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Pasaules Veselības organizācija: 

Stress kļuvis par vispasaules epidēmiju!
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Simpatētiskā sistēma

Parasimpatētiskā
sistēma
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Daži pragmatiski secinājumi

 Stresa reakcija evolucionāri 

attīstījusies, lai novērstu fizisku 

apdraudējumu 

 Ja nav fiziska apdraudējuma –

stresa reakcija tikai apgrūtina 

optimālā risinājuma atrašanu

 Jautājums: vai šī ir fiziska

apdraudējuma situācija?
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✓ Stanfordas universitāte: multitāskings neproduktīvāks 
nekā secīga uzdevumu veikšana

✓ Cilvēki, kuri regulāri cenšas vienlaicīgi veikt vairākas 
darbības, nespēj noturēt uzmanību, izsaukt info no 
atmiņas, efektīvi pārslēgties no uzdevuma uz uzdevumu



✓ Londonas universitāte: multitāskings samazina IQ

✓ Saseksas universitāte: multitāskings grauj smadzeņu 
centrus, kas atbild par empātiju un paškontroli, 
mazinot arī mūsu EQ

✓ Hārvarda universitāte: multitāskings nav spēja, bet 
gan nespēja – uzmanības noturēšanas nespēja!



9

Apzinātība - uzmanības pievēršanas

veids, kas:

 mērķtiecīgi fokusēts

 uz tagadnes pieredzi

 bez vērtējuma, kritikas un iesaistīšanās
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Mērķtiecīgi Tagadne
Bez 

vērtējuma
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Apvienotās Karalistes Garīgās veselības fonda ziņojums par 

apzinātību:

➢ Uzmanības un koncentrēšanās spējas uzlabošanās, 

atbilstošs efektivitātes kāpums

➢ Psiholoģiskā stresa (ieskaitot depresiju un neirozi) 

samazināšanās, labklājības un apmierinātības pieaugums

➢ Labāka savu emociju apzināšanās, izpratne un pieņemšana, 

ļaujot ātrāk atgūties no slikta noskaņojuma

➢ Mazāk negatīvu domu un lielāka spēju nepadoties to 

ietekmei

➢ Veselīgāks pašnovērtējums, kas mazāk atkarīgs no ārējiem 

apstākļiem
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➢ Labākas sociālās iemaņas, komunikācija, attiecības ar 

līdzcilvēkiem, mazāk konfliktu un veiksmīgāka to 

risināšana

➢ Zemāka impulsivitāte, neļaujoties automātisko reakciju 

diktātam

➢ Labāka veselība, mazinoties sirds un asinsvadu slimību 

riskam, pazeminot asinsspiedienu, palīdzot samazināt 

lietoto medikamentu apjomu un atbrīvoties no atkarībām
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2020 2015

Kompleksu problēmu risināšana Kompleksu problēmu risināšana

Kritiska domāšana Koordinēšana

Radošums Cilvēku vadīšana

Cilvēku vadīšana Kritiska domāšana

Koordinēšana Pārrunas

Emocionālā inteliģence Kvalitātes kontrole

Vērtēšana un lēmumu 

pieņemšana

Orientācija uz pakalpojumiem

Orientācija uz pakalpojumiem Vērtēšana un lēmumu 

pieņemšana

Pārrunas Aktīva klausīšanās

Kognitīvā elastība Radošums

Top 10 prasmes

Avots: Future of Jobs Report, World Economic Forum
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Pozitīvisma izkopšana

• Fokusēšanās iemaņu nostiprināšana

• Novērošanas spēju attīstīšana

• Humors

• Empātija, pateicība un līdzjūtība

• Fiziskas aktivitātes svaigā gaisā







Praktiskā filozofija

• Uz ko fokusēts mans prāts?

• Vai tas ir fakts, vai tikai stāsts par faktu?

• Memento mori

• Nav nekā pastāvīgāka par nepastāvību

• Nesalīdzini!

• Negaidi neko labu!


