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1. KOMANDA, TAS IR: :
EFEKTIVITATE + :
EMOCIJAS
10
0 EMOCIJAS

Efektivitate: Skaidri mérki, caurspidiga sistema, skaidras atbildibas,
efektiva komunikacija, saistibu izpilde, efektiva lemumu
pienemsana, atbilstosa vadiba, paskontrole, attistibas iespéjas.
Pec. B.Treisijs



1. KOMANDA, TAS IR:
EFEKTIVITATE + P E R M A

EMOCIJAS
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FONS

1. KOMANDA, TAS IR:
EFEKTIVITATE + EMOCIJAS

2. PERMA MODELIS

3. AMBICIOZS MERKIS ir

* TRAUKSME/SPIEDIENS +
POZITIVAS EMOCIJAS

* TRAUKSME/SPIEDIENS +
NEGATIVAS EMOCIJAS

*Lazarus RS. Emotion and adaptation. Oxford, UK
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Regulari, atri, Tsi. et e —tat
Klatiene un attalinati.

Vardi, emoji, krasa, cipari,
nildes, dziesmas, gif, u.c.
MISEVEREISIERS

Reflekte, demonstre —

sapulces, uz ekrana, pie
merkiem, uz tafeles, u.c.
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2. NOLAID TVAIKU.

1:1 sarunas.
Svarigakais ir uzklausit.

lesaki tikai tad, ja jauta (izmantojot
ievadfrazi — «es tada situacija daritu
ta/daru ta ..»).

Neizmanto «toksisko atbalstu».

Atputini no emocionala noguruma:

* Laiks vienam — darba dienas
sakuma/beigas.

* |zmanto cilvéka talantus, hobijus,

patikamos darbus (viena aktivitate
ménesi/ceturksni).

* Sis ir grati. Tu esi parvaréjusi
grutibas ari ieprieks un es tev
ticul
* Reizém padoties ir normali. Kas
ir tavs idealais rezultats?
* Tas nekad nav forsi justies t3,
ka tu juties Sobrid. Vai ir kaut
kas, ko spé€j Sodien izbaudit?




Measurable  Achievable Relevant Timed
3. P|ELAGO MERKU 1ZVIRZISANU.
= ® O

Aizstaj SMART ar OKR (meérkis definéts ka
darbibas, ne rezultats).

 Pielago OKR principus SMART merkiem:
e Skaidras darbibas.
* Isi periodi.

* |zvirzi papildu mérki «ar kadam emocijam
skatities uz méerkiemn».

* Nomaini mérku kontroles, uzskaites,
atseko$anas, utt sitémas uz atbalsta
sistemam:

 Verbali.
* leklaujot 1 — 3 konkreétas atbalsta ricibas
(ka izpaudisies Sis atbalsts).




MART
B - & O

SPECIFISKS, IZMERAMS, AMBICIOZS,
REALS, AR TERMINU.

Tas viss ietverts (vélams) viena
teikuma.

SMART meérkis ir - definét skaidru un
precizu galapunktu, kas jasasniedz!

Péc tam vél paredz uzdevumu/so|u
planosanu.

|zplGdusaks mérka formuléjums.

Tris mérijumi, kas atbild uz jautajumu
— kas man jadara lai virzitos uz merki?
Meérijuma jabut skaitlim. Un tam
jabat ta, lai nosléguma var izrékinat
procentos, cik % darba paveikts.

Uz tris ménesSiem.



Uzdevums

» Atbildigais péc alfabét pirmais (péc varda).
< 5S-minates:
* Rakstiet divos eksemplaros.

Piemeri: .
.

1. lzpétit un izprast, ko isti doma m U pr
lietotaji un nelietotaji. 4"
Ul

Definét un veicinat uznémuma kultur
Uzlabot darba pienemsanas procesqu 5

Sasniegt rentabilitati, samazinot iz @v r
Palielinat masu tirgus dalu Polua 18 a
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Research, analyze, and understand what our

users and non-users really think

Conduct 50 phone interviews with key accounts

Conduct 50 phone interviews with churned accounts

Interview 25 external team leaders (non-users)

Conduct 30 webh-bhased 1iser testina sessions on new

okrexamples.co
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http://www.okrexapmles.co/

Ka stradat ar merkiem
emociju fona?

4, IZRUNA EMOCIJAS.

Reflekté izvirzitos merkus caur
emocijam:

« Kada emocija?

e Ko ta pasaka?

e Katorisinat?
 Reflekte merku konfliktus:

e Ar kadiem citiem maniem dzives
meérkiem tas sobrid konflikte?

e Kada intensitateé tie konflikté no 1 —
10? Un ka tie ir konflikta?

e Katorisinat?

*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 parinieku no blakus galdina!

Kas ir méerkis, ar kuru saskaroties tevi ir parnémusas negativas
emocijas? lespéjams vadibas uzlikts merkis.

lzjauta tris jautajumus

1}

Nosauc, kas ir 2 -3 emocijas, kas tevi parnem skatoties uz So
meérki?

Ko, tavuprat, tas pasaka?

Ko vajadzéetu darit?

|zjauta tris jautajumus.

%

Ar kadiem citiem taviem darba, dzives mérkiem konflikté Sis
meérkis?

Kada intensitate tie konflikté no 1 — 10? Un ka tie ir konflikta?

Kas varétu bat risinajumi?

vilusies

neapmierinata

apjukusi
apatiska
neerti
skumyji
bezcerigi
IZmisusi
noraizejusies
neizlemiga
svarstiga
garlaikota
nomakta
milosa
padevusies
nogurusi
saubiga
aizvainota
aizdomiga

Emociju vardnica

sasutusi
saniknota
dusmiga
izaicinosa
nobijusies
saspringta
skaudiga
kareiviga
kaisliga
prieciga
apnemiga
paraka
iedomiga
godkariga
triumféejosa
uzbudinata
drosmiga

riebuma pilna

labi

nievajosa
apdraudéta
miegaina
domiga
sailgojusies
pieklajiga
mierpilna
lidzjatiga
verojosa
draudziga
mieriga
ceriga
prieciga
parliecinata
parsteigta
gaidosa
iemiléjusies

Jutu netaisnibu




Ka stradat ar merkiem
emociju fona?

1. MONITORE EMOCIJAS.

2.NOLAID TVAIKU.
3.PIELAGO MERKU IZVIRZISANU.

4.1ZRUNA EMOCIJAS .




PALDIES!
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