
1 

Adaptācija pārmaiņām un mana attīstība 
 
 
 
 

Zanda Stūra, personāla konsultante,  

pārmaiņu vadības trenere 
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- Globalizācija 

- Politiskā situācija 

- Tehnoloģiju attīstība 

- Laiks 

 

Kas ir galvenās izmaiņas, tendences, pasaulē, 

kas izsauc izmaiņas? 



Kas ir komforta zona? 
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Šodienas profesionālās attīstības modelis 
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Panikas 
zona 

Drošības 
zona 

Komforta 
zona 

Drošības 
zona 

Panikas 
zona 

Komforta 
zona 



Pieredze pārmaiņās, kas tajās bija kopīgs? 
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Psihodinamiskā pieeja- pārmaiņu līkne 
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BEIGAS
  

JAUNS 
SĀKUMS
  

CEĻŠ  
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Šoks 

Pēkšņa 

atklāsme 

Nejūtīgums 

Noliegums Sevis un citu 

vainošana 

Panika 

Šausmas 

Depresija 

Nedrošība 

Akceptēšana 

Piekrišana 

Testēšana 

eksperimentēšana 

Optimisms 

Cerības  

Atjaunota enerģija 

Atklājums 

Mācīšanās Apmierinātība 

Integrācija un 

jaunas nozīmes 

piešķiršana 

NOLIEGUMS 

TIRGOŠANĀS 

DEPRESIJA 

PIEKRIŠANA 



Mana attīstība un iespējas!  Atceries 50/50 
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Četras vardes sēdēja dīķa malā. 

Viena no tām nolēma ielēkt dīķī. 

Cik varžu palika krastā? 
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