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Seminara saturs

10.00 — 12.00. Lekcija. Prezentacija. Veselibas biopsihosocialais
modelis. Emociju un uzvedibas regulacija. Dazadas pasregulacijas )
prasmes. Diskusija. DaZi videofragmenti. Neliels apzinatibas KEAUTY
prakses trenins. /,»

WHAT WE IMAGINE e

12.00 - 12.30. Pauze. WHEN WE SAY

12.30 - 14.00. Lekcija. Zaudéjuma pardzivojums profesionala WORK-LIFE BALANCE
darba ietvaros. Uzdevums pasrefleksijai mazajas grupas.

14.00- 14.10. Pauze.

14.10 — 14.45. Profesionala komunikacija. Dazadas savstarpéjo
attiecibu shémas palidzibas /apripes/ organizacija.

14.45 —15.00. Noslegums. Apkopojums. Refleksija.
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Neliela diskusija

Ko Jus darijat, lai sevi iepriecinatu iepriekséjas
nedelas laika?




T VESELIBAS
Veseliba un e

veselibas uzvediba — s & e

— 55— psihologija
‘3,/7 Tecrijas un prakses
= w |,;—”'_l/// starpdisciplinara
perspektiva

. - S

un V. Sudrebes ¢ hajh redabeija

Veseliba ir vispareja fiziska, psihiska un sociala labklajiba (labsajuta), nevis tikai slimibas trakums
(PVO)

Veselibpratiba ir cilvéka visparéjas spéja ieglt, apstradat un saprast pamatinformaciju par
veselibu un veselibas aprupers pakalpojumiem, tostarp arstniecibu, lai pienemtu atbilstigus,
veselibai nozimigus Iemumus. Veselibpratiba ne tikai motive cilvéku izvértét un mainit savu
veselibas uzvedibu un ieradumus, bet art mudina uz tadu individualo un kolektivo ricibu, kas
kopuma nodrosina efektivu sabiedribas darbibu un sniedz ieguldijumu sociala kapitala attistiba.
Cilvekiem ar zemaku veselibpratibu ir 3 reizes lielaka iespéja ciest veselibas traucéjumu dél
(PVO, 2013).

Veselibas izglitibas mérkis ir radit tadu veselibpratibu, kas dotu cilvekam spéju veselibu izvirzit
par prioritati, [ai motivetu vinu veltit personigo energiju un spéku rikoties savas un savu
tuvinieku veselibas lab3a, ka ari sniegtu parliecibu, ka veseliba ir So pulu vérta (Apinis, 2011).
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Biopsihosocialais modelis

Biopsihosociallo pieeju pagajusa gadsimta 70 gadu beigas ASV izstradaja psihiatrs Dzordzs Libmans
Endzels (George Libman Engel, 1913-1999) no RocCesteras universitates, piedavajot veselibu un
slimibu uzldkot ka (Piem., genétika, fiziologija) psihologisko (piem., personibas iezimes, domasana)
un socialo faktoru (piem., kultGra, kopienas faktori, gimene, mediji) kompleksas mijiedarbibas

rezultatu (Engel, 1977). &1 pieeja ir saskana ar PVO definéto daudzdimensialo veselibas izpratni —
veseliba ir visparéja fiziska, psihiska un sociala labklajiba, nevis tikai slimibas tritkums. Slimiba un
veseliba tiek saprasta ka biologisko, psihologisko un socialo faktoru inreaktivas mijiedarbibas

vientba

. Psihologiskie
Blologolskle faktori Socialie faktori Social
faktori . Uzvediba - Sociala grupa

- Virusi > : “—> |- Nodarbinatiba

o - Uzskati Tel PiarEe
- Bakterijas _ Stresa - Etniska piederiba
- Kaitejums - _y
. parvarésana )
veselibai St |
- _ress . Psychological
- Sapes |

Ogden, 2012, no Engel, 1977, 1980)
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Emociju regulacija

Emociju regulaciju var aprakstit ka daudzdimensionalu
procesu, kurs norit ne tikai emocionala, bet ari kognitiva,
uzvedibas, fiziologiska un attieksmes limeni.

Emociju regulacija ir emocionalas pieredzes apzinasanas,
izprasana un pienemsana, spéja apvaldit impulsivu
uzvedibu, kad tiek piedzivotas nevélamas emocijas, spé€ja
elastigi lietot situacijai piemérotas emociju regulésanas
prasmes (stratégijas), lai ietekmétu emocionalo reakciju
intensitati un/vai ilgumu un sasniegtu sev nozimigu meérki,
ka ar1 gataviba piedzivot negativas emocijas ka dalu no
jégpilnas dzives.
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Emociju un uzvedibas regulacijas prasmes

Prasmes, kuras lauj mums vadit un virzit savas emocijas, sauc par emociju regulacijas prasmém, un katram ir
iespéjams vairakas no tam apgut. Emociju regulacijas prasmes var noderéet jebkuram, bet jo ipasi tiem, kuri
saskaras ar garastavokla svarstibam. Ir loti svarigi saprast, ka negativas vai sapigas emocijas pec savas butibas nav
sliktas. Ta vieta, lai no Sadu emociju piedzivosanas izvairitos vai tas noliegtu, veseligak butu visas savas emocijas
uzdrosSinaties pienemt ka dalu no cilvécigas dzives.

Adaptivas emociju regulacijas prasmes ir:
= jutu un kermena sajutu apzinata apzinasanas;

= jdentificesana un nosauksana varda;

izpratne un skaidriba par to, kadi céloni izraisa un uztur noteiktu emocionalo stavokli;

spé€ja aktivi mainit nevélamas emocijas intensitati vai ilgumu; The Marshmallow Test

spéja izturét un pienemt nevelamas emocijas, ja tas mainit nav iespéjams; St S

gataviba konfrontéties ar nevélamam emocijam, kad tas nepiecieSams svariga meérka sasniegSanai;

efektivs sevis atbalsts stresa situacijas.

VEBINARS.LIDZSVARS 2022. ILZE.DREIFELDE@GMAIL.COM




Pasregulacija
Stimuls - ? — reakcija. Impulsu kontrole.

Reaktiva uzvediba, kura cilveks |lauj aréjai ietekmei (noskanojumam, jatam, vai apstaklie...
vadit/noteikt savu reakciju Stimuls »| Reakciia

Apzinata uzvediba ir tada uzvediba, kura cilveks ietur pauzi, lai varétu izvéléties savu reakciju, jo
reakcija ietekmes rezultatu. Izvéles briviba palielinas, ja apzinati ietur pauzi starp stimulu un

reakciju
Pauze:
Stimuls E—) izvéles mmmm==) | Reakcija
briviba
fr‘
Sevis apzinasanas Iztele Sirdsapzina Briva griba
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Trauksmes signals (apdraudéjums) —
sagatavo kermeni cinai, sastingumam vai bégsanai.

Stress ir visparéja kermena adaptacijas reakcija uz

dazadiem apkartéjas vides kairinajumiem —

izdzivoSanas instinkts

Briesmas, piepdle:
tagad, pagatne,

ledarbojoties stresoram, simpatiska
iedomata nakotnée

virsnieru dziedzera serdes sistéma

rada to, ka:

® plausas uznem vairak oksigénu;

® aknas esosais glikogens tiek parversts
Hronisks stress par glikozi;

Situativs stress:

-Sirds darbojas atrak -galvassapes, muguras, plecu, ® asinsrites sistema apgada ar lielaku
-Paaugstinats asinsspiediens; zokl|u sapes oksigéna un glikozes daudzumu;
'CUkura_sat_urS a>Inis pieats, -Nogurums; ® sirds ritms un asins spiediens celas;
-Elpa klUst atra un sekla; -Sirds slimibas; o vircni . .. -
Paaugstinas svitana Diabats. virsnieru dz!edzerls |zijv§Ia afjrena!lrlu,
“Kunga darbiba paléninas; —Pavéjiné:ca unitste ® sarkanie kermenisi lauj ar asinim

-Skabes saturs kungi palielinas nogadat oksigénu uz muskuliem.
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Emocijas nodroSina organisma
Speju orientéties un adaptéties

Emocionalas smadzenes vides mainigos apstakjos; s i

) _ Emocuas ir spllgts Islaicigs
Emotional Brain nardzivojums - 1 kumijas,
balles dusmas rlebums kauns

vainas izjuta, nicinajums

Jutas —ilglaicigs pardzivojums -
aizvainojums, vilsSanas, ilgas,
milestiba, greizsirdiba, vientuliba,
u.c.

Kad cilvéki pieredz bailes vai dusmas, tiek

aktivizéta amigdala, kas nodrosina veselu

(L kaskadi ar biologiskam sistemam, lai aizsargatu

1. Basic ?Lt)nctioning . ' kermeni draudu situacija.
(Eating, Slee;:'ing. Breathing)

} Response Ja cilvéks nosauc emociju varda — amigdalas

\ aktivitate samazinas, resp., ari stresa hormonu

izdaliSanas samazinas.

(Libermann, 2002)
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Emocijas

® |nterese

® Prieks

® Skumjas

® Dusmas

® Bailes/lzbrins

® Nicinajums

® Riebums

® Kauns/vaina
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“Ego spéka” jeb pasregulacijas noplicinasana

Jo nogurusaki més esam, jo sliktakus lemumus pienemam

Ja saskaramies ar spécigiem kardinajumiem, mums ir jaiztére liels energijas daudzums, lai

nodrosSinatu radusos impulsu kontroli. Impulsu kontrolei cilvekiem ir ierobezots energijas daudzumes,
un, kad tas ir izsmelts, notiek divas lietas:

1. Spéja pretoties kardinajumiem un ierobezot savu uzvedibu atslabst, kas nozime, ka individam ir
mazak motivacijas un gribasspéka atturéties no kardinajumiem,;

2. Kardinajumi/veélmes/ impulsi ir jatami daudz spécigak, neka tad, kad gribasspéks ir normals,
neiztéreta [Iment (Baumeister, 2014)

Ta ir butiska pasregulacijas pamatideja: tas izskaidro, ka meés veselu dienu cinamies, lai izvairitos no
“sliktas uzvedibas”, bet vakara esam nogurusi un viegli padodamies kardinajumam.

Pieméram, tas izskaidro, kapéc daudzi diétas ieturétaji visu dienu var izturét stingru diétu, bet péc
vakarinam nespéj turéties pretim kardinajumam.
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|zdegsSana

Saskana ar K.Maslacas (Maslach) modeli izdeg$ana ietver 3 dimensijas:

Emocionalais izsikums. izdegSanas galvenais komponents. To raksturo
emocionala parslodze, tukSuma izjuta, personigo emocionalo resursu
izstkums. Cilvéks sak just, ka to, ko varéja paveikt agrak, sobrid vairs
nespéj, bet nespéj ar izskaidrot radusas izjutas. Ipasi SMagos gadijumos
var notikt emocionals sabrukums. Sis dimensijas pamata ir personibas
individuala stresa komponents.

Depersonalizacija. To raksturo ciniska, bezjutiga attieksme pret citiem
cilvekiem. Individa saskarsme ar koleglem klientiem, organizacijas vadibu
klGst bezpersoniska un formala. Sis dimensijas pamata ir starppersonu
attiecibu komponents.

Personigo sasniegumu redukcija. Ta izpauzas ka neapmierinatiba ar sevi,
niecibas izjata, rodas apzina par savu iespéju ierobezotibu, paradas
negativa sevis uztverSana no profesionala viedokla. Sis dimensijas pamata
ir pasnovértejuma komponents. (Maslach, 1986).
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RUpes par sevi ikdiena un krizes laika
darba vide

Stress Management

Ka Tu vari parupéties par sevi kermeniski, emocionali vai
garigi!

Kadas ir manas vélmes un vajadzibas! Kada veida
atbalsts/resursi man ir nepiecieSami? Kadi man ir pieejami?
Vai man ir pieejami cilveki, ar kuriem es varu dalities,
uzticeties, sarunaties, runat un dalities ar to, kas uz sirds!

Tulitéjas atbildes uz sadiem jautajumiem var ari nesekot! Tas
ir normali! Ir svarigi, ka tos jautaju sev!

Ka sevi iepriecinat? Katru dienu!
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B RIGAS STRADINA

Sl UNIVERSITATE

Gramata

Paspalidzibas stratégijas jeb ka més varam palidzét

pasi sev.

palidzibas
https://dspace.rsu.lv/jspui/bitstream/123456789/ un pasvadibas
3885/1/Pas%CC%8Cpali%CC%84dzi%CC%84bas%?2 iespéju arsenals

0gra%CC%84mata_Final.pdf

Sastaditaja Kristine Martinsone
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1. Laika plano$ana

2. Veselibas uzvediba

3. Garigas religiskas
prakses

4. Garigas nereligiskas
prakses

5. Socialais atbalsts

6. Busana vienatné un
klusuma

7. Ripes par savu
psihologisko labizjatu

8. Rekreacijas pasakumi

Darba laika ievéroSana

Dienas plana ievéro$ana

Laika planoSana atputai

Gimenes un tuvinieku informésana par saviem
planiem

Veseliga, sabalanséta uztura lietoSana
Regulara édienreizu ievéro$ana

Miega higiénas ieverosana

Fizisko aktivitasu praktizéSana
Pastaigasanas daba

Paspalidzibas
strategijas

Dievkalpojumu apmekléSana
LugSanu praktizéSana

Garigas literaturas lasiSana
Garigo skolotaju runu klausiSanas

Meditaciju praktizéSana

Jogas praktizéSana

ElpoSanas vingrinajumu praktizéSana
Apzinatibas praktizéSana

Atbalsta sanem3ana no draugiem

Laika pavadi$ana ar draugiem

Atbalsta sanem$ana no gimenes

Laika pavadi$ana ar gimeni

Atbalsta sanem$ana no pazinam, kaiminiem, studiju
vai darba biedriem u. c.

Busana vienatné
Busana klusuma

Sevis uzslavésana

Sevis palutinasana

Lidzjutibas pret sevi praktizéSana
PiedoSanas praktizésana

CeloSana

Piedalisanas brivdienu un / vai izklaides braucienos
Kulttras pasakumu apmeklé$ana

Relakséjosu aktivitasu veikSana

Laika
planoSana

Veselibas
uzvediba

Psihologiskais
un profesionalais
atbalsts

Garigas
religiskas
3 prakses

Kolegialais
atbalsts

Personigas un
profesionalas
dzives balanss
un savu jltu,
vajadzibu
apzinaSanas

Garigas
nereligiskas
prakses

PAS-
PALIDZIBA

Socialais
atbalsts

10.

Profesionala
attistiba

BuSana
vienatné un
klusuma

ledvesmas
smelSanas
daba

Ripes
par savu
psihologisko

Rekreacijas
pasakumi
labizjutu
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Dabas attelu skatiSanas vai dabas skanu klausisanas
SkatiSanas ara pa logu

Dabas vel3u ievak3ana

DarboSanas darza

9. ledvesmas
smelSanas daba

lepaziSanas ar jaunako profesionalo literattru

Jaunu profesionalo iemanu apgusana

MaciSanas talakizglitibas, muzizglitibas, neformalas
izglitibas programmas

Jaunu zinasanu apgusana

Piedalisanas socialajos un izglitojoSos profesionalajos
pasakumos

10. Profesionala attistiba

AtslégSanas no profesionalas lomas

Robezu novilk§ana starp privato un profesionalo dzivi

Profesionala stresa iemeslu apzinaSanas

Apzinata atpuSanas un atputas pauzu planoSana
dienas laika

Produktiva profesionalo vajadzibu / jutu apzinasanas

Savu vajadzibu, jutu apzinaSanas

11. Personigas un

profesionalas dzives
balanss un savu jutu,
vajadzibu apzinaSanas

Atbalsta un palidzibas sanem3ana no kolégiem
DaliSanas ar kolégiem par savam jitam,
Draudzigu attiecibu veidoSana darba vide
lzvairiSanas no izolacijas darba

Kolégu informésana par saviem planiem

12. Kolegialais atbalsts

Psihologiskas palidzibas pakalpojumu izmantoSana
PiedaliSanas atbalsta grupas

Superviziju / parraudzibas apmeklésana
Dienasgramatas rakstiSana

13. Psihologiskais un
profesionalais atbalsts




Nervu sistéemas darbibas lidzsvars

Ka atjaunot lidzsvaru?

.- Parasimpatiska nervu sistéma

Simpatiska nervu sistéma 1. Mazinat stresu Atpiita un atjaunoganas.
Cinities vai bégt. Stresa reakcijas 2. Meditet Parasimpatiska nervu sistéma ir musu «nokluséjuma
iestatijums», kad més neesam paklauti briesmam.
Tas Jauj mums veikt ikdieniskas darbibas. Est. Gulét.
vieglus pieskarienus Atjaunoties. Reproduceties, u,c.
Kad PSNS ir aktivizéta, musu sirdsdarbiba paléninas.
Musu elpoSana nomierinas. Ta ka mums nav
izelpa 123456) jaskrien, jacinas vai jaslépjas, musu kermenis suta
Musu elposSana paatrinas, lai ienestu vairak asinis visiem citiem musu organiem un prom no
skabekla. MUsu sirds pukst atrak, lai skeleta muskuliem. Més sagremojam savu édienu.
palielinatu asins plismu masu muskulos. 6. Veseligs uzturs Més razojam hormonus. Més atjaunojam muskulu

!Vlus_u af:u zilites |zplvesas, Jo I_ab_alf redz_musu . v speku. Musu kermenis atrodas relaksacijas stavokli,
ienaidnieku. Gremo$ana paléninas. Masu 7. Vingrosana v S y . .
un Si relaksacija veicina atveselosanos. Atjaunojas

mute izzust. Mums vairs nevajag apmeklét osihiska energijal
tualeti. Mes esam gatavi cinal 3-7 minutes 3-7 reizes diena Jo «vairak laika més pavadam» parasimpatiskaj:?;

Misu psihe un kermenis pastavigi skené 3. Sanemt masazu,

apkartejo vidi, novertéjot stimulus. lzjutot
draudus, musu SNS sak darboties, lai
nekavejoties novirzitu resursus uz kermena 4. Elpot (ieelpa 1234;
dalam, kas vajadzigas briesmu novérsanai.

5. Joga
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R1Kks stresa un citu emocionalo izaicinajumu
[[dzsvaroSanai www.miervidi.lv

Audio meditacijas veselibai, stresa un nemiera mazinasanai, labakam
miegam un lidzsvaram, veselibai un labam garastavoklim.

\ GETITON # Download on the
P* Google Play @& App Store

Isas meditacijas aiznemtajiem, saprotamas meditacijas bérniem un
SOS vingrinajumi peksnam krizes situacijam.

Katru ménesi papildinam lietotni ar jaunam audio meditacijam!

Apkopojot pieredzé uzkrato un apzinatibas zinatné pieradito,
MIERVIDI profesionali, ir izveidojusi pirmo meditacijas un apzinatibas
celvedi latviesu valoda.

| o o . ~#Meditacijas =
Lietotne piedava apgut un praktizet apzinatibas meditacijas, kuras lidzsvarotai dzivei +
varési lietot patstavigi sava ikdiena un Tevi pavadis profesionalu s RE N S el 6
veidoti celvezi meditacijas praksém latviesu valoda. . Py, e N ﬁ%}.\';g"
b 3\ ',

Lietotne piedava ari apzinatu celoSanu, lai ar atvértu sirdi un veérojosu
pratu apcelojot Latviju, Tu varétu ieraudzit daudz ka jauna un ari
sajusties labak. Visi celojumu galamérki ir papildinati ar apzinatibas
vw;glr(majumlem dabas taku un sevis izzinasanai, sakotnéji Pieriga un
velak ari visa Latvija. SR Y

J P | Aty TR |

P oo o st e
—a -

Izméginiet bez maksas, jo dala lietotnes satura ir bez maksas! I s e
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Ko var zaudet?

Dazi piemeri:

Tuvu cilveku — bérnu, vecakus, gimeni, radiniekus, draugus...
Veselibu

Darbaspéjas

Savu statusu

PrivatipaSumu, nozimigas lietas
Godu

Dzimteni, majas

Kermena dalu

Jaunibu, bérnibu

Sapni par...

Veco dzivi

Vel piemeéri....
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levainojums — uzturesanas cilveka galéjo
SPEju robezas

Fizisks ievainojums - zinam ka fiziskas traumas arstet,
apstradat, un dziedét.

levainota vieta ir jatira, un tad jaarsté. Péc tam var but
nepiecieSams rehabilitacijas kurss, vingrosana,
fizioterapija, lai parvarétu sapes un stivumu, lai
ievainotaja vieta atgrieztos speks.

Sagriezts pirksts sadzis nedélas vai divu laika, lauztu
kaju varésim sakt ,lietot” péc diviem vai trim
menesiem. Péc nopietnam, kirurgiskam operacijam
samierinamies ar vel ilgaku pécoperacijas periodu.
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levainojums — uzturésanas cilvéka galejo
SPEju robezas

Emocionals ievainojums ir dzives situacija, kad cilvéka iepriekséja pieredze un lidzSingjie
reakciju veidi nav pietiekami, lai parvaréetu aktualo situaciju.

Emocionalas traumas situacija uzvedamies un rikojamies atskirigi neka, kad gtustam fizisku
traumu. Ja trauma bijusi spéciga, cilveki stasta, ka jutusies ta, it ka peksni pasaule butu
manijusies, pazudusas krasas, smarzas, dzives centra noklist probléma, ievainojumes,
zaudejums vai slimiba un pazud viss parejais. Pazud jebkadas intereses, kas lidz traumai saistija
cilveka uzmanibu. Cilveéki jutas pazudusi gan pasi sev, gan citiem. Ir véléSanas noslepties vai
gluzi otradi — atriebties, uzbrukt. Viss paréjais, iznemot problému vai slimibu, zaudé jégu un
nozimi.

Emocionala ievainojuma, traumas pieredze sastindzina, sasaldeé.
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/audéjuma pardzivosanas fazes
E.Kiblere-Rosa (Kubler-Ross, 1969)

1. Soks (sanem info par to, kas noticis ar

bérnu vai tuvu cilvéku). Katra no fazém var iestrégt uz nenosakamu laiku.
2. Noliegums (nespéja dzirdétajam noticét, Yar |§Ia|cv|g|, be.t var ari gadiem ij'VOt o
nespéja pienemt realo situaciju); iestrégusam piem., dusmu, nolieguma faze, var

3. Dusmas (Kapéc tas noticis tiesi ar mani?. sérot gadiem utml.

Dusmas tiek projicétas uz apkartejiem,
vainosana, var but dusmas uz likteni,
Dievu, valsti...) Eoks

4. Kaulesanas jeb tirgoSanas (méginajums
atlikt notikusa apzinasanos, manipulacijas,
«Ja es labi uzvedisSos, rikosos pareizi, tad
varbat....);

Noliegums

_ . . ] L Dusmas
5. Seras (cilvéki beidzot pienem realitati un

sak raudat, skumt, atvadities, izsvert

zaudéjumu, noskaidrot kas ieglts) Séras

Samierinasanas (samierinasanas ar Trauksmes avots

realitati un [emumu pienemsana saistiba Informacija, dg
d 0

Samierinasanas
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Apzinata sérosana

Neserot nemaz.

Lauties pilniba .
Sodien, kad sérot nav laika, un

skumju
pardzivojumam lauSanas sérosanai tiek
S S NtEEANa 5i = A& ielidzinata nevaribai, gri ek
un serot Orientésands uz zaudéjuma pardzivosanu. pielidzinata nevaribai, gribasspeka

trukumam, nespéjai ,viegli solot
pari dzives grutibam”, ievainojums
vai zaudéjums tiek pardzivots
izolacija.

Aktivitates, kas vérstas uz ievainojuma pardzivosanu,
atcerésanas, skumsana, raudasana, runasana,
Ssérosana

Orientésands uz spéku atjaunosanu. Aktivitates, kas
Vérstas uz jaunu socialo prasmju apgusanu, pieméram,
patstaviga gimenes finansu parvaldisana, jaunu
attiecibu dibinasana, ikdienas, sadzivisku aktivitasu
IstenosSana, u.tml).

Seérosanas procesa dualitate var norisinaties vienlaicigi un var radit apmulsumu. Kopuma ta ir vérsta uz to, lai
butu iesp€jams atrast savu unikalo lidzsvaru starp faktu, ka zaudéjums mums liek sastapties ar jaunu dzives
realitati un to, ka jaatrod savs veids ka dzivot talak savu dzivi péc zaudéjuma.



Uzdevums

Veidojiet mazas grupas pa 4
Kopéjais uzdevuma laiks 20 minutes (katram grupas dalibniekam 5 min)
Katra grupa vienojas par kadu no emocijam parrunas:

Kadas jus novérojat dusmu vai skumju emociju izpausmes saskarsmé un uzvediba jusu
darba vieta attiecibas ar klientiem vai kolégiem?

Piefiksejiet parrunato.

Pastastiet par to paréjiem lielaja auditorija.

Skumju emocijas pardzivojums

Dusmu emocijas pardzivojums o L
vai sérosanas tradicijas
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Dusmosanas ABC

Aristotelis:

“Dusmoties ir viegli. Gruti ir dusmoties uz isto

cilveku 1staja reize, 1staja vieta, 1staja laika un 1staja
mera. Vienadi liels netikums ir dusmoties par maz
vai ari dusmoties parak daudz.”




Destruktivi dusmosanas veidi

1. Dusmu ignorésana, apspiesana. “Tas jau nekas briesmigs nav”.

2. Versanas pret cilveku caur savu aizvainojumu. Jutas tiek izteiktas neskaidri, ar
netieSu vélmi sapinat. “Es samaksaju 60 eiro par teatra biletém, stavéju taaadaa
rinda, bet tu atlaujies neierasties!!!”

3. Dusmas paraug pazemosana. No konkréta notikuma un jutam notiek parieSana pie
visparinajumiem par visi dzivi.
4. Dusmas ir nesaprotamas, novirzitas. lzturesanas agresiva. KliegSana, lamasanas,

durvju siSana, spersana sunim. Visiem apkartéjiem ir jajutas vainigiem un jauzmin,
kas atkal nav kartiba.

5. Bezgaliga kluséjosa vainosana un dusmu neizrunasana. Pasiva agresija.

6. Sevis noniecinasana par nespéju dusmoties — dusmu pavérsana pret sevi
(alkoholisms, depresija...).



Konstruktivi dusmosanas veidi

1.  Uzmanibu vérst nevis uz citu cilvéku, bet uz savam jutam un jautaju pats sev, par
ko 1sti dusmojos. “Kapéc es par to ta uzvelkos?”

2. Jakads ir vainojams (piem., ignoreéjis vai aizmirsis kadu norunu), uzmanibu véerst
nevis uz cilvéka kritizéSanu vai pazemosanu, bet uz notikumu un savam jutam taja
(vienkarsi un skaidri konkréetajam cilvekam paskaidrojot — ka jutos un kapéc
dusmojos);

3. Jaatbildigs ir pats, uzmaniba vérsama nevis uz sevis vainoSanu vai zélosanu, bet —
ko, pateicoties dusmam es iepazistu pats sevr;

4. Apzinos, kas mani sadusmo — rodas izvéle, dusmu emocijas rezultata radusos
energiju vai nu izskerdét vai izmantot, piem., kada ilgi atlikta, nepabeigta darba
realizésSanai.



To, kas zaudeéts, no ceribam, kas

Normala serosanas procesa aititas ar nakotni, parvietot
pagatne, dodot zaudétajam pienacigu

Damatpazimes. vietu dzives stasts

Domas — Saubas, apmulsums, nespéja atslabinaties no domasanas, automatiskas domas,
fantazijas par zaudeéto, grutibas koncentrét uzmanibu, atminas traucéjumi, halucinacijas.

Jutu, emociju pardzivojums — vientuliba, nogurums, bezpalidziba, ilgas, sastingums,
atvieglojums, dusmas, bailes, skumjas;

Sajutu pardzivojums — tukSuma sajuta, nerealitates sajuta, smagas un biezas noputas, , kamols
kakla”, smagums krutis, sapes, éstgribas traucejumi, miega traucéjumi vai bezmiegs, nespéks,
spriedze, nespéja atslabinaties, tirpSana dazadas kermena vietas, trauksme;

Izpausmes uzvediba — nesavaldiba, izoléSanas, izklaidiba, u.c
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Apzinatas serosanas veidi

- Kas ir vislabakais veids ka es varu palidzét savam kermenim? (veseligs miega rezims, veseliga
partika, diendusa, pastaigas, sportiskas aktivitates, pirts, masazas, dejosana, u.tml);

- Kas ir vislabakais veids ka es varu palidzét sev emocionali? Ka es varu sevi Sodien iepriecinat?
(saruna ar kadu tuvu cilveku vai specialistu (socialo darbinieku, arstu, psihologu, psihoterapeitu,
makslas terapeitu). Dziedat, dejot, zimét, fotografét, apmeklét koncertu, teatra izradi, satikties ar
draugiem, uzdavinat sev ko iepriecinosu, veidot ,,Skumju zurnalu”, rakstit gramatu, veidot bilzu
sériju, nodarboties ar rokdarbiem, apkampties ar kadu sev tuvu cilvéku, samilot kadu, noglastit,
u.tml.

- Kas ir vislabakais veids ka palidzet sev garigi? Doties uz kadu savu 1paso vietu, vai baznicu, kur
|Ggt, nodarboties ar jogu, meditét, klusét, satikties ar garidznieku vai kadu savu autoritati, lasit
gramatas, doties uz kadu izglitojosu seminaru, doties celojuma uz svétvietam, vai uz savu 1paso
svétvietu u.tml.

Sérosana nav vienas dienas nodarbiba.
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Attiecibu shémas organizacijas

Arstniecibas, socialas
aprupes, izglitibas jomas

valda attiecibas.........ccccene......

Velamas attiecibas
klientu apkalposana:

o “pieaugusais — pieaugusais”...........



Sadarbibas pamatidejas

kopibas izjuta un uzticésanas nevis vientuliba un norobezosanas;
sadarbiba nevis konkurence;

darbs uz kopigu rezultatu nevis individualisms;

radosums un kreativitate nevis stereotipiskas darbibas;
konstruktiva pasrealizacija nevis “cina par izdzivosanu”.

komandas garu vaj vienotibu rada savstarpéja uzticéSanas. Bet, lai atlautu sev uzticéties
citiem, ir népieciesama drosme.

uzticésanas nenozimé parvelt atbildibu uz ta cilvéka pleciem, kuram uzticies. _
UzticéSanos veido tada ka neredzama sasaite starp komandas dalibniekiem. Ta rodas no
spejas pienemt otru cilveka individualitati.

krizi un kolektivo traumu parvarét palidz solidaritate, sadarbiba, savstarpéjs atbalsts, kur
katrs iesaistas savas kompetences ietvara.
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Svétais aplis — Mandala.
L1dzsvara un veseluma simbols




Mandorla — pretstatu
apvienojums, kura rodas jauna

Mandorla forma:

Mandorla — no italu valodas —
mandele;

- Mausu kultara labas vertibas pretnostatitas sliktajam.

No Sllktajém Jétlek valé Tas tiek izstumtas. Sens ga rTgu ma Slmbols

- Mandorlas simbols nozimé pretrunu apvienos$anos;

- Mandorla maca lidzsvaru un izligumu.

- Mandorla cilvéka grutibu situacija pilda atbalsta
funkciju

- Mandorla var palidzét no dzives kulturas limena tikt
garigaja.

- Mandorla maksla radosi savieno to, kas ieprieks bijis
sarauts, un ar tas palidzibu fragmenti iegust
viengabalainibu.

- Muzika ka mandorla, saruna ka mandorla, deja ka
mandorla...




PALDIES PAR UZMANIBU!
LAT MUMS VISIEM LABA VESELIBA!

Kontakti:
llze Dreifelde

talr. 26328834, e-pasts: ilze.dreifelde@gmail.com

Attalinatam konsultacijam: Zoom, Skype, Messenger, Facetime

www.miervidi.lv

www.makslasterapija.lv

www.supervizija.lv
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