Tehno
Stress

Oveseliba konference
"Emocionala veseliba darba un
majas’




124./7/365




Z1inasanu trukums,
spiediens atri
reaget,
multi-taskings,
vairaku sistemu
lietoSana,

nespeja paredzet
tehnologiju
darbibu.




Simptomi

¥ &

Fiziski Garigi/ Uzvedibas




Attalinatas
sapulces

GAMMA

integrating muliiple

senses & inform

BETA

Calm, relaxed

Short-term memory

learn

reasoning

min

Concentration, anxtety




More communications Fewer boundaries
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Atpazisti
sevl!

Kas Tev rada vislielako
tehnostresu?




Sapulces

30 minutes

Pauzes
Ik pa 2h

Neformali
Ir svarigi
Zinasanas

Sadraudzeéties ar tehnologijam

Robezas

Uzstadi Tu




20N

Ricibas plans!

e Velti laiku tehnologiju
apgusanai,

e Izstrada planu A, B, C,
e Esi 80% perfekts,
e Humors,

e Sagatavosanas ir svariga!




FOKUSS

IT TU

AUDITORIJA

PIRMS

Prakse
[zmédgini
Vizualize
Parskati

Izkartojums

Telpa
Skana
lerices

Gatavojies

Informé par
tehnologiju
Process
Laiks

LAIKS
NOTIKUMA

Pilna jauda
+ Badt klatesoSam
o Stasti
*  Humors
 Laiks

*  «tre$a acs& auss»

Gataviba
+  Cilvecigums
+  Merfija likums
« Plans ABC

Ciena
* lepazistini
+ Ciena par dazado
+ Dazadi iesaistes
varianti

PEC

Uzlabo
Atsauksmes
Pieredzes krasana
Investé zinasanas

Dati
Kas nostradaja?
« Kasné?

Plans nakotnei

Pateiciba
+ Pateiciba
Papildu informacija
atpakalsaite
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