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Turiba tradicionali ierindojas starp
TOP 3 uznemeju atzitakajam augstskolam
biznesa izgltibas joma

Petijumu centra SKDS veiktais pétijums, kura
Latvijas uznemeji no dazadam nozarem tika lagti
nosaukt atzitakas augstskolas biznesa izglitibas
joma, liecina, ka jau piekto gadu tradicionali

TOP 3 ir ierindojusies Biznesa augstskola Turiba.

Analizéjot datus nozaru griezuma, pétijums liecina,
ka razosanas, tirdzniecibas, bavniecibas un
pakalpojumu nozaru uznémeéji Turibu stabili
ierindo pirmaja trijnieka. Pétot sikak, profesionalas,
zinatniskas un ari tehnisko pakalpojumu nozares
uznemeji Turibu nosauc ka atzitako augstskolu.
Kopuma no 22 augstskolam topa trijnieka
ierindojusas ari Latvijas Universitate un Rigas
Tehniska universitate.
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Vieslekcijas

VIESLEKCIJA

Guntis Rasims

Pieteiksanas, aizpildot anketu Seit

Katra persona var registréties tikai vienu reizi un registret
tikai sevi. Atkartoti aizpilditas registracijas anketas tiks dzestas.

“Ja petam, ka pédejo gadu laika ir mainijies
uznemumu vaditaju viedoklis par Biznesa
augstskolu Turiba, atklajas, ka Saja perioda
novertejums ir ieverojami uzlabojies. Ja 2015.gada
tikai apmeram katrs piektais no uznémumu
vaditajiem starp atzitakajam biznesa augstskolam
ierindoja Turibu, tad pagajusa gada nogaleé tas bija
jau gandriz katrs tresais. Savukart, salidzinot ar

2018. gada rezultatiem, Biznesa augstskolas Registraciju nodrosina registration.lv

Turibas reputacija uznemumu vaditaju acis

L L, Guntis ir cilveks ar Joti daudzpusigu pieredzi, viena
2019.gada laika ir krietni uzlabojusies’, stasta

persona apvienojot muziki, producentu, politiki,
izklaides un kulttras projektu vaditaju un ultra garo
distancu skréjéju. Viens no Gunta aicinajumiem ir
plasas pieredzes nodosana jauniesiem, palidzot viniem
istenot savas pardrosakas idejas un lielakas ambicijas.
Vairak neka piecus gadus stradajot par jauniesu lietu
specialistu Rézeknes novada domeé un Sobrid aktivi
vadot dazadus bérnu un jaunieSu kolektivus, Guntis ir
uzkrajis zinasanas, kas spés palidzet gan aktiviem
jaunieSiem, gan tiem, kuri vélas ar viniem stradat un palidzet
attistit mdsu sabiedribas nakotni.

petijumu centra SKDS vaditajs Arnis Kaktins.

Petijuma, kura piedalijas 565 respondenti, tika
aptaujati razosanas, blvniecibas, tirdzniecibas un
pakalpojumu nozares uznemumi no Rigas,
Kurzemes, Zemgales, Latgales un Vidzemes.
Petijuma ietvertie uznemumi parstaveja ari Cetras
grupas péc darbinieku skaita: 1-9 darbinieki, 10-49
darbinieki, 50-249 darbinieki un 250 un vairak

darbinieki. Uznémeéju intervésana tika veikta Lekcijas laika dzirdesiet, kas ir jaunatnes politika, kada ir tas

nozime un vai jaunatnei Latvija ir pietiekami daudz iespéju savu
ideju 1stenosanai uznémeéjdarbiba, politika u.c. jomas. Guntis ari
atbildées uz jautajumu ka veicinat jaunatnes motivaciju un cik
sabiedribai nozimiga ir vinu iesaiste jau tagad.

telefoniski un interneta vide laika posma no 2019.

gada 22. novembra lidz 2019. gada 16. decembrim.

Kopuma sada aptauja kops 2015. gada tiek veikta - -
ik gadu.

*Informéjam, ka vieslekcija tiks fotograféta. legtitie materiali var
tikt publicéti. Informaciju par datu apstradi meklé www.turiba.lv
sadala “Augstskola”.
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Aicinati studenti, absolventi, darbinieki un citi interesenti



https://www.registration.lv/sakums
http://www.turiba.lv/lv/augstskola/informativie-pazinojumi-par-datu-apstradi/pasakumu-registracijas-datu-apstrade/594/
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butiski parvaret

pirmas grutibas

Jauna gada sakums ir lielisks bridis, lai uzsaktu

realizet kadu no savam idejam. Apnemamies klut
labaki, sportiskaki, gudraki vai jebkada cita veida
uzlabot savu dzives kvalitati. Biznesa augstskolas
Turiba absolvents un treneris Janis Pavlovskis
intervijas laika stasta tiesi par sportisko aktivitasu
uzsaksanu lidz ar janvara sakumu. Jau studiju laika
Janis bija basketbola kluba ,Biznesa augstskola
Turiba” spélétajs, par sirdslietu Sis sporta veids palicis
arl péc augstskolas absolvésanas — vins strada un
progresé basketbola trenera aroda. Intervija lasami
vertigi padomi tiem, kas tikko uzsakusi vai vel plano
uzsakt aktivas sporta gaitas un treninus, lai uzlabotu
savu veselibu un fizisko formu.

—

Vai ierasti jaungada pirmajas dienas sporta zalés
redzet lielu skaitu apnémibas un entuziasma
pilnus sportot gribétajus?

Ja, ta ir Joti raksturiga situacija gadu no gada
janvara sakuma. Protams, tas nav saistits tikai ar
sporta nodarbibu apmekléSanu vien, bet ari ar
jebkuru citu dzives jomu, kura cilveki velas saskatit
progresu un uzlabojumus. Uz sporta zali vini nak
ar lielu apnemibu klat spéecigaki, izturigaki, citi
vélas zaudet liekos kilogramus vai ieglt
iespaidigaku muskulu masu. Meérki katram var but
atskirigi, bet jautajums — cik ilgi Sie entuziasti spés
saglabat motivaciju, lai sasniegtu karoto? Tas visa
stasta ir pats batiskakais — nepadoties péc pirmas
neveiksmes. Nereti novérojama situacija, kad
sporta zales klUst ieverojami tukSakas péc pirmas
treninu nedeélas, citi iztur menesi. Darot visu pareizi
un secigi, velamais rezultats tiks sasniegts un pat
parsniegts.

Kas ir butiskakais, lai péc pirmajiem treniniem
nezustu motivacija?

Pats galvenais ir izvirzit reali sasniedzamus un
konkretus meérkus, kurus turpmakajos treninos
censties realizét. Jasaprot — kapéc es eju uz sporta
zali un kada ir mana motivacija’ Laba veseliba
madsu dzivé ir pati nozimigaka vertiba, kuras
attistibu pavisam noteikti veicina pareiza un
regulara sportosana. Ja uz zali dosimies ar sadu
apzinu, tad vélme apmeklét treninus tik atri
neizzudis. Sportosim ne tikai vienu nedélu vai
menesi, bet lidz bridim, kameér sasniegsim vélamo
rezultatu, velak censoties ari to saglabat. Busim
veseli, dzivespriecigi, energiski un kustigi!

Vai janvara sakums ir istais bridis, lai saktu
realizét savus sapnus un ieceres?

Jauna gada sakumam nav ne vainas, tacu,
manuprat, jebkurs bridis ir labs jaunam sakumam.

Nekad nevajag gaidit konkrétu datumu, bet gan
sakt tlit un tagad. DaZkart lieka gaidisana var
izraisit motivacijas zudumu un izveléta iecere ta ari

netiek realizéta.

Kadas ir biezak pielautas kludas, uzsakot
treninus?

Batiska klada ir doties uz treniniem un vienkarsi
darit kaut ko — dariSanas péc, cerot, ka sadas
darbibas nesis rezultatu. Soli pa solim jaseko
izvirzitajam meérkim, sastadot efektivako treninu
planu. Ir liela atskiriba, vai sportot nak jau ieprieks
pieredzejusi cilveki, kuriem ir bazes zinasanas un
prasmes, vai zalé ierodas iesacéjs, kurs ar sportu ir
uz “jas”. Pieredzgjis sportotajs dalu no vingrojumu
plana drikst veikt pats, bet iesacéjiem noteikti
nepieciesama sakotnéja  specialista/trenera
konsultacija un paraugdemonstréjumi. Tehniski
nepareizi veicot vingrojumus, pastav traumu un
veselibas problému risks. Tapat nevajag palauties
uz pieejamiem interneta video, ja nav zinasanu, lai
izvértétu tur redzama satura pareizibu. Treneris,
izvirzits merkis un pareizi sastadits plans ir
batiskas panakumu veidoSanas sastavdalas.

Kad sak paradities pirmie redzamie rezultati?
Redzama rezultata sasniegSana mums katram ir
loti individuala, pamatojoties uz kermena un
vielmainas ipatnibam. Kads jau péc nedélas redzées
nelielus uzlabojumus, citam taustami rezultati
naks vien péc divu ménesu ilgiem treniniem. Tas ir
tikai normali, ar to jarékinas uzsakot treninus, ka
rezultats netiks ieglts talit un tagad, bet
pakapeniska treninu procesa laika. Ta ir musu
lielaka klada, kad, neredzot talitéjus uzlabojumus,
sportosana tiek pamesta novarta. Lai savu kermeni
veidotu par garigi un fiziski spécigu templi,
nepieciesama liela apnémiba un pacietiba.
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Vai sporta zale ir vieniga vieta, kur apmeklet
regularus un efektivus treninus?

Viennozimigi, né! Pastav vairakas citas alternativas.
Uzskatu, ka Latvijas ziemas nav tik bargas, tapéc
visa gada garuma, izvéloties atbilstoSu apgérbu,
iespéjams doties skriet ara stadiona. Tagad
daudzviet izvietoti vingroSanas stieni, kas ir ideala
vieta, lai aizvaditu treninu izmantojot tikai savu
kermena svaru — sadi vingrojumi ir daudz un
dazadi. Tapat varam doties izbraucienos ar velo vai
garas pastaigas, jo katrai fiziskai aktivitatei
pieskirama noteikta vertiba. Atliek vien izvéléties
sirdij tuvako nodarbi un sakt darit!

Cik liela nozime pieskirama uzturam?
Uzturam sporta ir |oti liela nozime. Ir nepieciesams
katram individuali izstradats uztura plans un
paskontrole. Es pat teiktu, ka uztura plans sastada
40% no panakumiem, tik pat liela nozime ir

kvalitativam miegam, bet treninam varétu pieskirt
20%, kas arl nav maz. Ja ieprieks minétas
komponentes tiks atbilstosi ieverotas, rezultats
neizpaliks. Jaatceras, ka uztura jacensas izvairities
no maksligajiem cukuriem, protams, pilniba
izsleégt kaitigos produktus no savas édienkartes nav
iespéjams un arl nav vajadzigs, tacu saviem
paradumiem lidziir jaseko.

Noveélejums tiem, kas tikko uzsakusi vai plano
uzsakt treninus!

Jau no pasa sakuma apsoliet sev, ka nepadosieties
péc pirmajam gratibam, nepadosieties, ja
neredzéesiet rezultatus péc vienas vai divam
nedelam. Novélu brunoties ar apnémibu un
pacietibu, lai soli pa solim tuvotos merkim. lzvirziet

realus mérkus, esiet stipri, veseli un motivétil

Intervija
r‘.

Mums
nepieciesama
vesela un laimiga
sabiedriba

Martins Dzenis ir Biznesa augstskolas Turiba
absolvents, uznémeéjs un veseliga dzivesveida
entuziasts, kurs lielu daju savu panakumu spgjis
sasniegt, jo veltijis laiku, lai izzinatu sevi un

neatstatu novarta fizisko un garigo veselibu, kas

vinaprat sastada daJu no mdsu sasniegumiem.
RUpes par savu veselibu Sodienas pasaulé ir
kluvusas par normu. Lai sasniegtu rezultatus gan
personiskaja dzive, gan profesionalaja karjera,
nemitigi jadoma par pareizi veidotu dzives ritmu.
Intervijas laika Martins stasta, kapéc izveléjas studét
Turiba, tapat vins iepazistina ar biohakinga butibu
un galvenajiem principiem, stastot, ka pats nonacis
[idz Sada dzivesveida ieviesanai sava ikdiena.



Kapec izvelgjies studet Turiba?

Esmu madijies vairakas augstskolas, bet ilgi
nevaréju atrast sev velamo studiju virzienu.
Izméginaju veiksmi ari automasinu biznesa bridi,
kad devos akademiskaja macibu partraukuma.
Profesija, kura tolaik stradaju, bija ciesi saistita ar
uznemejdarbibu, tatu man S$aja joma nebija
daudz zinasanu, tapéec izvelgjos uzsakt studijas
Turiba, augstskolu absolvéjot 2000. gada. Man |oti
patika, ka lekcijas lasija pasniedzéji, kas pasi guvusi
panakumus biznesa vidé — tas deva papildus
parliecibu. legltas zinasanas pavisam noteikti
sniedza lielu pienesumu arm profesionalaja
izaugsmé. Gan darbs, gan studijas veidoja
veiksmigu kombinaciju, radot labu un paliekosu
rezultatu karjera.

Pastasti, kas tad isti ir biohakings?

Biohakings ir veseligas, laimigas un interesantas
dzives dzivosana saskana ar dabas ritmiem un
sentu gudribam, mainot un pilnveidojot
dzivesveidu, ka arl izmantojot mUsdienu
tehnologijas, dazadus fiziologiskus un mentalus
rikus. Tas ir jauns virziens un redzeéjums par to, ka
dzivot. lespeju visapkart ir Joti daudz, tapéec
biohakings ir lielisks veids, kas palidz katram no
mums rast atbilstosako un pareizako dzives
modeli, veicinot prata un kermena attistibu.

Vides piesarnojums dara savu, varam noverot, ka
aizvien jaunaki cilveki sirgst ar dazadam slimibam
vai veselibas problemam, tacu taja pasa laika
redzu, ka jauniesi censas domat citadak - globalak,
kopigiem spekiem meginot rast risinajumu, ka
saglabat un saudzet nozimigas vertibas mums
apkart — dabu, veseligu un labveligu vidi, jo ari tas
ir sava veida biohakings.

Nedrikstam zaudét dzivesprieku un iesligt rutina.
Jadzivo ta, lai meés pasi un cilveki mums apkart
justos labi un piepilditi. Biohakings lieliski palidz
izprast sistemu un katras masu darbibas jegu un
sagaidamo rezultatu. BieZi vien daram, bet
nezinam kapéc — tas nav pareizi. Bridi, kad sakam
izprast savu kermeni un veikto darbibu ietekmi uz
veselibu, attiecigi veicot izmainas ikdiena, jutisim
rezultatu. Velos piebilst, ka neviena tehnologija tev
nespeés palidzeét, ja vien pats neticési tam, ko dari.

Ka Tu pats nonaci Iidz biohakinga ieviesanai
ikdiena?

Saku just, ka kaut kas nav kartiba — vairs nevareju
bat tik efektivs ka ieprieks, samazinajas ari darba
spéjas, tapéec saku meklét iemeslus un situacijas
risinajumu. Rokoties dzilak, tu atrodi vairakus
iemeslus,  kas  veido  kopéjo  situacijas
raksturojumu. Ar zinasanam un izpratni par
procesiem vien nepietiek, ir jaievies realas
izmainas sava ikdiena, lai sajustu rezultatu. Mums
visiem patik dzivot komforta zona un justies érti,
bet batiski apzinaties, ka nemitiga komforta zonas
paplasinasana veidos musu izaugsmi, palidzot
attistities  pasiem un sabiedribai  kopuma.
Komforta zonas mainisana ne vienmer ir patikama
un érta, tacu iegltais rezultats ir pozitivs. Ikviena
pieredze, katra izdzivota situacija liek mums izdarit
secinajumus, macities un augt.

Biohakings Latvija ir populars? To varéetu saukt
par sava veida modes kliedzienu?

Cilveku interese ir liela, man regulari kads piezvana
un jauta. Protams, lai noteiktu  patieso
popularitates limeni, butu javeic attiecigi péetijumi
un aptaujas, tacu interese sabiedriba pavisam
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noteikti ir manama.

Mums katram ir kas tads, ko velamies uzlabot,
neviens nav perfekts un tas ir tikai normali. Ja
biohakings ir modes kliedziens, tad tas ir loti labs
modes kliedziens. Ja cilvéki seko Sadai modei — tas
priece.

Vai Tu ieteiktu Sos principus sava ikdiena ieviest
ar citiem?

Sis dzivesveids man pasam Skiet dabisks un
passaprotams — piedomat un sekot lidzi savam
darbibam, veselibai, kermenim un citiem
nozimigiem dzives kvalitati veidojosiem faktoriem.
lespéjams, ka daJa no mums vel neizprot sistemu
un iespéjamas sekas. Ja tas kermeni vai veselibu
neietekmé tagad, nav garantijas, ka sekas neizjutisi
péc pieciem vai desmit gadiem. Varu sniegt

uzskatamu piemeéru - liela dala cilveku pat nevar
iedomaties, cik liela nozime mdasu dzive ir
kvalitativam un atbilstoSam miega rezimam. Nakts
laika organisma notiek nozimigi procesi, kas
veicina kermena atjaunosanos, tapéc miega
deficits ilgstosa perioda spéj radit Joti negativas
sekas. Ticu, ka ikviens no mums velas dzivot
skaistu dzivi, tapéc rapésimies par sevi jau tagad. Ir

nepieciesama vesela un laimiga sabiedriba, kopigi
veidojot valsts attistibu.
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