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Galvena atSkiriba starp stresu un krizi

Stress — kermena reakcija
situacija, kad ir nepiecieSams
mobilizeties, la1 sasniegtu merki.

Krize — dzives parmainas, kuram
ir griitibas pielagoties, balsoties uz
cilveéka riciba esosajiem resursiem,
prasmém un zinaSanam.



Kadi notikumi var klat par krizi — 17

Dzivibu

Veselibu
notikums, kas skar Vértibas/parliecibas
cilveéka vazi cilveku:

lerasto dzives veidu/ labklajibu

PrieksSstatu par sevi

Ceribas/sapnus par nakotni



y Cilvéka kjada
Apdraudejuma _
avoti |

kriminala vardarbiba: |launpratiba,
launums

Politiska vardarbiba




Piemeri

1) Dabas krize, kas apdraud dzivibu vai veselibu?

2) Dabas krize, kas apdraud ierasto dzives veidu, labklajibu?

3) Cilveka kluda, kas apdraud cilvéka priekSstatus par sevi?

4) Cilveka kluda, kas apdraud dzivibu?

5) Cilveka nolaidiba, kas apdraud veselibu?

6) Dabas krize, kas apdraud prieksstatus, ceribas par nakotni?

7) Kriminalvardarbiba, kas apdraud dzivibu vai veselibu?

8) Kriminalvardarbiba, kas apdraud vertibas?

9) Politiska vardarbiba, kas apdraud ierasto dzives veidu, labklajibu?

10) Politiska vardarbiba, kas apdraud dzivibu, veselibu?



PekSnums
Tl éjOéO Nesagatavotiba
notikumu

psihologiskie un
socialie aspekti:

Destruktivitate

Tas biezi skar lielas cilvéku grupas

letver zaudéjumus, draudus personiskajiem
merkiem un labsajutai, izmainas dzive.

letekmétajiem cilvékiem parasti nav iespéjams
izvairities no notiekosa.




Krizes veids un garums

Katru dienu kaut kas jauns —
viena nelaime péc otras

AtkartoSanas — viens un tas pats
stasts ar jaunam iezimem

Peksns tragisks notikums,
katastrofa (kritiskie negadijumi)

Attistibas krize




Dzive Krizes laika, kas garaka par 72h

No 4 nedélam hidz 12

— 72h. lidz 4 - 6 nedélam |l manesiem

Hronificésanas

1. jautajums
Pierast vai nepierast pie krizes apstakliem?



Pieraduma meérkis

1) atjaunot, 1zveidot automatisku uzvedibu, atslabinaties.

2) lzdzivot un uzvaret.

Ja pieraduma merkis ir 1zdzivot un uzvarét, tad
pieradums nozimé rekinaties ar jaunajiem apstakliem,
paredzot laiku, telpu un resursus, lai i1zdzivotu un
nosargatu butiskako.



Psihologiska noturiba ir

Efektiva pielagoSanas sarezgitai dzives pieredzei, saglabajot
garigo, emocionalo un uzvedibas elastibu un spéju saglabat
lidzsvaru starp aréjam un iekSe¢jam prasibam

Jeb
Lemums palikt par cilveku, kurs ir spejigs saglabat cilvécibu
(ievainojamibu, ticibu labajam un veélmi spéju bt attiecibas ar citiem
cilvekiem un savu dzivi)

Avots: Porter K.E., Cochran H. M., Richards S.K.H., Sexton M. B., Combat Stress. Handbook of
Stress Series Volume 1, 2016, Pages 365-371



Ka sev palidzét un ka izvéleties starp visam
iespéjam?

Ekonomiska
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Palidzibas strategijas: kuras no visam izveléties?

* Elpogana * Alkohola lietosana

* Smékeésana * Zales smekésana, citi cannabis produkti,
* ESana * Medikamenti,

* Meditésana e Uzmanibas fokusésana,

e Gulésana e Sports,

* Emociju dienasgramata
* Emociju refleksija
e VentiléSanas

e Paskaitésana,
e Lugsanas,
e Tv, datora skatisanas,

* Sarunas

1 -4 o . . S
* Ikdienas darbu darisana SOC_ m_ed Scrollosana,
* pastaiga * Stradasana

* Vainigo meklééana * SastingSana (pieméram, divana)



Palidzibas stratégijas: kuras no visam izvéleties?

* Elposana * Alkohola lietoSana

* SmékeSana * Zales smekeSana, citi cannabis produkti
* ESana * Medikamenti

* Meditesana  Uzmanibas fokusg€Sana

* Gulésana * Sports

* Emociju dienasgramata
* Emociju refleksija
* Ventilesanas

» PaskaitéSana
* LugSanas
e Tv, datora skatiSanas

* Sarunas 1 lasr
e [kdienas darbu darisana Sof‘n}? - 1dsisana

* Vainigo mekl&$ana * SastingSana (piemé€ram, divana)



PasSpalidzibas shema

* Palidziba sev justies nedaudz labak Seit un tagad

* Ikdienas ritma atjaunoSana/ 1zveidoSana (72h laika)

* Atputas un darba balansa veidoSana

* Mentala un emocionala higiéna

* Sociala tikla saglabaSana, atjaunosana (vide un cilveki)
* Vertibu revizija un higiéna

* Jegas atjaunoSana, 1zveidoSana



Seit un tagad

* Elposana
 Uzmanibas fokusésana

* Kermena skenéSana (no apakSas uz
augsu, no augsas uz leju)

* Kermena pozas maina
 Udens padzer$anas
* Sejas, roku nomazgaSana

* uzkodas
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Ikdienas ritms 72h

Aktivais laiks
Miegs

Paést, padzert
Higiéna
Pastaigas

Komunikacrja ar cilvekiem/ dzivniekiem



Atputas un
balansa
veidosana

* Darba pienakumi,

NSDR

Non-sleep deep rest

Socialie pienakumi un atbildiba,

Miegs,
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Nomoda atpiita,

AN

Relaksacijas, vaditas meditacijas (Non
sleep deep rest jeb nomoda atpiita — 10 -
12 min)
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Mentala un psthoemocionala higi€éna

* Emociju refleksija,
* Emociju dienasgramata,

* Mentalais trenins + fiziskais trenins, fiziskas aktivitates

Svarigi atceréties, ka emociju dalijjums “pozitivas/ negativas emocijas”
praktiskaja pielietojuma ir neefektivs.

Emocijam ir sava funkcija, kuru prast izmantot konstruktivi sava un citu
laba.



EMOCIJU APLIS
® BRIDINOSAS
EMOCIJAS

“s2  MOTIVEJOSAS
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Veértibu revizija un vertibu sargasana

* Kuras vértibas man 1r svarigas,

» Ka apkarteja vide palidz/ trauce tas
saglabat,

* Ko es varu darit, la1 tas saglabatu
sava dzive,

* Ko es varu darit, la1 tas saglabatu,
atgrieztu kopienas dzive.



J€gas atjaunosana, 1zveidoSana

J€ga nav pazaudets naudas maks, kuru atrast.

J€ga 1r essence, atzinas no pieredzes, kuru 1izmantot dzives kvalitates
atjaunoSanai, saglabaSanai.

J€ga ir mantojums, kam turpinaties ar1 tad, kad cilveka vairs nav.

Stasts par
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