
Tehno
Stress

Oveselība konference
"Emocionālā veselība darbā un 

mājās"



24/7/365



● Zināšanu trūkums,
● spiediens ātri 

reaģēt,
● multi-taskings, 
● vairāku sistēmu 

lietošana, 
● nespēja paredzēt 

tehnoloģiju 
darbību.



Simptomi

Fiziski Garīgi/ Uzvedības



Attālinātās 
sapulces





Pozitīvie
62% empātiskāki

52% līdzvērtīgāki



Atpazīsti 
sevi!
Kas Tev rada vislielāko 
tehnostresu?



Sapulces 

Pauzes

Zināšanas 

30 minūtes

Ik pa 2h

Sadraudzēties ar tehnoloģijām

Robežas
Uzstādi Tu

Neformāli
Ir svarīgi



Rīcības plāns!

● Velti laiku tehnoloģiju 
apgūšanai,

● Izstrādā plānu A, B, C,

● Esi 80% perfekts,

● Humors,

● Sagatavošanās ir svarīga!



Prakse

• Izmēģini

• Vizualizē

• Pārskati 

Pilna jauda

• Būt klātesošam

• Stāsti

• Humors

• Laiks

• «trešā acs& auss»

Uzlabo

• Atsauksmes

• Pieredzes krāšana

• Investē zināšanās

Izkārtojums

• Telpa

• Skaņa

• Ierīces

Gatavība

• Cilvēcīgums

• Mērfija likums

• Plāns ABC

Dati

• Kas nostrādāja?

• Kas nē?

• Plāns nākotnei

Gatavojies

• Informē par 

tehnoloģiju

• Process

• Laiks 

Cieņa

• Iepazīstini

• Cieņa par dažādo

• Dažādi iesaistes 

varianti

Pateicība

• Pateicība

• Papildu informācija

• atpakaļsaite
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Paldies!


