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Vai esat dzid&jusi, ka Uldis Pilens min “miizigas
pieejamibas” sindromu, kas ir viens no stresa
iemesliem musdienu biznesa vidé stradajosajiem?
Més So tému loti labi saprotam, jo ar to mes
saskaramies ikdiena komunicéjot ar dazada
imena vaditajiem - uznémumu parstavjiem un
kandidatiem.

Savas pardomas un novérojumos ir dalijusies
ASTRAL Executive Search vaditaja lluta Gaile ar ko
aicinam iepazities!

... paris mindtes péc pamosSanas jums roka ir mobilais telefons, tad atri (skatoties telefona vai
datora) apédat brokastis, iedzerat rita kafiju un aiziet! Dodaties uz darbu. Pa celam vél paspéjat
izskatities e-pastos un veikt paris zvanus. Jus ieejat biroja jau “uzskravéts” un sakas: viena
sapulce, tad otra, atbildat vienam, atbildat otram, iesaciet vienu darbu, ienak kolégis, darbu
nepabeidzat, sakat citu, atceraties par neaizsutito ligumu utt. ...... Darbi krajas viens péc otra,
jasu satraukums aug, bet censaties to neizradit. Majas nepaliek labak: pat ja esat pieradinadjis
sevi nepieslégties darbam drpus darba laika, turpiniet skatit e-pastus un atbildét uz kolégu
zvaniem ari brivdienas.

Briva laika pavadisanai ir tik daudz iespéju, bet jus esat apmaldijies izvélé. Protams, jds zinat, ka
vajadzétu izbaudit laiku ar savu gimeni, tacu jas esat pdrak aiznemts: vélaties doties uz
pirmizradi; noskatities jaundako seriala sériju un ir tacu jaieskatas draugu aktivitatés visos
socialajos tiklos, lai batu informéts kas notiek. Un vél - ir tacu jaaiziet uz sporta zali!

Kad jus beidzot aizmigat, jusu miegs ir saraustits - jusu smadzenes nespéj partraukt domat.
Nakamaja diena jus pamostaties salauzts un pusi dienas méginiet savakt sevi kopa. Jis nepamet
sajdta, ka netiekat lidzi Sai pasaulei un nedzivojat ta, ka vélétos. Modinatajs zvana, un viss sakas
nojauna ... Skan pazistamivai ne?..

,7I kdiena “muziga pieejamiba” izpauzas ta, ka jus vienmer esat pieejams/-a
© zvaniem, darat vairakas lietas vienlaicigi, pastavigi parbaudat savu e-pastu, esot
gatavs nekavéjoties atbildet, iesaistities, palidzét, risinat, pienemt [emumu...
Sobrid vél vairak, darba laika jédziens ir izplidis, jo parejot uz attalinato darba
vietu ir grutd noteikt darba laika sakumu un beigas. 4,
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Eurofound and the International Labour Office (2017) pétijums “Working anytime, anywhere: The

effects on the world of work” secina, ka modernas IT tehnologijas, virtualas sanaksmiju

programmas ir radikali mainijuSas musu privato un darba dzivi 21.gadsimta, tas lauj mums

stradat jebkura laika un gandriz no jebkuras vietas. Tam ir daudz pozitivo prieksrocibu, bet

taja pasa laika ir trukumi, tadi ka pagarinats un nekontroléjams darba laika ilgums, robezu

izzuSana starp OpersonTgo un darba dzivi, kas savukart izraisa augstu stresa limeni un atstaj
° negativu ietekmi uz darbinieku veselibu un labklajibu.

“Miziga pieejamTBa” rada apburto loku, no vienas puses, més esam vienmér pieejami, jo
baidamies palaist garam svaAgu informaciju, pielaist klidu, uztraucamies, ka kads bus atraks
par mums, ka rezultata gaudét autoritati, pazaudét darbu. No otras puses, esot nepartraukti
gataviba tas nogurdina, més zaudéjam kontroli par sevi: savu darbu, savu dzivi.

Péc manas pieredozes Latvija visvairak tas skar dazada limena
vaditajus. Tas ir saistits ar to, ka vaditajs nekad nevar atslabt, vins vai
vina atbild par visu, nevar palaist kaut ko garam, rodas satraukums, jo
ir bailes zaudét kontroli par situdciju, atstat kaut ko pasplisma un °
tapéc, pastavigi atrodas gataviba reagét... .
Tas kaut kada méra parada ari to, cik cilveks ir parliecinats par sevi, iesaistoties visa, més it ka
radam prieksstatu par to, ka esam neaizvietojami, kaut gan més visi loti labi’zinam teicienu par
cilvéku neaizvietojamibu... Papildus tam, muzigi aktualais jautajums - cik attistitas ir tadas
vaditaja prasmes ka delegésana, spéja uzticéties saviem kolégtem, laut tiem klhdities un
macities no savam kludam. . °
Gadas ari ta, ka darbinieki télo “muazigo pieejamibu”, jo vini grib atstat labu iespaidu uz citiem
un radit priek$statu, ka vini ir loti apzinigi, atri reagé, jo nekavéjoties atbild uz e-pastiem,
zvaniem, angliski tas termins skan ka “always on”. Tomér ta bieZi ir iluzija. Ja jus visu laiku
parbaudat e-pastu, jus, iespéjams, esat mazak produktivs; nespé€jat ilgu laiku koncentréties
svarigam darbam. Ir daudz vieglak nepartraukti klikskinat telefonu, neka veikt uzdevumus, kas
prasaspéjuilgi pievérsties vienam sarezgitam uzdevumam un kam ir daudz augstaka prioritate
un nozime Jusu darba.

Noteikti “muziga pieejamiba” sindroma izplatibu veicina digitalas tehnologijas, it Tpasi
viedtalruna tehnologijas. Més jebkura laika, no jebkuras vietas pasaulé varam piekllt saviem
e-pastiem, dokumentiem, sapulcém, Catiem, projektiem. Mums ir iespéja vienmér bit darba,
fiziski neatrodoties darba vieta.

No vienas puses tas, atvieglo misu dzivi, maza iericé ir pieejams milzigs apjoms ar informaciju,
mobila telefona Sobrid ir koncentréta visa musu dzive -gan darba, gan privata. Mobilais
telefons ir minidators, minibanka, mega draugs. Pazaudét viedtalruni Sobrid ir bistamak neka
maku. No otras puses, tas viss liek mums justies ta, it ka mums ir jabut pieejamiem visu
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diennakti, un dazi darba devéji to pat sagaida. Daudziem cilvékiem robeza starp darbu un brivo
laiku jau sen ir stipri izplUdusi. Pastaviga atrasanas “pie vada” nelauj mums izslégties, mums ir
gruti atpusties un uzladét baterijas. Misu prats nekad nenomierinas, kas savukart, nedod
mieru ari kermenim un rodas muZigs stress.

Un, jo vairak més nogurstam un esam saspringti, jo vairak més pielaujam kludas. Fiziska un
gariga veseliba var ciest. Sobrid jau vairaki darba devéji gan pasaulé, gan Latvija ir
aizdomajusies un pakapeniski ievie§ dazadas programmas un aktivitates, lai ripétos par
darbinieku labbutibu un mentalo veselibu.

Saja konteksta “muZiga pieejamiba” ir “miiZigas aiznemtibas” sinonims. No vienas puses
mes visu laiku ar kaut ko nodarbojamies, lasam, rakstam, atbildam, runajam, bet no citas
puses (ko pierada ari vairaki starptautiskie pétijumi) darbinieki paliek mazak produktivi.

Kadi ir stresu izraisoSi faktori darba vieta? Tas bailes neattaisnot darba devéja gaidas;
spiediens, lai apmierinatu pieaugosas prasibas; spiediens vienmér (!) stradat optimala limeni
u.c.

“MUZiga pieejamiba” rodas ari tadél, ka visas misu dzives moto ir “Atri, Sodien, nekavéjoties”.
Tas rada ikdienas spiedienu, jo no visiem mums tiek prasits veikt arvien vairak dazadu
uzdevumu ar statusu “Augsta prioritate”.

Un biezi vien, izlasot e-pastu Sodien vakara, més saprotam, ka Sodien, tagad més neko
nevaram ar to ieskat, ir jagaida rits, bet vakars jau ir zaudéts, jo domas nepamet mus, rodas
nevajadzigs stress, miega traucéjumi un no rita sakam darbu jau emocionali uzvilkusies, kas,
savukart, kaité kvalitativai lemumu pienemsanai, traucé komunikacijai.

Ka tikt ar So gala? Uznémuma kultiira attieciba uz “miZigas pieejamibas” politiku liela
meéra ir atkariga no vaditajiem: uznémuma vaditaja vai struktirvienibas vaditaja. Darbinieki
seko vinam un kopé vina uzvedibas stilu. Zinu uznémumus, kuros ir ieviests “tabo” neatbildéet
uz darba zvaniem, e-pastiem, Catiem u.c. péc darba laika, brivdienas un vél jo vairak -
atvalinajuma laika.
e]

Viena no musu klienta uznémuma, vadibas komanda apsédas pie galda un izstradaja
neformalu uzvedibas kodeksu, ieklaujot tadus noteikumus, ka aizliegumu lietot telefonu un
parbaudit e-pastus sapulcu laika, traucéet kolégus bez asap vajadzibas arpus darba laika, vairak
sarunaties, nevis bombardét kolégus ar tikstoSiem e-pastu, izteikties Tsi un kodoligi, piedavat
risinajumu, nevis tikai sudzeties, ka viss ir slikti u.c.
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Ko var iesakt, lai justgs brivak un mazinat
. c e . ; A P B
“muzigas pieejamibas” ietekmi uz fhusu dzivi?
®

1. Cieniet savu laiku un iemaciet paréjos to darit. Es °
pazistu vienu augsta limena vaditaju, kur$ iemacija
savus kolégus ieverot un respektét savu darba grafiku.
Pieméram, vins vienmer ir pieejams sazinai no pulksten
15:00 lidz 17:00, paréja laika vins ir aiznemts. Skiet, ka ar
tadu vaditaju nav iespéjams stradat? Bet patiesiba
situacija ir pilnigi pretéja - visiem ir skaidrs laiks, kad ir
jasagatavo dokumenti, ko apspriest ar vaditaju, var
parrunat atros jautajumus vai atri atrisinat problémas.
Cita laika vinS varéja pievérsties darbiem, kas prasa

koncentrésanos.

2. Sarunajiet ar bérniem un gimenes locekliem, ka darba
laika jus var traucet tikai ar zvaniem par steidzamam
lietam, parejo izrunasim vakara péc darba.

3. lzbeidziet darit vairakas lietas vienlaicigi, katru dienu
ieplanojiet TOP 3 prioritates un stradajiet pie tam.
Daudzi cilveki doma, ka vini var uzlabot savu .
produktivitati, stradajot atrak un vienlaikus darot
vairakas lietas. Patiesiba pastaviga uzdevumu maina,ka
arn parslégsanos uz telefona zvaniem, e—pas;iem.,-ké
steidzinasana nogalina efektivitati un rada daudz kludu.

4. leplanojiet laiku atpiitai. Biznesa uzvar tas, kurs ir
atraks par citiem. Lai lidotu liela atruma, jums ir jareage
un jabut pieejamam 24/7, jo augstaks amats, jo tas ir
izteiksmigak. lesaku nedela nedélas nogale “pazust no
radara” vismaz uz dazam stundam. Atslédziet talruni,
nekas nenotiks, problémas visticamak atrisinasies ari
bez jusu lidzdalibas.

Viena kausa svaros ir uznémums un otra - esat Jus, un tikai jus varat laut vai nelaut sev but
muzigi visiem pieejamam. Atskatieties uz savu dzivi, vai jus esat apmierinati ar to, ka
dzivojat... padomajiet par savu veselibu péc 5 - 10 gadiem. Ticiet man - neviens darba
deveéjs neparup€sies par jums ta, ka jus parupésieties par sevi.

Jusu dzive —jusu izvéle.
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