A
-

R

*
. b
\“"". iﬁi . ! l r
N3 f gAY
1§ it

SAUGAVPIL

ATTISTIBAS CENTR
Viktorija Bogdanova
izglitibas psihologe -



Petijums: ledzivotaju stresa [imenis
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Pandémija ilgstosi paaugstinats psihosocialais
stress gimeneés ar bérniem — to izraisa
apdraudéjuma un prasibu pieaugums lerobezotu
resursu apstaklos (Liu & Doan, 2020)

Paredzams, ka lielai dalai mazak aizsargato
ledzivotaju bus vérojamas negativas sekas
garigaja un fiziskaja veseliba (Torales et al.,
2020)

Vecaku garigajai veselibai ir izskirosa ietekme uz
bérnu labklajibu (Newland, 2015; Pierce et al.,
2020)



Galvenie stresa céloni

1. Ievérojamas dzives izmainas

Svarigas dzives 1zmainas, patikamas vai nepatikamas, bet 1pasi
neparedzamas, kas var radit stresu:

* Veseliba. P¢&kSnas saslimSanas. Negadijjumi. Traumas.
Gritnieciba (1pasi neplanota).

* Darbs. 1zieSana darba, pensija. Darba zaud€jums (vai draudi).

* Dzive. Dzives vietas un dzivesveida izmainas.

* Finanses. Negaidita nabadziba vai bagatiba. Ekonomiska
krize, nestabilitate, samazinata alga, kreditu spriedze.

* Attiecibas. Jaunas attiecibas. Laulibas sakums. SkirSanas.
Separacija (atdaliSanas) ar tuvu cilveku vai tuva cilveka
zaud€jums.

Kadas ieverojamas dzives izmainas var radit stresu 1) jaunako klaSu skoléniem, 2)
pusaudziem, 3) vidusskolas skoléniem? Kuras no Sim 1zmainam esat visbiezak
noverojusi sava prakseé? Vai pamanijat saistibu ar slimibam? Ka tikat gala?




RN Stresa menedZzments un psihosomatisku
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/ slimibu profilakse

Ieteikumi  visu veidu  stresa  profilaksei:

Uzturet darboSanas Iidzsvaru starp intelektualu un fizisku slodzi.
Iepazit sevi spriedze: kas ir tas, kas parasti satrauc, sasprindzina, prasa
vairak ptlu?

Sakt atpazit, ka kermenis reage uz distresu un kas to nomierina, atslabina.
[evérot miega higi€énu (uzturét reZimu un veseligas miega, aizmigSanas
tradicijas).

Atrast savu Iidzsvaru starp biiSanu sabiedriba un vienatn€.
AtslabinaSanas un relaks€Sanas vingrinajumu prakSu izmantoSana.
AtteikSanas no kaitigiem ieradumiem (ja tadi ir), tadiem ka smekeSana,
alkohola lietoSana, azartsp€les, atra auto vadiSana, miiZiga kavéSana vai
steigSanas kaut kur.
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— Biologiska atgriezeniska saite vai muskulu vingrinajumi,
la1 atbrivotos no palikuSas spriedzes

— Depresijas un trauksmes medikamenti

— Aerobisko vingrinajumu programmas

— Pieraditas metodes miega modelu uzlaboSanai

— Kognitivas terapijas tehnikas, kas maina mtisu domasanu
un reakcijas

— Meditacijas metodes, kas palidz mums bt “Seit un tagad”
un atslabinaties

— Uztura prakse, kas fiziski atjauno mus
— Gariga prakse, kas “baro” miisu garu
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Kognitiva terapija: esi pats sev terapeits!
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7 ¢ leved Zurnalu un veic taja ikdienas ierakstus;
* Raksti, kas darbojas, kas né;
* Kas 1erosina stresa reakciju?

* Ka dazadas notikumu interpretacijas varétu novest pie
mazak  “stresainas” reakcijas. Apraksti  visus
ierosinoSos faktorus un notikumu kédi, kas rada stresa
reakcrjas.




Saki to skali un saki to biezi!

* Loti biez1 atkartot1 apgalvojumi patiesam var 1zmainit
organisma biokimiju.

* MEs pasi biezi nemanam savus kludainos uzskatus un
neadaptivo uzvedibu, ar to batu jadalas ar citiem.

— Sesijas ar terapeitu vai atbalsta grupa biezi uz visu dzivi
atbrivo no miisu Saura “tunela” skatijuma.

— Jebkuru situaciju var ievietot vairak neka viena ““atskaites
sisttma’’.

— Vienmer ir pirmais un vissvarigakais jautajums:
“Kada ir mana loma taja visa?”

— PARTRAUCIET VAINOT VAI UZNEMTIES PAR VISU
ATBILDIBU!




Relaksacijas tehnikas — nozimiga stresa
menedZmenta dala

* Progresivai vizualizacijai ir tris soli:
— Atslabinaties ar mierigiem izteles
teliem
— Izraisit mierigus t€lus un stresa
situaciju vienlaicigi
— Domat par mierigiem un
atslabinoSiem  t€liem, kad esi

iegrimis realas dzives stresa reakcijas
situacija.

* Pakapeniskas muskulu stiepSanas
vingrinagjumi, kam seko pakapeniskas
muskulu relaksacijas vingrinajumi
uz ilgu laiku samazina stresa reakciju

Intensitati un biezumu.
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ElposSana pret stresu
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1_;'h"°-]52ila elpoSana 1r spécigs ierocis. Apzinati, ar spéku
| veiciet 1zelpu; koncentrejieties uz ieelpu un laujiet
diafragmai 1zstiepties, kad to no 1ekSienes stiepj
védera sienas muskuli. Ieelpojiet loti dzili, I€ni
1zelpojiet.
Tas radikali maina simpatiskas nervu sistemas
tonusu.

* Ar treninu palidzibu katrs var apgiit apzinatu pulsa un
pirkstu galu temperatiiras kontroli. o LR
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Meditacija: Celojums/celamerkis

* Meditacju  veicina  dzila  elpoSana;  vienkarsi
klausieties, ko runa jusu “plapigas zagatas
smadzenes”, vienkarSi klausieties. Fokusgjieties uz
elposanu, kadu teicienu, sveces liesmu, ziedu,
ilemiloto fotograﬁju utt., “necinieties ar upl, laujiet tai
sevi nest”.

Lai kadu relaksﬁcijas tehniku Jus lietotu, pat séZot
karsta vanna, ienemiet kermena vai roku poziciju,
kuru 1r vieghh atdarinat, kad situacija rada stresa
reakcijas, tas lau) mums just siltumu pat Sados
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Fiziskie vingrinajumi

* Vieglas fiziskas nodarbibas (pieméram, pastaigas) modifice
stresa reakcijas un mazina psihosomatiskas slimibas.

* Pakapeniska muskulu masas palielinaSsana maina misu
vielmainu, kas sniedz labumu visiem kermena organiem.

* Kontroles iegiiSana un kermena i1zmainas palielina parliecibu
par sevi un pasvertejumu. Katru dienu jasper dazus nelielus
solus.

* Fiziskas formas izmainas maina stresa “palaidejus”, samazina
nepastavibu, pagarina dzivi.




N
—ANEEE
<

)

Ka uzlabot miegu
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A elietojiet val uz pusi samaziniet alkohola, nikotina
un kofeina lietoSanu, vispar nelietojiet Sis vielas péc
plkst. 17.00;

— Ar savu arstu apspriediet visas zales, kuras jus lietojat,
1eskaitot bezrecepsu augu valsts produktus.

* Nesnaust dienas laika. Katru dienu 7 dienas nedéla
iet gulet un celties taja pasa laika.
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* Nekad neiet gulet izsalkuSam vai ar pilnu vederu.
* Pirms gul@tieSanas organizet 30 minusu relaksacijas
periodus, bet ne gulamistaba. BT




= Ka uzlabot miegu
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% Fiziskie vingringjumi lot1 palidz tikt gala ar miega
traucéjumiem, nodarbojieties ar sportu, bet vismaz 4
stundas pirms gulétieSanas laika.

* Gulamistaba ir domata tikai miegam:

— Bez TV, mizikas, vartiSanas gulta aiz raiz€m vai kalot
planus.

— Tieciet ara no gultas, uzrakstiet raizu vai daramo darbu
sarakstu cita istaba un tad atstajiet to tur, lai no rita kertos
tam klat.

— Esot gulta nckad nepielaujiet, lai jus redzat pulkstena

ciparnicu.
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Panémieni, ka izpaust dusmas

» Piedavajiet izmantot «brinumlietas» negativu
emociju izgasanai:

» tase vai maisins (tajas var kliegt);

» papira lapas (tas var burzit, plést, ar spéku
mest meérki pret sienu);

» Zimuli (ar tiem var uzzimét nepatikamu
situaciju un péc tam aizkrasot vai sabuygzi
ZIméjumu) "




» plastilins (no ta var izveidot paridaritaja
figlrinu un péc tam samicit to vai partaistt);

» spilvens (to var mest, sist, spert).

» bokss ar spilventiniem
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» Nodziedat dziesminu (loti skali).

» Ciesi saspiest dares, sasprindzinat roku
muskulus, tad pakapeniski atslabinaties,
«atlaidot» negativitati.

» Dazas reizes (3) |Iéni ieelpot - izelpot

» Saskaitit Itdz 5 - 10.

» Izkliegties meza




» Mest sautrinus

» Palékat ar lecamauklu

» Atri noslaucit no tafeles.
» Paskraidit

» Atspriesties no gridas
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Sadu frazu vieta, ka:
es esmu noguris
es esmu slims
man ir depresija
uzsverti sev atkartosim:
ar savam domam esmu radijis sev nogurumu

ar savam domam esmu radijis sev depresiju, ar
savam domam esmu radijis sev slimibu




» Tapéc katru reizi, kas sak vajat neveiksmes
un nelaimes jauzdod sadi jautajumi:
~ Ko s1 situacija vélas man paveéstit (bridinat)?

~ Kadu pozitivu noluku mana zemapzina
censas 1stenot?

<~ Kada pozitiva macibstunda man j
situacijas?




ka reagét uz bérna dusmam?

» Atturieties rikoties péc pirma ierosinajumal

» Cik iesp€jams, nepievérsiet uzmanibu
bérnam, kad vins uzvedas neatbilstosi.

» Vienojieties par noteikumiem

» Péc iesp€jas mazak runajiet par bérna
nepareizo uzvedibu.

» Pievérsieties bérnam bridi, kad vins rikojas
labi. Pasakiet, kas tieSi jus iepriecina.
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» Kad bérns uzvedas neadekvati, vérsiet
uzmanibu uz to, ko bérns dara, nevis uz
bérnu ka personibu.

» Centieties nevisparinat secinajumus
» Dariet zinamas bérnam savas izjutas.

» Noveéerst bernu uzmanibu no nevélamas
darbibas var palidzét negaidita riciba.

» lerosiniet kadu citu darbibu, kas ari prasa
energiju. LT ™
A

N




» Dodiet iespéju bérniem ikdiena fiziski
izladeéties.

» Méginiet maintt vidi.

» Neprasiet neizpildamo.

» Rodiet iespéju apmierinat pienemamas bérnu
un pusaudzu intereses.

» Péc iespé€jas legalizéjiet uzvedibu.
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» Vienmér bus prasibas, kuras
bérnam jaievéro. Tacu ar katru
gadu disciplinas grozus vajadzétu
palaist valigak, |aut pasiem
pienemt |emumus, uznemties
atbildibu.

» Ja ir izcelies strids, neiesaistiet
citus.

» Ja bérns ir izdarijis butisku

narkapumu, vinam savi nedarbi

putu jaizpérk. = L

» Péc konflikta samilojiet un k.f

___ nhomieriniet; paskaidrojiet, kapéc -

» Mazinie

iedzi ar humoru, bet



» Pasakiet bérnam, ka pienemat vina dusmas,
pet piedavajiet citas iespéjas to izteiksanai.

» Palidziet bérnam izskaidrot un nosaukt
vardos savas izjutas (ipasi negativas).
» Pastastiet, kadas izmainas bérna uzvediba jus

Ve
» Pa

étos redzet.
udziet, lai bérns jums palidz kaut ko

1Z0

arit.

» Izradiet interesi par bérna nom_m.
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,Dusmas”

» Nepieciesams plastilins. Instrukcija: ,Izveido
,dusmas” no plastalina! Vienalga, cik lielas,
vienalga kada izskata, ta, ka Tev paslaik nak
prata.”,, Kad uzdevums ir veikts, savai
“dusmai’’ atrodiet pari!” ,Dusmas” péc tam
var transformeét pretéja emocija - ,prieka”.
Tas atkarigs no grupas ieinteresétibas.




Anti - stress tehnika «Klusa
daba»

» Janem papiru un uzrakstit vienu teikumu.Saja
teikuma ir jaapraksta kaut ko
mazu,sadzivisko(klusa daba).

» Jas varat aprakstit to, kas ir jusu acu prieksa ,
un kads prieks atceréties

» Tur nevajadzétu bt cilveks : ne jus, ne
radinieki vai pazinas . g

» Censties uzrakstit garaku

teikumu.

——




Garigums

_________________________________________________________

Garigums ir celojums, tas ir |
— gribet un aktivi mekléet
kaut ko daudz, daudz
lielaku neka pats Tas 1r}
Process visa miizZa
garuma, nevis ipasiba, ko |
apgit vai sanemt. '




* “Ja Tev kaut kas nepatik — izmaini to, ja tu
nevari 1zmainit to — maini savu attieksma...’

/

* Laiks atpusties 1r tad, kad tev nav laika
atpusties”
* “Stresa menedzments nav vienreizejs

notikums, tas 1r process visas dzives
garuma...”




LugSanas speks

* LugSana mazina reakciju uz
stresu, ta palidz ltugt pec miera,
kas 1zriet no pienemsanas, un
drosmes reali paveikt
nepiecieSamas 1zmainas soli pa
solim.

* LugSanas dziedinoSais speks ir
labi dokumentets (Tolson &
Koenig, 2003). Biokimiskas
1zmainas, ko rada sistematiskas
lugSanas, 1r atkarigas no prakses
nepartrauktibas. Pieeja patiesam
gara speka atrof€jas, ja netiek
praktizeta ikdiena.




Baterijas nav pievienotas:

—————— e —

* Stresa samazinasanai
nepieciesama prakse,
ikdienas rutina ar merki
alzsargat misu pratu un
kermeni no miusu lielaka
ienaidnicka — paSiem no

SEVis.

* Lai atbrivotos no stresa, ir
jasak macities milét sevi un
tad viena jauka bridi janonak !
lidz atskartai, ka paral€h :
sevis milestibai ir iesp&jams !

____ar1 milét citus. |




Palutini sevi ar kadu bez steigas izbauditu mirkli.

Dava sev saules lekta burvibul!

Noveli sev makonu rotalu pusdienas laika.

Apbalvo sevi ar saulrieta kraSnumu vakara.

Uzdavini sev sarmotu ritu, sauli rasas piliena un lietainas
pécpusdienas mieru.

Notver zvaigznes nakts skaidrajas debesis un méness darzu, kas
tikai pa reizei ir!

Noglasti varaviksni un tikko plaukusu ziedu.....
Un nesatruksties, kad sevi dzirdési dziedam!




Mantra dusmu gadijumiem

» “Tu esi ienacis mana dzive, lai man palidzétu.
Es tev piedodu to, ka tu neatbilsti tam, ko es

apzinati gaic
to, ka neatbi
pateicos tev

Tju. Un ludzu tev piedosSanu par
stu tam, ko gaidiji tu. Un

nar So macibstundu! Tu ka

spogulis man paradi manas vajas puses. Tu

esi mans draugs, tas ir, cits “e
macibstundu un me

stipraks.”

s”. Es apguvu
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