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Smadzeņu apburtais loks 
Kāpēc gudri cilvēki strādā neefektīvi

Edvards Helovels

Kop­sa­vil­kums

SA­TRAUK­TIE VA­DĪ­TĀ­JI, KAS NERVO­ZĒ SA­PUL­CĒS, aiz­mirst 
no­ru­nā­tās tik­šanās un iz­misī­gi spaida lif­ta durvju aiz­vēršanas po­
gu, ne­būt nav traki, tikai satracinā­ti. Viņi cieš no ne­sen atklā­tas 
neiro­lo­ģiskas parā­dī­bas, ko šā rak­sta au­tors, būdams psihiatrs, 
dēvē par uz­manī­bas de­fi­cī­ta ie­zī­mi jeb ADT (at­ten­ti­on defi­cit 
trait). Tā nav slimī­ba, bet gan vienkārša re­ak­cija uz hiperkinētis­
ko vidi, ku­rā mēs dzī­vo­jam. To­mēr šī parā­dī­ba mūsdie­nu organi­
zā­cijās ir sasnie­gu­si epidēmiskus apmērus.

Kad vadī­tājs iz­misī­gi cenšas apstrā­dāt vairāk informā­cijas, ne­
kā fi­ziski spēj, viņa smadze­nes un ķerme­nis ie­kļūst apburtajā lo­kā, 
priek­šējām smadze­nēm zau­dējot savas spējas, tā­pat kā vīns zau­
dē kvalitā­ti, kad tam tiek pie­jaukts etiķis. Tā­dējā­di attīstās melnbal­
tā do­mā­šana, zūd perspek­tī­va un pusto­ņi. Cilvēkiem, kam pie­mīt 
ADT, ir grūtī­bas koncentrēties, no­teikt prioritā­tes un efek­tī­vi iz­man­
tot savu laiku, viņus pastāvī­gi mo­ka panika un vainas iz­jūta.
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ADT ir ie­spējams kontro­lēt, uz­labo­jot vidi, ku­rā uz­tu­raties, kā 
arī emo­cionā­lo un fi­zisko ve­se­lī­bu. Ik pēc pāris stundām atliciniet 
laiku cilvēciskajam kontak­tam – saru­nai ar cilvēku, kas jums pa­
tīk, labi iz­gu­lie­ties, sā­ciet pareizi ēst un pie­tie­kami vingrot. Sada­
liet lie­los riskus mazā­kos un centie­ties daļu savas darba vie­tas 
saglabāt tī­ru. Mēģiniet daļu die­nas ne­aiz­pildīt ar sanāk­smēm un 
e-pastiem.

Au­tors ie­saka uz­ņēmu­miem investēt ērtī­bās, kas no­dro­šina 
po­zitī­vu gaisotni. Arī vadī­tā­ji var palī­dzēt no­vērst ADT, lie­kot dar­
binie­kiem veikt viņu ie­maņām atbilsto­šus uz­de­vu­mus. Kad vadī­
tā­ji iz­virza pā­rāk augstus mērķus vai arī liek darbinie­kiem koncen­
trēties kaut kam, kas viņiem labi ne­pado­das, palie­linās stress. 
ADT ir re­āls drauds mums visiem. Ja mēs to ne­uz­veik­sim, tas 
uz­veiks mūs.

Dei­vids bun­go ar pirk­stiem pa galda virsmu, datorā lasot kārtējo 
e-pasta vēstuli. Vienlaikus viņš runā pa telefonu ar vadītāju, kas at
rodas pasaules otrā malā. Viņa ceļgals lēkā augšup lejup kā asfalta 
urbis. Viņš nemitīgi kož lūpā un pasniedzas pēc savas pastāvīgās 
pavadones – kafijas krūzes. Deivids ir tik ļoti iegrimis daudzajos 
darbos, ka pilnībā aizmirsis par tikšanos, ko viņa Out­lo­ok kalendārs 
atgādināja pirms 15 minūtēm.

Vecākās viceprezidentes Džeinas un izpilddirektora Maika kabi
neti atrodas blakus, lai viņu saziņa notiktu ātri, tomēr šķiet, ka tā 
vispār nenotiek. «Kad vien es ieeju Maika kabinetā, iezvanās viņa 
telefons vai mans mobilais, kāds pieklauvē pie durvīm, viņš piepeši 
pagriežas pret datoru un uzraksta e-pastu vai arī pastāsta man par 
kādu jaunu problēmu, kuras atrisināšanu vēlas man uzticēt,» sūdzas 
Džeina. «Mēs strādājam kā traki, lai tikai noturētos virs ūdens, bet 
nedarām neko nozīmīgu. Tas mani burtiski tracina.»

Deivids, Džeina un Maiks nebūt nav traki, bet gan satracināti. 
Viņu pieredze kļūst par normu vadītājiem, kas ir pārstrādājušies līdz
īgi daudziem jūsu kolēģiem un, iespējams, arī jums pašiem, un cieš 
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no ļoti reālas, bet vēl nepazīstamas neiroloģiskas parādības, kuru es 
dēvēju par uzmanības deficīta iezīmi jeb ADT (saīsinājums no at­ten­
ti­on de­fi­cit trait). Radusies smadzeņu pārslodzes dēļ, ADT organizā
cijās ir ieguvusi epidēmijas apmērus. Galvenie simptomi ir izklaidī
ba, iekšējs satraukums un nepacietība. Cilvēkiem ar ADT ir grūtības 
koncentrēties, noteikt prioritātes un efektīvi izmantot savu laiku. Šie 
simptomi var iedragāt visādi citādi efektīva vadītāja darbaspējas. Ja 
Deivids, Džeina, Maiks un miljoniem viņiem līdzīgo spētu sevi iz
prast no neiroloģijas viedokļa, viņi varētu daudz efektīvāk kontrolēt 
savu dzīvi, nevis risināt problēmas tad, kad tās jau parādās.

Esmu psihiatrs un jau 25 gadus esmu noteicis diagnozi un ārstē
jis tūkstošiem pacientu no medicīniskas saslimšanas, ko dēvē par 
uzmanības deficīta sindromu jeb ADD (saīsinājums no at­tention 
de­fi­cit di­sorder), kas mūsdienās pazīstams arī kā hiperaktivitātes 
sindroms. Un es esmu novērojis, cik strauji palielinās to pieaugušo 
skaits, kuriem attīstās šī jaunā, saistītā iezīme. Manā ārstniecības 
praksē cilvēku skaits ar ADT pēdējā desmitgadē ir pieaudzis des
mitkārt. Diemžēl vairākums hroniskas pārpūles risinājumu varian
tu, ko piedāvā laika menedžmenta un vadības konsultanti, nepie
vēršas ADT iemesliem.

Pretstatā ADD, kas ir neiroloģiska saslimšana, saistīta ar ģenēti
ku un var saasināties vides un fizisku faktoru ietekmē, ADT ierosinā
tājs ir tikai vide. Līdzīgi satiksmes sastrēgumiem, ADT ir mūsdienu 
dzīvesveida sekas. To ierosina pieprasījums pēc mūsu laika un uz
manības, kas pēdējās divās desmitgadēs ir pieņēmis milzu apmērus. 
Mūsu prāts tiek pārpildīts ar troksni – bezjēdzīgiem, nervus traumē
jošiem notikumiem, kas neko nenozīmē, tāpēc smadzenes pakāpenis
ki zaudē savas spējas pilnībā koncentrēties jebkādai darbībai.

ADT simptomi cilvēkos parādās pakāpeniski. Cilvēks nepiedzīvo 
vienu lielu lēkmi, bet gan virkni nelielu uzliesmojumu, kamēr pats 
arvien izmisīgāk cenšas neatpalikt. Uzņemoties arvien vairāk atbil
dības un nesūdzoties par darba slodzes pieaugumu, ar ADT sirgstoši 
vadītāji dara visu iespējamo, lai tiktu galā ar slodzi, ar kuru viņi 
fiziski nespēj tikt galā tik labi, kā to vēlētos. Tāpēc cilvēks ar ADT 
pastāvīgi izjūt paniku, viņu pārņem vainas apziņa. Saskaroties ar 
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milzīgu uzdevumu vilni, vadītāji kļūst arvien steidzīgāki, vieglāk aiz
vainojami, valdonīgāki un zaudē koncentrēšanās spējas, vienlaikus 
izliekoties, ka viss ir kārtībā.

Lai ADT kontrolētu, vispirms to  nepieciešams pazīt. Bet šāda 
kontrole patiešām ir nepieciešama, ja vien mēs kā indivīdi un orga
nizāciju vadītāji vēlamies saglabāt efektivitāti. Turpinājumā es aplū
košu ADT izcelsmi, kā arī sniegšu dažus ierosinājumus, kas varētu 
jums palīdzēt ar to cīnīties.

Uzmanības deficīta radinieki
Lai saprastu ADT iedabu un ārstēšanu, ir lietderīgi iepazīties ar tās 
radinieku ADD.

Lai gan parasti ADD uzskata par iemeslu bērnu kavētām mācī
šanās spējām, tas ietekmē arī aptuveni 5% pieaugušo. Zinātnieki ar 
magnētiskās rezonanses skenēšanu ir atklājuši, ka cilvēkiem ar ADD 
ir nedaudz pazemināts uzmanības līmenis četros noteiktos smadzeņu 
apgabalos, kuriem ir vairākas funkcijas, tostarp emociju veidošana 
(it īpaši dusmas un satraukums) un mācīšanās. Viens no šiem apgaba
liem, kas aptver smadzeņu priekšējās daivas un mazās smadzenītes, 
rada domas, pieņem lēmumus, nosaka prioritātes un organizē darbī
bu. Lai gan zāles, kas tiek izmantotas ADD ārstēšanā, nemaina sma
dzeņu uzbūvi, tās ietekmē to ķīmisko sastāvu, kas savukārt uzlabo 
katra apgabala darbību un attiecīgi arī ADD slimnieku sniegumu.

ADD ir saistīts gan ar trūkumiem, gan priekšrocībām. Negatīvās 
iezīmes ietver noslieci vilcināties un kavēt noteiktos termiņus. Cilvē
ki, kam ir ADD, cīnās ar organizētības trūkumu un kavēšanos, viņi 
var būt aizmāršīgi un sarunājoties vai lasot iegrimt savās domās. Viņu 
sniegums ir nepastāvīgs: vienā brīdī tas var būt izcils, bet citā – neap
mierinošs. ADD slimniekiem ir raksturīga arī nepacietība un koncen
trēšanās trūkums, ja vien viņi netiek pakļauti stresam vai informācijas 
pārbagātībai. (Šī parādība skaidrojama ar to, ka stress izraisa adrena
līna līmeņa paaugstināšanos, kas ķīmiskā sastāva ziņā ir ļoti līdzīgs 
zālēm, kuras tiek lietotas ADD ārstēšanai.) Visbeidzot, cilvēki ar ADD 
dažkārt ārstējas paši, pārmērīgi lietojot alkoholu vai citas vielas.
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