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Sis dokuments ir paredzéts pasniedzéjiem/treneriem, kas vada programmu par pasizzinu, biostruktru un
tas pielietojumu darba ar cilvekiem. Materials strukturéts pa moduliem un satur mérkus, macibu rezultatus,
teorétisko pamatojumu, praktisko vingrinajumu procesu, refleksijas jautajumus, pielietojumu praksg,
modula noslégumu, materialus un ieteicamo grafiku.

Dokumenta saturs: Programmas modulu apraksts 38 Ipp.



Visparigas norades trenerim

Trenera loma Saja programma nav tikai informacijas sniedzéjs vai uzdevumu vaditajs. Ta ir daudzslanaina,
dinamiska un adaptiva funkcija, kuras pamata ir spéja lasit grupu, pielagot saturu un radit vidi, kura
dalibnieki var ne tikai macities, bet ari transformét savu domasanu un uzvedibu. Programmas metodologija
balstas uz pieredzes macisanos, kur daltbnieks nav pasivs klausitajs, bet aktivs daltbnieks, kurs caur
praktiskiem uzdevumiem, refleksiju un savstarpéju mijiedarbibu attista jaunas prasmes. Treneris $aja
procesa darbojas ka fasilitators, kur$ nevis vada no augsas, bet veido strukttru, kura daltbnieki pasi var
atklat, saprast un pielietot.

Katrs modulis ir veidots ar trisslanu struktdru, kas nodrosina lidzsvaru starp izpratni, rictbu un nozimes
pieskirsanu. Pirmais slanis ir kognitivais — tas sniedz teorétisko pamatu, konceptus un mode|us, kas palidz
daltbniekiem saprast, kapéc konkréta pieeja ir efektiva. Otrais slanis ir uzvedibas — praktiskie vingrinajumi,
kas lauj daltbniekiem trenét konkrétas prasmes, parbaudit pienémumus un eksperimentét ar pielagoSanos.
Tresais slanis ir refleksivais — tas veicina dzilaku izpratni par pieredzi, palidz formulét atzinas un veidot saikni
starp macisanos un ikdienas darbu. Trenerim ir jasp€j balansét starp Siem slaniem, pielagojot intensitati un
ritmu atbilstosi grupas vajadzibam.

Svarigs aspekts ir Structogram® biostruktiras pieeja, kas dalibniekus klasificé péc dominéjosas smadzenu
sistémas — ricibas, attiecibu vai analitiskas. Trenerim jaspéj pielagot savu fasilitacijas stilu katram
segmentam. Ricibas orientétajiem dalibniekiem nepiecieSami skaidri uzdevumu noradijumi, konkréti meérki
un iespéja demonstrét rezultatu. Attiectbu segmentam bdatiska ir drosa vide, iespéja sarunaties paros vai
grupas un emocionala validacija. Analitiskajam segmentam svarigi ir strukturéti materiali, logiska procesa
seciba un kvalitates kritériji. Treneris, kurs spéj apzinati pielagot savu komunikaciju Siem stilistiskajiem
vajadzibam, veido vidi, kura katrs dalibnieks jatas redzéts, saprasts un iesaistits.

Vértésana Saja programma nav formala vai eksamenu balstita. Ta ir trislimenu process, kura tiek apvienots
pasnovértéjums, savstarpéja atgriezeniska saite un trenera novérojumi. Dalibnieki tiek aicinati reflektét par
savu progresu, formulét, ko vini ir iemacijusies un ka tas izpauZas praksé. Savstarpéja atgriezeniska saite
palidz veidot uzticibu un attistit komunikacijas prasmes, savukart trenera novérojumi sniedz objektivu
skatljumu uz uzvedibas izmainam. Macibu pieradijumi tiek fikséti dazados veidos — aizpilditas darba lapas,
fotoattéli no flipcarta vai déla, 1si protokoli par diskusijam, ka arT “pirms—péc” skalas, kas parada attistibu
konkrétas kompetencés.

Trenerim ir jaspéj ne tikai vadit saturu, bet ari lasit grupas dinamiku, pamanit energijas svarstibas, pielagot
tempu un radit telpu, kura dalibnieki var bat autentiski. Tas nozimé ari spéju parslégties starp dazadiem
fasilitacijas reZimiem — no strukturétas vadibas Iidz brivai diskusijai, no individuala darba Iidz grupas
refleksijai. Treneris ir tas, kur$ nosaka toni, ritmu un dzilumu, un vina spéja pielagoties ir izSkirosa
programmas kvalitatei.

Sis norades nav noteikumu kopums, bet domasganas ietvars, kas palidz trenerim veidot jégpilnu, elastigu un
efektivu macibu procesu. Kad treneris apzinati pielieto Sos principus, vins ne tikai vada saturu, bet arT veido
pieredzi, kas daltbniekiem paliek ilgtermina — ka izpratne, ka prasme un ka attieksme.
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1. Modulis: Manas stipras un vajas puses — Pazisti sevi

Modula merkis

Macibu cels, kas vérsts uz cilveku izpratni un sadarbibas kvalitates uzlabosanu, sakas ar sp&ju paskatities uz
sevi godigi, dzili un strukturéti. Sis modulis ir pirmais solis $aja virziena, un ta galvenais uzdevums ir palidzét
dalibniekam izveidot skaidru, reflektétu pasportretu, kas balstits ne tikai uz subjektivu pasvertéjumu, bet art
uz citu cilvéku sniegto atgriezenisko saiti. Pasizzina nav tikai introspektiva domasana —ta ir praktisks
instruments, kas lauj cilvekam apzinat savus resursus, saprast savas robezas un veidot stratégijas, kas
balstitas uz realitati, nevis uz pienémumiem.

Modulis piedava strukturétu pieeju, kura tiek apvienoti divi galvenie instrumenti — Structogram®
biostruktlras analize un Johari logs. Structogram® palidz dalibniekam izprast savu biologiski noteikto
personibas modeli, kas veidojas no tris smadzenu sistému proporcijas: ricibas (sarkanais), attiecibu (zalais)
un analitiskas (zilais). ST proporecija ir stabila pieaugu3a vecuma un nosaka, ka cilvéks uztver pasauli, pienem
[emumus un reagé uz stresu. Johari logs savukart piedava psihologisku ietvaru, kura pasizzina tiek sadalita
Cetras zonas — atklataja, aklaja, sléptaja un nezinamaja. Macibu meérkis ir paplasinat atklato zonu, jo tiesi taja
rodas skaidriba, uzticiba un efektiva mijiedarbiba.

Dalibnieks tiek aicinats kartét savas stipras puses un attistibas zonas, salidzinat savu pasvértéjumu ar citu
sniegto atgriezenisko saiti un izveidot personigu planu, ka So izpratni izmantot turpmakajos modulos. Tas
ietver gan praktisku pielietojumu, gan refleksiju par to, ka pasizzina ietekmé komunikaciju, [Emumu
pienemsSanu un attiecibu kvalitati. Modulis veido pamatu tam, lai dalibnieks varétu turpmak attistit
pielagosanas spéjas, nezaudgéjot savu autentiskumu.

Sis ievads nav tikai teorétisks — tas ir aicindjums uz godigu sarunu ar sevi. Tas ir sakuma punkts cela uz
dzilaku izpratni, kas |aus daltbniekam ne tikai labak sadarboties ar citiem, bet ari veidot profesionalu
identitati, kas balstita uz skaidribu, cienu un iek$éju Iidzsvaru.

Macibu rezultati

e Spéj nosaukt 3—-5 savas stipras puses un 2—3 attistibas zonas.

e Prot paskaidrot Johari loga Cetras zonas un to saistibu ar sadarbibu.

e Spéjizveidot personigo 'atklatas zonas' paplasinasanas planu (feedback + self-disclosure).

Teorétiskais pamatojums
e Joharilogs (Luft & Ingham, 1955): Atverta, Akl3, SIépta, Nezinama zona. Mérkis — paplasinat Atvérto
zonu.
e Aklas zonas mazinasana — sistematiska atgriezeniska saite; SIéptas zonas mazinasana — apzinata
pasatklasme drosa videé.
e Structogram® ka instruments Aklas zonas samazinasanai, sniedzot biologiski pamatotus ieskatus
arpus subjektivas pasrefleksijas.

Sadarbibas kvalitate liela méra balstas uz spéju saprast sevi — savas stipras puses, ierobezojumus un to, ka st
izpratne ietekmé mijiedarbibu ar citiem. Pasizzina nav tikai introspektiva refleksija, bet praktisks
instruments, kas palidz veidot uzticibu, samazinat parpratumus un uzlabot |Emumu pienemsanu. Saja
moduli daltbnieks tiek aicinats apzinat savas domingjosas Tpasibas, ka ari tas jomas, kuras nepiecieSama
apzinata attistiba. Tas ir solis no automatiskam reakcijam uz apzinatu izvéli.



Lai strukturétu So procesu, tiek izmantots Johari logs (Luft & Ingham, 1955), kas sadala personibu cetras
zonas: Atvérta zona — zinams gan sev, gan citiem; Akla zona — zinams citiem, bet ne sev; Slepta zona —
zinams sev, bet ne citiem; Nezinama zona — nezinams visiem. Macibu meérkis ir paplasinat Atvérto zonu, jo
tiesi taja rodas skaidriba, uzticiba un efektiva sadarbiba. Aklas zonas mazinasana notiek caur sistematisku
atgriezenisko saiti, savukart SIéptas zonas samazinasana — caur apzinatu pasatklasmi dro$a vidé. Sie
mehanismi palidz veidot caurspidigu komunikaciju, kura cilveki jatas redzéti un saprasti.

Papildus tiek izmantots Structogram® — biostrukturals instruments, kas sniedz objektivus ieskatus par cilvéka
dominéjoso uztveres un reakcijas sistemu. Tas palidz samazinat Aklas zonas ietekmi, jo piedava biologiski
pamatotu skatijumu uz uzvedibas logiku, kas nav atkariga no subjektivas pasrefleksijas. Daltbnieks var
apzinat, kuras sistémas — ricibas (@), attiecibu ( @ ) vai analitiska (@ ) —ir vina stipra puse, un kur
nepiecie$ama papildus uzmaniba. S izpratne klist par pamatu personigajam attistibas planam, kas balstits
uz atklatibu, refleksiju un meérktiecigu pielagosanos.

Praktisko vingrinajumu process

1. lesildisanas (5°): 'Vards + viena stipra puse ka koledzas sauklis'.

2. Individualais darbs (10’): darba lapa 'Es par sevi' — 5 stipras puses, 3 vajas puses; pieradijumi no
pieredzes.

3. Parudarbs (15’): apmainities ar sarunas struktdru — 3 jautajumi par katru punktu; partneris dod
konkrétu feedback.

4. Mini-lekcija (10’): Johari logs, pieméri no pardo$anas/komandam.

5. Grupu darbs (20’): 'Aklas zonas detektivs' — ko citi redz, ko es neredzu?

6. Plans (10'): 1 lieta, ko atklasu, 1 kanals, kur regulari lGgsu feedback.

Refleksijas jautajumi

e  Kuras situacijas mana Akla zona visbiezak paradas?

e Ko varu drosi atklat, lai mazinatu Slépto zonu, nezaudéjot robezas?
e Kuru kolégi klientu izveéléSos par uzticamu feedback partneri?

Pielietojums prakse

e leviest '1% atklatibas' praksi — katru nedé)u atklat vienu bitisku vajadzibu/robezu.

e Regulars 360° micro-feedback péc nozimigam sanaksmém (2 teikumi: kas stradaja / ko uzlabot).
e Pielietot Johari logu komandas retrospektiva reizi ménesi.

Modula noslegums
e lenovértéjums skala 1-10 par atvértibas sajatu.
e Daltties ar vienu mazako nakama sola apnemsanos.

Materiali un grafiks

e Darba lapas: 'Es par sevi', 'Johari loga kvadrants', 'Feedback skripts'.
Tafele/flipcarts, markieri; laika taimeris.

levads un ramji—5’

Individualais/paru darbs — 25’

Mini-lekcija — 10’

Grupas uzdevums — 20’

Eal A



5. Noslégums, apnemsanas — 5’



2. Modulis: Manas iespéjas un riski — Personibas biostruktura

Modula merkis

Sis modulis iepazistina dalibnieku ar vienu no programmas centralajiem konceptiem — Structogram®
biostruktiras modeli, kas balstits uz neirobiologiskiem pamatiem un piedava praktisku pieeju cilvéka
uzvedibas izpratnei. Macibu mérkis ir palidzét dalibniekam apzinat savu personibas struktiru, izprast tas
geneétiski noteikto raksturu un ieraudzit, ka $i struktiira ietekmeé vina ikdienas [emumus, komunikaciju un
reakcijas uz stresu. Tas ir solis no visparigas pasizzinas uz precizu, biologiski pamatotu analizi, kas kalpo par
pamatu turpmakai pielagosanas un sadarbibas attistibai.

Structogram® balstas uz triune brain konceptu, ko izstradajis Paul MacLean. Tas sadala smadzenes tris
funkcionalas sistemas: smadzenu stumbrs, kas atbild par instinktivu rictbu un izdzivosanu; limbiska sistéma,
kas regulé emocijas, attiecibas un drosibas sajutu; neokortekss, kas nodrosina logisko domasanu, analizi un
planosanu. Sis sistémas darbojas paraléli, tacu katram cilvékam ir atskiriga to proporcija, kas veido vina
biostruktlru — personibas “pamatu”, kas ir stabils pieaugusa vecuma.

Modult dalibnieks tiek aicinats veikt Tri-Mode Self-Scan vai lidzigu pasanalizes uzdevumu, lai identificétu
savu domingéjoSo segmentu — ricibas (sarkano), attiecibu (zalo) vai analitisko (zilo). Katram segmentam ir savi
motivatori, uzvedibas logika un tipiskie riski. Pieméram, sarkano segmentu virza vara, rezultats un kontrole,
tacu tas var novest pie impulsivitates vai parmeérigas dominances. ZaJo segmentu motiveé attiecibas, atzintba
un emocionala saskana, bet tas var izvairities no konfrontacijas vai parak pielagoties citiem. Zilais segments
tiecas uz skaidribu, kvalitati un strukturétu pieeju, tacu var iestrégt perfekcionisma vai vilcinasanas ciklos.

Modulis palidz dalibniekam ne tikai apzinat savas stipras puses, bet art prognozét situacijas, kuras vina
biostruktlra var radit riskus. Tas veicina domasanu par pielagosanas stratégijam, kas balstitas uz biologisko
logiku, nevis uz visparigiem uzvedibas padomiem. STizpratne k|Gst par pamatu turpmakajiem moduliem,
kuros daltbnieks macisies pielagot komunikaciju, veidot komandas lidzsvaru un attistit profesionalo elastibu,
nezaudgéjot savu autentiskumu.

Macibu rezultati

e Spéj nosaukt un raksturot tris biostruktiras segmentus un savstarpéjo ietekmi.

e Ir aizpildits Tri-Mode Self-Scan (vai analogs) un interpretéts pamatprofils.

e Spéj prognozét tipiskos riskus un iespéjas savam dominéjosajam segmentam darba situacijas.

Teorétiskais pamatojums
e Triune Brain (MacLean): smadzenu stumbrs (instinkti), limbiska sistéma (emocijas), neokortekss
(logika).
e Structogram®: biostruktiira ka genétiski noteikta proporcija; stabila pieaugusa vecuma;
uzvedibas/kompetencu apgisana — elastiga 'virskarta'.

e Segmentu motivatori: [l vara/rezultats, € attiecibas/atziniba, Bl skaidriba/kvalitate.

Lai cilvéks varétu efektivi sadarboties, pienemt |emumus un attistit savas profesionalas kompetences, vinam
vispirms ir jasaprot sava personibas biostruktira. ST izpratne sniedz pamatu tam, ki més reagéjam uz stresu,
ka veidojam attiecibas un ka pienemam informaciju. Biostruktlra nav tikai psihologisks modelis — ta balstas
uz neirobiologiskiem pamatiem, kas ir stabila daJa no misu personibas pieaugusa vecuma. Saja modult



dalibnieks tiek aicinats iepazit savas dominéjosas un vajakas sistémas, ka ari to savstarpéjo ietekmi uz
uzvedibu darba situacijas.

Teorétiskais pamats balstas uz Triune Brain modeli, ko izstradajis Paul MacLean. Tas sadala smadzenes tris
galvenajas dalas: smadzenu stumbrs, kas atbild par instinktivu ricibu un izdzivoSanu; limbiska sistéma, kas
regulé emocijas, attiecibas un drosibas sajutu; neokortekss, kas nodrosina logisko domasanu, analizi un
planoganu. Sis tris sistémas veido pamatu Structogram® pieejai, kur katrs cilvéks tiek skatits caur biologiski
noteiktu proporciju starp ricibas, attiecibu un analitisko komponenti.

Structogram® piedava praktisku instrumentu — Tri-Mode Self-Scan vai analogu —, kas palidz identificét
dominéjoso segmentu un izprast ta ietekmi uz ikdienas uzvedibu. Segmentu motivatori ir skaidri definéti:
B ricibas segmentu virza vara, rezultats un kontrole; @ attiecibu segmentu — savstarpéjas saiknes,
atziniba un emocionala drosiba; Bl analitisko segmentu — skaidriba, kvalitate un strukturéta pieeja. Katram
segmentam ir savas stipras puses, bet ari tipiskie riski, kas var izpausties darba situacijas, pieméram,
impulsivitate, vilcinasanas vai emocionala parslodze.

Biostruktlras izpratne palidz ne tikai apzinat savus resursus, bet ari prognozét situacijas, kuras var rasties
gritibas. Ta sniedz iespéju veidot pielagosanas stratégijas, kas balstitas uz biologisko logiku, nevis uz
visparigiem uzvedibas padomiem. Turklat Structogram® kalpo ka instruments Aklas zonas samazinasanai
Johari loga konteksta, jo tas sniedz objektivus ieskatus, kas papildina subjektivo pasrefleksiju. Tas |auj
cilvekam redzét sevi no biologiskas perspektivas, nevis tikai no socialas vai emocionalas.

Modulis veicina daltbnieka sp&ju apzinat savas iespéjas un riskus, izveidot personigo attistibas planu un
pielietot So izpratni praktiskas darba situacijas. Biostruktdra kllst par pamatu ne tikai pasizzinai, bet art
komandas lidzsvaro$anai, lomu sadalei un komunikacijas pielagoSanai dazadiem tipiem.

Praktisko vingrinajumu process

1. Mini-lekcija (15’): triune brain = Structogram®; piemeéri biznesa.

2. Tests/passkans (20’): aizpilda; treneris sniedz biezakos profilu raksturojumus.

3. Reflektivie trijstari (15°): 'kura situacija mans segments palidzéja/traucgja?'.

4. Duetu kartésana (15’): paros salidzinat profilu; identificét sadarbibas sinergijas un riskus.

Refleksijas jautajumi
e  Kura darba spriedzé mans segments automatiski parnem vadibu?
e Kadas situacijas prasa pretsegmentu (ko varu delegét/strukturét)?

Pielietojums prakse
e Personigais 'sadraudzésanas ar limitu' plans (1 lapa).
e Komandas profils: redzama vieta — kas motivé katru.

Modula noslegums
e Katra dalibnieka 1 atzina par savu segmentu + 1 risks, ko apzinati vadis.
e Pazinojiet 'buddy' parus turpmakajam sesijam.

Materiali un grafiks

e Structogram® disks/karte; testa lapas; vizualas kartes ar 3 krasam.
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Markieri, lTmlapinas; projekcijas slaidi.
Teorija— 15’

Tests — 20’

Refleksija — 15

Dueti — 15’

Noslégums — 5’



3. Modulis: Prieksrocibu = trikumu parspiléjums

Modula merkis

Sis modulis aicina dalibnieku ielGkoties savas stiprajas pusés no neierasta skatpunkta — nevis ka nemainigas
vértibas, bet ka potencialajos riska punktos, ja tas tiek parspilétas vai netiek apzinati regulétas. Més biezi
lepojamies ar savam spécigajam Tpasibam, tacu tiesi tas var klat par ierobezojumiem, kad darbojamies
automatiski, bez refleksijas vai pielagosanas. Modulis piedava strukturétu pieeju, ka apzinat Sos
parspiléjumus, identificét agrinos signalus un izstradat pretstrategijas, kas palidz saglabat lidzsvaru un
efektivitati dazadas profesionalas situacijas.

Structogram® biostruktiiras modelis sniedz skaidru pamatu Sai analizei, jo katrs segments — ricibas
(sarkanais), attiecibu (zalais) un analitiskais (zilais) — sevi ietver gan spéku, gan risku. Ricibas segmenta
cilveks ir mérktiecigs, atrs un orientéts uz rezultatu, tacu $1 energija var parvérsties par parmeérigu kontroli,
steigu vai dominanci. Attiecibu segmenta parstavis ir empatisks, iejltigs un orientéts uz saskanu, bet sis
Tpasibas var novest pie izvairisanas no konfrontacijas, parlieku pielagosanas vai emocionalas parslodzes.
Analttiskais segments ir precizs, strukturéts un logisks, tacu 1 pieeja var parveérsties perfekcionisma,
vilcinasanas vai parmériga detalu kontrolée.

Modulis palidz dalibniekam apzinat, ka stipra puse nav absollta vértiba —ta ir spéks tikai tad, ja tiek lietota
apzinati un kontekstam atbilstosi. Kad cilvéks nonak stresa situacija vai darbojas ieradumu rezima, vina
uzvediba sasaurinas, un stipra puse var k|Gt par traucékli. Tapéc svarigi ir identificét agrinos indikatorus —
signalus, kas liecina par parspiléjuma sakumu — un izstradat konkrétas pretstrategijas, kas palidz atgriezties
[Tdzsvara. Sis stratégijas var bt gan uzvedibas korekcijas, gan vides pielagojumi, gan kolégu iesaiste, kas
palidz regulét dinamiku.

Modulis veicina ari spéju sniegt konstruktivu atgriezenisko saiti citiem — nevis visparigus komentarus, bet
segmentam specifiskus novérojumus, kas balstiti uz biostruktdras logiku. Tas palidz komandai attistit
savstarpéju izpratni, uzticibu un spéju regulét uzvedibu nevis caur kritiku, bet caur precizu, jégpilnu
komunikaciju.

Stizpratne par priek$rocibu un trikumu lidzsvaru k|Gst par pamatu emocionalajai inteligencei, jo lauj
cilvekam ne tikai apzinat savus resursus, bet art atpazit brizus, kad tie sak darboties pret vina pasa mérkiem.
Tadejadi biostruktlra nav tikai personibas apraksts, bet instruments uzvedibas regulésanai, kas palidz veidot
efektivu, lidzsvarotu un ilgtspéjigu sadarbibu.

Macibu rezultati

e Spéj nosaukt 2—3 tipiskus parspiléjumus savam segmentam.

e Ir definéti 'agrinie signali' un 1 pretstrategija katram signalam.

e Spéj sniegt kolégim konstruktivu, segmentam specifisku feedback.

Teorétiskais pamatojums
e  Stipra puse = risks: B mérktiectba>kontrole; € empatija>izlidzinasana; B
precizitate-> perfekcionisms.
e Stresa slieksnis un uzvedibas sasaurinasanas (habit loops).



Katram cilvekam ir savas stipras puses, tacu tiesi Sis 1pasibas var k|Gt par trikumiem, ja tas tiek parspilétas
vai netiek apzinati regulétas. Sis modulis aicina dalibnieku ieraudzit, ka vina dominéjosais biostrukturalais
segments var gan veicinat panakumus, gan radtt riskus, Tpasi stresa situacijas vai ilgstosa spriedze. lzpratne
par So dinamiku palidz attistit pasregulaciju, veidot lidzsvarotaku uzvedibu un sniegt konstruktivu
atgriezenisko saiti citiem.

Structogram® pieeja balstas uz Triune Brain modeli, kura smadzenes tiek sadalitas tris sistemas: smadzenu
stumbrs (instinktiva riciba), limbiska sistéma (emocionala reakcija) un neokortekss (logiska analize). Katrs
cilvéks ir unikala $o sistému proporecija, kas nosaka vina dominéjoso segmentu. [l Sarkanais segments ir
orientéts uz mérkiem, rezultatiem un kontroli; € Zalais — uz attiectbam, empatiju un emocionalo saskanu;

B zilais — uz precizitati, kvalitati un strukturétu domasanu.

Tomeér katra stipra puse sevi slépj art risku. Mérktieciba var parvérsties par parmeérigu kontroli, empatija —
par izvairisanos no konfrontacijas, bet precizitate — par perfekcionismu, kas kavé lemumu pienemsanu. Sie
parspilejumi bieZi aktivizejas pie stresa sliekSna, kad cilvéka uzvediba sasaurinas un sak darboties
automatiskie “habit loops” —ieradumu cikli, kas apiet apzinatu izvéli. Tapéc svarigi ir apzinat savus agrinos
signalus, kas liecina par parspiléjuma sakumu, un izstradat pretstrategijas, kas palidz atgriezties [idzsvara.

Modulis piedava daltbniekam identificét 2—3 tipiskus parspiléjumus savam segmentam, definét agrinos
signalus (pieméram, balss tonis, [emumu steiga, izvairisanas no diskusijas) un izveidot konkrétu ricibas
planu, kas palidz Sos signalus parvaldit. Turklat tiek trenéta spéja sniegt kolégim segmentam specifisku
atgriezenisko saiti — nevis visparigu komentaru, bet precizu novérojumu, kas balstits uz biostrukturalo
logiku. Tas veicina uzticibu, samazina aizsardzibas reakcijas un palidz komandai attistit savstarpéju atbalstu.

Stizpratne par priekdrocibu un trikumu lidzsvaru k|Gst par pamatu emocionalajai inteligencei, jo lauj
cilvekam ne tikai apzinat savus resursus, bet art atpazit brizus, kad tie sak darboties pret vina pasa mérkiem.
Tadejadi biostruktlra nav tikai personibas apraksts, bet instruments uzvedibas regulésanai, kas palidz veidot
efektivu, ltdzsvarotu un ilgtspéjigu sadarbibu.

Praktisko vingrinajumu process

1. Matricas darbnica (25’): stipras puses = minuss; pieméri 'ka tas izpauzas'.

2. Sevis monitorings (10’): noteikt 3 agrinos signalus.

3. Pretstrategijas (15’): komplementara segmenta taktikas (delegé€, pauze, kritériji).
4. Parufeedback (10’): 'kad redzi mani iekritam — ko tiesi saki?'

Refleksijas jautajumi
e Kuru uzvedibu es normaliz€éju, lai gan ta jau ir parspiléjums?
e Kadas sistémas izmainas var mani pasargat no pasparspiléjuma?

Pielietojums prakse
e levies 'stop-frazi' un vizualu atgadinajumu (piem., darbvirsmas kartiti).
e Komandas vienoSanas par signaliem un atbalsta reakcijam.

Modula nosléegums

e Katrs pasaka vienu pretstrategiju, ko testés nakamaja nedéla.



Materiali un grafiks

Matricas plakats; individualas darba lapas; limlapinas.
Matricas darbs — 25’

Monitorings — 10’

Pretstrategijas — 15

Feedback — 10’

Noslégums — 5’
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4. Modulis: Pozitiva pieredze

Modula merkis

Macibu procesa nereti dominé uzmaniba uz trikumiem, klidam un attistibas vajadzibam. Lai gan $i pieeja ir
noderiga izaugsmei, ta var radit neobjektivu prieksSstatu par sevi, ja netiek lidzsvarota ar apzinatu pozitivas
pieredzes apzinasanu. Sis modulis aicina daltbnieku mainit fokusu — nevis ignorét problémas, bet iemacities
sistematiski identificét savus panakumus, analizét to sakaribas ar personibas biostruktlru un izmantot So
informaciju ka resursu turpmakai attistibai. Pozitiva pieredze nav tikai pattkams atminu krajums —ta ir
kompetencu pamats, kas veido profesionalo identitati un stiprina parliecibu par sevi.

Modulis balstas uz pieeju, ko var déveét par “gold mining” — vértigo pieredzes fragmentu meklésanu,
apzinasanu un strukturésanu. Tas ir apzinats pretsvars negativitates neobjektivitatei, kas ir dabiska
smadzenu tendence pievérst lielaku uzmanibu problémam neka panakumiem. S tendence var izkroplot
pasvértejumu, samazinat motivaciju un radit sajltu, ka progress ir nepietiekams. Tapéc Saja moduli
daltbnieks tiek aicinats veidot savu “panakumu portfeli” — konkrétu situaciju sarakstu, kuras vins ir
sasniedzis rezultatu, parvaréjis izaicinajumu vai radijis pozitivu ietekmi.

Svarigs uzdevums ir sasaistit Sos panakumus ar biostruktiiras dabiskiem spékiem. Katram segmentam —
ricibas (), attiecibu (¥ ) un analitiskajam (B ) — ir savi motivatori un uzvedibas logika, kas veicina
konkrétu rezultatu sasniegSanu. Dalibnieks tiek aicinats analizét, ka vina dominéjosais segments ir palidzéjis
konkréta situacija, pieméram, vai mérktieciba un atra lemumu pienemsana ir devusi rezultatu, vai empatija
un attiecibu uzturé$ana ir bijusi iz8kiro3a, vai strukturéta pieeja un precizitate ir nodroginajusi kvalitati. ST
sakarTbu artikulacija palidz ne tikai saprast, kas strada, bet art kapéc tas strada.

Modulis veicina ari parneses domasanu — spéju formulét, ka panakumu stratégijas var tikt pielietotas
nakotné. Tas ietver konkrétu planu izstradi, kura daltbnieks defing, kuras situacijas vins izmantos savas
stipras puses, ka pielagos tas kontekstam un ka novértés rezultatu. Sada pieeja stiprina profesionalo
identitati, veicina mérktiecibu un palidz saglabat lidzsvaru starp pasrefleksiju un ricibu.

Pozitivas pieredzes apzinasana nav passlavinasanas, bet kompetencu attistibas pamats. Ta palidz cilvékam
redzét sevi ka resursu, nevis problému, un veido pamatu tam, lai macisanas batu ne tikai korekcija, bet art
izaugsmes svinésana.

Macibu rezultati

e Izveidots personigais 'panakumu portfelis' ar 3-5 gadijumiem.
e Spéj artikulét sakarTbu starp rezultatu un segmenta stratégiju.
e Noformuléts parneses plans uz nakamajiem projektiem.

Teorétiskais pamatojums
e Negativitates neobjektivitate un apzinata pretsvara prakse ('gold mining').
e Pieredzes kodifikacija - kompetences.
Macibu procesa nereti dominé problému analize, trikumu identificésana un klGdu korekcija. Lai gan Sie

elementi ir svarigi, tie var radit neobjektivu prieksstatu par sevi un citiem, ja netiek [Tdzsvaroti ar pozitivo
pieredzi. Sis modulis aicina dalibnieku apzinati pievérsties saviem pandkumiem, veidot personigo



“panakumu portfeli” un analizét, ka konkrétas stratégijas, kas balstitas uz biostrukturalo segmentu, ir
veicinajudas rezultatus. ST pieeja ne tikai stiprina pasapzinu, bet ari palidz sistematizét pieredzi un parnest to
uz nakamajiem projektiem.

Teorétiskais pamatojums balstas uz konceptu par negativitates neobjektivitati — cilvéka smadzenes dabiski
pievers lielaku uzmanibu negativajam, jo tas ir saistits ar izdzivoSanas mehanismiem. Tomér §1 tendence var
izkroplot pasvértéjumu un samazinat motivaciju. Tapéc nepiecieSama apzinata pretsvara prakse, ko saja
moduli saucam par “gold mining” — vertigu pieredzes fragmentu meklésana, apzinasana un strukturésana.
Tas nav vienkarsi pozitivisms, bet mérktieciga kompetencu kodifikacija, kas balstita uz realiem rezultatiem.

Pieredzes kodifikacija nozime, ka dalibnieks ne tikai atceras veiksmigus gadijumus, bet analizg, ka tie ir
saistiti ar vina dominéjo3o segmentu. Pieméram, [l ricibas segmenta cilvéks var identificét situacijas, kuras
meérktieciba un atra Iemumu pienemsana ir devusi rezultatu; €@ attiecibu segmenta parstavis — gadijumus,
kur empatija un attiecibu uzturésana ir bijusi izskirosa; Bl analitiska segmenta cilvéks — projektus, kur
precizitate un strukturéta pieeja ir nodrosinajusi kvalitati. ST sakaribu artikulacija palidz ne tikai saprast, kas
strada, bet art kapéc tas strada.

Modulis veicina ari parneses domasanu — spéju formulét, ka panakumu stratégijas var tikt pielietotas
nakotné. Tas ietver konkrétu planu izstradi, kura daltbnieks defing, kuras situacijas vins izmantos savas
stipras puses, ka pielagos tas kontekstam un ka novértés rezultatu. Sada pieeja stiprina profesionalo
identitati, veicina mérktiecibu un palidz saglabat lidzsvaru starp pasrefleksiju un ricibu.

Pozitivas pieredzes apzinasana nav passlavinasanas, bet kompetencu attistibas pamats. Ta palidz cilvékam
redzét sevi ka resursu, nevis problému, un veido pamatu tam, lai maciSanas batu ne tikai korekcija, bet art
izaugsmes svinésana.

Praktisko vingrinajumu process

1. Individuali (15’): 3 stasti par panakumiem (situacija—riciba—rezultats—segmenta loma).
2. Trios (20’): kolégi 'izvelk zelta graudus' — ko tiesi dariji pareizi?

3. Kartésana (10’): 'ka atkartot' — trigeri, uzdevumi, sadarbibas modelis.

Refleksijas jautajumi
e Kas mana darbiba bija patiesi unikals/atkartojams?
e Kurtovaruieviest jau Sonedé|?

Pielietojums prakse
e levietot panakumu kartes komandas zinasanu bazé.
e Vienoties par nedélas 15’ 'wins' retro.

Modula noslegums

e Katra trio viens teikums par otra cilvéka 'superprasmi'.

Materiali un grafiks

e Darba lapa 'Panakumu portfelis'; taimeris.
1. Stasti—15

2. Trios—20’



3. Kartésana-—10’
4. Noslegums —5’



5. Modulis: Akceptét savu Structogram modeli

Modula merkis

Sis modulis iezimé btisku pagrieziena punktu macibu procesa — pareju no salidzina$anas ar citiem uz
autentiskuma apzinasanu un pienemsanu. Misdienu profesionalaja vide biezi tiek radits prieksstats par
“idealo personibu”, kas spéj bt vienlaikus analitiska, empatiska, mérktieciga, elastiga un harismatiska. Sis
idealais modelis, lai arT motivejoss, biezi vien klUst par sléptu spiediena avotu, kas veicina imitaciju,
passaubas un iekséju spriedzi. Modulis aicina dalibnieku apzinati pienemt savu biostruktiras modeli ka
resursu, nevis trikumu, un veidot stratégijas, kas lauj pielagoties kontekstam, nezaudéjot savu bitibu.

Structogram® pieeja piedava objektivu skatijumu uz personibu, balstitu uz neirobiologisku pamatu. Katram
cilvekam ir unikala proporcija starp tris smadzenu sistémam — ricibas (sarkano), attiecibu (za)o) un analitisko
(zilo). ST proporcija ir stabila pieaugua vecuma un nosaka cilvéka dabisko uzvedibas stilu, motivaciju un
reakciju uz stresu. Pienemot So struktiru, cilveks var apzinati veidot vidi, kura vina stipras puses tiek
izmantotas pilnvertigi, bet vajakas zonas tiek atbalstitas ar gudru dizainu.

Modulis palidz dalibniekam izprast, ka autentiskums nav pretruna ar profesionalo attistibu. GluZi pretéeji —
tas ir pamats jégpilnai darbibai, uzticibai un emocionalai stabilitatei. Daltbnieks tiek aicinats analizét
situacijas, kuras autentiska riciba ir devusi labaku rezultatu neka imitacija, ka ar1 izveidot salidzinajumu starp
“idealo” profilu konkréta konteksta un savu redlo modeli. St analize palidz definét personigas autentiskuma
robeZas — skaidru apzinu par to, kur pielagoSanas ir iespéjama un kur ta sak graut personigo integritati.

Modulis veicina ari elastibas izpratni — nevis ka sevis parkartoSanu, bet ka apzinatu lomas pielagosanu. Tas
nozimeé spéju saglabat savu kodolu, vienlaikus izvéloties piemérotakos uzvedibas elementus konkrétai
situacijai. ST pieeja attista profesionalo briedumu, jo lauj cilvékam bit konsekventam, nevis vienkarsi
pielagoties aréjam gaidam.

Pienemot savu Structogram modeli, daltbnieks ne tikai attista emocionalo inteligenci, bet ar veido stabilu
pamatu profesionalai izaugsmei, kura autentiskums k|Gst par spéku, nevis ierobeZojumu.

Macibu rezultati

e Spéj nosaukt 3 situacijas, kuras autentiskums dod labaku rezultatu neka imitacija.
e lzveidots 'ideala profila' salidzinajums vs. mans profils ar elastibas taktikam.

e VienosSanas par personigo 'autentiskuma robezu' komplektu.

Teorétiskais pamatojums
e Autentiskums, uzticiba un veiktspéja; 'ideala modela' mits.
e Elastiba # parkartosanas — apzinata lomas pielagosana.

Miusdienu darba vidé bieZi tiek veidots prieksstats par “idealo personibu” — cilvéku, kurs vienlaikus ir
mérktiecigs, empatisks, analitisks, elastigs, harismatisks un precizs. Sis idealais modelis tiek pasniegts ka
attistibas mérkis, tacu realitaté tas ir mits, kas var radit spiedienu, pa$$aubas un imitacijas uzvedibu. Sis
modulis aicina daltbnieku apzinati pienemt savu biostrukturalo profilu, saprast ta stipras puses un robezas,
ka artizveidot elastibas taktikas, kas |lauj pielagoties situacijam, nezaudéjot autentiskumu.



Structogram® pieeja balstas uz biologiski noteiktu proporciju starp trim smadzenu sistémam — ricibas ([l ),
attiecibu ( € ) un analitisko (B ). ST proporecija ir stabila pieaugu$a vecuma un veido cilvéka dabisko
uzvedibas stilu. Ta nav izvéle vai audzinasanas rezultats, bet gan neirobiologisks pamats, kas nosaka, ka
cilvéks uztver pasauli, pienem lémumus un reagé uz stresu. Apzinoties savu dominéjoso segmentu, cilvéks
var veidot stratégijas, kas balstitas uz vina dabiskajiem resursiem, nevis censties imitét svesu uzvedibu.

Autentiskums ir cieSi saistits ar uzticibu un veiktspéju. Cilveki intuitivi uztver, kad kads rikojas saskana ar
savu batibu, un tas veicina uzticésanos, sadarbibu un emocionalo drosibu. Savukart imitacija, pat ja labi
ieceréta, biezi rada pretestibu, neskaidribu un iek$éju spriedzi. Tapéc $aja moduli dalibnieks tiek aicinats
identificét situacijas, kuras autentiskums ir devis labaku rezultatu neka pielago3anas “idealajam modelim”,
ka ariizveidot savu “autentiskuma robezu” komplektu — skaidru apzinu par to, kur pielagosanas ir
iesp&jama, un kur ta sak graut personigo integritati.

Elastiba $aja konteksta nenozimé parkartosanos vai sevis noliegSanu. Ta ir apzinata lomas pielagosana, kura
cilveks saglaba savu kodolu, bet izvélas piemérotakos uzvedibas elementus konkrétai situacijai. Tas prasa
pasizzinu, refleksiju un spéju atskirt, kad pielagosanas ir stratégiska, un kad ta klUst par maskésanos.
Modulis palidz dalibniekam veidot salidzinajumu starp “idealo profilu” un savu realo modeli, izstradat
elastibas taktikas un stiprinat sp&ju rikoties saskana ar savu bitibu.

Pienemot savu Structogram modeli, cilvéks ne tikai attista emocionalo inteligenci, bet arT veido stabilu
pamatu profesionalai izaugsmei, kura autentiskums k|Ust par spéku, nevis ierobeZzojumu.

Praktisko vingrinajumu process

1. Mini-lekcija (10’): pieméri no vadibas/pardosanas.

2. Individuali (15’): Ideala Structogram‘ma — ko es gribétu un kapéc.

3. Pari (15'): kur elastét, kur staveét stingri; izstradat 'sarkano lTniju' sarakstu.
4. Plans (10°): 2 situacijas nakamaja ménesi, kur pielieto elastibas taktiku.

Refleksijas jautajumi
e Kadu cenu es maksaju par imitaciju?
e  Kur man jabat nelokamam savas robezas?

Pielietojums prakse
e Lomas dizains: precizét uzdevumu sadali, kas spélé uz stiprajam pusém.
e Mentora izvéle ar komplementaru profilu.

Modula noslegums

e Katra pari — viena apnemsanas, viens atbalsta mehanisms.

Materiali un grafiks

e Darba lapa 'ldeala profila karte'; limlapinas.
1. Teorija—10’

2. Individuali — 15’

3. Pari—15

4. Plans-10

5. Nosléegums -5’






6. Modulis: Viens vesels ar sevi — pienemsSana un kompensésana

Modula merkis

Sis modulis aicina dalibnieku spert bitisku soli pasizzinas procesa — no izpratnes par savam stiprajam un
vajajam pusém uz apzinatu ricibu, kas |auj saglabat lidzsvaru, nezaudéjot savu batibu. Misdienu darba vidé
biezi tiek sagaidits, ka cilvéks bis “universals spélétajs”, spéjigs pielagoties jebkurai lomai, situacijai vai
uzdevumam. Tacu Si pieeja nereti ignoré biologiski noteiktas robezas, kas nosaka, kur cilvéks darbojas
dabiski un kur vinam nepiecieSams atbalsts. Modulis piedava alternativu — nevis censties mainit sevi, bet
veidot gudras kompensacijas sistémas, kas lauj darboties efektivi, saglabajot personigo integritati.

Structogram® biostruktiiras modelis sniedz skaidru pamatu Sai pieejai. Katram cilvékam ir unikala proporcija
starp tris smadzenu sistémam — ricibas (sarkano), attiecibu (zalo) un analitisko (zilo). ST proporcija nosaka ne
tikai stipras puses, bet ari zonas, kuras cilvékam triikst dabisku resursu. Sis zonas nav defekti, bet robezas,
kas palidz saprast, kur nepiecieSama papildu struktira, atbalsts vai sadarbiba. Modulis palidz dalibniekam
apzinat savas vajakas dominantes un izstradat kompensacijas stratégijas, kas balstitas uz praktiskiem rikiem,
procesu dizainu un lomu sadalijumu.

Kompensacija Seit tiek definéta ka dizaina princips — apzinata sistéma, kas palidz [idzsvarot personibas
modeli. Pieméram, ja cilvékam trikst analitiskas komponentes, vin$ var izmantot 80/20 principu, delegét
detalizétus uzdevumus vai ieviest strukturétas darba sistémas. Ja vajakais ir ricibas segments, noder skaidri
termini, protokoli un argjie “starta” mehanismi. Savukart, ja trikst attiectbu komponentes, efektiva
kompensacija var bit CRM sistémas, regularas komandas parbaudes un sistematizéta gadiba.

Modulis veicina daltbnieka spéju izveidot personigu kompensacijas protokolu — konkrétu ricibas planu
kritiskam situacijam, kuras vaja dominante var radtt riskus. Tiek veidots arT delegésanas un atbalsta tikls —
skaidra struktdra, kura katrs lomas dalibnieks palidz [idzsvarot sistému. S pieeja ne tikai uzlabo
pasregulaciju, bet art veicina komandas sadarbibu, jo cilvéks apzinati veido vidi, kura vina stipras puses var
stradat pilnveértigi, un vajas zonas tiek atbalstitas ar gudru dizainu.

Pienemsana un kompensésana ir divi savstarpéji saistiti procesi. Pienemsana |auj cilvékam bt godigam pret
sevi, apzinat savus ierobeZojumus bez vainas sajltas. Kompensésana sniedz rikus, ka Sos ierobeZojumus
parvaldit, nezaudgjot efektivitati. Rezultata veidojas integréta personiba — cilvéks, kurs necensas bt viss
vienlaikus, bet apzinati veido vidi, kura vina personiba var darboties vislabakaja rezima.

Macibu rezultati

e Definétas vismaz 2 kompensacijas stratégijas (pretsegmenta piesaiste, process, riki).
e Sagatavots 'kompensacijas protokols' kritiskam situacijam.

e [zveidots delegesanas/atbalsta tikls (persons/roles).

Teorétiskais pamatojums
Kompensacija ka dizaina princips: [l trikums—>80/20+delegésana; [l trikums—>saskanoti
termini+protokols; @ trikums—>CRM+sistematizéta gadiba.

Neviens cilvéks nav pilnigs, un tas nav trikums — ta ir biologiska realitate. Misu personibas strukttra
veidojas no tris galvenajiem segmentiem, kas nosaka, ka més domajam, jitam un rikojamies. Structogram®



pieeja balstas uz $o principu, piedavajot skaidru skatijumu uz to, ka katra dominance — ricibas ([l ),
attiecibu ( @) vai analitiska (B ) — veido misu stipras puses, bet vienlaikus arf atklaj jomas, kurds mums
trikst dabisku resursu. Sis modulis aicina dalibnieku ne tikai pienemt savu biostruktiru, bet ari izstradat
kompensacijas stratégijas, kas palidz saglabat lidzsvaru un efektivitati dazadas situacijas.

Kompensacija Seit netiek uztverta ka vajuma maskésana, bet gan ka apzinats dizaina princips. Ta ir
stratégiska pieeja, kura cilvéks identificé savas vajakas zonas un izveido mehanismus, kas palidz tas
[idzsvarot. Pieméram, ja [l analitiska dominance ir vajaka, cilvéks var izmantot 80/20 principu, lai
fokusétos uz butiskako, delegét detalizétos uzdevumus un izmantot strukturétas darba sistémas. Ja trukst
B ricibas komponentes, noder skaidri termini, protokoli un aréjie “starta” mehanismi, kas palidz virzities uz
prieksu. Savukart, ja vajakais ir @ attiecibu segments, efektiva kompensacija var bat CRM sistémas,
regularas parbaudes par komandas noskanojumu un sistematizéta gadiba, kas palidz uzturét emocionalo
saikni.

Modulis veicina daltbnieka spé&ju izveidot personigo kompensacijas protokolu — konkrétu ricibas planu
kritiskam situacijam, kuras vaja dominante var radit riskus. Tas ietver agrino signalu atpazisanu, piemérotu
riku izvéli un I8mumu par to, kad piesaistit pretsegmenta atbalstu. 57 pieeja ne tikai uzlabo pasregulaciju, bet
ari veicina komandas sadarbibu, jo cilveks apzinati veido delegésanas un atbalsta tiklu — skaidru struktdru,
kura katrs lomas daltbnieks palidz lidzsvarot sistému.

Pienemsana un kompensésana ir divi savstarpéji saistiti procesi. Pienemsana |auj cilvékam bt godigam pret
sevi, apzinat savus ierobeZojumus bez vainas sajltas. Kompensésana sniedz rikus, ka Sos ierobeZojumus
parvaldit, nezaud€jot efektivitati. Rezultata veidojas integréta personiba — cilvéks, kurs necensas bat viss
vienlaikus, bet apzinati veido vidi, kura vina stipras puses var stradat pilnvértigi, un vajas zonas tiek
atbalstitas ar gudru dizainu.

Praktisko vingrinajumu process

1. Case clinic (25’): reals limitu gadijums — izvéléties kompensacijas dizainu.
2. Protokola rakstisana (15’): 'ja X—>tad Y' noteikumi.

3. Tiklojums (10’): kas ir mans 'pretsegments' komanda?

Refleksijas jautajumi
e Ka es pamanisu, ka jaaktivizé kompensacija?
e  Kuru lomu varu parstat 'valkat', lai neatmest sevi?

Pielietojums prakse
e levies protokolu 2 nedélu pilota.
e Koplieto komandas wiki 'ka man palidzét' lapu.

Modula nosléegums

e Katra grupa 1sa demonstracija: ka izskatas protokols prakse.

Materiali un grafiks

e Protokolu veidnes; lomu kartes; kalendars terminiem.
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Case —25’
Protokols — 15’
Tikls — 10
Noslégums — 5’



7. Modulis: Izmantojiet savas personibas potencialu

Modula merkis

Sis modulis aicina dalibnieku apzinati pariet no salidzind$anas un imitacijas uz jégpilnu sniegumu, kas balstits
uz vina personibas biostruktiru. Misdienu darba videé biezi tiek sagaidits, ka cilvéks bis universali
pielagojams, spéjigs darboties jebkura loma un situacija. Tacu $1 pieeja nereti ignoreé faktu, ka katram
cilvekam ir unikals personibas modelis, kas nosaka ne tikai vina stipras puses, bet ari to, kur vins darbojas
visefektivak. Modulis piedava iespéju apzinat So modeli, identificét energijas zuduma avotus un veidot vidi,
kura personibas potencials var tikt izmantots pilnvertigi.

Structogram® biostruktiiras pieeja sniedz skaidru pamatu $ai izpratnei. Katram cilvékam ir noteikta
proporcija starp tris smadzenu sistémam — ricibas (sarkano), attiecibu (zalo) un analitisko (zilo). ST proporcija
ir stabila pieaugu$a vecuma un nosaka, ka cilveks uztver informaciju, pienem |émumus un reagé uz stresu.
Kad lomas un uzdevumi neatbilst Sai struktirai, rodas spriedze, motivacijas zudums un energijas noplude.
Tapéc svarigi ir ne tikai attistit kompetences, bet ar izlidzinat profesionalas lomas ar personibas modeli.

Modulis palidz dalibniekam identificét savus “energijas zaglus” — uzdevumus, situacijas vai uzvedibas
mode]us, kas patéré resursus bez pievienotas vértibas. Tiek analizéts, ka Sie faktori var tikt korigéti,
pieméram, ar lomas pielago$anu, uzdevumu parstrukturésanu vai vides dizainu. Paraléli tiek definétas lomas
un uzdevumi, kas atbilst dalibnieka stiprajai pusei — kur vin$ jitas dabiski motivéts, rado$s un produktivs. St
analize palidz veidot skaidraku profesionalo identitati un virzit attistibu uz jomam, kuras ir vislielakais
potencials.

Svarigs aspekts ir vides pielagoSana — nevis sevis parveidosana, bet apstakju radiSana, kas aktivizé
personibas resursus. Tas ietver trigerus, darba ritmus, robeZas un sadarbibas struktdras, kas palidz cilvékam
darboties sava optimalaja rezima. Modulis veicina domasanu par jégpilnu sniegumu — nevis tikai rezultatu
sasniegSanu, bet art par to, ka Sie rezultati tiek sasniegti, cik ilgtspéjigi un saskanoti ar personigo identitati.

ST pieeja palidz dalibniekam ne tikai uzlabot efektivitati, bet ari attistit profesionalo briedumu, kura
sniegums nav balstits uz pielagosanos aréjam gaidam, bet uz apzinatu savas personibas potenciala
izmantosanu.

Macibu rezultati

e Kartéts 'energijas noplldes' saraksts un korekcijas.

e Definétas 'lomas/uzdevumi - mana stipra puse' atbilstibas.
e Izstradats vides dizains (trigeri, ritmi, robezas).

Teorétiskais pamatojums
e Lomu spriedze: kompetence vs. jégpilnums; limiti ka robezas, ne defekti.
e Ricibas maina: pielagot vidi, ne sevi.

Katram cilvékam ir unikals personibas potencials, kas izpauZas caur vina biostrukturalo modeli — dabisko
proporciju starp ricibas, attiecibu un analitisko sistému. Sis potencials nav tikai talants vai spéja, bet ari
energijas avots, kas aktivizéjas, kad cilvéks darbojas saskana ar savu dominéjo$o segmentu. Saja moduli



daltbnieks tiek aicinats apzinat, kuras lomas un uzdevumos vina stipras puses vislabak izpauzas, ka art
identificet situacijas, kuras rodas “energijas noplude” — brizi, kad uzdevumi vai vide neatbilst vina
dabiskajam stilam.

Teorétiskais pamatojums balstas uz lomu spriedzes konceptu — atskiritbu starp kompetenci un jégpilnumu.
Cilveks var but kompetents kada uzdevuma, bet, ja tas neatbilst vina personibas struktirai, tas var radit
nogurumu, motivacijas zudumu un ilgtermina —izdegSanu. Tapéc svarigi ir ne tikai attistit prasmes, bet ari
veidot vidi, kas |auj §Ts prasmes izmantot jégpilni. Saja konteksta limiti netiek uztverti ka defekti, bet gan ka
robezas, kas palidz definét, kur cilvéks darbojas visefektivak.

Modulis piedava daltbniekam kartét savu “energijas noplldes” sarakstu — uzdevumus, situacijas vai lomas,
kuras vins jutas iztukSots vai neefektivs. Talak tiek analizéts, ka Sis situacijas var tikt korigétas, pieméram, ar
lomas pielagoSanu, uzdevumu parstrukturésanu vai atbalsta piesaisti. Paraléli tiek definétas lomas un
uzdevumi, kas atbilst dalibnieka stiprajai pusei — kur vin$ jitas dabiski motivéts, rado$s un produktivs. St
analize palidz veidot skaidraku profesionalo identitati un virzit attistibu uz jomam, kuras ir vislielakais
potencials.

Svarigs aspekts ir vides dizains — apzinata darba un mijiedarbibas struktiras veidoSana, kas aktivizé
personibas resursus. Tas ietver trigerus (pieméram, vizualus vai ritmiskus signalus), darba ritmus (pieméram,
laika blokus, partraukumus, fokusa sesijas) un robezas (pieméram, uzdevumu apjoma vai komunikacijas
intensitates ierobeZojumus). Ricibas maina $Saja moduli nenozimé sevis parveidosanu, bet gan vides
pielagosanu — tadu apstak|u radisanu, kuros cilvéks var darboties sava optimalaja rezima.

Modulis veicina daltbnieka spéju apzinati izmantot savu personibas potencialu, nevis cinities ar savam
robezam. Tas palidz veidot profesionalu vidi, kura cilvéks jatas ne tikai kompetents, bet art piepildits, un kur
vina stipras puses tiek izmantotas stratégiski, nevis nejausi.

Praktisko vingrinajumu process

1. Audits (15°): 10 uzdevumi — kura segmenta vini 'dzivo'?

2. Redesign (20’): parbidit, delegét, paketét, 1sinat.

3. Ritmi (10’): iknedélas rituali, kas baro dominéjoSo segmentu.

Refleksijas jautajumi
e  Kuru uzdevumu daru tikai 'tapéc, ka vajag', kaut nav mans spéks?
e Kads vides skérslis man regulari bloké energiju?

Pielietojums prakse
e Nedélas eksperiments: 1 uzdevumu partaisit 'pa savam'.
e Komandas liment — lomu mainas tests 2 nedélas.

Modula nosléegums

e Katra cilvéka — viena lieta, ko atmetis; viena lieta, ko pastiprinas.

Materiali un grafiks

e Audit lapas; planosanas riks; komandas kanals izmainam.
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Audits — 15’
Redesign — 20’
Ritmi — 10’
Noslégums — 5’



8. Modulis: Personas identitate

Modula merkis

Sis modulis aicina dalibnieku pievérsties vienam no bitiskakajiem, bet bieZi vien vismazak strukturétajiem
aspektiem — savas personigas identitates izpratnei. Identitate nav tikai tas, ko més daram vai ka mas redz
citi, bet gan dzil$, daudzslanains konstrukts, kas veidojas dzives laika, mijiedarbojoties vértibam, pieredzei,
biologiskajai strukttrai un socialajam lomam. Macibu meérkis ir stiprinat So iekSéjo kodolu, lai tas kalpotu ka
stabils pamats profesionalajai ilgtspéjai, lomu lidzsvaram un jégpilnai ricibai.

"Kad cilvéks zina, kas vins ir, vinam nav japieldgojas tam, ko citi sagaida — vins pielago vidi tam, ko pats spéj
dot."

Modulis balstas uz attistibas psihologijas perspektivu, Tpasi uz Eriksona identitates veidoSanas posmiem, kas
uzsver, ka identitate ir nevis fikséts stavoklis, bet nepartraukts attistibas process. Saja konteksta
Structogram® biostruktiiras modelis tiek izmantots ka viens no identitates elementiem — biologiski noteikts
pamats, kas nosaka cilvéka dabisko uzvedibas stilu, motivaciju un reakciju uz stresu. Biostruktiira nav visa
identitate, bet ta ir tas kodols, kas palidz cilvékam saprast, ka vins funkcioné un kapéc noteiktas lomas vai
uzdevumi vinam ir jégpilni vai, tiesi pretéji, iztuksSojosi.

Modulis palidz dalibniekam apzinat, ka vina identitate ir veidojusies, kadas vértibas un motivi to veido, un
kur rodas spriedze starp iek$€jo kodolu un aréjam lomam vai gaidam. Musdienu darba vidé bieZi tiek
sagaidita elastiba, pielagosanas un lomu maina, tacu, ja Sis prasibas neatbilst cilvéka identitates struktdrai,
tas var radit emocionalu diskomfortu, motivacijas zudumu un ilgtermina — profesionalu izdegSanu. Tapéc
svarigi ir ne tikai apzinat Sis neatbilstibas, bet art izstradat saskanoSanas stratégijas, kas lauj saglabat
autentiskumu, vienlaikus atbildot uz profesionalajam prasibam.

Modulis veicina daltbnieka sp&ju formulét savu identitates kodolu — vértibas, kas vinu vada, motivus, kas
vinu virza, un biostruktdru, kas nosaka vina uzvedibas logiku. Tiek analizéti aréjie gaidu konflikti, definéti to
céloni un izstradati praktiski soli, ka Sos konfliktus saskanot ar savu identitati. Nosléguma dalibnieks izveido
“identitates manifestu” — vienas lapas dokumentu, kas kalpo ka personigais kompass profesionalaja vidé.
Tas palidz ne tikai saglabat skaidribu par sevi, bet ari veidot uzticamu, jégpilnu un ilgtspéjigu sadarbibu ar
citiem.

Macibu rezultati

e Skaidrots identitates kodols (vértibas, motivi, biostruktdra).
e Identificéti aréjo gaidu konflikti un saskanosanas soli.

e Izstradats 'identitates manifests' (1 lapa).

Teorétiskais pamatojums
e |dentitate ka dinamiska konstrukcija; Eriksona posmi; biostruktira ka kodola komponents.
e Lomu/gaidu neatbilstibas sekas; autentiskuma loma jégpilnuma.



Personas identitate ir daudzslanaina un dinamiska konstrukcija, kas veidojas dzives laika, mijiedarbojoties
biologiskajiem, psihologiskajiem un socialajiem faktoriem. Ta nav statiska definicija, bet gan attistibas
process, kura cilvéks apzinas savas vértibas, motivus, uzvedibas stilus un lomas dazados kontekstos. Saja
modult daltbnieks tiek aicinats izpétit savu identitates kodolu, apzinat aréjo gaidu raditas spriedzes un
izstradat personigu “identitates manifestu” — skaidru apzinu par to, kas vins$ ir, ko parstav un ka vélas
darboties profesionalaja vide.

Teorétiskais pamatojums balstas uz Eriksona attistibas posmu teoriju, kur identitates veidosanas ir
centralais uzdevums pieaugusa cilvéka dzivé. Identitate ietver ne tikai to, ko cilvéks dara, bet ari to, kapéc
vins to dara — motivaciju, vértibu sistému un piederibas sajitu. Saja konteksta biostruktira k|ust par
identitates kodola komponentu, jo ta nosaka cilvéka dabisko reakciju stilu, komunikacijas veidu un [emumu
pienemsSanas mehanismus. Structogram® pieeja palidz apzinat $o biologisko pamatu, kas ir stabils un
objektivs, un kalpo ka orientieris identitates izpratne.

Musdienu darba vidé bieZi rodas lomu un gaidu neatbilstibas — situacijas, kuras no cilvéka tiek sagaidita
uzvediba, kas neatbilst vina personibas struktirai. Sada spriedze var radit emocionalu diskomfortu,
motivacijas zudumu un ilgtermina — profesionalu izdegSanu. Tapéc svarigi ir ne tikai apzinat $is neatbilstibas,
bet art izstradat saskanoSanas solus — pielagojumus, kas |auj saglabat autentiskumu, vienlaikus atbildot uz
profesionalajam prasibam. Autentiskums Seit nav pasizpausmes briviba, bet gan jégpilnas darbibas pamats —
spéja darboties saskana ar savu bitibu, nezaudéjot efektivitati.

Modulis veicina daltbnieka spéju skaidri formulét savu identitates kodolu — vértibas, kas vinu vada, motivus,
kas vinu virza, un biostruktlru, kas nosaka vina uzvedibas logiku. Tiek analizéti aré&jie gaidu konflikti, definéti
to céloni un izstradati praktiski soli, ka Sos konfliktus saskanot ar savu identitati. Nosléguma daltbnieks
izveido “identitates manifestu” — vienas lapas dokumentu, kas kalpo ka personigais kompass profesionalaja
vidé. Tas palidz ne tikai saglabat skaidribu par sevi, bet ar veidot uzticamu, jégpilnu un ilgtspéjigu sadarbibu
ar citiem.

Praktisko vingrinajumu process

5. Kartésana (15’): kodola vértibas + segmenta motivatori.

6. Konflikta matrica (15’): kur gaidas konflikté ar manu kodolu.

7. Manifests (20°): 'Ka es izpauZos pasaulé' — normas, robezas, ritmi.

Refleksijas jautajumi
e Kuras lomas es sevi pazaudéju? Ka atglt kodolu?
e Kadus kompromisus es uzskatu par nepielaujamiem?

Pielietojums prakse
e |eviest 'manifestu’ darbavietas profila/komandas rokasgramata.
e Reizi ceturksnt parskatit un atjaunot.

Modula nosléegums

e  Brivpratigi — viens teikums no manifesta, kas iedvesmo.

Materiali un grafiks

e Manifesta veidne; vertibu kartes; klusa darba zona.
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Kartésana - 15’
Matrica — 15’

Manifests — 20’
Noslégums — 5’



9. Modulis: Labakais veids, ka macaties

Modula merkis

Maci$anas nav universals process, kas visiem darbojas vienadi. Katram cilvekam ir savs unikalais macisanas
stils, kas saknojas vina personibas struktiira, motivacija un informacijas apstrades veida. Sis modulis aicina
dalibnieku apzinat, ka vina biostruktira ietekmé maciSanas procesu, un izveidot personigo macisanas planu,
kas balstits uz individualajam stiprajam pusém, ritmu un vides vajadzibam. Mérkis ir ne tikai uzlabot macibu
efektivitati, bet art veidot vidi, kura macisanas klUst par jégpilnu un motivéjosu pieredzi.

Structogram pieeja piedava stilu-metodikas kartes, kas palidz pielagot macibu metodes katram segmentam.
B Analitiskajam segmentam vislabak der strukturéta informacija, skaidri mérki, logiska seciba un iespéja
analizét datus. @ Attiecibu segmentam svariga ir koprade, grupu darbs, emocionala drosiba un iespéja
dalities pieredzé. [ Ricibas segmentam nepiecie$ami izaicinajumi, skaidri rezultati, dinamika un iespéja
uzreiz pielietot apgito praksé. S pielago$ana palidz ne tikai uzlabot macisanas efektivitati, bet ari veicina
motivaciju un iesaisti.

Modulis balstas uz neirozinatnes atzinam par neiroplastiskumu — smadzenu sp€ju mainities un attistities visa
miiza garuma. Si attistiba ir efektivaka, ja macisanas notiek aktiva, nevis pasiva rezima. Aktiva macisanas
nozime iesaisti, refleksiju, problému risinasanu un pieredzes apmainu, savukart pasiva macisanas — tikai
informacijas uznemsanu bez praktiskas pielietoSanas. Tapéc $aja moduli tiek izmantoti “flipped learning” un
PBL (problem-based learning) elementi, kas lauj daltbniekiem macities caur realiem uzdevumiem, diskusijam
un savstarpéju atbalstu.

Dalibnieks tiek aicinats izveidot savu macisanas planu, kura tiek nemts véra vina stils, optimalais ritms, vides
trigeri un robezas. Tiek definéti art mérijumi — konkréti pieradijumi, ka macisanas ir notikusi, pieméram,
uzdevumu rezultati, refleksijas ieraksti, uzvedibas mainas indikatori vai kolégu atgriezeniska saite. ST pieeja
palidz pariet no “maciSanas ka informacijas uznemsanas” uz “maciSanos ka transformacijas procesu”, kura
cilvéks ne tikai ieglist zinaSanas, bet art maina savu domasanu, uzvedibu un profesionalo ricibu.

Macisanas kllst par personigu stratégiju, nevis par aréju prasibu izpildi. Kad cilvéks apzinas, ka vins vislabak
macas, vins var veidot vidi, kas So procesu atbalsta, un izmantot savu personibas potencialu pilnvértigi.

Macibu rezultati

e Spéjizveidot personigo macisanas planu (stilam atbilstosi).
e  Grupa istenots mini 'flipped' + PBL cikls.

e  Definéti mérijumi (pieradijumi), ka macisanas ir notikusi.

Teorétiskais pamatojums
e Nav vienas labakas metodes; neiroplastiskums; aktiva vs pasiva macisanas.

e Stilu-metodikas kartes: @ strukturé$ana, @ koprade, @ mérki un izaicinajumi.

Macisanas nav vienveidigs process, un nav vienas universali labakas metodes, kas derétu visiem. Katram
cilvekam ir savs unikalais macisanas stils, kas saknojas vina personibas struktdra, motivacija un informacijas
apstrades veida. Sis modulis aicina dalibnieku apzinat, ka vina biostruktiira ietekmé maci$anas procesu, un



izveidot personigo macisanas planu, kas balstits uz individualajam stiprajam pusém, ritmu un vides
vajadzibam.

Neirozinatnes pétijumi par neiroplastiskumu rada, ka smadzenes spéj mainities un attistities visa miza
garuma, tacu S attistiba ir efektivaka, ja maciSanas notiek aktiva, nevis pasiva rezima. Aktiva macisanas
nozimé iesaisti, refleksiju, problemu risinasanu un pieredzes apmainu, savukart pasiva macisanas — tikai
informacijas uznemsanu bez praktiskas pielietoSanas. Tapéc $aja moduli tiek izmantoti “flipped learning” un
PBL (problem-based learning) elementi, kas |auj dalibniekiem macities caur realiem uzdevumiem, diskusijam
un savstarpéju atbalstu.

Structogram pieeja piedava stilu-metodikas kartes, kas palidz pielagot macibu metodes katram segmentam.
B Analitiskajam segmentam vislabak der strukturéta informacija, skaidri mérki, logiska seciba un iespéja
analizét datus. @ Attiecibu segmentam svariga ir koprade, grupu darbs, emocionala drosiba un iespéja
dalities pieredzé. [ Ricibas segmentam nepiecie$ami izaicinajumi, skaidri rezultati, dinamika un iespéja
uzreiz pielietot apgito praksé. Si pielago$ana palidz ne tikai uzlabot macisanas efektivitati, bet ari veicina
motivaciju un iesaisti.

Modulis veicina daltbnieka spéju izveidot savu macisanas planu, kura tiek nemts véra vina stils, optimalais
ritms, vides trigeri un robezas. Tiek definéti art mérijumi — konkréti pieradijumi, ka maciSanas ir notikusi,
pieméram, uzdevumu rezultati, refleksijas ieraksti, uzvedibas mainas indikatori vai kolégu atgriezeniska
saite. ST pieeja palidz pariet no “macidanas ka informacijas uznemsanas” uz “macisanos ka transformacijas
procesu”, kura cilvéks ne tikai ieglst zinaSanas, bet arl maina savu domasanu, uzvedibu un profesionalo
ricibu.

Macisanas klUst par personigu stratégiju, nevis par aréju prasibu izpildi. Kad cilvéks apzinas, ka vins vislabak
macas, vins var veidot vidi, kas $o procesu atbalsta, un izmantot savu personibas potencialu pilnvértigi.

Praktisko vingrinajumu process

1. Flipped (pirms nodarbibas): 10—15’ materials video/lasamviela.

2. Klasé (30’): PBL —risinat realu problému trijos variantos atbilstosi stiliem.
3. Meta-refleksija (15’): kas stradaja/kurs stilistiskais elements man palidzéja.

Refleksijas jautajumi
e Kadi pieradijumi rada, ka 'iemacijos'?
e Ko mainiSu sava macisanas ritma nakamnedé|?

Pielietojums prakse
o lekJaut 30% aktivas macisanas elementu katra sanaksme.
e Izmantot 'macit citu' ka verifikacijas soli.

Modula noslegums

e Komandas vienoSanas: 1 metode, ko turpmak lietosim sistematiski.

Materiali un grafiks

e Problému apraksti; flipcarts; laika taimeris; kartites style-tags.
1. Flipped (majas) — 10-15’



2. PBLklase — 30’
3. Meta-refleksija— 15’
4. Noslegums —5’



10. Modulis: Laiks un ta “izlietosana”

Modula merkis

Laiks ir viens no retajiem resursiem, ko nevar ne palielinat, ne uzkrat, tikai apzinati parvaldit. Tomér cilvéku
attieksme pret laiku batiski atSkiras — daziem laiks nozimé iespéju un kustibu, citiem strukttiru un stabilitati,
vél citiem —ritmu un lidzsvaru. Tiesi Sis uztveres atskirtbas nosaka, ka cilvéks plano, reagé uz terminiem un
uztver spiedienu. 10. modulis “Laiks un ta izlietoSana” aicina dalibniekus ieraudzit laiku ka uztveres, nevis
tikai kalendara kategoriju. Tas nozimé — izprast, ka domasanas un biostrukturalie modeli ietekme laika
sajutu un ta izmantosSanas paradumus.

Saja moduli laiks netiek skatits tikai ka efektivitates vai produktivitates jautajums. Tas tiek aplikots ka
cilveka ieksejas sistemas indikators — cik elastigi smadzenes spéj parslégties starp stermina reakciju un
ilgtermina planosanu. DaZiem dominé ricibas orientacija ( @ ), kas palidz atri reagét, bet reizém rada
impulsivu “ugunsdzé$anas” ritmu. Citiem dominé analitiska sistéma ( @), kas nodrosina pardomatibu, bet
var novest pie parplano$anas un vilcina$anas. Savukart emocionali orientétie ( @ ) laiku izjit caur cilvékiem
un kontekstu — vinu ritmu bieZi nosaka attiecibas, nevis kalendars. Sis tris pieejas nav pareizas vai
nepareizas — tas atspogulo dazadus veidus, ka smadzenes strukturé pieredzi un prioritates.

Modulis palidz atklat, ka Sie mehanismi darbojas praksé — kapéc vieniem ir hronisks laika deficits, bet citi
visu paspé€j bez steigas; kapéc dazi strada “spradzienos”, bet citi tikai tad, kad viss ieprieks definéts.
Dalibnieki macas identificét savas dominéjosas laika lietoSanas stratégijas un to neirologisko pamatu: kas
izraisa izSkérdéjumu, kur rodas parslogo$anas, un ka izveidot kompensacijas sistému. Tas Jauj pariet no laika

“vadisanas” pie energijas un fokusa vadibas — no haotiskas reagésanas uz strukturétu ritmu.

Viena no galvenajam St modula atzinam: laika planoSana ir komunikacijas forma ar sevi. Kalendars atspogulo
nevis tikai uzdevumus, bet art masu prioritates, robezas un spéju fokuséties. Tapéc dalibnieki tiek aicinati
nevis vienkarsi “sastadtt grafiku”, bet izveidot savu laika lietoSanas karti, kura redzamas tris zonas —
dominéjo$a, atbalsta un limita zona. Sada karte palidz pamanit, kuras dienas vai nedélas dalas cilvéks dabiski
ir riciba, kad analizé, un kad — socialaja energija. ST izpratne |auj labak saskanot darbu ar biologisko ritmu un
samazinat “iek$éjo berzi”, kas rada laika sajitu trikumu.

Modula praktiska dala fokuséjas uz konkrétam stratégijam — laika segmentésanu péc fokusa tipiem,
“energijas logiem” un kompensacijas mehanismiem. Dalibnieki trenéjas parveidot savu darba dienu,
integréjot mikropauzes, fokusa sprintus un refleksijas ciklus. Tiek izmantoti ar biostrukturalie riki, lai
izveidotu personigo “laika kompasu”, kas parada, ka balansét starp struktlru un elastibu. Mérkis nav k|Gt
par perfektu planotaju, bet izprast, ka izmantot savas dabiskas stipras puses laika plisma.

Rezultata dalibnieks apzinas, ka efektivitate nav atruma sinonims, bet lidzsvars starp ricibu, analizi un
attiectbam. Laiks k|Gst nevis par triikuma resursu, bet par apzinatas izvéles telpu. St izpratne ne tikai mazina
stresu, bet arT uzlabo Ilemumu kvalitati un profesionalo pasvadibu. Ka médz teikt ST modula nosléguma —
laiks pats neruna, més dodam tam balsi ar savam prioritatem.

Macibu rezultati
e [zveidots personigais laika protokols (Eisenhauers/Time blocking/80-20 u.c.).
o |dentificéti top 3 'laika zagli' + pretpasakumi.



e |eviests 1 nedélas eksperiments ar mérijumu.

Teorétiskais pamatojums
e Sarkanais: rezultats>detalizacija; Zilais: sistema>improvizacija; Zalais: buferis>parslogosana.
e Kompensacijas principi (pieméri: piektdienas sistému stunda; 5 min likums; caurspidigums).

Laiks ir viens no visvértigakajiem resursiem profesionalaja vide, tacu ta parvaldiba bieZi vien ir izaicinajums.
Neefektiva laika izmantoSana ne tikai samazina produktivitati, bet ari rada stresu, spriedzi un sajitu, ka
nekad nepietiek energijas bitiskajam. Sis modulis aicina dalibnieku apzinati analizét savu laika lietojumu,
identificet “laika zaglus” un izstradat pielagotu laika protokolu, kas balstits uz vina personibas struktru un
darba ritmu.

Teoreétiskais pamatojums balstas uz pienémumu, ka nav vienas pareizas laika planoSanas metodes, kas
derétu visiem. Ta vieta efektivitate rodas, kad laika parvaldiba tiek pielagota cilvéka biostruktdrai.
Structogram® pieeja piedava segmentu specifisku skatijumu uz laika lietojumu: [ ricibas segmentam
svarigs ir rezultats, nevis detalizacija — viniem der skaidri mérki, isi laika bloki un dinamiska strukttra; [l
analitiskajam segmentam nepiecieSama sistéma, nevis improvizacija — vini jatas komfortabli ar strukturétu
grafiku, datu analizi un precizu uzdevumu sadalijumu; @ attiecibu segmentam bdatisks ir buferis, nevis
parslogosana — viniem svarigi saglabat emocionalo lidzsvaru, ieklaut pauzes un laiku refleksijai.

Modulis piedava dazadas laika parvaldibas metodes, pieméram, Eisenhauera matricu, Time Blocking, 80/20
principu un mikroieradumu pieeju. Dalibnieks tiek aicinats izveidot savu personigo laika protokolu, kura tiek
nemts véra vina stils, prioritates un darba konteksts. Tiek identificéti tris galvenie “laika zagli” — uzdevumi,
situacijas vai uzvedibas modeli, kas patéré laiku bez pievienotas vértibas — un izstradati pretpasakumi, kas
palidz tos neitralizét.

Svarigs aspekts ir kompensacijas principi, kas palidz lidzsvarot vajakas zonas. Pieméram, piektdienas
“sistému stunda” analttiskajiem tipiem, 5 minGsu likums ricibas tipiem, kas palidz uzsakt uzdevumu bez
vilcinadanas, un caurspidiguma rituali attiecibu tipiem, kas veicina sadarbibu un uzticé$anos. Sie mehanismi
palidz ne tikai parvaldit laiku, bet art veidot vidi, kura cilvéks jltas efektivs un lidzsvarots.

Modulis noslédzas ar vienas nedélas eksperimentu, kura dalibnieks testé savu laika protokolu prakség, veic
mérTjumus un reflekté par rezultatiem. Tas palidz pariet no teorijas uz realu uzvedibas mainu, kur laiks k|Gst
par apzinatu resursu, nevis nekontrolétu plismu.

Praktisko vingrinajumu process

5. Kartésana (10’): Eisenhauera kvadranti ar realiem uzdevumiem.
6. Dizains (20’): segmenta atbilstoSs protokols; kalendara ieviesana.
7. Eksperiments (10’): definét metriku, kas paradis uzlabojumu.

Refleksijas jautajumi
e  Kura bridi 'planosana’ klist par izvairisanos?
e  Ka mérisu uzlabojumu, nevis aktivitati?

Pielietojums praksé
e lknedélas 'post-mortem' par laiku (15°).
e Komandas [Tment — klusie bloki un pieejamibas logi.



Modula nosléegums
e Katrsizvélas 1 riku, ko izmantos 2 nedélas.

Materiali un grafiks

Eisenhauera matrica; kalendara pieeja; taimers; checklists.
KartéSana — 10’

Dizains — 20’

Eksperiments — 10’

Noslégums — 5’
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11. Modulis: Jusu riciba konflikta situacijas

Modula merkis

Konflikts pats par sevi nav traucéklis — tas ir signals, ka sistéma pastav atskirigi skatijumi, vajadzibas vai
vértibas. Jautajums nav par to, vai konflikti notiks, bet gan par to, ki més uz tiem reagéjam. Sis modulis
aicina dalibniekus analizét konfliktu ka energijas kustibu starp cilvékiem, nevis ka problému, no kuras
jaizvairas. Saja pieeja konflikts tiek skatits ka biologiski noteikts process, kura katrs cilvéks izmanto savu
dominéjoso sistemu — instinktivo (@), emocionalo ( @ ) vai racionalo (@) —, lai aizstavétu vai atjaunotu
psihologisko droSibu.

Biostrukturala pieeja Jauj konfliktu redzéet ka saskanoSanas procesu, nevis ka cinu. Katra dominance rada
atskirigu konfliktu mehanismu: sarkana (ricibas) dominance tiecas uz atru atrisinajumu vai kontroli; zala
(attiectbu) dominance koncentréjas uz saskanu un taisnigumu; zila (strukturala) dominance meklé logiku un
pieradijumus. Sis stratégijas var gan papildinat, gan blokét cita citu, ja netiek atpazitas un vaditas. Tapéc
konflikta situacija svarigakais nav tas, kurs vainigs, bet kura sistéma Sobrid vada reakciju un ka to ltdzsvarot
ar paréjam.

Modulis palidz dalibniekiem atpazit, kad konflikts klUst biologiski aktivizéts — kad limbiska un reptilu
smadzenu dalas parnem vadibu un cilvéks pariet aizsardzibas rezima. Sis bridis ir kritisks, jo racionala
argumentacija vairs nedarbojas; vienigais risinajums ir droSibas signalu atjaunosana. Dalibnieki apgast
neverbalos un verbalos eskalacijas raditajus un praktizé deeskalacijas panémienus, kas atbilst katram tipam:
sarkanajam — pauze un distances ievieSana, zalajam — empatisks apstiprinajums, zilajam — strukturéta
parorientéSana uz faktiem.

Konflikts bieZi kalpo ka spogulis tam, cik labi komanda parvalda robezas, uzticéSanos un caurspidigumu
komunikacija. Tapéc $aja moduli daltbnieki izstrada ari komandas vienosanos — kopéju protokolu, kas
nosaka, ka organizacija rikojas stresa vai spriedzes brizos. ST vieno$anas nav birokratisks dokuments, bet
praktisks instruments, kas palidz pariet no emocionalas reakcijas uz strukturétu risinajumu. Taja tiek ieklauti
tris [imeni: individuala atbildiba (ko es daru, kad jitu spriedzi), komandas limenis (ka més atjaunojam
uzticéSanos) un sistémiskais [imenis (ka pienemam lémumus péc konflikta).

Dalibnieki analizé arT savu personigo konflikta profilu — kadas reakcijas doming, ko tas aizsarga un kadi
mehanismi palidz atgriezties [idzsvara. Praktiskajos vingrinajumos tiek izmantoti lomu scenariji, kuros katrs
daltbnieks trené gan savu dabisko, gan mazak komfortablo konfliktu stilu. Mérkis ir attistit biostrukturalo
elastibu — spéju pariet no automatiskas aizsardzibas uz apzinatu dialogu.

Modulis uzsver principu: konflikts nav jadzes, tas ir javada. Kad cilvéki iemacas saskatit konfliktu ka sistémas
dalu, tas klGst par resursu, nevis draudu. Konflikts atklaj, kur komandai ir energija, kur — nesakritiba, un kur

nepiecieSama jauna vienosanas. Izpratne par $o dinamiku palidz komandam augt, nevis sadalities. Galu gala
— neviens konflikts nav destruktivs pats par sevi; destruktiva k]ast tikai neapzinata reakcija uz to.

St modula mérkis ir attistit spéju vadit konfliktu ar cienu un skaidribu, redzot aiz emocijam cilvéka vajadzibu
péc drosibas, kontroles vai taisniguma. Kad més spéjam nosaukt So vajadzibu varda, konflikts beidzas, bet
sadarbiba sakas no jauna — stipraka, apzinataka un cilvéciski godigaka.



Macibu rezultati

e Spéj diagnosticét konflikta céloni péc segmenta pamatvajadzibas.
e |zstradatas 2—3 segmentam atbilstosas deeskalacijas taktikas.

e Komandas konflikta protokols ar skaidru atbildibu un procesu.

Teorétiskais pamatojums
e Konflikta ierosinataji: [l kontrole, @ uzticiba, Bl sistéma.
e Riciba karstuma: uzbrukums/izvairisanas/analitiska atdali$anas; veiksmiga nosléguma kritériji
katram segmentam.

Konflikts ir dabiska paradiba jebkura komanda vai profesionalaja vidé. Tas ne vienmér ir negativs — bieZi vien
tas signalizé par neatrisinatam vajadzibam, nesaskanotam gaidam vai neefektivu komunikaciju. Sis modulis
aicina daltbnieku apzinat, ka vina personibas biostruktira ietekmé reakciju uz konfliktu, kadi ir tipiskie
ierosinataji katram segmentam un ka veidot deeskalacijas taktikas, kas balstitas uz segmenta logiku, nevis
visparéjiem padomiem.

Structogram® pieeja piedava skaidru skatijumu uz konfliktu céloniem, balstoties uz katra segmenta
pamatvajadzibam. [l Ricibas segmentam konflikts bieZi rodas, kad tiek apdraudéta kontrole, virziens vai
rezultats. @ Attiecibu segmentam konflikta ierosinatajs ir uzticibas zudums, emocionala nesaskana vai
sajita, ka netiek nemts véra. [l Analitiskajam segmentam konflikts rodas, kad tiek izjaukta sistéma, logika
vai strukturétais process. Sie ierosinataji nav nejausi — tie saknojas biologiskaja uzbivé un nosaka, ka cilvéks
uztver apdraudéjumu.

Riciba konflikta “karstuma” bieZi ir automatiska. Rictbas segmenta cilvéks var uzbrukt vai dominét, attiecibu
segments — izvairities vai noslégties, analitiskais segments — atdalities un analizét bez emocionalas iesaistes.
Lai Sis reakcijas klGtu apzinatas, nepiecieSams izstradat segmentam atbilstoSas deeskalacijas taktikas.
Pieméram, l segmentam noder skaidri noteikumi, termini un Iémumu struktira, kas atjauno kontroli. @
segmentam — emocionala validacija, drosas frazes un laiks refleksijai. Bl segmentam — faktu parbaude,
procesa atjaunoSana un logiska sarunas struktira.

Modulis veicina daltbnieka spéju diagnosticét konflikta céloni, nevis tikai redzamo uzvedibu. Tiek izstradatas
2-3 segmentam atbilstosas taktikas, kas palidz ne tikai nomierinat situaciju, bet arT atjaunot uzticibu un
sadarbibu. Papildus tiek veidots komandas konflikta protokols — skaidrs ricibas plans, kura definétas
atbildibas, procesa soli un komunikacijas struktdra. Tas palidz komandai rikoties konsekventi, nevis
impulsivi, un veicina kultdru, kur konflikts tiek risinats, nevis ignoréts.

Veiksmiga konflikta nosléguma kritériji katram segmentam ir atskirigi. [l segmentam svarigs ir skaidrs

|[&mums un virziens, @ segmentam —emocionala saskana un attiecibu atjaunosana, l segmentam —
strukturéts risinajums un logiska seciba. Apzinoties Sos kritérijus, iespéjams veidot sarunas, kas ne tikai
atrisina problému, bet arT stiprina komandas saikni.

Praktisko vingrinajumu process

1. Lomu spéles (25): 3 kombinacijas (Illvs @, B vs , @ vs ) ar konkrétiem protokoliem.
2. Retro (15’): kas Seit bija trigeri, ka tos pamanit agrak?
3. Vienos$anas (10’): komandas 'konflikta karte' — ka rikojamies soli pa solim.



Refleksijas jautajumi
e Kas mani 'uzvarija' un kada bija pamatvajadziba?
e  Kaizskatas 'uzvaroSs' risinajums manam segmentam?

Pielietojums praksé
o Jleviest 'konflikta karti' darba vieta; trenini 1x ménesl.
e Post-incidenta analize 30’ 24h laika péc konflikta.

Modula noslégums
e Katra pari —viena fraze, kas palidzés deeskalét nakamreiz.

Materiali un grafiks

Lomu apraksti; situaciju kartites; telpa drosam treninam.
Lomu spéles — 25’

Retro — 15’

VienoSanas — 10’

Eal S e

Noslégums — 5



