1. seminars — Vadlinijas izglitotajiem

1. Herzberga motivacijas-higiénas teorija (divu faktoru teorija)*

Lai labak izprastu darbinieku attieksmi un motivaciju, Frederiks Herzbergs veica pétijumus, lai
noteiktu, kuri faktori darbinieka darba vide izraisija gandarijumu vai neapmierinatibu. Vins$ savus
atzinumus publicéja 1959. gada izdotaja gramata “Motivacija stradat”.

Petijumos ietilpa intervijas, kuras darbiniekiem vaicaja, kas vinus iepriecina un kas neapmierina vinu
darba. Herzbergs atklaja, ka faktori, kas izraisa gandarijumu ar darbu (un, domajams, motivaciju),
atskiras no tiem, kas izraisa neapmierinatibu ar darbu. Vin$ izstradaja motivacijas-higi€nas teoriju, lai
izskaidrotu Sos rezultatus. Vins nodéveja faktorus, kas rada apmierinatibu ar darbu, par
motivatoriem un faktorus, kas rada neapmierinatibu ar darbu, par higiénas faktoriem, izmantojot
terminu "higiéna" tada nozimé, ka tos uzskata par stabilitates faktoriem, kas nepieciesami, lai
izvairitos no neapmierinatibas, bet kas pasi par sevi nesniedz apmierinajumu.

Saja tabula ir paraditi sesi galvenie faktori, kas izraisa neapmierinatibu ar darbu, un sesi galvenie
faktori, kas izraisa gandarijumu darba. Tie uzskaititi seciba no augstakas [1dz zemakai vértibai.

Faktori, kas ietekmé attieksmi pret darbu

Kas noved pie neapmierinatibas Kas noved pie gandarijuma
e Uznémuma politika e Sasniegumi
e Uzraudziba e Atziniba
e Attiecibas ar vaditaju e Pats darbs
e Darba apstakli e Atbildiba
e  Atalgojums e Paaugstinasanas iespéjas
e Attiecibas ar darba biedriem e |zaugsme

Herzbergs uzskatija, ta ka gandarijumu izraisoSie faktori atSkiras no tiem, kas izraisa neapmierinatibu,
abas izjltas nevar vienkarsi uzskattt par pretstatijumu viena otrai. Gandarijuma pretstats nav
neapmierinatiba, bet drizak — gandarijuma trikums. Tapat neapmierinatibas pretstats ir
neapmierinatibas neesamiba.

Kaut arT no pirma acu uzmetiena s1 atskiriba starp diviem pretstatiem var izklausities ka vardu spéle,
Herzbergs apgalvoja, ka tadejadi tiek attélotas divas atskirigas cilvéciskas vajadzibas. Pirmkart, ir
fiziologiskas vajadzibas, kuras var apmierinat ar naudu, pieméram, lai iegadatos partiku un pajumti.
Otrkart, ir psihologiska vajadziba kaut ko sasniegt un izaugt, un 1 vajadziba tiek istenota ar darbibam,
kuras liek cilvekam augt.

! http://www.netmba.com/mgmt/ob/motivation/herzberg/
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No iepriek$éjas rezultatu tabulas var secinat, ka faktori, kas nosaka, vai pastav neapmierinatiba, vai
nav neapmierinatibas, nav pasa darba sastavdala, bet drizak to nosaka aréji faktori. Herzbergs biezi
minéja Sos higiénas faktorus ka "KITA" faktorus, kur KITA ir salsinajums no varda Kick In The A
...(iesper pa p...) - stimulu nodrosinasanas procesu vai soda draudus, lai kadam liek kaut ko izdarft.
Herzbergs apgalvo, ka tie nodrosina tikai istermina panakumus, jo motivejosie faktori, kas nosaka, vai
gandarijums rodas vai nerodas, ir raksturigi pasam darbam, un tie neizriet no “burkana un patagas”
veida stimuliem.

letekme uz uznémuma vadibu

Ja motivacijas-higiénas teorija ir spéka, vadibai ir ne tikai janodrosina higiénas faktori, lai izvairttos no
darbinieku neapmierinatibas, bet arT janodrosina faktori, kas raksturigi pasam darbam, lai darbinieki
justu gandarijumu sava darba.

Herzbergs apgalvoja, ka “darba pilnigosana” ir nepiecieSama patiesas motivacijas dél un ka tas ir
nepartraukts vadibas process. Herzbergs izsakas:

Darbam vajadzéetu saturét pietiekami daudz izaicinajumu, lai tas lautu izmantot darbinieka spéjas
pilnba.

Darbiniekiem, kuri demonstré pieaugosu spéju limeni, batu japieskir arvien lielaks atbildibas limenis.

Ja darbu nevar ieplanot t3, lai pilniba izmantotu visas darbinieka spéjas, tad firmai vajadzétu apsvert
iespéju automatizet uzdevumu vai aizstat darbinieku ar tadu, kuram ir zemaks prasmju limenis. Ja
cilvéku nevar pilntba izmantot, tad radisies motivacijas probléma.

Herzberga teorijas kritiki apgalvo, ka divu faktoru rezultats ir novérojams, jo ir dabiski, ka cilvéki
gandarijumu uzskata par pasu nopelnu un neapmierinatiba vaino aréjos faktorus. Turklat
apmierinatiba ar darbu nebit nenozimé augstu motivacijas vai produktivitates [Tmeni. Herzberga
teorijai ir daudz lasitaju, un, neraugoties uz tas vajibam, tas paliekosa vértiba ir ta, ka ta atzist, ka
patieso motivaciju veido cilvéks, nevis KITA faktori.



2. Lémumu pienemsana

Kopuma lemumu pienemsanas process palidz vaditajiem un citiem biznesa profesionaliem risinat
problémas, izpétot alternativas izvéles iespéjas un izlemjot par labako celu, kuru izvéléties.
Pakapeniskas pieejas izmantosana ir efektivs veids, ka pienemt pardomatus, apzinatus IEmumus, kas
pozitivi ietekmé jlsu organizacijas istermina un ilgtermina mérkus.

Biznesa |Emumu pienemsanas procesu parasti iedala septinos posmos. Vaditaji var izmantot daudzus
no Siem soliem, pasi to neapzinoties, tacu skaidraka izpratne par labako ricibu var uzlabot jlsu
Iemumu efektivitati.

LEmumu pienemsanas procesa posmi
Sie ir septini galvenie lEmumu pienem3anas procesa posmi.

e Identificéjiet IEmumu. Pirmais solis pareiza |emuma pienemsana ir problémas vai iespéjas
atzisSana un péc tam [emuma pienemsana, ka to risinat. Nosakiet, kapéc Sis |émums izSkirosi
ietekmés jasu klientus vai kolégus.

e |evaciet informaciju. Tagad ir pienacis laiks apkopot informaciju, lai jas varétu pienemt
|émumu, pamatojoties uz faktiem un datiem. Lai to izdaritu, IEmums ir subjektivi janovérté,
janosaka, kada informacija ir batiska attieciga Iemuma pienemsanai, ka ar1 veids, ka to iegut.
Pajautajiet sev, kas jums jazina, lai pienemtu pareizo IEmumu, péc tam aktivi meklgjiet
ikvienu, kuru bitu nepiecieSams iesaistit.

“Kad vaditaji ir identificéjusi problému, par kuru japienem |émumes, vini sameklé veselu virkni
informacijas, lai noskaidrotu savas iespéjas. Vaditaji var méginat noteikt problémas iespéjamos
célonus, problémas risinasana iesaistitos cilvekus un procesus, ka art jebkadus ierobezojumus, kas
uzlikti lEmumu pienemsanas procesam ”, teikts vietné Chron Small Business.

e Apzinieties alternativas. Kad esat skaidri sapratis So problému, ir pienacis laiks noteikt
dazadus jusu ricitba esosos risinajumus. Visticamak, ka, pienemot |émumu, jums ir daudz
dazadu iespéju, tapéc ir svarigi nakt klaja ar virkni izvéles variantu. Tas palidzés jums noteikt,
kurs$ darbibas veids bis pats labakais sava mérka sasniegSanai.

e lzanalizéjiet pieradijumu materialus. Saja liment jums bis “janovérté iespéjamiba,
pienemamiba un vélamiba”, lai noskaidrotu, kura alternativa ir labaka, norada vadibas
eksperti Fils Higsons un Entonijs StérdzZess. Var bit noderigi sameklét uzticamu otro viedokli,
lai iegltu jaunu skatijumu uz izskatamo jautajumu.

e Izvélieties kadu no alternativam. Kad ir pienacis laiks pienemt Iemumu, parliecinieties, ka
esat izpratis ar izvéléto celu saistttos riskus. Tagad, kad jus pilniba izprotat visu btisko
informaciju un iespéjamos riskus, varat izvéléties art kombinaciju no dazadam alternativam.

e Saciet rikoties. Sobrid jums bis jaizveido darba isteno$anas plans. Tas ietver nepiecie$amo
resursu noteikSanu un darbinieku un akcionaru atbalsta sanemsanu. Lai jasu plans batu
efektivs, galvena sastavdala ir citu cilvéku iesaistiSana lEmuma, tapéc esiet gatavi risinat visus
iespéjamos jautajumus vai bazu iemeslus.

e  Parskatiet savu IEmumu. BieZi vien tiek aizmirsts viens svarigs solis |Emumu pienemsanas
procesa - novértét savu Iemumu, vai tas bis efektivs. Pajautajiet sev, ko jls izdarijat labi un
ko nakamreiz varétu uzlabot.

“Pat vispieredzéjusakie uznémumu Tpasnieki var macities no savam kliGdam... esiet gatavi pielagot
jasu planu péc nepiecieSamibas vai pariet uz citu iespéjamo risinajumu,” skaidro Chron Small
Business. Ja uzskatat, ka jisu lémums neizradas tik veiksmigs, ka tikat planojusi, iespéjams, vélésities
parskatit dazus no ieprieks&jiem soliem, lai atrastu labaku izvéli.



BieZi sastopami Iemumu pienemsanas izaicinajumi

Lai gan ieprieks aprakstrito darbibu veikSana palidzés jums pienemt efektivakus IEmumus, tomeér ir
dazas klimes, kuram japievérs uzmaniba. Seit ir aprakstiti biezak sastopamie izaicinajumi, ka ar
paraugprakse, kas palidzés jums no tiem izvairities.

e Parak daudz vai nepietiekams informacijas apjoms. Uzsakot IEmumu pienemsanas procesu, ir
svarigi apkopot atbilstoso informaciju, tacu ir svarigi ari noteikt, cik daudz pamatinformacijas
Tsteniba ir nepiecieSams. "Parmérigs informacijas daudzums var jas samulsinat un maldinat,
un tas ari nelauj sekot savai intuicijai," norada Corporate Wellness Magazine.

Turklat palausanas uz vienu informacijas avotu var novest pie neobjektivitates un dezinformacijas,
kurai turpmak var but postosas sekas.

e Nepareiza problémas noteikSana. Daudzos gadijumos ar jusu léemumu saistitas problémas bis
skaidras un acimredzamas. Tomér dazreiz IEmuma pienemsana bis sareZgita, un jis nebisiet
parliecinats, kur slépjas galvena probléma. Veiciet rlpigu izpéti un runajiet ar iek$éjiem
ekspertiem, kuri So problému pazist no pasu pieredzes, lai mazinatu neskaidribas. Tas
ietaupis jasu laiku un resursus ilgtermina, saka Corporate Wellness Magazine.

e Parmeériga parlieciba par rezultatu. Pat ja sekojat IEmumu pienemsanas soliem, joprojam
pastav iespéja, ka rezultats nebds tiesi tads, kadu jas bijat iedomaties. Tiesi tapéc ir tik svarigi
noteikt pamatotu izvéles variantu, kurs ir ticams un izpildams. Palausanas uz maz ticamu
iznakumu var novest pie nelabvéliga rezultata.

Lemumu pienemsana ir butiska prasme uznémuma darba vieta, kas Tpasi nepiecieSama vaditajiem un
vado3os amatos eso$ajiem. Sadas logiskas procediras ievéro$ana, ka $eit aprakstits, ka ari izpratne
par kopigiem izaicinajumiem var palidzét nodroSinat gan pardomatu IEmumu pienemsanu, gan
pozitivus rezultatus.

Demokratiska [Emumu pienemsana
Demokratiska [lemumu pienemsana darbojas labi, ja izvéles iespéjas ir skaidras, kad jasu komanda ir
labi informéta un kad jasu kultdra ir pienemts ievérot vairakuma likumu.

Vairakuma diktétie noteikumi

Demokratiska [lemumu pienemsana ir gadijuma, kad lideris atsakas no tiestbam vienpersoniski
pienemt [émumu un piedava virkni izvéles iespéju, par kuram grupai iespéjams balsot. Péc tam tiek
pienemts variants, kuru ir akceptéjis grupas vairakums.

Parasti uzskata, ka demokratiska sistéma jeb “vairakuma likums” darbojas jau senas Griekijas
pilsétvalstis, kaut gan ir iespéjams, ka cilveki visa cilvéces vésturé ir balsojusi tada vai citada veida.

Par Pret

e Parskatams process e Neaizsargats pret grupas domasanu vai

e To uztver ka godigu politisko agitaciju

e  Cilveki viegli saprot, kur process sakas un e Vairakums uzskata, ka kompromisam ar
beidzas (atskiriba no vienpratigas piekrisanas) mazakumu nav Tpasas vajadzibas

e |idzdalibas trikums lémumu ieviesana - “Es
par to netiku balsojis!”

Process

1. Novértéjiet situaciju un izstradajiet savas iespéjas
2. Sasauciet sapulci, lai nobalsotu
3. lzraugieties katrai iespéjai tas propagandétaju



4. Sarikojiet laika zina ierobeZotas debates starp propagandétajiem
5. Nobalsojiet (ja, né, atturas)
6. Saskaitiet balsis un turpiniet balsosanu, ja izveidojas strupcela situacija

Izvairieties no Siem izplatitajiem slazdiem
Bailes no domstarpibam

Ta ka balsoSana acimredzami nostada vienu grupu pret otru, dalibnieki, kuri tiecas izvairities no
konfliktiem, var klusét, pat ja viniem ir vértigas atzinas, kas dod ieguldijumu. Pirms balsoSanas sakas
un ja ir iespéja izcelties domstarpibam, palldziet dalibniekiem pierakstit savu nostaju un visus
iesp€jamos jautajumus.

Spriedze saasinas, un grupas stridos izturas necienigi

Atgadiniet visiem par vinu kopigo mérki un, ja nepiecieSams, sarikojiet partraukumu, lai frakcijam
batu laiks atvésinaties.

Vairakuma tiranija

Ja atkartoti izmantojat balsoSanu, pastav liela iespéjamiba, ka vairakkart tiks noraiditi balsotaji ar
mazu atbalstitaju skaitu, vai atskirigi viedokli. Pirmkart, noteikti ierobeZojiet balsosanas tiesibas
cilvekiem, kurus [emums tiesi ietekmes (t.i., nedodiet visai kompanijai runas tiesibas uzstaties pie

galda, kuru izmanto tikai viena komanda). Otrkart, apsveriet iespéju debatés vairak laika pieskirt
mazak pamanamam balsim.

Alternativie modeli
Jair laika tridkums un grupa ir |loti saskelta, atgriezieties pie konsultésanas.
Vai ari, ja grupa ir Joti saskelta un svariga ir vienotiba, atgriezieties pie piekrisanas.

Ja saskatat jebkuru variantu ka iespéjamu, vislabak ir bridinat grupu jau ieprieks, ka jds varétu pariet
uz alternativu modeli.

Pienemiet lemumus ka vaditajs

“Nekad mila miera un klusuma labad neatsakieties no savas pieredzes vai parliecibas,” teica Dags
Hammarselds, Nobela Miera prémijas laureats. “Lideri nebaidas pienemt gritus vai nepopularus
Iemumus, jo viniem ir parlieciba par sevi un savam spéjam. Vini zina, ka vinu neizlémiba izSkiez
iespéjas un resursus. Gadu gaita ka vaditajs esmu pienémis daudz nepareizu Iemumu, bet galvenais ir
macities no tiem un turpinat darbu.”

Vingrinajumes: ir lietderigi pienemt dazus demokratiskus |emumus par dazadam biznesa temam un
péc tam parrunat iznakuma rezultatus.

Dazi grupas cilvéki var k|Gt par uznémuma vaditaju, bet vairdakums - par darbiniekiem. Tad jis varat
diskutét par temam, kas cilvékiem ienak prata, pieméram, palielinat algu, iegadaties jaunas masinas
un |aut viniem runat par priekSrocibam un trikumiem. Nosléguma jis viniem jautajat, vai vini batu
pienémusi tadu pasu lémumu, ja vini batu bijusi grupas pretéja puseé.

3. Sabojatais telefons

Stir neliela rotala, kas palidz cilvékiem attistit vinu klausi$anas prasmi, un ta vinos attista izpratni par
izrunu.

Pasakiet vienam cilvékam no grupas kadu teikumu, kas vinam vai vinai jaiegaumé un ¢ukstot janodod
talak nakamajai personai.



Nakamajam cilvékam vajag atkal pacukstét teikumu talak savam kaiminam un ta uz prieksu, lidz
teikums beidzot nonak pie grupas pédéja cilvéka. Tad Sim grupas cilvékam bUs japiecelas un japasaka,
kads ir teikums.

Sis vingrinajums var izraisit jautribu, vienlaikus tas bds partraukums no parastas maci$anas rutinas.
Skolotaji var izveidot teikumus ar vardiem, kas var skanét lidzigi, pieméram, lapa (laka), list (plist),
gaze (glaze) un ta talak. Ir patiesam smiekligi, dzirdot teikumu pasas beigas, jo bieZi vien sakotnéjais
teikums ir batiski sagrozits. Studenti bieZi vien lokas aiz smiekliem, dzirdot, cik smiekligi tas viss
beigas izklausas, un, kas ir daudz svarigak, saprot pareizas izrunas nozimigumu.

4. Aktiva lidzdaliba

Jebkura gadijuma aktiva lidzdaltba nozime rikoties pasam, nevis |aut, lai kaut ko pasniedz jums
gatavu. Tas uzlabo macibu rezultatus klasg, jo studenti tiecas uzlabot savu pieredzi izglitiba un pasi
sevi atbalstit, kas 1pasi var palidzét riska grupas studentiem gt vislielako labumu. Tas art uzlabo
arstésanas rezultatus, motivéjot un dodot pacientiem iespéju pienemt IEmumus un izjust, ka vini
kontrolé situaciju. Darbavieta tas uzlabo produktivitati un morali.

Galu gala tas nozimé uznemties atbildibu par savu stavokli neatkarigi no ta, kads tas varétu bdt, un
nelaut sevi nobidit mala.

.- v _ . . )
5. Publiskas uzstasanas meginajumi

Caskas? Sikums. Lidot? Nekadu problému. Publiska uzstasanas? Sausmas! Tikai iedomaganas par
publisku uzstasanos, ko parasti sauc par vienu no vislielakajam (un visbiezakajam) bailém, var likt jasu
plaukstam svist. Bet ir daudz veidu, ka novérst $adu satraukumu un iemacities, ka teikt
neaizmirstamu runu.

Sis sérijas pirmaja dala “Komunikacijas pamatu apgiisana” (Mastering the Basics of Communication),
es izteicu domas par stratégiju, kas Jauj uzlabot sazinu. Otraja dala es pétiju, ka $is metodes pielietot,
mijiedarbojoties ar darba kolégiem un saviem vaditajiem. Sis sérijas tre$aja un pédéja dala es jums
sniedzu padomus publiskas uzstasanas prasme, kas palidzés mazinat nemieru, kliedét mitus un
uzlabot jasu izpildijumu.

27 Noderigi padomi, kas Jums palidzés parvarét bailes no publiskas uzstasanas®
Vidusmeéra cilvéks bailes no publiskas uzstasanas (terminu pazist art ar vardu glosofobija) ierindo
augstak neka bailes no naves. Patiesiba ir tada, ka Sis bailes var kaitét jasu profesionalajai un
personiskajai dzivei.

lespéjams, ka jas ar Sadu sajltu jau agrak esat sastapies.

JUs esat nervozs, svist plaukstas, kungis ir gluzi ka mezgla sasiets. JUs nevélaties uzstaties. Bet jis
varat parvarét $is bailes no mutiskam prezentacijam, izmantojot $adus vienkarsus publiskas
uzstasanas padomus!

Uznémeéjdarbiba jums ir |oti svarigi spét paust savu viedokli. lesp&jams, ka mums visiem kadu dienu
naksies uzstaties publikas prieksa. Neatkarigi no ta, vai més sniedzam oficialu prezentaciju auditorijai
vai vienkarsi l0dzam savam priekSniekam algas pielikumu, runas prasme ir batiska, lai progresétu
profesionalaja vide.

2 https://www.extension.harvard.edu/professional-development/blog/10-tips-improving-your-
public-speaking-skills
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Bailes no publiskas uzstasanas ir |oti realas. Tomér var izmantot panémienus, kas palidzés jums
parvarét savas bailes. Ir pat veidi, ka pozitiva veida iegroZot savu energiju.

Turpiniet lasit, ja vélaties uzzinat, ka tas darams...
1) Klastiet organizéts

Kad jUs pilnigi sakartojat visas savas domas un materialus, tas lauj Jums k|Gt daudz lidzsvarotakam un
mierigakam. Kad jlsu domas ir skaidras, sakartotas, tas var ievérojami mazinat uztraukumu
runasanas laika, jo jis varat labak koncentréties uz vienu talit izdaramu lietu - teikt lieliski sagatavotu
runu.

2) Daudz praktizéjieties un gatavojieties

Nekas jums nespé€j aizvietot savas runas gatavoSanu un praktizéSanu. Sarakstiet scenariju ar runas
galvenajiem punktu, bet nelasiet to vardu pa vardam. Sagatavojieties savai runai tik pamatigi, lai jas
varétu atbildét uz jebkuriem jums uzdotajiem jautajumiem.

3) Nepielaujiet bailes, ka Jis varétu noraidit

“Ko darit, ja auditorijai nepatiks mana runa? Ko darit, ja vini mani ar svilpieniem aizdzis no skatuves?”
Meéginiet nepielaut jebkadas bailes par noraidijumu. Auditorija kada nopietna iemesla dél ir sanakusi,
lai jis noklausttos.

4) Koncentréjieties uz modeliem

Uzstasanas laika méginiet iejusties ritma vai plisma. leteicams teikumus veidot Tsus un precizus,
atkartojot galvenos punktus. Isa pauze starp punktiem var rosinat publikas gaidas - ko tad jus
grasaties teikt talak?

5) Pavérojiet sevi spogull

Vingrinieties teikt savu runu spogula prieksa ta, it ka jas tiesi ar kadu sarunatos. Ja jis patiesam
vélaties iemacities uzlabot publiskas uzstasanas prasmes, tad...

Pievérsiet uzmanibu:

e JUsu sejas izteiksmei

e Jlsu Zestiem

e Sava kermena kustibam
e (Cik atvérts jus izskataties

Ja runas laika izpaudisies jlsu laipna sejas izteiksme un mieriga izturésanas, jus savai auditorijai
blsiet labak pienemames.

6) lerakstiet savu runu videokamera un iepazistiet savu balsi

lerakstiet runu sava talruni vai videokamera. lerakstiet taja savu runu no sakuma lidz beigam. Péc
tam noklausieties vai noskatieties to, atziméjot rakstiski, ka jus varétu padarit to labaku. DaZiem
cilvekiem nepatik klaustties savas balss skanu lenté, tapéc ir svarigi, lai jus pierastu pie savas balss un
runasanas stila.

7) Piestradajiet pie savas elposanas

Kad jis koncentrésities uz savu elposanu, jlsu balsij bis lielaka rezonanse un jis varésiet justies
atraisits. Elpojiet mierigi un koncentréjieties uz ieieSanu ritma. Lai ari tas ir publiskas uzstasanas
vingrinajums, pareiza elpoSana palidzés mazinat stresu un veicinas skaidribu visas dzives jomas.

8) Vingrinieties vél vairak



Kad kads man jauta, ka vins varétu izveidot efektivas komunikacijas prasmes un uzlabot savu publisko
runasanu, es citéju vinam Elberta Hubarda vardus, kuri teica: “Vienigais veids, ka iemacities runat, ir
runat un runat, un runat un runat, un runat un runat un runat. ”

9) Norunajiet savas uzstasanas tekstu kadas citas personas prieksa

Varétu atrast daudzus cilvékus, kuru prieksa varat vingrinaties. Noteikti paprasiet Sim cilvekam, lai
vina kritika btu pavisam godiga.

Dazi piemeéri, ar kuriem cilvékiem jus varétu vingrinaties:

e Jhsu dzivesdraugs
e JUsu draugi

e Jlsu vecaki

e JUsu suns

Uzrunajot citu personu, jas spésiet k|Gt atraisits un glsiet pieredzi, sanemot atsauksmes no kada cita.
Ja vini uzdos jautajumus par jasu runu, iespéjams, ka Jlsu uzstasanas klausrtajiem radisies tadi pasi
jautajumi.

10) Publiskas uzstasanas nodarbibas

Atrodiet lielisku treneri vai padomdevéju. Ir daudzas grupas, kuram varat pievienoties, lai apgttu
publiskas uzstasanas prasmi. Tada grupa ka Toastmasters ir bezpelnas organizacija, kura palidz
cilvékiem parvarét savas bailes, liekot viniem arvien vairak un vairak praktizét runasanu par dazadam
témam.

11) Pirms runasanas mazliet pavingrojiet

Nedaudz pavingrojot pirms prezentacijas, jlsu asinis saks labak rinkot, un nosttis smadzeném vairak
skabekla. Pirms runas dodieties pastaiga vai izdariet daZus pietupienus.

Sis mazais triks ir viens no maniem iecienitakajiem padomiem, apgistot runaanu. Jis bisiet
parsteigts par to, kadu labumu var radit asinsrites uzlabosana.

12) PowerPoint var bt tieSam lielisks vai art gauzam slikts paligs

Dazreiz PowerPoint izmantoSana var bat jusu labakais draugs. Gadijuma, ja pazaudéjat savu domas
pavedienu, tas var jums palidzét, piesaistot auditorijas uzmanibu, un dodot cilvékiem britinu, lai tie
sameklétu savus piezimju blocinu un atzimétu galvenas domas.

Tacu nesalieciet viena slaida veselas rindkopas un 1 670 987 citas lietas.
13) Pat Vorens Bafets sakuma jutas noraizéjies pirms publiskas uzstasanas

Bafets parvaréja savas bailes, iemacot investiciju principus cilvékiem, kuri bija par vinu divreiz vecaki.
Vin$ piespieda sevi sarunaties ar cilvékiem. Sis prasmes vin$ praktizéja atkal un atkal. Dzirdot vina
izteicienu “Strauji virzieties uz prieksSu Sodien”, cilvéki ieklausas vina vardos ar aizturétu elpu. Faktiski
Vorena Bafeta citati (Buffett bites) ir kluvusi par slavenakajam un pieprasitakajam pérlém investiciju
pasaules gudribu kratuve.

14) ledzeriet malku Gdens, kas ir silts vai istabas temperatira

Dazreiz nak par labu arT citrona iespieSana Gdens glazé, tas palidz ieellot rikli. Pirms runasanas
méginiet izvairities no saldiem dzérieniem, tie var padarit muti sausu un apgratinat runasanu.

15) Izlasiet doktora Keneta Makfarlenda gramatu “Oratormaksla un publiskas uzstasanas”
(Eloquence In Public Speaking).



Makfarlends, kur§ no mums $kiras 1985. gad3, ir arl pazistams ka “Amerikas publisko runataju
audzinatajs”, un sava gramata vins nemaz neruna par metodiku vai tehniku.

Vina galvenais véstijums, kas mani loti spécigi ietekméja, kad saku publiski uzstaties, bija Sads -
dailrunibas atsléga ir emocionala sastavdala, ko runatajs pieskir savai témai.

Citiem vardiem sakot, lai klGtu par izcilu runataju, saciet ar domu, ka jus patieSam ripéjaties par
savas runas tému. Talak seko dazi iedvesmojosi citati, kas palidzés jasu runam pieskirt aizrautibu.

16) lzvelieties tému, kas jums patiesam riip

Ka izveléties tematu, kas jums patieSam rip:

Témai vajadzétu bdt jums Joti svarigai,

JUs vélaties taja daltties ar citiem,

JUs spraigi izjutat, ka citi no jusu zinaSanam varétu gat labumu,
Par to var runat no pasiem sirds dzilumiem.

Runajot par kadu lietu, kas jas arkartigi aizrauj un jums rap, jUs jutisiet apmierinatibu un lielaku
palavibu uz sevi.

17) Ziniet 100 vardus par katru savu izrunato vardu

Ernests Hemingvejs ir rakstijis: “Lai labi rakstitu, jums aprakstamaja temata par katru uzrakstito vardu
jazina 10 vardi. Pretéja gadijuma lasitajs nopratis, ka jis nerakstat patiesibu. ”

Uzstajoties jums jazina 100 vardi par katru vardu, ko izsakat. Pretéja gadijuma auditorijai bis sajita,
ka jas 1sti nezinat, par ko jUs runajat.

18) Koncentréjieties uz materialu, nevis auditoriju

Koncentréjieties uz sava temata izklastiSanu vislabakaja iespéjamaja veida. Neuztraucieties par
auditorijas reakciju.

19) Atslabinieties un aizmirstiet par savam bailém no publiskas uzstasanas

Kad jUs atbrivojaties no stresa un atslabinaties, tas atvieglo jlisu kermeni un padara jas mazak
saspringtu. Izlasiet 24. punktu, lai uzzinatu par interesantu veidu, kas varétu jums palidzét
atslabinaties.

20) Neparvertejiet auditorijas reakcijas

Vienmeér auditorija atradisies kads, kas runa pa talruni vai Zavajas. Atcerieties, ka vienmeér bis cilveki,
kuriem jatas garlaikoti vai nogurusi. Nevienai no $adam auditorijas reakcijam nav neka kopiga ar jums
personigi.

21) Centieties nerunat parak atri

Atrs runas temps uzstasanas laika traucé jusu elpo3anas paradumiem. Ja jis runajat parak atri, jas
elpojat seklak. Jatot elpas trikumu, jus var parnemt panika un bailu sajuta. Uzstajoties centieties
paléninat runas tempu, un jas k|Gsiet mierigaks un atbrivotaks.

22) Lieciet savai nervu energiju darboties jasu laba

lemacieties nervozo energiju novirzit pozitivaja energija. Nervozitate ir adrenalina forma. JUs varat to
izmantot pozitiva veida, lai sniegtu aizrautigu prezentaciju publiskas uzstasanas laika.

23) Nezelojiet ne naudu, ne laiku, lai apgltu labu runasanas prasmi



Tiesi Sobrid pienemiet Iemumu, ka vélaties iemacities runat, pie tam iemacities runat labi. Esiet
gatavs maksat jebkuru cenu un darit jebko, lai sasniegtu savu mérki.

Es esmu redzgjis, ka cilveki sava karjera prot parspét citus, jo parvar savas bazas par runasanas
prasmi. Galu gal3, jo labaks jls esat un jo vairak spéjat darit, jo talak jis nonaksiet sava karjera.

24) Veltiet meditacijai 5 mindtes katru dienu

Medité$ana var palidzét iztirit galvu no negativam domam. Zurnala Forbes raksta Dans Hariss, TV
programmu Nightline un Good Morning America vaditajs apsprieda savu satraukumu publiskas
uzstasanas laika un apgalvoja, ka meditéSana 5 minGtes diena vinam palidz€&ja izdzést no prata
negativas domas.

Ja jis intereséjaties, ka apglt meditacijas praksi, DZeks Kanfilds publicéja loti noderigu rakstu
iesacejiem. Noteikti izlasiet sadalu “Ka meditét skaidribas, intuicijas un vaditprasmes iegtisanai”, lai
sanemtu secigas instrukcijas un bezmaksas rokasgramatu.

25) Lepojieties ar savu darbu un apzinieties savus panakumus

JUsu spécigakais kritikis esat jus pats. Kad esat pabeidzis runu vai uzstajies ar prezentaciju, uzsitiet
pats sev uz pleca. JUs parvaréjat savas bailes un panacat savu. Lepojieties ar sevi.

26) lzstradajiet nakamas runas uzlabosanas planu

Vingrinasanas padara par meistaru. Ja jums ir savas runas video, noskatieties to un atziméjiet, ka to
uzlabot nakamreiz.

Ka jus domajat - vai jums veicas?

Vai ir jomas, kuras, jasuprat, varétu uzlabot?

Vai jus izskatijaties stivs vai radijat divainas grimases?

Vai jus izmantojat PowerPoint ka savu prieksrocibu? Vai tas palidzéja?
Vai runajot jUs bieZi izrunajat “é - 8”?

Kads bija JGsu ritms?

Pierakstiet visu, turpiniet praktizét un pilnveidoties. Ar laiku jas parvarésiet savas bailes no publiskas
uzstasanas.

Starp citu:

Jums vienmeér jasaglaba runas galiga versija vélakai izmantoSanai. Vairumu runu var parstradat par
gramatu, kas palidzés jums art turpmak attistit karjeru.

27) Izmantojiet efektivo runas pauzi

Efektiva runas pauze varétu bt vissvarigaka runas tehnika, kuru jis jebkad iemacisities. Ta ne tikai
palidzés jums parvarét bailes no publiskas uzstasanas, bet palidzés jums ari labak kontrolét savu runu
emocionalo ietekmi. Faktiski dramatiskas pauzes ir tik efektivas, ka tas batu jaaizliedz ar likumu.

Muzika viss skaistums ir ietverts klusuma briZos starp notim. Runajot runas dramatisms un spéks ir
ietverts klusuma momentos, kurus jis izveidojat, parejot no punkta uz punktu.

Stir maksla, kuru jas varat iemacities prakseé.



6. Uznémeju radosuma attistiba (prata kartésanas vingrinajums)
Verein Multikulturell, Austrija

Vingrinajumes: ritena izgudrosana no jauna

1. Parskats

“Ritena izgudro$ana no jauna” ir individuals prata kartésanas vingrinajums, kura individiem uzdod
izpéttt dazadas uznémeéjdarbibas procesa stratégijas. Process sastav no trim cikliem, sakot no
individualiem uzdevumiem un beidzot ar grupas darbu. ST vingrinajuma mérkis ir palielinat katra
dalibnieka izpratni par sevi un vértibu, ko vini pieskir savam radoSumam. Vingrinajuma mérkis ir
palidzét individiem piek]at vinu spéjam radit idejas un ieviest jauninajumus. Apzinot savus lidzek|us
un resursus, daltbniekiem bds jauzlabo esosas idejas vai jaapzinas jaunas iespéjas.

1. cikls: Savas iepriek$éjas idejas ierosinasana un ilustrésana.
2. cikls: Kult@iras iezimju attistiSana vai parveidosana produkta vai pakalpojuma.
3. cikls: Kopigas pardomas un attistiba.

2. Procedura

Katram kandidatam tiek izsniegti darbariki (Zurnali, krasaini markieri, mazs piezimju bloks vai
zurnals). Dalibnieki apséZas apli ap centra novietoti instrumentiem. Sesija sakas, kad moderatoram
parada ilustraciju ar riteni uz lielas lapas un sniedz 1su katra cikla skaidrojumu. Katram kandidatam ir
jasagatavo prata karte, vai savas idejas 1. un 2. cikla ilustré$anai. To vini var darit, izmantojot
Zimé&jumus vai Zurnalu izgriezumus ar attéliem un frazu vardiem. Viniem tiek dotas 10-15 mintes
katram ciklam.

o Sakot ar pirmo ciklu, katrs individs atkartoti izpétis produkta vai biznesa idejas potencialu,
identificés to neveiksmes vai bazas un naks klaja ar iesp&jamo risinajumu.

o Otraja cikla dalibniekiem bis jaidentificeé kaut kas no savas kultaras (pieméram, véstures
piemineklis, mazika), ar ko vini vélétos dalities vai padarit par pelnas avotu. Péc tam vini var
attistit jau esoSo koncepciju, izmantojot savas novatoriskas un radosas prasmes.

o 3. cikla visi dalibnieki piedalisies prezentacijas procesa (3-5 minites). Prezentacijai dalibnieki
var izvéléties ideju no 1. cikla vai 2. cikla. Seit vini var atzimét jebkurus jaunus uzlabojumus,
lai pilnveidotu savas idejas, izmantojot no citiem jaunieguto ieguldijumu.

o Péc prezentacijam notiks Tsa diskusija un sadarbibas uzlaboSanas sesija. Dalibniekiem bs
iespéjams ari lugt personiskas atsauksmes no grupas.



1. - 3. cikls

Ilustrét produktu vai

Identificét noderigu Prezentacija un

biznesa ideju kultdiras aspektu atgriezeniska saite

10-15 mins 10-15mins 3-5mins each
participant

3. Rezultats

e Katrs individs varés noskaidrot savus talantus un prasmes jaunu ideju radisana vai esoSo
attistiSana.

e Vingrinasies identificét un izmantot savus lidzek|us/resursus uznéméjdarbibas idejam.

e Justies ertak un parliecino$ak, prezentéjot savas idejas.

e lemacities blt proaktiviem, mekléjot ticamus risinajumus neveiksmju parvarésanai.

e |emactties sadarboties un veidot tiklus, lai stiprinatu idejas.

e Demonstrét savas kultlras atskiribas ka spéku, ko var izmantot kopienas iespéju stiprinasanai
un pasattistibai.

7. Novertejums: Dalibnieku vingrinajumu un mazo projektu portfelis

Lai parbaudrttu dalibnieku spéjas, varat veikt mazus vingrinajumus, pieméram, laujot ikvienam sacerét
un iepazistinat citus ar nelielu runu par hobiju, savu biznesa ideju, pédéjo nedélas nogali vai to, ko
vini vélas darft.



