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ANOTACIJA

Emocionalas inteligences (EI) parakuma par IQ dgl, tas tiek atzits ka uznémgjdarbibas panakumu
c€lonis. EI apvieno divus zinatniskus jédzienus: inteligenci un emocijas. Inteligence ietver spgjas
izprast un risinat informaciju; emocijas ir koordinéta reakcija uz apkartgjo vidi. EI ir tiesi saistita
ar izaugsmes domasanas veidu. Autore analiz€ inteligences butibu un EI veicinosus faktorus no
neirozinatnes un kognitivo procesu perspektivam, péta ta ietekmi un attistiSanas metodes
uznéméjdarbiba. Analiz€jot uznéméjdarbibu veidojoSos aspektus un cilvéka procesus no
neirozinatnes viedokla, tiek noskaidrots, ka domasanas veids ir gan individa, gan uznémuma
veiksmes pamata. [zaugsmes domasanas veida kultiira veicina uznémuma attistibu, jo ta atzist

kltidu pielausanu, macisanos, kas darbiniekos rada vélmi pilnveidoties.

Bakalaura darba apjoms ir 65 lapas, informacijas avoti ir 65, tabulas ir 3, attéli ir 9.



ABSTRACT

Due to the predominance of emotional intelligence (EI) over IQ, it is recognized as the cause of
entrepreneurial success. EI combines two scientific concepts: intelligence and emotion.
Intelligence includes the ability to understand and deal with information; emotions are a
coordinated response to the environment. EI is directly related to the growth mindset. The author
analyses the factors contributing to EI from the perspective of neuroscience and cognitive
processes and studies its influence and methods of development at the personal and business
levels. According to the aspects of entrepreneurship and the analysis of the human processes
based on neuroscience, it is found that EI is the key to an individual’s and an enterprise’s success.
Growth mindset culture contributes to the development of an enterprise, as it recognizes learning

and making mistakes, which creates in employees a desire for improvement.

The Bachelor thesis is 65 pages long, there are 65 resources, 3 tables, 9 pictures.
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IEVADS

Inteligences koeficients (IQ) tika izstradats un izmantots 20. gadsimta sakuma ka
inteligences meritajs. Psihologi vélak aizsaka citu miisdienu inteligences testéSanas kustibu un 1Q
pamatojums un atbilstiba driz tika apstridéta, pamatojoties uz to, ka ta nepéma véra vairakus
situdciju faktorus, pieméram, vidi vai socialo kultiiru prognoz€jot sniegumu. Teorétiki saka
pienemt hipotézi, ka varbiit izzinas intelekta, ko méra ar IQ testiem, neaptvéra inteligenci
kopuma, bet, iesp&jams, vairaki inteligences veidi varctu atbilst vienam cilvékam. Tika izvirzits
jautajums par vairaku inteligencu teoriju, kas noteica, ka individiem ir sp&jas vairakas jomas, un
nosaciti nesen uzmaniba tika pieveérsta jaunam, iesp&ams, loti svarigam koeficientam —

emocionalas inteligences (EI).

Ar IQ vien nepietiek, jo 1Q nosaka tikai to, cik intelektuali sp€jigs ir individs, tacu EI
iz8kir to, ka cilveks ir sp&jigs valdit par savam emocijam dazadas situacijas ka, pieméram, stresa
situdcijas un izvertét nepiecieSamo ricibas planu. Citiem vardiem, ta ir “faktu gudriba” pret
“emocionalu gudribu”. Uznéméjdarbiba ir viena no tam sferam, kas ir paaugstinata stresa zona it
ipasi sakot ar 21. gadsimta otro dekadi, kad tehnologijas attistas neiedomajami strauja tempa. No
uznémgeja vai jebkura cita darbinieka tiek sagaidits ne tikai ierastais standarta darba laiks, bet gan
sasniedzamiba 24 stundas diena, 7 dienas nedgla. lemesls tam ir miisdienu dzives straujais temps.
Seit jaizsaka pateiciba paatrinatajai interneta attistibai — elektroniskais pasts nemitigi pazino par
jaunam véstulém, sarunas un sarakstes ar mobilo iericu palidzibu norit bez laika un atraSanas
vietas ierobezojumiem, un vairak nepastav tads termins ka “tieSsaiste”, jo vairs neeksiste tads
bridis, kad kads nebiitu “tieSsaiste” — it Ipasi uzn€mejs. TieSi §1 iemesla d&€] emocionala
inteligence ir tik svariga un pat nepiecieSama, lai §1 informacijas, pienakumu un pardzivojumu
gizma tiktu efektivi kontroléta. Darbinieki, kuri nespgj valdit par savam emocijam un reagget
racionali dazada veida situdcijas, var trauc€t uzp€muma attistibai. Autorei, ka topoSajai
uznémgejai, ir svarigi uzzinat faktorus, kas var negativi ietekmét uznémuma veiksmigu darbibu
vel pirms uzpémums ir uzsakts. Domasanas veidam ir liela ietekme uz cilvéka dzivi. Pat
visinteligentakajam cilvékam var but destruktivi ieradumi un, vipaprat, neizdevusies dzive,

emocionalo sp&ju trikuma un fikséta domasanas veida dgl.

ST bakalaura darba mérkis ir atklat, ka emocionala inteligence ietekmé uznéméjdarbibu,

un izstradat priekslikumus emocionalas inteligences attistiSanas iesp&jam.



Lai sasniegtu izvirzito bakalaura darba merki, darba autorei javeic vairaki darba

uzdevumi:

1) pétit emocionalas inteligences aspektus, atklat, ka taja iesaistas domasanas veids;

2) raksturot domasanas veida butibu un ta lomu uzpémuma;

3) analizét izaugsmes domasanas veida veicinoSus faktorus no neirozinatnes un
kognitivo procesu perspektivam;

4) pétit domasanas veida ietekmi personiga un uznémeéjdarbibas [iment;

5) novertet darbinieku domasanas veida ietekmi uz uzn€muma darbibu;

6) izpétit domasanas veida attistiSanas metodes;

7) novertet ekspertu viedokli par darbinieku domasanas veida nozimi uzn€muma.

Bakalaura darba pétijuma objekts ir emocionala inteligence. Bakalaura darba priekSmets
ir emocionalas inteligences nozime uznémgjdarbiba un tas attistiSanas iesp&jas. Bakalaura darbam

piemit vairak teorétiska daba.

Darba struktira:

Lai objektivak sasniegtu darbam izvirzito mérki, bakalaura darbs ir sadalits tris dalas.
Pirmas nodalas ietvaros autore apraksta emocionalas inteligences butibu un teorétiski pamato to,
péta emocionalas inteligences un lideribas savienosanos, apskata, ka emocionalaja inteligencé
mijiedarbojas emocijas, inteligenci un domasanu, un ar neirozinatnes palidzibu izzina domasanas
veida nozimes c&lonus. Otras nodalas ietvaros autore analiz€ kognitivos procesus
uznéméjdarbiba, to nozimi un saistibu ar domasanas veidu, péta domasanas veida ietekmi uz
uzpémumu darbibu un attistibu, péta domasSanas veida attistiSanas metodes. Tre$as nodalas
ietvaros autore, péta domasanas veida attistiSanas praktiskos aspektus, ar aptaujas palidzibu
noskaidro cilvéku emocionalas inteligences paradumus, péta praktiskus rikus emocionalas
inteligences attistiSanai un ar aptaujas palidzibu noskaidro uznpéméju un vaditaju EI attistiSanas

paradumus.

Darba veikSanas procesa, autore izmanto $adas p&tijumu metodes:
1) aprakstoSo jeb monografisko pétijuma metodi;
2) kvalitativo petijuma metodi;

3) analitisko pétijuma metodi.



Darba autore 81 bakalaura darba izstrades procesa izmanto dazadus informacijas avotus.
Bakalaura darba pirmaja nodala autore izmanto zinatniskos rakstus, autoru gramatas un interneta
resursus. Bakalaura darba otraja nodala darba autore veic t€mas detaliz€tu izp@ti ar interneta
resursos pieejamo datu, autoru gramatu un zinatnisko rakstu palidzibu. Bakalaura darba tresa
nodala tiek izstradata apkopojot un analiz&jot ekspertu intervijas iegito informaciju par t€mu.

Bakalaura darba témas pétijums veikts laikposma no 2008. gada Ilidz 2019. gadam.



1. EMOCIONALAS INTELIGENCES TEORETISKIE ASPEKTI

Misdienas uznémeéjdarbiba ir kluvusi par, nosaciti, trendu, kurs ir Seit uz palikSanu. Ta
nav tikai nodarbosanas — tas ir domasSanas un dzives veids. Tiek atklati mainiti uzskati par to, “ka
jabut”, “ka jarikojas”, “ko drikst” un “ko nedrikst”, un parsvara tos uzdrikstas mainit tiesi
uznemgeji. Pavisam nesena pagatné valdija sava veida “standarta dzives procediira” — ekselentas
atztmes, parauguzvediba, sen noteiktas un vecaku mudinatas “labas profesijas” ka jurists, arsts un
pilots, un par tadu ka “uznp@méju” neviens pat neiedomajas. lesp&jams, jo but par uznémeju ir
riskanti un valda izteikta nenoteiktiba, savukart “labas profesijas” garanté “labu darbu”. Sobrid,
lidz ar paaudzes nomainu, realitate ir mainijusies. Uznéméjdarbiba un tituls “uznéméjs” ir tikpat
ka 21.gadsimta Svétais Grals, ka bilete uz brivibu. Miusdienas, neatkarigi no iegiitas profesijas,
cilveki, saskaroties ar problému, attopas izstradajot jaunu biznesa ideju. Un ta jebkuras profesijas
vai pieredzes cilvéks top par jauno uzpéméju. Uzpemgjs ir misdienu “supervaronis”, jo
uznéméjam nekas neliekas neiespgjami. ST fenomena padzilinatu iemeslu autore péta pirmas
nodalas gaita, tacu ta visa pamats, Skiet, pateicoties vienam faktoram — emocionalajai
inteligencei. Tas ir iemesls, kapéc uznéméjam, vairakas reizes sastopoties ar neveiksmém biznesa

vai cita joma, nenolaizas rokas, jo neveiksme sobrid nozime tikai to, ka pagaidam neizdevas.

Uznéméjam pamata piemit divas iezimes: optimisms un appémiba. Izteikta optimisma dél
uznemgeji neredz robezas; izteiktas apnemsanas dél tie nekad nepadodas. Individi, kuriem piemit
ekstremals optimisma un apnemsanas daudzums noved lietas lidz galam. Uznémgjdarbiba sastav

no daudz un dazadiem komponentiem, kas apvienojoties rada uznémejdarbibas veselumu.

Cilveki ir emocionalas biitnes. Emocijas un jiitas biezi rodas, reag€jot uz dazadiem stimuliem
- notikumiem, kas ir apkartgja vide, citu cilvéku ricibas un uzvedibas raditi. Cilvéks ar tiem
mijiedarbojas. Cilvéka personibas, temperamenta un noskanu konteksta emocijas pieaug un
samazinas Istermina ciklos. Emocijas kopa ar domasanas procesu kognitivo sastavdalu “racionalu
pratu” veido Iémumus, kurus cilvéks pienem, un uzvedibu, kuru tas parada. ST mijiedarbiba var
biit nenovertejams paligs sp&jai interpreteét apkart notiekoSos notikumus un piepemt efektivus

léemumus, kas biezi vien japienem stresa/arkartas situacijas, kas pieprasa atru reagésanu.

Jutas un noskanas ietekmé cilveéku attiecksmi, motivaciju, uzvedibu un mijiedarbibu ar

apkartgjiem cilvekiem. Ta ka lielaka dala veiksmigu uzpemeju atklati uzsver spgjas kontrolét



emocijas un nelaut apkart notiekoSajam sevi ietekmét butiskumu, darba autore p&ta emocionalo
inteligenci un tas ietekmi un ieguldijumu panakumu gtSana. Lai izprastu dzilak, kapeéc
emocionala inteligence uzneémgjdarbiba spéle tik lielu lomu un ka to kultivét darbinieku vidd,
autore pirmas nodalas ietvaros péta emocionalas inteligences izcelsmes teorétiskos aspektus un

no tas izrietoSos faktorus.

1.1. Inteligence un tas veidi

Kad cilveéki dzird vardu “intelekts”, visbiezak pirmais, ar ko tas tiek asociéts ir 1Q
test€Sanas jédziens. Inteligence biezi tiek definéta ka cilvéka intelektualais potencials, kaut kas ar
ko cilveks ir piedzimis, kaut kas, ko var izmérit un ko ir gruti mainit. IQ izveidoja un pielietoja
ieprieksgja gadsimta ka inteligences meérauklu, tacu vélak psihologi aizsaka citus inteligences
mérisanas veidus, kas izmainija 1Q dominanto poziciju. 1983. gada Harvardas universitates
profesors Dr. Hovards Gardners (Howard Gardner) izstradaja vairaku inteligencu teoriju. Ta
liecina, ka tradicionalais inteligences jedziens, kas balstits uz IQ testé$anu, ir parak ierobezots. So
teoriju Gardners apraksta sava gramata “Prata Strukttra: Vairaku Inteligencu Teorija” (anglu val.
Frames of Mind: The Theory of Multiple Intelligences”). Vienas inteligences vieta Gardners
izvirza 8 dazadas inteligences, lai nemtu véra plasaku cilvéku potencialu gan bernos, gan

pieaugusajos.
Gardnera 8 inteligences':

1) lingvistiska (vardu gudriba);

2) logiski-matematiska (ciparu/argumentacijas gudriba);
3) telpiska (attelu gudriba);

4) kermeniski kinestétiska (kermena gudriba);

5) miuzikas (miizikas gudriba);

6) starppersonu (cilveéku gudriba);

7) intrapersonala (sevis gudriba);

8) naturala (dabas gudriba).

Ir vairaki sociologiski un izzinas teorijas iemesli, lai izskaidrotu atro un plaso termina

“emocionala inteligence” izplatibu profesionalas jomas. Viens no Siem iemesliem attiecas uz

! Armstrong, T. (2018). Multiple Intelligences. leladéts no American Institute for Learning and Human
Development: http://www.institute4learning.com/resources/articles/multiple-intelligences/
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profesionalu atzinibas piedévéSanu emociju un jiitu nozimei to darba rezultatos un sasniegumos.
Saja zina emocionala inteligence ir kluvusi par apmierinodu un atbilstodu teorétisko sastatni
uzpéméjdarbibas un izglitibas jomas, lai organiz€tu ikdienas darbus gan vert€joSiem, gan
veidojosiem uzdevumiem.” Emocionald inteligence ir kluvusi par aizvien vairak redzamu
konstrukceiju, lai identific€tu potenciali efektivus Iiderus un attistitu efektivas vadiSanas prasmes.
Nav parsteidzosi, ka emocionala intelekta konceptuala izcelsme ir atrodama inteligences teorijas.
EI ir radijusi izteiktu interesi gan psihologijas joma, gan arpus tas. Sis emocionalas inteligences
koncepts ir sanémis ievérojamu plassazinas lidzeklu uzmanibu. Pastav vairakas emocionalas
inteligences definicijas. Torndaiks (Thorndike) (1920) ierosinaja, ka socialas sp&jas ir svariga
inteligences sastavdala un raksturo socialo inteligenci, kas ietver sp&jas saprast citus un rikoties
sapratigi attieciba pret citiem. Gardnera vairaku inteligencu teorija ietver starppersonu inteligenci
un intrapersonalo inteligenci, kas apstiprina Torndaika piepémumu un izsaka to vardos.
Starppersonu inteligence tiek definéta ka izpratne par citiem un turpmaku darbibu veiksanu, kas
ir balstita uz So izpratni. Savukart intrapersonala inteligence ir sp&ja izprast sevi, ka tiek uztvertas
lietas, savu dazado emociju izprasana. Tas ir ieskats visa, kas palidz izprast, kapec cilveks rikojas
ta, ka vin$ rikojas, kas biis lietderigi cilvéka vajadzibu un mérku panakSanai. Interese par

. —_ . 3 o . . . —_— —_— 3
starppersonu un intrapersonalas inteligences jédzienu ir redzama emocionala intelekta p&tijumos.

Salovijs un Majers (Salovey, Mayer) 1990. gada, kas ir salidzinosi nesen, bija pirmie, kas
lietoja terminu emocionala inteligence (EI). Vini EI defingja ka: “Inteligences veids, kas ietver
sp&ju analiz€t savas un citu jiitas un emocijas, lai tas sava starpa izskirtu, pielietojot So
informaciju, lai vaditu par savu domasanu un ricibu.”* Visvairak piepemtais priek§likums ir, ka
EI ir ka garigas sp&jas. Emocionala inteligence ietver sp&ju precizi uztvert, izvertét un izteikt
emocijas; ta ir sp&ja sajiitam pieklit un/vai radit tas, sp&ja izprast emocijas un emocionalas
zinasanas, sp&ja regulét emocijas, kas sekmé emocionilo un intelektualo izaugsmi.” Salovijs un

Majers kada petijuma atklaja, ka cilvéku grupa, kurai radija nepatikamu filmu, tie cilveki, kuriem

? Fernandez-Berrocal, P., & Extremera, N. (2006). Emotional intelligence: A theoretical and empirical review
of its first 15 years of history. Psicothema, 18, p. 7

3 Hayashi, A., & Ewert , A. (2006). Outdoor Leaders' Emotional Intelligence and Transformational Leadership.
Joumal of Experiential Education, 28(3), 223-224

4 Ugoani, J. N., Amu, C. U., & Kalu, E. O. (2015). Dimensions Of Emotional Intelligence And
Transformational Leadership: A Correlation Analysis. Independent Journal of Management &
Production, 6, p. 566-567

> Mayer, J. D., & Salovey, P. (1997). What is emotional intelligence? P. S. Sluyter, Emotional development and

emotional intelligence: educational applications (p. 10). New York: Basic Books.
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bija augsts emocionalas inteligences rezultats — no tas atguvas atrak.® Golmans (Goleman)
emocionali inteligentus cilvékus raksturo, ka spgjigus kontrolét savus emocionalos impulsus
vairak neka tie cilveki, kuri nav emocionali inteligenti. Emocionali inteligentiem cilvékiem
piemit paSapzina par to, ko vini jut, empatijas spgjas, vini ir optimistiski, pozitivi un sp€j izprast
cilveku grupu dinamiku.” Autore piekrit Golmana definicijai, jo ta precizi izskaidro, kapéc EI
varetu bt tik svarigs panakumu faktors, nemot véra uznémejdarbibas nepartraukti mainigas vides

raditas stresa situacijas.

Salovijs un Majers izveidoja uz sp&jam balstitu EI modeli. Tas koncentrgjas uz individa
spéju apstradat emocionalo informaciju un izmantot to, lai orientétos socialaja vide.® Modelis
sastav no Cetram sp€jam: emociju uztvere, asimilacija, izpratne un reguléSana. Konkrétak,
emocionala uztvere ir sp&ja uztvert savas un citu emocijas, ka art saredzet tas objektos, maksla,
stastos, miizikd un citos stimulatoros. Emociju asimilacija ir sp&ja radit, izmantot un sajust
emocijas, ja nepiecieSams, lai sazinatos ar jiitam vai izmantotu tos citos kognitivos procesos.
Emocionala izpratne ir saistita ar sp&ju izprast emocionalo informaciju, ka emocijas apvieno un
pariet laika, ka ar1 sp&ju novertét emocionalas nozimes. Visbeidzot, emocionalais regul&jums
attiecas uz sp&ju palikt atvertas jutam, ka ar1 uzraudzit un regul savas un citas emocijas, lai

veicinatu izpratni un personigo izaugsmi, attéls 1.1.

El

Emociju vadiSana
Emociju saprasana

Emociju asimiléSana domas

Emociju uztversana un
izpauSana

1.1.att. Emocionalaja inteligence iesaistito prasmju modelis ’

6 Cherniss, C. (2000). Emotional Intelligence: What it is and Why it Matters. Consortium for Research on
Emotional Intelligence in Organizations, p. 4

" Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence: Why It can Matter More Than IQ. New York: Bantam Books, p.

93

8 Salovey, P., Mayer, J., & Caruso, D. (2004). Emotional Intelligence: Theory, Findings, and Implications.
Psychological Inquiry, p. 204

K Mayer, J. D., Caruso, D. R., & Salovey, P. (1999). Emotional intelligence meets traditional standards for an
intelligence. Intelligence, 27, p. 269
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Sis Cetras dalas ir hierarhiski organizétas, tadé] emociju uztverSana ir visvienkarsakaja
Iimeni, bet emociju vadisana hierarhija ir visaugstakaja un sarezgitakaja limeni, tadel spgja
regulét savas emocijas balstas uz tris citu nozaru kompetencém. P&c $o autoru domam, EI parstav
inteligences sistemu, kas versta uz emocionalas informacijas apstradi, un tadg] tai jabut dalai no
citiem tradicionalajiem un labi izveidotajiem inteligences veidiem. Saja zina EI novértésanas
metodika ir balstita uz veiktspgjas vai sp&ju pasakumiem saskana ar novertésanas metodologiju,
ko izmanto, lai méritu citu inteligenci, piem&ram, matematikas inteligenci, logikas vai telpisko

inteligenci.'’

Emocionala inteligence (EI) parasti attiecas uz prasmém un sp&jam, kas lauj izprast savus
un citu emocionalos stavoklus un sp&u regulét vai izmantot emocijas, lai pozitivi ietekmetu
sniegumu. Golmans (Goleman) raksturo, ka EI ir popularizéta ka Iidzeklis, lai prognozétu
sniegumu jeb veiktsp&ju, parsniedzot standarta vispargjas inteligences mérauklas robezas.'' Kops
Golmans publiski apsprieda emocionalo inteligenci, tai tika pieversta ievérojama uzmaniba gan
vispargja kulttra, gan biznesa pasaulé. Ta Sobrid tiek uzskatita par plasi atzitu uznéméjdarbibas
riku darbinieku pienemganai darba, to apmacibam, vadiSanas atti$anai un komandu veidoganai.'?
Fast Company raksta, ka uznp€muma Google izteikti populari tiek lietoti emocionalas inteligences
kursi, biznesa blogos uznémumu sniegums tiek atributéts lideru emocionalajai inteligencei, un
konsultésanas uznémums TalentSmart apgalvo, ka 75% no Fortune 500 uznémumiem izmanto

— . . © ey 1. . e .13
uzpémuma produktus vai pakalpojumus, kas saistiti ar emocionalo inteligenci.
. . . .. . ve _ . 14
Golmana emocionalo inteligenci iedala 5 dimensijas (kadreiz 4) ™

1. PaSapzina — ta rodas, kad individs zina, ko vin$ esosaja bridi jiit, un izmanto Sis
zinaSanas, lai pienemtu l€mumus reali novért§jot savas sp€jas un pamatotu

paSapzinas sajiitu.

' Fernandez-Berrocal, P., & Extremera, N. (2006). Emotional intelligence: A theoretical and empirical review

of its first 15 years of history. Psicothema, 18, p. 8

" Mattingly, V., & Kraiger, K. (2019). Can emotional intelligence be trained? A meta-analytical investigation.
Human Resource Management Review, 29(2), p. 141

12 Joseph, D. L., Jin, J., Newman, D. A., & O'Boyle, E. H. (2015). Why does self-reported emotional
intelligence predict job performance? A meta-analytic investigation of mixed El. Journal of Applied
Psychology, p. 298

13 Mattingly, V., & Kraiger, K. (2019). Can emotional intelligence be trained? A meta-analytical investigation.

Human Resource Management Review, 29(2), p. 140

14 Ugoani, J. N., Amu, C. U., & Kalu, E. O. (2015). Dimensions Of Emotional Intelligence And

Transformational Leadership: A Correlation Analysis. Independent Journal of Management & Production, 6, p.

572
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2. Spgja sevi reguleét — tas ietver cilvéka sp€ju savas emociju izvertet, lai tas
atvieglotu, nevis traucétu cilvéka dzivi.

3. Motivacija — individa veicinasana virzities uz v€lamajiem mérkiem, iniciativas
uznemsanas un censanas.

4. Empatija — cilveéks sp€j uztvert, ka jutas citi cilvéki, un izveidot saikni ar Siem
cilvekiem.

5. Attiecibu vadiSana — attiecibas radusas emocijas cilvéks analiz€ un precizi izmanto

§1s prasmes, lai parliecinatu un vaditu, un izskirtu stridus.

Jau no seniem laikiem gan filozofi, gan zinatnieki ir centusies izpétit cilvéka inteligenci.
Uz inteligenci balstas visa psihologijas zinatne un, centienos izprast dazadas atskiribas un
saistibas inteligences jédziena, iesaistas dazadas psihologijas apaksnozares ka, pieméram,

kognitiva neirozinatne un attistibas psihologija. ">

Emocionalas inteligences un emocionalo prasmju novértésana

MSCEIT

EI iesaistito prasmju modela autoru lielakie centieni tika v@rsti uz prasmju meérisanas
izstrades un attistiSanas pasakumiem, kas noslédzas ar MSCEIT (saisinajums no Mayer-Salovey-
Caruso Emocionald Intelekta Tests) rasanos.'” Sis instruments novérté emocionalo inteligenci,
izmantojot virkni objektivu un bezpersonisku jautajumu. Tas parbauda respondenta sp&ju uztvert,
izmantot, saprast un regulét savas emocijas. Pamatojoties uz ikdienas dzives raksturigajiem
scenarijiem, MSCEIT meéra, cik labi cilvéki veic uzdevumus un risina emocionalas problémas,
nevis nodrosina savu subjektivo emocionilo prasmju novértgjumu.'® MSCEIT tests izmanto
dazadus interesantus un radoSus uzdevumus, lai novertétu personas sp&ju argumentet ar
emocionalas informacijas palidzibu, tiesi parbaudot vinu sp&jas. ST uz veiktsp&ju balstita pieeja
padara MSCEIT testu idealu situacijas, kad respondenti var censties radit pozitivu iespaidu vai
"viltotu labumu". Parbaudot cilvéka sp&jas katra no ¢etram EI prasmju modela dalam (attéls 1.1.),

MSCEIT tests generé rezultatus katra no dalam, ka arT kopg€jo rezultatu. MSCEIT ir piemérots

" Deary, I. J. (2012. gada Janvaris). Intelligence. Annual Review of Psychology, 63, 453-482

16 Bathelt, J., Scerif, G., Nobre, A. C., & Astled, D. E. (2019). Whole-brain white matter organization,
intelligence, and educational attainment. Trends in Neuroscience and Education, p.1

17 turpat, p. 8

'8 MHS Inc. Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test™ . Ieladéts no MHS Assessments:

https://www.mhs.com/MHS-Talent?prodname=msceit
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visu veidu korporativajiem, izglitibas, p&tniecibas un terapeitiskajiem iestatijumiem.

Emocionala inteligence var biit svarigs faktors darba videé. Vienas Fortune 500
apdroSinasanas kompanijas darbiniekiem tika liigts izpildit MSCEIT testu. Visiem darbiniekiem
bija janoverté vienam otru balsoties uz 1pasibam, ko tie paradija darba vide, pieméram, stresa un
konfliktu risinaSana un lideribas potenciala paradiSana. Vaditajiem ari tika ligts novertét savus
darbiniekus. Darbiniekus ar augstakiem MSCEIT testa raditajiem kolégi raksturoja ka cilvékus,
ar kuriem ir vieglak tikt gala un kuri ir izteiktak sniedz atdevi pozitivas darba vides radiSana.
Vinu vaditaji tos noverteja ka starppersoniski jutigakus, tolerantakus pret stresu, sabiedriskakus
un ar lielaku vadiSanas potencialu. Turklat augstaki raditaji MSCEIT testa tika saistiti ar
iespgjamu lielaku algu un biezaku paaugstinaSanu amata. P&tijums sniedz jaunus pieradijumus

tam, ka emocionalajai inteligencei faktiski var bat svariga loma karjera.'’

EQi:S

Senakais un visplasak izmantotais instruments, ka noveértét emocionalo inteligenci ir
BarOn Emocionalais koeficients jeb EQi:S. Instruments sastav no 51 raditajiem, kas noverteti 5
punktu Likerta skala no 1 (loti reti vai nav taisniba par mani) Iidz 5 (loti biezi vai taisniba par
mani), kas sadaliti 8 sadalas. Viena pétijuma EQi:S prognozgja panakumus ASV Gaisa speku
vaditaju atlases procesa. Izmantojot testu, lai izv€leétos darba devejus, Gaisa speki katru gadu
ietaupija gandriz 3 miljonus dolaru. Tapat nebija bitisku atskiribu, pamatojoties uz etnisko vai

20
rasu grupu.

Instruments ietver $adus jédzienus®':

1. Intrapersonala: paSciepa, emocionala paSapzipa, paSparliecinatiba, neatkariba un
pasrealizacija.

2. Starppersonu — empatija, sociala atbildiba un starppersonu attiecibas.

3. Stresa vadiSana — stresa tolerance un impulsu kontrole.

4. Spg&ja pielagoties — realitates parbaude, elastiba un problému risinasana.

5. Vispargjs Noskanojums — optimisms un laime.

19 Salovey, P., & Grewal, D. (2005). The Science of Emotional Intelligence. Current Directions in
Psychological Science, p. 284

20 Cherniss, C. (2000). Emotional Intelligence: What it is and Why it Matters. Consortium for Research on

Emotional Intelligence in Organizations, p. 8

2 Hayashi, A., & Ewert , A. (2006). Outdoor Leaders' Emotional Intelligence and Transformational

Leadership. Joumal of Experiential Education, 28(3), p. 228
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EQ karte

EQ karte ir visaptveross, integréts novert€jums, kas mera emocionalas inteligences
faktorus, kas tieSi saistiti ar individa sp&ju rikoties efektivi atrodoties zem sociala spiediena,
attistit uztic€Sanas attiecibas un radosi sajust un istenot nakotnes iesp€jas. Tas mera emocionalo

inteligenci 20 dazados mérogos.
SASQ

Ir noderigi paturét prata, ka emocionala inteligence ietver lielu sp&u kopumu, ko
psihologi ir pétfjusi daudzus gadus. Tadgjadi vél viens veids, ka izmérit emocionalo inteligenci
vai prasmes, ir Ipasu sp&ju parbaude. Seligmana (Seligman) attiecinasanas stila anketa jeb SASQ
(anglu val. The Seligman Attributional Style Questionnaire). SASQ tests nosaka cilvéka pamata
esoSo attiecinaSanas stilu jeb attieksmi attieciba uz nozimigiem notikumiem ta dzivé. Vairak neka
40 gadu ilga izpéte ar vairak neka 1000 p&tijumiem pieradijusi saikni starp attiecinasanas stilu un
izcilu sniegumu daudzas jomas. Analiz€jot un novértejot personas SASQ atbildes, var novertet to
piem@rotibu noteiktam lomam un/vai izcelt personigas attistibas iesp&jas.”> SASQ ir optimisma
un motivacijas attiecksmes aptauja, tiek izmantota, lai noteiktu izcilu produktivitati. Pesimisti
uzskata, ka vini sasniegs panakumus reti un ka neveiksmes ir ilgstosas. Tie, visticamak, jutas
nomakti un atmet ar roku sarezgita situacija. Sada biitiba bieZi vien vinus attur no nepiecie$amas

darbibas veikSanas, lai sasniegtu panakumus.

1.2. Vadisana un emocionala inteligence

Golmans uzskata, ka emocionalo inteligenci veido vairakas kompetences, tostarp
pasapzina, motivacija, pasregulacija, empatija un attiecibu vadiSana. Vin§ ierosina jauktu
emocionalas inteligences modeli attieciba uz sniegumu, integréjot individa sp&jas un personibu
un piemeérojot to atbilstoSo ietekmi uz sniegumu darba vieta. Salovija un Majera emocionalas

inteligences konceptualizacija ir balstita uz inteligences teorijas konteksta.

Golmans apgalvoja, ka veiksmigiem lideriem ir nepiecieSsama emocionala inteligence vai

ar1 tads 1pasibu spektrs ka pasapzina, impulsu kontrole, neatlaidiba, uzticiba, pasmotivacija,

22 Foresight. (2019). The Seligman Attributional Style Questionnaire (SASQ). Ieladéts no Foresight:
http://www.foresight.co.nz/index.asp?pagelD=2145821038
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empatija, socialas spgjas, uzticiba, sp&ja pielagoties un talants sadarboties. Akademiskie p&tijumi
atrod butiskas pozitivas attiecibas starp emocionalo inteligenci un transformacijas vadisanu, tapec
jadoma, ka tas ir konceptuali un teorétiski saistitas viena ar otru. Tas liecina, ka efektiviem
lideriem piemit emocionals intelekts jeb sp€ja atpazit un vadit savas un citu emocijas. P&c
Cernisa (Cherniss) un Golmana pétijumiem aptuveni 90% no vadiSanas panakumiem ir saistiti ar
emocionalo inteligenci. Bass (Bass), ka galvenais emocionalas inteligences un transformacijas
vadiSanas mijiedarbibas atzingjs, pétijuma atrada sapratigu pozitivu korelaciju starp abiem

o - .o . . 23
mainigajiem lielumiem.

Bass definé transformacijas Iideri ka tadu, kas izraisa izpratni un interesi par grupu vai
organizaciju, palielina individu vai grupu uzticibu un mégina parvietot padoto bazas uz augstaku
sasniegumu un izaugsmes Itmeni. Transformacijas lideris piedalas ta darbinieku motivacijas
maini$ana uz apnémsanos sasniegt neatkartojamus rezultatus. Sads lideris veicina darbiniekos
vajadzibu péc identitates. Emocionala inteligence un transformacijas vadiSana ir sanémusi lielu
uzmanibu ka bitisku sastavdalu uznéméejdarbiba un izglitiba.>* Faktors, kas atikir veiksmigu

lideri no ne tik veiksmigiem ir emocionala inteligence, kas atbild par 85-90% no s atskiribas.*

Golmans iz8kir emocionalo inteligenci uz emocionalas prasmes. Emocionalas prasmes
attiecas uz personigam un socialam sp&jam, kas nodroSina izcilu sniegumu darba un citas
sarezgitas situacijas, pieméram, vadiSana. Emocionalas prasmes ir saistitas ar emocionalo
inteligenci un balstas uz to. Lai apgltu emocionalas prasmes, ir nepiecieSams noteikts
emocionala intelekta Iimenis. Pieméram, sp&ja precizi atpazit to, ka cita persona jiitas, lauj attistit
ipaSu prasmi, pieméram, ietekmi, kas nodrogina pamatu transformacijas vadiSanas stilam.*’
Barlings (Barling) un citi norada, ka emocionala inteligence ir saistita ar trim transformacijas
vadiSanas stila dimensijam, piemé&ram, idealiz€tu ietekmi, iedvesmojoSu motivaciju un

individualizétu apsvér§anu.27 Vairaku faktoru vadiSanas anketa jeb MLQ5x (anglu wval.

23 Ugoani, J. N., Amu, C. U., & Kaluy, E. O. (2015). Dimensions Of Emotional Intelligence And

Transformational Leadership: A Correlation Analysis. Independent Journal of Management & Production, 6, p.

564

24 Hayashi, A., & Ewert , A. (2006). Outdoor Leaders' Emotional Intelligence and Transformational

Leadership. Joumal of Experiential Education, 28(3), p. 223

= Boyatzis, R. E., & McKee, A. (2005). Resonant Leadership: Renewing Yourself and Connecting with Others

Through Mindfulness, Hope, and Compassion. Boston: Harvard Business Review Press.

26 Cherniss, C. (2000). Emotional Intelligence: What it is and Why it Matters. Consortium for Research on

Emotional Intelligence in Organizations, p. 4

7 Barling, J., Slater, F., & Kelloway, E. K. (2000). Transformational Leadership and Emotional Intelligence:
An exploratory study. Leadership and Organization Development Journal(21), p. 160.
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Multifactor Leadership Questionnaire) ir instruments, lai novertétu cilvéka vadiSanas stilu ka
transformacijas un transakciju vadiSanas stilu, vai pat atklat, ka netiek piekopts nekads vadiSanas
stils. Transformacijas vadiSanas stila efektivitate ir pieradita dazados apstaklos daudzas pasaules

valstis.

Pirsona (Pearson) korelacijas koeficients parada spécigu pozitivu saikni starp emocionalo
inteligenci un transformacijas vadiSanas stilu. Veicot §is korelacijas pétijumu pétnieki secinaja,
ka vaditdja pandkumi ir lielaki méra emocionalas inteligences del.*® S1 pétijuma rezultati
liecinaja, ka lideriem ir japiemit emocionalas inteligences Ipasibam, lai sasniegtu v€lamos
rezultatus. Lidera emocionala inteligence var butiski ietekmét ta darbiniekus, piemé&ram,
pasapzina lauj vaditajam pienemt [@mumus bez lielas vilcinasanas, izaicinat puli un parvietoties
kopa ar padotajiem. Parredzamiba ir biitiska prasiba transformacijas vadiSana, kas ir iestradata
emocionalaja inteligencé. Emocionala vadiSana palidz vaditajiem pareizi parvaldit sevi un
padotos ar vienigu mérki — sasniegt organizatorisku izcilibu. Tapat izmantojot Pirsona korelacijas
koeficientu pastav spéciga pozitiva korelacija starp emocionalo inteligenci un apmierinatibu ar

darbu. Jo augstaks emocionalas inteligences limenis, jo cilvéks ir apmierinataks ar darbu.”

Spé&ja parvaldit emocijas lauj emocionali sapratigam liderim izprast ta sekotaju vajadzibas
un attiecigi reagét. Sociala inteligence ir, var teikt, obligata vadosajos amatos. Transformacijas
vadiSanas merkis ir palielinat motivaciju un morali, izmantojot dazadus mehanismus. Bass un

Avolio formul@ piecas transformacijas vadiSanas stila dimensijas.

Transformacijas vadiSanas stila 4 “I”

1. Idealizéta ietekme — ietver vaditaja socializ€to harizmu. Tas notiek, kad Iideri
nopelna uzticibu un cienu pret sevi, veicot pareizas darbibas, nevis kontrol&jot, vai
padotie paveic darbus.

2. Individualizéts apsvérums — tas, cik liela mera lideris padotajiem sniedz sociali

emocionalu atbalstu. Padomdevéja funkcija, regularu kontaktu uzturéSana,

28 Ugoani, J. N., Amu, C. U., & Kaluy, E. O. (2015). Dimensions Of Emotional Intelligence And

Transformational Leadership: A Correlation Analysis. Independent Journal of Management & Production, 6, p.

563

* Thiruchelvi, A., & Supriya, M. V. (2009). Emotional Intelligence and Job Satisfaction. Asia-Pacific Business
Review, 5(2),p. 112

30 Ugoani, J. N., Amu, C. U., & Kalu, E. O. (2015). Dimensions Of Emotional Intelligence And

Transformational Leadership: A Correlation Analysis. Independent Journal of Management & Production, 6, p.

573-574
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motivéSana pasrealizacijai un nepiecieSamo iesp&ju nodrosinasana.

3. ledvesmojosa motivacija — Iideri iedvesmo padotos, nosakot izaicinoSus mérkus
un pauzot optimismu un ceribu attieciba uz mérka sasniegSanu.

4. Intelektuala stimulacija — rodas, kad Iideri iesaistas uzvediba, kas padara
padotajiem izaicinat savus piepémumus, radosi domat, uznemties lielakus riskus

un rikoties sapratigak.

1.3. Emocionala inteligence — emociju, inteligences un domasanas mijiedarbiba

Lielakais vairums cilvéku vienkar$a musdienu pasaules ikdiena lauj emocijam diktet par
savu ricibu un uzvedibu. Vini var peksni klut dusmigi, raudat, kliegt, mirkla iespaida rikoties
neapdomigi, kadas otras personas dé€l justies bedigi vai tiesi otradi savu laimi un prieku balstit uz
tas, justies nomakti un pasivi kadu ar&ju faktoru dgl. Sada cilvéka apraksts pavisam noteikti
neliecina par emocionalas inteligences klatbiitni. Sada veida reakcija uz apkartgjo pasauli ne tikai
liek cilvekam justies noz€lojami un neapmierinatam ar pasauli un dzivi, bet ar1 §ada uztvere
sabot€ cilvéka iesp&amas sapnu dzives piepildiSanos un sagrauj izaugsmes potencialu. Svarigi
piebilst, ka, ja Sads augstak minétais cilvéka apraksts kadam atbilst, nenozime, ka to nevar

modificet.

Spéja uztvert un saprast emocijas gan sevi, gan citos, tas izteikt efektivi un par tam valdit
raksturo emocionalas inteligences klatbitni cilveka. Sis prasmes ir iespgjams attistit un uzlabot,

jaatzist gan, ka tas ir ilgs un griits process, tacu nenoliedzami ta verts.

Jedziens emocionala inteligence jeb EI pats par sevi norada uz diviem ciesi saistitiem
zinatniskiem jédzieniem: inteligenci un emocijam. Vairums psihologijas zinatnes parstavju ir
vienispratis par So jédzienu skaidrojumiem. EI ir sp&ja izprast emocijas, ka ar1 sp&ja to

informaciju izmantot, lai palidzetu tas analizet, attels 1.2.
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4 EMOCIONALA INTELIGENCE h

ta ir sp&ja saprast un risinat problémas, kas ietver:

*emocionalo reakciju vadiSanu
*emociju un to nozimju izprasanu
*emociju novertéSanu dazadas situacijas
*emociju pielietoSanu spriestp&ja
\. emociju atpaziSanu toni, sejas izteiksmes, pozas u.cj

/ EMOCIJAS h / INTELIGENCE h
tas ir koordingéta reakcija uz tas ir sp&jas izprast informaciju
apkartgjo vidi, kas ietver: un rast tai risinajumu, kas ietver:
Tpasu subjektivu pieredzi sproblému risinasanas spgjas,
okonkrétu kognitivo procesu iZmantOjOt loglku un atpaZTStOt
aktivizeSanu, it Tpasi saistitu ar modelus (elastiga inteligence)
ricibu pret sevi un vidi «informacijas organizetu
kermena stavokla koordingé$anu uzglabasanu atmina
dazadas situdcijas (cinities vai (kristalizeta inteligence)
begt reakcija) einteres€josas informacijas
*pasreizgjas situacijas izmainu izzinaSanu
izverteéSanu edatu uztverSanu ar manam un
uztveres kanaliem

K j K «informacijas atru apstradi j

1.2.att. Emocionalas inteligences sfera >'

Inteligence ietver sp&jas izprast informaciju un rast tai risingjumu, savukart emocijas ir

koordingta reakcija uz apkartgjo vidi.

Domasanas veids

Psihologe Kerola Dveka (Carol Dweck) savus psihologijas zinatnes petijumus ir veltijusi
tieSi snieguma un attiecksmes pétiSanai un ir izpetijusi, ka individa atticksme sniedz lielaku

ieguldijumu ta panakumu giisana neka I1Q, ka tika uzskatits ieprieks. Domasanas veids ir netieSas

3 Mayer, J. D., Roberts, R. D., & Barsade, S. G. (2008). Human Abilities: Emotional Intelligence. Annual
Review of Psychology, p.511
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teorijas vai pienémumi, ka cilvéki raksturo savu sp&ju elastibu.’®> Dveka iz8kira, ka cilveka
domasanas veids iedalas divas nozimigas formas — izaugsmes domasanas veids un fiksets
domasanas veids. Izaugsmes domasanas veids paredz, ka individs ir spgjigs attistities un
mainities, tadgjadi izmanot savas dzives kursu. Turpretim cilvéks ar fiksétu domasanas veidu
uzskata, ka mainities nespgj. Cilveki ar izaugsmes domasanas veidu sp€j identificét radusas
negativas un destruktivas domas un tas parvérst pozitivas. Prakse ir salidzinoSi griiti situacijas
epicentra iz8kirt, ka pret sevi ir radusas negativas emocijas un momentani tas parverst, drizak,
cilvéks to negativo rezultatu sajutis tikai vé&lak, atskatoties uz situaciju un tas iznakumu.
Emocionalas inteligences radita apzina par uz sevi vérstajam emocijam lauj individam atpazit un
reagét uz dazadam emocijam, kas ir radusas. Tas attista sp&ju ieklausities sevi, kas ir
nepiecieSama, lai atpazitu un talak kontrolétu uz sevi verstas negativas domas. Cilveks ar
augstaku IQ Iimeni, bet fiks€tu domasanas veidu, nesp€s regulét sava prata radusas destruktivas
domas, tadgjadi nespgjot attistities un uzlaboties, tacu cilvéks, kura IQ Iimenis varbiit nav
spidoSs, bet kuram ir izaugsmes domaSanas veids, sp&s noticét saviem spekiem, sevi pozitivi
motivet, lai sasniegtu velamos panakumus. Lai sp&tu noteikt tas jomas, kuru uzlaboSanai
cilvékam ir japieverS uzmaniba, vispirms ir jasp€j saprast, kadas ipasibas pieder pie fiks€ta un
kadas pie izaugsmes domasanas veida. Dvekas izstradato divu kontrast€joSo domasanas veidu

iedaltjums un saistibas att€lotas attela 1.3.

— N
1 oa Domasanas
Fikseéts : —, [zaugsmes
veids
{ Tadas, kadas ir }—f Spéjas Var attistit }
{ Sniegumam H Uzmaniba H Izaugsmei un macibam }
{ Sp&ju ierobezoti H Sasniegumi H NeierobeZzoti }
{ Parvar ar spejam M Izaicinajumi M Parvar ar appémibu }
Uztver kritiski, Saredz izdevibu,
S . Atsauksmes P e 1:
a1zstav sevi ir ieintereséts dzirdet
{ Izvairas Risks Pielauj }

A . . o33
1.3.att. Fikséta un izaugsmes domasanas veida iezimes

32 Keating, L. A., & Heslin, P. A. (2015). The potential role of mindsets in unleashing employee engagement.
Human Resource Management Review, 25(4), p. 331

33 Palmer, B. (2018. gada 22. Maijs). The link between Emotional Intelligence and Growth Mindset. Ielad@ts no

Genos International: https://www.genosinternational.com/growth-mindset/
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Cilveks ar fiksetu domasanas veidu uz dzivi skatas loti ierobezoti un fokusgjas tikai uz
vienu pareizu vai iesp&jamu iznakumu, nespg pienemt citddo. Savukart cilveéks ar izaugsmes
domasanas veidu neredz barjeras, tie ir ar atvértu pratu, pienem un izteikti nekritizé citado, tic
saviem spekiem un tam, ka ir iesp&jams uzlabot savu pratu, sp&jas un nebeidzami papildinat

zinasanas.

Garastavoklis un emocijas ir izteikti saistitas ar domasanas veidu. Kad cilveks piedzivo
pozitivas emocijas, tiek rosinata domasanas perspektivas paplasinasana un veidoSana, kas sekmé
koncentrétu uzmanibu. Pozitivu emociju sanemsSanas iespaida, cilveks izrada lielaku interesi,
pievér§ uzmanibu notieko$ajam un ir ieintereséts izzinat un uzdot jautajumus. Sada ieintereséta
un koncentréta uzmanibas pievérSana ir izaugsmes domasanas veida pamata. Savukart negativu
emociju iespaidi liks cilvékiem vairak ieslégties sevi, tie saSaurina domaSanas perspektivu un
uzliek limitus apkart notieko$ajam un savam spgjam. Seit paradas uzpémégju veiksmes
mehanisma — neizmérojama optimisma — pamatota nepiecieSamiba. Panakumu sakne nav sevi
raidit tikai pozitivu emociju virziena, bet gan spgja negativas emocijas parveérst pozitivas,
nepaklaujoties negativo emociju raditajam sajutam. EI sastavdalas sniedz atSkirigus devumus

izaugsmes domasanas veida kultiveésana.

Emocionala attistiba norit konkréta seciba’*:

1. Emocionala pasapzina palidz atpazit savu emocionalo stavokli un novertet, vai tas
ir vairak fiks€ts vai izaugsmi veicinoss.

2. Emocionala paSparvalde atbild par individa sp&u mainities un veikt nepiecieSamas
darbibas, lai virzitos no fikséta uz izaugsmes domasanas veidu.

3. Emocionala izpratne lauj izvertét citu cilvéku emocionalos stavoklus. Citu emociju
izpratne lauj emocionali inteligentam cilvékam pozitivi ietekmé&t otru cilvéku,

palidzot, uzlabojot un attistot to emocionalo pasauli.

El sastavdalas pakapeniski veido individa emocionalas inteligences pamatu, un,
sasniedzot 3.ltmeni, cilvéks sp&j palidzét citiem EI attistiSana. Darba vidé nepiecieSami péc
iespjas vairak emocionali inteligentu cilvéku, jo tad pastav daudz lielaka iespgja, ka tie

uznémuma spes operét ar izaugsmes domasSanas veida skatijumu. Sadu darbinieku uztvere,

3% Palmer, B. (2018. gada 22. Maijs). The link between Emotional Intelligence and Growth Mindset. Ielad@ts no
Genos International: https://www.genosinternational.com/growth-mindset/
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uzvediba un gariga pasaule bis elastiga un stabila, kas ir biitisks faktors uzn@muma veiksmiga
darbiba. Emocionala inteligence citam personam ir jaatklaj un jamaca, jo lielaka dala cilvéku
nemaz nenojau$, ka emocijam ir tik liela nozime un ka tie pasi tam dod tik lielu varu. EI
macisana darba vieta rada lielaku iesp&jamibu, ka darbinieki attistis izaugsmes domasanas veidu.
Cilveki ar augstu emocionalo inteligenci ir patikamaki, sociali prasmigaki un Iidzjutigaki, kas
citos rada pozitivaku attieksmi pret tiem un vélmi biit to klatbuitng, ka art augstaka emocionala
inteligence ir saistita ar labaku socialo dinamiku darba, ka ari labaku sarunu vesanas sp&ju.’> Esot
liderim, $ada situacija ir ipasi izdeviga — darbinieki lideri redz@s ka pozitivu telu, lidz ar to

velesies biit ta sabiedriba un ieklausities ta viedokli, un nemt par pieméru, lidzinaties.

Cilveka velmi tiekties pie kaut ka pozitiva ir iesp&jams izskaidrot ar zinatnes palidzibu.
Autore uzskata, ka, lai patiesi izprastu kadu té€mu, ir svarigi uzzinat kas ir tas, kas izraisa
konkréto notikumu kopumu. Ja ir vélme biit izcilam kada joma, uzzinot, ka tiek iekustinats Sis
domino kaulinu efektam lidzigais notikumu mehanisms, cilvéks ievérojami paaugstina savas
izredzes, jo dzivé nosaciti viss ir saistits. lesaistot emocionalos procesus kognitivo procesu
analizé8ana, to rezultats var tikt negativi iespaidots. So ietekmi var pieradit izmantojot
emociondlo Stroupa (Stroop) testu.’® P&tfjuma dalibniekiem tiek raditi dazadi vardi dazadas
krasas. P&c iesp€jas atrak japasaka krasa, kada ir iekrasots vards, nevis vards, kas uzrakstits, attéls
1.4. Lai testetu EI, tiek izmantotas dazadas vardu grupas — sak ar neitraliem vardiem, talak rada

vardus ar negativu noskanu un visbeidzot noslédz testu ar pozitivu vardu radisanu.

Neitrali vardi Negativi vardi Pozitivi vardi

« KAKIS « DEPRESIJA « PRIEKS

« GALDS « VEIKSME
« DUSMAS

« SEGA « SLIMIBA « DROSIBA

« SLEPES
« VILSANAS « GODIGUMS
« AGRESIJA

« SKOLA « BAILES « LAIPNIBA

1.4.att. Stoupa testa tris veidu vardu grupas

33 Mayer, J. D., Roberts, R. D., & Barsade, S. G. (2008). Human Abilities: Emotional Intelligence. Annual
Review of Psychology, p. 525.

36 Williams, M. G., Mathews, A., & MacLeod, C. (1996). The emotional Stroop task and psychopathology.
Psychological Bulletin, 120(1), p.3.

37 Autores veidots, balstoties uz Stroupa testa butibu
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Stroupa testu var pielietot dazadu faktoru pétiSanai, pieméram, emocionalas inteligences
pétisanai, vienas no psihopatologijas formu — depresijas — pétiSanai, narkotiku atkaribas
identific€Sanai un daudzam citam jomam. Atkariba no meérka tiek pielietotas dazadas vardu
grupas, pieméram, ar narkotiku atkaribu saistita testa viena no grupam biitu narkotiku nosaukumi
dazadas krasas un prognoz€jams, ka §1 kategorija dalibniekam papemtu visilgako laiku, lai
izslégtu vardu un atSkirtu krasu. Nav nekas neparasts testa laika apjukt un netiSam izlasit
emocijas vardu, nevis tas krasu, tacu cilvékiem, kuriem ir augstaks EI limenis, pastav mazaka

. —_ .o - . . - 38
iesp€ja, ka emociju vardi tos ietekmés.

Sads testa rezultats atkartoti pierada to, ka ar emocijam var rikoties div&jadi:

1) var laut tam sevi ietekmét;
2) var nepieskirt tam lieku uzmanibu.
Noverojot $adas cilvéka prata paradibas, autorei rodas jautajums, kapec cilveks, ta “pamata
iestatijuma”, tik viegli paklaujas negativiem iespaidiem. Ka jau minéts ieprieks, jebkuram
notikumam dzive ir saistits pamatojums. PievilkSanos pie negativa ka pie magnéta var izskaidrot

ar neirozinatnes un cilvéka evolucionaras uzbiives palidzibu.

1.4. Domasanas veida izzinaSana un ietekméSana ar neirozinatnes palidzibu

Lai attistitu EI un izmainitu domasanas un Iidz ar to uztveres un uzvedibas paradumus, ir
jaizprot ka funkcioné cilveka prats. To palidz izprast neirozinatne. Lai pétitu cilvéka emocionalo
pasauli, tika testets, ka mainas cilvéka reakcija redzot pozitivus un negativus vardus
(emocionalais Stroupa tests). Pratto un Dzons (Pratto; John) konstat&ja, ka, lai nosauktu krasu
negativiem vardiem, tiek patéréts vairak laika, neka pozitiviem vardiem.” Cilvéka uzmaniba, bez
ipasa nodoma, tiek automatiski pievérsta negativai informacijai. Sada riciba var negativi ietekmét
cilvéka spriestsp&ju un Iidz ar to sabotét pasizaugsmi un, darba vides gadijuma, ar1 uzpémuma

darbibu. So sakaribu un ka ar to cinities autore p&ta $aja apakinodala.

Pastav sakariba starp cilvéka emocijam, domasanu un fiziskajam sajitam. Pirms evolicija

cilveku nogadaja drosa vide, patvéruma ar jumtu virs galvas un pilnu ledusskapi, cilvekam nacas

38 Mayer, J. D., Roberts, R. D., & Barsade, S. G. (2008). Human Abilities: Emotional Intelligence. Annual

Review of Psychology, p. 512

39 Dresler, T., Mériau, K., & Heekeren, H. R. (2008). Emotional Stroop task: effect of word arousal and subject
anxiety on emotional interference. Psychological Research, p. 364.
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saskarties ar daudz un dazadiem draudiem. Emocionalie komponenti cilvéces evoliicija attistijas
loti agri, un primara emocionala analize, ko cilvékam nacas veikt, bija — vai to &du es vai tas &d
mani. Lai spétu iz8kirt starp Siem diviem variantiem, biologiskajiem procesiem bija japielagojas,
lai briesmu varianta cilvéks varétu izdzivot. Cilvéka smadzengs ir regions amigdala jeb
mandelveida kodols, saukts arT par “emocionalajam/neracionalajam smadzeném”, kur§ atbild par
izdzivoSanu. Ta galvena loma ir veidot un uzglabat atminas par notikumiem saistitiem ar
emocijam. Amigdala tiek saukta par neracionalu, jo bridi, kad ta sajtt briesmas, ta milisekunzu
laika parnem smadzenu dalu — frontalo korteksu —, kur§ atbild par racionalu domasanu, impulsu
kontroli un [émumu pienemsanu, un gatavojas cinas, bégSanas vai sastingSanas reakcijai (anglu
val. fight, flight or freeze). ST funkcija ir nozimiga, jo ta nodrosina izdzivosanu, ta¢u probléma
Saja funkcija ir ta, ka amigdala nespgj atskirt dusmiga 1aca briesmas no ar dusmigiem vardiem
uzrakstita e-pasta briesmam. Abas situacijas var novest pie cinas, bégSanas vai sastingSanas
reakcijas, jo tas tiek uztverts ka vienkarSi negativs stimuls. Tas izskaidro, kapéc emocionala
Stroupa testa negativo vardu krasas nosaukSana panéma ilgaku laiku, neka pozitivo, jo negativo
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stimulu noteikSana izdzivoSanai ir kritiskaka neka pozitivu stimulu noteikSana.

Musdienas lielaka dala cilvéku netiek izteikti fiziski apdraudéti, tap€c ta ir misu
domasana, kas iedarbina So reakciju, nevis dusmigs lacis. Ta ir laba zina, jo savu domasanu
cilvéks var kontrolet un attistit. Lidz pat 60-tajiem gadiem tika uzskatits, ka cilvéka smadzenes
izmainas var notikt tikai ta berniba, ta¢u modernie pétijumi par to, ka smadzenes darbojas
fiziologiska Itment, ir atklajusi, ka cilvéka smadzenes spgj pielagoties daudz vairak, neka tika
uzskatits ieprieks.*' P&tfjumu rezultata tika atklats, ka ir faktiski iesp&jams mainit veidu, ka
smadzenes darbojas, piekopjot apzinatus uzvedibas modelus sava ikdiena.** So procesu sauc par
smadzenu plastiskumu.” Tatad, ja cilvéks spgj apzinaties savas domas, emocijas un sajiitas to
raSanas bridi, tas var apturét amigdalu no situacijas parnemsanas savos neracionalajos grozos.
Tas veicinas sp&ju analiz€t bridi un atbildét, nevis neapdomigi reagét uz to ar primaro
cinas/bégsanas reakciju. So apzinasanos cilveks var kultivét ar pardomatu atkartota trenina jeb

ieraduma veidoSanas palidzibu. Ka teicis persieSu dzejnieks Rumi: “Zinasanu maksla ir zinat,

* Schimmack, U. (2005). Attentional Interference Effects of Emotional Pictures: Threat, Negativity, or
Arousal? Emotion, 5(1), p.55.

*! Cherry , K. (2019. gada 13. Marts). What Is Brain Plasticity? How Experience Changes the Brain. leladéts
no Very Well Mind: https://www.verywellmind.com/what-is-brain-plasticity-2794886

*2 Essex, S. (2016. gada 23. Oktobris). Emotional Intelligence Reinforces a Positive Mindset. leladéts no
Tracom: https://tracom.com/blog/emotional-intelligence-reinforces-positive-mindset

# Kolb, B., & Gibb, R. (2011). Brain Plasticity and Behaviour in the Developing Brain. Journal of the
Canadian Academy of Child and Adolescent Psychiatry, 20(4), 269-273.
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kam nepieverst uzmanibu.”

Homo Sapiens jeb cilvéku emocijam ir neizmérojami svariga nozime. Emocijas rada
tuvosanas strat€gijas pie pozitivam situacijam un atkapsanas stratégijas pie negativam. Kad dzive
ir skaista jeb rit péc plana, cilveki jutas priecigi, entuziastiski, ieintereséti, tacu, kad ta nenorit ka
ieceréts — nomakti, noskumusi, dusmigi. Ta ka dzive bez SkérSliem nepastav, cilvékam ir
jaiemacas kontrolét emocijas, lai ta dzive biitu pilnveértiga un ar tieksmi uz izaugsmi. Pret&ja
gadijuma cilvéks vienméer cietis no dazadiem negativiem faktoriem ka, pieméram, neapmierinata
klienta, dusmiga zvana, neveiksmes vai sliktiem vardiem ta adres€. Daniels Golmens (Daniel
Goleman), saistiba ar amigdalas radito emocionalo/neracionalo reakciju uz notikumu, izveidoja
terminu — “amigdalas parpemsSana” (anglu val. amygdala hijack), tada ka smadzenu

" 44
“uzlausana”.

Situacijas emocionalo parpemsanu raksturo 3 paradibas:

1) peksns (nepatikams) notikums;
2) spéciga emocionala reakcija;

3) velaka situacijas atskarSana un noz&la par savu reakciju.

Uznémegjdarbibas pasaulé Sada speciga emocionala reakcija uz pe€ksnu negativu situaciju
var ka liderim, ta ar1 darbiniekam, izmaksat ta reputaciju, autoritati, poziciju un pat karjeru.
Jebkuras spécigas emocijas — parlieku liels prieks vai bédas — nomac racionalu domasanu.
Iemesls visiem zinamam faktam, ka emociju iespaida cilvéki nedoma skaidri. Jebkura
organizacija ir loti daudz stresu radosu apstaklu, tapéc var pienemt, ka kada bridi katra
organizacija cie§ no “amigdalas parpemsanas”. P&c neirozinatnicka Metji Libermana (Matthew
Lieberman) pétijumiem, pastav pret&ja rakstura saistiba starp frontalo korteksu un amigdalu, kur
amigdalas parpemsanas bridi amigdalai parpemot frontalo korteksu, cilvéks uz to bridi zaudé
aptuveni 10-15 IQ punktus®. Var $kist, ka 15 punktu izmaina nav liela, tatu IQ izpratné ta ir
vesela standartnovirze. Tatad organizacija, kas sastav no darbiniekiem, kuriem nepiemit
emocionalas inteligences spgjas, stresa situacijas (kadu uzpémeéjdarbibas vide ir daudz) operé
mazak sapratiga manieré. Sadi cilveki vai nu atliek svarigu lemumu pienemsanu uz vélaku laiku,

piepem sliktu lémumu vai vispar nepienem lémumu. Lai kognitivi kontrolétu notiekoSo un

* Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence: Why It can Matter More Than 1Q. New York: Bantam Books.
p-13

* Sande, K. (2014. gada 19. Maijs). Four Ways to Defeat Hijacking. leladéts no Relational Wisdom 360:
https://rw360.0rg/2014/05/19/four-ways-defeat-hijacking/
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nelautu emocijam valdit par sevi (un uzpémumu), ir dazadi panémieni amigdalas parnemsanas

procesa apturéSanai. Viens no $adiem pan€mieniem ir pielietot “READ” tehniku.

READ tehnikas uzbiive*’:

1) R — (no anglu val. recognize) atpazit radusas emocijas;
2) E —(no anglu val. evaluate) izvertet to rasanas c€loni;
3) A —(no anglu val. anticipate) paredzet, kadas biis sekas, ja tam tiks sekots;

4) D — (no anglu val. direct) novirzit emocijas uz citu produktivu virzienu.

READ tehnikas biitiba atspogulo sevis apzinaSanas praksi (anglu val. mindfulness), kas
tiek piekopta meditacija. Meditacija ir sava prata un uzmanibas koncentréSana uz konkr&tu
apstakli (iekS€ju vai ar&ju). Pastav dazadi meditacijas veidi, tade] katrs cilvéks var atrast sev
piemé&rotako. Vissvarigakais faktors sevis apzinasSanas trenéSana, ka ari jebkura cita procesa
apgusana, ir disciplina. Lai sasniegtu v€lamo rezultatu, nodarbe ir japraktizé pietickami ilgu
laiku, kas var Skist apnicigi. Tomér esot disciplints un turpinot praktizet, cilveks Skietami griito
uzdevumu padara par vieglaku, jo tiek izveidots ieradums. MeditéSana, nodarboSanas ar jogu vai
pat vienkarSi ieSana pastaigd, lauj frontalajam korteksam atgriezties ta normalaja stavokli,

tadejadi “atdodot” cilvékam emociju uzplaiksnijuma zaudétos IQ punktus.*’

Cits lidzigs pan€miens, lai partrauktu neracionalas amigdalas reakcijas procesu, ir,
uzdodot sev stratégiskus jautajumus, aktivitate amigdala parorientgjas uz citam smadzenu

dalam.*® Tadgjadi cilveks atgiist kognitivo kontroli un sp&ju konstruktivi spriest.

6 jautajumi, ko sev uzdot amigdalas parnemsanas situacija, attieciga smadzenu dala, kas

tiek aktivizéta, un tas funkcija*:

1. Ko es domaju? — Bazala ganglija (sajutas, domas, kustibas).

* Sande, K. (2014. gada 19. Maijs). Four Ways to Defeat Hijacking. leladéts no Relational Wisdom 360:
https://rw360.0rg/2014/05/19/four-ways-defeat-hijacking/

*" Nadler, R. (2011. gada 29. Aprilis). Where Did My IQ points Go? Ieladéts no Psychology Today:
https://www.psychologytoday.com/us/blog/leading-emotional-intelligence/201104/where-did-my-iq-
points-go

* Sande, K. (2014. gada 19. Maijs). Four Ways to Defeat Hijacking. leladéts no Relational Wisdom 360:
https://rw360.0rg/2014/05/19/four-ways-defeat-hijacking/

* Nadler, R. (2009. gada Julijs). What Was I Thinking? Handling the Hijack. leladéts no Psychology Today:
https://www.psychologytoday.com/files/attachments/51483/handling-the-hijack.pdf

26



2. Ko es jitu? — Bazala ganglija un deninu daivas (emocionala stabilitate,
aprakstiSanas efekts).
Ko es tagad gribu? — Smadzenites (izpildfunkcija un kognitiva integracija).

4. Ka es sev traucgju tur nokliit? — Frontalais kortekss (macisanas no klidam).

5. Ko man vajag darit citadak? — Frontalais kortekss (mérku izvirziSana, ieskats) un

priek$&ja cingulara garoza (iesp&jas partop idejas).

So metozu pielietoSanas galvenais mérkis ir kltit par nosvertaku cilvéku. Nosverts cilvéks
ir tads, kur§ nereag€ uz katru savu vai citu reakciju. Pateicoties skaidribai, ko rada nosvértiba,
cilveks spgj iegiit plasaku ieskatu sava prata — saredzet faktorus, kas veicina vai bremze savu un

apkartgjo cilvéku labklajibu, ka arT attistit noderigas 1pasibas ka lidzjiitibu un pacietibu.
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2. EMOCIONALAS INTELIGENCES UN DOMASANAS VEIDA
IETEKME UZ UZNEMUMA ATTISTIBU

Emocionali inteligentai personai piemit TpaSas socialas un personigas prasmes, kas
apvienojas vienota jédziena — emocionalaja inteligenc€. Esot emocionali inteligents, cilvéks
kontrolg, kam tiek novirzits un atklats, uz ko reagé, nereagé un ka tiek izmantots ta prats. No EI
izrietoSais izaugsmes domasanas veids pec tiesa anglu valodas tulkojuma ir prata kopums (anglu
val. mindset), kas, pec autores domam, labak apraksta So jédzienu. Autore saprot, ka domasanas

veids ir specifisks attistits pasaules redz&jums.

Inteligence tiek raksturota ka sistéma ar vairakam sastavdalam, kas apraksta izpraSanas
sp&ju, problému risinasanas un abstraktas domasanas at$kiribas. Emocionala inteligence doming
par 4 svarigam jomam — pasapzinu, emocionalo kontroli, sp&u sevi motivét un prasmi veidot
attiecibas, ta¢u var mingt arf 5. jomu — empatiju.”’ Svarigs aspekts uznémgjdarbiba un viens no
noteicosajiem faktoriem panakumu giiSana ir sp&ja parvarét neveiksmes, nelaujot tam sevi
negativi ietekmét, ka rezultata var€tu tikt partraukts iesaktais un atmests ar roku savam meérkim.
Individi, kuriem piemit §1 ipasiba, ir parliecinati, ka inteligence ir elastiga — to var veidot ka malu,
kalt ka metalu. Sada parlieciba ir raksturiga izaugsmes domasanas veidam. Neveiksmém tiek
pieversta liela uzmaniba, tacu ne tada, kadu to varétu iedomaties.”’ ST uzmaniba tiek virzita
neveiksmes analizei — lai ta neatkartotos, atrastu tas c€loni un it 1pasi lai macitos no tas un atri par
to aizmirstu. Uznéméju realitates Sova “Biznesa haizivis” (anglu val. Shark Tank) viens no
investoriem Roberts Herzaveks (Robert Herjavec) saka, ka iemesls, kapéc vinam izdevas klit par
veiksmigu uzn€meju, ir tas, ka vins pielava visas iesp&jamas kliidas, bet nekad vienu un to paSu

atkartoti.

v . - - - . . .52
Herzaveks min 2 solus, ka tikt pari neveiksmei™:

1) saprast, kapéc ta notika un ko no tas var iemacities;

> Busch, B., & Oakley, B. (2017. gada 3. Novembris). Emotional intelligence: why it matters and how to teach

it. Ieladéts no The Guardian: https://www.theguardian.com/teacher-network/2017/nov/03/emotional-

intelligence-why-it-matters-and-how-to-teach-it

3 Schroder, H. S., Fisher, M. E., Lin, Y., Lo, S. L., Danovitch, J. H., & Mosera, J. S. (2017). Neural evidence
for enhanced attention to mistakes among school-aged children with a growth mindset. Developmental
Cognitive Neuroscience Volume 24, April 2017, p. 42-50

>2 Herjavec, R. (2017. gada 16. Augusts). If You Don't Fail, You Won't Succeed. leladéts no Robert Herjavec:

https://www.robertherjavec.com/dont-fail-wont-succeed/
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2) aizmirst par to jeb tikt tai pari.
Ta ka musdienu dzive un vide nemitigi mainas, cilvékam ir japrot tai pielagoties un no tas
macities. To var panakt pielietojot vienu no svarigakajam cilvéka sp&am — izprast un risinat

problémas.

2.1. Meta-kognitivie mehanismi uznemeéjdarbiba

Uznémgju vélme uznemties lielu risku, to nebeidzamais optimisms, ka arT nenoteiktibas
tolerance, tacu visvairak to neizsakama vélme biit noteic€jiem par savu dzivi, krietni atSkiras no
vidusmera cilvéka vélmém. Visus apbrinojamos un iedvesmojoSos Iiderus, ka ar1 organizacijas,
vieno kaut kas kopigs — to uzvedibas modelis. Tie visi doma, rikojas un komunicé vienadi. So
ieveérojamo uznéméja uzvedibu ir méginats skaidrot ar dazadiem faktoriem. P&tot rakstura Tpasibu
atSkiribas, uzne@méji ipasi neatskiras no pargjiem cilvékiem, tacu tas, kas uznéméju tomer atskir
no pargjiem “ne-uznéméjiem” ir ta kognitivo procesu norise — uzneéméji spgj kognitivi
pielagoties.” Latipu valodas vards “cognoscere” nozimé “iepazit”, no kura atvasinats vards
“kognitivs”, kas simbolizé “izzinasanu, priekistatu”.”* Uznémgjdarbibas situacijas tiek uztvertas
dazadi — uzn@mgji tajas saskata vairak stipras puses, neskaitamas iesp€jas, ka ar1 redz potencialu
nopelnit, savukart citi cilveéki Sajas situacijas to nesaskata. Uznemeji mekles, ka radusos ideju
parvérst uzn€muma, savukart vidusmeéra cilvéks nemaz neiedomasies, ka radusos ideju varétu
realizét. Protams, dazi uzp@méji ir veiksmigaki par citiem — to autore cenSas izskaidrot ar

kognitivas psihologijas palidzibu.

Piemé@ru tam, ka veiksmigi uznéméji doma un uzvedas, autore rada ar modela, kur§ sastav
no tris vienkarSiem komponentiem, palidzibu. To, balstoties uz jau esoSu matematisko attiecibu
“zelta proporciju” (anglu val. golden ratio), izstradaja Saimons Sineks (Simon Sinek) un nosauca
par “Zelta Apli”. Tas sevi ietver skaidrojumu tam, kapéc cilvéks var sasniegt visu, ko vélas, ja
vien pirms jebkura darba uzsakSanas padoma “kapéc” vé€las to uzsakt, piemeéram, kapec vélas
attistit savu domasanas veidu, kapeéc vélas dibinat uzp€émumu, kapeéc vélas veikt kadu reformu,
kapéc velas biit uznéméjs. Bez jautajuma “kapéc”, Zelta Apli tiek ieklauti ar jautajumi “ka” un

“kas”, attéls 2.4.

>3 Baron, R. A. (1998). Cognitive mechanisms in entrepreneurship: Why and when enterpreneurs think
differently than other people. Journal of Business Venturing, 13(4), p. 277

> Cambridge Cognition. (2015. gada 19. Augusts). What is cognition. leladéts no Cambridge Cognition:
https://www.cambridgecognition.com/blog/entry/what-is-cognition
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2.4.att. “Zelta Apla” koncepts >

Lielaka dala cilveku un organizaciju komunikacija ar citiem virzas no §1 apla arpuses uz ta
iekSpusi. Tie zina (1) “kas” ir tas, ko tie dara jeb kadus produktus vai servisus uznp€mums pardod,
dazi zina (2) “ka” to dara jeb kadas tehnologijas, metodes vai sist€émas tiek izmantotas to izstradg,
tacu vien maza dala cilvéku un uzp@émumu sp&j pamatot (3) “kapéc” tie dara to, ko dara. Lielaka
dala uznémumu tiesi $ada seciba cenSas pardot/reklamét savus produktus vai servisus, kad
patiesiba secibai bitu jabiit 3,2,1.°° Tiesi §T iemesla dél, nav daudz tadu kompaniju ka Apple vai
Tesla, nav daudz kompaniju, kuru klienti ir tik lojali, ka So kompaniju klienti. Autore piekrit
secibai, ka gan cilvékiem, gan uznémumiem nepiecieSams sakt ar “kapec” definéSanu un tikai tad
pakapeniski virzities uz koncepta argjo slani. Svarigi noradit, ka naudas giiSana neder ka atbilde
uz jautajumu “kapéc”, jo nauda ir rezultats, nevis iemesls. Ja kada cilvéka/uznémuma “kapec”
biis naudas gtiSana, tie atri vien zaudes motivaciju to darbibu veikSanai/turpinasanai, jo naudu var
ieglt salidzino$i atri, tacu kada nozime vairs biis turpinat censties, ja visu darbibu pamata mérkis
jau bus sasniegts? Cilveki nepérk to, ko uznémums dara, tie perk iemeslu, kapéc uznémums dara
to, ko dara. Ja uznémuma visas ta uznémejdarbibas aktivitates rinko ap $1 koncepta “Sauli” jeb
“kapéc” — uzpémums nepaliks nepamanits un tam bis neizmé&rojams potencidls un milziga

ietekme uz apkartgjo pasauli un, galvenokart, klientu.

Autore darba min, ka cilvéku pievilkSanos pie konkrétiem lideriem veicina lideru augsta

>* Sinek, S. (2009). Start with Why: How Great Leaders Inspire Everyone to Take Action. New Y ork: Penguin
Group, p.41
*® turpat, p.41-44
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emocionala inteligence, jo ta ir saistita ar labaku socialo dinamiku, ka arT labakam komunikacijas
sp&jam. Lielisku lideri ir neiesp&ami atdalit no izcilam komunikacijas spgjam. Pateicoties tam,
lideri sp& komunicét par lietam, kuram tie tic, un lidz ar to likt apkart€jiem cilvékiem
(uznémuma gadijuma — klientiem) justies piederigiem, Tpasiem un ka dalai no kada lielaka merka.
Martins Luters Kings (Martin Luther King) izpelnijas milzigu atzinibu un pieligsmi nevis tapec,
ka vins teica, ko darit, bet gan tapéc, ka vin$ pazinoja, ka tic. Un cilveki, kas tic§ja tam, kam
ticgja vins, saka sekot — kluva lojali vinam un vina mérkim. Cilvéki liderim seko, nevis pasa
lidera péc, bet gan sevis péc. SekoSana kadam meérkim, Iiderim — parada to, kads S§is cilveks ir
pats par sevi, kam vin§ pats tic. Cilveki vairak pievelkas tam, kam cilvéks tic, nevis tam, kas
jadara vai kas ir, jo Zelta Apla “kapec” un “ka” dalas ir dala no smadzenu limbiskas sisteémas
(taja ietilpst iepriek§ mingtais regions amigdala), kura atbild par cilvéka emocijam, tadam ka
uztic€Sanas un lojalitate. “Kas” dala ir dala no neokorteksa, kur§ atbild par analitisko domasanu

un racionalitati.

Kognitiva izpéte uznéméjdarbiba sniedz detaliz€taku ieskatu tieSi uznéméja bitibas
izprasana, kap&c un ka tiek izstradatas strateégijas dazadu l[émumu pienemsanai, ka ari to atmina,
paskontrole un macisanas procesi.”’ Kognitivas funkcijas var raksturot ka informacijas apstradi
un intelektualu darbibu. Bridi, kad cilvéks nolemj uzsakt jaunu uznémumu, aizsakas neskaitamu
lémumu, kas jaunajam uzpemé&jam japienem, giizma. Lai taja neapjuktu un nepaklautu sevi
nevajadzigam stresam, kas talak veicinatu neapdomigu, uz emocijam balstitu l€mumu
pienemsSanu, nepiecieSamas emocionalas un intelektualas sp€jas. Lai uznéméjs spétu ik dienu
veikt neskaitamas intelektualas darbibas, kas nepiecieSamas uznémuma vadiSanai, kontrolei,
izaugsmei un sekmigai darbiba, uznéméjam ir kognitivi japielagojas. Sp&ja kognitivi pielagoties
skaidro to, cik liela méra uzneéméji sp&j pasi sevi regulét, cik dinamiski un elastigi tie ir, ka
nebeidzami mainiga uzpeméjdarbibas vide tie spg pienemt dazada rakstura un nozimiguma
lemumus. Lémumu piepemsSanas sist€mas balstds uz zinaSanam par cilvékiem un situacijam.
Balstoties uz kognitivu pielagoSanos, tiek izteikti meta-kognitivi mehanismi, to attiecibu modeli
atainoja kognitivas teorijas pamatlic€ji Nelsons un Narens (Nelson, Naren) (1990), attels 2.5.
Tadus izzinas procesus, kas nodrosSina efektivu kognitivo funkciju darbibu dazadas sarezgitas

(uznémejdarbibas) situacijas, sauc par meta-kognitiviem procesiem.

37 Mitchell, R. K., Busenitz, L., Lant, T., McDougall, P. P., Morse, E. A., & Smith, B. (2002). Toward a Theory
of Entrepreneurial Cognition: Rethinking the People Side of Entrepreneurship Research.
Entrepreneurship Theory and Practice, p.93-94
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2.5.att. Meta-kognitivais modelis *°

Meta-kognitivs process raksturo individa (uzpé€mgja) sp&ju saprast, ka strat€gija vai
jebkads cits process, kuru tas ir izvelgjies, nestrada, un spét parorienteties uz citu iesp&jamo
risinajumu, pieeju.”’ To var raksturot ka informacijas, ko cilvéks zina par sevi un par vidi, kura
atrodas, par uzdevumiem un situacijam taja, apkoposanu, lai spetu objektivi pielagoties un reagget
uz notieko3o. Sis spgjas nepiecieSamibu pieprasa nemitigi mainiga uznéméjdarbibas vide, kura
uznéméjam, esot primari atbildigam par sava uznémuma darbibu, jaspgj pienemt pareizos
lémumus. Pareizu un efektivu lémumu pienemsana gan sarezgitas, gan ikdienas situacijas balstas
uz, pirmkart, sp&ju saglabat skaidru pratu bez sasutuma un nomaktibas, ja kas neizdevas, par ko
atbild emocionala inteligence, un sp&ju pasam atlasit un pienemt pareizu lémumu, par ko atbild

meta-kognitivas spéjas.

Individi ar spécigakam meta-kognitivajam sp&jam®’:
1) problematiska situacija sp&j atmest nederigas un sakt veidot dazadas iesp€&jamas
lémumu pienemsanas sistémas;
2) apsver atskirigu iespgjamo lémumu sistému pienemsanu un cenSas paredzet katras
iesp&jamo iznakumu, izdosanos;
3) uzklausa dazada veida atsauksmes, no kuram macas, lai vélak spétu pielietot citu
situaciju lémumu piegemsSanas procesa un izvairities no nepareizu l€mumu

pienemsanas.

>8 Cambridge Assessment International Education. (2017. gada Septembris). Metacognition. lelad&ts no
. Cambridge International: https://www.cambridgeinternational.org/Images/272307-metacognition.pdf
5
turpat
60 Haynie, M., & Shepherd , D. A. (2009). A Measure of Adaptive Cognition for Entrepreneurship Research.
Entrepreneurship Theory and Practice , p. 696
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Meta-kognitivs no kognitiva procesa atskiras ar to, ka kognitivs process péta to, kapéc
uznemgejs pienéma tieSi So konkréto lémumu, savukart meta-kognitivs process péta augstaka
ranga procesus — kapéc uzneéméjs vispar sakotngji ieklava So izv€leto 1l€mumu pienemsanas
sisttmu visu iesp&jamo variantu saraksta. Sp&u kognitivi pielagoties veicina piecu meta-

kognitivo apzinasanas procesu dimensijas.

Meta-kognitivo procesu 5 dimensijas, to skaidrojumi uznémgjdarbiba®':

1. Orientacija iet uz mérki — uznémgji uztver un piesSkir nozimi pasaulé (vidg€)
notiekoSajam savu personigo mérku konteksta.

2. Zinasanas — uznémgjs pielieto meta-kognitivas zinaSanas un pieredzi, lai raditu
vairakas 1émumu pienems$anas sistémas, kuru uzdevums ir interpretét, planot un
1stenot mérkus mainigas vides parvaldiSanai.

3. Pieredze — (apvienots ar 2.punktu)

4. Kontrole — atlasita [émumu pienpemSanas sist€éma tiek pielietota merku
sasniegSanai.

5. NovéroSana — atkariba no mérka tiek noverots, ka izveléta 1émumu pienemsanas
sisteéma strada, lai velak spetu izveleties turpmak nepiecieSamas lémumu sisteémas.

Meta-kognitivie procesi palidz uznémé&jam kontrolét uznémuma notiekoSos procesus ar
tiem saistito l@mumu pienemsSanas sisttmam, ka ar1 vélak macities no piedzivota un pielagot

strateégiju izveli turpmakam situacijam.

2.2. Domasanas veida ietekme uznémumu darbibu

Uznémuma uzsakSana ir veids, ka uzneémgjs vélas risinat kadu problému, vins ir atradis
iemeslu, kapéc ar savas uznéméjdarbibas palidzibu vélas kaut ko pasaulé mainit. Tatad mérkis ir
veikt kaut ko labu. Balstoties uz $adu apgalvojumu, autore pienem, ka $adas motivacijas vadits,
uznemgejs art veéletos, lai ta uznémuma darbinieki biitu laimigi un apmierinati ar darbu konkrétaja
uznémuma, ka ari, kamér ieguldot uznémuma attistiba, sp€tu attistit ari savu potencialu.
Uznéméjs ir ne tikai morali ieintereséts, ka ta darbinieki ir apmierinati un laimigi, bet ari
finansiali, jo darbinieku pozitivais emocionalais stavoklis spélé lomu uzpémuma darbiba un

attistiba. Saja apak$nodala autore péta pozitivo emociju un izaugsmes domasanas veida ietekmi

ol Haynie, M., & Shepherd , D. A. (2009). A Measure of Adaptive Cognition for Entrepreneurship Research.
Entrepreneurship Theory and Practice , p. 697
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uz uznémuma darbibu.

Lai saktu analizét to, ka darbiniecku domasSanas veids ietekm& uzn€muma darbibu, ir
vispirms jaizprot, ka uznémuma lidera domasanas veids ietekmé So procesu. Lidera domaSanas
veids ir primari nozimigs, jo tiesi tas sekmé efektivu komandu veidoSanas procesu, darbinieku
motivésanu un, visbeidzot, izvirzito stratégisko objektivu sasnieganu.®? Lideri, kuriem piemit
izaugsmes domasanas veids, sp&j to kultivét ar savos darbiniekos, jo tie atzist maciSanas un
atsauksmju sniegganas procesus. Sadi Iideri bis tie, kuri organizés dazadas darbinieku apmacibas
un centisies piedavat visu nepiecieSamo, lai darbinieki sp€tu attistit savas prasmes. P&c fikséta un
izaugsmes domasanas veida pétiSanas, autore noskaidro, ka Sie divu dazado uzskatu sniegumi
atSkiras pamata ar to, ka individs defin€ neveiksmi. Ja viens neveiksmi skaidro ar savu prasmju
nepietickamibu, tas ir fikséts domaSanas veids, tacu, ja neveiksmi skaidro ar nepietickami
iegulditu darbu — izaugsmes domasanas veids. Tatad darbinieki, kuri uzskatis, ka tie nesp&ja veikt
uzdevumu to prasmju dél, uzn€muma darbibu nolems kadam fiks€tam apstaSanas punktam ta
izaugsm&. Savukart, ja darbiniekiem piemit izaugsmes domasanas veids — nemitigi mainigas
uznéméjdarbibas vides raditie klupSanas akmeni tikai veicinas darbinieku prasmju attistiSanu un
potenciala palielinaSanos, ka rezultata art uzpg€muma izaugsmei nebis limita. Ja darbinieki biis ar
fikseétu domasanas veidu, tie, saskaroties ar neveiksmi, ne tikai parstas censties paveikt konkréto
uzdevumu, kurd sanaca neveiksme, bet ari citus uzdevumus, kurus tie ir spgjigi veikt.”’
Atveseloties no neveiksmes $adiem cilvékiem ir loti ilgs un griits process, kas straujaja
uznémgejdarbibas vidé nav izdevigs. Sada fikséta darba vide, sabot@s inovaciju raSanos
uzpémuma, jo $adiem darbiniekiem ir svarigi saglabat savu imidzu, ka tie ir gudri, tapec tie
vienmer daris tikai lietas, kuras ir parliecinati, ka sp@s atrisinat. Tacu nav iesp&jams radit ko
jaunu, ja tiek daritas vien lietas, kuras cilvéks jau prot. Jau 1934. gada Sumpéteris izprata, ka
iztéle un inovacija ir dabigas un socialas macisanas rezultats.®* STiemesla d&| Sokrata teiktajam:
“Jo es vairak zinu, jo vairak saprotu, ka nezinu”, ir pamatojums. Tikai cilveéks ar izaugsmes
domasanas veidu biis atvérts kaut ka jauna uzzinaSanai un tade| sapratis, ka maciSanas nekad

nebeidzas, jo vienmer biis iesp&ja sevi uzlabot un attistit.

52 Tan, S. (2017. gada 22. Februaris). A Strategy for Applying the Growth Mindset Concept to Your Business.
Ielad&ts no Business: https://www.business.com/articles/a-strategy-for-applying-the-growth-mindset-
concept-to-your-business/

63 Krakovsky, M. (2017. gada 20. Septembris). Why Mindset Matters. Ieladéts no Stanford Magazine:
https://stanfordmag.org/contents/why-mindset-matters

® Rae, D. (2007). Entrepreneurship from opportunity to action. New York: Palgrave Macmillian, p.31
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Nepastav tads gudribas un zinaSanu limits, un cilvékus ar fiksétu domasanas veidu tas
baida. Tapec tie uzturas sava komforta zona, diemzel komforta zona uznpeémejdarbiba neattistas.
Izteikts situacijas, kad uzp€mums tiesi lideru vélmes palikt komforta zona dé|, neizmantoja savu
pilno potencialu, piemérs ir atras &dinaSanas uzpémums McDonald’s. Brali Makdonaldi
(McDonald) nepiekrita nekadu inovaciju ievieSanai un biznesa iesp&ju tversanai, jo baidijas, ka
kaut kas neizdosies un to uznémuma principi tiks izmainiti, ka rezultata uznémums izgaztos,
tapec darbibas veica tikai viena restorana un piekopa tikai jau labi izstradatas metodes. Vien
pateicoties Reja Kroka (Ray Kroc) iesaistiSanai uznémuma, kur§ robezu un neveiksmju vieta
saskatija neatkartojamu uzn€muma potencialu un ta nebeidzamo biznesa iesp€ju klastu, padarija
McDonald’s par tadu, kadu to zina misdienu cilveki. Sis ir piemérs tam, ka neefekfivs lideris jeb
lideris ar fiksétu domasanas veidu var ietekm@t uzn€émuma darbibu. Brali Makdonaldi nevélgjas
atvért vairak ka vienu restoranu, jo neuzticgjas, ka kads cits vaditajs vadis restoranu, ta ka vini®.
Tacu 1pasiba, kas lideri padara efektivu, ir sp&ja delegét pienakumus, apmacot citus darbiniekus
veikt nepiecieSamos uzdevumus ta, lai liderim nebiitu nemitigi japarbauda vai javeic pasam.
Daudzu uzpemgju probléma ir velme paveikt visu pasam. Tacu neviens cilveks nevar zinat visu,
tatad prast visu. Tikai tapéc, ka uznéméjs uzsaka uzp€émumu, nenozimé, ka vins spés to virzit
izaugsmes un attistibas virziena. Izaugsmes domasanas veids lauj uznémé&jam saskatit, ka
uzpeémuma vadiSanai ir nepiecieSams cits cilveéks, un jasp€j uzticét uznémuma organizatoriskas

un attistibas funkcijas tam.

Vien ar izaugsmes domasanas veida kultivésanu darbiniekos nepietiek, nepiecieSams ir art
lai klidu pielausana un neveiksmes tiktu atzitas darba kultira ka normalas paradibas®. Tas, ka
darbinieki pratis atzit savu vainu, tadéjadi mekl€jot veidu ka sevi uzlabot, uzpémuma, kura netiek
atbalstita kliidu pielausana un par to tiek sodits, drizak sekmés lideru nepatiku pret darbinieku un
pat, iesp&jams, atlaiSanu, jo no tiem netiek sagaidits tas, ko uzpémuma kultiira paredz. Tapéc ir
svarigi, lai arT liderim butu izaugsmes domasSanas veids, jo vinam ir jasp€j radit pareiza vide

uznémuma, attéls 2.6.

% Autores piemers no uz realiem notikumiem balstitas filmas par McDonald’s “The Founder” (2016)

% Tan, S. (2017. gada 22. Februaris). 4 Strategy for Applying the Growth Mindset Concept to Your Business.
Ielad&ts no Business: https://www.business.com/articles/a-strategy-for-applying-the-growth-mindset-
concept-to-your-business/

35



Organizacijas
kultira

FokuséSanas
uz uzmanibu

Piepiiles
uztvere

VadiSanas - \ Darbinieku I/ Fokusésanas 4 Darbinieku
N . - ‘:/ - >
darbibas ‘ doma.s(;mas \ uz uzmanibu < | liesaisti§anas
veids N\ Y,
\\ . 4
o / | | Perspektivs /
Pagattistiba \ T

skatfjums uz
neveiksmém

Starp personu
saskarsme

. . . _y . e 67
2.6.att. Cel§ no darbinieku domasanas veida uz darbinieku iesaisti§anos

Uznémums, kura darbinieki atklaj problému zonas, sp€j tas risinat, tadjadi attistoties un
nodrosinot ta virzibu augSup. Autore secina, ka uzné€meéjdarbibas vid€, ja motivacijas sist€mas
tiek balstitas tikai uz darbinieku sasniegto rezultatu, nevis, pieméram, uz smago darbu, ko tie ir
ieguldijusi, vai ar1 to centieniem pilnveidoties, darba vidé veidojas rangam lidziga situacija, kur
katrs darbinieks dara tikai to, ko vislabak prot, lai tiktu “l.vieta” — sanemtu prémiju, uzslavu vai
citus apbalvojumus. Sads uznémums no darbiniekiem nesagaidis inovacijas, jo inovacijas rodas
tikai, ka jau minéts, arpus komforta zonas, tur, kur jaiemacas, kas jauns, un japarvar sevi.
Darbinieku motivéSana ir loti svarigs faktors uznémuma, jo darbinieki taja strada, visticamak,
pelnas del, Iidz ar to vinu personiga prioritate nav konkréta uznémuma attistiSana, ka tas ir
uzpémuma ipasnieka/dibinataja gadijuma. Uznémuma dibinaSanai un turpinasanai jabit balstitai
uz kadu dzilaku iemeslu par naudu, tacu skatoties no uzpémuma vaditaja perspektivas, tam ir
janodrosSina, ka visas veiktas darbibas un pielietotas strat€gijas uzpémuma nes pelgu ta
ipasniekiem un, ja tadi ir, akcionariem.”® Uzpémuma vaditdgjam ir janodrosina, ka uznémuma
darba vide ir tada, kas veicina darbinieku ieinteresétibu atklati dalities par sastaptajam
neveiksmém, uzlabot savas prasmes, meklét inovativus risindjumus, tadéjadi maksimizgjot

uznémuma pelnpu un veicinot ta izaugsmi. Sis sakaribas apraksta savstarpgjo attiecibu,

67 Keating, L. A., & Heslin, P. A. (2015). The potential role of mindsets in unleashing employee engagement.

Human Resource Management Review, 25(4), p. 333

58 peavler, R. (2018. gada 24. Decembris). The Goals of Shareholder Wealth Maximization. leladéts no The
Balance Small Business: https://www.thebalancesmb.com/shareholder-wealth-maximization-392844
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komunikacijas sp&ju un domasanas veida nozimigumu uzgémeéjdarbibas vide. Savukart §is sp&jas
individs iemacas attistot savu emocionalo inteligenci. Cela uz izaugsmes domasanas veida
macisanos, ir svarigi saprast atSkiribu starp fikséta domasanas veida un izaugsmes domaSanas
veida komunikaciju darba vidé. Abi komunikacijas veidi it ka nogada sanémé&jam vienu un to

pasu informaciju, tau to nozimes un lidz ar to iznakumi krasi atSkiras, tabula 2.1.

2.1.tabula

R . =y . . e o .69
Fikséta un izaugsmes domasanas veida atsauksmju salidzinajumi

ATSAUKSMES

Fikséta domasanas veida Izaugsmes domasanas veida

« . S =y “Lai sasniegtu savus ménesa mérkus, tev
Tu neesi sasniedzis savus $1 ménesa . N 2.
mérkus!” japarliecinas, ka vienlaikus koncentrgjies
T vienam uzdevumam.”

“Tu spési uzpemties atbildibu par vairakiem
uzdevumiem, ja tu izvirzisi prioritates un
delegési darbus.”

“Tu nespgj uznemties atbildibu par vairakiem
uzdevumiem!”

“Tev jabiit pacietigakam, kad komunicg ar

“Tu apkalpo klientus loti agresivi!” o
pkalp ’ & klientiem.”

“Ja tu pabeidz savus darba uzdevumus atrak,

“Labak koncentrgjies uz saviem darba o _ . .
tev paliks pari laiks savam interesém.

pienakumiem, nevis savam interesém!”

“Lai tavas darba prezentacijas biitu
efektivakas, aicinam tevi apmeklét publiskas
runas apmacibas.”

“Tu nemaki prezentét savu darbu sapulces!”

Atsauksmes parasti sevi ieklauj sasniegumu pieminéSanu un Ipasibas, kuras jauzlabo. Lai
darbinieki pec atsauksmes sapemsSanas nejustu vajadzibu sevi aizstaveét, bet gan uztvertu to
pozitivi ar vélmi censties uzlabot noradito trikumu, vaditajam ir jaspgj sagatavot un pasniegt
atsauksmi tada veida, kas iedrodina v&lmi uzlaboties.”” Sadi tiek iedarbinats izaugsmes
domasanas veids jau no paSa sarunas sakuma, kas veicinas arl turpmaku negativo sarunas
komponentu uztverSanu ar atvertu pratu parmainu radiSanai. Izsakot atsauksmes fikséta
domasanas veida stila, netiek atstata vieta darbiniekam sevi uzlabot un pat pieradit, ka ari, pat
teikumu vienkars$i lasot, ir iesp&ams “dzirdét”, cik negativi tas izklausas. Dzirdot $ada veida

atsauksmi, darbinieks jutisies apdraud@ts, kas, ka jau autore apak$nodala 2.2. noskaidro, veicinas

% pawar, Y. (2018. gada 21. Augusts). Importance of encouraging growth mindset at the workplace. leladgts
. no Upraise: https://upraise.io/blog/importance-growth-mindset-workplace/
;
turpat
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darbinieka smadzenu regiona amigdalas aktivizéSanos, kas blokes ta racionalo domasanu un
emociju iespaida apturés jebkadas velmes uzlaboties veidosanos, pirms ta vél ir sakusies. To pasu
atsauksmi parverSot izaugsmes domasSanas veida stila, ta izklausas pilnigi citadak — atsauksme ir
pasniegta pozitiva noskana, darbinieks jiitas drosi un saprasts, ka ari ta veicina darbinieka vélmi

pilnveidoties un izlabot kladu.

Emocionali inteligenti Iideri spgj izvertét, kur§ darbinieks sp&s paveikt konkréto
uzdevumu, tad€jadi neuzliekot to kadam, kur§ nesp@s to paveikt laika vai kvalitativi, vai pat
vispar, kas veicinatu lénaku un neefektivaku uznémuma darbibu. Autore izsaka domu, ka
emocionali inteligentu lideru sp&jas delegét uzdevumus pareizi, iespgjams, samazinatu negativu
atsauksmju nepiecieSamibu, veicinatu darbiniekiem lielaku gandarfjjumu sev piemérota darba
veikSana, ka ari lielaku v€lmi pilnveidoties un attistit savas sp&jas, kas sekmétu atraku darbu

izpildi un efektivaku uzné€muma darbibu.

2.3. Darbinieku domasanas veida attistiSanas metodes

Jo vairak emocionali inteligentu cilvéku ir uznémuma vide, jo pastav lielaka iespgja
izveidot vidi, kas balstita uz izaugsmes domaSanas veidu. Lai uzn€muma izveidotu izaugsmes
domasanas veida kultiiru, vispirms jasak ar emocionalas inteligences kultivésanu darbiniekos, kas
atbild par to sp&jam saprast un risinat problémas kognitivi, nevis emociju vaditi. Kad emocionala
inteligence tiek attiecinata uz darba vidi, ta raksturo sp&ju inteligenti analizét gan savas, gan citu
cilveku (kolegu, lideru, klientu) emocijas, lai apzinati un efektivi izpilditu individualos, ka ar1
organizatoriskos uzdevumus un sasniegtu vélamos rezultatus. PaSapzinas, empatijas, vadiSanas
un elastiguma spé&ju pielietoSana darba vid€, kur nepartrauktas parmainas un nepiecieSamiba spét

efektivi sadarboties ir normala paradiba, ir izskiross faktors individa panakumu giisana.

Balstoties uz faktu, ka emocionala inteligence ir efektivas uznémégjdarbibas veidosanas
pamata, autore ierosina, ka pirmo attistiSanas metodi izmantot Genos modeli. Dr. Bens Palmers
(Ben Palmer) ar kolégiem izveidoja Genos modeli, kas ir speciali pielagots emocionalas
inteligences analiz€$anai darba vid€. Ar §T modela palidzibu tiek analiz€ts, cik biezi darbinieki

izrada 70 emocionali inteligentas darba videi raksturigas darbibas.”' Genos modelis sastav no 7
g g

n Palmer, B. R., Stough, C., Harmer, R., & Gignac, G. (2009). The Genos Emotional Intelligence Inventory: A
Measure Designed Specifically for Workplace Applications. C. K. Stough, J. D. Parker, & D.
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faktoriem, no kuriem viens ir generalais faktors, tabula 2.2.

2.2.tabula
Emocionalas inteligences Genos modelis 7
Faktors Apraksts
1.Emocionala sevis apzinasanas Spé&ja uztvert un izprast pasa emocijas.
2.Emocionala izpausme Spéja efektivi paust savas emocijas.
3.Emocionala citu apzinasanas Spéja uztvert un izprast citu emocijas.

Spgja pielietot emocionalu informaciju

4.Emocionala spriestspéja _ . .=
lémumu pienemsana.

5.Emocionala sevis vadiSana Spé&ja vadit par savam emocijam.

6.Emocionala citu vadisana Spéja pozitivi iespaidot citu emocijas.

Spégja efektivi kontrol&t savas stipras

7.Emocionala paskontrole .
emocijas.

Faktoros aprakstitds sp€jas, pamatojoties uz esoSajam sp&jam un pieredzi, atspogulo
dazadas emocionalas prasmes un uzvedibu, kuras ir iesp&jams izmerit un noveérot. Emocionalo
faktoru novéroSana palidz atpazit emocionalas inteligences klatesamibu darbiniekos, un $o
informaciju talak var izmantot dazadu objektivu realiz€Sanai. Emocionalas inteligences
atpaziSana darba vieta ir efektiva strat€gija laika, kad ir nepiecieSams paveikt vairak, ar pec

iesp€jas mazak resursiem.
. —_ - . 1 v - <73
Genos mode]a emocionalas uzvedibas novérojumu veik$anas mérki’:

1) identific€t un attistit potencialos liderus;
2) uzlabot lideribas efektivitati;
3) palielinat inovaciju un radoSuma apmerus darba vidg;

4) uzlabot klientu apkalpoSanu;

Saklofske, Assessing Emotional Intelligence: Theory, Research, and Applications (p. 103). New York:
Springer.

72 turpat, p.108

7 New England Couching. (2017). Emotional Intelligence - What Is the Genos Model? Teladéts no New
England Coaching: https://newenglandcoaching.com/emotional-intelligence-what-is-the-genos-model/
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5) uzlabot pardoSanas prasmes;

6) veicinat savstarp&ju sadarbibu.

Genos emocionalas inteligences parbaude notiek ar modela izstradataju uznémuma Genos
International starpniecibu tieSsaistes testa veida, kur§ sastav no 70 pozitivu un negativu emociju
veicinosiem jautajumiem’”. Atbildes ir jaizvélas skald no 1 Iidz 5, kur 1 ir gandriz nekad, 3 jeb
neitrala atbilde ir daZreiz un 5 ir gandriz vienmér. Tests panem apméram 12-15 minites.”” P&c
darbinieku atbilzu sapemsSanas uzpe€mums spg tas apkopot un izdarit secindjumus, lai
darbiniekiem piemerotu atbilstoSus apmacibu kursus, kuru rezultata tie spés kontrolét savas un

izprast citu emocijas, lai palielinatu produktivitati darba vieta.

Emocionalas inteligences klatblitne uznémuma ir batisks faktors, lai tiktu veicinata
uznémuma augsana un attistiSanas. Savukart uznémuma attistiba nevar notikt, ja tas attistiSanas
procesa netiek ielikts smags darbs. Darbinieku sp&ju un galvenokart vélmi ieguldit smagu darbu
ietekm@ uznémuma darba vides kultura. Ja lideris nodroSina darbiniekiem iesp&u darboties
inovativa, pozitiva, saprotosa un pareizu nodomu vadita vid€, darbiniekiem uznémuma vizijas un
mérka redz€jums biis daudz skaidraks un saprotamaks. Laika, kad uzpémuma aizsacgjs bez
apstajas censas apsteigt laiku, lai parspétu konkurentus, ta darbinieki tiek paklauti lielam stresam,
kas var veicinat to aizieSanu no darba. Tapéc, lai spétu paveikt vairak, ar pec iesp&jas mazak
zaudgtiem cilvekresursiem, ir jaiemacas stradat gudrak.”® Lai veicinatu izaugsmes domasanas
veida darba kultiiru, autore ierosina sakt ar sevis apzinasanas (anglu val. mindfulness) kulttras

attistiSsanu darba vidge.

Sevis apzinaSanas, ka jau autore min, ir meditacija plasi lietota tehnika. Ta tiek izmantota
ar1 amigdalas parnpemSanas situacija, lai nomierinatu savu pratu un atgrieztos normala spriest

spejiga stavokli. Lai stradatu gudrak, ir jaiemacas, ka paléninat uznémeéjdarbibas vides radito

™ Genos International testi. Pieejami: https://www.genosinternational.com/assessments/

» Palmer, B. R., Stough, C., Harmer, R., & Gignac, G. (2009). The Genos Emotional Intelligence Inventory: A
Measure Designed Specifically for Workplace Applications. C. K. Stough, J. D. Parker, & D.
Saklofske, Assessing Emotional Intelligence: Theory, Research, and Applications (p. 109). New York:
Springer.

7% Heckstall, V. (2017. gada 22. Februaris). The Art of Being Present: Building a Company Culture Rooted in
Mindfulness. leladets no Business: https://www.business.com/articles/the-art-of-being-present-
building-a-company-culture-rooted-in-mindfulness/
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haosu.”” Protams, iniciatoram ir jabiit uzpémuma liderim, kuram idedla gadfjuma japiemit
emocionalas inteligences sp&jam, ka arT izaugsmes domaSanas veidam. Autore péc savas
pieredzes norada, ka cilvéks, kur§ ir attistijis emocionalas inteligences sp&jas un izaugsmes
domasanas veidu, vélesies palidz€t citiem sasniegt So prata stavokli. Var salidzinat So prata
stavokla situaciju ar marketinga metodi “no mutes mute”, kad par kaut ka laba piedzivoSanu,
cilveks vélas padalities ar citiem.” Sads Iideris biis gatavs ieguldit programmas, apmacibas un
strategijas, lai kultivétu So emocionalo gudribu arT sava darba vide. Lai gan kulttra attiecinama
uz vairaku individu grupas socialo uzvedibu un ieradumiem, darba vid€ ta vispirms sakas katra

cilvéka ieks$ieng un tikai tad to var izstarot uz aru, veidojot kolektivu kultiiru.

Cilveka sevis apzinasanas skaidrojumu var rast pasa nosaukuma — ta ir sevis un apkart
notiekosa apzinasanas. Uzsvars tiek likts uz vardu “apzinasanas” nevis “reagéSana” — cilvéks
apzinas apkart notiekoSo vai arT sevi radusas sajutas, taCu uz tam mirkla iespaida nereagg.
Uzpémumam, kur§ ta kultira piekopj sevis apzinasanas filozofiju, no tas var but milzigs
ieguvums — mazak emocionali kaitiga darba vide, lielakas iespgjas atklat jaunus talantus un
mazak stresa. Ar §1s tehnikas piekopsSanu individs var samazinat darba un apkart&jas vides radito
stresu. Stress nesamazinas, jo faktori, kas to izraisa tiek izslégti — tas samazinas, jo cilvéks nelauj

stresa situacijam, negativai un saspringtai videi sevi ietekmét.

Cilvekam, kuram meditacijas prakse ir kaut kas jauns, ta var Skist sarezgita un
nesaprotama, tapéc ieteicams sakt ar vienkar§akam sevis apzinasanas tehnikam, kuras iesp&ams
praktiz€t arT aiznpemta darba vide. Tomer vél pirms sevis apzinasanas praktizéSanas, autore iesaka
sakt ar pateicibas (anglu val. gratitude) apzinasanos. V&l pirms doSanas uz darbu, cilvéks var sakt
ritu ar 3 (vai vairaku) lietu uzskaitiSanu, par ko ir pateicigs sava dzivé. Pateicibas apzinaSanas
praktiz€Sanai ir neizmérojami daudz pozitivu guvumu ka, pieméram, labaks miegs un spé&ja
izradit vairak Iidzjutibas un labestibas pret citiem, tabula 2.3. Psihologs Dr. Roberts Emonss
(Robert Emmons), vadosais pateicibas prakses eksperts pasaulé, petijuma konstat€ja, ka individi,

kuri disciplinéti piekopj pateicibas apzinaSanos un dokument€ to zurnala, tiek pasargati no

" Heckstall, V. (2017. gada 22. Februaris). The Art of Being Present: Building a Company Culture Rooted in
Mindfulness. leladets no Business: https://www.business.com/articles/the-art-of-being-present-
building-a-company-culture-rooted-in-mindfulness/

78 Mosley, M. (2017. gada 25. Junijs). Why Word of Mouth Is so Important? leladéts no Social Media Today:
https://www.socialmediatoday.com/marketing/why-word-mouth-marketing-so-important
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- . . - - . . 9
destruktiviem impulsiem ka skaudiba, mantkariba un aizvainojums.’

2.3.tabula

. v I~ - . . - . 80
Pateicibas apzinaSanas praktizeSanas fiziskie, psihologiskie un socialie guvumi

Fiziskie Psihologiskie Socialie

o stipraka iminsistéma e modrums, dzivigums un | e spé&ja piedot vieglak

_ . s energija e cilveks klust
e zemaks asinsspiediens ’

e ilgaks un kvalitativaks e vairak prieka un baudas sabiedriskaks

miegs e optimisms, apmierinatiba | e cilveks jutas mazak

un laimes sajtita vientul§ un izol&ts

Pateiciba sastav no divam sastavdalam: labestibas apliecinaSanas un apzinasanas, no
kurienes §1 labestiba rodas. To praktizgjot, cilvékam radisies citadaks skats uz dzivi — uz lietam
un sasniegumiem taja, cilvékiem taja un lietam, kuras ir tas, kas rada vislielako piepildijjumu.
Visbiezak tas nebiis ekskluzivas materialas lietas, par ko cilveki pateiksies. Ikdiena cilveks var
sevi piekert domajam par lielaku maju, skaistaku masinu, tacu Sajos pateicibas izteikSanas brizos,
cilvékam ienaks prata, ka vigs§ ir pateicigs, pieméram, par to, ka vigam ir jumts virs galvas. Dzive
klust laimigaka, kad cilvéks spgj biit pateicigs par to, kas vinam ir, nevis pardzivo par to, kas tam
biitu japienakas. Pateicibas apzinaSanas praktiz€Sana ir aktuala un daudz apspriesta téma
veiksmigu uzpnéméju ka Gerijs Veiner¢aks (Gary Vaynerchuk), Toms Bilju (Tom Bilyeu),
Antonijs Robinss (Anthony “Tony” Robbins), ka art Sengrieku filozofs Epiktets (Epictetus) un
Romas imperators un stoicisma filozofs Marks Aurélijs (Marcus Aurelius) vidi."' Pateicibas
apzinasanas prakses ietvaros, autorei Skiet vértigi citét Opru Vinfriju (Oprah Winfrey): “Esiet
pateicigi par to, kas jums ir, un jis iegiisiet vairak. Ja jus koncentrésieties uz to, ka jums nav,

jums nekad neka nebis pietickami.”™

Cilvékam piemit “negativisma aizspriedumi”, kas nozimé, ka, izdzivosanas instinkta

ietekméts, cilvéks ir vairak tend@ts iedomaties, saskatit un izt€loties negativas lietas, neka

" Emmons, R. (2010. gada 16. Novembris). Why Gratitude Is Good. leladéts no Greater Good Magazine:
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/why gratitude is_good/

% turpat

8! Autores piemeri, balstiti uz ieprieks iegiitas informacijas no gramatam, intervijam u.c. resursiem

82 Oprah Winfrey citats par pateicibu. leladéts no Brainy Quote:
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pozitivas.*’ To ir iesp&jams izmainit apzinoties, par ko cilveks ir pateicigs sava dzivé. Pateicibas
apzinasanas palielina laimes sajttu, kas savukart veicina vairak pozitivu lietu notikSanu. Laime ir
ta, kas rada panakumus, nevis otradi, ka cilvéki parasti uzskata. Autore secina, ka pateicibas
apzinasanas paaugstina produktivitati un lidz ar to art darba kvalitati. Norisinas efektivaka sociala
mijiedarbiba, uzlabojoties imiinsisteémai uzlabojas fiziska veseliba, ka rezultata cilvékam ir vairak
energijas. Sads kermena un prata stavoklis pazemina stresa limeni, tadgjadi palidzot git
panakumus. Latinu teicienu “Mens sana in corpore sano” jeb latviesu valoda “Vesela miesa
vesels gars”, balstoties uz §1 darba pétijumu, pareizak biitu apgriezt otradi, jo “gars” — prats — ir

visa pamata. Kad prats ir “vesels”, tad arT kermenis un apkartgja vide tada bis.

Laime balstas uz perspektivu — ka individs saredz dzivi un taja notiekoSo. Pateicibas
apzinasanas ir pirmais solis cela uz nosvertibu, laimi, un panakumiem, tacu, lai spetu tikt gala ar
uznéméjdarbibas vides nebeidzamas mainibas haotiskumu, ir javar vadit par savu emocionalo un
garigo stavokli. Aiznemta un energijas pilna darba vidé darbinieks var justies it ka iespiests starp
to visu, tade] ir svarigi spet radit brivu telpu sava prata. Tad arT apkartgja vide neliksies tik stresa
pilna un neiejauksies radoSa un produktiva darba notikSana. Sevis apzinasanas tehnika palidz

sava prata radit brivu telpu domam, telpu starp sevi un savam reakcijam un telpu vienkarsi bt.
Sevis apzina$anas tehnikas™:

1. Apzinata atraSanas esoSaja bridi — neatkarigi no ta, ko cilvéks dara,
notikumam/darbibai japievér§ nedalita uzmaniba. Ja domas novirzas pie kadas
citas lietas vai notikuma, cilvéks apzinas $o faktu un atgriezas pie darama. Sadi
tiek kontrol€ts un vadits emocionalais un garigais stavoklis.

2. Isu sevis apzinaSanas vingrinajumu izpildiSana darba vieta — pat 1 minti ilgs
vingrinajums var kalpot ka smadzenu trenin$ labakam koncentréSanas sp&jam.
Viens vingrinajuma piemérs ir 1 mintti ilga koncentréSanas uz elpoSanu.

3. Viena uzdevuma dariSana vienlaikus — daudz efektivaks veids ka stradat ir veikt
tikai vienu darbu vienlaikus. Zeng Vang (Zheng Wang) pétijuma atklaja, ka

cilveki veic vairakus darbus vienlaicigi, jo tad€jadi jutas produktivaki, tacu

% Kumara, S. (2014. gada 3. Junijs). Negativity Bias. leladéts no Brief Mindfulness:
https://www.briefmindfulness.com/negativity-bias/

% Alidina, S. (2018. gada 7. Novembris). 10 Ways to Be More Mindful at Work. leladéts no Mindful:
https://www.mindful.org/10-ways-mindful-work/
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patiesiba izradas pret€ja — vairaku darbu veikSana vienlaicigi negativi ietekmé
kognitivas funkcijas un tiek paveikts mazak, sliktaka kvalitate.®

4. Atgadinajums par sevis apzinasanos — cilveks, esot aiznemts ikdienas darbos, var
aizmirst par sevis apzinasanos, jo smadzenu normalais “iestatijuma rezims” ir
“pazust savas domas”, tapéc mobilaja ieric€é uzliekot atgadinajumus, cilvéks var
tikt “pamodinats” no pazusSanas savas domas un atceréties par sevis apzinasanas
praktizéSanu.

5. Tempa samazinasana, lai padaritu vairak — darba vide katram var biit gar§ daramo
darbu saraksts, tacu méginasana p&c iesp&jas atrak tos paveikt, var izraisit hronisku
stresu. Liela stresa iespaida adrenalina raditais kortizols boja smadzenu limbiskas
sistémas dalas — hipokampa — $iinas, kas ietekmé sp&ju macities.*® Ta vieta, lai
censtos paspét izdarit pec iesp€jas vairak darbu, efektivaka metode ir pieversties
nopietni vienam darbam.

6. Pazemibas kultivéSana — lideriem, kuri labus uznémumus parvers lieliskos, piemit
viena papildus 1pasiba — pazemiba. Tas nozimé, ka cilvekam nav vajadzibas citiem
nemitigi pieradit savus sasniegumus. So Ipa§ibu palidz kultivét sevis apzinasanas.

7. Notiekosa pienemsSana — ja cilvéks nepienem/noraida kadu raduSos situaciju, tas
var ietekm@t spriest sp&u par to, tas noliegSanu, ka rezultata var tikt veiktas
darbibas, kuras esoSaja situacija nav izdevigas. Tas savukart var negativi ietekm&t
attiecibas ar citiem. Visbiezak cilvékiem problémas sagada negativa pienemsana
sevi. Notiekosa piepemsSana veicinds parmainas, kuras ir nepiecieSamas un
svarigas.

8. lzaugsmes domaSanas veida piepemsSana — viena no svarigakajam sevis
apzinasanas prakses dalam. Piekopjot izaugsmes domaSanas veidu, cilveks ar sevis
apzinasanas palidzibu spgj pieveérst uzmanibu konkrétajam bridim un bt atverts

jaunam iesp€jam, nevis kritizet savas sp€jas vai talantu.

Pétniece Gaelle Desbortes (Gaelle Desbortes) pétot, ka meditacija ietekme& smadzenu

darbibu, pieradija, ka cilvékiem, kuri praktizeé sevis apzinasanas tehniku, smadzenu dala amigdala

% Ohio State News. (2012. gada 29. Aprilis). Multitasking May Hurt Your Performance, But It Makes You Feel
Better. leladéts no Ohio State News: https://news.osu.edu/multitasking-may-hurt-your-performance-
but-it-makes-you-feel-better---ohio-state-research-and-innovation-communications/

% Medina, J. J. (2008). Brain Rules: 12 Principles for Surviving and Thriving at Work, Home, and School.
Seattle: Pear Press, p. 66-67
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ir mazak aktivizéta bridi, kad cilvékam tiek raditi emocionali kadri.*’ Amigdala, ki autore
noskaidro apaks$nodala 1.4., bridi, kad sajiit briesmas, aktiviz€jas, veicinot neracionalu domasanu,
nesp&ju kontrolét impulsus un piegemt [émumus. Ta nesp€j izskirt briesmu nozimigumu, tapec
neracionali var reag€t arT uz minimalu impulsu ka, pieméram, bildi. Funkcionalas magné&tiskas
rezonanses skengjuma amigdala radija lielaku aktivitati cilvéka, kur§ nenodarbojas ar meditaciju
(skatit 1.pielikuma). Atte€la kreisas puses skeng&jums ir veikts pirms meditacijas praktizéSanas, otrs
— pec tas praktizéSanas divus ménesus. Abos gadijumos cilvékam tiek radits emocionala rakstura
att€ls. Var noverot, ka kreisas puses sken&juma amigdala ir ko$i dzeltena krasa, kas norada uz
lielu aktivitati taja, tadu labas puses skengjuma aktivitate ir izteikti mazaka. Sis p&tfjums arl
zinatniski apliecina sevis apzinaSanas praktizéSanas pozitivo efektu uz cilvéku. Tas paaugstina
emocionalo inteligenci, kas palidz kontrolét cilvéka emocijas gan ieks€ji, gan argji. Sevis
apzina$anas praktizé$ana samazina vélmi atlikt darbus uz vélaku laiku.*® Gandriz visi, saskaroties
ar sarezgitu uzdevumu, ir izjutusi vélmi atlikt to uz vélaku laiku, kas ir saprotami, nemot véra, ka
darbojas amigdala. Sarezgits uzdevums cilvéka rosina negativas domas, liekot kritiz&t savas
sp€jas un impulsivi atlikt uzdevumu uz vélaku laiku. Tomer, ja Sis pats cilveks, kur§ tikko sajutis
“briesmu” situaciju vélas atlikt darbu uz vélaku laiku, piekopj sevis apzinaSanas tehniku — Sie
impulsi tikpat ka tiek neitralizeti. Cilveks apzinas radu$as negativas un kritiz&josas domas, bet uz
tam nereag€ un regulé situaciju ar racionalu pratu. Péc autores domam, uzpémeéjdarbibas vidé

Sada spgja ir Iidzvertiga “superspéjam”.

Apkopojot emocionalas inteligences analizes metodes un attistiSanas procediras,
pateicibas un sevis apzinasanas praktiz€Sanu, veidojas uz izaugsmi balstitas darba vides kultiiras
pamats. Lai turpmak to attistitu, tad€jadi veicinot novatorisku, nosvértu un uz izaugsmi balstitu
uzpéméjdarbibas vidi, gan darbiniekiem, gan liderim taja ir japraktiz€ dazadas tehnikas un
pan€mieni. Emocionala inteligence ne tikai palidz individam rast risinajumu sarezgitas situacijas,
bet arT sniedz brivibu attistit savas sp&jas, uzlabot prasmes un sasniegt jaunas emocionalas un

profesionalas virsotnes.

Pirmais solis cela uz emocionalas inteligences attistiSanu ir apzinaSanas, ka ir

nepiecieSamas parmainas. Ta ir viena no sevis apzinasanas tehnikam — notiekosa pienemsana. Sis

7 Powell, A. (2018. gada 9. Aprilis). When science meets mindfulness. leladéts no The Harvard Gazette:
https://mnews.harvard.edu/gazette/story/2018/04/harvard-researchers-study-how-mindfulness-may-
change-the-brain-in-depressed-patients/

8 Cheunga, R. Y., & Ng, M. C. (2019). Being in the moment later? Testing the inverse relation between
mindfulness and procrastination. Personality and Individual Differences, p.123
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solis, p&c autores domam, ir visgriitakais, jo, ja esoSais domasanas veids nav izaugsmes, tas pec
domasanas veidu raksturojumiem vien norada, ka atzit vai pat saprast to bus gruti. lesp&jams, ka
lielakais vairums cilvéku nav pazistami ar domaSanas veida konceptiem, tapéc lidera uzdevums ir
informét darbiniekus ar, pieméram, informativa seminara palidzibu. Seminars var ieklaut
informaciju par to, kas ir domasanas veids, ka tas ietekmé cilvéku paSu un darba vidi, ka ar1
kapéc izaugsmes domasanas veids var tik krasi ietekmét cilvéka dzivi, jo, balstoties uz
apaksnodala 2.3. minéto, cilvékiem ir svarigi zinat “kapéc”. Tapec virspuséja informacija, ka “ta
vajag” uz darbinieku neiedarbosies. Turpmakie soli ir salidzinosi vieglaki, jo cilvéks ir pienémis,

ka v€las mainities uz pozitivaku, veiksmigaku sevi.
.. — . s 89
Soli izaugsmes domasanas veida attistiSanai = :

1. Saprast, ka katram cilvékam ir izv€éle un teikSana par savu dzivi.

2. Katrai fiks€ta domasSanas veida raditai domai uzdot izaugsmes domasanas veidam
raksturigu pretjautajumu. Piemé&ram, bridi, kad tiek apSaubitas savas sp&jas, uzdot
pretjautajumu, vai ta tieSam ir, vai ta ir taisniba.

3. Sakt praktizet izaugsmes domasanas veidam raksturigu taktiku.

Mingétie soli ir viss, kas nepiecieSams, lai no fiks€ta parietu uz izaugsmes domasanas
veidu, tacu ta ir tikai aisberga virsgja dala. Domasanas veidu maina ir sarezgits process, kura
vienigais atbildigais par ta norisinasanos ir katrs cilveéks pats. Tas ir garigi un emocionali griits,
ilgs process, ta¢u neatsveramu rezultatu nesoss, autore, piedzivojusi §o parmainu procesu, secina.
Pienemot, ka lideris jau ir attistijis savu domasanas veidu izaugsmes virziena, var tikt piepemti
dazadi [émumi un stratégijas par ta kultivésanu arT darba vid€. Izaugsmes domasanas veida darba
kultiira ietekmé ne tikai uzn@émuma darbibu ka tadu, bet arT darbinieki $ada darba vieta jutas
laimigaki un ar lielaku entuziasmu pievérSas darbam. Un laimigs darbinieks, ir veiksmiga

uzpémuma pamata.
v . e o . .. . .90
Izaugsmes domasanas veida veicinasanas principi darba vieta” :

1. Atbalstit neveiksmes, jo no tam var tikai macities.

% Alidina, S. (2018. gada 7. Novembris). 10 Ways to Be More Mindful at Work. leladéts no Mindful:
https://www.mindful.org/10-ways-mindful-work/

% Thackray, G. (2018. gada 8. Septembris). /0 Hacks to Create a Growth Mindset in the Workplace. Teladéts
no Positive Change Guru: https://positivechangeguru.com/10-hacks-to-create-a-growth-mindset-in-the-
workplace/
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2. Pielietot izaugsmes domasanas veidu uzdevumiem, kuri ir izteikti sarezgiti un
izaicino$i, tadgjadi paplasinot savu redzesloku jaunu prasmju un zinaSanu
apgisanai.

3. Iedrosinat jaunu ideju generé$anu un prezentésanu.

4. Péc veiksmiga vai neveiksmiga projekta pabeigSanas, aicinat katru no
darbiniekiem analizét dazadus projekta aspektus, kas noveda Iidz panakumiem vai
zaud&juma. Sadi komandas var macities un ari atklat, kadas stratégijas pieradijas
efektivas.

5. ledro$inat darbiniekus dalities vienam ar otru ar domaSanas veida attistiSanas
tehnikam, progresu un gadijumiem, kuros izaugsmes domasanas veids tiem
palidzgja.

6. Jaunu uzdevumu risinasana atceréties, kadi izaugsmes domasanas veida panémieni
tika pielietoti ieprieksgja darba izpildei.

7. Ipasi saspringtds un sarezgitas situdcijas pievérst Ipasu uzmanibu briziem, kas

izraisa parslégSanos uz fiksétu domasanas veidu. To p&c iesp€jas atrak ir jaizlabo.

DomasSanas veida pétiSanas pamatlicgja Dveka (Dweck) noskaidroja, ka darba vietas ar
izaugsmes domasanas veida kultiru ir 65% lielaka iesp&amiba, ka darbinieki apgalvos, ka
uznémums atbalsta riska uznemsanos, 49%, ka taja atbalsta inovacijas, 47%, ka to kolggi ir

. . 91 _ . . . . - v =
uzticami.” Uzpémumi, kuri koncentréjas uz izaugsmes sp€jam, radoSumu un novitatém,
snieguma un attistibas zina bis ievérojami paraki par tiem uznpémumiem, kuri to neatbalsta. Sadu
uznémumu lideri izcelas ar drosmi bezbailigi risinat radusas neveiksmes, un, to analiz€Sanas

procesa, sp&j pienemt dazadus viedoklus, kuri var noderet turpmako situaciju risinasana.

Veikta domasanas veida analize no dazadiem aspektiem palidz labak izprast ta ietekmi uz
cilvéka dzivi. Ja kadu procesu ir iesp&jams izskaidrot un ta nozimigumu pieradit ar cilvéka
biologijas un dazadu zinatnisku p&tfjumu palidzibu, tas liecina par to, ka $1 procesa ietekme uz
cilveku ir svarigs faktors veiksmigas dzives veidoSana. Autore secina, ka parorient€Sanas no
fikséta uz izaugsmes domasanas veidu ir ilgs un griits process, tacu kad tas tiek paveikts, paveras
nebeidzamas iesp€jas. Ja uznémums vélas sava darba vidé kultivét izaugsmes domasanas veidu,
par to ir atbildigi augstaka limepa vaditdji, kuriem jabiit iniciatoriem dazadu ta veicinoSu

pasakumu ievieSana — sakot ar pastavigas maciSanas veicinasanu, klidu piepemSanu un

! Klein, J. (2017. gada 1. Augusts). How to Cultivate a Growth Mindset at Work. leladéts no Inspire Houman
Resources: https://inspirehumanresources.com/bring-your-growth-mindset-to-work/
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ieteikumu uzklausiSanu, turpinot ar testu, kursu un seminaru palidzibu. Liderim paSaizliedzigi
jaiegulda smags darbs §1 procesa izveide. Pozitivas darba vides veidoSana Iiderim japem véra
darbinieku dazadas personibas un vajadzibas, kuras atklajot veidosies iesp&ja veidot tadu darba
vidi, lai darbinieki justos piederigi un novértéti un spétu sasniegt savu potencialu. Sadi darbinieki
ar1 bus atvertaki tadam pozitivam parmainam ka izaugsmes domaSanas veida kultivéSanas

pasakumiem.
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3. EMOCIONALAS INTELIGENCES UN DOMASANAS VEIDA
ATTISTISANAS PRAKTISKIE ASPEKTI

Bakalaura darba autore, lai praktiski noveértétu domasanas veida nozimi cilvéka panakumu
giiSana, ka arm uznémuma attistiba un izaugsmé, intervé 3 ekspertus (veiksmigu uzp€mumu
dibinatajus) no 2 valstim — vienu no Latvijas un divus no Amerikas Savienotajam Valstim analizé
darba izvirzito metozu praktiskumu, veic aptauju un anketé uznéméjus un vaditajus. Darba 3.
nodalas ietvaros autore vélas parliecinaties, ka pétijjuma gaita iegiita informacija par emocionalo
inteligenci un tas rosinata izaugsmes domasanas veida nozimi uzpémgjdarbiba un to attistiSanas

metodeém pieradas prakse.

3.1. Domasanas veida loma veiksmigos uznémumos

Intervijas piedalas Artis Daugins, Kens Ibizugbe (Ken Ibizugbe) un Luiss Garsia (Luis
Garcia) (skatit 3.pielikumu). Darba autore v€las izmantot miisdienu interneta raditas bezrobezu
dzives iesp€jas un ar socialo tiklu palidzibu intervé ekspertus. Autore uzskata, un ka ari atklaj
darba pétijuma, ka viena no panakumu atslégam ir sp&ja komunic€t, tapéc intervijai izvélas
ekspertus, ar kuriem autore apzinati ir izveidojusi kontaktu tieSi to uznémeéjdarbibas prasmju,
principu un domasanas veida dél. Arti Dauginu autore iepazina Latvijas Universitates Biznesa
Inkubatora rikotaja vieslekcija par viga dzives un uzpéméjdarbibas stastu. Kens Ibizugbe,
pateicoties izveidotajam kontaktam socialas vietnes “Instagram” platforma, iesaistas padomu
sniegSana valiitas tirdzniecibas (Forex) un uznéméjdarbibas jomas un rada pieméru efektiva laika
planosana. Luiss Garsia, iepazits tapat, ka Ken Ibizugbe, sniedz padomus uzpeémgjdarbiba un
sevis disciplinéSana. P&c savstarp&jas vienoSanas ar ekspertiem, autore neatkldj, kur§ eksperts

dalas ar konkréto viedokli.

Visi eksperti ir vienispratis, ka domasanas veids ir devis lielu ieguldijumu to dzives un
karjeras veidosana, un pat déve to par vienu no lielakajam panakumu atslégam. Lai skaidri sp&tu
saredzet virzienu, kura cilvékam pilnveidoties, pasaizliedzigi veltit nedalitu laiku ar mérki gt
panakumus, prats jabalsta uz kaut kadu pamatu. Saja gadijuma izaugsmes domasanas veids kalpo
par prata pamatu. Tiklidz prats spgj sasniegt poziciju, kad tas ir gatavs risinat lielus
problematiskus jautajumus, spgj izt€loties risinajumus, darba gaitu un ar kadam gratibam taja bus

jasastopas, radit visus iesp&jamos risinajumus — daudz kas neiesp&jams sak kliit par iesp&amu.
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Viens eksperts min piemé&ru no savas dzives, sakot, ka nekad neesot bijis pie arsta vai lietojis
medikamentus, jo katru reizi kad kas notiek, vin$ izanaliz€ visas ieprieks veiktas darbibas un ar
pratu rod risindgjumus balstoties uz sekam. Visi atzist, ka prats ir loti spécigs ierocis, ar ko var gan

iekarot, gan pazudinat.

Viens no ekspertiem sava uznp€muma pieveérS uzmanibu konkréti tam, lai visiem
uzpémuma darbiniekiem butu vienota izpratne par uzg€émuma virzienu, mérkiem un viziju, jo
katrs cilveks ir citadaks, ar savu pagatni, kultliru un audzinaSanu, tapéc par svarigu faktoru tiek
uzskatita to vienoSana ar izpratni par uznémumu palidzibu. Cilvékam ir svarigi spét sevi saistit ar
kadu merki, ar gimeni, ar kolégiem, ar lideri, ar uzskatu kopumu, jo cilvéka biitiba pastav vélme
biit piederigam. Savukart parg€jie divi eksperti dalas ar visai lidzigiem viedokliem par darbinieku
domasanas veida attistiSanu to uznémuma. Abi uzsver, ka izteikti censas darbiniekos raisit sp&ju
pasSiem spriest, improvizet, sp&ju stresa situacijas patstavigi piepemt l@mumus, analiz€jot katra
pienemta l@muma iesp&jamas sekas. Ari viedokli par to, vai tas ir vienkarsi veicinat un noturét
$adu uz izaugsmi tendétu domaSanu, abi vienpratigi atzist, ka tas esot loti smags un laikietilpigs
process, jo viens ir véleties izstradat izaugsmes domasanas veida vidi, tacu, lai ta realiz&tos, ir
nepiecieSama darbinieku sadarboSanas centienos tam atstat komforta zonu un panakt, lai tas taja
justos labi un stabili. Tas ir sarezgiti, tau rezultatu nevar atsveért. Tas palidz darbiniekiem attistit

ka sevi, ta arT uznémumu, izveidojot progresivu uznémeéjdarbibas vidi.

Vadoties pec ekspertu atbildém par izaugsmes domasanas veida attistiSanas metodém,
autore secina, ka uznéméji nav pazistami ar konkrétu metozu konceptiem, tie drizak ir vadijusies
pec savam sajutam, ka uzskatija par pareizu. P&c sarunas, lai gan eksperti skaidro, ka ipasSas
metodes nepiekopj, procesu apraksta ir iesp&jams saskatit sakaribas ar darba minétam tehnikam.
Eksperti speciali literatiira nav mekl&jusi, ka arT interes€jusies, kadas metodes konkréti palidz
attistit izaugsmes domasanas veidu. AttistiSana drizak norisinas uznémuma darba vide, liderim
uzturoties kopa ar darbiniekiem. Lidera domasanu, darba stilu, &tiku un principus darbinieki laika
gaita nemanami pargem sev. Lai gan netiek izmantotas konkrétas metodes, tiek panakts rezultats,
jo cilveki, kas visvairak pavada laiku kopa, sak viens otram lidzinaties, tapéc ir svarigi, lai lideris
biitu jau soli priekSa. Ekspertu uzgpémumi balstds uz paSizaugsmes procesu, kur darbinieki

nepartraukti viens otru izaicina un censas attistit.

Darba vides kultiira, balstita uz izaugsmes domasanas veidu, kliist profesionalaka, mazak

tick novérotas egoisma raditas sadursmes, palielinas ciena pret kolégiem, ka art sp&ja par sevi
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pasmieties, atzistot savas kliudas, raksturo viens no ekspertiem. Otrs eksperts min, ka §ada darba
vide nenolaizas rokas rast risinajumus un nemitigi censties ieviest jauninajumus. TreSais eksperts
$adu darba vidi salidzina ar sportistu komandu, kura griita spélé nepadodas, bet gan sadodas
rokas, lai kopigiem spekiem sasniegtu rezultatu. Darbinieki $ada darba vide nesaskata viens otru
ka draudu, bet gan ka papildus iesp&ju macities, uzzinat ko jaunu. Eksperts norada, ka uznémums,
piekopjot izaugsmes domasanas veida kultiru, ta darbiniekus sagatavo un attista garigi, lai

neatkarigi no situacijas sarezgituma, tie spétu ar skaidru pratu, neapjukot to risinat.

Eksperti jau atkal ir vienispratis, ar lielu sajismu noradot, ka izaugsmes domasanas
veidam ir neizmérojama nozime uznémuma darbiba un attistiba. Pateicoties tam, uznémumi ir
sp&jusi attistities un iet Iidzi laikam. Darbinieki, kuri ir gatavi veikt darbibas arpus savas
komforta zonas, tad€jadi sevi nepartraukti izaicinot un testgjot to sp&ju limitus, tiek pari dazadiem
Skeérsliem un, eksperti uzsver, ka $is ir loti svarigs faktors, no tiem macas, tad€jadi noversot

problémas atkartosanos vélreiz.

Intervijas gaita, autore parliecinas, ka izaugsmes domasanas veids ir neatnemama
uznéméjdarbibas sastavdala. Tas veicina uzp€muma izaugsmi un attistibu, komandu darbu un

pozitivu sancensibu, sevis izaicinaSanu un radoSu macisanos.

3.2. Domasanas veida paradumi cilvékos

Lietotné “Instagram” autore veica aptauju “Vai Jus ietekmé apkart notiekoSais?”,
piem&ram, slikti laikapstakli, 1gns, neapmierinats cilvéks, neveiksme. Respondentiem bija
jaatzimé viena atbilde no “Ng, mani neietekm&” un “Ja, mani ietekm&”. Aptauja piedalijas 64
cilveki, un tas rezultati parada, ka 69% jeb 44 cilvekus ietekme apkart notiekosais, savukart vien
31% jeb 20 cilvekus tas neietekmgé, attels 3.3. Aptaujas rezultati parada, ka lielakoties cilvékiem
piemit fikséts domasanas veids, jo izaugsmes domasanas veida viens no faktoriem ir nelausana
apkart notiekoSajam sevi ietekmét, jo tiek kontrolétas savas emocijas, domas un, analiz&jot
notiekoSo, piemeram, vai ir iesp&jams to ietekm@t vai izmanit, tiek reagéts racionali uz $o

1zraisoSo faktoru.

Aptauja tika veikta balstoties uz autores redzeto uznémeja Garija VeinerCaka (Gary
Vaynerchuk) publicéto paSportretu lietotné “Instagram”. Publikacija ir iesp&jams novérot, ka ara

ir apmacies laiks, ko vip3 publikacijas aprakstda komente: “Ara apmacies, iek$a saulains”,
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atsaucoties uz to, ka apkartgjie apstakli vinu neietekmé. Visbiezak cilvekus $adas situacijas
ietekmg, tapec autore velgjas parliecinaties, ka cilveku, kurus ietekmé apkartgjie faktori, ir vairak,
neka to, kurus neietekm@. Autore aptauja piedava dazadu situaciju piemérus, lai respondenti sp&tu
péc iespgjas precizak atbildét, iedomajoties savu reakciju dazadas situacijas. ST aptauja rosinaja
respondentos pardomas par savam reakcijam un to c€loniem, jo autore sanéma daudz atsauksmes
saistiba ar respondenta neizpratni paSam par sevi — kapec ta ir, ka vigu ietekmé apkartgja vide,
pat neizmainama ka laikapstakli. Darba gaita autore noskaidro, ka to ir iesp&ams izskaidrot

sarezgiti un vienkarsi vienlaikus divos vardos — emocionala inteligence.

Ir gluzi vienkar§i uzpémuma piepemt lémumu sasniegt emocionalas inteligences
ietekmétu izaugsmes domaSanas veida kultiru, tacu faktiski sasniegt to bridi, kad visas
uzpémuma darbibas un biitiba tiek caurstravotas ar izaugsmes domasanas veidu, ir gruti. Pariet uz
izaugsmes domasanas veidu darbiniekiem nevar pavélét, jo automatiskaja pilota noritoSus sen
pienemtus uzskatus, ieradumus un attieksmi ir seviski griiti izmainit. Domasanas veids ir katra
cilvéka individuala atbildiba, tapéc vélmei to mainit ir jasakas cilvéka pasa. ST iemesla dél,
uzpémums sakotn€ji var koncentréties uz darbinieku izaugsmes veicinaSanu. Ar personala
aptaujasanas palidzibu var noskaidrot darbinieku emocionalas inteligences noveért€§jumu un
iz8kirt, kuras sféras darbiniekiem nepiecieSama pilnveidoSana. Lai sasniegtu darbinieku noturibu
un parliecibu, uzpémumam japieverS 1pasa uzmaniba uz maciSanos darbavieta. MaciSanas un
attistiba ir nozimigas emocionalas inteligences sastavdalas, kuras veicinot tiks likti pamati

izaugsmes domasanas veida kultiiras attistiSanai darba vieta.

3.3. Praktiski riki emocionalas inteligences un domasanas veida attistiSanai

Uzpnémuma izaugsmes, darba vides, tas kulttiras un darbinieku izaugsme ir lidera
uzdevums. Efektivam Iiderim jabut emocionali attistitam ar izaugsmes domasSanas veidu, jo $adi
vadosSo poziciju darbinieki ir paklauti vislielakajam stresam — viss balstas uz vina pienemtajiem
lémumiem un strat€gijam, ka arT uz to, ka tas vada un motivé savus darbiniekus virzities pareiza
mérka virziena. Lideris ar attistitam augstak minétajam sp&jam bis ieinteresets tas attistit arl
darbiniekos. Miisdienas, pateicoties internetam, ir 1pasi viegli piekliit nepiecieSamajiem rikiem
darbinieku domaSanas veida un ar to saistito procesu attistiSanas veicinasanai. Autore $aja

apaksnodala piedava dazadus rikus izaugsmes domasSanas veida attistiSanai.
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Emocionalas inteligences attistiSanai

Emocionalas inteligences attistiSana uzpémuma darbiniekos ir batisks faktors, lai
uzpe€mums spetu augt un attistities. Ka autore darba gaita noskaidro, visa veida situaciju izraisitas
reakcijas, sajiitas un domas cilvéks spgj iemacities kontrol&t, pateicoties smadzenu plasticitatei.
Cilvékam pienemot, ka vina biititba un ieradumi nav lemti biit konstanti, vin$ spés mainit savus
destruktivos paradumus uz ta izaugsmi veicinoSiem. Labaki lideri veicina labakas komandas. EQ
Karte ir daudzdimensiju, biznesa pieradits noveértejums, kas palidz cilveékiem atklat un novertet
vairakus to emocionalas inteligences aspektus un tas saistibu ar personigo un profesionalo

sniegumu.
Ar EQ kartes novértgjuma palidzibu iesp&jams’:

1) palielinat klientu, kolégu un darbinieku uzticibu;

2) saglabat energiju un efektivitati stresa situacijas;

3) rosinat inovacijas un redz&jumu;

4) noveértet un motivet veiktsp&ju, pamatojoties uz uzvedibu.

5) izstradat un pielietot emocionalo inteligenci komanda vai organizacija.

Sis novértéjums ir izteikti piem&rots emocionalas inteligences un lideru attistiSanas
programmam, pardoSanas apmacibam, komandas veidoSanai, snieguma uzlaboSanai, vadosa

personala apmacibam.

Ta ka dazadus cilveka ricibas un domasSanas procesus vislabak var izskaidrot un saprast ar
zinatnes palidzibu, arT to attistiSanu ir iesp&ams turpinat ar zinatnes palidzibu. Uzpe€mums
“NeuroGym” ar zinatniski pieraditu metozu un tehnologiju palidzibu palidz cilvékiem attistit

emocionalo un garigo pasauli.
ST uznémuma metodes palidz cilvekiem®:

1) izmainit td zemapzind pienemtds patiesibas un partraukt ierobeZojoSu uzskatu

iejaukSanos to potencialaja izaugsme;

2 Essi Systems. (2019). Bring your best. EQ Map®. leladets no Essi Systems: https://essisystems.com/eq-
map/
9 NeuroGym. 4bout us. Pieejams: https://www.myneurogym.com/about-us/
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2) parvaréet bailes un iemacit parliecibu par sevi un savam sp&jam;

3) attistit izaugsmes domasanas veidu, kas ir viens no galvenajiem veiksmiga cilvéka
raksturojosiem elementiem;

4) attistit ta garigo un emocionalo pasauli, lai spétu tikt gala ar dazadam dzives

situacijam.

Lai realizétu Sos ieguvumus, NeuroGym piedava vairakas apmacibu programmas dazadu
mérku sasniegSanai, kuras ir iesp&jams ieviest uznémuma darbinieku emocionalo un garigo sp&ju

attistiSanai, 11dz ar to ar1 darba snieguma uzlabosanai.
Kognitivo procesu stimulesanai

Lai arT nepastav tads konkréts uznémeéja ipasibu kopums, lieta, kas tos tomér atSkir no
pargjiem ir to sp&ja kognitivi pielagoties. Kognitivas sp€jas palid izdarit svarigas izvéles un
pienemt pareizus [émumus. Tas ir svarigs faktors uznémuma, jo, lai tas spetu attistities, japienem
virkne pareizo l@€mumu, ka arT tam attistoties, uzn€muma rodas arvien vairak un svarigaki
lémumi. Uzpé€muma darbiniekiem ir japrot piegpemt racionali un efektivi I@mumi pat stresa
situdcijas. Veiksmigi uznéméji, investori un citi cilveki ir slaveni ar gramatu daudzumu, ko tie
izlasa gada laika. Pieméram, viens no pasaules bagatakajiem cilvékiem un veiksmigakajiem
investoriem Vorens Bafets (Warren Buffett) pavada apméram 80% no dienas lasot.”* Katru dienu.
Japiebilst, ka lasiSana ne tikai stimul€ kognitivas sp&jas, bet arT paaugstina emocionalo inteligenci
un palidz cilvékam saglabat prata asumu. Autore gada laika izlasa vismaz 15 gramatas un
apstiprina pozitivo minéto efektu norisinasanos (skatit 2.pielikumu).

Lai palidzétu viest skaidribu jeb vienkarSi sakartot un uzglabat gramatas viena vieta,
lietotné “Goodreads” ir iesp&jams izveidot “gramatu plauktus”, sadalot gramatas, kuras vélas
izlastt, pa kategorijam vai témam. Tapat taja var ievadit gramatas, ko cilvéks Sobrid lasa, un to
izlasot atzimét, ka ta ir izlasita. Katru gadu lietotn€ norisinias jauns izaicinajums, kura var
atzimét, cik gramatas cilvéks vélas konkrétaja gada izlasit. Tas ir gan sava veida atgadinajums,
gan sacensiba paSam ar sevi un saviem draugiem, jo ir iesp&jams ar1 redz€t, cik gramatas tie vélas

izlasit. Lietotn€ ir iesp&jams atrast gandriz visas gramatas, un pievienot tas saviem “gramatu

** Ward, M. (2016. gada 16. Novembris). Warren Buffett’s reading routine could make you smarter, science
suggests. leladéts no CNBC Make it: https://www.cnbc.com/2016/11/16/warren-buffetts-reading-routine-
could-make-you-smarter-suggests-science.html
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plauktiem”. Sada veida cilveks neaizmirsis par kaut kur ieraudzito vai dzirdéto interesanto
gramatu, ko véletos izlasit.

Sevis apzinasanas attistiSanai

Viena no svarigakajam domasanas veida attistiSanas tehnikam ir sevis apzinasanas, kas
tiek praktizéta ar meditacijas palidzibu. Meditacijas prakses pieradijumus iesp&jams atrast
dazados veéstures posmos, ta visbiezak tika asoci€ta ar religijam un to praktiz€Sanas elementiem.
Tas izcelsme dat€jama hinduistu tradicijas, vélak parejot ari uz budisma tradicijam, tacu
modernaja vesturé ta tiek asocicta ka intelektualu cilvéku nodarbosanis.” Ja sakotngji, tas mérkis
bija gariga pilnveidosanas, tad miisdienas ta tiek saistita ar stresa mazinaSanu, prata atslabinasanu

un sevis pilnveidosanu.

Pastav piepémums, ka meditacija japraktiz€ speciala vieta, s€zot konkréta poza ar
savienotu 1kSki un raditajpirkstu un ka tai jailgst vairak par stundu. Ta nav taisniba. Meditacijas
biitiba ir rast sava prata savienojumu ar kermeni, izsleédzot koncentréSanos uz apkart notiekoso.
Uzpémums “Headspace” ir izveidojis mobilo lietotni, kura cilvékam palidz attistit sevis
apzinasanas sp&ju, kas, ka autore noskaidro darba gaita, piedalas emocionalas inteligences un lidz
ar to izaugsmes domasanas veida attistiSana. Lietotne piedava vaditus meditacijas vingrinajumus,
ilguma sakot ar 1 miniti un lidz pat 30 mintitém. Vingrinajumi tiek iedaliti pec mérka, ko cilveks
vélas sasniegt, pieméram, uzpémuma darbinieki varétu izmantot meditacijas vingrinajumu paketi,
kura izveidota tieSi stresa samazinaSanai. “Headspace” sadarbojas ar daudz uzpémumiem,

piedavajot specializétus darba videi domatus piedavajumus.”

Darba autore So aplikaciju izmanto jau gadu un garant€, ka tas meditacijas vingrinajumu
veikSana veicina ar emocionalo inteligenci saistito procesu attistibu. Lietotne uzkraj datus par
lietotaja meditéSanas biezumu un ilgumu, to ir iesp&jams salidzinat ar draugiem, kas varétu
izraisit veseligu konkurenci darbinieku vidii. Ar §1 lietotnes palidzibu cilvéks var meditét ar sava
darba vieta, piemeram, ta vieta, lai sarezgita, stresu izraiso$a situacija darbinieks paceltu balsi vai
veiktu kadu neracionalu darbibu, darbinieks noklausitos vienu 3 miniiSu ilgu “Dusmu briza”
vingrinajumu. Ir iesp&jams pielagot meditacijas vingrinajumus mérkim, ko lietotnes izmantotajs

velas sasniegt. Ja cilvéks ir nepartraukta stresa vidé vai iespaida, tad ieteicams bitu iziet

9 George S. Everly, Jeffrey M. Lating (2002) 4 clinical guide to the treatment of human stress response. New
York: Springer, p. 199
% Sikaka informacija pieejama: https://www.headspace.com/work
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meditacijas kursu “Atbrivosanas no stresa”.

Disciplinas veidosanai

Jebkadu jaunu paradumu ievieSana un noturéSana prasa disciplinu. Bez tas cilveks, lai ar1
saprotot, ka paradums ir labs un ka ta ievieSana palidz€s attistit sevi un sasniegt mérkus, nespes
noturt paradumus pietiekosi ilgi, lai tie biitu cilvéka neatpemama sastavdala. Cilveki, kuri spgj
sevi disciplingt, ir laimigaki, jo spgj tikt gala ar dazadiem sarezgTjumiem cela uz mérki.”’ Ari
uzpeémums spés funkcionét efektivak, ja ta darbinieki bus disciplinéti — uzdevumi tiktu nodoti
noraditaja termina, stradats ar paaugstinatu produktivitati, jo darbinieki necenstos atlikt
uzdevumus uz vélaku laiku. Ja darba vieta javeic kads uzdevums, kas nepieprasa telefonisku
sazinu (ar darbinieka mobilo telefonu), tad ieteicams mobilo telefonu ieslégt vai nu lidmasinas
reZima vai nakts rezima. Lidmasinas reZims nelaus nekadas informacijas piekluvi, savukart nakts
rezima mobila ierice neizdarls pazinojumu par jaunas informacijas sanemsanu. Sis solis ir svarigs
sevis disciplinésana, jo samazinot faktorus, kas liek noversties no darba, ka, pieméram, jaunas
zinas pienaksanas skana vai vibracija, cilveks ir bus sp€jigaks pieturéties pie konkréta uzdevuma,
jo netiks noversta ta uzmaniba. Sevis disciplinéSanai, lai pienemtu jaunu ieradumu, palidz sevis
atalgoSana par jauna ieraduma paveikSanu. Disciplina ir svariga jaunu ieradumu piegemsana, jo
pastavigi atkartojot ieradumu vairakas reizes ilgu laiku, cilvéka smadzen@s Sis ieradums vairs
netiks analiz€ts, bet gan darbosies tada ka automatiskaja pilota — cilvéks par ieradumu veikSanu

nedomas, ka par kaut ko apgriitinoSu, un to vienkarsi darTs.

Emocionalas inteligences pétijuma gaita autore secina, ka visefektivakais emocionalas
inteligences attistiSanas panémiens ir meditacijas praktiz€sana. Uzpnémégjdarbiba viens no
izteiktakajiem negativajiem faktoriem ir paaugstinats stress. Meditacija piekopta sevis
apzinasanas tehnika stresa situacijas, kad notiek amigdalas parpemsana jeb neracionalas
domasanas dominance par racionalu, samazina $1 procesa intensitati. Stress var radit trauksmes
sajutu, pasliktinat miegu, kas veicina nogurumu un lidz ar to samazina prata asumu, kas var
negativi ietekmét uzn€émumu sniegumu. Lai cilvéks sp&tu uzlabot esoSos un pienemt jaunus
paradumus vai apgiit jaunas prasmes, vispirs nepiecieSams spét atzit, ka nepiecieSamas izmainas.

Meditacija palidz pievérst uzmanibu savam domam un atpazit, kad radusas domas ir negativas un

7 Cohen, J. (2014. gada 18. Junijs). 5 Proven Methods For Gaining Self Discipline. leladéts no Forbes:
https://www.forbes.com/sites/jennifercohen/2014/06/18/5-proven-methods-for-gaining-self-discipline/
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izaugsmi neveicinoSas. Ta palidz cilvékam labak sevi izprast un piegemt, lai talak spétu piepemt
sevis attistiSanai nepiecieSamo darbibu [émumus. Sadi uzn€mumos var rasties vairak inovaciju un

esoSo procesu uzlabojumu.

Meditésanas paradumu uznéméjdarbiba pétisanas noliuka, autore anket€ja uznéméjus un
uzpémumu/struktiirvienibu vaditajus (skatit 4.pielikumu). Aptauja piedalijas 29 cilveki, no
kuriem 12 bija uznéméji un 18 vaditaji. 65% no visiem respondentiem atbildgja, ka praktize
meditaciju. No 35% respondentu, kuri atbildgja, ka nepraktiz€, 60% jeb 6 atzina, ka vE€l&tos to
sakt darit. Galvenais mingtais iemesls, kapéc to v€l nav sakusi, ir pien€mums, ka meditet
nepieciesams stundu un ka tam neesot laika. Autore noskaidro, ka lielaka respondentu dala

meditacijas praksi piekopj 1-3 gadus, attels 3.1.

@ Mazak par gadu
@® 1-3 gadus
3-5 gadus

. @ Vairak ka 5 gadus

3.1.att. Respondentu meditacijas praktizeésanas laika posmu iedalijums *°

Respondenti iedalas meditacijas praktiz€Sanas ilguma samera lidzigas dalas starp mazak

ka gadu lidz 5 gadiem. Vairak ka 5 gadus nodarbojas ar meditéSanu vien viens cilveks.

Ja meditaciju praktiz€ vien tik maz ka 10 minites katru dienu, ta palidz kontrol&t stresu,
samazinat trauksmi, un radit miera sajiitu.”” Apkopojot respondentu atbildes, autore noskaidro, ka
lielaka dala to praktiz€ vien 2-3 reizes ned€la, savukart no §is grupas izteikti neatpaliek tadi, kas

praktiz€ katru dienu, attéls 3.2.

% Autores veidots
% Ratini, M. (2018. gada 18. Jnijs). Meditation, Stress, and Your Health. leladéts no WebMD Medical
Reference: https://www.webmd.com/balance/guide/meditation-natural-remedy-for-insomnia#1
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@12
® 23
34
@45
@ Katru dienu
@ Pé&c nepiecieSamibas

3.2.att. Respondentu meditacijas praktizesanas biezums nedéla '

Salidzinosi liels respondentu skaits medité tad, kad uzskata to par nepiecieSamu.
Balstoties uz anketa iegiitajam atbildeém, tas tiek darits, kad ir radusies pekSna arkartas situacija,
kas izraisa stresu. Lai to mazinatu un spétu domat skaidri, Sie respondenti to bridi uzskata par
mediteéSanas veértu. Meditacijas praks€ ir svarigi ar to nodarboties regulari, lai sp&tu uzlabot
emocionalo inteligenci, kas savukart peksna stresa situacija laus cilvekam domat racionali un

nepaklauties stresa raditajam emocijam.

Uznémumos vaditaji bis tie, kas darbiniekiem ierosinas dazadas emocionalas inteligences
attistiSanas metodes, tacu autore v€las noskaidrot, kas rosindja pasus vaditajus un uznémejus
implement€t jaunu metodi, $aja gadijuma meditacijas praksi, sava dzive. Anketas rezultati parada,
ka visbiezak faktors, kas uzn€mgjos un vaditajos raisija vélmi piekopt meditacijas praksi, bija
darba vides raditais stress. Sie respondenti uz jautdgjumu par meditacijas prakses raditajam
izmainam saistiba ar darba vides radito stresu atklaj, ka meditéSana palidzgja saglabat mieru
sarezgita situacija.

. . o _- - . - - - . . - . - . -101
Atbildes veidojas saméra vienlidziga virziena, minot tadus ieguvumus ka = :

1) spg&ju pabiit ar sevi un savam domam, kad darba radusies situacija izveido haosam
lidzigu vidi;

2) domu sakoposanu;

3) mierigaku reakciju uz negativiem apstakliem;

4) paaugstinatu laimes sajutu;

100
101

Autores veidots
Autores veidotaja anketa iegtitas atbildes
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5) mazaku aizkaitinamibu;

6) stresa raditu panikas 1ekmju samazinasanos;

7) komunikacijas uzlaboSanas ar padotajiem — neizpildita uzdevuma situacija tiek
racionali pieiets problémai, cenSoties noskaidrot tas céloni;

8) retak tiek piedzivotas negativas emocijas, jo sp&j kontrol&t, ka jitas;

9) stresa raditas sliktas fiziskas paSsajutas uzlaboSanas;

10) sp&ju atkapties no situacijas un paskatities uz to no malas ar skaidru pratu.

Ka svarigi tika atzititi arT citi faktori ka savas garigas veselibas attistiSana un trauksmes,
sarezgitu emociju novérsana. 37% respondentu norada, ka ar meditacijas praksi sakusi
nodarboties citu veiksmigu uznéméju vai vaditaju, kuri medite, iespaida. 26% meditét ieteica

draugi, pazinas vai kolggi. Fiziskas veselibas uzlabosanu ka faktoru min viens respondents.

AnketeSanas rezultati apstiprina autores pétito emocionalas inteligences nozimi
uznéméjdarbiba. Sp&ja izprast un vadit savas emocijas stresa jeb briesmu, ka to uztver smadzenu
dala amigdala, situacijas, lauj cilvékam sarezgitas situacijas saglabat mieru un pienemt
nepiecie$amos lémumus racionali, nevis emociju iespaida. ST sp&ja ir izteikti noderiga arl
komunikacija ar apkart§jiem cilvékiem, kas uznéméjdarbiba ir svariga sastavdala veiksmigai

uznémumu virzibai uz izaugsmi.
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SECINAJUMI

Bakalaura darba Teorétiskas dalas izstrades gaita, autore secina:

10.

Uznéméjam pamata piemit divas iezimes: optimisms un appémiba. Optimisma dél uzneémé;ji
nesaskata robezas; apnemsanas dé] — nekad nepadodas.

Potenciala atfistiSanai liderim jaattista sava emocionala inteligence. Sads Iideris ir
kompetents talak attistit emocionalo inteligenci uznémuma darbiniekos.

Transformacijas Iideris izraisa izpratni un interesi par grupu vai organizaciju, palielina
individu vai grupu uzticibu un mégina parvietot padoto bazas uz augstaku sasniegumu un
izaugsmes limeni.

Emocionala inteligence tiek uzskatita par plasi atzitu riku uzpnéméjdarbiba darbinieku
pienemsSanai darba atlasei, to apmacibam, vadiSanas attiSanai un komandu veidoSanai.
Emocionala inteligence iedalas 4 dimensijas: paSapzina, sp&ja sevi kontrolét, sociala
izpratne, attiecibu vadiSana. Efektiva lidera pilnveidoSanas, prasmju attistiSanas un rakstura
stiprinaSanas process nekad neapstajas, tadejadi nosakot darba vides kulttras pamatu.
Mainigas uznéméjdarbibas vides vadiSanai, nepiecieSams rezonanses Iideribas koncepts, kur§
balstas uz emocionalo inteligenci — sp&ju uztvert un saprast emocijas gan sevi, gan citos, tas
komunicét un kontrol&t efektivi.

Domasanas veidu iedala 2 virzienos: izaugsmes — sp€ja attistities un mainities, identificet
radusas negativas domas un parverst tas pozitivas; fikséta — uzskats, ka mainiSanas nav
iespgjama, lémumi tiek pienemti balstoties uz emocijam un apkartgja vide tiek uztverta
saasinati.

Darba videé nepiecieSami p&c iespgjas vairak emocionali inteligentu cilvéku — tad pastav
lielaka iespgja, ka darba vidé var veidoties izaugsmes domasanas veida kultira. Sadu
darbinieku uztvere, uzvediba un gariga pasaule biis elastiga un stabila, kas ir butisks faktors
uzpémuma veiksmiga darbiba.

Emocionala inteligence citam personam ir jaatklaj un jamaca, jo lielaka dala cilvéku
neapzinas, ka emocijam ir tik liela nozime panakumu gtiSana.

Cilveka neracionalu, emocionalu un impulsivu uzvedibu dazada rakstura situacijas izskaidro
smadzenu regions — amigdala, kura atbild par izdzivosanu. Piedzivojot spécigas sajiitas, ta
parnpem racionalo, spriest sp&jigo smadzenu dalu. Pateicoties smadzenu plasticitatei, ir

iesp&jams sevi attistit un macities. Cilveks, attistot izaugsmes domasanas veidu, var kontrol&t
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11.

amigdalas raditos cinas un bé&gSanas refleksus, apzinoties un analiz€jot savas domas,
emocijas un sajiitas to rasanas bridi.

Uzpémuma vidi ir svarigi veidot péc emocionalas inteligences principiem, kas liek pamatu
izaugsmes domasanas veida kultiirai, lai stresa situacijas uzpémums nestrada mazak

sapratiga manieré — amigdalas parnemsSanas bridi cilveéks zaudé 10-15 1Q punktus.

Bakalaura darba Praktiskas dalas izstrades gaita, autore secina:

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Uznémuma vadiSanu ietekmé strauja uznémeéjdarbibas mainiba. Autore secina, ka Iiderim ir
jaspgj kognitivi un emocionali tai pielagoties, jo lideri talak ietekm&s darbinieku
emocionalos stavoklus, kas savukart ietekmés uznémuma darbibu un attistibu.

Uzpémuma, kura motivacijas sisteémas tiek balstitas tikai uz darbinieku rezultatu, nevis
centibu un pilnveidoSanos, netiek radosi risinatas problémas un raditas inovacijas, kas traucé
uznémuma attistibai.

Uznémuma, kura piekopj sevis apzinasanas tehniku, ir mazak emocionali kaitiga darba vide
un lielakas iesp€jas atklat jaunus talantus, individs samazina apkartgjas vides radita stresa
ietekmi uz sevi.

Sp&ja emocionalo inteligenci izskaidrot un ta nozimigumu pieradit ar cilvéka biologijas,
zinatnisku petijumu un realas dzives ekspertu viedoklu palidzibu apstiprina, ka tas ietekme
uz cilveku ir svarigs faktors veiksmigas dzives un uzpémuma veidoSana.

Noskaidrojot darbinieku emocionalas inteligences noveérte§jumu var izskirt, kuras sferas
darbiniekiem nepiecieSama pilnveidoSana.

Meditacijas praksé izmantota sevis apzinasanas tehnika attista emocionalo inteligenci un lidz
ar to izaugsmes domasanas veidu.

Ar meditacijas palidzibu smadzenu darbiba tiek novirzita no limbiskas sist€émas uz frontalo
korteksu — no emocionalas reakcijas dalas uz racionalas domasanas dalu smadzenés. Sis
izmainas ietekmé veidu, ka cilveks reagé uz apkart notiekoso.

Uzpémé&ju un vaditaju meditacijas prakses paradumu anket€Sanas rezultati apstiprina

emocionalas inteligences nozimi uznémeéjdarbiba un cilveka labsajiita.
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PRIEKSLIKUMI

Lai uznémuma darba vide biitu radosaka, nosveértaka un uz izaugsmi tend€ta, autore izvirza

priekslikumus:

1. Emocionalas inteligences klatblitnes noteikSanai darba vidé, uzpnémuma vaditajam
darbiniekiem piemérot Genos modela testu vai EQ kartes noveért€§jumu, kas palidz atklat un
novertét vairakus emocionalas inteligences aspektus, lai noskaidrotu, kadas apmacibas
programmas jaiesaista darbiniekus.

2. Lai piepemtu jaunus priekSstatus un uzvedibu, attistitu un stiprinatu garigas un emocionalas
sp€jas, kas ir nepiecieSamas potenciala sasniegSanai un panakumu gtSanai, cilvékresursu
parvaldibas specialistam iesaistit darbiniekus “NeuroGym” zinatniski apstiprinatu garigas un
emocionalas attistiSanas tehniku macibu programmas.

3. Lai attistitu emocionalo inteligenci un sevis apzinasanas tehniku, ka rezultata tiktu
paaugstinata produktivitate, samazinats stress, ka ar1 uzlabotas savstarp€jas attiecibas darba
vieta, izmantot vaditu meditacijas un sevis apzinaSanas lietotni “Headspace”. Péc 30 dienu
praktizéSanas, darbinieku stress samazinatos par 30% un koncentréSanas spejas paaugstinatos
par 14%.

4. Liderim katru ritu darba vieta veltit 5 miniites sevis apzinaSanas sapulcei, kura katram
darbiniekam ir jaiztelojas 3 faktori, par ko tas ir pateicigs sava dzivé, un janoliek vismaz 1
svarigs mérkis, ko velas paveikt konkrétas dienas laika.

5. Lai veidotu stabilu garigo pasauli, stimulétu kognitivos procesus un atminu, samazinatu
stresu, papildinatu zinasanas, uzlabotu koncentréSanas sp&jas un veicinatu nosvertibu, Iideris
var iesaistit darbiniekus piedalities “Goodreads” gramatu lasiSanas izaicinajuma un izvirzit
balvu tam, kurs izlass visvairak gramatu.

6. Lai parorientetos no fikséta uz izaugsmes domasanas veidu, jasak ar paradumu veidoSanu,
kas prasa disciplinu. Disciplinéts darbinieks ir svarigs faktors uznémuma produktivitates
veicinaSana, merku sasniegSana un izaugsmé. To veicina aktivu mérku izvirziSana, pietiekoSs
un kvalitativs miegs, laika planoSanas tehniku izmantoSana un nodarboSanas ar sportu.

7. Liderim ar cilvékresursu parvaldibas specialistu jaorganize informativi un praktiski seminari

par emocionalas inteligences attistiSanas nozimi un ieguvumiem.
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PIELIKUMI



1. pielikums

MRI skengjums pirms un péc meditacijas praktizéSanas

Funkcionalas Magnétiskas Rezonanses (MRI) amigdalas regiona aktivitates skenéjums,
redzot emocionalu attélu pirms un péc meditacijas praktizeSanas
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2.pielikums

Kognitivo procesu stimuléSanas ieteikums

Autore iesaka izlasit $adas gramatas:

)
2)

3)
4)

S)

6)
7)

8)

Napoleon Hill, “Think and Grow Rich”;

Charles Duhigg, “The Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and
Business”;

Marcus Aurelius, “The Meditations of The Emperor”;

John Medina, “Brain Rules: 12 Principles for Surviving and Thriving at Work,
Home, and School”;

Jack Canfield, “The Success Principles: How to Get from Where you are to Where
You Want to Be”;

Ashlee Vance, “Elon Musk”;

Robert A. Emmons, “Thanks!: How the New Science of Gratitude Can Make You
Happier”;

Carol S. Dweck, “Mindset: The New Psychology of Success”.

6K



3.pielikums

Ekspertu interviju dalibnieki un jautajumi

1. Ekspertu intervijas piedalas:

1) Artis Daugins, elektrokartingu halles uznémuma “Blue Shock Race” un “Blue Shock
Bike” dibinatajs (LV);

2) Ken Ibizugbe, valiitas (Forex) tirdzniecibas akad@mijas “Blue Capital Academy”
dibinatajs un izpilddirektors, vallitas tirgotajs, riska ieguldijumu fonda parvaldnieks
(ASV);

3) Luis Garcia, mediju, marketinga un publisko attiecibu uzpémuma “Red Wolf

Entertainment” dibinatajs un izpilddirektors, ASV armijas veterans (ASV).
2. Autore ekspertu intervijas noskaidro atbildes uz $adiem jautajumiem:
1. Vai jus uzskatat, ka domaSanas veids ir liela dala no jiisu panakumiem?

. Vai jusu uznémums koncentr&jas uz darbinieku domasanas veida attistiSanu / uzlaboSanu?

2

3. Vai jis izmantojat kadas TpaSas metodes, ar kuram varetu dalities?

4. Kaizaugsmes domasanas veida kulttra darba vide ietekmé jiisu biznesu?
5

. Vai jis teiktu, ka tam ir liela nozime uzn€muma attistiba un panakumos?
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4.pielikums

Meditacijas paradumi uznéméju un vaditaju vida

Anketas jautajumi

1.AtzZimgjiet sev atbilstoSo pienémumu.
o Uznémgjs
o Vaditajs (uznmuma, struktiirvienibas)

2.Vai Jus praktizgjat meditaciju?
o Ja
o Ne

3.Ja atzimgjat "Ja", cik ilgu laika periodu (regulari un neregulari) Jis to praktiz€jat?
o Mazak par gadu
o 1-3 gadus
o 3-5gadus
o Vairak ka 5 gadus

4.Ja uz 2. jautajumu atbildejat ar "N&", vai Jus veletos sakt to praktizet?

o Ja
o Ng

5.Jauz ieprieksg€jo jautajumu atbild€jat ar "Ja", kapéc neesat to vl sacis/sakusi?

6.Cik reizes nedela Jus meditgjat?
o 12

2-3

3-4

4-5

Katru dienu

P&c nepieciesamibas

O O O O O

7.Kadu faktoru del Jus sakat praktizet meditaciju?

[1 Péc draugu/pazinu/kolégu ieteikuma

[1 Labakas fiziskas veselibas noliika

[J Labakas garigas veselibas noluika

00 Trauksmes, sarezgitu emociju dél

[1 Darba vides radita stresa de]

[J  Citu veiksmigu uznémgju/vaditaju, kuri meditg, iespaida

8.Kadas izmainas Jums ir sniegusi meditacijas prakse?
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