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Prieksmets, kurs par mani kaut ko stasta!
Katrs mazaja grupa iepazistina ar sevi:

(1 Vards un dzimta vieta;
] No kura dienesta/organizacijas esmu;

] Parada priekSmetu, kas kada zina raksturo pasu un
pastasta stastu par seuvi.

(katram dalibniekam 3 min = grupai kopa 18 min)



sniegt socialajiem darbiniekiem
e zinasanas,

* praktiskas iemanas un

* ikdiena pielietojamas metodes

stresa parvaresanas un profesionalas izdegsanas riska
samazinasanai darbavieta.




TEMAS

lzdegsanas pazimju atpazisana, izdegsanas posmi.
Stress un izdegsana, izdegsanas iemesili.
Stratégijas izdegsanas un stresa mazinasanai.
Personibas iezimes ka izdegsanu veicinoss faktors.

Savu resursu un atbalsta sistemas apzinasana

(1) Praktiski: analizeésim, verteésim, domasim risinajumus,
izmeginasim noderigas tehnikas




“But laimigam un labklajiba ir prasmes
nevis apstaklu sakritiba. Sis prasmes
varam apgut tapat ka varam iemacities
spélét muzikas instrumentu.”

Ricards Deividsons, neirozinatnieks



KAS IR MUSU «INSTRUMENTS»?

Prats

Kermenis

Riciba Emocijas




lzdegsanas
pazimju

atpazisana
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«Prata vetra»

Uzrakstiet, pec kadam
pazimém spriezat, ka
tuvojas izdegsana
pasiem vai kolegiem?




Prats

Kermenis

Riciba Emocijas




IETEKME UZ DARBINIEKIEM

Kardiovaskularas slimibas

muskulu un skeleta sistemas slimibas

Psihologiski traucéjumi (depresija, izdegsana)

Traumas darba

Pasnavibas, vezis, clilas un imunsistemas
traucejumi




lzdegsanas

posmi




STRESS UN IZDEGSANA

Prasibas Tukss
Spiediens IzsIcis
Slikstu darbos Nemotivets
Ceriba - padarisu Bezceriba

un bus labak!




STRESS

Par daudz iesaistits

Parak emocionals
Rada steigu un hiperaktivitati

Zaudé energiju
Noved pie trauksmes

Primari cies fiziski
Var paragri jus nonavet

STRESS VAI IZDEGSANA?

IZDEGSANA
Neiesaistisanas
Blavas emocijas

|zraisa bezpalidzibu un
bezceribu

Zaudeta motivacija, ideali un
ceribas

Noved pie izolésanas un
depresijas

Primari cies emocionali
Var skist, ka nav vérts dzivot



PROFESIONALAS
IZDEGSANAS POSMI




IZDEGSANAS PILTUVE
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Prof. Marie Asberg, Karolinska Institute Stokholm




ATSACISANAS NO ..

 Pusdienam « Atputas

* |zgulesanas Skriesanas

* Kora Pastaigam

 Vingrosanas Teatra, operas

« Dejosanas * Kino
 Lasisanas * |zstades
* Dabas  Draugiem
* Meditacijas . .

.NO PRIEKR UN ATJIAUNOSANAS




lzdegsanas

iemesli




DARBA STRESS

kaitiga ietekme uz fizisko un emocionalo veselibu, kas rodas, ja
darba prasibas neatbilst iespejam, resursiem vai darba nemeja

vajadzibam.

Personas un vides piemerotibas teorija
Darba prasibu - kontroles - atbalsta teorija
Piepules un atlidzibas nelidzsvarotibas modelis

Mijiedarbibas teorija



STRESORU ATTIECIBU KARTE

Socialais un politiskais spiediens

v

Organizacijas stresori <

v

Komandas stresori <—

!

Darba pienakumu stres. [€—

Y

Personigie stresori [«

v v A 4 ‘l’

‘ Darbinieka j‘
uzkratais stress
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DARBA SATURS
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* Informacijas trukums
* Nenozimiguma sajuta

« /Zems neatkaribas limenis

 Trukst vadibas atbalsts

« Autoritars un kritizéjoss vadibas stils
* Manipulativa, neetiska komunikacija

* Agriezeniskas saites trukums




KADI IR TAVI STRESORI?

1. Uzzimejiet apli centra, kas attelo jus, un tam apkart rakstiet visu, kas rada
jums stresu ikdiena

2. lzveértejiet, cik nozimigs ir sis stresors:

1 -maznozimigs; 2 - videji nozimigs, 3 - loti nozimigs

3. lzvertéjiet savas spejas to ietekmet:

1- nevaru ietekmet/ EEilkENS

2 - dalgji varu ietekmét / dzeltens
3 - varu ietekmét / zals

4. Uzrakstiet, ko jus varetu darit, lai mazinatu stresoru skaitu, to ietekmi vai
lai atbalstitu sevi, sanemtu atbalstu.

5. Parrunajiet paros (4 min + 4 min)



PAKAPENISKA
MUSKULU
ATSLABINASANA




Ripju loks

(nevaru ietekmét)

Citu cilvéeku
uzskati un
attieksme

Citu cilvéku riciba
un uzvediba

etekmes loks

Citu cilvéeku

Situacijas, kas

Ka rupéjos par

notiek neatkarigif Mani lémumi .. . . vélmes un
. fizisko un psiho- -
no manis lodisko gaidas
Mana attieksme gisKe
labsajutu

Citu cilveku

Manas prioritates  Saku «ja» vai «né» .
emocijas

Citu cilveku
domas par
mani

Mana riciba Ko izvélos apgut

Mani Vérdi Kam un ké es Lalkapstékjl
palidzésu
u.c.

Paredzet
notikumu gaitu

Citu cilveku
veseliba

Citu cilvéeku
lemumi
u.c.




PRASMIGA EMPATIJA

Es jutu, ko otrs
jut

Es jutu pats sevi

Es speju regulet
savas emocijas

- dalisanas otra

afekta (emocijas)

- apzinos sevi ka

atsevisku un
atskirigu butni

- elastiga emocionala

pasregulacija, lai
nodrosinatu diferencetu
sevis un otra uztveri



NETIESA TRAUMA

SIMPTOMI

atminu uzplaiksnijumi
uzmacigas domas
emocionals nejutigums
trauksme

depresija

bezspeciba

miega traucejumi
aizkaitinamiba

izvairisanas

PALIDZIBA

Psihologiskais atbalsts -
iztaujas tehnika (debriefing)

Krizes talrunis: 116123 un

10 bezmaksas psihologa
konsultacijas

Supervizija
Rupes par sevi ikdiena
Veseligas robezas



Stratégijas
izdegsanas
un stresa

mazinasanai




STRESA MAZINASANAS
STRATEGIIAS

1. Uz ricibu orientetas

Darba organizacija, macibas

2. Uz attieksmi un emocijam orientetas

Pozitiva domasana, emociju regulésana

3. Uz adaptaciju orientetas

Elposanas un fiziski vingrinajumi, relaksacija




Lidzsvars fiziskai un psihologiskai labklajibai




VESELIGS UZTURS

 Regularas edienreizes

* Udens

e Smutiji un zupas

 Energijai - rieksti, energijas
batonini, labak medus neka
saldumi

* Nelietot kafiju, alkoholu,
nesmeket




= 7-9 stundas diena

M I EG s DABAS SKANAS S % //

= pirms 22.00




ATPUTA

e Lasisana

Mandalu krasosana

» Meditacija
e Gulesana

* Apzinatibas mirklis
«seit un tagad»

Vislabaka atputa ir nedarit nekol




RELAKSACLIA

Muskulu atslabinasana

Mentala atslabin3asanas

Pirts, spa

Meditacija

e« Masaza u.c.




FIZISKAS AKTIVITATES

* Anti-stresa efekts

* Nedrikst parpuleties!
» Pastaiga

« Kapt pa kapnem

* Joga, Ci-gun - holistiska
prakse

* Velo, peldesana, sleposana
u.c.

PVO iesaka sportot min. 2,5 stundas nedela




Pozitivas emocijas

Tuviba - piekersanas un
simpatijas

Piederibas sajuta «mes»

Domu biedri

Sevis nozimiba un vertiba

Vientuliba ir stresa faktors




POZITIVA DOMASANA

e nav izvairisanas no
negativa

* nav naiva
domasana

 Lietam ir 2 puses -
vérsam uzmanibu
uz pozitivo

e Konstruktiva
domasana -
balstamies uz
faktiem




PLANOSANA

« Novers jucekli un haosu, kas
rada stresu

* Prioritates, termini
e Darbu seciba
» Parskats par laika resursiem

 Plano 65 % no darba dienas, lai
Ir paredzets laiks neplanotajam

« Samazinat trauceklus




Trijata:
Stastitajs:
1. lepazistiniet ar savu 8 jomu vertejumu

2. Pasaka, kuru jomu jus apnematies uzlabot un ka jus to darisiet

Klausitaji:

Klausas un uzdod precizéjosus jautajumus, uzmundrina, paslave.

Katram 3 min = 10 min kopa



STRESA REAKGLIA

Stresors

Varam
apzinaties u
n ietekmet

Stresa
reakcija

==

Notikums, pieredze

|

leksejais dialogs

Emocijas

|

Fiziologiska reakcija



APZINATIBA

Anglu valoda - Mindfulness, Awareness

= |edzimta sp&ja pilntba bdt SEIT un TAGAD

= patreizéja mirkla apzinasanas, mérktiecigi pieversot
uzmanibu pieredzei, kas atklajas no viena mirkla
nakamaja, bez vertejosas attieksmes pret to.

(John Kabat-Zinn, 2003)

(1) speju bt apzinatam varam pilnveidot



PAUZE
APZINATIBAI




KAS NAV APZINATIBA?

= Aizmirsana

= Steigsanas

= Neieklausisanas

= Parnemtiba ar domam par pagatni vai nakotni
= Pratosana un «atgremosana»

= Citi «autopilota» veidi




Mind Full, or Mindful?




KA VARAM
ATTISTIT
APZINATIBU?

Meditacija
(Vipassana
meditation jeb
Elpas meditacija)

Esot apzinati
Ikdienas
darbibas




EDITACIJA




KA MEDITACLIA UN APZINATIBA VAR
MUMS PALIDZET?

Mazina stresu,

Uzlabo imunitati,

Mazina atkartotu pardomasanu (“domu malsanu”),
Uzlabo atminu un koncentré@sanas spégjas,

Mazina emocionalo reaktivitati un uzlabo speju regulet
emocijas,

Uzlabo komunikaciju un savstarpejas attiecibas,

Vairo sevis izpratni.
(Daphne M. Davis, and Jeffrey A. Hayes)




ELPAS MEDITACIIA

Koncentrésanas

Uzmanibas atgriesana Uzmanibas novérsana

Apzinasanas




DIENAS NOSLEGUMS

Parrunajiet grupa:
« kas ir katra vertigakais ieguvums un
 kadi jautajumi radusies?

(8 min)

» Pastastiet parejiem!

(2 min katra grupa)




Personibas
ilezimes
ka izdegsanu

veicinoss
faktors




* A - tipa personiba

* Perfekcionisms

e Darbaholisms

* Trauksmainiba

* Nespeja pateikt «Ne»
« Zema pasvertiba

* Neveriba pret savam vajadzibam




A TIPA PERSONIBA
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A UN B TIPU SALIDZINAIUMS

A tips B tips
augsts stresa limenis zems stresa limenis
Energiski un aktivi Mierigi un atslabinati

Atri run3, partrauc citus Mierigs, nepiespiests

runas veids
Agresivitate Miermiligums
Ekstravertums Intravertums
Valdoniba Speja pielagoties

Nepacietiba Savaldiba, pacietiba






Orientacija uz rezultatu o

Prasigums un kritiskums W W e

lzvirza nerealistiskus merkus SF5s
6000660606

Bailes no izgasanas

Vilcinasanas un atliksana

« Zems pasvertejums

Nekas nekad nav pietiekami labi




trauksme
Zzems pasnovertéjums
tuvibas problemas

perfekcionisms

apzinigums

nesp€ja delegét darba uzdevumus

Velme visu laiku but aiznemtiem




TRAUKSMAINIBA

lekSéjs nemiers
«Atgremosana» - domas iet pa apli
Baidas no apdraudejuma nakotne

Negativi «paregojumi»

Ka tikai kaut kas nenotiek!




Neveriba pret savam vajadzibam un velmem
Nespeja runat par savam izjutam

Nespeja pateikt «<ne» sev un citiem

Konflikts starp idealo un realitati

Pesimistisks skatijums uz sevi un pasauli




Individuali uzrakstiet:

1) jums raksturigas Tpasibas, kuras veicina izdegsanu
2) kuras jusu vertibas motive ripéeties par sevi

(6 min)

Parrunajiet paros (2 min + 2 min)



KA I’T\HT!IQIIII(T SEVIS
(DEDZINASANUN?

 Atbildiba

» Parskatit prioritates

* Respektet savas vajadzibas un intereses
» Meklet palidzibu

Kurs var jlsu vieta paest, izguleties, atpusties,
izkusteties, priecaties?




 Sevis apzinasanas un iepazisana Perfekcionisms

(gramatas, meditacija) IZ:::ZI

leguvumu/zaudéjumu analize

Maintt ieksejo dialogu

Pieverst uzmanibu pozitivajam

Treneésanas teikt «né»

Uzskaitit savus resursus, spejas,
sashiegto

* Trenini, psihoterapija




ATTIEKSME PRET SEVI

1. Partrauc sevi kritizet, but neapmierinatam
ar sevi

2. Paslave sevi

3. Nesalidzini sevi ar citiem

4. Atzit, ka katrs esam unikals un —
neatkartojams o

9. lzvirzi realistiskas gaidas no sevis

6. Pienem sevi ar savam stiprajam un vajajam
pusém - pienem sevi tadu, kada(s) esi

7. But laipniem un labveligiem pret sevi




UZDEVUMS: MANAS STIPRAS
PUSES UN IPASTBAS

Man labi padodas... (miniet 3 lietas seit un talak)

Man ir izteikts pozitivs vertejums vai uzslava par....
Esmu parvarejis(-usi) grutibas un izaicinajumus...
Man gandarijumu sagada..

(6 min)

Parrunajiet paros (2 min + 2 min)




LABVELIBAS
MEDITACIIA




MAINIT IRACIONALO DOMASANU

IRACIONALLI:

Man ir jacensas, lai visi mani pienemtu un ieredzetu, lai es
nevienu neaizvainotu.

RACIONALI:

Es gribetu vienmer but pienemts un ieredzets, tomer lai arT es
pulos but patikams cilveks, nav iespejams izvairities no ta, ka
Izsakos vai izturos ta, ka citiem nepatik




MAINIT IRACIONALO DOMASANU

IRACIONALLI:

Man vienmér jabut perfektam un japiepilda visi mérki

RACIONALI:

Es labprat butu perfekts un nekluditos, tomer man tadam nav
jabut.

Pat ja neesmu perfekts, es varu gut panakumus.

Neviens cilveks nespej visu laiku but perfekts un nekad
nekludities.



— )" 4 — )" 4
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Strupcels

Nerealizejam
lecerl

Vilsanas
Frustracija
Stagnacija

lespeja
Energija
Kustiba
Apvieno
letver



RIZSTRJIET «BET» AR «UNn»

PIEMERS 1

* Es labprat naktu klaja ar vel vairak idejam, bet
manam prieksniekam nav laika mani uzklaustt

e Es labprat naktu klaja ar vel vairak idejam, un mans
prieksnieks ir loti aiznemts, tadel man jabat Tpasi
uzmanigam, izveloties laiku, kad es pie vina eju.




RIZSTRJIET «BET» AR «UNn»

PIEMERS 2:

Es labprat butu devies pastaiga, bet saka lit lietus un
es paliku majas.

Es labprat butu devies pastaiga, un lai ar1 saka lit

lietus, es uzvilku lietus mételi un man bija briniskiga
pastaiga lietu.




RIZSTRJIET «BET» AR «UNn»

PIEMERS 3:

Es labprat batu ieteicis kolegiem labaku risinajumu,
bet kolégi domas, ka es viniem uzbazos.

Es labprat batu ieteicis kolegiem labaku risinajumu,
un tadel man ir japardoma, ka to pateikt, lai tas
neizklausitos ka uzbaziba.




KAS IR «DOMU MALSANAN?

Prats ir parnemts ar vienu domu vai domu virkni, kas
vienkarsi atkartojas un atkartojas, un atkartojas...

« Tas kaite garigajai veselibal,

 Tas var likt justies vientulam un izvairities no
komunikacijas.




KAS IZRAISA «DOMU MALSANU»?

Parlieciba, ka gusim dzilaku izpratni
Pagatne piedzivota emocionala vai fiziska trauma

Saskare ar nepartrauktu stresu, kura celonus
nevaram kontrolet

Ipasibas - perfekcionisms, neirotisms

(Amerikas Psihologijas asociacija)




PARTRAUKT «DOMU MALSANU

Noversiet uzmanibu - dariet ko citu

(1) Planojiet ricibu, lai atrisinatu problemu, péc tam
(2) Rikojieties

lzvertejiet savas domas (skat. Racionala pasanalize)
Parskatiet savus dzives merkus

Stipriniet savu pasapzinu

Meditejiet

Izmantojiet psihoterapiju




RACIONALA PASANALIZE
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ELPOSANAS TEHNIKA 365

365 NOZIME: TEHNIKA:
« Katru dienu « Taisna mugura
e 3 reizes dien3 * Dzili ieelpo caur degunu

N kamer skaiti lidz 5
* 6 elpas 1 minute

o o  lzelpo, kamer skaiti lidz 6
5 minutes viena reize o _
* Elpot pareizi - ar diafragmu

un vederu

Mazina spriedzi un veicina energijas pieplidumu



UZDEVUMS: «PRATA VETRA»
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APZINATA UZVEDIBA

Kada mana uzvediba un attieksme rada stresu
citiem?

Ka es varu neturpinat stresa nodosanas kédi!
Ka es varu veidot pozitivu atmosferu?
Par ko es esmu pateicigs?

Ka es varu lidzsvarot pozitivo un negativo
atgriezeniskaja saite?

Ka varu respektet otra profesionalo ievainojamibu?




ATBALSTA SISTEMAS KARTE

1) Lapas vidu iezZiméjiet sevi vai simbolu, kurs apzime pasu.

2) Apkart uzzimejiet, uzrakstiet visus cilvekus un lietas, kas sniedz
jums atbalstu darba un ikdienas dzive.

3) Attélojiet, kadas saiknes saista jls ar tiem, iezimégjot atskirigu
krasu vai veidu linijas (saikne ir vaja un trausla, jeb ciesa un
stipra).

4) Kad esat apmierinati ar attélu, tad ar citu krasu iezimgjiet tas
lietas, kuras trauce pilniba atbalstu izmantot.

Laiks: 10 min



PALIDZIBAS IESPEJAS

Gimenes arsts - fiziskie simptomi, izdegsana, 10 valsts
apmaksatas psihologa konsultacijas

Psihiatrs - depresija, trauksme, panikas lekmes

Psihoterapeits - personibas iezimju un uzvedibas ieradumu
maina, pagatnes parstrade, depresija, trauksme,
panikas lekmes

Supervizors - emociju regulésana, racionala domasana,
planosana, delegésana u.c. risinajumi saisttti ar
darbibu




PAR MEDITACIIU

STARP
DIVAM
 BEZGALTBAM

Kriss Dzarmejs. Juris Rubenis. Starp divam
Meditacija. Jumava bezgalibam. ZvaigzneABC




MEDITACIIAS APGOSANA VAR
PALTDZET MOBILAS LIETOTNES

Miervidi Headspace InsightTimer




Tava dzive nemainisies, ja
nemainisi kaut ko no ta,
ko dari katru dienu. Tavas
veiksmes atsléga ir

atrodama Tava ikdienas
rutina.

John C. Maxwell
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