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Praktiski padomi,
ka veicinat uzmanibu un
mazinat negadijumu risku majas

Vairaku uzdevumu vienlaiciga veikS8ana nenodrosina tadu pasu kognitivo elastibu jeb spé&ju kvalitativi uztvert informaciju, ka
fokusésanas tikai uz vienu lietu reizé. Ka liecina dati, 97,5 % populacijas patiesibd nemaz nespéj vienlaikus veikt divus vai
vairakus uzdevumus, reizé saglabajot labas koncentrésanas spéjas. Tas nozimé, ka veikt vairakas darbibas vienlaicigi un cerét
uz labu rezultatu ir pavisam aplami. Gjensidige Latvija sadarbiba ar RigaBrain® piedava praktiskus padomus, ka veicinat
uzmanibu, lai péc iespéjas vairak izvairitos no multitaskinga un veicinatu labu passajitu un drosibu majas.

1.1ZVIRZIT MERKUS UN
AKTIVI DOMAT PAR TIEM

Stingri  pienemot lémumu, ka ir

nepiecieSams veikt citu uzdevumu, =

smadzeném tiek padots signals, kas II?DTEQS(L)JLSLAA\I/I[(JU

izslégs veca uzdevuma kognitivos
noteikumus un ieslégs procesus jauna uzdevuma veiksana.
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Veicot kadu darbu, tam ir nepiecieSams pilniba ! . o
koncentréties - neméginiet apvienot augstskolas lekcijas | v Irsvarigi planot savu darba
tieSsaisté ar ést gatavosanu, darba sapulci zoom ar majas \ dienu un censties pie ta ari
karto$anu vai citu saimniecisku darbu veik$anu, jo gala ! v pieturéties, izpildot veicamos
rezultata - cietis veicama darba kvalitate un rezultats. . v uzdevumus. Jaatceras, ka laiks,
! kas tiek pavadits mérktiecigi ir
| v - )
I daudz efektivaks - tas attiecas
"""""" ! v ne tikai uz darbu, bet ari majas
veicamajiem uzdevumiem.
3. |EV|ES-_|- ERGONOMISKAS leplano cikos gatavosi pusdienas, cikos mazgasi
ATPUTAS PAUZES velu un vedisi pastaiga suni, un iespé&ju robezas

centies darbus planot ap Siem notikumiem. Jo
vairak lietu atstasi paspldsma, jo lielaks risks, ka
““““““““ N nespési izdarit neko no planota.

Ideala gadijuma, 24 stundu laika ir nepiecieSams
atvélét laiku ripém ar sevi (pasrapei), darbam vai
macibam (produktivitatei), atpatai (brivais laiks) un
miegam. Lai to panaktu, ir nepiecieS§ama disciplina,
bet ar laiku tas klUst par ikdieniSku ieradumu.

Ik péc videgji 35 minatém ir
jaievéro atputas pauze,
kuras laika izkustéties,
padzerties Udeni un buat
aktivam vismaz 5 minttes.

Sada pauze lauj smadzeném parslégties un atjaunot
koncentrédanos turpmakajiem darbiem. Sadas atpatas
pauzes ir iesp&jams apvienot ar citiem daramajiem
darbiem un pavadit tas produktivi, pieméram,
pastaigajoties ar suni, veicot atrus uzkopSanas darbus vai ) )
ikdienas vingrosanu. R|gaBr'a|n®
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4. IEKARTOT MAJAS UN DARBA
VIDI UN UZTURET TO KARTIGU

Veicot kadu darbu, rokas stiepiena attaluma ir ieteicams
izvietot tikai nepiecieSamos objektus, paréjos noliekot talak
vai nonemot pavisam. Tadéjadi tiek noversti visi iespéjamie
uzmanibas traucékli, ka ari kartigaka vide palidz bat
fokusétam. Kartiga darba videi ir ne tikai estétiska puse, bet
ari praktiska - viss nepiecieSamais atrodas pa rokai, savukart
liekais - netraucé. Ta, pieméram, ir iespéjams izvairities ari
no vairakiem riskiem - sakartojot vadus, mazinas risks, ka
kads aiz tiem paklups, no datora drosa attaluma novietota
Gdens glaze nebls bistama tehnikai, gadijuma, ja apgazisies.
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= ! = Labs veids, ka saglabat fokusu, ir uzrakstit uzdevumus,
5. PIERAKSTIT SAVUS SVARIGOS kurus ir nepiecie$ams paveikt nakamas stundas laika un
UN STEIDZAMOS DARBUS tad savukart pierakstit laiku, cik ilgi $Tuzdevuma veikSana

varétu aiznemt.

Tadéjadi cilvékam jau darbu veikS§anas sakuma tiek skaidri definétas prioritates
un tiek nodots signals smadzeném. Tas mazinas risku, ka darbi tiks dariti

< paraléli viens otram un novedis lidz nekvalitativam rezultatam vai tiks aizmirsti
un neizdariti vispar. Tas attiecas gan uz darbu un macibam, gan uz ikdienas
majas darbiem.

Papildus visam augstak minétajam,
aicinam ievérot arT RigaBrain®
piedavato zelta piecinieku,

kas veicina optimalu smadzenu darbibu:
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Kvalitativi izguleties - iespéja smadzeneém
parstradat un atmina noglabat dienas laika
uzkrato informaciju.

Lietot pilnvértigu uzturu - iesp€ja
smadzeném veidot jaunus neironu
savienojumus.

Kustéeties - muskulu darbibas laika veidojas
hormons, kas atbild par jaunu savienojumu
veidoSanos starp neironiem.

Komunicét - komunicét ar sev miliem un
tuviem cilvékiem, kas lauj smadzeném
kalibreties un sagadat pozitivas emocijas.

Menedzét stresu - apzinaties un parvaldit
savas emocijas, lai stress neietekmétu
moralo un fizisko passajatu.
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