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Psihiska veseliba

* Veseliba ir pilnigas fiziskas, garigas un socialas
labklajibas stavoklis, nevis tikai slimibas vai
nespeéjas neesamiba.

» Psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kad
iIndivids spé€j Tstenot savu potencialu, tikt gala ar
Ikdienas stresu, produktivi stradat un dot
leguldijumu sabiedriba.

. Pasaules veselibas organizacija



Psihisko veselibu ietekmejosie
faktor

* Nodarbinatiba

» Darba zaudésana / bezdarbs
 Ekonomiskas gratibas

* Hroniskas slimibas

 Miega traucéjumi

* Mazkustigs dzi

S
Avots: Pétijums “Psihiska veseliba un psihologiska noturiba, un ar to sa
pandémijas laika, turpmakas vadibas virzieni”, 2020

ijas populacija COVID-19



Psihisko veselibu ietekmejosie
faktor

Attiecibu uzturéSana ar gimenes locekliem

NepiecieSamiba komunicét

* Velme sanemt emocionalo atbalstu

Konflikti

 Attiecibas

Avots: Pétijums “Psihiska veseliba un psihologiska noturiba, un
COVID-19 pandéemijas laika, turpmakas vadibas virzieni”, 2020

ori Latvijas populacija



|ztelktakas grutibas arkartas
stavokla laika

« Grati izturét socialo izolésanos
« Grati pielagoties informacijas un komunikacijas
tehnologiju izmantoS$anai (virtuala vide)

» Grati apvienot attalinato darbu vai studiju formu
ar privato dzivi

« Grati sabalansét attalinato darba formu ar ripém
par bérniem, bérnu audzinasanu

e Gruti ieverot vet u dienas rezimu

Avots: Pétijums “Psihiska veseliba un psihologiska noturiba, un ar
COVID-19 pandéemijas laika, turpmakas vadibas virzieni”, 2020

ori Latvijas populacija



Uzdevums. Darbs grupas.

Kada ir bijusi mana pieredze kops Covid19
sakuma

Ka es tiku gala ar so situaciju

Ko es par sevi jaunu uzzinaju

Kadas ir manas galvenas atzinas, secinajumi,
macibas




Paspalidziba

Pilnvéertigs miegs

Gimenes loceklu / pazinu atbalsts
Pastaigas / fiziskas aktivitates
Dienas rezima ievérosana

Darbam un atputai veltita laika
sabalansésana

Nodarbosanas ar valasprieku
Pilnvertigs laiks Se\




Psihologiska noturiba

 Psihologiska noturiba tas, ko anglu valoda
apzime ar vardu resilience, ta ir speja
izturéet stresu, ...tapec runasim par stresu




Stresa definicija

« Stress ir nespecifiska organisma atbilde — prata
un kermena reakcija uz jebkuru piedavato
prasibu — uz kadu stresoru, pardzivojumu,
pielagosanas gratibam (ar mérki nodrosinat
organisma adaptaciju). (Hans Selye)

« Stress var tikt definéts ka misu mentalas,
fiziskas; emocionalas un uzvedibas reakcijas uz
jebkuram skief prasibam un draudiem




Stresa definicija

* Fizisks, kKimisks vai emocionals faktors, attieciba
pret kuru individam neizdodas apmierinosi
adaptéties un kas izraisa fiziologisku spriedzi,

kas var but par slimibas céloni. (Webster’s Third New
International dictionary)

o Stress ir cilvekam vienmér klatesoss fiziskais un
emocionalais stavoklis, kuru ietekmé dazadi
vides, psihologiskie un socialie faktori, bet ko
cilveksuztver unikali un pastiprina, reagéjot uz
vides izmainamivaidraudiem, kas notiek iek$gji
vai aréji un cilvekam'i ]€E.




Kad rodas stress?

Kad situacija rada mums noteikas fiziskas vai
psihiskas briesmas

Kad prasibas vai uzdevumi mums skiet par
smagu un mums ir sajlta, ka nespésim ar tiem
tikt gala

Kad meés baidamies, ka netiksim gala ar kadu
situaciju

Kad vienlaicigi uz mums iedarbojas vairaki
stresori val kad'izaicinosa situacija ir ilglaiciga




Stresa izpausmes

Fiziska lTmeni
* Muguras problémas, sirds asinsvadu saslimsanas,
migréna, hipertensija, pavajinata imunitate, miega
problémas u.c.
Psihologiska ITment (emocionala)
« Uzbudinatiba, nemiers, miega problémas, depresija,
vientuliba, izdegsana, attiecibu problémas u.c.
Kognitiva limeni
« Gritibas koncentréties, atceréties, macities, iemacities
jaunas lietas, pienemt [emumus

Uzvedibas liment
 Atkaribu veidoSanas, paré




Stresa veidi

Stress
Fiziologiskais Psihologiskais
Slodzes Viyes spiediens Emocionalais Informativais
Temperatdra Sapes Situativais
Elposanas gratibas Briesmas Draudi
Traumas
Apvainojumi

e

R. Lazaruss (Lasarus)

1
e



Stresa process. Dinamika.

Organisma pretestibas spé€jas (péc Hans Selye)
A

|ztukSotibas
Stadija
(Izstkuma faze)

Trauksmes
Stadija (Soka faze)

Stresors

S3kotnéjais lTmenis Slimiba

[idk iedarbibas sakumam

>

Peksnas sﬂuacuas gadiju as psihologiskas



Trauma, stress un kermenis

* Traumas bridi kermeni notiek 3 lietas:
* Neirologiskas izmainas — ieraksts atmina
- Biologiskas izmainas — adrenalins, noradrenalins,
kortizols

» Fiziologiskas izmainas — muskulu tonuss, elpas

atrums, sirdsdarbiba, asinsspiediens,  _ Flght

* Reakclja uz stresu — cinies, bédz, % . 1.
disasocigjies Ve

. Veids ka rea




Kermenis — metodes, panémienl

* Kraties (vélamais ilgums 5 min)
 Paplikskini kermeni
« Sazeméjies, staiga
* Elpo
» 4-5 ieelpas un izelpas ar saspiestam lGpam
3 ieelpas un 3 izelpas — seko lidzi kermenim, nosauc 3

kermena dalas, kuras juti, nosauc kuras kermena dalas
kustas

* Fiziskas aktivitates, miegs, dienas rezims,
kermena palutina irts, dusa vanna,
masazas) ‘




Kermenis - TRE

* D. Berceli (David Berceli) un TRE (Trauma and Tension
release exercise — Traumu un Sasprindzinajuma atbrivosanas

vingrojumi)

e Masu kerment ir genétiski iekodéts mehanisms
ka tikt gala ar traumu — neirologiskas trisas

 TRE — vingrinajumu komplekts, kas izsauc Sis
trisas,. lai drosa veida atbrivotos no stresa un
sasprindzinajuma kerment




Kermenis - TRE

e Psoas muskulis — cinies vai
| bédz muskulis, dévets ari
“  par dvéseles muskuli

* Visas piedzivotas traumas,
sasprindzinajums un stress
iziet caur So muskuli

 llgstosa stresa gadijuma
lemesls muguras sapem




Emocijas. Definicijas.

« Spécigas sajutas, kas izriet no apstakliem,
noskanojuma vai attiecibam ar citiem

* Emocijas, art jltas, ir cilveku un dzivnieku
subjektivas reakcijas uz iekS€jo un argjo
kairinataju iedarbibu. Emocijas ir ciesi saistitas
ar individa aktualajam vajadzibam

» Emocijas, sarezgita apzinas, kermena sajitu un

uzvedibas pief kas atspogulo lietas,
notikuma vai lietu ste ersonigo nozimi.




Emocionala intelegence

« Par emocionalo intelektu més saucam
cilvéka psihologisko spéju kopumu, lai saprastu,
izteiktu un parvalditu savas emocijas, ka ari
atpazitu un saprastu citu cilvéku emocijas

* Spé€ja apzinaties, kontrolét un izteikt savas
emocijas, ka arit sapratigi un empatiski rikoties
starppersonu attiecibas.




Emocijas — metodes panemienl

Pievérs uzmanibu savam emocijam

* |zreagé

* |zruna — draugs, cilvéks, kas uzklausa, terapeits
Elpo

* Noputa. Izmanto burtu H.

 Elposana mainot nasis. Izmanto 1kski un zeltnesi.

EMDR (Acu kustibu desensibilizacija un parstrade)
Sava vieta
Sava atbalsta siste




Mana atbalsta sistema
| .

—

\\ .




Dazas tézes par stresu
pardomam (darbs grupas)

« Stress izpauzas sapju vai neértibu froma, lai
Jums zinotu par to, ka nepieciesams kaut ko
mainit

e Jebkurs mentalais vai emocionalais stress —
100% ir mlUsu pasu radits

» Stress nav dabisks musu dzives pavadonis




Gariga veseliba

« Gariga veseliba ir abstrakts, gruti definéjams
Jédziens, un tas ietver dzives jegas sajutu,
ceribu un mieru.

« (Gariga veseliba ietver mérktiecigu dzivi, dazadu
cilveku dimensiju un spéju transcendenci un
aktualizaciju. Gariga veseliba rada lidzsvaru
starp cilvéka dzives fiziskajiem, psihologiskajiem
un socialajiem aspektiem.




Gariga veseliba

« (Gariga veseliba tiek sasniegta, ja jutaties
miera ar dzivi. Tas ir tad, kad jus varat
atrast certbu un mierinajumu pat
vissmagakajos laikos. Tas var palidzet
jums atbalstit, pilntba piedzivojot dzivi.




Gariga krize

« Gariga krize ir identitates krizes forma, kura
individs piedzivo krasas izmainas sava nozimju
sistéma (t.i, vina unikalajos nolukos, mérkos,
vertibas, attieksmée un uzskatos, identitaté un
fokusa), kas parasti ir saistits ar spontanu garigu
pieredzi.




Garigo cieSanu simptomi

Dusmu vai bezceribas sajlta
Depresijas un trauksmes sajita
Gratibas aizmigt

Sajuta, ka Dievs ir pametis

DZzives jeégas absaubisana vai ciesanas

Savu parlieeibu apSaubisana vai péksnas
Saubas par garig | religisko parliecibu.




Gariga veseliba. Metodes
panemieni.

Derés viss ieprieks minétais par kermena un
emociju saudzesanu

Atrodi atbalsta grupu, nevertejosus sarunu
partnerus un runa par to

Radosa pasizpausme ir noderiga, ja jums ir grati
runat, piemeéram, zimésana, gleznosana, dzeja,
muzika;bungosana, télnieciba, dziedasana

Elpo....




Nosleguma

Pat tad, ja atnemts ir viss, cilvekam paliek
lespéja izveleties attieksmi. (Viktors
Frankls)

Esat, kas Jus patiesi esat....

Paldies par Sodienul!

fppt.com



