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2. PIELIKUMS

LATVIESU VALODA

Veselibas ministrija. Materials tapis Slimibu profilakses un kontroles centra sadarbiba ar sertificétu arsti psihiatri
Dr. Ingu Zardi. KADAS IR PASNAVIBAS RISKA PAZIMES? KAS JAIEVERO SASKARSME AR CILVEKU,
KURAM IR NOVEROJAMAS PASNAVIBAS RISKA PAZIMES? 9 lpp.

Pieejams: https://www.spkc.gov.Iv/sites/spkc/files/content/pasnavibas_148x210.pdf

Anotacija. Pasnaviba jeb suicids ir apzinata dzivibas atpemsana sev pasam. Materiala konspektiva veida
apkopota informacija par butiskiem jautajumiem.

Kadas ir pasnavibas riska pazimes?

Kadi faktori nosaka lielaku pasnavibas risku?

Kadi ir pasnavibas riska faktori bérniem un pusaudziem?

Ka palidzét cilvékam, kur§ doma par pasnavibu?

Saskarsme, komunikacija un sadzive ar cilvékiem, kuriem ir paaugstinats pagnavibas risks.
Visparéji principi saskarsmé un komunikacija ar cilvéku, kuram ir psihiski traucéjumi.

No ka izvairities saskarsmé un komunikacija ar cilvéku, kuram ir psihiski traucéjumi.

Vidnere, M. Stresa menedZments. Sintoniskais stresa vadisanas modelis. - RaKa, 2022. 208 Ipp.
https://www.janisroze.lv/lv/gramatas/pratam-garam-un-kermenim/praktiska-psihologija/stresa-menedzments-
sintoniskais-stresa-vadisanas-modelis.html

Anotacija. Autore ir psihologijas doktore ar bagatu pieredzi aplikotaja joma un gramata analizé vienu no
ikdienas paradibam - stresu, raksturo stresa batibu un pamatpanémienus ta novérsanai. Gramata ieteicama tiem,
kuru profesionala darbiba saistita ar stresa situacijam.

Vidnere, M. Stresa menedZments. Papildus sevis parbaudes materials. - RaKa, 2022. 48 Ipp.
https://www.janisroze.lv/lv/gramatas/pratam-garam-un-kermenim/praktiska-psihologija/stresa-menedzments-
papildu-sevis-parbaudes-materials.html

Anotacija. Sevis parbaudes materials papildina autores gramatu “Stresa menedzments”. Gramata ietvertas
darba lapas, kas palidz parbaudit izpratni par stresu, izvértét stresa vadiSanas prasmes un atklat riskus. Materialu
var izmantot pasterapijai.

Plotkins, B. MezZonigais prats. Nepieradinatas cilveka psihes rokasgramata.
(Wild Mind. A Field Guide to the Human Psyche) — Zvaigzne ABC, 2020. 304 lpp.

https://www.zvaigzne.lv/lv/gramatas/apraksts/182155-mezonigais_prats_nepieradinatas_cilveka_psihes_
rokasgramata.html

Anotacija. Ph. D. Bils Plotkins (Bill Plotkin, ASV) ir dzilu psihologs. Gramata palidz identificét un iepazit
aizsargmehanismus, kas liedz pilniba istenot dvéseles uzdevumus.
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ANGLU VALODA

Psihosocialie riski un stress darba.
Pieejams: https://osha.europa.eu/lv/themes/psychosocial-risks-and-stress

Anotacija. Raksta ir lasama informacija par psihosocialiem riskiem un stresu, ka ari par to, cik nozimiga ir
§1 probléma. Iespéja iepazities ar EU-OSHA organizéto Eiropas viedoklu aptauju. Ir apkopota informacija par
jaunakajiem datiem un pétijumu rezultatiem saistiba ar darba stresa un psihosocialo risku izplatibu un ietekmi
uz darba drosibu un veselibas aizsardzibu. EU-OSHA riciba ir plasa informacija un praktiski padomi par to, ka
noteikt, novérst un parvaldit psihosocialos riskus un stresu darba.

Carrol E. Izard. The psychology of emotions. - New Jork: Plenum Press, 1991. 452 Ipp.
https://books.google.lv/books/about/The_Psychology_of Emotions.html?id=RPv-shA_sxMC&redir_esc=y

Anotacija. Emocijas ir dala no personibas un btiskas visam cilvéku attiecibam, bet cik labi més saprotam, kas
tas patiesiba ir? Kadi procesi cilvéka notiek un ka emocijas muas ietekmé? Ka tas ietekmé musu pasaules uztveri
un mijiedarbibu ar to? Gramata sniedz parskatu par emociju pasauli un var palidzét jebkuram profesionalim. Ja
darbs saistits ar komunikaciju un ir saskarsme ar cilvékiem, tad gramata var but labs paligs izpratnes veidosana.

Vickroy, Laurie. Reading Trauma Narratives: The Contemporary Novel and the Psychology of Oppression. —
Charlottesville; London: University of Virginia Press, 2015. 198 lIpp.

Anotacija. Autore izmanto psihologijas atzinas, lai analizétu traumas pieredzes (kars, holokausts, izvaro$ana),
nemot véra emocionalus, socialus un kognitivus aspektus. Saskana ar autores definiciju trauma ir ,individa
reakcija uz notikumiem, kas ir tik intensivi, ka pasliktina individa emocionalo un kognitivo funkciju darbibu un
var novest pie paliekosiem traucéjumiem”. Ka uzskatami demonstré Vikrojas analizétie romani, individi, kurus
skarusi trauma, noslédzas sevi - izdzivo$anas rezima visi vinu spéki tiek téréti pasaizsardzibai, vini vairs nespéj
just lidzi, piedot vai palikoties uz situaciju ar humoru, un sie neadekvatas uztveres modeli vardarbibas upuriem
liek turpinat nodarit launumu gan sev, gan apkartéjiem. Savukart netaisnigu sabiedribu izraisitas traumas tiek
sistematiski noklusétas, aizslepenojot, maskéjot veselas dzives jomas, kuru atseg$ana varétu radit neparedzamas
un potenciali postosas sekas.

People in Crisis: Clinical and Public Health perspectives. — Jossey Bass/Aha Press Series, 5th Edition. 30.04.2001.
528 Ipp.

Anotacija. Krizes konsultaciju resursa izdevums palidz sagatavot veselibas apripes specialistus darbam ar
visneaizsargatakajiem sabiedribas locekliem - noziegumu upuriem, bezpajumtniekiem, vardarbiba cietusajiem,
imigrantiem. leteicama gramata tiem, kas strada socialaja joma.

Dr. Jeanne Brooks. Crisis Intervention: The Neurobiology of Crisis Paperback. - 02.11.2017. 128 lpp.

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Dr+Jeanne+Brooks&text=Dr+Je
anne+Brooks&sort=relevancerank&search-alias=books

Anotacija. Si rokasgramata ir paredzéta, lai palidzétu un veiktu dazus no gritakajiem darbiem: palidzét
cilvékiem parvarét krizi. Dr. Bruksa ir stradajusi garigas veselibas joma vairak neka trisdesmit gadus ar
specialitati krizes situacija, un pédéjos desmit gadus vina ir apmacijusi studentus konsultét krizes situacijas —
dabas katastrofas, masu apsaudes, béglu krizes, cilvéku seksuala tirdznieciba un citas. Dr. Briksa ir atzinusi, ka
arvien vairak organizaciju un profesiju parstavju veic krizes intervenci, nemaz nezinot vai neizprotot to ietekmi,
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ko darbs ar krizes situicija nonakusiem cilvékiem atstdj uz krizes darbinieku. Si rokasgramata palidzés iegiit
labaku izpratni par to, ka trauma ietekmeé individu, ka ari to, ka darbs ar cilvékiem krizes situacija var ietekmét
intervences specialistu. S informacija var palidzét stradat efektivak, apmacot individus un komandas loceklus,
ka paruapéties par sevi. Rokasgramata sniegta profilaktiska prakse palidzés novérst krizes intervences specialistu
izdegsanu, lidzjatibas nogurumu un traumas.

Joseph Burgo. Why Do I Do That: Psychological Defense Mechanisms and the Hidden Ways They Shape Our
Lives. — Lightning Source Inc (26.10.2012), 242 Ipp.

https://www.amazon.in/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Joseph+Burgo&search-
alias=stripbooks

Anotacija. Kapéc es to daru? Autors izce] aizsardzibas mehanismu universalo lomu emocionalo sapju
atvairi$ana. Pirma dala maca par bezapzina esoso pratu un psihologiskas aizsardzibas lomu griito sajttu izslégsanai
no apzinas. Vidusdala tiek pétiti primarie aizsardzibas mehanismi, izmantojot vingrinajumus, kas palidz noteikt
savu aizsardzibu darba. Pédéja dala sniedz noradijumus, ka “atbrunot” savu aizsardzibu un efektivak tikt gala ar
neapzinatajam sajitam. Psihologiskas aizsardzibas mehanismi ir neizbégama un nepieciesama cilvéka pieredzes
sastavdala; bet, kad tie klust parak plasi izplatiti vai dzili iesaknojusies, tie var sabojat miisu personiskas attiecibas,
ierobezot vai izkroplot maisu emocionalo dzivi un nelaut mums uzvesties veida, kas veicina ilgstosu pascienu.

VIDEOMATERIALI

Pieejams: https://youtu.be/5bknEIwGg_s

Anotacija. lespéja noskatities video par stresa menedzmentu, stresa parvaldibu, stresa briziem; ka mazinat stresu.

KRIEVU VALODA

ApoHcon, 3., Yuicon, T., Jiikepr, P. Ilcuxonozuuecxue 3axonvt noeedeHuUs uenosexad 6 couuyme. — 2002. 560 lpp.

Anotacija. Si gramata ir misdienigs socialas psihologijas — zinatnes par cilvéka uzvedibu sabiedriba - celvedis.
Zinasanas par socialas psihologijas likumiem lauj mums saprast citu cilvéku ricibas, domu un emociju iemeslus;
uzzinat, ka ietekmét cilvéku un ka izvairities no otra ietekmes. Gramata iepazistinas ar pétjjumiem, secinajumiem,
teorijam, hipotézém, eksperimentiem un socialas psihologijas likumiem.
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