


SKAITĻI vs EMOCIJAS



1. KOMANDA, TAS IR: 
EFEKTIVITĀTE + 
EMOCIJAS

FONS

Efektivitāte: Skaidri mērķi, caurspīdīga sistēma, skaidras atbildības, 
efektīva komunikācija, saistību izpilde, efektīva lēmumu 
pieņemšana, atbilstoša vadība, paškontrole, attīstības iespējas.
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2. PERMA MODELIS

3. AMBICIOZS MĒŖKIS ir
• TRAUKSME/SPIEDIENS + 

POZITĪVAS EMOCIJAS
• TRAUKSME/SPIEDIENS + 

NEGATĪVAS EMOCIJAS

*Lazarus RS. Emotion and adaptation. Oxford, UK

FONS



1.MONITORĒ EMOCIJAS.
• Regulāri, ātri, īsi.
• Klātienē un attālināti.
• Vārdi, emoji, krāsa, cipari, 

bildes, dziesmas, gif, u.c.
• Piedāvā versijas.
• Reflektē, demonstrē –

sapulcēs, uz ekrāna, pie 
mērķiem, uz tāfeles, u.c.

Kā strādāt ar mērķiem 
emociju fonā?



2. NOLAID TVAIKU.
• 1:1 sarunas.
• Svarīgākais ir uzklausīt.
• Iesaki tikai tad, ja jautā (izmantojot 

ievadfrāzi – «es tādā situācijā darītu 
tā/daru tā ..»).

• Neizmanto «toksisko atbalstu».
• Atpūtini no emocionālā noguruma:

• Laiks vienam – darba dienas 
sākumā/beigās.

• Izmanto cilvēka talantus, hobijus, 
patīkamos darbus (viena aktivitāte 
mēnesī/ceturksnī).

Kā strādāt ar mērķiem 
emociju fonā?

• Tu tiksi tam pāri!
• Vienkārši esi pozitīvs!
• Beidz būt tik negatīvs!
• Domā pozitīvas domas!
• Vienkārši nepadodies!
• Vienkārši esi laimīgs!
• Tas nav nekas traks!

• Šis ir grūti. Tu esi pārvarējusi 
grūtības arī iepriekš un es tev 

ticu!
• Reizēm padoties ir normāli. Kas 

ir tavs ideālais rezultāts?
• Tas nekad nav forši justies tā, 

kā tu jūties šobrīd. Vai ir kaut 
kas, ko spēj šodien izbaudīt?



3. PIELĀGO MĒRĶU IZVIRZĪŠANU.
• Aizstāj SMART ar OKR (mērķis definēts kā 

darbības, ne rezultāts).
• Pielāgo OKR principus SMART mērķiem:

• Skaidras darbības.
• Īsi periodi.

• Izvirzi papildu mērķi «ar kādām emocijām 
skatīties uz mērķiem».

• Nomaini mērķu kontroles, uzskaites, 
atsekošanas, utt sitēmas uz atbalsta 
sistēmām:
• Verbāli.
• Iekļaujot 1 – 3 konkrētas atbalsta rīcības 

(kā izpaudīsies šis atbalsts).

Kā strādāt ar mērķiem 
emociju fonā?



• SPECIFISKS, IZMĒRĀMS, AMBICIOZS, 
REĀLS, AR TERMIŅU.

• Tas viss ietverts (vēlams) vienā 
teikumā.

• SMART mērķis ir - definēt skaidru un 
precīzu galapunktu, kas jāsasniedz!

• Pēc tam vēl paredz uzdevumu/soļu 
plānošanu.

• Izplūdušāks mērķa formulējums.

• Trīs mērījumi, kas atbild uz jautājumu 
– kas man jādara lai virzītos uz mērķi?

• Mērijumā jābūt skaitlim. Un tam 
jābūt tā, lai noslēgumā var izrēķināt 
procentos, cik % darba paveikts.

• Uz trīs mēnešiem.



• Atbildīgais pēc alfabēt pirmais (pēc vārda).

• 5 minūtes.

• Rakstiet divos eksemplāros.

Piemēri:
1. Izpētīt un izprast, ko īsti domā mūsu produkta /pakalpojuma 

lietotāji un nelietotāji.
2. Definēt un veicināt uzņēmuma kultūru un vērtības.
3. Uzlabot darbā pieņemšanas procesu.
4. Sasniegt rentabilitāti, samazinot izdevumus.
5. Palielināt mūsu tirgus daļu Polijā.

Uzdevums



okrexamples.co

http://www.okrexapmles.co/


4. IZRUNĀ EMOCIJAS.
• Reflektē izvirzītos mērķus caur 

emocijām: 
• Kāda emocija?
• Ko tā pasaka?
• Kā to risināt?

• Reflektē mērķu konfliktus:
• Ar kādiem citiem maniem dzives 

mērķiem tas šobrīd konfliktē?
• Kādā intensitātē tie konfliktē no 1 –

10? Un kā tie ir konfliktā?
• Kā to risināt?

Kā strādāt ar mērķiem 
emociju fonā?

*Kelly RE, Wood A, Mansell W. Flexible and tenacious goal pursuit lead to 
improving well-being in an aging population: a ten year cohort study Int 
Psychogeriatr 2013; 



Atrodiet pārinieku no blakus galdiņa!

Kas ir mērķis, ar kuru saskaroties tevi ir pārņēmušas negatīvas 
emocijas? Iespējams vadības uzlikts mērķis.

Izjautā trīs jautājumus

1. Nosauc, kas ir 2 -3 emocijas, kas tevi pārņem skatoties uz šo 
mērķi?

2. Ko, tavuprāt, tās pasaka?

3. Ko vajadzētu darīt?

Izjautā trīs jautājumus.

1. Ar kādiem citiem taviem darba, dzīves mērķiem konfliktē šīs 
mērķis?

2. Kādā intensitātē tie konfliktē no 1 – 10? Un kā tie ir konfliktā?

3. Kas varētu būt risinājumi?

UZDEVUMS
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2.NOLAID TVAIKU.
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PALDIES!


