors M.S. Roas (M.S. Roa) apkopoja savas zinaSanas par laika
planoSanas metodém raksta “Sava laika parvaldibas planosanas riki” (“Timeless tools to
manage your time ”). Raksta mérkis bija aktualiz&t, cik svariga nozime ir laika plano$anai un
ka to visefektivak izdarit. Petijums ir balstits uz M.S. Roasa iegiito izglitibu, pé€tniecibas
pieredzi par laika planoSanu un savu ilggad€jo pieredzi saistiba ar laika planoSanu. M.S. Roas
uzsver, ka laika planoSana palidz samazinat stresu un paaugstina laimes sajiitu. Ir svarigi noteikt
prioritates, izejot no prioritatém, izvirzit sev mérkus, izveidot uzdevumus, ka mérkus sasniegt,

un izplanot uzdevumu secibu, lai mérkus sasniegtu (Roa, 2014).

Secinajumi: B@rna un pieauguso laika planoSana ir ar izteikti kopigam iezime&m.
Svarigakais ir iemacities planot laiku un to parvaldit — jo agraka vecuma tas notiek, jo, cilvékam
pieaugot, ir nostiprinajusas planosanas prasmes. E. JerSovs un D. Dreimane izmanto vienadu
pétisanas strat€giju un divas vienadas aptaujas. Abi secina, ka pétijumi nedaudz atskiras no
citiem pétfjumiem, kas analiz&ti vinu p&tijumos, bet tas saistits ar generalas izlases veidosanu.
Cilveka tipa pamatiezimes, ietekmé to, ka cilveks sevi aizsarga problémsituacijas, ka ari
personibas tips ietekmé cilvéka paSefektivitati. Pasefektivitate var noteikt to, kadu stresa
parvaréSanas strat€giju cilvéks izmantos. Tiem, kam paSefektivitate ir augsta, izmantos uz

problémam orient&tu stresa parvaréSanas stratégiju, tas nozimé, ka cilvéks problému risinas,
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savukart cilvéki ar zemu paSefektivitati izmantos izvairiSanas strat€giju — centisies problému
ignorét. Laika planosana cilveki médz izmantot viedtalruna piedavatas funkcijas un aplikacijas,
ka, piem&ram, modinataju, atgadinataju un kalendaru. Bet viedtalrunis vairak gan tiek izmantots
sazinai un informacijas mekl€Sanai. Izmantojot laika planoSanas elektroniskos rikus, ir
iesp&jams planot ar1 savu laiku, bet ir jabut skaidrai vizijai, ka uzdevumus formul&t un kada ir
uzdevuma nozime.

Laika planosanai ir loti liela nozime gan privataja dzive, gan darba jautajumos. Ja
procesi tiek saplanoti, tad daudz atrak un efektivak var sasniegt izvirzito mérki. Ir svarigi
1zvertet prioritates un iemacities pateikt “n€”, lai nerastos liels laika triikums, kas var veicinatu
stresu. Stress izraisa ne tikai emocionalas, bet arT psihologiskas problémas cilvéka veseliba, ka
rezultata cilvéks var izdegt, kas nozimé, ka cilvékam ir parpiile un nespgj efektivi veikt

pienakumus ne darba, ne privataja dzive.
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4, PETIJUMA METODOLOGIJA

Bakalaura darba pétijuma mérkis bija noskaidrot - vai un ka cilvéki plano savu laiku.
Izpetit, ka respondenti izmanto ikdiena dotas laika stundas. Izejot no bakalaura darba izvirzita
mérka, pétijuma lietotas kvalitativas datu ieguves metodes. Kvalitativa p&tijjuma galvenais
merkis ir ieglit péc iesp&jas precizakus un uz personiskumu balstitus datus no respondentiem.
Nemot veéra bakalaura darba t€mu un izvirzito mérki, par kvalitativa pétijuma dizainu tiek
izvélets darbibas pétijums. Lai ieglitu maksimali iesp&jamo informaciju no respondentiem,
darba autore izv¢lgjas primaro datu ieguves metodes — interviju un dienasgramatas metodi. P&c
pétniecibas metozu noteikSanas, tika noteikta p&tijuma dalibnieku atlases stratégija, izveloties
pétijuma dalibniekus atlasit peéc meérktiecigas izlases veidoSanas principiem. Kad tika noteikti
izlases veidoSanas principi, tika apzinati izveletie dalibnieki, sarunats laiks intervijai un pec tas
tika uzdots uzdevums — pierakstit savas ikdienas gaitas, kas veido dienasgramatu metodi. P&c

uzdevuma veikSanas tika veikta iegiito datu analize un interviju transkrib&Sana.

4.1. Darbibas pétijums

“Darbibas pé&tijums ir kvalitativa pétijuma dizains ar lietiSku ievirzi, kura p&tnieks/-i un
petamie sadarbojas, lai definétu problémas un rastu to risinajumu” (Martinsone, Pipere &
Kamerade, 2017, 172. lpp.). Bakalaura darba pé&tijjuma metodes dizains atbilst darbibas
petijumam, jo respondentiem bija japieraksta ikdienas darbibas, noradot klat ar1 laika posmus,
no cikiem Iidz cikiem konkréta ikdienas darbiba tika veikta. Darbibas pétijums tiek veikts
respondentu dabiskaja vide, lai péc iesp&jas mazak ietekmétu pétamo dalibnieku pé&tamo
darbibu procesu. Ka min K. Martinsone u.c. (2017), darbibas pétijuma mérkis ir talitgjas
situacijas novertéSana, problémsituacijas noteikSana un pétijuma efektivitates noteikSana. Jau
ieglistot pirmos datus no intervijam ar respondentiem, tika secinats, ka lielaka dala respondentu
neieplano atpiitas laiku sev, bet tiek planoti tikai konkréti darbi vai notikumi, ka ar1 dala
respondentu savu ikdienu galvenokart plano no ménesa notikumiem un algota darba darbalaika.

Darbibas pétijums apraksta un interprete, ka ar1 skaidro socialas situacijas, realiz€jot
izmainas, kas vérstas uz situacijas uzlaboSanu un dalibnieku iesaistiSanos (Martinsone u.C.,
2017). Veicot petijuma uzdevumu, dazi respondenti mingja to, ka paskatoties uz savu ikdienas
reZzimu, viniem Skitis, ka vini loti maz ko dara un ka savu laiku izmanto nelietderigi. legiito
rezultatu nozime ir uz nakotni orientéta. Viens no darbibas pétijuma mérkiem ir virzities uz
problému risinasanu ar izglitojosu ievirzi, kas ir ka papildmérkis. Respondentiem bija iespgja

izverteét savu dienas kartibu un tas planoSanu, lai veicinatu savas ikdienas laika pavadiSanu
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efektivaku un nozimigaku sev. Viens respondents, sakot veikt uzdevumu atdzina, ka pateicoties
p&tijumam centas veikt uzdevumus, ko jau sen bija ieplanojis, bet netika veicis.

Petijuma dizaina visbiezak izmantotas datu vakSanas metodes ir visas kvalitativo
pétijumu tradicionalas datu vakSanas metodes (noverosSana, intervijas, fokusgrupas, aptaujas,
kontentanalize, ka ari detalizétas dienasgramatas rakstiSana). Darba autore ka datu vakSanas

metodes izvElgjas interviju un dienasgramatas rakstiSanu.

4.2. Intervija

“Interviju varétu defin€t ka vienpus€ju izjautasanu vai uz mijiedarbibu balstitu
personigu dialogu starp pé€tnieku un vienu vai vairakiem pétamiem, kas norisinas klatien€ vai
pastarpinati ar kadu sazinas Iidzeklu palidzibu” (Martinsone u.c., 2017, 244. Ipp.). Intervijas
dod iesp&u Kklatiené satikt respondentu, redz&t, ka respondents reagé uz uzdotajiem
jautajumiem, ka ari intervija var biit elastiga, veicinot respondentu atbildét uz uzdotajiem
jautdjumiem un ja nepiecieSams jautajumu precizeét. Bakalaura darba autore bija izveidojusi
dalgji strukturétas intervijas jautajumus. “Dalgji struktur€tas intervijas parasti nozimé, ka
intervétajam ir sagatavots visparigs intervijas jautdjumu saraksts, kuru secibu var mainit
atkariba no intervijas situacijas” (Martinsone u.c., 2017, 246. Ipp.). Bija konkré&ti jautajumi, kas
tika uzdoti visiem respondentiem, pieméram, vecums, nodarbos8anas, gimenes stavoklis, briva
laika pavadiSanas veidi, ka arT jautajumi, kas saistiti ar laika planosu, galvenokart noskaidrojot,
kadi ir kriteriji laika planoSana, kurus laika planoSanas rikus izmanto, ka arT to, vai tiek ieplanots
laiks sev un kas ir tas, kas nelauj ieplanot laiku sev. Dalgji strukturétos jautajumus (sk. 2.
pielikuma). Intervijas tika ierakstitas, respondenti par to tika inform&ti un pirms intervijas
sak$anas respondenti aizpildija vienoSanas veidlapu (sk. 1. pielikuma). Intervijas transkripti (sk.
20. — 27. pielikumam).

Ka viens no pétniecibas nozimigajiem aspektiem ir anonimitates nodroSinasana. Visu
respondentu vardi ir mainiti, ka arT interviju transkriptos netiek noraditi konkréto darba vietu

nosaukumi.

4.3. Dienasgramatas metode

Dienasgramatas metodes izmantoSana nodroSina detaliz€tas un maksimali precizas
informacijas iegtSanu par respondentu. Bakalaura darba ietvaros darba autore respondentiem
pasiem lika pildit dienasgramatu par ikdienas darbibam. Tika dota instrukcija, kas
dienasgramata jaatspogulo (laika posms no cikiem lidz cikiem, kada darbiba tika veikta, un

respondentiem, kuri strada vairakos darbos, tika lugts noradit, darbu, kas konkréti tiek veikts,
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ka arl sarunas ar kolégiem tika ltigts atSifrét, vai ta ir saruna par darba jautagjumiem, vai
sarunasanas par t€mam, kas nav ar darbu saistitas, ka arT interneta parlikosana - vai ta vairak
ka atputai un laika kav@Sanai, vai darba vajadzibam). Bija dotas struktur&tas norades
dienasgramatas aizpildiSanai, bet kopuma respondenti dienasgramatu vargja aizpildit briva
forma, lai pécak varétu redzet, kadas ir dienasgramatas aizpildiSanas taktikas. Lielaka dala

respondentu izvelgjas aizpildit dienasgramatu (sk. 4.1. un 4.2. att.).
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4.2. attela redzams, ka Kristas dienas kartibas pierakstiSanas metode ir lidziga ka
Emmai, noradot laika posmu, no cikiem darbiba tiek veikta un ari pie darbibam klat kads

paskaidrojums. Respondentu dienasgramatas (sk. 3. — 10. pielikumam).

4.4. Pétijuma dalibnieku atlases stratégija

Bakalaura darba autorei, izveért€jot pétijuma personiskumu un laikietilpigumu, par
pétijuma dalibnieku atlases stratégiju izvelgjas merktiecigas izlases veidosanu.

Merktieciga izlase — “p&tnieks pardomati un apzinati izveido visproduktivako izlasi, kas
spétu sniegt atbildes uz pétijuma jautajumiem” (Martinsone u.c., 2017, 311. Ipp.).

“Petijuma dalibniekiem ir jabiit personigai pieredzei attieciba uz pétijuma t€mu [..], un
viniem jaspgj par to paust savu viedokli” (Martinsone u.c., 2017, 311. Ipp.). Veiktais p&tijums
ir ar personigu pieredzi ikvienam cilvékam, kur§ plano savu laiku, vai zina, kadus uzdevumus
ir javeic noteikta laika posma. Bakalaura darba respondenti jau intervijas loti atklati stastija par
laika planoSanu, ka ari izprata ikvienu jautdgjuma nozimi, kas nozime, ka ikviens no
respondentiem bija pietickami kompetents piedalities Saja p&tijuma.

“Pats petnieks nosprauz skaidrus dalibnieku atlases krit€rijus un izstrada pamatojumu
izlases veidoSanai, kas var balstities uz pétnieka praktiskaja pieredzé saistiba ar p&€tamo
problému, pieejamaja literatiira un ieprieks iegiitajos pétijuma datos” (Martinsone u.c., 2017,
311. Ipp.). Darba autores noteiktie respondentu atlases kriteriji:

e respondenti, kuriem ikdienas planoSana ir kas jauns un ikdienas planosana palidzetu tikt
gala ar veicamajiem darbiem;

e respondenti, kuri ir veiksmigi izstradajusi ikdienas plano$anas metodes;

e respondenti, kuri strada un piekritusi veikt savas ikdienas darbibu pierakstiSanu;

e respondenti, kuri ir algota darba vai ir pasnodarbinato darba statusa;

e respondenti, kuri ir saistiti ar kultiiras un izglitibas jomam.

Secinajumi: P&tijuma pétijuma stratégijas virziena noteikSana ir loti svarigi, jo
pétisanas stratégija ietekmé visa pétijuma darbibu. Darba autore uzskata, ka bakalaura darba
téma ir uz personiska cilvéka kontakta versta, lidz ar to kvalitativas pétijuma stratégijas izvéle
bija obligata. Respondentu viedokla iegtisanai, respondenti tika intervéti un, lai noskaidrotu
ikdienas planoSanu, tika izveleta dienasgramatas metode, ar kuras palidzibu bija iesp&jams iegiit

datus, kas rada tendenci, ka respondenti pavada savu laiku.
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5. REZULTATI UN DISKUSIJA

Laika plano$ana ir atkariga no cilvéka personibas. Ir daZzadas personibas tipu teorijas,
pec kuram ir iesp&jams analizet cilvékus. Darba autore izveélgjas amerikanu psihologa DZona
Holanda (John L. Holland) personibas tipa teoriju, kura izdala $adus personibas tipus —
praktiskais, izzinoSais, makslinieciskais, socialais, uznémigais, konvencionalais jeb precizais
personibas tipS. Personibas tipi tika aprakstiti apaksnodala 2.5. Personibas tipi.

P&tijuma ietvaros respondentiem tika ltgts izpildits Dzona Holanda personibas tipa

testu (sk. 5.1. att.).

Respondentu personibas tipi
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5.1. att. Respondentu personibu tipi

Personibas tips, pie cipara 1 ir domingjosais tips. Pie cipara 2 un 3 paradas cita tipa
iezimes. Respondenti, iepazistoties ar izpildita testa rezultatiem, piekrita tam, ka vinu noradito
personibas tipu raksturojum atbilst vinu personibai. Zinot respondentus personiski un analizgjot
ieglitos datus no intervijam un dienasgramatu datiem, darba autore var apstiprinat, ka
respondenti atbilst DZona Holanda personibu tipu iezimém. P&c personibas tipa raksturojuma,
organizatoriskas sp€jas piemit socialajam, uznémigajam un precizajam personibas tipam.
Tatad, organizatoriskas sp&jas piemit Norai, Kristai, Evelinai, Livai, ka arT Laurai un Aijali.
Laika planoSana miné&tajiem respondentiem ir vérojama iegtitajos datos. Savukart Emma, kura
apzinigi plano laiku, ir izteikts makslinieciskais tips, kas ir apzinigs un precizs, tomer pati atzist,
ka vinai Skiet, ka neko neplano un vinai ir sajuta, ka dzivo haosa. Ar1 Gatim nav izteiktu
planoSanu spé&ju, ko atzist ar1 pats un saka, ka citu cilvéku ietekme laika planoSana, liek vinam
pasam bt organizatoriskakam. Un Seit jau vérojama Alberta Banduras (1997) sociali kognitiva

teorija, ka vide iedarbojas uz individu, veidojot cilvéka personibas iezimes.
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5.1. Respondentu dienasgramatu rezultatu analize

Sis apak$nodalas uzdevums ir sniegt ieskatu, ki ari tendences, ka respondenti ir
pavadijusi savu laiku vienas nedgélas laika, kas izteikts mintités (sk. 11. pielikumu). Ned¢la kopa
ir 10080 mintites. Att€los att€lotie rezultati ir izteikti minttes. Ir pielaujama matematiska klida
aprékinos, gan arT respondentu kads nenoraditais laika posms kadam procesam nav bijis korekti
noradits vai izlaists kads laika posms, lidz ar to, no ned€las mintitém matematiska kluida var biit
11dz 10 %, kas sastada 17 stundas (turpmak teksta h) no nedg€las. legiito rezultatu uzdevums ir
paradit tendenci, cik daudz laika nedgla tiek veltits kadiem no ikdienas procesiem.

Katram respondentam tika nosiitits individualas ned€las minaisu aprékins. Respondentu
secindjumi vairak bija versti uz parsteigumu, ka nebija iedomajusies, ka tik daudz strada,
apzinajas, ka sev laiku velta par maz.

Vidgji miegam respondenti velta 3431 mindtes (turpmak teksta min) nedéla jeb 57 h
nedéla, kas nozimé, ka diena veltot miegam apmé&ram 8 h. Ka zinams, vidgji cilvekam biitu

jagul 8 h. (sk. 5.2. att.).
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5.2. att. Respondentu pavaditas mintites miegam nedgélas laika

No pétijuma iegitajiem datiem var secinat, ka, vidg€ji skatoties uz miegam veltito laiku
no visiem respondentiem, raditajs ir loti labs. Pienemot, ka vid&ji cilvékam biitu jagul 7 — 8
stundas, kas sastada 2940 — 3360 min nedéla, tad veérojams, ka Krista miegam velta par maz
stundas, savukart Aija un Gatis miegam velta par daudz stundas. Laura un Emma ir loti tuvu

ieteicamajam miega stundam.
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Respondentam Kristai, kura gul mazak stundas ka vélams, biitu sava ikdiena jaieplano
procesi ta, lai miegam tiktu veltits vairak laika, savukart Aijai un Gatim batu jamégina miega
stundas samazinas un iegiito laiku izlietot kadam citam darbibam, piemé&ram, veltit laiku savam
hobijam.

Visi pétijuma respondenti strada. Cetri no respondentiem (Krista, Liva, Evelina un
Gatis) strada pilnas slodzes darbu, kas ir 8 h diena, 40 h nedéla (2400 min nedgla). Savukart
Emma un Aija strada darbu, kas tiek veidots p&c grafika un Laura un Nora ir pasnodarbinatas
personas, kuras strada péc saviem izveletajiem krit€rijiem. Liva, Emma, Evelina un Gatis strada
viena darba vieta. Savukart Krista un Laura — trijas, Aija - Cetras un Nora ir paSnodarbinata
persona, kura strada dazadus projektu darbus.

Analizgjot petijuma rezultatus, tika skatits arT tas, cik daudz laika respondentiem aiznem
algota darba pildiSana. Vidgji skatoties 1653 min (28 h) nedéla respondenti velta laiku
pamatdarba lietam. Ja tiek pienemts, ka pamatdarbs ir 8 h diena, tas ir 40 h (2400 min) nedéla

(sk. 5.3. att.).
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5.3. att. Respondentu pavaditas miniites nedélas laika darba lietu

jautajumiem un atpiitai darba laika

P&tijuma rezultatos veérojams, ka neviens no respondentiem nepilda darba lietas
procesus 8 h no vietas. Logiski, ka darba laiks ne vienmér tiek izmantots tikai darba lietu
dariSanai, darbinieki ietur atpiitas brizus, vai pamatdarba tiek daritas otra darba lietas. Lidz ar

to rodas jautajums, vai ir nepiecieSama 8 h darba diena, iesp&jams, ka, ja cilvékam biitu 6 h

42



darba diena, pusdienu partraukums 1 h, tad darbinieki 5 h dariti darba lietas un 2 h iegiitu laiku,
kuru var veltit sev, savu vélmju 1stenoSanai vai jaunu zinasanu iegiiSanai. Darba autore vélas
atztimég, ka lielaka dala respondentu ir izvél&jusies darbus, kas viniem patik. Bet tas nemainu
faktu, ka darba dev€jiem ir javeicina darbavietu organizétibu, lai uzlabotu darbinieku
emocionalo un fizisko labsajttu (Wu u.c., 2008).

Ka zinams, cilveéki ne tikai strada, bet ar atptiSas. Katram cilvékam ir savs atptiSanas
veids — kads nedara neko, kads lasa gramatas, kads skatas serialus, kads tickas ar draugiem utt.

(sk. 5.4. att.).
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5.4. att. Ikdienas atpiitas un izklaides laiks minttes nedelas laika

Izvertgjot respondentu atpiitas pavadiSanas veidu, ka vispopularakais atpiisanas veids ir
interneta parlikoSana. Otra vieta ir serialu skatiSanas, arT tikSanas ar draugiem ienem otro vietu
ka atptisanas veida pavadiSanu. Pétfjuma rezultatos atspogulojas, ka tikai viens respondents
nedelas laika 7 h sev velta laiku. Pargjiem respondentiem “laiks sev”” no 35 min [idz 4 h nedélas
laika. Tas ir daudz par maz, jo, lai cilvéks spetu pilnvertigi dzivot, ir javelta laiks sev — jadara
lietas, kas patik, iedvesmo, sniedz gandarijumu, javeic dazada veida relaksacijas pasakumi utt.
Diena vismaz vienu stundu ir jadara tas, kas patik un tas laiks ir japavada lietderigi (Roa, 2014).
P&tijuma verojams ar tas, ka tikai divi respondenti ikdiena nodarbojas ar hobija dariSanu. Nora
ir respondents, kuras darbs ir vinas hobijs. Bet tas nozimée, ka vairak ka puse respondentu
nenodarbojas ar lietam, kas nepiecieSamas, lai glitu emocionalu piepildijumu ka individam.

Laiks sev ir kvalitativi pavadits laiks, par ko apraksta arT Kens Losons (2010), ka tas ir laiks,
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kas pavadit savu hobiju istenoSanai, laiks ar gimeni, laiks, kad cilvéks ieglts zinasanas un
pasizglitojas.
P&tijuma tika pétits arf tas, cik daudz laika respondenti pavada parvietojoties — Cik daudz

laika respondenti pavada cela (sk. 5.5. att).
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5.5. att. Laiks miniités, ko respondenti pavada parvietojoties

Nora cela pavada visvairak laika, kas ir 1170 min jeb 19 h un 50 min. Nora atklaj, ka
vinai patik pastaigaties un pamata parvietojas ejot, 1idz ar to cela tiek pavadits pietickami daudz
laika no nedélas minateém.

Gatis cela pavada 14 h. Vin$ parvietojas pamata ar automasinu vai velosipédu. Darba
ietvaros Gatim sanak vairak parvietoties, 1idz ar to ir skaidrs, kadel parvietoSanas aiznemt tik
daudz stundu.

Krista, Liva, Laura, Emma, Aija un Evelina cela pavada no 4 h lidz 10 h nedgla.
Galvenokart parvietojoties ar kajam vai sabiedrisko transportu. Izradas, ka parvietojoties tiek
pietieckami daudz laika pavadits. Laura ir vieniga respondente, kas parvietojoties lasa gramatas
vai uzspé€leé kadu spéliti mobilaja telefona. Laura ir izvél&jusies ar1 cela pavaditas stunda
izmantot lietderigi. Bet Laura ir cilveéks, kura plano savu laiku, lidz ar to briZos, kad ir
iesp&jams, lasa gramatas, jo Laurai patik lasit.

Respondenti loti dazadi pavada savu laiku. Protams, tas, ka cilvéks pavada savu laiku ir
atkarigs no pasa cilvéka, bet pamata lietas, kuras ir nepiecieSamas ikvienam, lai cilveéks varétu
teikt, ka ving ir apmierinats un laimigs, dzivojot savu ikdienas dzivi. Cetriem respondentiem ir

majdzivnieki, kuriem ir nepiecieSams atvelet laiku. Analizgjot ieglitos rezultatus, ir vérojams,
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ka ikvienam no respondentiem, ka neatnemama ikdienas sastavdala ir sagatavoSanas dienai (sk.

5.6. att.).
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5.6. att. Respondentu dazada laika pavadiSana miniités nedélas
laika

Visi respondenti ir saistiti ar izglitibu vai kultiru. Loti interesanti ir vérojams tas, ka
tikai trTs no respondentiem velta laiku, lai apmekl&tu kadu kulttiras pasakumu. Divi respondenti
velta laiku, lai tren&tos. Savukart loti zemi rezultati ir pie “dienas saplanos$anas”. Pieci
respondenti plano savu dienu un planosanai velta tikai 20 min — 40 min ned€las laika. M.S. Roa
(2014) min, ka cilvékam ir viena dzive un ierobezots laiks, tadel ir janosaka savas prioritates
un jasastada plans, lai sasniegtu izvirzito mérki (Roa, 2014).

Ka zinams, neatnemama dzives sastavdala ir partikas uznemsana, kas dot energiju.
Eganas process ir loti svarigs, ne tikai uztura sabalansétibas dél, bet ari veltot laiku, lai mierigi
paéstu un lautu organismam &dienu parstradat. Respondenti brokastu laikam velta no 65 min
11dz 5 h 30 min nedéla, kas péc autores domam ir loti zemi raditaji. BrokastoSanas laikam biitu
jaatvel vairak laika, lai mierigi var€tu uznemt partiku, ka ar1 sagatavot organismu dienai.
Pusdienosanai respondenti velta no 100 min (1 h 40 min) lidz 320 min (5 h un 30 min) nedéla,
kas arT ir zemi raditaji, jo pusdienu uznemsanai vajadzetu vairak laika par 14 min diena, ka dala
no respondentiem to dara. Liva, Emma un Gatis pusdienoSanai diena velta vairak ka 30 min.
Bet tas varétu biit skaidrojams ar to, ka respondenti paraléli skatas kadu serialu, kas sava veida
lauj nesteidzigaka baudit pusdienas. Darba autore uzskata, ka ned€las laika vakarinoSanai biitu
javelta vismaz 7 h (420 min). Bet, diemZ€l, neviens no respondentiem vakarinu laikam nevelta

pietiekami daudz laika. Kristai un Gatim nav vakarinu laiks, ir tikai kadas uzkodas. Laura, Aija
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un Evelina vakarinu laikam vid&ji nedéla velta 80 min. Vismaz Liva, Emma un Nora sevi
palutina ar pietiekami pavaditu laiku vakarinam — vid&ji 333 min (5 h 50 min) nedg€la. Liva ir
vieniga respondente, kas veido iepirkuma sarakstu, atzimgjot to art dienasgramata, un plano, ko
gatavos un tas biitu izskaidrojams ar to, ka Liva ir mamma, lidz ar to Liva plano regularas

&dienreizes un seko lidzi tam, lai viss nepiecieSamais tiktu nopirkts (Sk. 5.7. att.).
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5.7.att. Respondentu nedelas laika pavaditais laiks edienreizém un partikas
iegadei

Ar1 Evelina veido iepirkumu sarakstu, lai neaizmirstu, kas ir janopérk, bet Evelina
iepirkuma saraksta sastadisanu nebija ieklavusi dienasgramata, lidz ar to nav zinams, Cik daudz
laika ta sastadiSana aiznem.

Darba autore par respondentu ikdienas laika pavadiSanu bija negativi parsteigta. Ir
verojams, ka respondenti neplano savu ikdienu, saplano tikai darba lietas, bet neieplano laiku
sev, neieplano laiku kartigam €dienreiz€m, loti maz nodarbojas ar hobiju lietam, ka ar1 brivo
laiku loti daudz pavada parliikojot internetu, lidz ar to loti daudz nelietderigi izmanto savu laiku.
Ja cilveki apzinatos, cik svarigi ir biit piepilditam ar dazadiem darbibas procesiem - ne tikai ar
to, ka algotais darbs patik, bet arT brivo laiku pavadit lietderigi - darit procesus, kas cilvéku
iedvesmo, pilnveido un ko cilvéks jau sen vélgjies izdarit. Cilvékam, neveltot laiku sev, mazinas
pasefektivitate. Pasefektivitates mazinasanas ietekmé cilvéka uzvedibu un cilvéks var klut
nelaimigaks. Ka ar1 laika neplanoSana un ta rezultata laika trikums, var veicinat izdegSanu, ka
sava petijuma min “Laika parvaldibas zinaSanu ietekme uz projektu vadibu” D. Vu u.c. (2008),
jo dzive jau ir viens liels projekts, ko cilveks vada. Un, lai cilvéks pilnvertigi pavaditu savu

laiku, ir nepieciesams laiku planot, ir nepiecieSams ieplanot ikdienas lietas, ka ar1 ikdiena ir
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jaieplano kadi darbibas procesi, kuri cilvekam sniedz emocionalu baudijumu un dod energiju
un dzivesprieku, ka ar1 virza uz mérki, ko cilveéks velas sasniegt. Rodas dzivesspéks, ar kura
palidzibu cilvéks sasniedz visu, ko plano (Svence, 2015). Laika plano$ana nodros$ina to, ka
cilveéka velmes kliist par realu darbibu.

Respondentiem tika ltgts dot kadu komentaru par vinu ned€las dienasgramatas
rezultatiem. Aija: “Secinaju, ka par daudz gulu. Liekas, ka griiti, jo nepietick miega, bet, varbiit,
ka tas tadel, ka miega stundu ir tik daudz.” Nora par ned€las rezultatiem: “Grafiks mani mazliet
parsteidza, jo nebiju ta domajusi procentuali no malas par lietam, ko daru un ko ng, cik biezi
utt. Izskatas, ka saimnieciskie darbi man pagalam slikti sanak, bet ta varétu ari but. Bet vairak
grib&tos stradat, lai gan ta aiznem lielu dalu tabulas, tomér liekas, ka es varétu vairak. Bija dazas
lietas, kas mani parsteidza un kas man arT lika izdarit nelielus nenosodoSus secinajumus par
sevi, savu dienas ritmu un gaitam.” Laura: “Kopg€jais skats rada sajutu, ka maz stradaju. Bet ta
bija brivaka nedéla taja perioda. Bet kopuma interesanti ta redzet darbibas, ko daru un cik ilgi.”

Lina par saviem ned€las rezultatiem: “Paldies, loti interesanti. Sasmejos par tiem
mafiniem, es tos cepu pirmo reizi miiza, pirmaja reiz€ nesanaca, méginaju velreiz un ari
nesanaca. Tik daudz laiku pazaud&ju un nekada jeéga, bet pec tabulinas izskatas, ka esmu baiga
kulinare. Bet, nu, ja, es jau zinaju, ka tada ir mana ikdiena. Parak daudz pienakumu, ripju un
par maz laika kam citam, bet es cenSos un ceru, ka tad, kad mana meita paaugsies un klus
patstavigaka, es varésu vairak laika veltit sev.”

Laura mingja to, ka esot interesanti, savukart Evelina teica, ka vinai rodas depresija no
ta, cik maz vina dara (domajot tada konteksta, ka tikai darbs, majas un varbut kada tikSanas, bet

nav pietiekama sevis izglitoSana vai laiks, kas veltits sevis attistibai).

5.2. Respondentu interviju iegiito datu analize

Apkopojot intervijas rezultatus, tika iegiti dati par mérktiecigo izlasi (sk. 5.8., 5.9. un
5.10. att). Tika noskaidrots respondentu pilnais vecums, nodarbosanas, gimenes stavoklis, kas
péc autores domam, ietekmé to, ka cilvéks plano savu laiku. Tika iegilita informacija par to,
kadus laika planoSanas rikus izmanto respondenti un kada ir to prioritara seciba. Par laika
planosanas stratégiju vairakums respondentu atzina, ka plano méneSa ietvaros eso$os
notikumus un darba lietas, pieméram, darba nodosanas terminu ietvaros, ka ari ned€las ietvaros.
Tikai viens respondents plano izejot no dienas un lielakiem notikumiem, kas gaidami tuvaka

laika.
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5.8.att. Respondentu pilnais vecums
Izlases vidgjais vecums ir 30 gadi. Vienigajam virieSu dzimtas parstavja respondentam
ir 32 gadi. Respondentu nodarbosanas 1.tabula.

1.tabula

Respondentu nodarbosanas un darba vietu skaits

Respondents Nodarbosanas Darbavietas kopa
Krista Vaditdjas vietniece, logopéde, audiologopéds tris
Liva Pedagogs, fotografe péc pasiitijuma viena

Administracijas parstavis, tehniskais darbinieks,
tekstu redaktors, bilesu parbauditaja
Emma Barmene, fotografe péc pasiitijuma viena
Pardevéja, publicitates koordinatore, zinu

Laura tris

Alja redaktore un izrazu kritike cetras

Evelina Publicitates koordinatore viena
Nora Horeografe, maksliniece pasnodarbinata
Gatis Tehniskais darbinieks, barmenis, miizikis tris

Ir tikai tris darbinieki, kuri pamata strada viena darba vieta, viens darbinieks ir
pasnodarbinatais un strada ar dazadiem projektiem, tris respondenti strada trijas darba vietas un
viens respondents strada Cetras darba vietas. Vidgji viens darbinies strada divas darba vietas.
Pie miisdienu apstakliem, gribétos teikt, ka tas ir normali, jo tikai ta ir iesp&ams nomaksat
nepiecieSamos rékinus, bet realitaté tas ir briesmigi, ka cilvekam jastrada divas un vairakas
darba vietas, lai varétu eksistét, jo darbs vairak ka viena vieta, aiznem vairak ka astonas stundas
no cilveka laika.

Respondentu gimenes stavolis (sk. 5.9. att.).
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5.9. att. Respondentu gimenes stavoklis

Interviju laika tika iegiti visparigi dati par to, ka respondenti plano savu laiku. Ka viens
no jautajumiem bija noskaidrot, kadus planoSanas rikus izmanto respondenti. Ka arT noskaidrot,

kuri no plano$anas rikiem ir popularaki (sk. 5.10. att.).

Respondentu ikdiena izmantojamie laika planoSanas riki
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5.10. att. Respondentu ikdiena izmantotie planoSanas riki

Ka izradas, vissvarigakais planoSanas riks ir modinatajs un to atzist par pirmas vietas
ieguveju visi astoni respondenti. Ka atzist respondenti, ka pateicoties modinatajam pamostas
un ta rezultata ir iesp&ams sakt dienu. Otras vietas ieguvéji ir vairaki laika planoSanas riki —
Google kalendars ir sekundari svarigs pieciem respondentiem, drukatais planotajs — 4 un darba

galda kalendars — vienam. TreSo svariguma pakapi laika planosana ir ieguvusi — “To-do lists”,
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ko sastada Cetri respondenti, atceréSanas - atceras Cetri respondenti un piezimju blocins, ko
raksta Cetri respondenti. Ka ceturtas vietas laika planosanas riki ir pieraksti uz lapinam, ko veic
cetri respondenti, atgadinajums mobilaja telefona — tris respondenti un piezimes telefona, ko
veic divi respondenti. Savukart cilveks, kurs atgadina, iepirkuma saraksts un kalkulators ir laika
planoSanas riki, bez kuriem respondenti varétu iztikt, planojot savu laiku.

Ir verojams, ka respondentiem ir izveidojusies sava planoSanas riku tehnika. Ir
respondenti, kuri dod prieksroku mobila telefona funkciju un aplikaciju sniegtajam iesp&jam,
savukart lielaka dala respondentu dod priekSroku planoSanas rikiem, kurus veido pasi.
Respondenti atzist, ka pie izmantotajiem planoSanas rikiem ir pieradusi un ieraduma speks ir
liels un tadél jaunu un modernaku planoSanas riku izmantosana ikdiena ieviesas loti lénam un
pakapeniski. Lietu kartibu nosaka dzivesveids, savukart dzivesveids ir atkarigs no dzives
meistaribas (TruSule, 2014), 11dz ar to ir ta, kads ir pierastaks laika planoSanas riks, to ar cilveki
izmantos un atzis par labu esam.

Cilveki laiku plano péc dazadiem kriterijiem. Darba autore vé&lgjas noskaidrot, ka
respondenti izvélas planot savu laiku, kados laika ierobezojumos ikdiena tiek planota. Tika

lagts novertet ar 1., 2. un 3. vietas svarigumu, kados laika ietvaros plano laiku (sk. 5.11. att.).

Laika planoSanas tendence
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5.11. att. Laika planosanas ierobeZojums

Respondentu metode ka planot savu laiku — ieplano ménesSa notikumus un svarigos
darbus, tad ieplano nedglas darbus un notikumus un dienas plano$ana paliek tresaja vieta. Sadu
planoSanas metodi izmanto Cetri respondenti — Liva, Aija, Nora un Gatis. Krista savu ikdienu
pamata plano dienas ietvaros, tad ned€las ietvaros un ja nepiecieSams, tad kadu darbibas
procesu ieplano ménesa laika. Laura un Evelina pamata ieplano ménesi, tad konkréto dienu un

dienas darbu un tad, ja nepiecieSams, ieplano citus darbus ned€las laika. Emma pamata laiku
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plano, izejot no nedélas, tad ieplano dienu un pargja ménesa laika ieplano kadus lielakus
notikumus.

Respondentiem ir tris veidi ka plano savu laiku — galvenokart ménesa ietvaros un tad
pielago par€jos planus, tad ned€las ietvaros un pielago planoSanu vai ari, izplanojot konkréto
dienu, un tad visu par&jo saplano. Sadus plano$anas modelus nosaka vide. Respondenti, kuri
darbojas ka pasnodarbinatie un darbojas kulttiras vide, savu laiku plano, balstoties uz darba
vietas ménest esosajiem procesiem vai ar1 pec meénesa sastadita grafika. Darbinieki, kuri strada
tikai darba dienas, savu laiku vairak plano, izejot no dienas veicamajiem darbiem un procesiem,
jo ir nepiecieSams izdarit konkréetas lietas, konkréta laika. Parsvara nedélas planoSana nozimé
to, ka tiek saplanoti nepiecieSamie darbi un procesi, ar iesp&ju kadu no uzdevumiem vai
procesiem elastigi pielagot péc nepieciesamibas. Sadu varigSanu ar laika planoSanu isti
nenodroSina katras dienas planoSana, jo katrai dienai ir konkréti uzdevumi, kurus biitu vélams
izpildit un, ja tomér nakas kadu uzdevumu parcelt uz citu dienu, tad taja diena ir vairak daramo
lietu un procesu. Planojot laiku, bitu janem véra metodes, kas palidz saplanot laiku, ka
piem&ram prioritasu metode, Eizenhauera metode, Pareto 80/20 un citas, kuras magistra darba
“Jauns laika planosanas algoritms” apraksta O. Zdancuka (2011).

Intervija respondentiem tika uzdots jautajums, vai respondenti ieplano laiku sev. Tika
precizéts, ka laiks sev ir domats ka lietu vai procesu dariSana, kas patik, bet kas nav ikdienas
sastavdala, piem@ram, hobiji, apzinats atpuitas bridis, paceloSana, ieSana uz restoranu u.c. (sk.

5.12. at.).
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5.12. att. Vai respondenti ieplano laiku sev

Tikai tris no respondentiem ieplano laiku sev — darot procesus, kas sniedz patikamas

emocijas. Cetri no respondentiem ieplano laiku sev tikai dalgji, tas nozimé, ka $ad tad médz
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sevi palutinat ar kadu patikamu nodarbi, un viens no respondentiem laiku sev nemaz neatvél.
Laika ieplanoSana sev ir loti svariga. Ja cilvéks diena ieplanotu vienu stundu, lai daritu to, kas
vinam raisa patikamas emocijas, tad cilveks justos daudz laimigas, vin$ butu daudz motivétaks
un vin$ klitu daudz pasefektivaks. Darit to, kas sniedz laimes sajiitu, cilvékos raisa pozitivas
emocijas un cilvékam ir daudz vieglak darit citus procesus, jo cilvéks zina, ka vinam ir savas
lietas un procesi, ko var darit katru dienu — atvélot laiku sev, lai smeltos energiju.

Protams, ka cilvéki plano savu laiku, jo parsvara to nosaka darba uzdevumi. Bet
probléma pastav tur, ka cilvéki neieplano laiku sev, kadu patikamu nodarbju darisanai, bet ta
vieta iznieko laiku, piem&ram, parliikkojot internetu. Tas, cik efektivi cilveks iemacitos planot
savu laiku, sniegtu iesp&ju cilvékam savu energiju sadalit ta, ka ta nepazid lidz dienas beigam
un, parejot no darbiem uz majam, gribetos darit vél kadus procesus, piem&ram, lasit gramatu
vai apstradat fotografijas, nevis nelietderigi parliikot internetu un savas attistibas laba neiegiit
neko.

Visi respondenti piekrit apgalvojumam, ka laika planosana ir svariga. Ta pat art visi
respondenti vienbalsigi piekrit, ka laika planosana palidz izdarit visus nepiecieSamos
uzdevumus. Seit gan darba autorei gribétos minét, ka respondentu viedoklis vairak gan ir
attiecinams uz darba lietam, jo vid&ji respondenti strada divas darba vietas un sev laika
ieplanosanu skaita ikdienas atpiitas brizus, kad skatas kadu filmu vai serialu.

Uz jautajumu, par to, vai respondenti ir teikusi, ka viniem nav laika vai ir laika trikums

(sk. 5.13. att.).

Vai esat teikus$i - "Man nav laika"?
4.5

3.5
2.5
15
0.5

Ja, bet tad, kad kaut ko negribas Ja, bet reti, jo ir laiks Ne
darTt

5.13. att. Vai respondenti ir teikusi -“Man nav laika”
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Ka redzams, respondenti médz aizbildinaties ar laika trikumu, bet ne tadel, kas tas bitu,
bet vairak tadel, ka negrib kaut ko darit. Varblt tomér $aja gadijuma cilveki varétu nevis
aizbildinaties ar laika trikumu, bet iemacities pateikt “n&”. Ka redzams, ka Cetri respondenti
atzist, ka ir teikusi, ka nav laika, bet tas ir reti un Sie respondenti ir tie, kas min So frazi tad, kad
tieSam darbi ir loti daudz un, lai ar1 ka tiktu visi darbi saplanoti, laika dazas dienas nav daudz,
bet kopuma Sie respondenti plano savu laiku un viniem laiks ir.

Uz saplanota laika izmainam respondenti reagé dazadi. Respondenti var apjukt, ja kaut
kas no planota tiek atcelts, jo paradas brivs bridis, respondenti médz vilties, médz biit elastigi
un pielagojas situacijai. Ka intervijas min respondenti, viss ir atkarigs no situacijas. Ja
saplanotaja laika kaut kas atcelas un tas respondentus tiesi neietekmg, tad respondentam var bt
tikai nepatitkama sajiita, ka jamaina plani, bet kopuma pielagojas situacijai, bet ja planu
izmainas jau ietekmé talak esoSos planus un darbibas, tad respondenti min, ka var paradities

nedaudz stresa.

5.3. Respondentu papilduzdevumu analize

Respondentiem nedglas laika tika uzdoti papilduzdevumi, izejot no intervijas vélmeém,
ko v€letos mainit sava ikdiena.

Aijai ir viens no respondentiem, kura ieplano laiku sev. Tadel Aijas ikdiena bija
jaieplano gramatas lasisana, vismaz tris stundas ned€la, un janoskatas viena filma, ko jau sen
velgjusies noskatities. Aijai izdevas abus uzdevumus izpildit un gramatu lasija vairak ka bija
uzdots. Ar1 filmu noskatijas, ko nejausi bija uzslégusi televizija. Lai gan ta nebija filma, kas ir
planoto filmu saraksta, kas janoskatas, tomeér ar skatita filma ir bijusi pietiekami laba, lai giitu
labas emocijas. Aija gan min, ka uzdevumus vargja izpildit, jo no viena darba atteikusies un
Sobrid ir vairak laika, ko var veltit kadu lietu un procesu veiksanai.

Noras papilduzdevumi bija ieplanot laiku sev, laiks sev — vismaz stunda, darit kaut ko,
lai sevi palutinatu; ieplanot laiku kafejnicas apmekléSanai, uzturoties taja vismaz vienu stundu
un tris dienas celties plkst. 9.00. Par uzdevumu izpildi Nora saka: “Uzdevumu izpilde tiesi
sakrita arT ar manu dienas grafiku. Laiku sev ieplanoju - ka saules vannas peldes, divas dienas
sanaca tre$aja jau vairs n€. Vienu stundu kafejnica vienreiz ar izdevas pavadit, domaju, ka tas
saistits ar1 ar patikamo pavasara laiku. Celties sanaca mazliet agrak divas dienas plkst. 8.30 un
treSaja diena plkst. 9.00, kopuma laikam ta agra celSanas daudz neko nemaina, iznemot sajitu,
ka diena kliist garaka, bet ar1 atrak nogurstu, jau ap plkst. 14.00 bija tada pasiva sajiita, bet pec

paris stundam jau atkal viss bija ierastaja ritma.”
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Livas uzdotie papilduzdevumi — ned€las laika pusotru stundu veltit fiziskam
aktivitatém, ned€las laika vismaz divas stundas lasit gramatu, ieplanot laiku sev un planoto
darbibu izdarit. Liva uzdevumus neieplanoja, jo nedéla jau bija saplanota.

Kristas papilduzdevumi ikdienai bija — ieplanot laiku sevis palutinasanai, ar suni
aizbraukt I1dz jiirai un pastaigaties, ieplanot un aiziet uz kadu kultiiras pasakumu. Krista bija
parsteigta, ka visus uzdotos papilduzdevumus izdevas izpildit — sevi palutin3ja ar friziera
apmekl&jumi, ar suni uz jiiru gan neaizbrauca, bet ar suni aizbrauca uz laukiem, kur atptitas un
kulttras pasakums tika ieplanots — teatra izrades apmekl&jums.

Evelinas papilduzdevumi ikdienai bija - vismaz divas h jalasa gramata, ko vél&tos lasit;
nedélas laika jaieplano divata pavadamais laiks ar draugu, kopa buisana vismaz viena h, bet
jabiit tikai jums abiem; ieplanot laiku sev, izdarit sev kaut ko patikamu. Par uzdevumu izpildi
Evelina saka: “Ar pirmo uzdevumu (lasit gramatu) man gaja Svaki. Nezinu... nebija iedvesmas
un tada miera stavokla, nevarju savakties ta, lai pasédétu mierigi un palasitu. Uzdevums ar
laika pavadiSanu ar draugu — daudz maz izdevas, jo daudzko darijam divata. Daudz braukajam
ar riteniem un bijam ciemos. Sev arT sanaca ieplanot laiku, Soreiz tas bija trenin$ un gardas
brokastis péc ta. Kopuma gaja labi, tikai ar to lasiSanu nu ta kaut ka vienkarsi negaja.”

Gata papilduzdevumi ikdienai bija - vismaz tris dienas jacelas plkst. 8.30; jaizveido
nedglas “To-do lists” un tas jaizpilda; jaizplano divvientuliga tikSanas ar draudzeni arpus majas;
lasit gramatu, vismaz divas h ned€la. Par uzdevumu izpildi, Gatis saka: “Vienigais, kas
neizdevas, ir gramatas lasiSana, sanaca tikai stundu palasit. Tas nav laika neesamibas dél, bet
gan slinkuma dg]. Ar draudzeni kaut ka dabiski sanaca pavadit laiku kopa, gan pastaigajamies,
gan paédam. Normala laika visu ned€lu c€los un tris dienas bija tie 8.30. PlanoSana skaitas lietu
pierakstiSana uz rokas?”

Emmas papilduzdevumi bija - tris dienas piecelties plkst. 8.00; ieplanot laiku sev, tam
veltot vismaz divas h; izdarit vienu lietu no vélmju saraksta. Par uzdevumu izpildi Emma saka:
“Tagad man ir jauns darbs un taja ir jabut plkst. 11.00, 11dz ar to es cenSos celties ap tiem plkst.
8.00. Es atsaku iet uz sporta zali un tas ir laiks, ko veltu sev, jo tur loti neregulari eju. Biju tur
pa stundai divas reizes, kopa divas stundas sanak. Un no v€lmju saraksta, gan neko neizpildiju,
jo jutos sagurusi un nebija iedvesmas kaut ko darit.”

Lauras papilduzdevumi bija - ieplanot vannos$anos ar gramatu un to izpildit; doties
neliela “celojuma”, kad darba neliela pauzite, iziet pastaigaties pa kvartalu; vienu h veltit sava
celosanas planoSanai/ ieglt nepiecieSamo informaciju. Par uzdevumu izpildi Laura saka:
“Nedela bija piepildita, bija daudz darbu darba un velu tiku majas, 1idz ar to vannoSanas un

gramatas lasiSanas uzdevumu neizpildiju. Par kvartalu gan gaju pastaigaties, jo pusdienlaika
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gaju pec &diena uz tuvuma esoso kafejnicu. Un celojuma informaciju nevacu, jo izskatas, ka

celojums biis japarcel uz rudeni.”

5.4. Ikdienas planoSanas padomi

Pirma lieta, kas cilvékam biitu jadara, lai saktu planot savu laiku, biitu jasaprot, kadi ir
vina mérki. Ja nav izvirziti merki, tad cilvékam ir jaizvirza tris lieli meérki gadam, ko vélas
sasniegt un tad 12 mazaki mérki, ko sasniegt katru ménesi, ned€las un dienas mérkus ari
jaizvirza.

Gada meérku ideja ir tada, ka cilvéks apdoma, ko vélas sasniegt gada laika. Pieméram,
velas apgiit jaunu valodu, v€las iemacities braukt ar automasinu, vélas paaugstinajumu darba
utt. Izvirzot gada mérkus, tie ir japatur prata, lai pie izdevigas iesp&jas varétu So merku izpildi
ieplanot dienas kartiba.

Meénesa planu izvirziSana, dod iesp€ju katru ménesi sasniegt merki vai mérkus. Cilveks
ménesa beigas, vai sakuma, izdoma, ko véletos sasniegt ménesa laika. Pieméram, apmekl&t
kultiiras pasakumus, aizbraukt pie dabas, satikt sen nesatiktus radus, izpildit darba sen
neizpilditu uzdevumu utt. M@nesa mérka sasniegSana radis cilvéka uzticibu sev, ka rezultata
cilvekam paaugstinasies pasefektivitate, jo cilvéks ne tikai bus veltijis laiku sev un savam
veélmem, bet arT sasniedzi izvirzitos merkus. Svarigakais nosacijums méneSa mérkiem ir tads,
lai tie butu orient€ti uz sevis izglitoSanu un jaunu iespaidu, un emociju gisanu.

Nedelas meérki ir vairak orientéti uz pilnvertigu atptitu un kvalitativa briva laika
pavadiSanu. Tas nozimé, ka cilvékiem ir jaieplano diena ne mazak ka viena stunda sev, ko
pavadit nevis skatoties televiziju, serialu, filmu vai parlikojot internetu, bet izejot pastaigaties,
palasot gramatu, pazimé&jot, iepriecinat sevi ar gardam vakarinam, majas sakartoSana utt.
Ikdienas procesi, ko darot, cilveks kliist apmierinats.

Savukart dienas mérki un sastaditie uzdevumu ir vairak versti uz darba lietam.
Saplanojot prioritara seciba daramos uzdevumus, lai sevi motivétu, tiem pievieno pulkstena
laiku, I1dz cikiem uzdevums ir jaizpilda, vai pieraksta klat izpildiSanai atvéleto laika posmu.
Uzdevumus pildot, cilvéks sevis motive, pieméram, péc §1 uzdevuma izpildes man biis kafijas
pauze, vai aizieSu paést, vai aizieSu pastaigaties, vai uzspélésu tris miniites kadu speliti mobilaja
telefona u.c.

P&c mérku apzinasanas, cilvékam ir jasaprot, kads laika planoSanas riks, vislabak atbilst
cilvekam, kur mérkus un uzdevumus meérka sasniegSanai pierakstit. Tas var bit drukats
planotajs, ko cilvéks nésa sev lidzi, tas var biis kalendars mobilaja iericg, ka arT piezimju bloks,

kura raksta dienu, ned€lu, ménesu un gada mérkus. Péc laika planoSanas rika izvéles, cilveks
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izdoma, ka vinam visértak visu nepiecieSamo organizet. Svarigi, lai izvéléta organizéSanas
taktika stradatu. Piem&ram, ar krasu palidzibu izcel svarigo, vai sadala uzdevumu prioritates,
iespgjams, ka uzdevumu izpildi veicinas uzdevumu saraksts ar iesp&ju izdarito uzdevumu
izdzest, vai atzimét ka izpilditu. Kad organizeSanas sist€éma ir izstradata, tad cilvéks sava
planoSanas r1ka, ieraksta gada planus un vélamo planu izpildi, nosakot vélamo izpildes terminu,
ka arf, ja ir zinams kads mérka sasniegSanas uzdevums, to arT jau ieraksta planotaja. Pécak tiek
sastadits me&nesa plans — ierakstot ménesa mérkus un to sasniegSanas terminu, ka ar1 planotaja
ieraksta uzdevumus méneSa mérka sasniegSanai. Katru vakaru, vai katru ritu, saplano dienu,
atceroties ieplanot vismaz stundu sev. Sada veida, laiks tiek kontroléts, jo ir zinami dienas
uzdevumu un to izdariSana rada gandarijjumu. Ned€las garuma ir iesp&jams sasniegt ned€las
izvirzitos merkus, ménesa garuma - ménesa izvirzitos mérkus. Izpildot visus uzdevumus,
cilveks giist gandarijjumu par paveikto, ka art laiku sev un piedzivo patikamus procesus.

Laika planoSanas paligi var bt vairaki. Tie var biit atgadinataji mobilaja telefona, lai
neaizmirstas, var uzrakstit uz lapinam un péc uzdevuma izpildes lapinas izmet ara. Galvenais
nosacijums, izveleties tadu metodi, kas uz konkréto cilveku strada vislabak.

Vissvarigakais laika planosSana ir gribét izdarit visus sev uzdotos uzdevumus un tiekties
kvalitativi izmanto laiku. Protams, ka ir dazadas situacijas un kads uzdevums var netikt
izpildits, tad ir javeic vienoSanas ar sevi, ka uzdevums tiks izpildits tuvako dienu laika. Nekada
gadijuma nedrikst sev parmest, ka kads uzdevums nav izpildits. Pieméram, darba, kad javeic
kads netikams uzdevums, to gan labak centies izdarit péc iesp&jas atrak un sevi motivet, kaut

vai sakot — jo atrak izdariSu, jo man tas vairs nebus jadara velak.

Secinajumi: P&tijuma datu iegiSanas metodes bija atbilstosi izvElétas p&tijumam. Tika
ieghti dati, kurus analizgjot, var iegit daudz informacijas. Personibas tipu tests un tipu
raksturojums atbilst respondentu iezimém. Interesanti, ka intervijas uzdotie jautajumi par
planoSanu, atSkiras praksé. Interviju datu rezultati apliecina - gandriz puse respondentu plano
savu laiku un ieplano laiku sev. Dienasgramatu apkopoti dati rada mazliet citatu ainu.
Respondenti ir nodevusies darbam un salidzino$i daudz laika pavada parliikojot internetu, ka
rezultata netiek kvalitativi veltits laiks sev. Interesanti, ka respondenti uzskata, ka laiks sev ir
ar1 interneta parliikosana un serialu skatiSanas, bet $is darbibas, autores prat, vairak ir ka
nelietderiga laika izmantoSana, jo no ta respondenti neiegiist labumu savai emocionalajai
attistibai. Interesants fakts par gramatu nelasiSanu - netiek lasits, jo nesp€j koncentréties.
Masdienas, pie lielas informacijas parbagatibas, ne visi spgj atbrivot pratu no ikdienas darbiem
un ta ir liela probléma. Bet ir respondenti, kas sevi sp€j kontrolét un dara lietas kas patik, ka

pieméram Laura, kura daudz lasa gramatas un tas ir vinas laiks sev.
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6. SECINAJUMI

Laiks ir neatnemama cilvéka dzives sastavdala un ta rezultata laiks ir tas, kas nosaka to,
ka cilveéki dzivo. Ir svarigi apzinaties, vai laiks kontrolé cilveku, vai cilvéks kontrole laiku.
Bakalaura darba ietvaros, darba autore centas pieradit to, ka ir loti svarigi cilvékam apzinaties
to, ka cilvékam ir jakontrol€ laiks un ka cilvéka spekos to ir izdarttu, un, lai iemacitos kontrolet
laiku ir jaiemacas to planot. Ta rezultata pétijuma rezultatos apstiprinajas pétijuma
problémsituacija, ka cilveki aizmirst ieplanot laiku sev, vai ieplano to loti maz, nenodarbojas ar
valaspriekiem un médz laiku pavadit nekvalitativi. Savukart izvirzita problémsituacija par to,
ka cilveki neplano laiku un ta rezultata rodas stress, apstiprinajas dalgji, jo cilveki plano laiku,
vienigi stresu rada tas, ja kads ieplanotais process nenotiek ka planots, kura rezultata mainas
citi plani, bet, ja ieplanotais process par€jos planotos procesus nemaina, tad stress nerodas, bet
iegtto laiku cilveki izmanto — citu darbu dariSanai, vai atpitai.

Katram cilvékam ir savi ikdienas rituali — pamos$anas, ka iesakt dienu, ka atpusas, ka
dodas gulét. Loti svarigi ir cilvékam izprast sevi un pec sevis izpraSanas sakt planot laiku ta, lai
cilvéks varetu izdarit, ne tikai izpildit nepiecieSamos darbus, bet, lai neaizmirstu ieplanot laiku
sev, ieplanot laiku gimenei un draugiem, ka arf ieplanot laiku, kad cilvéks nodarbojas ar saviem
valaspriekiem.

Pétijuma izvirzitais mérkis, noskaidrot — vai un ka cilvéki plano savu laiku, tika
sasniegts. Tika noskaidrots, ka respondenti pavada savu ikdienu. Ikdienas pavadiSanas datu
iegiiSanai tika izmantota dienasgramatas metode, kas lava iedzilinaties un saprast, ka
respondenti pavada savas miniites nedé€las laika. Tika noskaidrots, ka respondenti plano savu
laiku un laika planoSanas stratégija galvenokart ir izejot no lieliem notikumiem (darba vai
privatas dzives), kas tiek ieplanoti, tradicionali planojot ménesi uz prieksu, galvenokart darba
jautajumos, un tad ned€lu, kad tiek saplanoti darbi, kuriem, ir kads termins$. Diena pamata tiek
planota izejot no uzdevumiem, kas jaizdara un tiek veidoti uzdevumu saraksti. Bet diena netiek
ieplanots laiks sev. Tiek saplanoti darbi, kas jadara, jo cilveki uzskata, ka ikdienas rituali, kas
tiek veikti majas, ir jau laiks sev, kaut gan ta ir ikdiena un ta neveicina dzives kvalitates
uzlaboSanos.

Pétijuma jautajumu — vai ikdienas planoSana veicina v€lamo darbibu izpildiSanu
bezstresa apstaklos? - tika atbildéts. Visi respondenti atzina to, ka ir svarigi planot laiku, jo tad
ir iesp&jams izpildit visus nepiecieSamos uzdevumus. Ka izradas respondenti ir salidzinosi
elastigi sava laika planoSana, jo neplano laiku pa miniitém, bet ieplano konkrétus uzdevumus,

kas jaizpilda. Lidz ar to, ja diena nav parak noslogota un mainas plani, tad cilvéki pielagojas un
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viniem stress nerodas. Savukart, stress rodas tad, kad diena ir loti piepildita un kads neizpildits
uzdevums, vai nenotikusi tikSanas ietekmé paréjas dienas kartiba.

Petijuma tika izvirzita hipotéze — ikdienas planoSana palidz sevi motivet izdarit
nepiecieSamos darbus, atv€lot laiku sev, ka arT pilnveidojot briva laika pavadiSanas iespgjas, to
pavadot lietderigi un kvalitativi. P&tijuma ietvaros hipot€ze neapstiprinajas, jo cilvéki plano
laiku darba vajadzibam un ta ka respondenti strada vairak ka viena darba, tad, beidzot darbu, ir
nogurusi un vélas darit tikai procesus, kuros nav jakoncentr&jas, pieméram, skatities serialus un
filmas, kas lauj atbrivot pratu.

Bakalaura darba ietvaros tika mekléti petijumi par darba autores t€mu. Darba autorei
izdevas atrast tikai vienu pétfjumu Latvija I. S@manes (2010) pétijumu “Laika planosana
skoléna ikdiena”, kas pétija to, ka skoléni pavada savas dienas stundas. Savukart darba izpé&titie
citi petijumi vairak atbilda tam, ka personibas tips ietekmé pasefektivitati, ka planoSanas riku
izmantoSana ietekmé cilvéku dzives uzlaboSanos un ka ar planosanas palidzibu ir iesp&ams
mazinat stresu darba un ikdiena.

Darba autore uzskata, ka p&tijuma izmantotas pé€tniecibas metodes — intervésana un
dienasgramatas metode, bija vislabak izvélétas metodes, jo ar So metozu palidzibu izdevas ne
tikai iepazit respondentu, lai izdaritu secindjumus, bet ar1 sniedza daudz un dazadu datu par
respondentiem, ko p&tnieki var izmantot saviem p&tijumiem, ka arT interesentiem iepazities ar
rezultatiem un izdart secinajumus, cik lietderigi tiek pavadits vinu laiks.

Petijuma empiriska baze tika veidota péc meérktiecigas izlases. Empirisko bazi veidoja
astoni stradajosi respondenti vecuma no 25 lidz 43 gadiem. Darba autore uzskata, ka izvel&tie
respondenti varétu paradit tendenci, ka cilvéki plano savu laiku.

Darba autorei izdevas sniegt teor€tiskus noradijumus laika planoSana, ka ari lika
aizdomaties respondentiem par to, ka respondenti plano savu laiku. Tas, vai respondenti nems
vera rezultatus un kaut ko savas ikdienas laika plano$ana mainis, bis atkarigs tikai un vienigi
no pasiem respondentiem un vigu vélmeém.

Laika planoSanas riki palidz cilvékiem atceréties uzdevumus un procesus, kas cilvekam
javeic. Laika planoSanas riku uzdevumus ir atvieglot cilvékiem dzivi. Modinatajs nelauj
aizguléties, no rita, ieplanotais laiks, lauj atmosties, planotajs palidz saprast, kas darams dienas
un ned€las ietvaros, atgadinataji atgadina Svarigas lietas, darba saraksti motivé uzdevumu
izpildi, piezimes uz papira un dazada veida saraksti — nelauj aizmirst. Piezimju bloks — atgadina
par to, ko cilveks vélas. Laika planosanas Iidzekli palidz cilvekam nedomat par procesiem un

lauj pratam atpiisties, lai tas nakamaja diena varétu funkcionali iesakt dienu.
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PATEICIBA

Darba autore izsaka lielu paldies visiem pétijuma respondentiem, kuri nesavtigi ziedoja
savu laiku, lai darba autore iegiitu nepiecieSamos datus.
Liela pateiciba tiek veltita darba vaditajai Baibai Holmai par labojumiem, komentariem

un ieteikumiem.
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1. pielikums

VienoSanas veidlapas paraugs ar respondentiem

Latvijas Universitate
Socialo zinatpu fakultate

Informacijas un bibliotéekzinatnes studiju nodala
Lomonosova ield 1, A korp., Riga L V-1019; talr.un fakss 7089868

I. VienoSanas par intervijas ierakstiSanu un izmantoSanu

Respondents vards, uzvards:

Intervijas veikSanas vieta:

Intervijas laiks: no plkst. lidz

Intervétajs: Gunita Engele

Autora atlauja dokumenta izmantoSanai

Es, , Neiebilstu intervijas

izmanto$anai bakalaura darba ,,Laika planoS$ana ka personiskas informacijas parvaldiba”

ietvaros.

Piekritu, ka intervija tiek ierakstita un ieraksts tiek transkribéts.

Ierobezojumi intervijas izmantoSana (ja tadi ir):

Respondents:

Iparaksts/

Intervétajs:

Iparaksts/
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10.
11.
12.
13.
14.
15.

2. pielikums

Daléji strukturetas intervijas jautajumi
Jisu Sobridgjais vecums?
Jisu nodarbosanas/darbs? Vai esiet paSnodarbinatais vai stradajiet algotu darbu?
Jasu gimenes stavoklis? Vai Jums ir majdzivnieki?
Ka Jiis pavadiet savu brivo laiku? Jusu milakas briva laika pavadiSanas iesp&jas?
Pastasties, liidzu, ka notiek viena Jusu darba diena no pamosanas lidz aizieSanai
gulet!
Kadus laika planosanas rikus Jis izmantojiet? Kuri no minétajiem ir vissvarigakie,
ludzu saranzgjiet Jusu minétos laika planosanas rikus sakot ar svarigako!
Cik svarigi Jums ir planot savu laiku?
Ka Jus planojiet savu laiku? Vai laika planoSana ieskicgjiet uzdevumus, vai laiku
planojiet gandriz pa minitém?
Vai Jums ir laika trikums?
Ko Jis veletos vel nedela darit, bet kam pietrikst laika?
Ka rikojieties situacija, kad kaut kas nenotiek ka planots?
Vai ikdiena veiciet nakamas dienas planoSanu?
Vai planosSana palidz tikt gala visiem uzdevumiem un savu vélmju piepildisanu?
Vai ieplanojiet laiku arT sev?

Ko Jus velétos mainit sava ikdiena?
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3. pielikums

Kristas nedelas dienasgramatas dati

Kristas pamatdarbs ir vaditajas vietniece izglitibas iestade. Darbs ir pilnas slodzes ar
astonu stundu darba dienu. Bet Krista paral€li strada vel par logopedi arstniecibas iestade.
Kristas gimenes stavoklis ir briva, bet ir suns, kas prasa savu uzmanibas devu. Krista maz laika
ieplano sev. Dienas darbus plano, lai butu p&c ka vadities un izpildit darba uzdevumus, ka ar1
plano laiku, lai tiktu uz otru darbu. Krista ir izzino$ais personibas tips ar uznémiga un sociala

tipa iezimeém.

Nedelas No, lidz Ikdienas darbibas
diena plkst. laika Krista 06.03.2018. — 12.03.2018.
Otrdiena 05.00-05.20 | Celsanas, rita lietas
(06.03.2018.) | 05.20-06.10 | Pastaiga ar suni

06.10-06.35 | Sunim brokastis, gerbsands uz darbu

06.35-06.45 | lesana uz darbu

06.45-8.30 | 06.45 ierasanas darba, tad tiek aplietas pukes, sakartots
rakstamgalds, sakarto metodisko materidlu dokumentus,
pabeigta protokola rakstisana

08.30-09.15 | Grupu apsekosana, komunikacija ar kolégiem darba
jautajumos

09.15-10.30 | Logopédiskais darbs

10.30-11.00 | Logopédiska zurnala pildisana

11.00-11.24 | Parrunas ar miizikas skolotdju darba jautajumos

11.24-11.56 | Intervija pétijumam

11.56-12.00 | Parrunas ar lietvedi par darba jautajumiem

12.00-12.30 | Pusdienas

12.30-12.40 | Sazinas ar organizacijam par darba jautajumiem — grupu
ekskursijam

12.40-13.20 | Parrunas ar grupu skolotajam par planotajam ekskursijam

13.20 Gatavosanas braucienam uz Kongresa namu, kursiem
14.00-16.30 | Kursu norises laiks
16.30-17.00 | Majupcels no kursiem
17.00 Veikals, pasutit zemi darba vajadzibam
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17.30 lerasanas majas, savakt suna atstatos parsteigumus,
samiloties ar suni, iekurinat krdasni, paskatities TV, uztaisit
un ieést vakarinas

19.05-20.30 | Pastaiga ar suni uz parku un atgrieSanas majas

20.45 Suna pabarosana, darbs ar datoru, telefonsarunas ar
draugiem un gimenes locekliem

21.50 Dusa, vakara téja

22.10 lesana gulet ar TV klatbitni (serials)

23.15 lesana gulet

Tresdiena 04.45 Celsands, rita sakopsands rituals
(07.03.2018.) | 05.15-05.45 | Pastaiga ar suni uz parku
05.45-05.50 | Atgriesands no pastaigas, brokastis sunim, lidznemsanas
kafijas pagatavosSana, sagatavosanas darbam

06.16 Iziesana no majam uz darbu

06.37 Autobuss uz otru darbavietu

07.10 lerasands darba, pargérbsanas, ieiesana kabineta, kabineta
sakartosana darbam

08.00-15.00 | Darbs ar pacientiem
15.19 Autobuss uz majam
16.05 lerasanas majas
16.10-16.45 | Ar suni brauciens pie daktera

16.45 Vizite pie daktera

18.00 No daktera ar suni cel§ uz majam

18.45 lerasanas majas ar suni

18.50-20.30 | Suna nomazgdasana, ést iedosana sunim, krasns
iekurinasana, dzivokla sakartosana

20.30 Atpiita, telefonsarunas ar draugiem, pirms guletiesanas
rituals - dusa

22.25 Nakts miegs

Ceturtdiena 05.30 Celsanas
(08.03.2018.) 05.45 Ar suni uz parku

06.30 Atgriesands majas, matu mazgasana, sunim brokastis,
sagatavosands dienai

07.30 lesana uz darbu
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07.40

lerasanas darba

07.50 Grupu apstaigasana, sasveicinasands ar kolégiem
08.00 Rita kafija
08.10-09.00 | Parrunas ar kolegi par veicamajiem darbiem

09.10 Logopédijas nodarbiba

09.35 Dokumentdacijas sagatavosana grupai

10.00 Parrunas ar vaditaju par darba jautdjumiem (garderobju
skapisi)

10.20 Logopédijas nodarbiba

11.00 Garderobju skapisu fotografesana, fotografiju nositiSana,
darba dokumentacijas kartosana

11.35 Pusdienu partraukums

11.40 Saruna ar lietvedi par darba jautajumiem, protokola
parrakstisSana

12.00 Saruna ar kolégi par darba jautajumiem

12.10 Dokumentu nodosana grupa

12.20 Darbs pie datora, logopeédijas materialu sagatavoSana

13.00 Dosanas uz majam

13.10 lerasanas majas, suna izvesana arda suna pabarosana, iss
atpitas bridis

13.50 Dosanas uz transportu

14.20 lerasanas darba, dokumentu parakstisana

14.32 Sanemts zvans, ka pacients ieradisies stundu vélak, ka bija
planots, lidz ar to rodas pauze

14.40 Dosands uz transportu, pauze apgérbu veikalu un
gramatnicas apmekléjums

14.50 Izkdapsana no transporta

15.00 lepirksanas

15.15 Apgerba pielaikosana

15.25 Dosanas uz gramatnicu, secina, ka internetd gramatu
iegade letaka

15.55 Atgriesanas darba, kabineta sakartosana, sagatavosanas
pacientam

16.20 Facebook apmekléjums
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16.30

Pirmais pacients

17.00 Otrs pacients

17.30 Tresais pacients

18.05 Dokumentacijas sarakstiSana

18.20 Cels uz majam

18.50 lerasanas majas

19.00 Pastaiga ar suni

20.30 Atgriesands majas, krasns iekurinasana, sakopsandas,
atpiita, telefonsaruna ar gimenes locekliem, TV skatiSanas

21.35 Dosanas gulet

Piektdiena 05.30 Celsands
(09.03.2018) 05.45 Pastaiga ar suni

06.40 Atgriesands majas, suna pabaroSana, sataisisands, lai dotos
uz darbu

07.15 Cels uz darbu

07.20 lerasanas darba

07.30 Grupu apsekoSana, sarunas ar kolegiem par darba
jautdajumiem

08.10 Atgriesands kabineta, rita kafija

08.20 Sagatavoties nodarbibai, kura tiek izmantots projektors

08.50 Dokumentacijas kartosana

09.10-10.10 | Bérnu aizvesana uz nodarbibu, nodarbiba

10.15 Telpas sakartosana péc nodarbibas

10.25 Logopédiskais darbs

11.00 Logopédiskais darbs

11.30 Dokumentacijas sakartosana

12.00 Pusdienlaiks

12.15 Palidzésanai kolegem nodoklu atmaksas jautdjumos

13.30 Turpinds darbs pie iesaktas dokumentacijas, paraléli kafija

15.00 Dosanas majas

15.20 lerasanas majas, suna izvesana

16.10 Atgriesands majas, dosanas uz veikalu
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17.00 Atgriesands majas no veikala, suna pabarosana, mdjas
uzkopsana, paraléli nakamas dienas planosana, krasns

iekurinasana

18.30 Suna izvesana

19.00 Darbs ar datoru

21.00 Suna izvesana
21.30 Atriesanas majas
21.35 Nopirktas galas iemarinésana

22.00 Dosanas gulet

Sestdiena 07.50 Celsanas, apgerbSands, dosands pastaiga ar suni

(10.03.2018.) 09.05 Atgriesands majas

09.10 Suna pabarosana, brokastu gatavosana, paésana
10.10 Izdoma doties uz iepirksandas centru

10.35 Dosands uz veikalu

11.00 lerasanas veikala, pastaiga pa to

13.00 Atgriesands majas, suna izvesana

13.30 Pusdienu gatavosana, krasns kurinasana

14.00 Plaukta parskatisana, jaatrod viens dokuments
15.00 Pusdienas, suna izvesana

16.00 Dokumentu kartosana, krasns iekurinasana
18.00 Dokumentu kartosana, suna pabarosana

19.00-20.45 | Tiksanas ar kolégi un kopiga pastaiga ar suni pa parku

20.50 Turpinds dokumentu kartosana

22.00 Telefonsaruna ar draudzeni, dokumentu kartosana

24.30 Dosanas gulet

Svetdiena 07.45 Celsanas

(11.03.2018.) 08.00 Pastaiga ar suni uz parku

09.15 AtgrieSands

09.20 Brokastosana, suna pabarosana, dienas planosana, plana

ietilpst logu mazgasana

10.20 Logu mazgasanas sakums
12.00 Suna izveSana
12.30 Majas sakopsana, pusdienu uzsildisana

13.45 Pusdienas
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14.10

Telefonsaruna ar gimenes locekli, majas tiriSanas

pabeigsana
15.30-16.10 | Suna izvesana

16.15 Spéléesanas ar suni

17.00 Tiksanas ar dzivokla saimnieci un sarunas

17.30 Krasns iekurinasana, seriala skatisands, suna pabarosana,
dokumentu sarakstiSana

19.00 Suna izvesana

20.30 AtgrieSands no pastaigas, suna nomazgasana

21.10 Sakopsanas un sagatavosanas jaunajai darba nedelai

21.30 TV filma

22.30 Gramatas lasiSana un gulét

Pirmdiena 04.30 Celsandas, matu mazgasana
(12.03.2018.) 05.15 Pastaiga ar suni uz parku

06.10 Atgriesands majas, suna barosana

06.30 Dosanas uz darbu

06.40 lerasanas darba, rita kafija, sagatavosanas darbam,
internetd preses apskats

07.15 Grupu apsekosana, sarunas ar kolegiem

07.40 Atgriesanas kabineta, dokumentu sakartosana

08.00 Sarunas ar kolégi, ne darba jautajumi

08.40 Darbs ar datoru, dokumentu rakstisana

09.10 Darbs grupa

10.05 Atgriesanas kabineta, dokumentu aizpildisana

10.20 Dokumentu meklésana un atrasana

11.20 Sarunas ar kolegi par nodarbibam — to izvértésana

11.20 Saruna ar vaditaju par darba jautajumiem

11.35 Pusdienas

11.50 Atgriesanas kabineta, izpalidzésana kolegei nodoklu
atmaksas jautdajumos

12.30 Dokumentu rakstiSana, dekordciju sakartosana, neliela
izkustésanas

13.45 Kolegu apsveiksana dzimsanas diend

14.35 Dosanas majas
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14.45 Suna izvesana, brauciens ar auto pie mammas

15.20 lerodas apciemot mammu, sarunas, rotalas ar suni

17.15 Dosanas uz sabiedrisko transportu

18.00 lerasanas suna apmdcibas nodarbiba

19.00 Dosands uz sabiedrisko transportu

20.00 lerasanas majas, suna mazgasana, nodarbiba apgiitais tiek
izmeginatais ar suni

21.00 TaisiSanas uz naktsmiegu

22.00 Dosanas gulet
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4. pielikums

Livas nedélas dienasgramatas dati

Liva ir pedagogiskais darbinieks izglitibas iestadg, ir precgjusies, ir sesgadigs bérns un

ir arT suns. Livas hobijs ir fotograféSana, ar ko p&dgja laika nodarbojas visai maz. Livai darba
dienas iekrit ar1 brivdienas, ko galvenokart pavada majas uzkopsana, papilddarbu veiksana, bet
tomér mé&dz ieplanot laiku sev. Liva plano savu laiku, dienas beigas sagatavojoties nakamajai

dienai, veido iepirkuma sarakstu. Liva ir uznémigais personibas tips ar makslinieciska tipa

iezZimém.
Nedelas No, lidz Ikdienas darbibas
diena plkst. laika Liva 16.03.2018. — 22.03.2018.
Piektdiena 05.50 Modinatajs

(16.03.2018.) | 05.50-06.30 | Gatavosanas iesanai uz darbu
(darba diena) 06.30 Pastaiga ar suni
06.40-06.55 | Cels uz darbu ar kajam
07.00-07.30 | Sakas darbs, rita kafija 10 min, saruna ar kolégi 10 min,
telefona Facebook, e-pasts
07.30-19.00 | Darbadiena
09.00 Nodarbibas vadisana

11.00 Pastaiga ar bérniem

12.00-12.20 | Pusdienas

13.00 Beérnu aizmidzinasana, péc bérnu aizmigsanas 20 min

telefona zinu portali, Facebook un citi socialie tikli

14.00-14.45 | Intervija pétijumam

18.30-18.40 | Cels uz majam ar auto
18.50-19.10 | Vakarinu gatavosana
19.10-19.20 | Vakarinu laiks

19.20-19.40 | Vakara sarunas ar viru, spélésandas ar meitu un suni
19.40-20.50 | Papilddarbs — transkribesana
20.50-21.16 | Galda spéle ar gimeni

22.10-22.20 | Vakara gramatas lasiSana meitai

22.40 lesana gulet

Sestdiena 08.05 Pamosands bez modinataja
(17.03.2018.) | 08.05-08.15 | Esot gulta, telefona Facebook, e-pasts u.c.
(brivdiena) 08.15 Celsanas
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08.40

Brokastu gatavosana, sarunas ar viru un meitu

09.00-09.30

Brokastis, sarunas ar viru un meitu

10.30

Majas uzkopsana

11.20

lepirkuma saraksta saplanosana

11.30-12.05

lepirsanas

12.05-12.30

Ripes par suni (barosana, kemmésana)

13.30-13.20

Papilddarbs - transkribésana

13.25-13.45

Pusdienu gatavosana

13.45-14.10

Papilddarbs - transkribésana

14.10-14.30

Pusdienas

14.40-14.50

WhatsApp vakara planosana ar draudzeném

14.50-16.00

Papilddarbs — transkribésana

16.00

GatavosSanas vakaram — izklaidéem ar draudzenem

16.15

Telefonsaruna ar mammu

17.30-17.50

Meitas aizveSana lidz omitei

17.50-18.40

Saruna ar mammu

18.40-18.50

Cels uz majam ar auto

18.50-19.00

Vakarinu gatavosana

19.00-19.20

Vakarinas

19.20-19.45

Sarunas ar viru, youbube.com video skatisanas

19.45

Dosanas uz tikSanos ar draudzeném

20.00

Satiksands ar draudzeném, draugiem, sarunas

03.00

lesana gulét

Svetdiena

(18.03.2018.)
(brivdiena)

09.00

Pamosands bez modinataja

09.45-10.05

Brokastis un telefonsaruna ar draudzeni

10.30

Partikas iepirkuma saraksta sastadiSana

10.45-11.30

Sevis sakopsana dienai

11.30-11.45

Brauciens ar auto pakal meitai

11.45-12.40

Pastaiga ar suni, meitu un viru parka

12.40

Braucies a auto uz veikalu

12.40-13.20

lepirksanas

13.30

AtgrieSands mdjas

13.40-14.00

Pusdienu gatavosana

14.00-14.40

Pusdienas
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15.00-16.00

Diendusa ar suniti

16.00-16.10

WhatsApp sarakstisands ar draudzeni

16.30-18.30

Papilddarbs — transkribésana

18.30

Vakarinu gatavosana

19.00

Vakarinas

19.15-19.35

Pastaiga ar suni

19.50-20.25

Meitas un suna vannosands laiks

20.25-20.40

Gatavosanas nakamajai dienai (meitai drébes utt.)

21.00

Smiekligo video skatisanas youtube.com

21.30

Papilddarbs — transkribésana

22.00

Vakara pasaka meitai

22.20

lesana gulet, telefond 10 min socialie tikli

~23.00

Gulesana

Pirmdiena
(19.03.2018.)
(brivdiena)

07.40

CelSands ar modinatdju

07.55-08.05

Pastaiga ar suni

08.10-08.30

Sevis sakopsana

08.30-09.00

Brokastu gatavosana, ésana

09.00-11.20

Ar auto uz traumpunktu parbaudit meitas savainoto pirkstu

11.20-11.30

Telefonsaruna ar mammu un viru

11.30-12.00

Dosanas majas ar sabiedrisko transportu

12.10

leieSana veikala, partikas iegade

12.30

Pusdienu gatavosana

13.10

Telefonsaruna ar mammu

13.30-13.45

Pusdienas

14.00-14.50

Mafinu cepsana

14.50-15.00

Pastaiga ar suni

15.00-16.00

Mafinu cepsanas turpindsana

16.00-18.00

Papilddarbs — transkribésana

18.00-18.20

Vakarinu gatavosana

18.20-18.35

Vakarinu ésana

18.45-20.00

Papilddarbs — transkribésana

20.00-20.15

Dosanas uz saimniecibu precu veikalu

20.15-20.30

Pastaiga ar suni

20.40-21.00

Trauku mazgasana
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21.00-21.20

GatavosSanas nakamajai dienai (drébes meitai un sev,

lidznemamais édiens)

22.20 lesana gulét, vakara procediiras
23.10 Gulésana
Otrdiena 05.50 Celsanas ar modinataju
(20.03.2018.) | 05.50-06.20 | Gatavosanas ieSanai uz darbu, suna pabarosana kafijas
(darbadiena) sagatavoSana lidznemsanai
06.30-06.40 | Pastaiga ar suni
06.40-07.00 | leSana un ierasanas darba
07.00 Darba sakums
07.10-07.30 | Rita kafija, brokastis
07.30-07.45 | Saruna ar kolegi
Lidz 09.50 | Bérnu sagaidisana, brokastis berniem
09.50-11.00 | Rotalnodarbibas
11.00-11.50 | Pastaiga, saruna ar kolegiem
11.50-12.10 | Pusdienas
12.10 Bérnu liksana pusdienlaikam
12.45-13.00 | Telefonsaruna ar mammu
13.00-13.30 | Telefona socialo tiklu apskatisana (Facebook.com,
Instagram, TVNET u.c.)
~14.00 Darbs ar bérniem
18.10-18.35 | Saruna ar kolégi
18.35-18.55 | Dosanas uz majam ar kajam
19.00-19.20 | Vakarinu gatavosana
19.20-19.30 | Vakarinu laiks
19.30-20.00 | Saruna ar masu “cata”
20.00-20.40 | Datora socialie tikli, zinas, e-pasts
21.00-21.15 | Sarakstisanas ar draudzeni
21.20-21.40 | Gatavosandas nakamajai dienai
21.40 Mazgasanas, sakopsands
22.20 lesana gulet
Tresdiena 05.50 Celsanas ar modinataju
(21.03.2018.) | 05.50-06.20 | Gatavosanas dienai
(darba diena) | 06.20-06.30 | Kafijas gatavosana lidznem$anai, suna pabarosana
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06.30-06.40

Pastaiga ar suni

06.40-07.00

Cels uz darbu

07.00-07.15

Saruna ar kolegi

07.20-07.30

Rita kafija, brokastis

09.10

Rotalnodarbibas bérniem

11.00

Pastaiga

12.00

Pusdienas

12.35-13.05

Telefona socialie tikli, zinas, e-pasts

14.00-14.45

Saruna ar kolegém

14.45-15.00

Telefonsaruna ar mammu

18.40-19.00

Cels uz majam ar transportu un kajam

19.00-19.10

Pastaiga ar suni

19.20-19.40

Vakarinu gatavosana

19.40

Vakarinas

19.50-20.10

Telefonsaruna a mammu

20.10-21.40

Papilddarbs — transkribésana

21.45

Majas kartosana

22.20

Gatavosands guletieSanai

22.35

Gulet

Ceturtdiena
(22.03.2018)
(brivdiena)

07.40

CelSands ar modinatdju

08.00-08.10

Pastaiga ar suni

08.15

Meitas sagatavosana darzinam

08.30-08.50

Brokastis, sarunas ar viru

09.10-09.50

Madjas kartosana

09.50-10.05

Riipes par matiem

10.20-10.30

VingroSana

10.30-11.20

Madjas kartosana, suna apmilosana

11.30-12.10

Papilddarbs - transkribésana

12.10-12.25

Pusdienu gatavosana

12.30-12.45

PusdienosSana un skatiSands datora

13.00-15.45

Papilddarbs - transkribésana

15.55-16.15

Pastaiga ar suni

16.15

Vakarinu gatavosana

17.00-17.20

Ar kajam pakal meitai uz darzinu
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17.30 Darzina sarunas ar audzinataju, kolegém un mammu

18.00-18.20 | Cels uz majam ar tramvaju un kdajam

18.20-18.40 | Partikas iepirksana

18.40-18.50 | Vakarinu gatavosanas pabeigsana

18.50-19.10 | Vakarinosana, sarunas ar viru

19.10 Sarunas ar viru un meitu, meitas dzimsSanas dienas
planosana

21.40 Gatavosanas nakamajai dienai

22.00 Sarunas ar meitu un viru

22.35 Posands guletiesanai

22.50 Gulesana
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5. pielikums

Lauras nedéelas dienasgramatas dati

Laura ir loti punktuals cilveks. Laiku plano, jo esoSaja darba veic dazadus pienakums.
Laura strada kultaras iestadg, bet paraléli tam veic ari dazadus papilddarbus un arT studé. Lauras

ikdiena ir loti saplanota, bet tas neliedz izdarft lietas, kas Laurai patik. Lauras gimenes statuss

ir briva. Laura ir precizais un praktiskais personibas tips.

Nedzlas diena No, lidz Ikdienas darbibas
plkst. laika Laura 05.03.2018. — 11.03.2018.
Pirmdiena 08.40 Pirmais modinatajs
(05.03.2018.) 09.00 Otrais modinatdjs, celsanas
09.00-09.30 | Dusa, brokastis, avizes skatiSana
09.35 Dosands uz darbu ar sabiedrisko transportu, pa cela
telefona spélite
09.45-09.53 | Braucies ar sabiedrisko transportu
09.53-10.00 | Cels no pieturas uz darbu
10.00-15.00 | Darbadienas sakums, dazadi darbi un plapasana ar kolegi
15.00 Pusdienu gatavosana
15.05 Intervijas sakums pétijumam
15.15-15.20 | Pusdienu ésana
15.20-16.15 | Intervijas turpinajums un beigas
16.25-17.15 | Papilddarba darisana gramatvedibas joma
17.20-17.30 | Darba pildisana
17.30-17.40 | Telpu sagatavosana vakara pasakumam
17.40-17.45 | Darba darbu paveiksana
17.45-17.55 | Plapasana ar kolégi
17.55-18.11 | Atpiitas bridis, kafijas pauze, catsaruna ar draudzeni
18.12 Datorspéles spelésana un paraléli pasakuma uzraudzisana
18.58 Darbadienas beigas
19.06 Dosanas uz majam, ieejot veikala
20.05-20.15 | lerasanas majas, saruna ar vecmaminu
20.15-20.40 | Vakarinu gatavosana
20.45-21.30 | Vakarinas un seriala skatiSands datora
21.30-22.40 | Gramatvedibas papilddarbs
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22.45-22.50

Sagatavosands gulétieSanai, téjas pagatavosana

22.50 Gulta téja un gramatas lasisana, aizmigsana péc pusnakts
Otrdiena 08.50 Pirmais modinatajs
(16.03.2018.) 09.00 Otrais modinatajs, celSanas
09.00-09.30 | Rita sakopsands, brokastis, avizes izskatiSana
09.35 Dosanas uz darbu
09.37-09.44 | Uz pastu péc pacinas, tas sagaidiSana
09.45-09.47 | Uz pietu, lai brauktu uz darbu
09.47-09.58 | Transporta gaidiSana, spéles spélésana telefona
09.58-10.06 | Brauksana uz darbu, e-pasta skatisana, spéles spélésana
telefona
10.07-10.17 | Cels uz darbu, telefonsaruna par papilddarbu
10.19-10.22 | Darba plana sagatavosana
10.29 Kafijas pagatavosana
10.30-11.38 | Darbadienas darbu darisana
11.40 Kafijas pauze
11.40-11.50 | Plapasana ar kolégi
11.50-12.00 | Darba turpinasana
12.00-12.15 | Saruna ar kolégi
12.15-12.55 | Darba turpinasana
12.55-13.00 | Datora restartésana
13.05 Darba atsaksana
13.50-14.05 | Ieskats pensijas fonda
14.26-14.35 | Internetveikala produkcijas piedavajuma apskate
14.41-14.52 | Pusdienu gatavosana
15.03-15.18 | Pusdienosana
15.20 AtgrieSands pie darba
15.40-16.02 | Saruna ar kolégi
16.05-16.36 | Darbs pie uzbiives, catins ar draudzeni
16.40 Atgriesands pie datordarbiem, sarunas ar kolégiem
17.20 Darbadienas beigas, sarunas ar kolegem
17.46 Gatavosanas doties majas
18.10 Dosandas majas ar kajam, ieiesana veikala
19.16 lerasanas majas
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19.18-19.20

pargeéerbsanas

Tresdiena

(07.03.2018.)

19.20-19.45 | Vakarinu gatavosana, sarunasands ar mammu
19.45-20.30 | Vakarinas un seriala skatiSanas
20.35-21.40 | Datorspéle un téjas dzersana
21.40-23.15 | Papilddarbs - gramata
23.15-23.30 | Saruna ar mammu
23.30-23.45 | Vakara dusa
23.45-00.55 | Gramatas lasisana
01.00 Dosanas guléts
08.50 Pirmais modinatajs
09.00 Otrais modinatajs, celsanas
09.00-09.15 | Rita dusa
09.15-09.50 | Brokastis, saruna ar vecmaminu, sagatavosands darba
dienali
09.50 Iziesana no majam, telefona spélites spélésana
09.58-10.06 | Brauksana ar sabiedrisko transportu, spélites spélésana,
Facebook.com skatisana
10.07-10.12 | leieSana veikala
10.12-10.15 | Kioska e-talona papildinasana
10.15-10.25 | Cels uz darbu, spelite telefona
10.26-10.30 | Sagatavosanas darba
10.30-10.36 | Dienas plana sastadisana
10.37-10.39 | Saruna darba jautajumos ar kolégi
10.40-10.52 | Darbs
10.52-11.15 | Plapasana ar kolegiem
11.15-11.25 | Gatavosanas darba sapulcei
11.25-13.16 | Darba sapulce
13.16-13.35 | Galda nokopsana, dienas plana paskatisana
13.35-13.48 | Darbs ar dokumentiem
13.48-13.55 | Dokumentu kartosana
13.55 Domas par VSOA
14.10-17.00 | Darbs, paraléli sarakste ar masu (20min)
17.05 Gatavosanas doties
17.40-18.00 | Tiksands ar masu, kopigs launags
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18.00-18.25

Masas pavadisana

18.25-18.55 | Dosanas mdjas ar sabiedrisko transportu
18.55-19.15 | Saruna ar mammu
19.15-20.35 | Papilddarbs — gramata
20.35-20.45 | Vakarinu gatavosana
20.45-21.37 | Vakarinu ésana un seridla skatisanas
21.40-22.30 | Papilddarbs — gramata
22.30-22.55 | E-pasta parbaudisana, interneta izmantosana bez merka
22.55-23.15 | Vakara dusa
23.15-23.20 | Vakara téja, gatavosanas gulétiesanai
23.20 Gramatas lasiSana, péc pusnakts - gulésana
Ceturtdiena 08.30 Pirmais modinatajs
(08.03.2018) 08.45 Celsands
08.45-09.00 | Matu mazgasana
09.00-09.15 | Darbam skivju atrasana, mazgasana
09.15-09.25 | Brokastis
09.25-09.54 | Matu zavésana, gérbsanas, interneta apsekosana
09.55 Iziesana no majam, pa celam telefona spélite, gramatas
lasiSana
10.14-10.22 | Cels sabiedriskaja transporta
10.23-10.30 | leiesana veikala, iepirksanas
10.30-10.45 | lesana uz darbu, telefona spélites spélésana
10.45-10.48 | Dienas plana sastadisana
10.47-11.30 | Saruna ar kolégiem, rita kafija
11.30 Izrddes uzbitves sakums
16.07-16.19 | Kafijas pauze
16.19-16.36 | Darbs ar datoru
16.36-16.50 | Sarunas ar kolegém
16.50-17.00 | Pusdienosana
17.00-17.22 | GaismosSanas darbi izradei
17.23-17.41 | Atpiitas bridis
17.46-18.00 | Komunikacija ar aktieriem
18.05-18.22 | Ar kolégiem kitkas un Sampaniesa bridis
18.30-19.00 | Bisana pie gaismas pults, interneta parlitkosana
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19.00-20.20

Gaismosanas darbs, gramatas lasiSana

20.20-22.50 | Pasédésana ar aktieriem

22.50-23.00 | Cels ar taksi mdjas

23.00-23.20 | Vakara procediiras

23.20-23.45 | Saruna ar mammu

23.45-00.15 | Teja, gramatas lasisana, dosanas gulét

Piektdiena 08.50 Pirmais modinatajs
(09.03.2018.) 09.00 Otrais modinatajs, celSanas

09.00-09.40 | Rita sagatavosands darbam, brokastis, avize

09.40-09.57 | Cels uz pastu, vestules nosiitisana

09.57-10.14 | Cels uz darbu — sabiedriska transporta gaidisana,
gramatas lasisana

10.14-10.22 | Brauciens ar sabiedrisko transportu, gramatas lasiSana

10.22-10.35 | Cels uz darbu, telefona spélés spélésana

10.37-10.43 | Dienas plana sastadisana, iepriekséjas dienu darbu
pabeigsana

10.43-11.15 | Izpalidzesana vecmaminai

11.15-12.00 | Kafija, interneta parliukosana

12.00 Dosanas uz 3.stavu, lai stradatu

12.00-12.45 | Prozektoru filtru kartosana

12.45-15.00 | Izrades nobuvésana, telpas sakartosana

15.00-15.30 | Interneta parlikosana, e-pasta parbaudisana

15.30-15.50 | Pusdienu gatavosana, ésana, saruna ar kolégi

15.50-16.11 | Papilddarbs- gramata

16.11-16.50 | Darbs ar dokumentiem

17.01-17.35 | Dosanas uz teatri, pa celam telefona spélite, satiksandas ar
mammu

17.35-18.15 | Kafejnicas apmekléjums, gramatas lasiSana

18.15-18.30 | Cels uz teatri

18.30-19.00 | Izrades sakuma gaidisana, interneta parlitkosana

19.00-20.30 | Pirmais céliens

20.30-20.50 | Starpbridis — komunikdcija ar kura biedriem

20.55-21.55 | Izrades otrais céliens
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21.55-22.15

Cels uz majas ar sabiedrisko transportu, telefona spélites

spelesana
22.15-23.15 | lerasanas majas, vakarinas, saruna ar mammu
23.15-23.30 | Gatavosands miegam
23.30-00.20 | Téja, gramata, miegs
Sestdiena 09.10 Modinatajs
(10.03.2018.) | 09.10-09.30 | Gramatas lasiSana gulta
09.30 Celsanas
09.30-09.50 | Rita sakopsanas
09.50-10.00 | Velas ieliksana mazgaties, istabas sakartosana
10.00-10.35 | Brokastis ar vecmaminu
10.35-10.40 | Dienas plana sastadisana
10.40-11.20 | TV seriala skatisands
11.20-11.30 | Papilddarbs — gramata
11.30-11.40 | Velas izzausana
11.40-13.35 | Papilddarbs — gramata
13.35-13.40 | E-pasta izskatisana
13.40-14.00 | Pusdienas, gérbsanas
14.00 AizieSana lidz veikalam un uz pieturai
14.32-14.56 | Dosanas uz balliti ar sabiedrisko transportu, pa celam
gramatas lasisana
14.56-15.05 | Ar kdjam dosanas lidz ballites vietai
15.05-21.22 | Ballite
21.22-21.30 | Dosanas uz sabiedrisko transportu
21.30-21.45 | Brauksana, interneta parlitkosana
21.45-21.55 | leiesana veikala, iesana uz majam
21.56-22.15 | Sarunas ar mammu un vecmaminu
22.15-22.22 | Nakamds dienas plana sastadisana
22.23-00.06 | Papilddarbs — gramata
00.06-00.16 | Vakara sakopsanas
00.20-01.30 | Gramatas lasisana, ieSana guleét
Svetdiena 08.45 Modinatajs un ta atliksana
(11.03.2018.) 09.00 Celsanas
09.00-09.20 | Rita apkope
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09.20-10.00 | Brokastis
10.00-10.30 | Gerbsanas, interneta parlitkosana
10.30 Dosanas uz darbu, telefona spélesana
10.35-10.42 | Brauciens ar sabiedrisko transportu, gramatas lasisana
10.43-11.10 | leieSana veikala, dosanas uz darbu
11.10-11.22 | Atpiisanas
11.22-11.25 | Dienas plana sastadisana
11.12-12.20 | Saruna ar kolégi, téja, koléga gaidisana, lai dotos stradat
12.20-17.00 | Darba sakums pie izrades uzbiives
17.01-18.35 | Atpiita, interneta parlitkosana
18.36 Dosands uz treso stavu, lai gaismotu izradi, interneta
parlitkosana
19.00-20.38 | Izrades gaismoSana, interneta parlitkosSana,
Facebook.com.
20.40-21.00 | Atpitas bridis
21.00-22.30 | Izrades nobiivésana
22.30-22.35 | Sagatavosanas doties uz majam
22.35-22.45 | Kolégis aizved uz majam
22.45-23.00 | Vakara apkope
23.00-23.15 | Vakarinas
23.15 Gramatas lasiSana, iesana guléts
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6. pielikums

Emmas nedeélas dienasgramatas dati

Emma ir loti radoss cilvéks. Emma ir arT punktuala, jo pieraksta lietas, kas ir jaizdara,

ka ar1 veido velamo darbu un lietu sarakstu, ko vélas izdarit. Emma strada divos darbos, viens
darbs ir darba dienas un papilddarbs ir svétdienas. Emma ir briva un ir kakis, par ko jariipgjas.

Emma ir izteikts makslinieciskais tips.

Nedelas No, lidz Ikdienas darbibas
diena plkst. laika Emma 23.03.2018. — 01.04.2018.
Pirmdiena 08.30 Celsanas ar modinataju

(23.03.2018.) | 08.30-08.50 | Brokastu gatavoSana
08.50-09.15 | Brokastosana, serialu skatisanas
09.15-10.00 | Rita process (sataisisanas, mantu saliksana, gérbsanas,

zinu skatisanas)
10.00-10.30 | Dosanas uz darbu ar kajam
10.30-19.00 | Darbs
19.00-19.30 | Dosanas ar kajam uz majam
19.30-20.00 | Awpiitas laiks, TV skatisanas
20.00-20.30 | Bilzu apstradasana, nositiSana
20.30-20.45 | Vakarinu gatavosana
20.45-21.15 | Vakarinas un TV skatisanas
21.15-22.15 | Darbs ar datoru, bilzu apstrade
22.15-00.00 | Seriala skatisands, celojuma organizésana
00.00 Dosanas gulet
Otrdiena 11.30 Celsanas ar modinataju

(27.03.2018.) | 11.30-12.00 | Brokastu gatavoSana
12.00-12.30 | Brokastosana, seriala skatisands, planotdja sarakstiSana
12.30-12.45 | Dusa
14.45-13.30 | Pusdienu gatavosana art lidznemsanai uz darbu, trauku

mazgasana, virtuves kartosana

13.30-14.30 | Gatavosanas uz darbu, mizikas klausisanas
14.30-15.00 | lesana ar kajam uz darbu
15.00-00.30 | Darbs
00.30-00.45 | Cels uz majam
00.45-01.00 | Gatavosanas gulétiesanai
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01.00

Gulésana

Tresdiena 11.45 Celsanas ar modinataju

(28.03.2018.) | 12.00-12.15 | Sagatavosanas dienai
12.15-12.40 | Dosanas iepirkties
12.40-12.50 | Brokastu gatavosana
12.50-13.30 | Brokastu ésana, zinu skatisanas, TV skatisanas
13.30-14.30 | Gatavosanas darbam, dusa, dienas planosana
14.30-15.15 | Ediena gatavoSana lidznemsanai uz darbu
15.15-15.40 | Pusdienosana, seridala skatisanas
15.40-16.00 | Lietu saliksana lidznemsanai, dosanas uz darbu ar kdajam
16.00-23.30 | Darbs
23.30-23.45 | Dosanas uz mdjam ar kajam
23.45-00.00 | Vakarinu gatavosana
00.00-00.15 | Vakarinosana
00.15-00.30 | TaisiSanas guletiesanai

00.30 Guléesana

Ceturtdiena 12.00 Pamosanas bez modinataja

(29.03.2018.) | 12.00-12.15 | Ediena gatavoSana
12.15-13.30 | Brancs, seridala skatisands
13.30-14.00 | Taisisanas uz sporta zali, muzikas klausisandas
14.00-14.15 | lesana uz sporta zali
14.15-15.25 | Trenésands
15.25-15.40 | Cels uz majam ar kajam
15.40-16.00 | Pusdienosana
16.00-16.30 | Taisisanas doties uz centru
16.30-18.00 | lepirksanas
18.00-20.15 | Tiksanas ar draudzeni
20.15-20.40 | Vakarinu gatavosana
20.40-21.15 | Vakarinosana un TV skatisands
21.15-21.30 | Uzkodu gatavosana
21.30-23.30 | Filmas skatisanas
23.30-23.45 | Zinu skatisanas, planotaja rakstisana
23.45-00.00 | TaisiSanas guletiesanai

00.00 Gulésana
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Piektdiena 09.20 Celsanas ar modinataju
(30.03.2018.) | 09.20-09.30 | Brokastu gatavoSana
09.30-10.00 | Brokastosana, TV skatisanas
10.00-10.15 | TaisiSanas iziesanai
10.15-11.15 | Kaka vesana pie daktera
11.15-11.45 | Otra kafija, TV, atpiisanas
11.45-13.00 | Video zvans ar téti
13.00-13.30 | Seriala skatiSanas
13.30-13.45 | Video zvans ar mammu un vecmaminu
13.45-14.25 | Pusdienu gatavosana
14.25-15.30 | Pusdienosana, zinu lasisana, TV skatiSanas
15.30-16.45 | Video zvans ar masu
16.45-17.00 | TaisiSana, lai dotos uz veikalu
17.00-17.30 | lepirksanas
17.30-18.00 | Uzkodu gatavosana
18.00-21.00 | Seriala skatisanas, interneta parlikosana, uzkodu ésana
21.00-21.30 | Velas mazgasana, drébju skapja kartosana
21.30-00.00 | Seriala skatisanas
00.00 Guletiesana
Sestdiena 10.30 Celsanas ar modinataju
(31.03.2018.) | 10.45-11.00 | Brokastu gatavosSana
11.00-12.40 | Brokastosana, serialu skatiSanas
12.40-13.00 | S7saraksta parrakstisana, lai glitak
13.00-13.20 | Gatavosanas izieSanai no majam
13.20-14.10 | Biasana centra
14.10-14.30 | Atgriesanas majas, kafijas pauze, TV skatiSanas
14.30-15.00 | Skapja kartosana, velas mazgdasana
15.00-15.40 | Pusdienu gatavosana
15.40-16.10 | Pusdienosana, seriala skatisanas
16.10-20.15 | Istabas kartosana, drebju sagatavosana celojumam,
miizikas klausisands, trauku mazgasana
20.15-20.40 | Vingrosana
20.40-21.15 | Vannosands vanna
21.15-21.25 | Vakarinu gatavosana
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21.25-23.15

Vakarinosana, serialu skatisandas, miizikas klausisanas

23.15 Dosanas gulét
Svétdiena 07.10 Celsands ar modinatdju
(01.04.2018.) | 07.10-07.20 | Brokastu gatavosSana
07.20-07.45 | Brokastosana, seriala skatisanas
07.45-08.40 | Dzivokla sagatavosana prombiitnei, kaku lietu sakartosana
08.40-09.10 | lesana uz pieturu
09.10-13.45 | Brauksana uz Igauniju (pa celam miizikas klausisanas,
interneta parlitkosana)
13.45-13.55 | lesana no pieturas uz galamerki
13.55-15.00 | Plapasana ar vecmaminu, TV skatisandas
15.00-15.20 | Pusdienosana
15.20-18.30 | Kopa biisana ar gimeni un gimenes majdzivniekiem
18.30-18.50 | Vakarinu gatavosana
18.50-19.30 | Vakarinosana, Lieldienu svinésana
19.30-22.30 | Kopa biisana ar vecmaminu, péc tam ar mammu
22.30-22.45 | Taisisanas guletiesanai
22.45-.. Nedaudz TV skatiSanas un gulésana
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7. pielikums

Aijas nedéelas dienasgramatas dati

Aija strada vairakas darba vietas. P&tfjuma laika Aija vél stradaja darbu, kura grafiks

tika sastadits ménesa ietvaros un izejot no ta ieplanoja pargjos darbus — darbu kultiiras iestade
un darbu, kas saistits ar rakstiSanu. Paral€li darbiem, Aija studé un gimenes statuss ir briva. Aija

ir uzn€migais un precizais tips, ka arT ir makslinieciska tipa iezimes.

Nedelas No, lidz Ikdienas darbibas
diena plkst. laika Aija 08.03.2018. — 14.03.2018.
Ceturtdiena | 07.50-08.15 | Celsanas ar modinataju, atliksana tris reizes, gulta vél
(08.03.2018.) Facebook.com skatisanas
08.15-08.45 | TaisiSanas uz darbu
08.45-09.00 | Cels uz darbu ar sabiedrisko transportu
09.00-14.00 | Darbs veikala
14.00-14.15 | Ar kajam uz otru darbu (teatris)
14.15-15.00 | Darbs
15.00-15.20 | Facebook.com, zinu portali — nesaistiti ar darbu
15.20-16.00 | Intervija pétijumam
16.00-18.20 | Busana darba, daritas lietas, kas nav saistitas ar darbu
18.20-18.30 | Ar kajam uz tramvaja pieturu
18.38-18.48 | Ar tramvaju uz Nacionalo teatri
19.00-22.00 | Izrade — darba vajadzibam
22.00-22.20 | Ar autobusu uz majam
22.20-23.40 | E-pasta parbaudisana, socialie tikli, zinas, serials
23.40 lesana gulet
Piektdiena | 07.50-08.20 | Celsanas ar tris modinatdaju parlikSanu, gulta
(09.03.2018.) Facebook.com skatiSands
08.20-09.20 | TaisiSanas uz darbu
09.30-10.00 | Ar kajam uz darbu veikala
10.00-19.00 | Darbs veikala
10.00-11.00 | Tiek parlitkoti socialie tikli, ar darbu nesaistiti
11.00-13.30 | Darba lietas
13.30-14.00 | Pusdienas partraukums
14.00-14.30 | Darbu darisana otram darbam
14.30-14.50 | Seriala skatisanas
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14.50-16.00 | Darba lietas

16.00-16.30 | Ar darbu nesaistitu lietu darisana

16.30-19.00 | Darba lietas

19.00-19.45 | Ar kajam uz mdjam, pa celam iepirksanas

19.45-20.30 | Vakarinu gatavosana, esana, TV skatisands

20.30-21.30 | Saimnieciskie majas darbi, matu mazgasana

21.30-03.00 | Serialu skatisands, socialo tiklu parlikosana, gramatas
lasiSana, gulésana

Sestdiena 09.00-10.30 | Celsanas un gatavosanas dienai
(10.03.2018.) | 10.30-10.50 | Ar sabiedrisko transportu uz darbu

11.00-16.00 | Darbs veikala

11.00-14.00 | Darba lietas

14.00-15.30 | Ar darbu nesaistitu lietu darisana

15.30-16.15 | Darba lietas

16.15-17.30 | Ar kajam uz mdjam, pa celam iepirksanas

17.30-18.15 | Vakarinu gatavosanas

18.15-19.30 | Vakarinas, seriala skatisandas

19.30-20.00 | Majas uzkopsana

20.00-21.00 | Drébju gludinasana, kartosana

21.00-00.30 | Serialu skatisands, socialo tiklu parlitkosana

Svétdiena 09.30-09.45 | Celsanas bez modinatdja
(11.03.2018.) | 10.00-12.00 | Serialu skatiSanas, nagu lakoSana, brokastosana

12.00-12.45 | Ar darbu saistitu rakstu lasisana

12.45-14.00 | Seriala skatisandas, gatavosands uz darbu teatrt

14.00-15.15 | Ar kajam uz darbu teatri

15.15-16.15 | Rekvizitu sagatavosana izradei

16.15-17.50 | Plapasana ar kolégiem, socialo tiklu parlitkosana

18.00-19.00 | Programminu sagatavosana izradei, izrades palaisanas
process pie kases

19.00-20.30 | Darba lietu darisana otram darbam, paraléli citu lietu
darisana, kas nav saistita ne arvienu darbu

20.30-22.00 | Izrades novaksanas process

22.00-22.45 | Ar kajam uz majam

22.45-23.30 | Gramatas lasiSana, iesana gulét
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Pirmdiena 10.15 Celsanas bez modinataja
(12.03.2018.) | 10.15-11.30 | Brokastosana, gatavosanas dienai
11.45-12.00 | Ar sabiedrisko transportu uz darbu (teatrt)
12.00-14.00 | Tedtra darbu lietu darisana
14.00-14.40 | Otra darba lietu darisana
14.40-15.15 | Socialo tiklu, zinu parlitkosana
15.15-16.00 | Tedtra darba lietu darisana
16.00-16.50 | Interneta parlikosana, nav saistits ar darbu
16.50-18.15 | Ar kd@jam uz majam, iepirksands
18.15-18.30 | Vakarinu gatavosana
18.30-19.30 | Vakarinas, serialu skatisandas
19.30-19.45 | Darba lietu darisana
19.45-21.00 | Matu mazgasana, manikirs
21.00-23.30 | Serialu skatisands, gramatu lasiSana, socialo tikli
parlitkosana, gulésana
Otrdiena 10.10 Piecelsands bez modinataja
(13.03.2018.) | 10.10-11.30 | Brokastosana, gatavosanas darbam
11.30-12.05 | Ar sabiedrisko transportu un kajam uz darbu teatri
12.20-13.00 | Teatra darba lietu darisana, otra darba lietu darisana
13.00-14.30 | Raidyjuma skatisands, seriala skatiSanas, interneta zurnalu
rakstu lasiSana
14.30-15.15 | Seriala skatisanas
15.15-16.00 | Pusdienosana
16.00-16.35 | Tedtra un otra darba lietu darisana
16.35-17.35 | Interneta parlikosana ar darbu nesaistits
17.35-20.50 | Piedalisanas tedtra izrades generalmegindajuma
20.50-21.20 | E-pastu parbaudisana, socialo tikli parlitkosana
21.35-21.50 | Ar sabiedrisko transportu uz majam
21.50-23.30 | Seriala skatisandas, gulétiesana
Tresdiena 09.00 Celsanas ar modinataju
(14.03.2018.) | 09.00-11.00 | Gatavosanas dienai, sagatavoSanas intervijai
11.15-11.45 | Ar sabiedrisko transportu un kajam uz darbu tedtrt
11.45-12.30 | Teatra darba lietas
12.30-13.00 | Otra darba lietu darisana
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13.00-14.00

Kafijas pauze, plapasana ar kolégiem

14.00-14.30 | Ar kajam uz intervijas vietu

14.30-15.20 | Intervija otrai darbavietai

15.20-15.50 | Ar kajam uz darbu teatri, pa celam ieiesana veikala
15.50-16.30 | Pusdienosana

16.30-17.30 | Socialo tiklu parlikosana, interneta rakstu lasiSana
18.00-19.00 | Darbs tedtra bufete

19.00-20.30 | Izrades skatisanas

20.30-21.30 | E-pastu skatisanas, runasanas ar kolégiem
21.30-21.45 | Ar sabiedrisko transportu uz majam

21.45-22.20 | Vakarinosana, TV skatisanas

22.20-23.00 | Matu mazgasana

23.00-24.00 | Serialu skatisands, Zurnala lasiSana, gulétieSana
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8. pielikums

Evelinas nedé€las dienasgramatas dati

Evelina strada kultiiras iestadg, ir pasnodarbinata persona un darba laiku nosaka pati,

bet darbs kultiiras iestade notiek praktiski visu ned€lu un art brivdienas, ja darba vieta notiek
kads pasakums. Evelina ir aktiva un plano savu laiku, jo ir daudz vélmju, ka vélas sevi attistit.

Evelinas gimenes stavoklis — ir attiecibas un ir kakis. Evelina ir praktiskais un makslinieciskais

personibas tips, ka arT uznémiga tipa iezimes ir Evelina.

Nedelas No, lidz Ikdienas darbibas
diena plkst. laika Evelina 05.03.2018. —-11.03.2018.
Pirmdiena | 08.00-08.30 | Celsanas, interneta parlitkosana, kaka samilosana
(05.03.2018.) | 08.30-08.45 | Sejas nomazgasana, iidensglazes iedzersana, datora

ieslegsana

08.45-09.00 | E-pastu lasisana, Facebook.com, Youtube.com skatisanas,
izdomat, ko gatavot brokastis

09.00-09.30 | Kafijas un brokastu pagatavosana, interneta parlitkosana

09.30-10.20 | Dusa, gatavosanas dienai

10.20-10.35 | Kermena sakrémosana, gaidiSana uz draugu, kameér
nodusosies

10.35-11.00 | Gaidisana, kamer draugs sagerbjas, sataisisanas dienai,
datora izslegsana, sagerbsands

11.00-11.30 | Ar auto brauksana uz darbu

11.30-13.00 | Darbs pie datora

13.00-14.00 | Teatra programmas veidosana

14.00-15.00 | Fotografesana darba vajadzibam

15.00-15.30 | Pusdienosana

15.30-15.45 | Internetveikala parlitkosana kopa ar draugu

15.45-16.20 | Neka nedarisana, plapasana ar kolégiem

16.20-16.50 | Intervija

16.50-17.11 | Dienas plana sastadisana

17.11-17.50 | Telpas sagatavosana pasakumam, nepieciesamas info
meklésana darba vajadzibam

17.50-16.00 | Paésana, plapasana ar kolegi

16.00-18.15 | E-pastu parbaudisana, atbilzu sniegsana, internetveikalu
parlitkosana
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18.15-18.45

Ar auto un draugu brauksana uz majam

18.45-19.10 | Gatavosanas doties ciemos pie draugiem

19.10-19.35 | Davanas meklésana, dosanas pie draugiem

19.35-00.00 | Ciemosands

00.00-00.30 | Dosanas majas

00.30-00.45 | Vannas istabas rituali

00.45 Dosanas guléet
Otrdiena 08.30-08.55 | Mosands, telefona aplikaciju parlikosana, kaka samilosana
(06.03.2018.) | 08.55-09.00 | Vannas istabas ritudls

09.00-09.10 | Kaka pabarosana, udensglazes iedzersana, datora
ieslégsana

09.10-09.18 | Brokastu un kafijas gatavosana

09.18-09.27 | Interneta parlitkosana

09.27-09.42 | Brokastosana

09.42-09.47 | Velas ieliksana mazgaties

09.47-09.56 | Mdjas kartosana, biksu gludindsana

09.56-10.52 | Dusosanas, matu mazgasana, sagatavosands dienai, mdjas
kartosanas pabeigsana

10.52-11.13 | Matu izzavésana, vitaminu iedzerSana, datora izslégsana

11.13-11.32 | Somas sakartosana, sazvaniSands ar draudzeni

11.32-12.11 | Brauksana ar auto uz darbu, pa celam iebrauksana pie
draudzenes, lai panemtu kaku kasti

12.11-12.25 | Darba — e-pastu parbaudisana, internetveikala
parlikosana, plapasana ar kolégiem

12.25-12.54 | Athildésana uz e-pastiem, internetveikala parlitkosana, “to-
do” saraksta uzrakstiSana

12.59-14.51 | Darba lietu darisana, internetveikala pasiitijuma veiksana

14.51-16.20 | Dosanas uz foto skolu ieskanet fotografijas, neizdevas,
dosands atpakal uz darbu, pa celam ieiesana veikald un
somas nopirksana

16.20-16.42 | Darba e-pasti, konstatét, kas notiek ar toposo izradi

16.42-17.03 | Rékinu samaksdsana, plapasana ar kolégi

17.03-17.37 | Konkursa pieteikuma studésana (darba lietas)
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17.37-19.16

Sarakstisands ar draugiem Facebook.com, raidijuma

skatisands, saruna ar pazinu

19.16-22.12 | Dosanas uz tiksanos ar draudzeni uz draudzenes darba
vietu, sarunasands ar pazinam, drauga sagaidisana un ar
auto dosanas majas
22.12-22.44 | Paésana, téjas iedzersana, serialu skatisanas, gulétiesana
Tresdien 07.00-07.10 | Modinataja atliksana
(07.03.2018.) | 07.10-17.28 | Celsanas, rita vannas istabas ritudals, pusdienu gatavosana,
kaka pabarosana, iidensglazes iedzersana, téjas
gatavosana, brokastu gatavosana
07.28-07.42 | Brokastosana, Youtube.com skatiSanas, pusdienu
gatavosanas pabeigSana
07.42-08.20 | Velas izkarsana, dusa, sagatavosanas dienai
08.29-11.07 | Kaka aizvesana pie daktera, aizveSana majas, pusdienu
sagatavosana lidznemsanai, doSands ar auto uz darbu
11.07-13.27 | Darba sapulce, “to-do” saraksta sastadisana
13.27.-14.53 | Dosands uz internetveikalu péc preces sanemsanas,
atgriesanas darba, e-pastu parbaudisana, plapasana ar
kolegi
14.53-17.14 | Darba lietu darisana, dosanas ieskanet fotofilminu
17.15-20.20 | Bilzu ieskanésana, dosanas mdjas ar sabiedrisko
transportu. Mdjas spélésanas ar kaki, trauku mazgasana,
telefonsaruna ar mammu, vakarinu gatavosana, serialu
skatiSanas
20.20-21.12 | Sejas maskas uzliksana, vakarinosana, serialu skatisands
21.12-23.20 | Seriala skatisands, spelesanas ar kaki, interneta
parlitkosana, drauga gaidisana majas, dosandas gulet
Ceturtdiena | 08.00-08.32 | Celsanas, bet vel pavartisanas gultda un kaka samilosana,
(08.03.2018.) peéc piecelSanas vannas istabas rituali, kaka pabarosana,
datora ieslégsana, iidensgldzes iedzersana
08.32-10.07 | Brokastosana, dusa, sataisiSanas dienai, dréebju

izgludindsana, netirdas velas ieliksana velas masina, somas

sakartoSana
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10.07-11.44

Dosanas uz darbu ar auto caur veikalu. Darba — kafijas

uztaisiSana, sagatavosands darbam, “to-do” saraksta

sarakstisana

11.16-12.51 | E-pastu parlikosana, darba sarakste, zinu parlitkosana

12.51-13.14 | Darba lietas

13.14-14.06 | Tehniskas dabas jautajuma darbs pie gaismosanas,
pusdienosana, darba rezultata parskatisana

14.06-15.01 | Darba lietas, plapasana ar kolégi, internetveikala
parlitkosana

15.01-17.46 | Plapasana ar kolegém, téjas pauze, darba lietas

17.44-19.15 | Darbs tedtra kasé pirms izrades

19.15-22.49 | Tiksanas ar dzivokla saimnieci, draugs atbrauc pakal,
dosSandas uz mdjam, majas sejas maskas uzliksana, seriala
skatisanas, ieSana gulet

Piektdiena | 08.10-08.56 | Celsanas, vannas istaba, kaka pabarosana, Youtube.com
(09.03.2018.) skatisanas, brokastosana

08.56-11.02 | Seriala skatisands, e-pasta tirisana, dusa, matu mazgdasana,
sagatavosands dienai, velas masinas ieslegsana

11.02-12.50 | Dosanas uz darbu caur veikalu, ierodoties darba — kafijas
pagatavosana, e-pastu parskatisana

12.50-16.14 | Atbildésana uz darba e-pastiem, plapasana ar kolégiem,
pasakuma organizésSanas jautajumu sakartosana

16.14-22.07 | E-pasta, Faceboo.com ne ar darbu saistits, darba
pasakums, tikSanas ar draudzeni, darba vietas aizslégsana
péc pasdakuma beigam

22.07-01.20 | Darba gaidisana, lidz novaks pasakuma nepieciesamo
tehniku, tikmér komunicésana ar draugiem, dosanas majas
ar auto, ieSana gulét

Piektdiena | 09.00-09.28 | Celsanas, telefona aplikaciju parlikosana, vannas istaba,
(10.05.2018.) kaka pabarosana, uidensglaze, kafijas pagatavosana

09.28-10.17 | Youtube.com skatiSanas, sausas velas salocisana,
gatavosanas doties uz sporta zali

10.17-13.40 | Sporta zales apmeklejums, péc tam dosanas iepirkties,

majas paeést brokastis, seriala skatiSanas
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13.49-17.51

Seriala skatiSanas, sagatavosanas doties uz drauga

koncertu

17.51-03.20 | Dosanas uz koncerta vietu, koncerts, atpiita, doSands majas,
ieSana gulét

Sestdiena 09.20-09.55 | Celsanas, telefona aplikdciju parlitkosana, vannas istaba,
(11.03.2018.) kaka pabarosana, iidensglazes iedzersana, Youtube.com

skatisands

09.55-11.41 | Brokastu gatavosana, brokastosana, velas mazgasana,
interneta parlitkosana, sagatavosanas dienai,

11.41-16.27 | Dosanas uz darbu caur veikaliem, darbd kafijas pauze,
izrdades rekvizitu gatavosana, e-pasta skatiSanas

16.27-20.05 | Pusdienosana, darbs kase pirms izrdades, citas izrades
rekvizitu sagatavoSana

20.25-22.26 | Palidzésana péc izrades darbos, drauga sagaidisana no

darba, dosands majas, iesana gulet.
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9. pielikums

Noras nedelas dienasgramatas dati

Nora ir pasnodarbinata persona. Darbojas kulttiras joma un dara darbu, kas ir vinas

hobijs. Nora ieplano laiku sev. Gimenes stavoklis — ir attiecibas un ir kakis. Nora p&c personibas

tipa ir pamata ir uzné€migais tips, ka otra limena personibas tipa biitiba ir makslinieciskais tips

un tresa tipa iezime ir socialais tips.
Nedelas No, lidz Ikdienas darbibas
diena plkst. laika Nora 10.03.2018.-16.03.2018

Sestdiena 08.45-09.30 | Piecelsanas, valasanas pa gultu, socialo tiklu parlikosana
(10.03.2018.) | 09.30-12.07 | Brokastis, darba lietas socialajos tiklos

12.07-12.49 | Dosanas uz teatri, pacelam ieiesana veikala
12.49-18.10 | Meginajums
13.10-15.10 | Meginajums

15.10-16.10 | Dosanas uz citu méginajumu

16.10-17.04 | Meginajums

17.20 Dosanas uz muzeju

17.32 lerasanas muzeja, izstades apskatisana
17.45 Dosanas talak
18.06-18.43 | Paésana kafejnica

18.43-19.00 | Dosanas un ierasanas opera uz izradi

19.00-22.15 | Operas izrade

22.15-23.10 | Dosanas majas, pa celam ieiesana veikald

23.10 Busana majas

23.14 Vakarinu sagatavosanas

23.30 Vakarinosana un seriala skatisands

00.55-01.25 | Dosanas uz vannu — vannas relaksacija

01.27 Dosanas gulet
Svetdiena 10.30 Celsands

(11.03.2018.) 11.00 Brokastosana

12.00-12.30 | Dosanas péc lietam

12.40-15.30 | Dosanas uz citu pilsétu

15.30-16.00 | Pastaiga gar jiiru
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16.00 Atgriesands no pastaigas un dosanas uz meistarklases
nodarbibu

20.00 Meistarklases nodarbibas beigas
20.15-20.30 | Vakarinosana édnica

22.00 AtgrieSands apmesands vietd
22.00-01.00 | Sarunas ar kolégiem
01.00-01.30 | Seriala skatiSanas, dosanas gulét

Pirmdiena 08.00 Celsanas, sagatavosanas dienai
(12.03.2018.) | 08.30-10.30 | Brokastosana

10.30-11.00 | GatavoSanas meistarklases nodarbibai
11.00-12.40 | Nodarbiba
13.00-15.00 | Brauksana majas
15.15-15.40 | Pusdienosana
15.40-18.00 | Gatavosanas méginajumam
18.00-18.48 | Dosanas uz meginajumu
19.00-20.16 | Meginajums
20.16-20.30 | Dosands uz otru méginajumu
20.30-22.30 | Otrs mégindjums
22.30-22.40 | Dosands uz pirmo megindjumu
22.40-22.50 | Sagatavosanas meéginajumam
22.50-23.45 | Meginajums
23.50-00.25 | Dosanas majas

00.30 Dosandas guléet

Otrdiena 10.00-10.15 | Celsanas, socialo tikli parlikosana
(13.03.2018.) | 10.15-11.00 | Brokastosana

11.00-11.30 | Sagatavosanas dienai
12.18-12.30 | Dosanas uz tiksanos
12.30-13.45 | Tiksanas
13.45-14.15 | Dosanas uz meéginajumu
14.25-16.00 | Méginajums
16.00-16.15 | Dosanas uz izradi
17.00-19.43 | Izrade
19.53-20.30 | Dosanas majas
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20.45-22.30 | Vakarinas, atbildésana uz e-pastiem, zinu lasisana,
nakamdas dienas grafika sakartosana
22.30-01.00 | VannosSands
01.00 Dosanas gulet
Tresdiena 08.30 Pamosandas bez modinataja
(14.03.2018.) | 09.00-09.30 | Dosanas uz izbraukumu
09.45-11.48 | Cels uz izbraukuma vietu
11.58-14.00 | Meginajums
14.10-14.30 | Dosanas paést
14.30-15.30 | Pusdienosana
15.30-16.00 | Dosanas atpakal uz méginajumu
16.00-14.00 | Meginajums
14.00-19.10 | Gatavosanas pasakumam
20.00-23.55 | Pasakums
23.55-01.20 | BrukSana mdjas
01.25-01.35 | Paésana
01.35-02.45 | Vannosands
02.45 lesana gulet
Ceturtdiena | 10.00-10.30 | Celsanas, vartiSanas pa gultu
(15.03.2018.) | 10.35-11.00 | Brokastosana
11.00-11.45 | Dosanas uz megindjumu
12.00-15.00 | Meginajums
15.10-16.00 | Atpiita, uzésana, e-pasta apskatisana
16.00-17.00 | Dosanas uz veikalu
18.30 FEsana kafejnica
19.20-19.46 | Dosanas uz meéginajumu
20.00-22.00 | Méginajums
22.10-23.10 | Dosanas majas
23.15-23.30 | T¢jas dzersana, socialo tikli parlikosana,
23.30-23.50 | Trauku mazgasana
23.50-00.30 | Dusa
00.35-01.30 | Rekvizitu kartosana izradei
01.45-02.45 | Serialu skatisandas
02.45 lesana gulet
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Piektdiena
(16.03.2018.)

10.50 Pamosanas
10.30-11.40 | Valasandas pa gultu
11.45-12.00 | Brokastis, mantu sakartoSana dienai
12.00-13.40 | Dosanas uz megindjumu
13.40-15.00 | Meginajums
15.00-15.30 | Pusdienas
15.30-17.00 | Meginajums
17.00-18.00 | Gatavosanas izradei
18.00-19.00 | Izrade
19.10-19.30 | Dosanas uz meginajumu
20.22-22.22 | Méginajums
22.25-23.00 | Majupcels
23.00-24.00 | Uzésana, atbildésana uz e-pastiem
00.10-01.45 | Vannosands

01.50 lesana gulet
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10. pielikums

Gata nedélas dienasgramatas dati

Gatis strada kultiiras iestadg, 11dz ar to laiku plano no darba pasakumiem. Gatis ieplano

laiku sev un katru nedélu nodarbojas ar savu hobiju. Gata gimene stavoklis — ir attiecibas un ir
kakis. P&c personibas tipa Gatis ir makslinieks, kas ir vadosais tips, bet iezimgjas ar1 praktiska

un izzino$a tipa Tpasibas.

Nedelas No, lidz Ikdienas darbibas
diena plkst. laika Gatis 21.04.2018.-27.04.2018
Sestdiena 09.00-09.15 | Mosandas
(21.04.2018.) | 09.15-09.30 | Piecelsanas
09.30-11.10 | Brokastosana, seridla skatiSanas, trauku nomazgdasana
11.10-11.50 | Dusas laiks
11.50-12.15 | Brauciens lidz mammai ar velo
12.15-13.00 | Draudzenes satikSana, kopa brauksana uz darbu ar velo
13.00-17.00 | Darba vajadzibu izbrauciens
17.00-18.00 | Atgriesanas darba, atpiitas laiks, telefona zinu parskatisana
18.00-19.00 | Gatavosanas izradei — tehnikas sastadisana, laika
“nosisana”
19.00-21.00 | Izrdades skanosana
21.00-23.00 | Skatuves parbiive
23.00-23.30 | Brauciens uz majam ar velo, pa celam iebrauksana bara
00.00 lerasanas majas
00.40 lesana gulet
Svetdiena 08.20-09.20 | Celsanas, brokastosana
(22.04.2018.) | 09.20-10.30 | Brauciens uz darbu, pa celam citas dariSanas
10.30-12.00 | lerasanas darba, ést pagatavosana, viesizrades
nepieciesamo lietu saraksta izveidoSana
12.00-13.00 | Visu izrazu lietu saliksana auto
13.10-21.00 | lerasanas viesizrades vietd, darbs
21.00-23.00 | Brauksana atpakal no viesizrades
23.00-23.30 | Izrazu lietu saliksana pa vietam
23.30-00.00 | Dosanas majas
00.00-00.30 | Telefona parlitkosana, iesana gulét
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Pirmdiena | 09.00-10.15 | Mosands, brokastosana, sagatavosandas dienai
(23.04.2018.) | 10.15-10.45 | Automasinas nodosana
10.45-11.30 | Dosanas uz majam, ieiesana veikald
11.30-13.30 | Atpisandas majas
13.30-14.30 | Velas izkarsana, drébju sakartosana, kaka kastes iztiriSana
14.30-15.00 | Brauciens uz darbu
15.00-15.30 | lerasanas darba, pasutijuma veiksana
15.30-17.20 | Izrades lietu sakartosana
17.20-17.40 | DosSanas uz veikalu
17.40-18.00 | Petijuma dienasgramatas sarakstisana
18.00-19.00 | Tehnikas parbaudisana pirms izrades
19.00-21.00 | Izrades skanosana
21.00-00.00 | Skatuves parbiivesana
00.30 lerasanas majas, uzkodas un iesana gulét
Otrdiena 11.00 Celsands
(24.04.2018.) | 11.00-14.30 | BrokastoSana, interneta video skatisanas, sagatavosanas
darbam
14.30-15.00 | Dosanas uz darbu
15.00-17.00 | lerasanas darba, vinu sakartosana, isti nav citu lietu ko
darit
17.00-18.00 | Laika “nosisana’, telefona parlitkosana
18.00-19.00 | Darbs bara
19.00-19.30 | Bara sakartosana
19.30-22.50 | Dosandas uz grupas mégindajumu, sarunas
22.50-23.10 | Dosanas uz mdajam ar iebrauksanu veikala
23.10 lerasanas majas, uzkodas, dosanas gulét
Tresdiena 11.30-12.00 | Celsanas, brokastosana
(25.04.2018.) | 12.00-14.00 | Pusdienu taisisana
14.00-15.00 | Gatavosanas darbam, kaka kastes iztirisana
15.00-15.30 | Dosanas uz darbu
15.30-16.15 | Darba lietu darisana
16.15-17.00 | Darba darisanas arpus darba, pusdienas kafejnica
17.00-18.00 | Dosanas atpakal uz darbu, pa celam ieiesana veikala
18.00-19.00 | Darbs bara
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18.45

Mammas satikSana teatrt

19.15-20.45 | Izrades skatisanas
20.45-21.10 | Darbs bara
21.10-22.00 | Izrades otra dala
22.00-22.30 | Saruna ar mammu
22.30-23.00 | Mammas aizvesana majas, atgriesanas darba
23.00-00.00 | lzrades lietu sakartosana
00.00-00.40 | lerasanas majas, iesana gulét
Ceturtdiena | 10.30-11.30 | Celsanas, brokastosana
(26.04.2018.) | 11.30-12.15 | Sagatavosanas dienai, kaka kastes iztiriSana
12.15-12.30 | Dosanas uz darbu ar auto
13.30-15.30 | lerasanas darbd, bungu saliksana, darbosandas ar bungam
un sarunas ar kolégi
15.30-16.00 | Darba darisanas
16.00-17.30 | AtgrieSanas darba, pusdienosana, neko nedarisana,
sarunasanas
17.30-19.00 | Brauciens lidz mammai
19.00-20.15 | Dosanas pakal draudzenei, brauksana uz majam
20.15-23.00 | lerasanas majas, hokeja skatisands, vakarinosana
23.00 Gatavosanas miegam, interneta parlitkosana
Piektdiena 11.00-11.45 | Celsandas, brokastosana
(27.04.2018.) | 11.45-14.00 | Majas sakartoSana cieminu uznemsSanai (trauku mazgasana,
virtuves sakartosana, lietu salikSana pa vietam, puteklu un gridu
slaucisana, utt.)
14.00-15.00 | Balkona sakartosana
15.00-15.50 | Gatavosands darbam
15.50-16.10 | Brauksana uz darbu
16.10-18.00 | Paplapdsana ar kolégiem, draudzeni, bungu paspélésana
18.00-18.20 | Dosands uz mégindajumu
18.20-23.00 | Méginajums
23.00-23.15 | IzieSana no megindjuma lidz baram
23.15-23.30 | Sots, pirms doSands, majas ar draugu
23.30-00.30 | lerasanas majas, sagatavosandas gulesanai, pirms miega interneta

parlikosana
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11. pielikums
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Kristas dienasgramatas datu apkopojums miniités un stundas nedelas laika

12. pielikums

Darbibas

Cik min nedgla tiek darits

Min izteiktas procentos

Miega stundas (diena
vidgji 6-7 h)

42 h un 15 min
(2535 min)

75 % no velama miega 8
h (25 % no nedglas h)

Pastaiga ar suni (no rita
un vakara)

14 un 35 min (875 min)

8,68 %

Suna pabaroSana 1 h un 10 min (70 min) 0,69%
Gatavo$anas darbam 3 hun 10 min (190 min) | 1,88 %
(sagerbsanas, lietu
sakartoSana utt.)
Cel$ uz darbu un cita 5hun 5 min (305 min) 3,03%
dosanas kaut kur (gan ar
kajam, gan sabiedrisko
transportu)
Darbs darba: 30 hun 5 min (1805 min) | 17,91 %
Metodiskais | 5 h 10 min
Logopédiskais | 4 h 5 min
Citi darbi | 10 h 50 min
Otrs darbs | 10 h
Darbs no majam 2 h (120 min) 1,19%
Pusdienas 2 h 15 min (135 min) 1,34 %
Atpitas bridis darba 2 h 35 min (155 min) 1,54 %
(kafijas pauze, zinu
portali, socialie tikli,
sarunas)
Majupcels 2 h 30 min (150 min) 1,49 %
Laiks majas (majas 18 h un 25 min 11 %
sakartosana, pabtiSana ar | (1105 min)
suni, telefonsarunas,
vakara uzkodas)
SagatavoSanas miegam 1 h 20 min (80 min) 0,80 %
TV skatiSanas 4 h 20 min (260 min) 2,58 %
Apzinata atpiita 2 h 15 min (135 min) 1,34 %
Iepirksanas (pamata 2 h 20 (140 min) 1,39 %
partika)
Suna skola, vizite pie 2 h 5 min (125 min) 1,24 %
veterinararsta
Brokastu gatavos$ana 1 h 5 min (65 min) 0,64 %
brivdienas
TikSanas ar draugiem 1 h 30 min (90 min) 0,90 %
Gramatas lasiSana 1 h (60 min) 0,60 %
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13. pielikums

Livas dienasgramatas datu apkopojums miniités un stundas nedélas laika

Darbibas Cik min ned¢la tiek darits | Min izteiktas procentos
Miega stundas (diena 51 h un 50 min (3110 30 % no nedéelas h
vid&ji 7 h 30 min - 8 h) min)

Gatavosanas dienai / 2 h un 20 min (140 min) 1,39 %
darbam

Pastaiga ar suni 1 hun 40 min (100 min) | 0,99 %
Parvietosanas / cel§ uz 4 h un 30 min (270 min) | 2,68 %
darbu, majam, utt.

Darbs 35 h un 5 min (2105 min) | 20,88 %
Atpita darba 2hun 15 min (135 min) | 1,34 %
Pusdienas 2hun 30 min (150 min) | 1,48 %
Vakarinu gatavoS$ana 2hun 25 min (145 min) | 1,44 %
Vakarinu laiks 1 h 40 min (100 min) 0,99 %
Laiks ar gimeni 6 hun 15 min (375 min) | 3,72 %
Papilddarba veiksana 10 h un 15 min (615 min) | 6,10 %
majas

Brokastu gatavoS$ana 40 min (40 min) 0,40 %
Brokastosana 1 h .un 30 min (90 min) 0,90 %
Majas uzkop$ana 3hun15min (195 min) | 1,93 %
lepirkuma saraksta 25 min (25 min) 0,25 %
sastadiSana

Riipes par suni 1 h un 15 min (75 min) 0,74 %
Pusdienu gatavo$ana 1 h un 20 min (80 min) 0,80 %
Sazina telefona ar 1 h 45 min (105 min) 1,04 %
draugiem

Atpiita ar draugiem 6 h (360 min) 3,57 %
Telefonsaruna ar mammu | 1 h 45 min (105 min) 1,04 %
Radu apciemosana 50 min (50 min) 0,50 %
Partikas iepirkSana 1 h 20 min (80 min) 0,80 %
Ieplanota atpiita 1 h (60 min) 0,60 %
Gatavosanas nakamajai 2 h 20 min (140 min) 1,39 %
dienai

Socialo tiklu lietosana 1 h 40 min (100 min) 0,99 %
Mafinu gatavoSana 1 hun50 min (110 min) | 1,09 %
Ieplanotais laiks sev 25 min (25 min) 0,25 %
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Lauras dienasgramatas datu apkopojums miniités un stundas nedélas laika

14. pielikums

Darbibas Cik min nedgla tiek darits | Min izteiktas procentos
Miega stundas (diena 59 h un 50 min 35,61 % no nedglas h
vid&ji 8 h—8h un 30 min) | (3590 min)
Sagatavosanas dienai, 4 hun 45 min (285 min) | 2,83 %
brokastoSana
Cel$ uz darbu, majam utt. | 9 hun 40 min (580 min) | 5,75 %
Darba atraSanas Nedéla ~ 56 h (3360 min) | 33,33 %
Darba lietas | 33 h (1980 min) 16,64 %
Atpita darba | 6 h 30 min (390 min) 3,70 %
Pusdienlaiks (parsvara | 2 h un 15 min (135 min) 1,34 %
darba)
Papilddarbs (gan darba, | 5 h 20 min (320 min) 3,17 %
gan majas)
Spélisu spélésana 3 h (180 min) 1,80 %
(galvenokart, kad
parvietojas)
Laiks ar gimeni 4 h 30 min (270 min) 2,67 %
Vakarinu gatavosana 1 h 20 min (80 min) 0,80 %
VakarinoSana 1 h 30 min (90 min) 0,89 %
Serialu skatiSanas 2 h 10 min (130 min) 1,30 %
(galvenokart vakarinu
laika)
SagatavoSanas 2 h 30 min (150 min) 1,49 %
gulétieSanai
Gramatas lasiSana 7 h 25 min (445 min) 441
Darba uzdevumu un 25 min (25 min) 0,23 %
dienas saplanoSana
Socialo tiklu un e-pastu 3 h 50 min (230 min) 2,28 %
parlikoSana
Tik$anas ar draugiem 9 hun 5 min (545 min) 5,41 %
Ieplanots kultiiras 2 h (120 min) 1,19%
pasakums sev
Majasdarbu dariSana 20 min (20 min) 0,20 %
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Emmas dienasgramatas datu apkopojums miniités un stundas nedélas laika

15. pielikums

Darbibas Cik min ned¢la tiek darits | Min izteiktas procentos
Miega stundas (diena 58 h un 10 min 36,62 % no ned€las h
vid&ji 9 h—11h un 30 (3490 min)

min)

Brokastu gatavoS$ana 1 hun50 min (110 min) | 1,09 %
Brokastosana un seriala 3 h un 55 min (235 min) 2,33%
skatiSanas

SagatavoSanas dienai 5hun35min (335 min) | 3,32%
Cel$ uz darbu, majam, 3 h 30 min (210 min) 2,08 %
citu

Pirmais darbs 16 h (960 min) 9,52 %
Otrais darbs 9 h 30 min (570 min) 5,65 %
Hobijdarbs 1 h 30 min (90 min) 0,90 %
Atpita un TV skatiSanas | 1 h un 20 min (80 min) 0,80 %
Pusdienu gatavo$ana 1 h 20 min (80 min) 0,80 %
Pusdieno$ana 2 h 30 min (150 min) 1,49 %
Serialu skatiSanas 5 h 15 min (315 min) 3,13 %
Vakarinu gatavos$ana 2 h 25 min (145 min) 1,44 %
Vakarinas un seriala 3 h (180 min) 1,79 %
skatiSanas

Majas sakartoSana, drébju | 5 h 55 min (355 min) 3,52 %
mazgasana, skapja

kartoSana

IepirkSanas 3 h 15 min (315 min) 3,13%
Trené$anas 1 h un 5 min (65 min) 0,64 %
TikSanas ar draugiem 2 h un 15 min (135 min) 1,34 %
Filmu skatiSanas 2 h (120 min) 1,20 %
Interneta parliikoSana 1 h 15 min (75 min) 0,74 %
Dienas planosana 20 min (20 min) 0,12 %
Gatavosanas gulétieSanai | 2 h (120 min) 1,19 %
Kaka veSana pie arsta 1 h (60 min) 0,60 %
Telefonsarunas ar gimeni | 2 h 45 min (165 min) 1,64 %
Relaksacija vanna 35 min (35 min) 0,35 %
Brauciens apciemot radus | 4 hun 35 min (275 min) | 2,73 %
ar autobusu

Kopa pavaditakais laiks ar | 8 h un 15 min (495 min) | 5%

radiem
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16. pielikums

Aijas dienasgramatas datu apkopojums miniites un stundas nedéelas laika

Darbibas Cik min ned¢la tiek darits | Min izteiktas procentos
Miega stundas (diena 65 h un 25 min 40 % no nedelas h
vid&ji 9 h—10 h) (3925 min)
Socialo tiklu parlikosana, | 9 h un 50 min (590 min) | 5,90 %
e-pasta parbaudiSana
SagatavoSanas dienai 3 h (180 min) 1,80 %
Cel$ uz darbu, majam, 7 hun 5 min (425 min) 4,21 %
u.c.
Darbs veikala 12h55minno 19 h 7,70 %
(775 min)
Darbs teatri 12 h un 55 min (775 min) | 7,70 %
RakstiSanas darbs 8 h (480 min) 5%
Atpita darba laika 4 hun 50 min (290 min) | 2,88 %
Citu lietu dariSana darba | 6 h (360 min) 3,57 %
Serialu skatiSanas 6 h 45 min (405 min) 4%
(galvenokart majas)
Pusdienlaiks 1 h 55 min (115 min) 1,14 %
Vakarinu gatavos$ana 1 h 15 min (75 min) 0,74 %
VakarinoSana un TV 3 h 20 min (200 min) 2 %
skatiSanas
Saimnieciskie majas darbi | 2 h (120 min) 1,20 %
Gramatas lasiSana 4 h 15 min (255 min) 2,53 %
IepirkSanas 1 h 10 min (70 min) 0,70 %
Brokasto$ana 1 un 5 min (65 min) 0,64 %
Laiks, kas veltits sev 2 h 55 min (175 min) 1,74 %
pasai
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Evelinas dienasgramatas datu apkopojums minites un stundas nedelas laika

17. pielikums

Darbibas

Cik min nedgla tiek darits

Min izteiktas procentos

Miega stundas (diena
vidgji 8 h)

53 h (3360 min)

33,33 % no nedélas h

Interneta parlikos$ana 6 hun 20 min (380 min) | 3,77 %
Rita pamoS$anas process 1 h un 10 min (70 min) 0,70 %
Brokastu gatavosana 3 h 40 min (220 min) 2,18 %
BrokastoSana 1 h 25 min (85 min) 0,84 %
Sagatavosanas dienai, 4 h 40 min (280 min) 2,78 %
pasakumiem
Cel$ uz darbu, majam un | 7 h 30 min (450 min) 4,46 %
citu
Atrasanas darba 38 h 15 min (2295 min) 22,77 %
Darba lietas | 27 h 50 min (1670 min) 16,57 %
Atpita darba | 6 h 55 min (415 min) 4,11 %
Pusdieno$ana 2 h (120 min) 1,20 %
Internetveikala 1 h 40 min (100 min) 1%
parlukosSana
Dienas darbu un lietu 40 min (40 min) 0,40 %
planosana
TikSanas ar draugiem 21 h 30 min (1290 min) 12,80 %
Sagatavosanas 40 min (40 min) 0,40 %
gulétiesanali
Majas lietu saimnieciskie | 2 h 40 min (160 min) 1,60 %
darbi
Telefonsaruna ar 30 min (30 min) 0,30 %
draugiem
Valasprieka lietas 2 h 10 min (130 min) 1,30 %
Vakarinu laiks 1 h 30 min (90 min) 0,90 %
Serialu skatiSanas 5 h 30 min (330 min) 3,27 %
Kaka vizite pie daktera 2 h (120 min) 1,20 %
Laiks sev 40 min (40 min) 0,40 %
Trené$anas 2 h (120 min) 1,20 %
IepirkSanas 1 h (60 min) 0,60 %
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Noras dienasgramatas datu apkopojums miniités un stundas nedelas laika

18. pielikums

Darbibas

Cik min nedgla tiek darits

Min izteiktas procentos

Miega stundas (diena
vidgji 7 h — 8 h 30 min)

56 h (3360 min)

33,43 % no nedélas h

Socialo tiklu parlikosana | 2 h (120 min) 1,19 %
Brokasto$ana 5 h (300 min) 3%
Darbs no majam 2 h 30 min (150 min) 1,50 %
Cel$ uz darbu, majam, 19 h 30 min (1170 min) 11,60 %
citu

Darbs 35 h (2100 min) 21 %
Dienas saplano$ana 20 min (20 min) 0,20 %
Atpiita starp darbiem 1 h 10 min (70 min) 0,70 %
IepirkSanas 1 h 30 min (90 min) 0,90 %
Saimnieciskie darbi 30 min (30 min) 0,30 %
Sevis izglitoSana 10 h (600 min) 6 %
apmeklIgjot kulturas

pasakumus

Pusdieno$ana 1 h 40 min (100 min) 1%
VakarinoSana 4 h (240 min) 2,40 %
Relaksacija vanna 5 h 30 min (330 min) 2,30 %
Laiks sev 1 h 40 min (100 min) 1%
TikSanas ar draugiem 4 h (240 min) 2,40 %
Seriala skati$anas 2 h 30 min (150 min) 1,50 %
SagatavosSanas dienai 5 h 30 min (330 min) 3,30 %
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Gata dienasgramatas datu apkopojums minites un stundas nedéelas laika

19. pielikums

Darbibas Cik min ned¢la tiek darits | Min izteiktas procentos
Miega stundas (diena 68 h (4080 min) 40,50 % no nedgelas h
vid&ji 9 h — 10 h 30 min)

Brokastosana 4 h 15 min (255 min) 2,53 %

Majas saimniecisko lietu | 4 h 55 min (295 min) 3%

veikSana

SagatavoSanas dienai 4 h 40 min (280 min) 2,78 %

Cels uz darbu, majam, 14 h 10 min (850 min) 8,46 %

citur

Darba dariSana 30 h 40 min (1840 min) 18,25 %

Atpiita darba 10 h 10 min (610 min) 6,05 %

Ieplanotais laiks ar 1 h (60 min) 0,60 %

draudzeni

Interneta parlikoSana 5 h (300 min) 3%

Ieplanota atpiita majas 4 h 15 min (255 min) 2,53 %

Grupas méginajums 8 h 10 min (490 min) 5%

Est gatavo$ana un &Sana | 5 h 20 min (320 min) 3,17 %

TikSanas ar radiem 1 h 45 min (105 min) 1,04 %

Kultiras pasakuma 2 h 30 min (150 min) 1,50 %

apmeklI&jums
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20. pielikums
Kristas intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Kristas darba vieta 2018. gada 6. marta, intervijas ilga no plkst.
11.00 I1dz plkst.11.24. Pirms intervijas tika aizpildita vienoSanas lapa par intervijas transkriptu,
vienojamies, ka uzrunajam viena otru uz Tu, ka arT tika izstastita intervijas uzbuve.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Krista (turpmak teksta - K): 43 gadi.

I: NodarboSanas?

K: Visas uzskaitit?

I:Ja, protams!

K: Vaditajas vietniece izglitibas iestade, logopedes izglitibas iestade, audiologopeds
divas medicinas iestades.

I: Gimenes stavoklis?

K: Neprecgjusies, viena, ar suni.

I: Kadi ir hobiji vai milakie briva laika pavadiSanas veidi?

K: Suns, adit, lasit detektivus un skatities detektivus, teatris, ekskursijas ar paceloSanu
ar1 ekspoticijas.

I: Izstasti, ladzu, ka paiet brivaka un ka paiet aiznemta Tava dzives diena no piecelSanas
briza Iidz aizieSanai gulét, minot arT pulkstena laikus.

K: Nu, ja laika zina, ka es celos un ja man ir darbs, tad praktiski visas dienas, iznemot
piektdienu, man, laikam, ir vienadas, pluss, minus. Var biit dienas, kad ilgak darbs, bet ta
piesatinatakas dienas ir — visi rita c€lieni. Pirmdiena, otrdiena, ceturtdiena un piektdiena man
paiet izglitibas iestad€. No plkst. 9.00 I1idz plkst. 12.00 man ir logop€dija un nodarbibu vérosana.
Bet, ja runajam par slimnicu, tad tie ir treSdienu riti un ceturtdienas p&€cpusdiena.

I: Daram ta, pastasti man savu dienas rezimu ceturtdiena, kad ir abi darbi un piektdienu,
kad ir viens darbs. Tatad, ceturtdiena, cikos celies.

K: Celos piecos, jo suns ir ievedis savas korekcijas. Varbiit nakotné ta nebts, bet Sobrid
man ir vinai jaséZ blakus, kamér vina pa&d, lai vinai nav stress. Piecos piecelos, izvedu suni,
sataisos dienai, kadas 15 — 20 min un tad ir gara pastaiga ar suni. Tad es kados seSos desmit
esmu atpakal no pastaigas. Tad suns pa€d brokastis un tad seSos trisdesmit dodos uz darbu. Tad
es stradaju — papira lietas Iidz plkst. 9.00., péc tam vadu logop&€du nodarbibas, véroju
nodarbibas, palidzu pedagogiem. Ap plkst. 12.00 esmu kabineta, veicu papira lietas. Un tad eju
uz darbu medicinas iestadé péc plkst. 14.00, jo tur jabit plkst. 15.00. Sobrid pusdienas laika

suni izved mana mamma, bet kad suns pieradis pie jaunas dzivesvietas un laika robezam, tad
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pirms otra darba pati izvediSu suni, tad no izglitibas iestades ieSu prom ap kadiem plkst. 13.30
un izvediSu suni un tad uz otru darbu — medicinas iestade.

I: Cik ilgs ir cel$ Iidz otrai darba vietai?

K: P&c kadam 15 vai 20 min esmu klat. Tad stradaju un tad p&c pierakstu daudzuma,
vélakais plkst. 20.00 dodos uz majam.

I: Vai majupcels ir garaks vai 1saks?

K: Domaju, ka tads pats. Ja izdodas tikt uz transportu, tad majas esmu pavisam atri.

I: Ko dari, kad ierodos majas?

K: Nu, tad sakas darbibas ar suni — izvests, iedot &sts, savakt aiz vinas, ickurinat krasni,
atslégties uz kadu pusstundu. Bet suns jiit to, ka man ir jaietur pauze. Vina atnak pie manis un
pieglauzas un lieks atpiisties.

I: Un cik ilgi notiek minétas darbibas.

K: Lidz kadiem desmitiem. P&c tam es vairs nedomaju ko daru — ir nogurums.

I: Un tad arT dodies gulét?

K: Ja, plkst. 23.00 ir v€lakais, kad dodos gulét.

I: Un ka ir diend, kad ir tikai izglitibas iestade?

K: Sakums ir tads pats un péc plkst. 15.00 es eju majas. Un tad es paskatos apkart un
redzu, ko neesmu izdarjusi visu ned€lu un tad visu sadaru — mazgaju traukus, velu, eju uz
veikalu. Médzu ar draugiem satikties.

I: Vai brivajos briZzos médz darit to, kas Tev patik?

K: Nu, to tad es cenSos darit brivdienas, ja nekur nebraucu un neesmu darbu uz majam
panémusi. Vai ar1 vienkarsi neko nedaru.

I: Vai brivdienas gulétieSanas laiks ir tads pats ka darba dienas?

K: Ng, tad nostrada reflekss, kad nakama diena brivdiena un tad es varu vienos vai divos
nakii aiziet gulét, jo es zinu, ka nako$a diena izguleSos. Isteniba manas darba dienas ir diezgan
rutinétas un sadalitas.

I: Ir laika planoSanas riki. Saki, kadus planoSanas rikus Tu izmanto?

K: Planotajs, kura sarakstu, kas dienas laika jaizdara un kad izdaru, atzim&ju ar apliti.
Meédzu telefona ierakstit kadu atgadinataju.

I: Vai izmanto modinataju?

K: Modinataju no rita obligati. Bez modinataja nekas dzivé nenotiek.

I: Ko vél izmanto?

K: Vél sarunaju kadu labu cilvéku, kur§ man atgadina, ja galigi visu aizmirstu.

I: Vai Tu varétu saranz€t min&tos planosanas rikus?
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K: Planotajs un modinatajs pirmaja vieta, tad telefons ar atgadinatajs un tad cilveks,
kur§ atgadina. Médzu izmantot ar1 lapinas, uz kuram pierakstu, kas jadara un kad izdarits, tad
lapinu metu ara.

I: Ka Tu plano savu laiku, péc kadas tendences — ménesis, nedéla, diena?

K: Es planoju dienu un tad kadus lielakus notikumus ménesa ietvaros.

I: Tad ir ta, ka Tu ménesa ietvaros uz prieksu atzime notikumus, bet ta plano tikai dienu?

K: Ja. Es sarakstu ieprieks€ja diena to, kas man nakamaja diena jaizdara un pierakstu
katru stkumu, kas jadara. Sarakstu darbus gan majas, gan darba, kad laiks un v€lme sarakstit.

I: Vai piekriti, ka laika planosana ir svariga?

K: Ja.

I: Vai piekriti tam, ka laika planoSana palidz visu nepiecieSamo izdarft.

K: Ja. Ja pie tas pieturas.

I: Un kas ir tas, kas Tev lauj pieturéties pie planoto darbu izdariSanas?

K: Pareiza izméra blocins. Man ir bijis lielaks neka tagad ir un tad es tos planotajus
neizmantoju. To, kas man ir tagad, var ielikt dazada izm@ra somas un neaiznem daudz vietas.
Zinu, ka citi plano telefona, es to nemaku darit.

I: Vai esi teikusi “Man ir laika trikums”?

K: Ja.

I: Vai to saki biezi?

K: Tad, kad es kaut ko negribu darit, jo es uzskatu, ka tas ir viens no, pédinas,
labakajiem veidiem, ka sevi atrunat no kaut ka nedariSanas. Jo Tsteniba, ja cilveéks precizi
saplano savu laiku, tad nav tadas iesp€jas — vari darbu neizdarit. Jo ja tas ir ieplanoties un tiek
darits pa soliem, tad darbs tiek izdarits. Parak planojot var ieiet gan rutina.

I: Kas notiek ar Tevi situacijas, kad diena ir siki saplanota un kadi plani mainas?

K: Tad ir vai nu apjukums, ko dariti ar to brivo bridi, vai nu peksni ir paradijusies puse
brivas dienas. Tad médzu pagulét.

I: Ka reagg uz to, ka, pieméram, tikSanas tiek parcelta par stundu uz prieksu?

K: Viss ir atkarigs no ta, kada veida tikSanas ta ir. Ja es neesmu tikSanas iniciators, tad
es neiespringtu un skatos péc sevis, vai varu pielagoties vai né€. Ja pasai nakas parcelt tikSanos,
tad viss ir atkarigs no iemesla. Ja tikSanas parcelSanas iemesls ir svarigs, tas es nepardzivoju, ja
nakas parcelt mana slinkuma dél, tad ir sirdsapzinas parmetumi, bet bieZi tas ta nav.

I: Tad, kad plano savu dienu, vai ieplano laiku ar1 sev?

K: N&! Jo es zinu, ka rits un vakars, tas ir mans laiks. Un tad es dariSu to, ko gribu. Bet
galvenais vakara ir uz ilgu laiku neapsésties, jo tad aizmigsu.

I: Kas biitu tas, ko veletos ieviests sava dienas kartiba?
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K: Vairak laika sev. Isteniba es varétu ieplanot laiku sev, bet es esmu slinka un esmu
slinka uz kaut kadam lietam. Tad€] man planotajs ir vajadzigs, jo tas man palidz izdarit tas
lietas, kas man ir jaizdara. Jo citadak es atradiSu dazadas atrunas, lai kaut ko neizdaritu.

I: Kas bitu tas lietas — vairak laika sev?

K: Palutinat sevi, pieméram, kaut kur aiziet, masaza, pieméram. let uz pasakumiem, bet
ne naktsklubi. Vairak kultiras pasakumi, vairak arT kaut kur aizbraukt, piem&ram, uz laukiem,
val ar suni uz jiru.

I: Vai biitu kas tads, ko es nepajautaju un gribétu man pateikt?

K: Ng, nav nekas tads, nu, nenak prata.

I: Paldies, par veltito laiku!
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21. pielikums
Livas intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Livas darba vieta 2018. gada 16. marta, intervijas ilga no plkst.
14.00 1idz plkst.11.49. Pirms intervijas tika aizpildita vienoS$anas lapa par intervijas transkriptu,
vienojamies, ka uzrunajam viena otru uz Tu, ka arT tika izstastita intervijas uzbive.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Liva (turpmak teksta - L): 35 gadi.

I: NodarboSanas?

L: Stradaju izglitibas iestad€ par skolotaju.

I: Vai vel kaut ko dari?

L: Viss kautko! Esmu mamma, riip&jos par dzivniekiem — diviem kakiem un suni. Esmu
ar1 fotografs.

I: Cik biezi fotografe?

L: Nav tads noteikts laiks, tas atkarigs no ta, ka iekrit pasttijumi vai kad pasai brivaja
laika sagribas fotografet.

I Gimenes stavoklis?

L: Precgjusies, ir viens bérns - vél pieci gadi, driz bus sesi.

I: Kas ir tas lietas, ko Tev patik darit brivaja laika?

L: Ja man ir briva diena, tad es riipgjos par maju, diemzel. Jo to, laikam daru vieniga,
un ta ka man patik kartiba, tad es diezgan daudz laiku pavadu majas kartoSana. Tad man patik
iepirkties Sad, tad. Bet vispar man patik braukt daba — uz mezu, juru. Patik ar1 lasit, bet pedgja
laika nesp€ju koncentréties, jo visu laiku domaju par citam lietam, kas jadara vai jaatrisina. Un
vel, kad man uznak iedvesma, tad fotograféju. Bet peédeja laika vairak tadas ikdienas ripes, bet
man patik ripéties par saviem milajiem.

I: Izstasti, lidzu, vienas dienu planu, sakot no pamosanas briza [idz aizieSanai gulét.

L: Darba dienu vai brivdienu?

I: Labak darba dienu, kad ir vairak uzdevumu veicami.

L: Celos no rita plkst. 5.50 ar modinataju. Eju sataisities, kas aiznem apméram 25
mintites. Ta diezgan atri, jo ieprieks€ja diena man jau viss ir sagatavots. Uztaisu sev 11dz kafiju
uz darbu. Apméram plkst. 6.30 vedu suni pastaiga kadas 10 min un tad eju uz darbu. Darba
jabtt plkst. 7.00.

I: Uz darbu ej ar kajam vai brauc?

L: Ka kuru reizi. Ziema braucu ar tramvaju, bet tagad eju ar kajam.

I: Braucot ar tramvaju, cik ilgs laiks paiet cela?

121



L: Es braucu tikai vienu pieturu un tas ir kadas 5 min, ar kajam ejot — kadas 15 min. Es
skatos no ta, cik miniites vél l1idz darbam — ja 15 min, es paspé&ju aiziet ar kajam, ja 10 min, tad
es braucu ar tramvaju to vienu pieturu.

I. Esot darba, Tu strada.

L: Mans darba laiks no rita septiniem lidz vakara apm&ram septiniem.

|: Vai darba laika ir kads bridis, kas ir brivaks.

L: Ja, ir no paSa rita, kamér sanak bérni. Tad es iedzeru kafiju, paklausos radio, paskatos
telefona kaut kadas zinas, vai e-pastu. Un tad ap plkst. 8.30, kad sak nakt bérni, tad saku stradat.
Un tad vel brivas bridis ir pusdienlaika, kad bérni gul, no plkst. 14.00 lidz plkst. 15.00, bet biezi
Saja laika turpinu stradat — sarakstu zurnalu, bet tad ir brivaks un varu iedzert kafiju, paplapat
ar kolégiem, ja nepieciesams, veicu kadus zvanus.

I: Kas notiek plkst. 19.00?

L: Nu, tad es eju uz majam. VisbieZak braucu, jo parasti majas dodos ar meitu. Tas tad
ir kadas 15 — 20 minites. Tad esam majas, tad izeju ar suni ara apmé&ram 10 vai 15 min. Mums
mazas pastaigas. Tad gatavoju &st, pirms astoniem apmé&ram.

I: Vai ieprieks esi izdomajusi ko gatavosi?

L: Visbiezak esmu gan ieprieks izdomajusi, ko taisiSu vakarinas.

I: Tad nav ta, ka vienreiz ned€la izdoma ko taisisi visu ned€lu?

L: Ng, ta gan nav, bet es taisu iepirkumu sarakstu un tad apm&ram sap@rku to, kas varétu
biit nepiecieSams.

I: Cik apméram ilgs ir vakarinu gatavoSanas un vakarinoS$anas process?

L: Nu, tas viss diezgan atri notiek, jo vakarinas neko sarezgitu negatavoju. Kadas 10
min pagatavosana un tad kadas 10 vai 15 min vakarinosana.

I: Kas notiek péc tam?

L: Tad es diezgan daudz laika pavadu pie datora, skatoties zinas vai socialos tiklus.

I: Tas, kas tiek skatits, vai tas vairak ir izglitojoSiem noliikiem vai izklaidei?

L: Vairak izklaidei. AtslégSanas no darba, kada pusstunda noteikti. Un tad ap kadiem
deviniem saku gatavoties nakamajai dienai. Sakartoju meitai to, kas nepiecieSams uz bérnu
darzu, ko man pasai vajag uz darbu lidzi, aprunajos nedaudz ar viru. Un tad ap desmitiem vai
pus vienpadsmitiem mes parasti taisamies uz gulétieSanu.

I: Vai ir kadi 1pasi vakara rituali, pieméram, gramatas lasiSana?

L: N&, jo visi vakara rituali ir saistiti ar meitas nolikSanu gulét, pasaka ir obligata. Retu
reizi varbiit paskatos kaut ko telefona. Bet ta vakaros ir loti liels nogurums.

I: Vai Tev sanaks darbs katru dienu 12 stundas?

L: Ja, bet es tas 12 stundas stradaju tris dienas nedela.
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I: Un tad ned€la Tev sanak divas darba dienu brivdienas un divas ierastas brivdienas?

L:Ja.

I: Vai darba dienu brivdienas Tu pavadi citadak ka ierastas brivdienas?

L:Ja.

I: Pastastisi, kadi procesi notiek Tavas darbadienas brivdiena?

L: Celos tad velak — plkst. 7.20. Tad palidzu meitai sataisities uz be&rnu darzu. Tad virs
kadas 20 minttes pari astoniem aizved uz bérnu darzu. Un tad es €du brokastis, bet pirms tam
izvedu suni ara. Tad es visu laiku maju kartoju, jo darbadienas viss paliek. Un tad brivdiena
visu vacu, ar1 visas dzivnieku lietas sakartoju.

I: Vai brivdiena pastaiga ar suni ir garaka?

L: Ja, es censos, it Ipasi, ja ir labs laiks, tad ejam uz parku un tad pastaiga kadas 30 min.
Tad es biezi vien eju uz veikalu iepirkties, galvenokart partiku, bet dazreiz tapat ieeju kada
veikala kaut ko paskatities. Diemzg&l, bet daudz laiku pavadu datora — to nositot. Un tad vél
sakartoju visadas citas lietas, kas jakarto. Citreiz sakrit darbi kas jadara — jafotografe, vai
jaapstrada bildes, vai kads papilddarbins, ko m&dzu darit. Vakara ap pulksten pieciem eju pakal
meitai uz darzinu un tad puse seSos esmu darzina. Tad aizejam majas un tad jau ierastais vakars,
tikai mazliet atrak.

I: Kadus planosanas rikus Tu ikdiena izmanto?

K: Modinataju izmantoju. Planotaju vai blocinu, ka citi izmanto, tads man nav. Agrak
bija, bet sapratu, ka man jéga to izmantot. Bet majas man ir vienkarsi sienas un nopléSamie
kalendari.

I: Vai sienas kalendara veic kadas piezimes?

L: Ja, ir gadijies, kad veicu sienas kalendara kadas piezimes, bet ne katru dienu.

I: Varbit telefona izmanto kadas laika planoSanas aplikacijas, pieméram, kalendaru?

L: Nu, tikai paskatos kalendaru, bet neveicu nekadus ierakstus.

I: Vai izmanto telefona esosa atgadinata iesp&jas?

L: Loti reti.

I: Piezimes veido telefona?

L: Telefona n€, bet médu uz parastam lapina kadas piezimes veikt.

I: Tu mingji, ka taisi iepirkuma rakstu, vai ir cita veida saraksti ko veido?

L: Ne!

I: Tad Tu atceries?

L: Ja! Un tadel jau nevaru tas gramatas palasit, jo visu laiku kaut kada informacija galva

ko apstradaju. Darba man vél ir galda kalendars, tur es veicu kadas piezimes, bet tas par darba
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lietam. Ir gadijies, ka ierakstu tur ari savas ieplanotas lietas, tad es varu redzet, ka man
saplanojas mans laiks attieciba ar darbu.

I: Par lapinam, vai tam ir konkr&ta vieta, kur tas novieto?

L: Majas vairak. Vieta, kur parasti s€zu uz gada, tad es tur parasti salieku lapinas ar
informaciju, kas man ir jaatceras.

I: Vai izmanto kadu aplikaciju vai kadu jauno tehnologiju, pieméram, viedo pulksteni?

L: Ng, es vispar neesmu tads tehnisks cilvéks. Tas mani nesaista.

I: Vai médz veidot vélmju un daramo lietu sarakstus?

L: Ne.

I: Ka Tu sarindotu savus planosanas rikus?

L: Modinatajs bitu pirmaja vieta, jo tik agri es pati nepamostos. Tad biitu darba
kalendars un atcer&Sanas, tad manas tas lapinas, majas esosais sienas kalendars un iepirkSanas
saraksts, tad tikai atgadinatas, bet ta tas, tas var bt un var nebit.

I: Ka Tu plano savu laiku, p&c kadas tendences — ménesis, ned€la, diena?

L: Viss ir atkarigs no apstakliem. Man jau liekas, ka es ta neplanoju, bet varbit es
kltdos. Ja ir kads svarigs pasakums, tad es to uz prieksu ieplanoju. Tad man ir zinams darba
grafiks, arT ménesis uz prieksu, jo tas pasi nemainas. Bet ta parasto ikdienu, tad 1pasi neplano.
Bet tad var but ta, ka ménesi un kadu lielus notikumus ieplanoju, tad naktu nedélas un divu
nedelu laika, tas vairak, ja kads fotograféSanas darbs. ArT saplanoju brivdienas, ko varétu darit.

I: Tu mingji, ka ieprieksgja diena sagatavojies nakamajai dienai. Ta jau ir nakamas
dienas planoSana.

L: A, nu, ja! Tad es planoju art dienu, bet tad vairak, kad nakama diena ir darba diena.

I: Vai ieplano art kadus darba uzdevumus ieprieksgja diena?

L: Ja, tad, kad vairak darbu, tad iepriekseja diena izdomaju ka varu darbus izdarTs,
saplanoju to dariSanu.

I. Vai esi teikusi, ka Tev ir laika trakums?

L: Ja! Bet ne biezi. Domaju, ka man ir daudz briva laika un es nevaru siidzeties. Bet
tapat tie pienakumi ir tik daudz, ka nevaru visu izdarit. Un citreiz, kad uznemos kadus
papilddarbinus, tad sanak diezgan noslogots laika grafiks. Bet, ja man nav papilddarbinu, tad
man ir brivs un varu visu nepiecieSamo paspét izdarfit.

I: Vai Tu veletos kaut ko mainit sava ikdiena? Vai ir kas tads, ko veletos, bet nedari,
atrunajoties, ka trukst laika?

L: Nu, man pat liekas, ka es atrunajos, ka man to vajadzetu darit, nevis, ka man gribétos
to darit. Pieméram, es domaju, ka man vajadz&tu vingrot, bet tas es atrunaju sevi no

nevingroSanas, ka nav laika. Bet ta es gribétu iemacities atslégt to savu pratu un atsakt lasit
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gramatas. Bet vajadzEtu iemacities atslégt tas ikdienas problémas. Un, ja, vairak ar to
fotograféSanu nodarboties grib&tu. Un tur man arf ir visadas atrunas. Tad, kad es fotograféju,
tad man tas sagada loti lielu prieku un tas ir mans sirds darbs. Bet tas ikdienas riipes noslape to
iedvesmu.

I: Ka Tu jiities situacijas, kad esi savu laiku saplanojusi, bet plani mainas?

L: Nu, pirma reakcija ir vilSanas. Bet ta es elastigi pielagojos izmainam.

I: Vai planu maina izraisa Tev stresu?

L: Tas ir atkarigs no situacijas, cik nopietna ir planu maina. Bet ta precizi nevar pateikt.

I: Vai piekriti apgalvojumam, ka planosana palidz tikt gala ar visiem nepiecieSamajiem
uzdevumiem?

L: Drosvien, ka, ja. Bet tas ir atkarigs no cilvéka. Ir tadi cilvéki, kas bez planoSanas
vispar nevar. Es ta nevaru.

I: Bet Tu plano savu laiku. Tev ir sava planosanas sist€éma.

L: Ja, man liekas, ka man ir sabalanséta laika planosana.

I: Vai brivdienas ieplano laiku sev?

L: Man liekas, ka ja, bet ne pietickami.

I: Ko véletos mainit ikdiena, laika planosana sev?

L: Grib&tos vairak riipes par sevi, ne tik daudz par citiem.

I: Liels paldies par atbildem.
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22. pielikums
Lauras intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Lauras darba vieta 2018. gada 5. marta, intervijas ilga no plkst.
15.05 Iidz plkst.15.57, pa vidu intervijai, Laurai bija pusdienu bridis apméram 10 miniites.
Pirms intervijas tika aizpildita vienoSanas lapa par intervijas transkriptu, vienojamies, ka
uzrunajam viena otru uz Tu, ka arT tika izstastita intervijas uzbive.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Laura (turpmak teksta - La): 28 gadi.

I: Tava nodarboSanas?

La: Kulturas iestadé administrativais un tehniskais atbalsts, darbojos ar1 izdevnieciba,
kur ir darbs ar gramatam — tekstu redigés$ana, ka arT dodos gramatu tirdzniecibas izbraukumos,
vels stradaju par bileSu parbauditaju cita kultiiras iestade. Médz gadities ar1 gadijuma darbi, ko
médzu darfit.

I: Gimenes stavoklis?

La: Neprecgjusies, bernu nav, dzivnieku nav.

I:Tatad, esi Tu pati par sevi un laiku plano izejot no savam vajadzibam?

La: Ja.

I: Tad, kad Tev ir bridis, ja tads pastav, darot tik daudz darbu, kas ir tas, ka Tev patik
pavadit savu brivo laiku?

La: Idealais brivais laiks ir es, mana istaba un gramata vai dators, médzu iet uz kino,
uzspélét kadu datorspéli. Respektivi — es sava dzivokli/istaba viena. Bet man ir draugi, kuriem
patik mani satikt, [idz ar to savu brivo laiku ieplanoju ari, lai satiktu draugus un uzspélétu kadu
galda speli, vai aiziet uz kadu filmu.

I: Izstasti, lidzu, vienas dienu planu, sakot no pamosanas briza [idz aizieSanai gulét.

La: Celos starp plkst. 8.30 un plkst. 9.00, bet tas ir atkarigs no ta, cikos iepriek$gja
vakara esmu atnakusi no darba, ka ari, cikos ir jabiit darba un cik daudz tehnisku darbu ir
jaizdara pirms darba pasakuma. Tad 30 mintSu laika nomazgajos, pa€du brokastis, parskatu
avizi. Ja jamazga mati, tad Sis process ieilgts par vél 30 miniitém. Ja darba ir jabit plkst. 10.00,
tad plkst. 9.30 izeju no majam, eju uz tramvaja pieturu, tad braucu un tad lidz darba vietai ar
kajam. Ja nepiecieSams, ieeju teatri. Tad sagaidu kolégus un tad sakas tehniskais darbs
pasakuma sagatavoSanai. Un tas varétu biit I1dz kadiem plkst. 15.00. Tad es safokus€ju gaismas,
kas man aiznem stundu vai pusotru. Un tad ap kadiem puspieciem tiek pabeigti visi tehniskie
darbi pasakumam. Tad man ir pusdienas pauze, atra. Citas dienas ta ir ap kadiem plkst. 14.00,
bet tas viss ir atkarigs no ta, kads pasakumus ir un cik daudz tehnisko darbu ir javeic. Péc tam

l1dz kadiem plkst. 18.30 neko nedaru.
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I: Ka izpauzas, neko nedariSana?

La: Tas izpauzas pamatd pasédéSana internetd, gramatas palasiSana vai kadas
datorspéles uzspélésana. Tad plkst. 19.00 sakas pasakums, kadu pusotru stundu un péc ta,
tehnisko lietu novaksana vai sagatavosanas nakamajam pasakumam. Vidg&ji tas var but lidz
kadiem vienpadsmitiem, bet citreiz ir atrak, citreiz vélak. Tas atkarigs no nakama pasakuma
uzbiives veida. Reiz€s, kad peéc pasakuma netiek nekas parbuvets, tad ir pasédéSana ar
kolégiem. Tik$ana majas v€lu, bet slodze mazaka.

I: Tatad, vid€ji diena Tu strada vid€ji 12 stundas diena?

La: Ja, ja ta ir pasakuma diena, tad vidgji tas ir 12 stundas diena, bet ja pasakuma nav,
tad majas dodos ap pieciem vai seSiem.

I: Ja izrade nav, kas notiek p&c darba?

La: Tad ir jautajums, ko es darbu vakara. Vai, nu, man ir lekcija, vai kada teatra izrade,
vai darbs cita kulttiras iestade. Respektivi majas esmu §a vai ta ap desmitiem vakara. Ja gadas
tie retie vakari majas, kad esmu ap seSiem, tad esmu es un gramata vai es un kads serials.

I: Kadus planosanas rikus Tu ikdiena izmanto?

La: Es izmanto tieSi vienu planoSanas riku, kas ir mans telefons, kura ir Google
kalendara aplikacija. Un tad Sis kalendars ir mans planotajs, jo drukats planotajs man neeksiste.
Google kalendara es ierakstu savus personigos planus un tam paralgli ir pieejams darba Google
kalendars, tie ir sasinhronizéti, Iidz ar to visas veiktas darba izmainas es redzu. Planotajs, kur$
neaiznem soma vietu un visur ir pieejams.

I: Varbit vél kads riks? Modinatajs?

La: Ja, modinataju izmantoju un tas ir mana telefona. Parasti man ir uzstaditi divi
modinataji, Ipasos gadijumos tris reizes, ar atkartoSanas iesp&jam.

I: Vai telefona izmanto art atgadinatajus?

La: Ja, bet es tos skaitu ieksa ka telefona kalendara papildfunkciju.

I: Vai izmanto telefona funkciju — piezimes?

La: Ja. Tajas es médzu ierakstit informaciju, kas neietilpst kalendara.

I: Varbut vél kada?

La: Piezimju blocins, ko es vairak sauktu par k&ppapiru, bet médzu taja veikt kadas
piezimes par darbiem, kas jaizdara.

I: Tad Tu izmanto ar1 papiru, lai veiktu piezimes?

La: Ja!

I: Varbut vél kads riks?

La: Tagad man ir solu skaititajs ap roku.

I: Kadas funkcijas tam ir?
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La: Taja ir pulkstenis, solu skaititajs un citas funkcijas, kuras es neizmantoju. Mani
interesé tiesi cik es daudz nostaigaju veicot tehniskos darbus.

I Vai §is solu skaititajs ir ietekmégjis Tavu ikdienu, pieméram, nostaigat vairak solus?

La: Esmu iestatijusi, ka 10000 soli ir dienas minumus un isteniba tas ir loti daudz. Diena
bez parbiives, es vidgji nostaigaju kadus 5000 vai 6000 solus. Un ta ka man nepatik nesasniegt
mérkus, tad es iestatito dienas solu skaitu iestatiju uz 6000 solu. Lai man nebtitu javilas sevi
dienas, kad man neizdodas sasniegt nostaigato solu maksimumu.

I: Vai dienas, kad jutu, ka neizdosies sasniegt maksimalo solu skaitu, speciali esi
staigajusi, lai sasniegtu nepiecieSamo solu skaitu?

La: Otraja diena p&c pulkstena iegades es to dariju, bet tagad, n€, jo man sanak nostaigat
un brivdiena, kad nostaigato solu skaits ir uz pusi zemaks, es speciali necensos nostaigat
maksimalo solu skaitu.

I: Ka Tu savus planoSanas rikus sagrup&tu péc svariguma pakapes?

La: Telefons.

I: Un kadas tiesi telefona funkcijas?

La: Modinatajs, kalendars, atgadinajumu, kas noskan, tad svarigas ir piezimes uz papira
un piezimes telefona.

I: Vai Tev ir svarigi planot savu laiku?

La: Ja.

I: Kata ir Tava laika planosanas stratégija?

La: Ir ta, ka es planoju vairak ka ménesi uz priekSu.

I: Tad tas ir izejot no darba vajadzibam?

La: Ng, es drizak teiktu, kur§ pirmais nak, tas pirmais mal. Bet man ir savu unikalie
pasakumi, kurus ieplanoju jau sev un uz tiem noteikti ieSu, lai tur vai kas. Tad ar1 darba
repertuars ir saplanots, ka rezultata tad es varu ieplanot teatra izrades apmekl&jumu un izejot
no brivajam dienam, es ieplanoju otras kulttiras iestades darba dienas. Un tad man ir draugi,
kuri grib ar mani satikties, tad es viniem piedava ierobezoto skaitu brivos datumus. Un tad ir
dazi datumi, kurus es paturu sev un ta biis mana diena. Un tad médz paradities pirmdienas, kad
darba nav nekas vakara, kad pati neeju uz teatri un cits nekas svarigs nav ieplanots, tad es eju
uz lekcijam. Un tad man rodas vél kadas brivas stundas, kuras es piekritu darit kadas citas lietas,
piemé&ram, stradat ar gramatas redigésanu.

I: Vai varétu teikt, ka Tev viss ir saplanots pa stundam?

La: Nu, negluzi ta. Tad, kad man ir konkréti darbi saplanoti, tad ja, bet ir dienas, kad ir

ieplanots viens uzdevums visas dienas garuma un es esmu gatava jebkura bridi to veikt. Paraléli
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gan tam veicu kadus sikus darbus, kurus uzreiz ir iesp&jams partraukt, ja esmu nepiecieSama
taja lielaja darba, kas ieplanots visa diena.

I: Vai brivdienas Tu arT saplano? Pieméra, rit Tu no rita pamosties un Tev ir brivdiena,
ko Tu dari?

La: Diena, kura ir pilnigi briva un nekas nav saplanots. Tadu dienu ir loti reti.
Piem@ram, vakar man bija brivdiena, es gan pastradaju, gan aizgaju uz veikalu, gan izdomaju
aiziet uz kino.

I: Tad tas nozimé, ka savu brivo dienu vari spontani saplanot?

La: Ja! Un tad es izdomaju, ko man grib&tos darit, parsvara tas ir kino, ko eju skatities.

I: Vai piekriti, ka Tev ir laika trikums?

La: Sis ir loti akigs jautajums. Jo ka lai pastata... Saka jau, ka nav laika trikums, viss
ir atkarigs no prioritatém. Un isteniba, tam, kam es gribu atdot savu laiku, tam man laiks pietiek.
Ir jautajums par lietam, ko es negribu darit. Un lai ar1 es vartu tam atrast laiku, biezi es, tomér,
izmantoju aizbildindjumu, ka man nav laika, lai man nebiitu jadara tas, ko es negribu. Isteniba
man gribetos teikt, ka man nav laika trukums, protams, médz gadities brizi, kad vienlaicigi
sakritus$i parak daudz darbu, tad, ja. Bet ta nav konstanta probléma.

I: Tatad, laika biiSana ir atkariga no Tevis pasas?

La: Ja!

I: Un, vai atvéli laiku sev pasai?

La: Ja.

I: Un ka jau iepriek§ mingji, ka Tu laiku izplano ta, lai laiks Tev paliek paSai un ja
nepiecieSams, tad Tu pasaki n€, kadiem procesiem, ko nevélies darft.

La: Ja. Es varu pateikt, pieméram, draugiem, ka man nav laika, lai veltitu laiku sev, ka
ar1 cenSos katru vakaru atvélet 30 mintites, lai palasitu gramatu.

I: Kada ir Tava reakcija, kad Tava saplanotaja diena, pieméram, kads neatnak uz
tikSanos.

La: Nelietis!

I: Kas taja bridi notiek ar Tavu dienas planu.

La: Viss atkarigs no ta, kada veida process tas ir. Darba joma, ja kads iedodas velak ka
runats, tad ir jasaprot, vai jastrada maksimalaja atruma, lai visu paspé&tu izdarit, vai normala
atruma, nedarot nekadas liekas darbibas un daudz sarunas ar kolégiem. Jo tadas reizés tas
neietekmé tikai mani, bet pa k&diti arT citus. ArT ja kads kaveé 15 miniites no norunata tikSanas
laika, tad man sanak gaidit, jo es parasti ierodos kadas 10 miniites pirms norunat laika, un tad

man sanak gaidit, bet protams, ta nav ta otra cilvéka probléma. KavéSana driza ir tads
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nepieklajigs majiens. Ja nenotiek kada tikSanas, kad par to iepriek§ pazino, un no tas nav
atkarigs mans darbs, tad es par tikSanas nenotikSanu nestresoju.

I: Vai tada gadijuma Tu ieplano ko citu?

La: Tad es skatos, vai varu izdarit kadus citus darbus, kas ir mana plana un tad atrak
varu tikt majas.

I: Un ja tikSanas parcelas stundu uz priekSu?

La: Tad ir jautajums, kas notiek péc tam. Ja esmu darba un man viss mierigi, tad viss
kartiba, bet ja ir svarigi darbi, kas var ietekmét citus darbus pa k&diti, tad gan var biit stresainak.

I: Vai médz saplanot nedélu?

La: Apzinati né. Es nem&dzu apsésties un saplanot nakamo dienu vai ned€lu. Jo es zinu
lielos notikumus uz prieksu un savu kalendaru atveru tik biezi, ka es jau zinu, kas mani sagaida
nakamaja diena un ar1 visa nedéla.

I: Tatad, pa stundam Tu neplano, bet zini galvenos uzdevums, kas Tev javeic.

La: Ja.

I: Vai “To-do listu” veido?

La: Kaitina!

I: Jo Tev ir sava planosanas sistéma?

La: Ja. Es gan m&dzu izdz@st pagajusos notikumus sava kalendara.

I: Vai piekriti apgalvojumam, ka planoSana palidz tikt gala ar visiem nepiecieSamajiem
uzdevumiem un procesiem kas javeic?

La: Drosi vien, ka, ja! Visu saplanojot, viss notiek!

I: Vai ir kas tads, ko v€letos mainit sava ikdiena? Vai ir kas tads, ko gribétu izdarit un
neesi izdarijusi?

La: Man ir celojums, kura es gribétu aizbraukt, bet tas planosanas zina nesaplanojas ar
darba lietam.

I: Kaut kas no valaspriekiem?

La: Sobrid stipri ir reducgjusies teatra izrazu apmeklgjumi. Bet $obrid skiet, ka viss ir
labi, ka ir labs balanss.

I: Man izklausas, ka savu laiku esi saplanojusi gan darba lietas, visas, gan laika veltiSana
sev!

La: Ja! Daudz maz Sobrid ta gan ir.

I: Liels, paldies, par veltito laiku!
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23. pielikums
Emmas intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Emmas dzivoklt 2018. gada 5. marta, intervijas ilga no plkst.
18.40 I1dz plkst.19.27. Pirms intervijas tika aizpildita vienoSanas lapa par intervijas transkriptu,
vienojamies, ka uzrunajam viena otru uz Tu, ka arT tika izstastita intervijas uzbive.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Emma (turpmak teksta - Em): 25 gadi, bet tiilin bus 26 gadi.

I: Kad paliks 26?

Em: Aprili.

I: Tava nodarboSanas?

Em: Stradaju mainu darbu, esmu barmene. Stradaju divas reizes nedéla, kadu nedelu
vel klat pusi no mainas, tad vél kadas 5 vai 6 stundas klat. Médz bt kadi papilddarbi saistiba
ar fotograféSanu.

I: Gimenes stavoklis?

Em: Briva un ir kakis.

I: Izstasti, lidzu, vienas dienu planu, sakot no pamosanas briza [idz aizieSanai gulét.

Em: Patik skatities filmas kinoteatr1 un majas datora, iet uz teatra izradeém, lasit
gramatas, skic@t, ar rokam jaut ko darit — zZimé&t, rakstit, patik rokdarbi — adit, bet daru reti, patik
ar1 rokdarbi ar papiru — Iim&t, griezt kaut ko, un, protams, patik fotografet, filmét un montgt,
patik socializeties ar cilvékiem, celot.

I Izstasti, ludzu, vienas dienu planu, sakot no pamosanas briza lidz aizieSanai gulét
darba dienai un brivakai dienai.

Em: Es gribetu celties plkst. 8, bet zinot, ka bis darbs un bis ilgi jastrada, es gulu lidz
plkst. 10.00. Man ir griiti pamosties agri, ja man nekas no rita nav jadara. Tad es taisu brokastis,
iedodu zales kakim, kas prasa kadas 15 mintites. Tad man ir brokastoSanas laiks un vienmer
kaut ko fona skatos vai lasu zinas, kopa kadas 30 miniites. Ja man ir laiks, tad dzeru vél otro
kafiju. P&c tam sagatavojos dienai, apméram 30 miniites, bet ja jamazga mati, tad v€l 30 minttes
klat. Ja iepriek$&ja diena neesmu neko sagatavojusi drébes un ta, tad visu to izdaru, ja esmu
visu sagatavojusi iepriek$gja diena, tad es sazvanos ar masu, klausos muiziku, sagatavoju &dienu
lidznemsSanai. Kad man ir darbs, tas es kados plkst. 14.30 izeju no majam, jo plkst. 15.00 jabit
darba. Pirms darba nekad neieplanoju kadas savas dariSanas, kas ir arpus majam. Kad esmu
darba, tad sakartoju darba vietu, apméram divas stundas. Tad plkst. 17.00 tiek atveérts bars un
tad gaidu apmekl&tajus. Ja apmekl&taji vel nav, tad lasu gramatu vai kadus rakstus, kas mani

interese, vai ari, ja atnak kads pazistams cilvéks, tad sarunajos ar cilvékiem. Stradaju lidz
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kadiem vieniem vélakais pusdiviem. Tad dodos uz majam un tas ir kadas 10 [idz 15 mintes.
Atnakot majas esmu augsa kadas 30 min un tad eju gulét.

I: Un ka paiet diena, kad nav darbs?

Em: Es vienmér lieku modinataju, lai pieceltos, bet vienmér atlieku. Tad man sanak ap
kadiem deviniem celties vai ari vélak — vélakais lidz plkst. 11.30. Bet es grib&tu mosties plkst.
8.00, jo es gribu sev ritus. Tad ir brokastu laiks, drizak jau pusdienas un kopa tas var bt par
vienu stundu un 30 mindtes. Un tad es daru to, ko es esmu planojusi. Pieméram, jaaiziet
iepirkties un tad eju uz kadu lielaku veikalu. Méginu vairak lasit, zimét, rakstit savas domas.
Sarakstu savu planotaju, kas man jadara katra ned€las diena. Telefona es nepierakstu, man
nepatik.

I: Kas tas ir?

Em: Tas ir mans vélmju grafiks. Te esmu sarakstijusi to, ko es grib&tu darit un atziméju,
kad to izdarju.

I: Vai brivdiena vari biit spontana?

Em: Ja, bet es skatos p&c planotaja, kas man ir ierakstits. Tas var but kada tikSanas ar
draugiem vai jaiet uz pastu. Ja nav nekas ierakstits, tad es daru ko gribu. Man $kiet, ka esmu
loti haotiska. Ir lietas, kuras esmu loti organizeta — darba jautajumos, bet ta es varu biit loti
haotiska.

I: Brivaja diena, cikos ej gulét?

Em: Ja es kaut ko skatos, kas mani interese, tad es varu iet gulét loti vélu, bet ta es
cen$os iet gulét ap divpadsmitiem. Un, kad eju gulét, tad es vél domaju par visu un nevaru
uzreiz aizmigt.

I: Kadus laika planoSanas rikus Tu izmanto?

Em: Man ir planotajs un piezimju gramata, kura ir manas domas, zim&jumi, skices,
piezimes, velmes. PiezZimju gramata ir ar1 “To-do lists”, bet tam nav termini, Ja kas konkréts,
tas planotaja. Mobilo telefonu neizmantoju, lai planotu, tikai modinataju. Tagad gan es vairak
izmantoju ar1 kalkulatoru neka agrak, jo planoju savu budzetu. Telefona gan médzu piezimes
saglabat kadus linkus. Bet ja man ir kaut kas jaatceras, man obligati tas japieraksta planotaja,
jo citadak es varu aizmirts.

I: Vai vari saranzet laika planoSanas rikus, sakot ar riku, kurs ir vissvarigakais?

Em: Pirmajas vietas planotdajs un piezimju gramata, tad modinatajs, tad piezimes
telefona, tie linki un tad kalkulators.

I: Vai Tev ir svarigi planot savu laiku?

Em: Ja! Jo ta es varu organizet savu haosu.

I: Kada ir Tava laika plano$anas stratégija?
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Em: Parasti ménesSa ietvaros, ja kaut kas konkréts, tad var ar1 vairak uz prieksu, ja kads
svarigs notikums. Tad ir ned€la, jo pirmdienas vai svétdienas parasti saplanoju savu nedélu, ko
es grib&tu izdarit.

I: Vai plano ar1 savu dienu, no rita pieceloties, pieraksti kaut ko klat?

Em: Kad man darbs, tad n¢, jo tad ir viss ka ierasts. Bet katru dienu paskatos planotaja
un ja ir kadas izmainas tad pieraktu klat, bet ta dienu neplanoju, jo ir jau ieprieks saplanots.

I: Vai Tu varétu teikt, ka Tev ir laika triikums un Tu nevarétu kaut ko izdarit?

Em: N&. Man nav laika triilkums, tagad man ir laiks.

I: Ka reage uz to, ka mainas kads notikums, kas ieplanots, pieméram tik§anas parcelas
stundu vélak?

Em: Tas ir atkarigs no ta, cik tas tuvu citam planam. Jo, ja tas trauce, pieméram, citai
tikSanas laikam, tad man jasaruna ar to otru cilvéku, ka tikSanas japarcel. Bet, ja es vél neesmu
cela uz tikSanos, kas parcelas, tad man viss kartiba, lai gan man nepatik gaidit. Bet, ja es esmu
jau gatava un cela, tad es mazliet bedajos, ka man liek gaidit. Bet parasti es to zinu jau ieprieks,
ja kads kaves un esmu mieriga, ka ta.

I: Kad skaties sava planotaja?

Em: No ritiem parasti.

I: Vai piekriti, ka planoSana palidz tikt ar visiem uzdevumiem gala?

Em: Ja, piekritu.

I: Vai planojot laiku, ieplano laiku ar1 sev?

Em: N&. Tas vienkarsi tur kaut kur ir.

I: Ko Tu veletos mainit sava ikdienas reZima?

Em: Es gribétu celties agrak, lai man ir riti, es gribu sava laba darit vairak, es gribu
vairak zinaSanas joma, kas man interes€, es gribu iet uz trenazieru zali un dzivé ko mainit, dabtt
labaku darbu un biit ar sevi miera. Bet tad, kas lasu un iegiistu zinaSanas par man interes&josam
téemam, tad es domaju, ka tas ir laiks man.

I: Vai vélies vél kaut ko pateikt?

Em: Es velos vairak darit, es vélos bit.

I: Liels paldies par atbildem!
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24. pielikums
Aijas intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Aijas darba vieta 2018. gada 8. marta, intervijas ilga no plkst.
15.33 Iidz plkst.16.00. Pirms intervijas tika aizpildita vienoSanas lapa par intervijas transkriptu,
vienojamies, ka uzrunajam viena otru uz Tu, ka arT tika izstastita intervijas uzbive.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Aija (turpmak teksta - A): 25 gadi.

I: Tava nodarboSanas?

A: Esmu students, kultiiras iestades publicitates koordinatore, pardevéja-konsultante
apavu salona, kultiiras portala zinu redaktore un ari izrazu recenzente.

I: Gimenes stavoklis?

A: Neprecgjusies un bérnu nav.

I: Majdzivnieki varbiit?

A: Nav.

I: Kad ir brivs laiks, kadi ir Tavi milakie laika pavadiSanas veidi?

A Patik iet uz teatri, bet tas ir gan mans brivais laiks, gan darbs. Tad tiekos ar draugiem,
cik ir iesp&jams, braucu ciemos pie krustdéla un vecakiem, Sad tad aizeju uz kadu makslas
izstadi vai filmu, varu ari visu dienu nogul@t, palikt majas un nedarit neko. Divas nedgélas reizi,
man tadu dienu vajag. Vasara Sad tad laukos, kaut ko ara darit. Patik lasit gramatas, bet tas Sad
tad. Un Sad tad patik arT parsut drébes.

I: Izstasti, lidzu, vienas dienu planu, sakot no pamosanas briza [idz aizieSanai gulét.

A IzstastiSu Sodienu. Celos astonos no rita, bet tas ir kadas pusstundas process. Man ir
tris modinataji un médzu pirms piecelSanas parskatit Facebook. Tad 1idz kadiem plkst. 8.45 biju
majas un sagatavojos dienai. Tad devos uz darbu apavu salona, cela kadas 10 miniites, ja ar
sabiedrisko transportu, ja ar kajam, tad kadas 30 minttes cela, darbs sakas plkst. 9.00. Darbs
bija lidz plkst. 14.00, péc tam gaju uz darbu kultiiras iestade, laika pavadot 15 vai 20 miniites,
ja ar kajam.

I: Vai apavu salona darba laika ir art brivs laiks, kad vari darit kadus citus darbus?

A: Tas ir atkarigs no dienas, ja aiznemta diena, tad tikai darbs, bet ja brivaka, tad varu
gan zurnalu izlasit, gad internetu parlikot.

I: Tatad, ap plkst. 14.20 Tu biji otra darba?

A: Ja. Tad mazliet pastradaju un p&c tam es lasiju jaunakos rakstus. Tad atnaci Tu un
tagad intervé mani.

I: Vai §1 intervija bija ieplanota?
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A:Ja, ar So interviju es rékinajos. P&c intervijas neko tadu, kas biitu saistits ar darbu es
nedariSu un Seit basu Iidz kadiem plkst. 18.00 vai plkst. 18.30 un tad brauksu uz Nacionalo
teatri. Lidz pieturai 10 min un tad kadas 7 min ar tramvaju. Tad biis izrade kadas 3 tris stundas
un tad uz majam kadas 12 miniites ar tramvaju.

I: Majas tas biisi kados plkst. 22.00?

A: Drizak ap kadiem plkst. 22.30.

I: Vai jau esi ieplanojusi, ko majas darisi? Vai ir kadi vakara rituali ko parasti dari?

A Drosi vien &diSu un dzersu t€ju. To daru vienmer, neatkarigi no ta, cik ir pulkstenis.
Sodien noteikti mazga$u matus un tas ir ieplanots, jo rit agri jabat darba. Matu mazgasanas
process man panem kadu stundu.

I: Vai Tev Sovakar ir planotais laiks, cikos grib&tu iet gulét, vai Tev ir kads ierastais
laiks, cikos parasti ej gulét?

A Nu, pluss minus tie ir divpadsmit?

I: Vai ikdiena arT ap So laiku sanak doties gul&t?

A: Ja, darba dienas pusdivpadsmit, divpadsmit ir mans ierastais gultieSanas laiks.

I: Dienas, kad darbi beidzas atrak, cikos atrakais esi majas, ja nav ieplanotas kadas
tikSanas?

A: Ja stradaju apavu salona un stradaju lidz septiniem vakara un majas esmu ap
astoniem. Ja stradaju otra darba, tad tas atkarigs no ta, vai ir, vai nav izrade un tad var bit, ka
majas esmu vai nu se$os, vai astonos, vai vienpadsmitos.

I: Principa majas sanak biit diezgan vélu?

A: Ja, principa tie agrakie laiki ir astoni vakara.

I: Un, kad tiec majas astonos un tas ir Tavs brivais vakars, kads ir vakara rituals?

A: Pagdu un paraléli skatos kadu serialu. Tad m&ginu sakarto dzivokli un tad jau vakars
ir klat.

I: Vai Tu plano savu laiku un cik tas Tev ir svarigi?

A:Ja, es daudz maz planoju savu laiku, bet tas vairak ir izejot no darba lietam. Un Sobrid
planot ir diezgan svarigi, jo jasaplano visas darba vietas. Ja apavu salona ir sastadits ménesa
grafiks, tad es savu dzivi pakartoju péc ta.

I: Kada ir Tava laika plano$anas stratégija?

A Péc apavu salona grafika, bet tas principa ir tads pat ka ieprieks. Tad kadi pasakumi
vai notikumi, kas svarigi, tad ieplanoju dienas, kad esmu kultiira iestade un tad skatos uz kadu
izradi varu aiziet, tre$a darba vajadzibam.

I: Vai darba grafiks tiek planots ménesi uz prieksu?

A Principa divas ned€las uz prieksSu, bet ménesa vidi tiek saplanots nakamais ménesis.
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I: Tad ménesis uz prieksu!
A: Ja, bet ménesa vidi jau plano nakamo ménesi.
I: A, tad Tu zini pusotru ménesi uz priek3u?
A: Jal
I: Sanak, ka Tu loti laicigi plano savu laiku!
A: Ja, ta sanak!
I: Vai plano ar1 ned€las ietvaros?
A: Konkrétos darbus es vairak planoju nedélas ietvaros.
I: Vai plano ar1 dienu?
A: Tikai tad, kad ir noteikti terminu darbiem, un man tie sanak visai biezi. Bet parsvara
tie darbi tad tiek darTti arT taja beigu datuma un tad darbi tiek arT izdarfti.
I: Kadi ir Tavi laika planosanas riki?
A: Man pasai ir planotajs un tur veicu ari piezimes, kas ir jaizdara.
I: Vai veido “To-do list” vai tie uzdevumi vienkarsi ka saraksts?
A: Gan, gan.
I: Vai arf izsvitro uzdevumus?
A: Ja ir daudz sikumi, tad izmantoju izsvitroSanu, bet ja lieli darbi, tad tos atceros un
tos pat varu neierakstit.
I: Ir planotajs, kas vel?
A: Sekoju lidzi kultiiras iestades Google kalendaram, bet tur nav mani darbi rakstiti.
I: Apavu salona, vai arf ir grafiks?
A: Grafiks ir pie siens un arT onlaina.
I: Vel varbut kads?
A: Ng, tas viss.
I: Un modinatas?
A: Ja, tas ir.
I: Vai izmanto limlapinas?
A: Ja man tas ir, tad tas ir iek$a planotaja, nekur arpus tas es nelieku.
I: Vai veido vélmju grafikus?
A: Ne.
I: Tatad, Tu izmanto planotaju, Google kalendaru, darba grafiku, modinataju un Sad tad
limlapinas?
A:Ja.

I: Vai vari, liidzu, saranzet Sos rikus, sakot ar to, kurs ir vissvarigakais?
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A: Modinatajs, planotajs, bet man nav ta, ka bez planotaja esmu ka bez rokam. Es varu
planotaju aizmirst darba un bet ta iztikt kadas tris dienas. Es daudz man atceros visas lietas, kas
man ir jadara. Tad apavu salona grafiks un Google kalendars, un tad limlapinas.

I: Tad, kad atceries, vai vienkarsi atceries, vai Tev tas vizualizgjas?

A: Es nezinu. Domaju, ka vizualas atminas man nav. Es vienkar$i daudz maz zinu, kas
man pa tam dienam jadara.

I: Vai esi teikusi, ka Tev ir laika trikums?

A Drosi vien teikusi esmu, bet ta, ja es padomaju, tad es nevaru teikt, ka man biitu laika
trikums. Ir kaut kadas saspringtakas dienas, nedglas, bet pirms es kaut ko uznemos, es
apdomajos. Parlieku es sevi nenoslogoju un ierékinu kaut kadu savu brivo laiku.

I: 1zt€lojies dienu, kad Tev ta ir piepildita un saplanota. Ir tikSanas, kas parcelas stundu
uz priekSu vai atcelta. Ka Tu reagé?

A: Tas atkarigs no ta, cik tikSanas ir svariga. Ja ta ir tikSanas ar draugiem, tad man
arkartigi daudz tas neko nemaina, z€l. Bet ja man ir intervija, kas vajadziga, un ta parcelas, tad
tas jau ir mazliet stresainak. Neteiktu, ka ]oti, bet tad man pabriik pa diedzinu kas cits.

I: Vai ta médz gadities biezi?

A NE, tas ir |oti reti.

I: Ka rikojies, ja tikSanas tiek atcelta un Tev ir brivs laiks?

A: Tad, paliek logs, un izmantoju brivo laiku.

I: Planojot savu dienu, kad médz to darft, kad to dari?

A: Tam nav tads noteikts laiks. Kad jitu, ka jasaplano, tad saplanoju. Ja sakrajusas
vairakas lietas, kas jaizdara, tad vairak tas piefiks€ju.

I: Ta speciali neplano?

A: Ng, ta né.

I: Vai piekriti, ka planosana palidz tik gala ar visiem nepiecieSamajiem uzdevumiem?

A: Nu, ja, protams.

I: Vai ieplano laiku sev?

A:Jal

I: Un ka tas izpauzas?

A Nu, kaut vai tiri, ja man ir vairakas dienas brivas, es izdomaju, vai man grib&sies biit
majas, vai aizbraukt pie vecakiem. Ja man jaaiziet pie friziera, tad es to art ieplanoju, neatlieku
to uz pedgjo bridi. Nu, es sevi esmu ielikusi taja prioritasu saraksta.

I: Kas vél biitu, ko ieplano sev, tieSam sev?

A Reizi ménesi man ir ar draudzeném ballite, bet parasti ta izverSas pa divam dienam.

To mes ieplanojam. Nu, kas v€l? Nu, par&jais tieSam ir izejot no katra ménesa?
137



I: Vai médz apmeklét kino?

A: Ja, bet tas nav ta arkartigi ieplanots. Ja gadas briva diena tad varu paskatities ko rada
un tad varbut aiziet.

I: Vai Tu velétos kaut ko vl darit sava ikdiena, ko 11dz §im neesi darijusi vai nav sanacis
sen darit?

A: Es gribetu vairak lastt labu literattiru. Noskatities labas filmas. Nu, kaut kad ieprieks
es grib&ju macities $it, bet es nedomaju, ka tas ir tuvako gadu darisanas saraksta, jo tam tieSam
ir vajadzigs brivs laiks.

I: Varbit vél kaut kas?

A: Bet tas arT ir tada ilgtermina. Es grib&tu pacelot, bet tas arT finansiali ir jaieplano. Tas
tad laikam viss.

I: Varbut ir kas tads, ko es nepajautaju un gribetu pastastit?

A: N&! Un es nekad nebiju tik daudz domajusi par savu laika planoSanu.

I: Liels paldies par interviju!
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25. pielikums
Evelinas intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Evelinas darba vieta 2018. gada 5. marta, intervijas ilga no plkst.
16.20 lidz plkst.16.59. Pirms intervijas tika aizpildita vienoS$anas lapa par intervijas transkriptu,
vienojamies, ka uzrunajam viena otru uz Tu, ka arT tika izstastita intervijas uzbive.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Evelina (turpmak teksta - Ev): 26 gadi.

I: NodarboSanas?

Ev: Stradaju teatri. Fotografcju. Patik lasit, bet tagad maz to daru. Nedgla reizi méginu
apmekl&t sporta zali. PavasarT un vasara uz sporta zali grib&tos doties divas vai tris reizes
nedgla.

I: Gimenes stavoklis?

Ev: Ir dzivesbiedrs un kakis, kur§ naca lidzi dzivesbiedram.

I: Ka Tev patik pavadit brivo laiku?

Ev: Man patik apmekl&t onlaina kursus un klausities lekcijas tur. Patik skatities filmas
un serialus, tamborét, tikties ar draugiem. Tie$i tik ta briva laika arf ir, vairak nav.

I: Izstasti, lidzu, vienas dienu planu, sakot no pamoSanas briza Iidz aizieSanai gulét.

Ev: Celos no plkst. 7.30 lidz 8.30. Man noskan modinatajs. Parasti man ir divi
modinataji. Plkst. 7.30 ir pirmais modinatajs un tad plkst. 8.00 ir otrais modinatajs. Bet plkst.
9.30 es gandriz vienmér pati pamostos, ar1 ja neesmu uzlikusi modinataju. Tad, ja piecelos plkst.
8.00, no gultas izkapju pec kadam 15 — 20 min, jo spaidu telefonu. Skatos Instagram. Tad es
piecelos un pabaroju kaki, nomazgaju seju, izdzeru glazi tideni un ieslédzu datoru. Tad
parbaudu e-pastu, Facebook skatos. Un tad plkst. 8.40 saku domat par kafiju un brokastim.
Kameér varas tidens izdomaju, ko &diSu brokastis. Tad taisu brokastis. Tad ir mans brokastoSanas
laiks un tas ir I1dz kadiem plkst. 9.30. Tad cenSos pamodinat draugu. Domaju, ko vilkt mugura,
pasmejos ar draugu par kadiem jokiem, ar kaki paspélejos un tad eju dusa. Draugs tikmer
brokasto. Ja jamazga mati, tad tas nedaudz ilgak. Ap plkst. 10.35 uzkrasojos, izgludinu drébes,
citreiz sagatavoju pusdienas lidzi uz darbu, sagatavojos dienai. P&c tam dodos uz darbu — ar
sabiedrisko transportu, ar velosipédu, vai ar draugu un automasinu. Sorit 11 nedaudz pari
braucam uz darbu.

I: Cela uz darbu, cik, apméram paiet laiks?

Ev: Atkariba vai caru kurieni ir jaizbrauc, vai pa tieSo uz darbu. Sodien bija jaizbrauc
caur VEF, tad cela uz darbu bija kadas 30 vai 35 miniites.

I: Un ja braucat pa tieSo uz darbu?

Ev: Nu, tad ar masinas uzsildiSanu un sniega notiriSanu kadas 20 min ir.
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I: Kada laika posma vidg;ji ierodies darba?

Ev: Vidgji no kadiem 11 Iidz 12, bet tas mainas no situacijas.

I: Tu ierodies darba un talak?

Ev: Iedodos darba, un tad ir jautajums, kas darba notiek, jo ir loti daudz opciju, kas var
bit un no ta pakartojas viss paréejais.

I: Pienemsim variantu, kad loti daudz kas jadara.

Ev: Nolieku mantas, uztaisu kafiju, atveru e-pastu un skatos vai ir jaatbild. Tad daru
darba lietas. Ja ir izrade, tad 11dz kadiem plkst. 17.00 daru savas darba lietas un tad saku vairak
domat par izradi — programminas izprint€ju, parbaudu rezervacijas un visadi citi stkumini. Katra
diena ir citadaka. Vienu dienu varu sédét Facebook. Citu dienu vienlaicigi jabiit divas vietas.

I: Kas notiek tad, kad ir izdarttas visas lietas pirms izrades?

Ev: Sakot no plkst. 18.00 sézu u gaidu skatitajus, man ir atverta sisteéma, parbaudu, vai
bileSu papirs pietiekams, iedzeru kafiju. Citreiz kaut ko lasu. Es parasti daru vairakas lietas
paraléli. Es nesp€&ju koncentréties vienai lietai vispar.

I: Kas notiek, kad izrades sakas?

Ev: Tas viss atkarigs, kads ir mans plans. Ja draugs strada, tad es gaidu draugu un ar
vinu dos uz majam. Kad gaidu, tad vienkarsi atpiisos, dzeru kafiju, tambor&ju, lasu kaut ko, vai
tos onlain kursus skatos. Ja negaidu draugu, tad braucu majas. Un tad man ir plans — uztaisit
vakarinas vai pavingrot majas, vai braukt uz sporta zali.

I: Ja septinos vakara beidzas Tava darba diena un Tu dodies majas vai uz sporta zali,
cikos esi majas?

Ev: Darba lietas pabeidzu plkst. 19.15, tad plkst. 19.40 man ir transports. Cela paiet 30
min. Ja braucu majas, tad pirms tam vél ieeju veikala, [idz ar to esmu vél nedaudz vélak majas.
Un tad majas pabaroju kaki, atgulos gulta, nedaudz atpiiSos un tad saku domat, ko grib&tu
vakarinas. Paskatos kadu serialu, taisot vakarinas un tad jau draugs atbrauc. Tad es kaut ko
pirms miega palasu, vai spaidu telefonu — Instagram, Facebook, Messenger, Whatsaap. Ja péc
darba eju uz sporta zali, tad tur esmu kados plkst. 20.00 un tad pusotru stundu méginu tur bit,
un tas jau ir plkst. 21.30. Tad parasti draugs man atbrauc pakal un tad notiek viss tas pats, kas
ja esmu atram majas, bet tada sazipota versija. Citreiz, ja esam atram majas, tad aizejam kaut
kur ciemos, aizbraucam pie kada.

I: Cikos parasti ej gulét?

Ev: Es vienmer gribu iet gulét pirms divpadsmitiem un to cenSos darit.

I: Tad miegam Tev ir kadas 7 — 8 stundas?

Ev: Ja! Un ja ir bijusi kada ballite, vai v€lu no darba, tad man obligati ir jagul 6 stundas.

Esmu novérojusi, ka man 6 stundu miegs ir loti labs. Un tadé] es méginu ieaudzinat sevi gulét
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tikai 6 stundas. Kad bija ziema, tad bija griitak, tad tumss, bet taga jau klust vieglak. Un tad
man bis riti, kas biis man un tad varéSu gan dienu saplanot, gan jaut ko palasit.

I: Kadus laika planosanas rikus Tu izmanto?

Ev: Es rakstu “To-do lists”, lai varu izsvitrot ara padarfto, tie ir mani milakie un tas man
strada. Katru meénesi es rakstu lietas, ko es daru un kad, un tad méneSa Skérsgriezuma es
izvert€ju ko un cik daudz esmu darijusi. Tas man ir uzskatams veids, ko es daru. M&dzu ar1
veidot daramo darbu “To-do listu”, izmantoju darba kalendaru. M&dzu izmantot arT Facebook
notikumu kalendaru, bet tas vairak darba vajadzibam.

I: Modinatajs?

Ev: A, bet es esmu jau ietrengjusies celties bez ta.

I: Vai izmanto telefona atgadinataju?

Ev: Ne.

I: Vai izmanto kadu laika planoSanas aplikaciju?

Ev: Man ir vardadienu kalendara aplikacija, kas man atgadina pa vardadienam, bet tas
man nav tik svarigi, es vienkarsi nezinu ka to telefona izslégt. Bet, nu, jau esmu pie ta kalendara
pieradusi. Tas laikam tad ar ir viss. Es diezgan labi atceros to, kas man ir jadara.

I: Vai atceroties, Tu to redzi kaut ka prieksa?

Ev: Ja, es redzu Google kalendaru prieksa, jo pietickami biezi to atveru.

I: Vai vari, liidzu, saranzg&t Sos rikus, sakot ar to, kurs ir vissvarigakais?

Ev: Google kalendars, modinatajs, varbiit tas pat ir pirmais vai vienlidzigi, atceréSanas,
tad dienas “To-do lists” un tad ménesa “To-do lists”.

I: Vai Tev ir svarigi planot laiku?

Ev: Ja.

I: Tava plano$anas stratégija ir ménesa ietvaros?

Ev: Ménesa ietvaros, tas vairak uz darba lietam un tad ir dienas planoSana.

I: Nedéelas planoSana?

Ev: Ng, nedélas planoSana nav.

I: Kad Tu saplano savu dienu?

Ev: Vai, nu, no rita vai darba esot uzrakstu.

I: Vai esi teikusi man nav laika?

Ev: Ja.

I: Biezi?

Ev: Neparak. Nu, ir jau ta, ja loti vajadzes, tad jau laiku atradis.

I: Ka rikojies situacija, kad diena ir loti saplanota un mainas kadi plani?

141



Ev: Ui, ta ir loti bieZi. Citreiz es esmu uzrakstijusi loti daudz uzdevumu un es saprotu,
ka konkréta diena visu neizdarisu, tad es parcelu uz nakamo dienu.

I: Un ja satikSanas tiek parcelta?

Ev: Nu, tad jaskatas p&c situacijas. Bet es esmu pieradusi, ka loti biezi kaut kas mainas.
Man ar to nav problému.

I: Tad Tu esi loti elastiga?

Ev: Es domaju, ka ja.

I: Vai piekriti, ka planosana palidz tikt gala ar visiem nepiecieSamajiem uzdevumiem,
kas javeic dienas laika?

Ev: Noteikti, ka palidz. Tadel jau ta planosana ir domata.

I: Vai planojot laiku, Tu ieplano laiku art sev?

Ev: Nu, ja. Ja es eju uz sporta zales, tad tas ir laiks man. Vai, ja es esmu ierakstijusi, ka
man janomazga trauki, ko man loti nepatik darit, tad man ir svarigi to izdarft, lai varu ievilkt to
keksiti, ka man tas ir izdarits. Nu, es neieplanoju laiku s€dét telefona, jo tas nak loti viegli.
Ieplanoju tadas lietas ko vajag, bet negribas darft.

I: Ko Tu veletos mainit sava ikdienas rezZima?

Ev: Es negribétu no ritiem spaidit telefonu, bet es grib&tu pierakstit to, kas noticis
ieprieks€ja diena un tad es gribetu palasit no rita, bet to, kas ir drukats. Gribétu atkal atsakt no
rita iet uz sporta zali. Gribétu peldet iet. Biezak iet uz dazadiem pasakumiem. Gribas vairak
redzet izstades, filmas, koncertus.

I: Vel kaut kas varbiit?

Ev: Citreiz man liekas, ka to savu brivo laiku varétu ta strukturétak pavadit, kadu labu
filmu noskatities, nevis Youtube video skatities, bet tas prasa mazaku koncentréSanos. Un man
ir grib&tos vairak spet koncentréties vienai lietai, jo es parasti vienlaicigi daru vairakas lietas un
tadel man tik griiti iet ar to gramatu lasiSanu, jo tad jakoncentrgjas tikai uz vienu lietu.

I: Varbiit ir vél kaut kas, ko man gribétu pateikt?

Ev: O! Es eju zimét, bet tas sanak reti.

I: Liels paldies par atbildem.
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26. pielikums
Noras intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Noras viena no darba vieta 2018. gada 9. marta, intervijas ilga no
plkst. 16.12 Iidz plkst.16.46. Pirms intervijas tika aizpildita vienoSanas lapa par intervijas
transkriptu, vienojamies, ka uzrunajam viena otru uz Tu, ka arf tika izstastita intervijas uzbiive.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Nora (turpmak teksta - N): 26 gadi.

I: NodarboSanas?

N: Horeografe, maksliniece. Man nav profesijas, es loti abstraktas lietas daru. Bet tas
viss galvenokart ir saistits ar kustibu, deju, dejosanu. Reti kadu macu, vadot meistarklases.

I: Kads ir darba statuss?

N: Esmu pasnodarbinata persona.

I: Gimenes stavoklis?

N: Ir draugs, bet nedzivojam kopa. Ir kakis.

I: Ko Tev patik darit brivaja laika?

N: Man biitu viegli uz So jautajumu atbildét, ja es biitu gramatvede. Bet ta ka mana
profesija ir saistita ar radoSo jomu, tad man ir griiti nodalit brivo laiku no darba. Brivaja laika
arpus darba es daudz domaju par darbu. Bet man patik pastaigas gar jiru, lastt gramatas, bet
biezi tas ar1 ir saistitas ar manu kadu projektu.

I: Varbit patik skatities kadas filmas vai serialus brivaja laika?

N: Man majas fona visu laiku ir ieslégts televizors, reizém loti apzinati skatos “stulbas”
lietas, lai atslabinatu pratu.

I: Izstasti, lidzu, vienas dienu planu, sakot no pamos$anas briza lidz aizieSanai gulét.

N: Tad kad darbojos kada teatrT, kur ir vinu sastadits grafiks, tad es loti zinu, kas un kad
tiek darits un esmu loti organizéta laika zina. Tagad sanacis, ka man vairak ir savi projekti, l1dz
ar to man ta griiti sevi saorganiz€t pa laikiem. Bet pastastiSu Tev Sodienu. Tatad, es piec€los
apméram ap desmitiem un lidz kadiem divpadsmitiem novalajos gulta, jo es skatijos Instagram.
P&c tam es izdzeru kafiju, paédu un tas man aizné€ma laiku Iidz bridim, kad gaju prom. Un taja
laika paralgli es parbaudu e-pastus. Ap plkst. 13.30 izgaju no majam un ap plkst. 13.45 biju
tikSanas vieta. Ta ilga lidz plkst. 15.30 un tad es atnacu lidz Sejienei.

I: Es pienemu, ka intervija bus 11dz maksimums pieciem. Ko darisi péc intervijas?

N: Plkst. 20.00 man ir m&ginajums. Lidz tam laikam btsu $eit un veik$u darba sarunas.

I: Ja darba sarunas beigsies atri, ka pavadisi atlikuSo laiku?
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N: Man ir vairaki veidi ka “nosists laiku”. Es vartu vienkarsi pastaigat pa veikaliem,
bet pirms tam man vajadz&tu nositit vienu darba e-pastu. Un tad jau biis méginajums kadas
divas stundas. Un tad ieSu majas.

I: Cik 1ilgs laiks paies cela uz majam?

N: Tas ir atkarigs no ta, kadu celu es eju un tas majas ieSanas laiks var biit loti dazads.
Reizém es atri aizeju, reiz€m eju liku un laika zina tas var but no 30 minttém lidz vienai stundai,
var bt ar1 Cetras stundas.

I Sobridgja situacija, kads ir velakais laiks, cikos ej majas? Vai esi sev noteikusi vélako
laiku, kad butu jabiit majas?

N: Ng, neesmu noteikusi. Esmu diezgan velu majas, bet es diezgan v€lu ar1 izeju no
majam. Bet, pieméram vakar jau no majam izgaju plkst. 8.00, jo bija m&ginajums un p&c tam
majas biju tikai divpadsmitos nakti.

I: Un Sodien izskatas, ka pluss minu majas biisi tapat ka vakar.

N: Ja, ta ari, laikam, bas.

I: Vai esi sev noteikusi kadu laiku, kad ej gulét?

N: Neé!

I: Tad, kad aizej majas, kadi ir Tavi vakara rituali?

N: Es parsvara &du un paral€li art stradaju, izp&tot materialu kadam projektam. Gandriz
katru dienu es eju vanna.

I: Vanna ir ka sevis palutinaSana?

N: Reizém ja. Bet, ja, ta ir sevis palutinasana, jo tagad esmu sakusi intereséties par
dazadam vannas e]lam un ta.

I: Videji, ap cikiem ej gulet?

N: Pédgja laika sanak ap kadiem diviem nakfi iet gulét.

I: Kadi ir Tavi laika planoSanas riki?

N: Man ir tikai planotajs.

I: Vai izmanto modinataju.

N: Modinataju es izmantoju tikai tados gadijumos, kad man ir agrie méginajumi.

I: Vai izmanto kadas aplikacijas, kas palidz planot laiku?

N: Ng, jo tam ir vajadzigs laiks, lai tas aizpilditu..

I: Vai izmanto kalendaru, pieméram, telefona pieejamo?

N: Nu, man ir tikai Google kalendars, kas sasinhronizéts ar darba lietu projektiem un
tad es tos skatos, bet pati neko nerakstu.

I: Vai izmanot telefona atgadinataju?

N: Ne.
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I: Vai planotaja médz veidot sarakstus, kas jadara?

N: Ja un tad es svitroju ara. Bet taja saraksta parsvara ir darba lietas. Un vél es taja
saraksta médzu ieklaut kadus 1paSus produktus, ko grib&tu nopirkt, bet es netaisu iepirkSanas
sarakstu un majas lietas darbus ar1 nerakstu.

I: Varbit ir vel kadi, piem&ram, varbiit izmanto Itmlapinas?

N: Limlapinas izmantoju tikai arzemju projektiem.

I: Vai vari, liidzu, saranzg&t Sos rikus, sakot ar to, kurs ir vissvarigakais?

N: Es nezinu. Nu, labi, lai planotajs ir pirmais, bet es ne vienmér to atveru, jo zinu, kas
man jadara. Nu, redzi, kadel man nepatik interneta lietot kalendaru, jo tas nav man tik viegli
parskatams. Tapéc planotaja es sarakstu un es apméram redzu, kada ir ta mana nedéla. Bet nav
ta, ka es katru ritu taja skatos. Tad otra vieta modinatajam un tad Google kalendars, bet tikai
darba vajadzibu dgl.

I: Vai Tev ir svarigi planot savu laiku?

N: Nu, teiksim, ja man ir tris projekti paral€li, tad ir svarigi. Bet, ja man vairak brivaks
grafiks un nav atkarigs no citiem cilvékiem, tad es negribu loti planot savu laiku. Jo ja es sastadu
grafiku, kas tikai atkarigs no manis un es to neizdaru, tad man ir neliela vainas sajiita, tadé] es
ta neplanoju savu laiku, ja tas neietekme citus.

I: Kada ir Tava laika plano$anas stratégija?

N: Man liekas, ka citi cilvéki vairak plano manu laiku, jo parsvara es pierakstu to, ko
esmu ar kadu sarunajusi. Ja es zinu, ka kads notikums vai tik§anas biis nakamaja ménesi, tad es
to ierakstu planotaja. Ja, pieméram, es zinu, ka péc pieciem méneSiem biis kads projekts, es to
vel neraktu, jo tas ir sakuma stadija, kad tas paliek par droSu un tas tieS$am notiks, tad es to
ierakstu.

I: Tatad, Tu plano notikumus, tik§anas, darba dariSanas, kas biitu ménesa un ilgaka laika
posma.

N: Ja.

I: Piem@ram, Tev ir noslogota diena un daudz darbu, kas jadara. Vai tos Tu saplano?

N: Ta konkréti ng, jo tie uzdevumu man jau nedé€lu laika ir ierakstiti.

I: Vai Tu varétu teikt, ka Tev ir laika trokums?

N: Sobrid nav.

I: Vai esi izmantojusi frazi — man nav laika?

N: Es esmu izmantojusi to frazi, bet tas vairak ka aizbildinajums, kad, piemé&ram,
negribu kadu satikt.

I: Ka juties situacija, ja kaut kas nenotiek laika? Pieméram, parcelas kada darba
tikSanas.
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N: Normali.

I: Tevi tas neizsit no “no sliedem”?

N: N&. Man tapat ir ko darft.

I: Ka izmanto to laiku, ka atcelas kada tikSanas?

N: Tas ir atkarigs no situacijas. Médzu izdarit kadu citu planotu darbu vai vienkarsi eju
pastaigaties.

I: Vai planosana Tev palidz tik gala ar uzdevumiem un darbiem, kas Tev javeic?

N: Ja, es domaju, ka ja.

I: Vai ieplano laiku ar1 sev?

N: Ja.

I: Un ka tas izpauzas?

N: Es domaju, ka ta pati staigaSana par veikaliem. Bet divaini atbildet, kas ir laiks sev.
Man liekas, ka uz ieprieks€jo jautdjumu vieglak atbildét cilvékiem, kuriem ir noteikts darba
grafiks, jo, ja man sarunata kada tikSanas, tad es varu pavadit dienu ka vélos. Bet tad, kad darba
ir loti daudz, tad es izjutu vairak, ka vajadzetu laiku sev.

I: Vai tad, kad darba ir daudz, vai tad ieplano laiku sev?

N: Ng, jo tad tam nav vietas.

I: Ko véletos mainit sava ikdiena?

N: Es grib&tu biezak celot un izskatas, ka Sogad tas izdosies.

I: Varbit vél kaut kas?

N: Ng, laikam pargjais ir labi.

I: Un ka ar lasiSanu?

N: Es parsvara transporta lasu gramatas.

I: Vai biezi brauc ar transportu?

N: Ja. Un es ar1 vanna esot lasu un citreiz, kad apmekl&ju veikalu un tad ieeju kafejnica,
tad arm meédzu palasit gramatu. Bet ta es gribetu agrak celties, bet tad diena ir garaka un es
negribu iet atrak gulét.

I: Paldies par atbildem!
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27. pielikums
Gata intervijas transkripts

Intervija notika Riga, Gata darba vieta 2018. gada 5. marta, intervijas ilga no plkst. 14.09
lidz plkst.14.54. Pirms intervijas tika aizpildita vienoSanas lapa par intervijas transkriptu,
vienojamies, ka uzrunajam viena otru uz Tu, ka arT tika izstastita intervijas uzbive.

Intervetajs (turpmak teksta - 1): Sobridgjais pilnais vecums?

Gatis (turpmak teksta - G): 32 gadi.

I: Tava nodarboSanas?

G: Spelgju bungas, stradaju teatri, veicot skatuves darbinieka pienakumus un ar1 skano
izrades, ja ir laiks, tad teatra bara pastradaju un ta es vél stradaju viena cita bara par barmeni.

I: Tad Tev ir diezgan japlano laiks, lai visas nodarbosanas apvienotu?

G: Nu, itka.

I: Gimene stavoklis.

N: Man ir draudzene. Ir arT kakis.

I: Tad, kad Tev ir brivs laiks, ka Tu to pavadi?

G: Biezi vien brivo laiku es pavadu kopa ar draudzeni, vai ari, ja sanak, tad es viens
pats aizeju un sp&ju bungas. Jo mé&ginajumi kopa ar grupu ir vairak planoti un tas jau ka
pienakums, bet patikams. Un, kad aizeju viens pats spelet, tad es to daudz vairak izbaudu.

I: Izstasti, ludzu, vienas dienu planu, sakot no pamosanas briza Iidz aizieSanai gulét.

G: Panemsu kadu pilnaku dienu, kad ir izrade, bet man ta nav jaskano. Es piecelos,
pienemsim, plkst. 8.00, bet no gultas izkapju plkst. 9.00, Iid tam kaut ko interneta skatos. Tad
es eju taisit brokastis. Visticamak iepriek$€ja diena es esmu izdomajis, ko €diSu brokasts.
Kameér gatavojas brokastis es spél€jos ar kaki un paral€li rungjos ar draudzeni. Tad paédu, kaut
ko skatoties interneta, parasti tie ir kaut kadi video. Un tas ir no kadiem plkst. 9.00 Iidz plkst.
9.35 un tad draudzene mani sak spiest taisities, jo esam sarunajusi plkst. 10.00 iet ara no majam.
Tad es gatavojos dienai un iztiru kakim kasti, pie reizes ar1 visu koridoru, jo kaku smiltis ir
visur. Lidz ar to manis stundas gatavoSanas ievelkas lidz stundai piecpadsmit. Tad ap plkst.
10.20 izeju no majam un dodos uz masinu. Uzsildu masinu, notiru sniegu, ja ir, kadas piecas
minttes un tad braucu uz darbu, cela kadas 10 — 15 miniites. Tad ierodoties darba vai nu es saku
jau stradat, vai uztaisu t&ju un tad saku stradat. Mums ir sakartota sist€éma, ka veicam izrades
nobiives un uzbives, lidz ar to man ar saviem kolégiem visai atri sanak padarit darbus.

I: Tad ir ta, kad jus stradajiet tad stradajiet un nekadas citas lietas nedariet paral€li?

G: Ja! Telefonu es vispar nolieku mala. Tas var prasit no divam lidz ¢etram stundam,
bet tas atkarigs no izrades. P&c darba es parasti izdomaju, ka japa&d. Tad uztaisu €damo.

Pagatavosana kadas 30 mintites un pag€Sana art kadas 30 min. Tad ir kads atpiitas bridis, kada
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stundina, ko pavadu esot interneta. Tad, kad neskanoju izradi, tad darbojos teatra bara. Pirms
seSiem saku sagatavot baru un seSos atveru vala baru. Un man ir svarigi, ka atverot baru, kafijas
tgjkanna ir pilns ar tikko uzsilditu Gideni, kafijas aparats ir iztirits un uzpildits ar kafijas
pupinam. Man patik, ka iesakoties jaunam procesam, viss ir darba gataviba. Tad, ja nav cilveku,
es kaut ko palasu interneta, ja ir cilveki, tad vinus apkalpoju. Péc izrades sakSanas, kad visi
skatitaji skatas izrades, es novacu glazes un salieku trauku mazgasanas masina. Un tas tiek
darits lidz kadiem plkst. 19.15. Tad noslédzu kasi. Un tad kados plkst. 19.30 eju prom un eju,
pieméram, uz méginajumu. Tad ir méginajuma process un péc tam parunajamies, un tas viss
kadas divas stundas. Tad brauc uz majam, ja nepiecieSams, iebraucu veikala péc produktiem.
Majas tad esmu ap kadiem plkst. 22.00 — 23.00, un vakarinas kaut ko vieglu apédu. Tad
gatavojos gul€tiesanai un pirms miega kaut ko paskatos. Ja nakamaja diena agri jacelas, tas es
gulet eju ap pusvieniem, ja nav nakamaja diena agri jacelas, tad varu kaut ko skatities lidz
kadiem pusdiviem.

I: Kada ir Tava laika plano$anas stratégija?

G: Es planoju loti 1su laiku uz prieksu, jo viss atkarigs no darba. Jo man nav ta, ka man
ir konkréts darba laiks. Man ir ieplanotas ménesa ietvaros izrades un koncerti un tad uz to es
koncentrgjos.

I: Tad sanak notikumi, darbs un koncerti?

G: Es ieplanoju arT laiku, kad varu ar draudzeni kaut kur aizbraukt. Nedelu es v&l ta plus
minus paplanoju, bet dienu es Tsti neplanoju. Esmu vairak spontans dienas ietvaros, kad nav
jadara darba lietas.

I: Kadus laika planoSanas rikus Tu izmanto?

G: Google kalendaru, kur teatra kalendars ir apvienots ar grupas méginajumu kalendaru,
tad ir bara kalendars jeb grafiks un tie ir elektroniski. Tad man ir pierakstu blocins, kura
pierakstu to, kas man jadara.

I: Vai izmanto darba uzdevumos to atziméSanas iesp&ju?

G: Man loti to grib&tos, bet man kaut ka nesanak. Es 1€ni pareju uz jaunam lietam. Bet
es redzu potencialu Sai atziméSanas metodei.

I: Vai lieto modinataju?

G: Ja. Bet ja man ir bijusi nakts maina bara, tad gan es nelieku modinataju.

I: Vai vari, liidzu, saranzet Sos rikus, sakot ar to, kurs ir vissvarigakais?

G: Modinatajs, tad darba kalendari un tad mans blocins. Reti izmantoju art telefona
esoso atgadinataja funkciju.

I. Vai Tu varetu teikt, ka Tev ir laika tikums?

148



G: Dazreiz. Reti. Parasti jau es méginu saplanot, lai “vilks ir pa&dis un kaza dziva”.
Mgginu saplanot ta, lai viesiem labi. Bet ta neliekas, ka stundas par mazu.

I: Vai ieprieksgjas dienas vakara médz saplanot nakamo dienu?

G: Es vakara médzu nolikt lietas, kas man atgadina par konkrétiem darbiem, kas
jaizdara, viena konkréta vieta, kur parasti stav manas lietas. Un tad liekot lietas kabata es
saprotu, ka kaut kas ir par daudz un tas liekais man atgadina, kas man jaizdara.

I: Vai piekriti, ka laika planoSana palidz tikt gala ar visiem uzdevumiem?

G: Ja

I: Vai ieplano laiku sev, bet tas nav spontani?

G: Ng, ta speciali es neieplanoju.

I: Vai ir kas tads, ko vélétos mainit sava ikdiena?

G: Ja! Man grib&tos macities, bet es to atlieku un tas ir atkarigs no manas nespégjas vél
sanemties, bet tagad es tam loti briestu. Gribetu vél vairak spélét bungas un atsakt lasit
gramatas. Nelasu ne jau tadel, ka laika nav, bet diena ir piepildita un tad vieglak ir interneta kur
ko palasit, lai nav jaiespringst.

I: Vai Tevi ietekmé tas, ka saplanotie notikumi parcelas vai izmainas? Ka Tu uz to
reage?

G: Man loti nepatik, ka kaut kas parcelas, mainas laiki, Jo es jau esmu visu saplanojis.
Ja tas atcelas, teiksim no Sodienas uz ritdienu, tad es v€l varu saplanot to nakamaja diena, bet
ja man parcelas Sodiena pa kadu laiku turp vai atpakal, tad man nepatik, jo tad visa manis
saplanota diena ir japarplano. Laikam pat labak ir tad, ja parceltas lietas jadara atrak pa dienu,
tad man labak, nevis ja vakara, kad esmu to jau saplanojis sev.

I: Vai véletos mainit kaut ko sava ikdiena?

G: Pédgja laika esmu jau mainijis, es celos agrak, vairs nenemu daudz naktsmainas bara,
I1dz ar to celos laicigak. A, un esmu sakarojusi savu e-pastu, ko regularak esmu sacis izmantot.

I: Vai véletos ieviest “To-do lista” darbibas?
G: Ja! Un es gribétu izmantot vairak savu piezimju blocinu.
I: Vai ir kas tads, ko véletos pateikt?

G: Tagad, kad esmu piespiests biit laicigak darba, tad man tagad vairak planojas laiks

un man labak patik, ka es to pavadu.

I: Liels paldies par atbildém!
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