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Dins Smits




Celavardi

Katram laikam ir savi raksturigie joku stasti. Kada zurnala izklaides sadala izlasiju ap-
tuveni sadu isu anekdoti: “No komforta zonas esmu izkapis. Ko darit talak?” Man Sis joks
likas gana aspratigs un, ka nereti medz but, taja ir daudz patiesibas un aktualitates.

Sobrid més visi esam izkapusi no komforta zonas, un, ka izdevuma autori precizi no-
rada, tas ir radikali mainijis musu ierasto dzivi un darbibu. Katrs no mums ir atskirigs,
tadé]l més $o jauno kartibu (vai dazuprat — haosu) uztveram un tai piemeérojamies dazadi.
Dazi no mums centréjosu spéku atrod attiecibas - gimené, socialajas grupas, religija -,
citi jau ieprieks ir piedzivojusi transformejosas krizes un izstradajusi savu rutinu, vél citi
sp€j jaunajos apstaklos rikoties intuitivi. Tomér Sis parmainas ir atskirigas no ieprieks
piedzivotajam. Tas ir globalas, revolucionaras, un més nekad vairs neatgriezisimies laika
pirms Covid-19 pandémijas.

Esam atpakal pie jautajuma: ko darit talak? Viena no atbildem: aktivi adapteéties, ie-
macoties jaunas prakses, ricibas, ritualus, praktizéjot apzinatibu u. c. Visiem, kuri ir no-
nakusi lidz So cela vardu ievada jautajuma uzdosanai sev, S1 jauna gramata bus lielisks
paligs. Tomér ar gramatas izlasiSanu vien bus par maz. Lai gramatas autoru ieguldijums
un piedavatas metodes “stradatu’, ir japiepildas pasam galvenajam nosacijumam - tas ir
japraktize. Turklat, kad esat izlemusi, ka darisiet, tad regulari un bez atlaidém.

Varu dalities ar savu pieredzi. Man lielakoties ir sédoss darbs, un reiz kadam trene-
rim vaicaju, ka man nodrosinat sev regularu fizisku slodzi apstaklos, kad nav iespéjas
piedalities sporta nodarbibas. Atbilde bija - nekad neizmanto eskalatoru vai liftu. Nekad!
Uz tikSanos viena kilometra radiusa ej tikai ar kajam. Vienmer! Mazas, vienkarsas, bet
patiesi transformeéjosas ricibas. Jusu izaugsmes cela noteikti palidzeés tas, ja dalisities ar
kadu sava jaunaja pieredzé, atradisiet domubiedrus, iesiet personigo parmainu celu kopa
ar kadu, stiprinot vienam otru.

Autoru dazada profesionala pieredze padara So izdevumu bagatigu un, ka autori pasi
ievada saka, eklektisku. Tapéc Si gramata bus noderiga gan tiem, kuriem jau ir kada pas-
palidzibas vai pasvadibas pieredze, gan arl tiem, kuriem sis cels véel ir sakuma posma.
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Ikdienas darba dzive esmu izglitojoso un palidzoso profesiju parstave un reizeé arivadi-
taja - stradaju Rigas Stradina universitaté, kur vadu Veselibas psihologijas un pedagogijas
katedru, esmu psihologijas profesore un vadosa pétniece. Profesionali esmu ari sertificéta
psihologe konsultativas psihologijas profesionalas darbibas joma ar psihologa-parrauga
tiesibam un sertificéta supervizore. Ka autore, lidzautore, zinatniska redaktore, kolektiva
vaditaja un sastaditaja piedalos ari gramatu par psihologiju, superviziju, pétniecibu u. c.
radisana.

Verojums, ka pasas un lidzcilvéku resursu atjaunosana un dzives balansa saglabasana
pédéja gada laika prasa daudz apzinataku un planotaku pieeju neka ieprieks, ko paspilg-
tindja studentu uzdotie jautajumi, ka ari klientu situacijas, rosinaja domat par veidu, ka
vel iespéjams spécinat un bagatinat citam citu Saja laika. Ari profesionalu interese par
dazadiem vienkarsiem un praktiskiem risinajumiem sim krizes laikam palidzéja pienemt
lemumu par neliela atbalsta materiala ikvienam izveidi. lespéjams, nozime bija arl péti-
jumu rezultatiem par masu valsts iedzivotaju psihisko veselibu un psihologisko noturibuy,
ka arl zinatnieku prognozém par pandemijas ilgtermina sekam.

Kad, apzinoties aiznemtibu un ierobezotos resursus, aicinaju savus kolégus, dokto-
rantus un studentus dalities ar savu pieredzi un zinasanam par to, ka palidzét sev un ci-
tiem, sanemu atbildi, ka vini saredz 1 izdevuma nepiecieSamibu un nekavéjoties piekrita
aicindjumam. Paldies par autoru atsaucibu un ieinteresétibu! Sis atbalsts un sadarbiba
iedvesmo!

Noveéluy, laijums vienmeér ir laiks iedvesmas un prieka avotiem un lai jums ir iespéja but
ar domubiedriem! Lai izdodas but balansa ar sevi, ar dabu, ar apkartéjiem!






Manu profesionalo darbibu un intereses, darbojoties vairaku zinatnu krustpunktos, ir
noteikusivairaki jausi un nejausi apstakli. Vispirms mana interese par vésturi, kulturu un
tiesibam, kura rezultéjas ar studijam Latvijas Universitates Juridiskaja fakultaté un Latvi-
jas Kulturas akadémija, karjeras sakums “Latvijas Radio” un darbs Rigas Stradina univer-
sitates Komunikacijas fakultaté, paraléli lasot lekcijas Juridiskaja fakultate, vairak neka
20 gadu jurista un arl vaditaja darbiba valsts parvalde un projektos, kura allaz tika
apvienota ar pedagoga darbu, kas ari prasija iedzilinaties valsts parvaldes un pedagogijas
jautajumos, pie reizes apgustot vadibzinibas, vadot magistra studiju programmu “Straté-
giska un sabiedrisko attiecibu vadiba’. Sadarbiba ar psihologiem, iespéjams, bija pamats
manai iesaistei vairaku psihologiem butisku jautajumu risinasana un reguléjuma izstra-
dé, ka ari delegéjumam darboties Psihologu sertifikacijas padomé, kur esmu priekSsédé-
tajas vietnieks.

TieSiiespéja uzzinat un apgut jaunas lietas ir pamatresurss, kas lika man kopa ar Kris-
tini Martinsoni iesaistities Saja projekta, jo ka sis krizes un transformaciju laika aculieci-
nieks redzu, ka mums visiem ir jamainas, mums ir jameklé resursi un iespéjas, ka iesolot
jaunaja pasaulé. Ja kaut daziem no mums gramata palidzés — busu patiesi gandarits. Tadél
ari gribu novélet:

Topam gudri! Turamies stipri! Un esam parliecinati par to, ko Més daram!



levads

2019.-2020. gada notikumi, kuri ir saistiti ar Covid-19 pandémiju un tas ierobezo-
Sanu, ir radikali mainijugi musu ierasto dzivi un darbibu! Saja laika par ikdienas realitati
ir kluvusas attalinatas macibas / studijas un attalinatais darbs,? daudzi uznémumi
un specialisti ir parstrukturéjusi savu darba kartibu, ir mainijusas komunikacijas
un sadarbibas formas, valsts parvaldes funkciju pildisana, pakalpojumu sniegSana,
ieverojami ir pieaugusi timekla iespéju izmantosana (digitalizacija) utt. Citiem vardiem
sakot, Covid-19 pandémija un ar to saistitie epidemiologiskie drosibas pasakumi un
ierobezojumi ir radijusi cilvécei ieprieks nepiedzivotu pieredzi, ietekméjot visu valstu
sabiedribas, neskirojot socialos slanus, vecumposmus, profesionalo piederibu u. tml.

Ir skaidrs, ka péc Covid-19 parvarésanas atgriesanas iepriekséja dzives kartiba vairs
nebus iespéjama. Tapéc So pandémiju var aplukot gan ka nozimigu transformaciju laiku,
kura tehnologijas neatgriezeniski ienem butisku vietu ikdienas dzivé, gan ka ieilgusu
krizes situaciju vai pat kolektivi dalitu traumas pieredzi (vai kolektivo traumu). Izteikt
sadi Attieciba uz kolektivo traumu var uzsvert, ka daudzi resursi, tostarp specialistu
pakalpojumi, kas butu pieejami individualas traumas gadijuma, ir ierobezZoti.

Saja krizes un transformaciju laika uz kopiga nenoteiktibas un nedrosibas fona daudzi
no mums ilgstosi piedzivo negativas emocijas (bailes inficéties, zaudét darbu, bezspécigas
dusmas par nespéju istenot savu ierasto dzives rutinu, parvietoties, celot un komunicet,
nezinu par vakcinaciju utt.), daudziem nakas piedzivot visadu veidu zaud&jumus, tostarp
finansialus un socializacijas. Nereti darba apjoms ir daudzkart pieaudzis, nakas apgut
aizvien jaunus risinajumus ikdienas darba veikSanai, kas jasabalansé ar gimenes un
privato dzivi. Tas sekmeé ne vien distresu un izdegSanu (tostarp t. s. “Zoom” nogurumu un
tieSsaistes izdegSanu utt.), bet arl neveseligu uzvedibu attieciba uz uzturu, miega higiénu,
fiziskajam aktivitatém. Sadas straujas, negaiditas parmainas ir radijuas ievérojamu
spriedzi un trauksmi, vienlaikus liekot apgut jaunas zinaSanas un prasmes, mainit
attieksmi, lai risinatu un parvaréetu krizes un transformaciju izaicinajumus.

Lai gan kops 2020. gada ir izveidoti neskaitami daudzi ieteikumi, ari latviesu valoda,>#
par to, ka adaptéties jaunajiem apstakliem, pétijumu rezultati visa pasaulé parada, ka

1 Potthoff, S. (2020, 4. oktobris). leskats uz COVID-19 pandémiju no uzvedibas zinatnes perspektivas. Lietiska veselibas psihologija. https://prac-
ticalhealthpsychology.com/Iv/2020/04 /insights-from-behavioural-science-for-the-covid-19-pandemic

2 Par attalinata darba problémjautajumiem latvieSu valoda sk. Paegle, L. (2021). Attalinatais darbs un Covid-19 - pétijuma rezultati par situaciju
Latvija. Jurista Vards. 14(1176); Zabko, O. (2020). Darba un privatas dzives lidzsvaro$anas praktiskie risinajumi. https://arodbiedribas.lv/wp-con
tent/uploads/2021/01/Petijumis INTERNETAM 1v.pdf; Hermanis, J., LeiSkalns, P., Stepina, |., Veihmane, K. (2021). Darba un privatas dzives
lidzsvars Latvija. Tiesiskais reguléjums un laba prakse. https://balanceforall.eu/wp-content/uploads/2021/03/B4All_Zinojums.pdf

3 Potthoff, S. (2020, 10. janvaris). Ka palikt veseliem, paliekot majas. Lietiska veselibas psihologija. https://practicalhealthpsychology.com
lv/2020/10/staying-well-while-staying-at-home/; Rigas Stradina universitate. (2021, 6. janvaris). RSU ieteikumi majas biroja iekartosana.
https://labsoflatvia.com/aktuali/rsu-ieteikumi-majas-biroja-iekartosana/; Staburags. (2020, 16. novembris). leteikumi, ka pareizi planot budZetu
Covid-19 laika. https://www.staburags.lv/reklamraksti/ieteikumi-ka-pareizi-planot-budzetu-covid-19-laika-170675; Valsts darba inspekcija.
(2020, 10. marts). Valsts darba inspekcijas ieteikumi darba devéjiem un darbiniekiem COVID-19 izplatibas laika. https://www.vdi.gov.lv/Iv/jau-
nums/10032020-valsts-darba-inspekcijas-ieteikumi-darba-devejiem-un-darbiniekiem-covid-19-izplatibas-laika u. c.

4 Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija. (2021, 29. marts). Ka palidzét sev? Iss celvedis pusaudZiem paspalidzibas trikos. https:/ /www.bti.
gov.lv/Iv/jaunums/piedavajam-paspalidzibas-celvedi-pusaudziem-ka-palidzet-sev
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iedzivotaju veselibas, ipasi psihiskas / psihologiskas, raditaji ir krasi pasliktinajusies.
(Saprotams, ka zaudéjumi ir gandriz visas cilvéka dzivesdarbibas jomas, tostarp
ekonomika, politika, komunikacija utt. So faktu meés, autori, paturam prata, tomer,
ievérojot savas kompetences robezas, $aja izdevuma to neiztirzajam.)

Tiek prognozets, ka cilvéces atlabsana no sis krizes un transformacijam bus ilgtermina
un resursietilpigs process. Tas ir saprotams, jo katram no mums ir bijis/ir jaatsakas no
vairakam lietam, kuras ieprieks bija pazistamas un saprotamas, tatad arl drosas; japar-
skata ierastais, pat laika un telpas kategorijas (t. 1., pielagojoties nepiecieSsamibai citadi
planot laiku vai nosacijumus darbam, komunikacijai, macibam, studijam virtualaja telpa),
ir bijis jamacas jauna limeni stradat ar informaciju, skirot un lietot to.

Lidztekus Covid-19 krize ir paatrinajusi ekonomikas digitalizacijas tendences un darba-
vietu automatizaciju. Arl uznémumu vaditaji (vairak neka 80% aptaujato) apliecina, ka
ikdiena paatrinadarbaprocesuautomatizacijuun paplasinaattalinata darbaizmantosanu.
Tiek lésts, ka lidz 2025. gadam 85 miljoni darbavietu var tikt likvidétas vai aizstatas un var
paradities 97 miljoni jaunu darba vietu.>®

Ka liecina pétijumu rezultati’ tad ne visiem iedzivotajiem patik attalinatais darbs
vail macibas un studijas, pieaug izdegSanas riski, konstatéto un ari nakotné paredzamo
veselibas problemu skaits, bet galvenais - arvien vairak tiek prasits no pasa cilvéka,
kuram pasam jaspéj izprast esoso situaciju, neatlaidigi un efektivi darboties, parvarot
visas gratibas, par spiti apkart esoSajiem traucékliem (pieméram, gimenes loceklu dar-
bibai blakus), javar pasam organizét un vadit savu darbu, ka ari nereti jaspgj pasam sev
palidzét, konstatéjot problemu - izvéléties risinajuma celu vai ari lemt par specialista pa-
lidzibas izmantoSanu (par to plasak sk. £ izdevuma beigas). Tadéjadi katram no mums ir
nepiecieSams iemacities parvaréet stresu, pienemt sevi un citus jaunajos apstaklos, spét
ieraudzit jaunas iespéjas un resursus.®

Jaunas pieredzes skautnes irloti izaicinosas, turklat nav kadas burvju formulas vai uni-
versala risinajuma, ka parvaret So krizi, piedzivot un pardzivot transformaciju laiku. Tapéc
vispirms katram no mums ir svarigi atzit, ka dzivojam globalu revolucionaru parmainu
laikmeta, ka nekad vairs neatgriezisimies laika pirms Covid-19 pandémijas. Vél vairak,
lukojoties vésturiski, varam prognozet daudzveidigu resursu trukumu jau tuva nakotne,
kas rosinas mekléet jaunas idejas un pieejas, lai sanemtu atbildi uz jautajumu, ka panakt
vislabako rezultatu péc iespéjas plasakam iedzivotaju lokam visekonomiskakaja veida.
(Pieméram, varam atceréties, ka péc Otra pasaules kara, lai palidzétu kara veteraniem
parvarét psihiskas traumas, strauji attistijas grupu terapija un terapija grupa.) Vistica-
mak, Soreiz tiks mekléti tehnologiskie risinajumi (pieméram, mobilas lietotnes, online
izglitojosas programmas utt.). Noteikti palielinasies ar1 katras personas atbildiba par savu
dzivi un darbibu. Attieciba uz darbu tiek prognozets, ka lidz 2025. gadam arvien lielaku

5 Pieméram, sk. TVNET. (2020, 21. oktobris). Tehnologiju strauja attistiba pasaulé lidz 2025. gadam varétu likvidét 85 miljonus darba vietu. https://
www.tvnet.lv/7091058 /tehnologiju-strauja-attistiba-pasaule-lidz-2025-gadam-varetu-likvidet-8 5-miljonus-darba-vietu

6 World Economic Forum. (2020). The Future of Jobs Report. http://www3.weforum.org/docs/WEF_Future_of_Jobs_2020.pdf

7 Plasak par Latviju sk. Dzive ar COVID-19: Novértéjums par koronavirusa izraisitas krizes parvarésanu Latvija un priekslikumi sabiedribas noturibai
nakotné. https://www.rsu.lv/projekts /dzive-ar-covid-19

8 World Health Organization. (2020, April 29). Doing What Matters in Times of Stress. https://www.who.int/publications /i/item /9789240003927
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nozimi gus tadas darbinieka prasmes ka kritiska domasana un analize, problemu risina-
Sana, radoSums, originalitate un iniciativas uznemsanas, spéja izmantot, monitorét un
kontrolét tehnologijas, pasvadiba, pieméram, aktiva pasvadita macisanas, elastiba

Zinams, ka krize ir ari iespéja. Péc krizes parvarésanas (precizak - izieSanas caur to),
adaptéjoties jaunajai realitatei, atrodot jaunus resursus un pielagojoties, tiek sasniegts
augstaks funkcionésanas limenis. To méedz saukt ari par posttraumatisko izaugsmi.

Apzinoties gan to, ka uz daudzu ierasto resursu zaudejuma fona kopigais cels krizes
parvarésanal nebus atri noejams, gan to, ka mes katrs varam izdarit pietiekami daudz, lai
sekmetu pozitivaku iznakumu, ir nozimigi mekléet atbildi, ka so celu iet, un tai atbilstosus
resursus. Turklat tas ietekmés musu tuviniekus, draugus un kolégus.

Ir zinams, ka krizi un kolektivo traumu parvaret palidz ari solidaritate, sadarbiba, sav-
starpéjs atbalsts, kur katrs iesaistas savas kompetences ietvara. Tapéec, atsaucoties uz
vairakiem pétijjumiem, kuros konstatéets, ka mentalas veselibas raditaji un sabiedribas
psihoemocionala labklajiba pasliktinas (atstajot ietekmi uz mums visiem, sabiedribu un
valsti ilgtermina), ieteikumiem veidot izglitojosus un metodiskus materialus, kas ir node-
rigi psihologiskas veselibas stiprinasanai un veicinasanai, attistit specialistu savstarpéjo
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paspalidzibai un pasvadibai.

Lai ieceri 1stenotu, dazadi specialisti tika uzaicinati izveidot apjoma zina nelielu mate-
rialu, kas varétu palidzét katram no mums Saja laika. Katrs autors, balstoties savas zina-
Sanas un praks€, izveléjas kadu no aspektiem, kas, pamatojoties uz vina pieredzi un péti-
jumiem, tika novértets ka noderigs paspalidziba un pasvadiba. Tadél siizdevuma saturs ir
vértéjams ka eklektisks (sk. sadaju Isi parto, ka lasit So izdevumu), tacu vienlaikus ir skaidri
redzams ta ietvars - metodes paspalidzibai un pasvadibai, kas var noderét ikvienam.
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trakums saja joma, loti pozitivi, ka lidztekus atseviskam publikacijam timekli* = 16 7. 18
valsts pétijumu programma, kas bija veltita psihiskas veselibas, psihologiskas noturibas
un ar to saistito faktoru izpétei Latvijas populacija Covid-19 pandémijas laika, lidztekus
citam tika aktualizéta ar1 pasSpalidzibas tema®.

Janorada, ka saja izdevuma aprakstitas pieejas un metodes var palidzét tikai tada ga-
dijuma, ja tas tiek ietvertas ikdienas rutina. Tas prasa no katra (pas)refleksiju un (pas)dis-
ciplinu, kas ir sabalanséta ar lidzjutibu pret sevi un apzinatibu.

Sis projekts ir vértéjams ka paSpalidzibas un pasvadibas prasmju apliecinajums ne
vien katram autoram, kurs sameéra 1sa laika sagatavoja si izdevuma vienu nodalu, bet ari
Veselibas psihologijas un pedagogijas katedras atbalsta personalam, kurs lidzéja risinat
tehniskos jautajumus, izdevuma recenzentiem, kuri sniedza konstruktivus prieksliku-
mus, redaktoriem un Rigas Stradina universitates Izdevniecibas un poligrafijas nodalas
darbiniekiem, kuri nodrosinaja darba izdoSanu. Vislielaka pateiciba visiem autoriem, kas
parstav dazadas izglitojosas, veselibas un psihologiskas palidzibas profesijas, darba un
studiju vietas, par to, ka vini, neraugoties uz daudzajiem pienakumiem un darba slodzi,
Covid-19 apstakliem un spriedzi, atsaucas aicinajumam, uztverot so darbu ka ieguldiju-
mu Covid-19 seku parvarésana. Paldies katedras kolégém, recenzentém, Rigas Stradina
universitates izdevniecibas kolégiem par operativo (kop)darbibu.
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Isi par to, ka lasit 30 izdevumu

Izdevuma saturu veido 13 savstarpé&ji nesaistitas nodalas. Pirmais raksts ir vairak teo-
rétisks, taja aprakstits paspalidzibas koncepts. Nakamajos vispirms ir isi aplukots kads
no paspalidzibas vai pasvadibas konceptiem, péc tam tiek piedavati konkreéti ieteikumi
un metodes.

Ka mineéts, izdevuma saturs ir eklektisks. Taja ir parklajuma punkti, pieméram, izve-
létas témas par emociju, stresa vadibu vai apzinatibu ir veidotas ka si izdevuma atse-
viskas nodalas, tomer sis témas autori apluko ari citas nodalas. Elposanas metodes tiek
izmantotas dazados gadijumos. Laika planosana ir noderiga, gan tiesi koncentréjoties uz
to, gan ka metode stresa vadiba utt. Sadu satura parklajumu aicinam uztvert ka izdevuma
stipro pusi, jo tadejadi lasitajs/-a var izveleties téemu, kas vinam/-ai ir visaktualaka, vai
to materiala izklasta veidu, kas Skiet vissaistosakais. Proti, izdevums piedava resursus,
kas lasitajam/-ai lauj izvéléties sev piemerotako. Minétie parklajumi teksta ir atzimeti ar
aicinajumu sk. ari.. nodala.

Iespéjams, noderigs bus padoms vispirms atbildét uz jautajumu: ko tiesi es gribétu
mainit, kadu rezultatu es velos sasniegt, ka ari formulét mérki izmainam.! Tomeér ari tad,
ja atbildes uz So jautajumu nav un meérkis vél nav formuléts, nevajadzétu vilcinaties ie-
lukoties autoru izstradatajos ieteikumos, jo tie var palidzét palukoties uz ikdienu ar citu
skatijumu, mainot aktualo. Precizéjot domu, iesp&jams, izradisies, ka meérkis bus versts
uz to, lai nevis ko mainitu, bet pienemtu to, kas ir, lai veidotu lidzjutigaku attieksmi pret
seviun citiem.

Izdevuma saturu bagatina ari katra autora nelielais personigais véstijums un piere-
dze, kas, cerams, sniegs iedvesmu lasitajiem. Izdevuma nobeiguma ir veikts apkopojums
par tiem specialistiem, kuri var palidzét vai sniegt jaunas ierosmes Saja sarezgitaja laika.

Ka liecina pétijumi, atgriezeniska saite un monitorings var but nozimigi atslégas pun-
kti uzvedibas vai attieksmes mainas procesa. Tapéec viens no ieteikumiem ir dalities ar
gutajam atzinam un pieredzi ar cilvekiem, kuriem uzticaties, ka ari veidot dienasgramatu
jebkada forma.

No sirds ceram, ka Sis izdevums sniegs optimisma dzirksti visiem tiem, kuri mekle
paspalidzibas un pasvadibas risinajumus, apzinoties, ka tie ir iespéjami un efektivi.

Kwasnicka, D. (2018, August 30). Ka nospraust efektivus merkus. https:/practicalhealthpsychology.
com/1v/2018/08/how-to-set-goals-that-work

1 Pieméru par mérku formuléSanu sk. Kwasnicka, D. (2018, August 30). K nospraust efektivus mérkus. https://practicalhealthpsychology.com
lv/2018 /08 /how-to-set-goals-that-work
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Sobrid savu pétniecisko darbu psihologija veidoju par paspalidzibas tému Daugavpils
Universitate, par ko esmu prieciga un pateiciga. So tému saku izzinat pirms astoniem ga-
diem, kad uzsaku brivpratigo darbu nevalstiskaja organizacija “Piedzivojuma gars’, kuras
merkis bija orientéts uz t. s. ara dzivi, personibas izaugsmes treniniem, pasattistibu un piedzi-
vojumu radiSanu. Kopa ar sis organizacijas biedriem piedalijos dazados starptautiskos pro-
jektos dazadas pasaules valstis, pieméram, Rumanija macijamies par romu kultaru, Bulgari-
ja caur deju un kustibu macijamies paust savu zinu pasaulei, Spanija visdazadakajos veidos
macijamies, ka macities utt. Ar Rigas Valsts 2. gimnazijas kolektivu Briselé piedalijos Eiropas
Parlamenta séde, kur bija iespéja izteikties par Eiropas Savienibas ka struktirvienibas nozimi.

Velak iesaistijos ERASMUS+ programma, lai vairak neka gadu Niderlandé veiktu briv-
pratigo darbu (angl. European Volunteering Service) nevalstiskaja organizacija “Olde Vechte
Foundation”. Sis organizacijas galvenie uzdevumi ir atbalstit ilglaicigi bez darba palikusus
jauniesus, iegut darba pieredzi, attistit savas organizatora spéjas, izstradajot un istenojot
dazadas treninprogrammas. “Olde Vechte Foundation” stradaju kopa ar cilvékiem no visas
pasaules. Més veidojam un istenojam daudzveidigas personigas izaugsmes treninprog-
rammas, aicinajam piedalities tajas gan brivpratigos, gan ar brivpratigo darbu nesaistitus
dalibniekus no visam Eiropas valstim. Es palidzéju organizet un vadit Sis treninprogram-
mas. leguvu pieredzi un praksi gan grupu vadisana, gan specifisku metozu izmantoSana sis
organizacijas treneru vadiba. Kopuma projektu pieredze, celosana un dzivosana starptau-
tiska vidé man ir palidzéjusi saprast, cik dazadi ir cilveki un cik dazadas un skaistas ir kul-
taras! Un tomér mus visus vieno vajadziba parupéties par sevi, lai varétu palidzét citiem.

Saja nodala tiks aprakstitas paSpalidzibas stratégijas un metodes, kuram ir pieradita
efektivitate labizjutas, psihologiskas noturibas un pasefektivitates veicinasana, ka ari profe-
sionalas izdegsanas mazinasana. Sis paspalidzibas stratégiju apkopojums ir veidots, pama-
tojoties uz pétijumiem un publicétam aptaujam par paspalidzibu, ka ari tematisko analizi
intervijam ar psihologiskas palidzibas sniedzé&jiem, kas apkoptas gramata “Personiba un
psihologiska palidziba Latvija: (pas)pieredzes stasti"! Viens no $o interviju jautajumiem bija
saistits ar iedvesmas avotiem un to, kas specialistiem ikdiena palidz uzturet lidzsvaru.

Lai gan katram no mums ir zinamas vismaz dazas darbibas, kas liek justies labak, mieri-
gak un sniedz energijas pieplidumu, aicinu jus, lasot So nodalu, paturét prata tris jautajumus.

Vai to, kas jus iepriecina un sniedz speku, praktizéjat regulari un apzinati? Kadas ir Sis
aktivitates? Vaijus tam veltat pietiekami daudz laika?

Vai starp minétajam stratégijam un metodém ir kadas, kuras agrak praktizéjat un ku-
ras jums tieSam palidzéja, bet tagad jus tas neizmantojat? Kuras tas ir?

Vai kadu no te minétajam metodém jus nekad neesat izmantojis/-usi, bet tas varetu
jums palidzet?

1 Martinsone, K. un Regzdina-Peléke, L. (2020). Personiba un psihologiska palidziba Latvija: (pas)pieredzes stasti. Rigas Stradina universitate.
https://www.rsu.lv/sites /default/files /book download/IPD-487 Paspieredze Elektroniskais DS.pdf
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Esmu Daugavpils Universitates asociétais profesors, Psihologijas katedras vaditajs,
psihologijas programmu direktors un atbildigais par psihologijas virzienu sava izglitibas
iestadé. Kopa ar citiem kolégiem regulari stradaju ar klientiem Latgales gimenes psiho-
logiskas palidzibas un rehabilitacijas centra “Sophia” ka sertificéts psihologs-parraugs
konsultativaja psihologija.

Stradajot ar studentiem, kolégiem un klientiem, vienkarsi novérojot apkartéjos cilvé-
kus, es parliecingjos, ka dzive ir loti interesanta spéle ar saviem sléptiem noteikumiem,
kurus més censamies saprast dzives laika. Mums nakas pienemt pareizus un nepareizus
lemumus, risinat dazadus sarezgitus uzdevumus, ka ari reagét uz vairdkiem dzives izaici-
najumiem, kuri reizém ir negaiditi un neprognozéejami.

Runajot par paspalidzibu, gribétos akcentet sis paradibas nozimigumu grutos brizos
un sarezgitos dzives posmos, bez kuriem nevar iedomaties neviena normala cilvéka dzivi.
Spéja sniegt palidzibu sev tad, kad ir vajadziba, ir arkartigi svariga, jo tas palidz parvaréet
skerslus, izaugt un attistities garigi un personiski un sasniegt augstus panakumus daza-
das dzives jomas.



Kapéc musdienas paspalidzibai japievers uzmaniba?

Negaiditas pasaules méroga izmainas Covid-19 pandémijas laika ir mainijusas cilve-
ces dzives ritmu, aicinot meklét risinajumus arvien jauniem izaicinajumiem. Prasibas
apgut ko jaunu un lidzsvarot darba un majas dzivi rada izdegSanas riskus, fiziskas un
psihiskas veselibas problémas, tostarp emocionalo nestabilitati, vientulibas izjutu utt*?2
(sk. ari 10. nodala). Ir pieradits, ka daudzi cilvéki pavada vairak laika sézot, salidzinot ar
pirms Covid-19, ka arl “ekrana laiks” (screen time) ir paaugstinajies, salidzinot ar laiku
pirms pandémijas. Populacijai ir konstatéts emocionalas nomaktibas un psihisku prob-
lému pieaugums.® Pasaules Veselibas organizacija uzsver, ka Covid-19 pandémijas ister-
mina un ilgtermina seku dél iedzivotaju psihiska un fiziska veseliba ir pasliktinajusies®
(sk. ari 2. nodaja). Ar1 Latvija veikta pétijuma noteikts, ka pandémija ir radijusi draudus
psihiskajaiveselibai, sekméjot trauksmi un depresivitati.>® lemesli tam var but loti dazadi,
piemeéram, darba zaudésana, kas veicina ekonomisku nestabilitati, hroniskas slimibas,
pieaugosa socialo mediju izmantoSana, mazkustigs dzivesveids, miega kvalitates paslik-
tinasanas.” Situaciju var mainit finansiala stavokla uzlabosana, attiecibu uzlabosana ar
tuvakajiem cilvékiem (gimeni, partneri, draugiem), ikdienas rezima ievérosana u. tml.

Lai pienemtu apkartesosos cilvékus, izaicinajumus un apstaklus, ko nav iesp&jams kon-
trolét, daudzi versas pie psihologiskas palidzibas sniedzéjiem vai meklé, ka pasiem praktizét
paspalidzibu (angl. self-help, self-care, self-care practices, self-help practices). Padpalidziba® ir
apzinata aktivitate, kas sekmeé veselibu un labizjutu personigaja un profesionalaja dzive.

Petijuma Latvija tika veikta aptauja®, iesaistot taja dazadas sabiedribas dalas, lai
cita starpa noskaidrotu, kadas paspalidzibas stratégijas cilvéki izmantoja pandémijas

1 Amiel, G. E., & Ulitzur, N. (2020). Caring for the Caregivers: Mental and Spiritual Support for Healthcare Teams During the COVID-19 Pandemic
and Beyond. Journal of Cancer Education: The Official Journal of the American Association for Cancer Education. 35(5), 839-840. https://doi.
org/10.1007 /s13187-020-01859-2

2 World Health Organization. (2020). Doing What Matters in Times of Stress. An lllustrated Guide. https://www.who.int/publications/i
item /9789240003927

3 Meyer, J., McDowell, C., Lansing, J., Brower, C., Smith, L., Tully, M., & Herring, M. (2020). Changes in Physical Activity and Sedentary Behaviour in
Response to Covid-19 and Their Association with Mental Health in 3052 US Adults. J Environ Res Public Health. 17(18). https://doi.org/10.3390
ilerph17186469

4 World Health Organization. (2020). Mental health and Covid-19. https://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies
coronavirus-covid-19 /publications-and-technical-guidance /noncommunicable-di mental-health-and-covid-19

5 Vrublevska, J., Rancans, E., Perepjolkina, V., Kolesnikova, J., Pai¢a, I., Martinsone, K. (2021). Factors that Predict Anxiety During the COVID-19
Pandemic Emergency State. The 8th International Multidisciplinary Research Conference “Society. Health. Welfare”. 2021, 24-26 March, pp. 182.
https://dspace.rsu.lv/jspui/bitstream /123456789 /3647 /1/SHW_2021_Abstracts-Book.pdf

6 Perepjolkina, V., Vrublevska, J., Martinsone, K., Kolesnikova, J., Pai€a, I., Rancans, E. (2021). The Association of Socio-psychological Factors
with Depression and Distress in Latvian Population During the COVID-19 Emergency State. The 8th International Multidisciplinary Research
Conference “Society. Health. Welfare”. 2021, 24-26 March, pp. 197. https://dspace.rsu.lv/jspui/bitstream /123456789 /3647 /1/SHW 2021
Abstracts-Book.pdf

7 Rancans, E., Vrublevska, J., Martinsone, K., Perepjolkina, V., Kolesnikova, J. (2021.) Latvijas iedzivotaju psihiska veseliba un psihologiska notu-
riba arkartéja stavok|a laika saistiba ar COVID-19 pandémiju. “Zinatnieku brokastis RSU” 2021. gada 3. marta. https://www.rsu.lv/petnieciba
zinatnieku-brokastis

8 Cockerham, W. C., Riitten, A., & Abel, T. (1997). Conceptualizing contemporary health lifestyles: moving beyond Weber. The Sociological Quarterly.
38(2), 321-342. https://doi.org/10.1111/j.1533-8525.1997.tb00480.x

9 Rancans, E., Vrublevska, J., Martinsone, K., Perepjolkina, V., Kolesnikova, J. (2021) Latvijas iedzivotaju psihiska veseliba un psihologiska notu-
riba arkartéja stavokla laika saistiba ar COVID-19 pandémiju. “Zinatnieku brokastis RSU” 2021. gada 3. marta. https://www.rsu.lv/petnieciba
zinatnieku-brokastis
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arkartas stavokli, lai uzlabotu savu labizjutu. Petijums paradija, ka pilnvertigs miegs, pastai-
gas, socialais un gimenes loceklu atbalsts, dienas rezima ievérosana, fiziskas aktivitates,
nodarbosanas ar valasprieku, ka ari sekosana lidzi jaunakajai informacijai par aktualita-
tém ir nozimigas darbibas paspalidziba. Ari filmu un TV serialu skatisanas tika atziméta
ka palidzosa stratégija. Mazak popularas paspalidzibas metodes® ir dievkalpojumu ap-
mekléSana vai lugsanas.

Latvija lidz sim paspalidzibai nav pieversta pietiekama uzmaniba, tacu tas potencialu
apliecina arvalstu pétijumi! Vel vairak - lai gan Sie pandémijas apstakli ir ekstrémi,
prognozéjams, ka ari turpmak paspalidziba ikvienam bus nepiecieSama jau normalizeta
ikdienas ritma, jo pandémijas sekas bus jutamas ilgtermina.

Pétnieki ir aprakstijusi visiecienitakas un popularakas paspalidzibas stratégijas,”? kas
var labvéligi ietekmet daudzveidigus fiziskas un psihiskas veselibas aspektus, pieméram,
palidzot iegit emocionalo noturibu (angl. emotional stability, resilience)”, sabalansét un
pilnveidot ikdienas ritmu, aizvien pilnveidoties gan personigaja, gan profesionalaja attis-
tiba*. Citiem vardiem sakot, ja individs regulari praktizé daudzveidigu metozu kopumu,
tas labvéligi ietekmé veselibu, tostarp veicina psihologisko noturibu (angl. resilience)”,
mazina stresu’® un izdegSanas risku?.

Turpmak apltkosim $is stratégijas!

PaSpalidzibas stratégijas

Pirmaja attéla ir redzamas dazadas paspalidzibas stratégijas, un teksta ir sniegti kon-
kréeti piemeéri. Rosinam jus pievérst uzmanibu tam, ka daudzas no metodém ir parastas
ikdienas darbibas, kas, ka liecina péetijumi, var but izcili noderigas un palidzosas, jo sniedz
prieku. Tas ir musu veselibas prevencijas pamats!

10 Perepjolkina, V., Kolesnikova, J., RuZa, A., Bundzena-Ervika, A. & Martinsone, K. (2021). Development and psychometric properties of the Self-care
Strategies Questionnaire. V&l nav publicéts.

11 Dorociak, K. E., Rupert, P. A., Brynt, F. B., & Zahniser, E. (2017). Development of the professional self-care scale. Journal of Counseling Psychology,
64(3), 325-334. https://doi.org/10.1037 /cou0000206

12 Crawford, K. (2020). Managing Compassion Fatigue: Self-Care Guidebook for Helping Professions. An Honor Thesis (HONR 499). Muncie, Indiana: Ball
State University. https://cardinalscholar.bsu.edu/bitstream /handle /123456789 /202505 /2020CrawfordKatie-combined.pdf?sequence=1&isAllowed=y

13 Crawford, K. (2020). Managing Compassion Fatigue: Self-Care Guidebook for Helping Professions. An Honor Thesis (HONR 499). Muncie, Indiana: Ball
State University. https://cardinalscholar.bsu.edu/bitstream /handle /123456789 /202505 /2020CrawfordKatie-combined.pdf?sequence=1&isAllowed=:

14 Kottler, J. A. (2012). The Therapist Workbook. Second edition. Self-assessment, self-care, and self improvement exercises for mental health
professionals. John Wiley & Sons, Inc.

15 Psihologiska noturiba (angl. resilience): viens no faktoriem, kas palidz cilvékam parvarét paaugstinata stresa vai traumatisku notikumu negativas
sekas, tadejadi saglabajot psihisko un fizisko labklajibu, nodroSina atgl$anos un resursu atjaunos$anu, ka ari sekmé gatavibu nakotnes izaicinaju-
miem (Paic¢a, Martinsone, Perepjolkina, 2021).

16 Hasson, G. (2020). The self-care handbook. Connect with yourself and boost your wellbeing. Capstone. A Wiley Brand.

17 Hricova, M. (2020). The mediating role of self-care activities in the stress-burnout relationships. Health Psychology Report. 8(1), Original article.
https://doi.org/10.5114 /hpr.2019.89988
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1. attels
DaZadas pa$palidzibas stratégijas'®

Psiholoiskai I_Lailfa Veselibas
sihologiskais planosana uzvediba
un profesionalais

atbalsts

Garigas

Kolegialais religiskas
atbalsts prakses
a Garigas
4 nereligiskas
2l PAS— prakses

PALIDZIBA

zinasanas

Busana
vienatné un
klusuma

Rupes

Rekreacijas par savu
pasakumi psihologisko
labizjatu

18 Seit minétas stratégijas ir formulétas saskana ar aptaujas rezultatiem, kura piedalijas 511 respondenti. Rezultatus sk. Martinsone, A., Ruza, A.,
konstruésana. 7. starptautiska zinatniski praktiska konference “Veselibas un personibas

Perepjolkina, V. (2021). Paspalidzibas stratégiju aptauj:
attistiba: starpdisciplinara pieeja. 2021. gada 22.-24. aprili (aptauju var izpildit lidz 31.03.2022. www.visidati.lv/aptauja/ 1706001757 /).
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Paspalidzibas stratégiju apkopojums

Darba laika ievero$ana

Dienas plana ievéroSana

1. Laika planoSana Laika plano$ana atpatai

Gimenes un tuvinieku informéSana par saviem
planiem

Veseliga, sabalanseta uztura lietoSana
Regulara edienreizu ieveéroSana

2. Veselibas uzvediba Miega higienas ievéroSana

Fizisko aktivitaSu praktizéSana
PastaigaSanas daba

Dievkalpojumu apmekléSana

3. Garigas religiskas LugSanu praktizéSana

ELEE Garigas literaturas lasiSana
Garigo skolotaju runu klausiSanas

Meditaciju praktizéSana

4. Garigas nereligiskas  QISERY eI ENES

prakses ElpoSanas vingrinajumu praktizéSana
Apzinatibas praktizéSana

Atbalsta sanemsana no draugiem

Laika pavadiSana ar draugiem

Atbalsta sanemsana no gimenes

Laika pavadi$ana ar gimeni

Atbalsta sanemsana no pazinam, kaiminiem, studiju
vai darba biedriem u. c.

5. Socialais atbalsts

6. BusSana vienatné un BiiSana vienatné
klusuma Bisana klusuma

Sevis uzslavesana

7. Rupes par savu Sevis palutinasana

psihologisko labizjutu Lidzjatibas pret sevi praktizeSana
PiedoSanas praktizeéSana

CeloSana

Piedalisanas brivdienu un / vai izklaides braucienos
Kulttras pasakumu apmekléSana

Relakséjosu aktivitasu veikSana

8. Rekreacijas pasakumi
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Dabas attelu skatiSanas vai dabas skanu klausiSanas
9. ledvesmas SkatiSanas ara pa logu

smelSanas daba Dabas velSu ievak$ana

Darbo$anas darza

lepaziSanas ar jaunako profesionalo literattru

Jaunu profesionalo iemanu apgusSana

MaciSanas talakizglitibas, muzizglitibas, neformalas

10. Profesionala attistiba izglitibas programmas

Jaunu zina8anu apgusana

PiedaliS8anas socialajos un izglitojoSos profesionalajos
pasakumos

Atsleg8anas no profesionalas lomas

RobeZu novilkSana starp privato un profesionalo dzivi

Profesionala stresa iemeslu apzinasanas

Apzinata atpus$anas un atputas pauzu planoSana
dienas laika

Produktiva profesionalo vajadzibu / jutu apzinasanas

Savu vajadzibu, jutu apzinasanas

11. Personigas un

profesionalas dzives
balanss un savu jutu,
vajadzibu apzinasanas

Atbalsta un palidzibas sanemsana no kolégiem
Dalisanas ar kolégiem par savam jatam,

A CIEHEIEISE LIS S Draudzigu attiecibu veidoSana darba vidé
IzvairiSanas no izolacijas darba

Kolégu informésana par saviem planiem

Psihologiskas palidzibas pakalpojumu izmanto$ana
13. Psihologiskais un Piedalisanas atbalsta grupas

profesionalais atbalsts Superviziju / parraudzibas apmeklésana
Dienasgramatas rakstiSana




Karedzams, paspalidziba, vienkarsi sakot, ir viss, ko jus izvélaties darit apzinati (arf ik-
dieniskas darbibas, pieméram, vakarinas gimenes loka vai pastaiga meza péc garas darba
dienas “Zoom” platforma), lai sekmeétu savu labizjutu gan darba, gan privataja dzive.

Visa pamata ir laika planosana' un plana ievérosana, ka ari citu informésana par sa-
viem planiem. Bez dienas plana nav iespéjams ieraudzit iespéjas, kuras var izmantot, lai
parupétos par sevi. Bet vissvarigakais ir planu ne vien izveidot, bet arl ievérot, 1pasi, ja
darbs notiek attalinati. Pieméram, ir jaieplano nelielas pauzes darba dienas laika, kas tiek
pavaditas bez datora un telefona. Tapat ir japlano briva laika aktivitates un laiks sev, gime-
neiun tam, kas sekme labizjutu, sk. ari 4. nodala.

Veselibas uzvediba ir fiziskas labizjutas pamats. Ta ietver visu, kas saistits ar fiziskas
labizjutas veicinasanu ar fiziskam aktivitatém, veseligu, regularu uzturu un kvalitativu
miega higienu. 2

Garigas prakses nosaciti var iedalit religiskajas un nereligiskajas praksés. Tas var but
jebkadas regulari veiktas darbibas vai darbibu kopums, lai sekmeétu garigo attistibu vai
raditu garigu pieredzi,? sk. ari 13. nodala.

Ka nakamais apli ir ieziméts atbalsts — socialais un profesionalais. Socialais atbalsts ir
iespéja sanemt atbalstu no gimenes, draugiem, pazinam un viniem to sniegt. Tas ietver
laika pavadisanu ar tuviniekiem, draugiem, ari cilvékiem, kas iedvesmo un palidz saskatit
jaunas perspektivas? Ari kolegialais atbalsts? ir svarigs, jo dazkart darba ar kolégiem
tiek pavadits vairak laika neka ar gimeni?* Saprotams, ka veiksmigu attiecibu veidoSana
cilvekiem ka socialam butném irloti svariga. Kolegialu attiecibu veidoSana un uzturésana,
atbalsta/palidzibas sanemsana no kolégiem, kolégu informésana par saviem planiem un
izvairisanas no izolacijas darba.

Talak paspalidzibas apli ir buSana vienatné un klusuma, kas var sekmét pasizzinu,
kura izpauZzas savu pardzivojumu, sajutuy, izjutu un pardomu uztvérumos un apceresana;
tas ir arl pardomas, apcere.? Ta palidz apzinaties savus resursus, sk. ari 5. nodala. Vien-
karsi sakot, visiem ir sajutas, emocijas un domas, tas ir svarigi apzinaties, saprast un vadit.

Svarigs ir personigas un profesionalas dzives balanss un savu jutu, vajadzibu ap-
zinasanas, proti, laika daudzums, ko pavada stradajot, salidzinot ar laika daudzumu,
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aptauja/1706001757 /).

20 Cockerham, W. C., Riitten, A., & Abel, T. (1997). Conceptualizing contemporary health lifestyles: moving beyond Weber. The Sociological
Quarterly. 38(2), 321-342. https://doi.org/10.1111/}.1533-8525.1997.tb00480.x
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ko pavada kopa ar gimeni un darot to, kas patik? (dictionary.cambridge.org)? un savu
emociju, reakciju, vajadzibu un profesionala stresa iemeslu apzinasanas un vadisana.
Tas ir darbibas, kas palidz izaicinajumu sabalansétai un proaktivai vadiSanai (sk. ar
8. nodala).

Profesionalaja paspalidziba nozimiga ir profesionala attistiba,?® tacu ta var notikt ti-
kai tad, kad ir saprastas robeZas un reflektéts par to, kas un ka ir jaattista. Literatara to
raksturo ka darbibas profesionalo zinasanu, kompetencu, prasmju un efektivitates vei-
cinasana. Ka atsevisku stratégiju var izdalit psihologisko un profesionalo atbalstu, kas
ietver dazadas atbalsta formas gan profesionali (pieméram, superviziju), gan personigajai
izaugsmei (pieméram, psihologiskas palidzibas sniedzé&ju pakalpojumu izmantoSanu), ka
ari dienasgramatas rakstisana.

Loti nozimigas ir rupes par savu psihologisko labizjutu.?® Piemeéram, ja par katru mazu
uzvaru sevi paslavesiet, radisies lielaks gandarijums stradat, augstaka motivacija paveikt
kaut mazus, bet nozimigus solus meérka sasniegsanai un piedot sev, kad kaut kas neizdodas.

Svarigi ir nodarboties ar hobijiem, kas rada prieku un atslabina, proti, istenot rekreaci-
jas pasakumus jeb aktivitates, kuras tiek istenotas arpus darba, izzinai, izklaidei, relaksa-
cijai, redzesloka paplasinasanai.*® Tas var but gandriz jebkas: gan tenisa macs svéetdiena,
gan sénosana péc lietus rudeni, gan simfonijas sacerésana. Ka viens no rekreacijas pasa-
kumiem var but ari brivpratigais darbs. Brivpratiga darba darisana, pieméram, piedaliSa-
nas talkas, var veicinat izjutu par savu ieguldijumu augstaka mérka sasniegSana.*

Petijumi liecina, ka cilvéka fiziskas emocionalas stabilitates veicinasana svariga ir ie-
dvesmas smelSanas daba® un radoSums paspalidzibas konteksta. Ari skatiSanas ara pa
logu, pat dabas attelu vérosana un dabas skanu klausisanas ir nomierinosa. Radosuma
praktizésana ir viss, kas tiek radits, pieméram, zimésana, gleznosana, dziedasana, tam-
borésana, smilSu pilu buvesana.

Ideala gadijuma Kkatrs cilvéks lidzsvaro Sis aktivitates. Tacu mes nedzivojam pasaka.
Tapéc ir svarigi ikdiena piekopt vienkarsas lietas, kas nepanem daudz laika, bet kaut ne-
daudz palidz, un galvenais - tam ir japlano laiks!

Par paspalidzibas stratégijam ir izveidota aptauja, kas var noderét sevis izzinai, ka ie-
vesmas smelsanas avots vai pat ka pasnovértéjums attieciba uz paspalidzibu sev. Nepilnu
gadu péc gramatas publicéSanas (lidz 2022. gada 31. martam) to bus iespéjams aizpildit
Seit: www.visidati.lv/aptauja/1706001757/.
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Ka praktizet paspalidzibu?

Ieprieks tika nosauktas loti dazadas metodes, kuras daudziem no jums ir pazistamas.
Varbut kadas metodes jus ieintereséja un ar laiku klus par jusu ikdienas praksi. Un, iespé-
jams, laika gaita kaut kas mainisies.

Saprotams, ka katrs atskirigi praktizé paspalidzibu saskana ar savam personibas ie-
zimém, interesém, pieredzi u. tml Tomer, lai uzturetu ikdienas un dzives lidzsvaru, ir
svarigi, lai paspalidzibas metodes tiktu praktizétas regulari. lespéjams, te vienigais, kas
palidzés, ir pasdisciplina.®

Ceram, ka jus guvat iedvesmu vai varbut atceréjaties sen aizmirstu metodi, kas jums
palidz, - sirsnigi jus aicinam pievienoties paspalidzibas praktizetaju pulkam. IeSana pa-
staiga pa tuvéjo mezu 30 minutes diena vai dienasgramatas rakstisana (vélams, ar roku),
jaunu vingrinajumu izméginasana vai konkrets dienas plans var kltt par pirmajiem so-
liem labizjutas veicinasana.
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Ivars Vanadzins




Esmu vadosais pétnieks un asociétais profesors Rigas Stradina universitate, un mana
galvena interese ir saistita ar cilvéka vietu darba un apkartéja vidé. Musdienas arvien
vairak laika pavadam iekstelpas, tostarp darba vidé, un kopuma arvien vairak stradajam.
Darbaraksturs irbutiski mainijies, tomeér tasjoprojam irviens no butiskakajiem faktoriem,
kas var ietekmét musu veselibu. Lai arl apkartéja vidé pavadam mazak laika, taja pédéjo
gadu laika notikusas butiskas izmainas, kuras ietekmé ari mus. Un tas ir gan dazadu
kimisku vielu ilgstosa iedarbiba, gan ekstrému klimatisko notikumu - vétru, negaisu,
sniegputenu - biezuma un speka pieaugums, turpinoties globalam klimata izmainam.

TIkdiena vadu Rigas Stradina universitates Darba drosibas un vides veselibas institutu,
kur stradajam ar plasu probléemu loku - iekstelpu gaisa kvalitates un ergonomisko
faktoru ietekmi, kimisko vielu ietekmi gan darba vidé, gan apkartéja vidé, agrinas noveco-
Sanas aspektiem un daudzam citam musu veselibu ietekméjosam problemam. Komanda
stradajot, varam apzinat iespéjami plasaku musu labsajutu ietekméjoso faktoru loku un
reaget uz musdienu pasaules aktualajiem izaicinajumiem, pieméram, Covid-19 pandé-
mijas rosinato pareju uz attalinato darbu. TieSi s$im aspektam pédéja laika pievérsta musu
lielaka uzmaniba - redzam, ka pat minimalako prasibu neieveéroSana butiski ietekme to
nodarbinato veselibu, kuri pargajusi uz attalinato darbu, - gan muskulu un skeleta
sistému, gan redzi, gan ari psihoemocionalo veselibu.

Materiala esmu apkopojis butiskakas idejas un aspektus, kurus ievérojot varésiet
butiski uzlabot savu labsajutu un veselibuy, ari stradajot jaunos apstaklos!



Veseliga darba vide

Musu ikdienas darba vide musu darba spéjas ietekmé vairak, neka reizém iedomaja-
mies. Tam, ka un uz ka sézam, cik bieZi iepauzéjam, apgaismojumam un gaisa kvalitatei
ir butiska ietekme uz musu veselibu! Musdienu apstaklos nereti stradajam attalinati, un
visbiezak tas notiek, izmantojot datorus vai dazadas viedierices, tadél arvien vairak laika
pat vairak neka 10-12 - stundas diena, un sads rezims apdraud musu veselibu. Lai spétu
“sadzivot” ar darbu pie datora, nenodarot kaitéjumu savai veselibai, jazina darba vietas
iekartosanas un darba organizacijas pamatprincipi, kuri lielakoties ir Joti vienkarsi un
logiski. To ievéroSana un respektéSana, gan planojot darba vietas iekartosanu, gan to iz-
mantojot, laus stradat ilgi, produktivi un veseligi.

Kapéc darbs ar datoru var kaitét veselibai?

Pasauleé ir veikts daudz pétijumu par datora ietekmi uz cilvéka veselibu — un nav star-
pibas, vai tiek stradats biroja vai majas! Butiskakas potencialas problemas ir saistitas ar
redzes traucéjumiem; muskulu un skeleta sistémas (locitavu, muskulu) parslodzem; psi-
hologiska rakstura problémam un balss parslodzi (runajot parveidota balsi, pieméram,
piedaloties videokonferencés).

Cik atri var rasties sudzibas par veselibu? Praksé noverotais liecina, ka pirmas sudzibas
par veselibas traucéjumiem var but jau péc daziem ménesSiem, kad cilvéks ir sacis stradat
ar datoru, bet nopietnakas slimibas, tostarp arodslimibas, izveidojas piecu un vairak gadu
laika. Butiskakas problemas rada cilveka piespiedu stavoklis — lielako darba dienas laiku
pavadam sédus. Tadél organisma samazinas energijas patéring, paléninas asinsrite,
atslabst muguras muskuli un samazinas jostas dalas izliekums - ta rezultata palielinas
spiediens uz starpskriemelu diskiem un var rasties sapes mugura. Dala muskulu atslabst,
tacu citiem muskuliem, lai noturétu kermeni sedus, visu laiku jaatrodas sasprindzinata
stavokli (statiska slodze). Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi un locitavas
netiek pietiekami apasinoti, rodas vielmainas traucéjumi, sapes, nogurums, saspringums
u. tml. Ari roku muskuliem ir statiska slodze, pieméram, stradajot ar peli. Raksturigast. s. peles
slimibas pazimes ir pastiprinats roku nogurums, asas, dedzinosas sapes un plaukstu tirpSana.

Datoru lietotdji biezi vien studzas arl par redzes diskomfortu, kas var izpausties ka
grausanas sajuta acis un asarosana. Acis atri nogurst, sap, biezi ir apsarkusas. Redzes dis-
komfortu rada retaka mirkskinasana: normali cilvéks acis mirkskina lidz 22 reizém minute,
bet, stradajot ar datoru, - apmeéram tris reizes retak. Tadel acs abols netiek pietiekami
mitrinats. Sadu stavokli sauc ari par sausas acs sindromu. Dazkart 3a sindroma gadijuma
novero acu pastiprinatu asarosanu, kas ir reflektoriska atbildes reakcija uz kairinajumu.

Darbs attalinati un neierastos apstaklos ir lieliska vide paaugstinatam stresa limenim -
nepartraukti jaapgtst jaunas iespéjas, atri jareagé uz kladam, jaievéro termini u. tml. Stresu



var radit ari nepietiekama komunikacija ar kolégiem vai vadibu, nezina par nakotni un
ilgstosa dzivosana sada nezina. Psihologiska spriedze ne tikai izraisa visparéju nogurumu,
bet ari pastiprina muskulu sasprindzinajumu un nogurumu, radot diskomfortu un sapes,
ka art veicinot muskulu un skeleta sistémas slimibu izveidoSanos.

Ko var darit, lai uzlabotu savus darba apstaklus?

Ka jau minéts, isteniba pareiza darba vietas iekartosana pie datora butiba nepavisam
nav sarezgita! Ari tad, ja viss nebus ideali, katrs sikumins, kuru darisiet labak vai pareizak,
mazinas riskus veselibai! Saja materiala isi ieskicétas butiskakas lietas, kuram vajadzétu
pleverst uzmanibu, lai iekartotu savu darba vietu iespéjami érti un pareizi. Aicinam
parskatit savu darba vietu - katram parametram esam apkopojusi butiskakas prasibas;
parlasiet tas un, ja viss kartiba, atziméjiet ar Ja". Ja jusu darba vieta neatbilst, atziméjiet
“Ne", un, ja liekas, ka zinat, ko varetu atri un vienkarsi izdarit, - pierakstiet blakus aile
(sk. tabulu). Ja nezinat, ka rikoties, prasiet savam darba devéjam vai kadam zino$akam
draugam!
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Jusu majas darba vietas iekartojuma novertéjums

Visparigas prasibas
Vai jusu darba vieta ir pietiekami plasa, €rta un kustibas neierobezZojosa?
Vai taja ir piemérotas mebeles?

Vai telpa ir atbilstoSa temperatira un pietiekams gaisa mitrums?

Vai telpa ir pietiekams apgaismojums, un tas ir tehniska kartiba
(deg visas spuldzes, to gaisma nemirgo u. tml.)?

Vai logiem ir gaismu atstarojoSas Zaluzijas vai aptums$ojosi aizkari?

Vai grida ir lidzena, bez nepareizi novietotiem vadiem vai citiem
bistamiem priekSmetiem?

Vai iekartas, vadi, lampas u. tml. ir darba kartiba - bez redzamiem bojajumiem?

Dators un piederumi

Vai monitors ir pietiekami liels, érti un pareiza attaluma novietots

(60 £15 cm), grozams, ar reguléjamu augstumu, attéls nemirgo un neraustas?

Ja izmantojat portativo datoru, vai tas ir iespéjami érti novietots un

tam ir pieslégta pilna izméra tastatlra un monitors?

Vai darba krésls ir piemérots darbam ar datoru -

stabils, grozams un reguléjams?

Vai galds ir pietiekami liels (velams vismaz 800 x 1200 mm) un augsts (vismaz
720 mm), noapalotiem stiriem un stabils, zem ta ir pietiekami daudz vietas
kajam?

Vai tastatlra ir matéta, ar skaidri redzamiem simboliem,
novietota monitora priek$a? Vai pele ir érti lietojama?

Vai darbavieta ir pieejams papildu lokalais apgaismojums,
tas neZzilbina un nerada atspidumus?

Vai ir nodrosinata darbam piemérota, aktuala programmatra, lai
kvalitativi veiktu darbu? Ir pietiekami kvalitativs interneta pieslégums?
Vai jums ir pietiekami kvalitativas austinas un mikrofons,

ja bieZi japiedalas video konferences?

Darba organizacija
Vai jusu attalinataja darba veicamie uzdevumi ir skaidri noformuléti
un saprotami, paveicami noteiktaja laika?

Vai komunikacija ar tieSo vaditaju un kolégiem ir pietiekama un tehniski
vienkarsa?

Vai ir iespejams darba uzdevumus veikt piemerota laika, netraucejot saviem
majiniekiem? Vai ir iespéja stradat sev éerta laika un nestradat brivaja laika?

Ripes par savu labizjutu

Vai jums ir pietiekami erti pasreizéja darba vieta?

Vai varat izstaipities, iekartoties ertak?

Vai jus ne retak ka reizi stunda vismaz uz 10 mintém piecelaties, izstaipaties,
pavingrojat un atputas pauzes laika NELIETOJAT talruni vai citu viedierici?

Vai jus ne retak ka reizi 20 minutés veicat kadu acu atslodzes vingrinajumu?

Vai jus dzerat pietiekami daudz dens un veseligi édat?




Sie vienkarsie savas darba vietas analizes soli palidzeés saprast, kas taja jauzlabo. Jas
redzésiet, ka loti bieZi tas ir sameéra vienkarsas un logiskas lietas! Atceries ne tikai par
fizisko darba vides pusi, bet ari psihoemocionalajiem apstakliem un komfortu. Latvija ir
pieejamiarivairakiinformativie materiali par drosas un veseligas darba vides iekartoSanu
un savas veselibas uzturésanu, pieméram, brosura par drosu darbu ar datoru “Dross
un veselibai nekaitigs darbs biroja”, ieteikumi acu veselibai “Acu veseliba - ieteikumi
datorlietotajiem’, ka ari “Vingrinajumu komplekss biroja darbiniekiem™.

Darba drosibas un vides veselibas instituts (2016). Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja. Rigas Stra-
dina universitate http:/stradavesels.lv/Uploads/2016/12/28/256 2015 Brosura Darbs ar datoru.pdf

Latvijas Optometristu un optiku asociacija (2019). Acu veseliba - ieteikumi datorlietotajiem http://strada-
vesels.lv/Uploads/2019/01/17/Acu_vesel ba ieteikumi datorlietot jiem.pdf

Slimibu profilakses un kontroles centrs (2016). Vingrinajumu komplekss biroja darbiniekiem http://
stradavesels.lv/Uploads/2016/03/05/Buklets vingrojumi biroja darbiniekiem.pdf

1 Darba droSibas un vides veselibas institlts. (2016). Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja. Rigas Stradina universitate. http://stradavesels.lv/
Uploads/2016/12/28/256_2015_Brosura_Darbs_ar_datoru.pdf

2 Latvijas Optometristu un optiku asociacija. (2019). Acu veseliba - ieteikumi datorlietotajiem. http://stradavesels.lv/Uploads/2019/01/17
Acu_vesel ba_ieteikumi_datorlietot jiem.pdf

3 Slimibu profilakses un kontroles centrs. (2016). Vingrinajumu komplekss biroja darbiniekiem. http://stradavesels.lv/Uploads/2016/03/05
Buklets vingrojumi_biroja darbiniekiem.pdf
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Esmu asociéta profesore augstskolas pedagogija un pedagogijas zinatnu doktore, kas
gan personigaja izaugsme, gan profesionalajas gaitas - studijas un pétnieciba - rosina
pasauli uzlukot caur macisanas un macisanas prizmu. [kdiena vadot Rigas Stradina uni-
versitates Pedagogiskas izaugsmes centru, nepartraukti risinu personibas profesiona-
13s pilnveides jautajumus - ka ieglt apliecinajumus par to, ko jau zina un prot docétaj,
paraléeli nepartraukti nosprauzot jaunu attistibas apvarsni. Kopigi ar kompetentiem un
radosiem kolégiem mekl&jam inovativus risinajumus, k& macities aizraujosak, efektivak,
nostiprinat, saglabat un kapinat zinasanas un prasmes. Gan darba ar studentiem, gan
docétajiem vienmer censos bagatinat abpuséjo macisanas pieredzi un kopigi no jauna
atklat to, ka sevis pilnveides cels ir nebeidzams.

Man ir spécigs macisanas géns, kas pasai liek katru milu dienu meklét vél neapzinato,
neatklato un censties to “atkost”. Macisanas nav tikai intelektuala piepule, bet ari krasains
un bezgaligi interesants celojums. Lai izaugsmes ritéjums butu nepartraukts:

e butiskakais ir apgut prasmi macities, to praktizet,

* taja pasa laika saglabajot harmonisku meérenibu.

Mana dzives pieredze lavusi parliecinaties, ka macisanas ir vitalitates eliksirs, tacu it
visa nepiecieSams lidzsvars. Tiecoties macities un paveikt aizvien vairak, ir butiski atce-
réties, ka regulari jaatjauno savas rezerves, ka ari jaizvérté vélmju un iespéju samers. Taja
lieliski palidz laiks sev, mirkli apdomai un analizei, atputai un mazajiem dzives priekiem.

Materiala esmu centusies apkopot idejas, kuras jus varésiet gut ierosmi sava izaug-
smes portfolio veidoSanai.



PaSizaugsmes prasmju stiprinasana

Atcerieties, ka jaudigam pasSizaugsmes startam pietiek vien ar dazu atslégvardu defi-
nésanu, ar lemumu sakt atlasit jau esoso un identificet vélamo.

Jédzienu skaidrojumi jeb kas ir kas

Refleksija - dzila notikumu apsvérsana ar skatu no malas, arpus sevis - savrupi vai
ar kritisku atbalstu! Reflektiva kompetence ka nakotnes prasme ietver vélmi un spéju
apsaubit sevi un citus konstruktivas turpmakas attistibas noluka, ka ari atpazit uzvedibas,
domu un vertibu sistemas un holistiski izvértet to sekas darbibam un lemumiem.?

Pasvadita macisanas — process, kura cilvéks ir spejigs darbinat un lietot domasanas,
emocionalo procesu un uzvedibas reguléSanas rikus, lai sistematiski orientétu sevi uz
personisko macibu un vélak dzivé darba un personisko mérku sasniegsanu.®

Atgriezeniska saite - aréja agenta veiktas darbibas, lai sniegtu informaciju - ieteiku-
mus, komentarus, jautajumus - par kada sniegumu un izaugsmi* Atgriezeniska saite
sniedzama, lai atbildétu uz Sadiem jautajumiem: kas jaiemacas? Kas izdodas, kas vél ne?
Ko darit turpmak?®

Novérojums — mérktieciga lidzdaliba kada aktivitate, kuras noluks ir novérosanas cela
ieglt un apkopot informaciju, lai péc tam sniegtu aktivitates istenotajam godigu, kons-
truktivi atzinigu un/vai kritisku atgriezenisko saiti, aprakstot i briza snieguma vérteju-
mu, ka art izgaismojot ieteikumus attistibai un pilnveidei.

Izaugsmes portfolio - merktiecigi un sistematiski veidots materialu kopums, kura
struktureti izvietoti dazadi pieredzes un izaugsmes apliecinajumi. Tie var but gan formali
zinasanu, prasmju un kompetences pilnveides dokumenti, gan pasa cilvéka refleksija par
dazadiem attistibas posmiem un sasniegumiem tajos.® Savas kompetences pilnveides
apliecinajumu apkoposanai un regularai parskatisanai var efektivi izmantot tadus rikus
ka vikivietne (atri redigéjama timekla vietne vai hiperteksta dokumentu kolekcija, kas lauj
lietotajiem pievienot un parskatama veida uzturét saturu), blogi, e-portfolio, uz profesio-
nalo gaitu apkoposanu orienteétie socialie mediji un lietojumprogrammas.

1 Bolton, G. E. J. (2010). Reflective Practice: Writing and Professional Development (Third ed.). SAGE.
2 Ehlers, U. D. (2020). Future Skills - Future Learning, Future Higher Education. BoD - Books on Demand, Norderstedt.

3 Zimmerman, B. J., & Schunk, D. H. (Eds.). (2011). Educational psychology handbook series. Handbook of self-regulation of learning and perfor-
mance. Routledge / Taylor & Francis Group. https://doi.org/10.4324/9780203839010.ch3

4 Kluger, A. N., & DeNisi, A. (1996). The effects of feedback interventions on performance: A historical review, a meta-analysis, and a preliminary
feedback intervention theory. Psychological Bulletin. 119(2), 254-284. https://doi.org/10.1037 /0033-2909.119.2.254

5 Wisniewski, B., Zierer, K., & Hattie, J. (2020). The Power of Feedback Revisited: A Meta-Analysis of Educational Feedback Research. Frontiers in
Psychology. 10, 1-14. https://doi.org/10.3389 /fpsyg.2019.03087

6 Ehlers, U. D. (2020). Future Skills - Future Learning, Future Higher Education. BoD - Books on Demand, Norderstedt.
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Ikdienas paradumi paSizaugsmei

Veicinat nebijuSas pieredzes. Pievérsiet uzmanibu tam, cik biezi ikdiena darat kadu
lietu pirmo reizi muza. Apzinati piedomajiet, lai sadas reizes butu biezakas, jo tas laus
atkal macities un saglabat attistibu tonusa.

Atcereéties noskaidrot. Lai vingrinatu savu pratu un apgutu jauno, piefikséjiet lietas un
jedzienus, kuri Skiet nezinami un neskaidri, un atrodiet tiem skaidrojumu.

Uzzimeét daramo. Izaicinajumus, neskaidras lietas vai gluzi vienkarsi kartéjo veicamo
lielo darbu centieties uzzimeét. Paveicama darba skicé lielo apgabalu sadaliet mazakos
laukumos, tadéjadi uzdevumu padarot skaidraku un paveicamaku.

Domat par domasanu. Pat pasa saspringtakaja ritma centieties regulari ieplanot
laiku dzilajai domasanai, kura atbildét uz jautajumiem: kapéc es to daru? Ka varétu darit
efektivak? Laiks domasanai navluksuss vai slinkums, ta ir obligata nepieciesamiba cilveka
sapratam. Papildus panemiet kaut piecas minutes starplaiku, lai atptistos no planosanas,
shémosanas un intensivas pratosanas. Savukart dienas nosléeguma centieties atrast
mirkli, lai sasummeétu notikumus, izvértétu to, kas padevies, kas sagadajis grutibas.
Centieties domas sakartot nakamos lielos uzdevumus, tacu raugieties, lai tas neparversas
par garu daramo darbu sarakstu (angl. to-do list), kas nelauj aizmigt. Katras dienas
nosléguma neaizmirstiet sevi paslavét un pateikt sev paldies par Sodien paveikto, ka ari
atgadinat, ka navtadas dienas, kura var paveikt pilnigi visu! Sada veseliga refleksija sniegs
gandarijumu un palidzés apjaust secigi veicamo.

legut kritisko draugu. Lai iegtitu jaunu redzes lenki savai darbibai, paludziet kadam
draugam, kolegim veikt novérojumu - jus pavérot, fikset atgriezenisko saiti un godigi par-
runat ar jums savus noverojumus. Tas sniegs iespéju ieraudzit lietas skaidrak un atklat
gan savas spejas, gan izaugsmes iespéjas.

Harmonizet pildamas lomas. Ik dienu katrs pieaugusais apvieno vairakas lomas.
Harmoniska mijiedarbiba starp Sim lomam vairo labizjutu un iespéju veiksmigi
pasrealizéties. PaSizaugsme nenozimé attistibu tikai profesionalaja loma. Méginiet
vismaz ik pardienu parvirzit akcentus, paveicot ko tadu, kas vairo gandarijumu sava
drauga, bérna, dzivesbiedra vai vienkarsi cilvéka loma.

Analizet savu ikdienu. Paverojiet sevi un atziméjiet jusu dzivé svarigo darbibu regulari-
tati kada no parskatu veidojosajam aplikacijam, pieméram, Loop Habit Tracker. Jus iegl-
siet savu ikdienas paradumu ainu, kura uzskatami ieraudzisit, cik daudz laika kam veltat
un kuras no butiskajam lietam, iesp&jams, darat parak maz un reti.

Lidzsvarot dosanu un nemsanu. Méginiet uzzimeét savu darbibas jomu karti un katrai
no tam defingjiet biezako funkciju (sk. 1. tabulu). Kad $ada matrica izveidota, izvertéjiet
to, pieskirot katrai no funkcijam lomu “devéjs” vai “némeéjs’, un procentuali sasummejiet.
Atcerieties, ka visas jomas nav iespéjams tikai sniegt, nepiecieSams ari sanemt, lai atkal
vairotu atdevi. Centieties parupéties, lai atjaunotu un uzturétu lidzsvaru starp visam sa-
vam nodarbém.


https://play.google.com/store/apps/details?hl=en&id=org.isoron.uhabits

Savas matricas pamatam izmantojiet so tabulu.

Dzives jomu un atbilstoSo funkciju kartéjums

Lideris / izpilditajs /

Darbs koordinators
Gimene Aprupétajs / atbalstitajs
. Bauditajs / organizators /

noverotajs

Fiziskas aktivitates WOV /7 RIS/

uzladeétajs
Hobiji Aktivists / krajejs
Projekts dG:rrTe;lg;;géjéjs / generators /
SkaistumkopSana Bauditajs / sapnotajs
U. c.

Iegiit no izvertésSanas. Vairakas galvas gudrakas par vienu! Veidojiet paradumu sa-
vas idejas, jautajumus, izaicinajumus parrunat ar kritiskiem draugiem - cilvékiem, kuri
uzklausis, godigi un atbalstosi paudis savu viedokli, uzdos istos jautajumus un palidzes
meklét atbildes uz jau esosajiem. Lai brugétu zelta viduscelu, noderigs bs gan skeptiku,
gan optimistu skatijums.

Svarigakas lietas vispirms! Kad darbu sakrajies par daudz, izveidojiet sarakstu, kura ar
augstu prioritati atzimeéjiet pasus svarigakos, savukart ar zemaku prioritati iezimeéjiet tas
lietas, kuras saja bridi ir mazak svarigas. Neaizmirstiet, ka dazkart mazak ir vairak. Visu
nav iespejams un ari nevajag paveikt 100%. Ir lietas, kuram pietiek ar vértejumu “labi’ un
nemaz nav vajadziga spoza ekselence.

ledvesmas grams katrai dienai. legadajieties gramatu, kalendaru, lejupladéjiet kadu
aplikaciju, kura apkopoti iedvesmojosi citati. Vienojieties ar sevi par vélamo biezumu -
reizi diena, reizi nedéla -, kad izlasisiet kadu no atzinam un attiecinasiet uz sev tobrid
butisko.



Soli, kuri palidzés macities

* Koncentréjieties uz vienu konkretu lietu.

Taivieta, lai censtos pilnveidoties visas jomas uzreiz, izvélieties vienu konkrétu izaug-
smes merki. Tas sniegs labakus rezultatus.

* Macieties aktivi.

Nepietiek tikai lasit par kaut ko. Jus iemacisieties atrak, uzreiz darot un censoties iz-
mantot gutas zinasanas.

* Praktizéjiet to, ko velaties uzlabot.

Izaiciniet sevi, ikdiena izvéloties daudz praktizet to, ko Sobrid macaties.

* Sanemiet operativu atgriezenisko saiti un atbilstosi pielagojiet savu darbibu.

Centieties ieglt tulitéju atgriezenisko saiti par to, ka jums izdodas, lai izprastu, kas da-
rams snieguma uzlabosanai.

* Esiet ieinteresets sava izaugsmes procesa.

Uzdodiet jautajumus, centieties noskaidrot, ka un kapéc kas notiek. Stipriniet prasmi
macities mérktiecigi un pasvaditi.

¢ [eplanojiet konkrétu macisanas laiku.

Veltiet konkréetas stundas macibam, nevis visparigi apnemieties macities tad, kad bus laiks.

Saciet vienkarsi: atlasiet dazus, piemeéram, divus vai tris, paradumus, pie kuru iedzivi-
nasanas ikdiena apnematies merktiecigi sakt stradat.

Piedomat, Regulari sev Atlicinat
lai ikdiena jus pajautat - 5 mindtes
biezak daritu vai neesat diena,
jaunas lietas uznémies par lai aizvértu acis

daudz? un padomatu
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Es, Gundega Kukle, nopietni saku apltkot laika planosanas tehnikas magistra darba
tapsanaslaika, veidojot laika planosanas e-intervenci. No personigas pieredzes varu teikt,
ka ir nepiecieSams izméginat dazadus laika planosanas rikus un tehnikas, lai saprastu,
kura ir ta, kas pasam skiet visertaka un piemeérotaka. Es vienmer esmu izmantojusi
specializétos planotajus, bet, tehnologijam attistoties, protams, uznaca vélme aizstat tos
ar kadu no lietotném. Izméginot vienu lietotni péc otras, varéju secinat, ka tomeér esmu
cilvéks, kas dod prieksroku laika planosanai ar pildspalvu un papiru.

Tapat arl ar laika planoSanas tehnikam: iepriekS man bija érti un pietiekami izmantot
specializétos planotajus — veidoju sarakstu ar aktivitatém, kas ir obligati javeic konkrétaja
diend, un tad skatijos, ko véel varétu paspet laika, kas paliek pari, — tacu tagad kops bérna
piedzimsanas ir skaidrs, ka tada briva laika péc obligatajiem darbiem nav, un bija jameklé
citas planoSanas tehnikas. Ta nu Sobrid sava specializétaja planotaja esmu ieintegréjusi
arl Eizenhauera principu. Specializétaja planotaja varu atzimét aktivitates, kas javeic
konkrétos laikos, savukart Eizenhauera princips palidz noteikt svarigakos dienas
uzdevumus, kuriem varu pieslégties brizos, kad bérns ir aizmidzis vai spéléjas sava
nodaba. Iesaku jums izmeéginat dazadus laika planosanas rikus un tehnikas, un noteikti
atradisiet tadu, kas atbildis jusu vajadzibam un dzives ritmam.



Laika planoSana ikdienas dzives lidzsvaram

Mes esam pieradusi, ka musu dienai ir raksturiga kartiba un struktura. Diemzél sibriza
situacija pasaulé, kur mums visiem ir jaiemacas sadzivot ar Covid-19 izraisitajam sekam
un nenoteiktibu, musu lidzsinéja un ierasta dienas kartiba un struktura vairs ‘nestrada”.
Mes nespéjam kliedét nenoteiktibu, tomer varam pielagoties parmainam, izveidojot sev
jaunu dienas rezimu. Tas var nodrosinat stabilitates izjutu, kuras mums citadi varétu pie-
trukt, un var mums palidzeét justies vieglak, guistot zinamu kontroli par savu dzivi!

Lielakajai dalai no mums dienu aizpildija darbs, macibas, hobiji, fiziskas aktivitates,
atputa. Kaut ari $I rutina ir mainjjusies (visas vai lielaka dala no aktivitatém javeic majas),
mesvaramnodrosinat strukturu, izveidojot ikdienas planu vai sastadot veicamo aktivitasu
sarakstu nedélai, lai justos mierigaki, produktivaki un dienas neskistu vienadas.

Efektiva laika planoSanas jeédziena izskaidrojums

Laika planosana tiek defineta ka uzvediba, ar kuru tiek panakta efektiva laika izman-
toSana, veicot darbibas, kas ir verstas uz noteiktu merki. Butiski atzimeét, ka saja defini-
cija uzsvars tiek likts uz to, ka, veicot daznedazadus uzdevumus, mes virzamies tuvak
savam mérkim. Meérki var but sasniedzamiisa un ilga laika posma, un tie var but saistiti
ar darba uzdevumiem vai labsajutu. Efektiva laika planosana ietver Cetrus uzvedibas
principus.?

1. Skaidrs merkis - tas nozimeé, ka mes zinam, uz kurieni tiecamies un kadus ieguldiju-
mus ir nepieciesams veikt, lai sasniegtu savu mérki. Skaidri formuléts merkis un noteik-
tas darbibas, kas nepieciesamas ta sasniegSanai, palidz mums saprast Sa briza prioritates
un izskaidrot vairaku, iespéjams, pat nepatikamu darbibu nozimibu.

2. PlanoSana un prioritasu noteikSana - lai istenotu So uzvedibu, mums ir nepiecie-
Sama lapa, planotajs, kalendars vai varam izmantot telefonos, datoros un citas iericées
pieejamas daramo darbu aplikacijas, kalendarus u. c. Kad mums ir, kur piefiksét savu da-
ramo darbu sarakstu, un més zinam katram darbam izpildes terminu, mes varam katru
uzdevumu saranzét pec prioritates, un tas palidz mums noteikt, pie kuriem uzdevumiem
irjapiekeras uzreiz un kuri uzdevumi var nogaidit. Ka ari sadi mes varam ieplanot stundas
vai dienas, kad més veltisim laiku sev, draugiem un gimenei un atpttisimies no darbiem.

3. IzvairiSanas no traucékliem - musdienu cilvékam traucékli atrodas visapkart, pie-
meéram, mobilais telefons, uz kuru mus var sazvanit visu diennakti, kura ir iespéja paser-
fot interneta un kura meés ielukojamies ik péc piecam minutéem - ja nu gadjjuma mums

1 Puget Sound Regional Council and University of Washington. (2020, October 7). UW COVID-19 Mobility Survey Results. https://www.psrc.org/
sites /default/files /covid-19-survey-report-oct2020.pdf

2 Claessens, B. J., Van Eerde, W., Rutte, C. G., & Roe, R. A. (2007). A review of the time management literature. Personnel Review. 36(2), 255-276.
https://doi.org/10.1108 /00483480710726136
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kads ir uzrakstijis. Cilvéks, kuram ir butiski izdarit konkreto uzdevumu, prot no siem
traucékliem izvairities, pieméram, atbildot uz nesvarigajam zinam tad, kad ir brivs
bridis.

4. Organizetiba - ta vairak attiecas uz mehanisku laika vadibu, pieméram, datora eso-
sos failus var nosaukt atbilstosi saturam un dokumentus ievietot mapés - tas nodrosina
nepieciesamo failu vai dokumentu atru atrasanu.

Laika planoSanas tehnikas

Kad iespéjas parsniedz resursus, ir japienem lemums. Ta ka laiks ir ierobezots, ir jaiz-
velas, kurus darbus darit un kurus ne. Lai veiksmigak noteiktu daramas lietas, musdienas
tiek piedavatas vairakas tehnikas. Saja materiala tiks sniegta informacija par tadam laika
planosanas tehnikam ka “Tkdienas planosana’, “ABC metode’, “Eizenhauera princips” un
“Laika ramis”.

TIkdienas planoSanai* *,

Pirmkart, ir nepiecieSams izveidot érti lietojamu planosanas riku:

* ja jums visértak ir sarakstit visus savus veicamos un planotos dienas darbus viena
saraksta, tad var izmantot tadas lietotnes, ka “Bear” (10S), “Apple Notes” vai “Google Keep”;

* “Apple Calendar” vai “Google Calendar” ir popularakas kalendara lietotnes, kuras var
izmantot, lai planotu savu dienu un lidzas saviem personigajiem uzdevumiem pievienotu
ari sapulces, lekcijas un citus pasakumus;

¢ ja parocigaks skiet papirs un rakstamais, tad jaizvelas, kas bus piemérotaks veicama-
jiem darbiem - parasta papira lapa, ja velamies tikai pierakstit visu, kas japaveic pa dienu;
specializeti planotaji, lai laikus saplanotu kadas noteiktas un jau zinamas aktivitates.

g.00 Berns uz parnudarzu

10.15-15.00 Sapulce

veikals / partika

3 Claessens, B. J., Van Eerde, W., Rutte, C. G., & Roe, R. A. (2007). A review of the time management literature. Personnel Review. 36(2), 255-276.
https://doi.org/10.1108 /00483480710726136

4 Chapman, S. W., & Rupured, M. (2014). Time management: 10 strategies for better time management. http://hdl.handle.net/ 10724 /33302
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Otrkart, darbu sarakstu nepiecieSams sakartot prioritara seciba (ka paligu var izman-
tot talak minéto “ABC metodi”), vai, planojot konkréto dienu, no sakuma jaatzimeé laiki un
aktivitates, kas ir obligatas, piemeéram, sapulce darba, lekcija, bérna iznemsana no bérnu-
darza, un tad var planot aktivitates un uzdevumus, kurus butu velams paveikt Saja diena.

Ieteikumi, ka planot savu ikdienu, stradajot no majam.”

* Izveidojiet grafiku un ievérojiet to. Skaidri noradijumi par to, kad ir darba stundas un
kad ne, palidz saglabat darba un privatas dzives lidzsvaru.

* Rita rituals. Stradajot attalinati, rita rituals var palidzét parslégties darbam. Iespe-
jams, agrak $is rituals bija cel§ uz darbavietu (ikrita pastaiga, brauciens ar velosipédu, ie-
cienitas kafijas iegade pa celam uz darbu), tad tagad ir vélams ieviest ko jaunu, pieméram,
kafijas malkosanu pie Rita panoramas, fiziskas aktivitates u. c.

* Pamatnoteikumi dzivesvieta. Tos ir butiski izplanot un izrunat ar cilvékiem, ar ku-
riem dzivojat kopa, pieméram, ja durvis ir ciet, tad jus stradajat, ir noteikts darba laiks, kad
nedrikst traucét u. c.

¢ Izplanojiet partraukumus. Pieméram, 30 minusu pusdienu partraukums un tris
15 minusu pauzites.

* Atveleta vieta darbam. Ja dzivesvieta nav pietiekami liela, lai atvélétu atsevisku galdu
un vietu darbam, tad ieteicams to organizét ta, ka pec darba laika beigam to var “nolikt
mald’, pieméram, darba dators, kas tiek izslegts, vai dators ar atsevisku kontu darbam.

* Rituals, darba dienu beidzot. Lai apzinatos, ka darba diena ir beigusies, ir vélams to
noslegt ar ritualu, pieméram, datora izslegsanu, pastaigu ar suni, fizisko aktivitasu treninu.

ABC metode ietver tris darbibas.®

1. Piefiksgjiet visus daramos darbus konkretajai dienai vai nedélai, nedomajot par to
nozimibu. Vienkarsi uz lapas pierakstiet visus uzdevumus, kurus vélaties izdarit konkre-
taja laika posma.

2. Nosakiet prioritates: izveidotaja saraksta katram no daramajiem darbiem pievieno-
jietburtu A, Bvai C, kur A nozimé jaizdara, B — vajadzetu izdarit un C - butu jauki to izdarit.

3. Planojiet: katram no uzdevumiem, pievérsot uzmanibu to prioritasu nozimei, tiek
izveidots plans, kas ietver atbildes uz jautajumiem: kad? Kur? Cikos? Cik ilgi Sis uzdevums
tiks veikts? (Sk. 1. tabulu).

5 Duffy, J. (2020, November 2). 20 Tips for Working From Home. https://www.pcmag.com/news/get-organized-20-tips-for-working-from
home; Guest, C. (2020, May 28). 8 Tips to Help You Stay Organized During COVID-19. https://www.cvent.com/en/blog/hospitality /stay-orga
nized-covid-19; UNICEF. (2020). How to organize time in home quarantine. https://www.unicef.org/serbia/en/how-organize-time-home-quarantine

6 Haynes, M. E. (2009). Time management: Get an Extra Day a Week. Axzo Press.
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ABC metode

Mans daramo darbu saraksts

Eizenhauera princips palidz noteikt uzdevumiem prioritates, steidzamibu un nozimibu
un izlemt, vai konkreto uzdevumu ir nepieciesams veikt jau Sodien vai varbut to nav nepie-
cieSsams veikt vispar (sk. 1, 2. attélu). Sakuma ir japieraksta visi uzdevumi un aktivitates, ku-
rus velaties paveikt (art laiku, kuru vélaties pavadit kopa ar gimeni vai vienkarsi atpusties).
Talak visi uzdevumi un aktivitates Saja saraksta ir jaizvieto pa Cetriem kvadrantiem, kur

1) darbi, kas ir steidzami un svarigi;

2) darbi, kas ir steidzami, bet nesvarigi;

3) darbi, kas nav steidzami, bet ir svarigi;

4) darbi, kas nav steidzami un nav ari svarigi’

Papildus varat skatit lietotnes: Eisenhower (i0S), 4. Do - To Do List & Task Manager un
Ike - To-Do List, Task List (Android).

7 McKay, B., & McKay, K. (2020, September 19). The Eisenhower Decision Matrix: How to Distinguish Between Urgent and Important Tasks and Make
Real Progress in Your Life. https://www.artofmanliness.com/articles /eisenhower-decision-matrix
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1. attéls

Eizenhauera princips
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STEIDZAMI

Pirmie,
kurus izdarisiet

Seit tiek ievietoti gan steidzami,
gan svarigi uzdevumi, kurus ir
nepiecieSams paveikt

tuvakaja laika

Uzdevumi,

kuri ir javeic,

bet kuri nav svarigi
Sos uzdevumus, ja ir iespéjams,

delegéjiet kadam citam. Ja nav
iespéjams delegét, tad gan

ieplanojiet dienu, kad tos paveikt

NAV STEIDZAMI

Jasaplano

Seit tiek ierakstiti uzdevumi,
kuri jums ir svarigi, bet kuri nav
steidzami, tade| varat saplanot,
kad Sos uzdevumus veikt

Nedarisiet

Sie uzdevumi nav ne svarigi,
ne steidzami, tadél tos var ari

nedarit. Ja tomer ir |oti liela vélme

$os uzdevumus veikt, varat tos
Saja kvadranta atstat un paveikt
tad, kad visi citi darbi parejos
kvadrantos ir paveikti
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2. attéels

Eizenhauera principa darba lapa
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Svarigi un steidzami I

I Svarigi, bet nav steidzami I
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Laika ramis® ir viena no laika planosanas tehnikam, kur sadala laiku konkrétos blokos,
lai varétu veltit pilnu uzmanibu veicamajam darbam un tad atlautu sev atpusties bez par-
metumiem. Lai So tehniku varétu izmantot, bus nepiecieSams taimeris. Velams, ka tai-
meris péc konkréta laika atskano skanas signalu, lai pienak informacija, ka ir japarslédzas
uz atputu vai uzdevumu veiksanu.

8 Pash, A., & Trapani, G. (2011). Lifehacker: The Guide to Working Smarter, Faster, and Better. John Wiley & Sons.



Tehnikas Istenosanas soli:

¢ izplanojiet uzdevumu(-s), ko vélaties paveikt. Ja uzdevums ir darbietilpigs, sadaliet to
pa maziem soliem. Ja uzdevumi ir vairaki, tad sakartojiet tos prioritara secibg;

¢ izvelieties sev értako uzdevumu izpildes ilgumu - 20, 30 vai 40 minutes un sev ertako
atputas ilgumu - 5 vai 10 minutes;

¢ 20, 30 vai 40 minutes darbojieties ar konkrétu uzdevumu (ja vienu uzdevumu
pabeidzat, bet laiks vél ir, tad iesaciet nakamo);

* 5vai 10 minutes atputieties — dariet darbus, kas nav saistiti ar ieprieks veikto uzde-
vumuy,

¢ atkal 20, 30 vai 40 minutes darbojieties ar konkréetu uzdevumu;

¢ dodieties 5 vai 10 minuSu atputa;

¢ sadu ciklu izejiet tris vai Cetras reizes un tad dodieties pelnita 30 vai 40 minusu ilga
atputas pauzé. Pec tam, ja nepieciesams, atkal varat turpinat izplanotos uzdevumus, laiku
sadalot blokos.

[zziniet, kur pavadat savu laiku

Dazreiz var parnemt izjuta, ka laiks kaut kur pazud un nav isti skaidrs, kas dienas laika
ticis paveikts. Tadél var but nepiecieSams saprast, kur tas laiks vispar tiek pavadits. So
skaidribu var palidzét radit merktieciga savu aktivitasu un tam veltita laika piefikséSana.

* “Produktivitates aplis™. Ta izpilde ir loti vienkarsa: izvélieties katrai darbibai unikalu
krasu vai simbolu un tad izkrasojiet vai atziméjiet katra apla stundu, pamatojoties uz dar-
bibu, kuru $aja stunda veicat (varat aizpildit So apli, balstoties uz vakardienas aktivitatém,
vai aizpildiet to dienas laika).

e Lietotnes, pieméram, “Timewerks” (i0S), “todovu” (Android), “Clockify”, var palidzét
noskaidrot, cik laika tiek pavadits pie datora un/vai telefona.

9 Greenawald, E. (n. d.). The Easiest Way to See if You’re Spending Your Time Right. https://www.themuse.com/advice
the-easiest-way-to-see-if-youre-spending-your-time-right



https://www.themuse.com/advice/the-easiest-way-to-see-if-youre-spending-your-time-right
https://www.themuse.com/advice/the-easiest-way-to-see-if-youre-spending-your-time-right

54. Paspalidzibas un pasvadibas iespéju arsenals krizes un transformaciju laika: metodes ikvienam

2. attéels

Produktivitates aplis
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1. Katrai aktivitatei pieskiriet savu krasu vai simbolu.

2. Izkrasojiet katru dienas stundu atbilstosi tam, kadu aktivitati taja laika veicat.

3. Aplukojiet savu produktivitates apli. Vai tas ir aizpildits ar aktivitatém, kuras jums
ir visbutiskakas?



Aréjie un iek$éjie darba produktivitates traucekli

Telefona zvani, iszinas, e-pasti. Musdienas telefona zvani, 1szinas un e-pasti var pie-
nakt jebkura diennakts laika un tie ir ka pastavigs traucéklis. Més nevaram nodrosinat,
ka mums vairs neviens nezvana un neraksta, bet mes varam ierobezot laiku, kad més
atbildam. Seit bus daZi ieteikumi, ka izvairities no traucéjosajiem zvaniem, 1szinam un
e-pastiem.°

* Runajot pa telefonu, izvairieties no ikdieniskam sarunam, centieties runat par ne-
piecieSamo un, ja vajadzigs, partrauciet sarunu, pieméram, ar atbildi: “Es diemzel Sobrid
esmu aiznemts, es tev parzvanisu, kad man bus brivaks bridis.”

¢ Izslédziet ienakoso Iszinu un e-pastu signalu, un, ja nav gaidams svarigs zvans, var
izslegt arl ta signalu.

* Nosakiet noteiktu laiku, kad parbaudit ienakosos zvanus, iszinas un e-pastu. Pieme-
ram, péc tam, kad 40 minutes ir veikts uzdevums, varat veltit piecas mintutes ienakosajam
zinam, vai arl varat parbaudit e-pastu no rita, pusdienlaika un vakara, savukart telefona
sanemtos zvanus un Iszinas — brivajos brizos, pieméram, cela no majam uz skolu, starp-
bridi utt.

* Katru e-pasta vestuli apskatiet vienu reizi un rikojieties - atbildiet, izdzésiet, sagla-
bajiet nepieciesamo informaciju vai ievietojiet mapé.

Ja sanemta Iszina vai e-pasts sastav no vairakiem jautajumiem, apsveriet domu suti-
tajam atzvanit, jo, iespéjams, tas aiznems mazak laika, neka rakstit garu atbildi.

SerfoSana interneta. Internets ir vilinoSs, un Sobrid tas ir pieejams ne tikai majas pie
stacionara datora, bet ar1 telefonos un plansetdatoros, kurus var panemt lidzi. Zinu virs-
raksti saista uzmanibu, draugu un pazinu ieliktos pazinojumus un jaunas bildes ari gribas
aplukot, tadejadi tiek pavaditas vairakas minutes, dazreiz pat stundas, lasot un skatot in-
formaciju, kas ir interesanta, bet nenozimiga. Seit bus ieteikumi, kas var palidzét ierobe-
zot laiku, kas tiek pavadits interneta timekli*

¢ Izlemiet, cik ilgu laiku sev atlausiet pavadit interneta (pieméram, 30 minutes), un
iestatiet pulksteni vai taimeri uz Sim 30 minutem. Vélams, lai pulkstenis vai taimeris péc
30 minutém atskano signalu, kuru varesiet dzirdet. Kad laiks ir pagdjis, slédziet internetu
ara un dariet nakamos nepiecieSamos darbus. Ja to izdarit ir gruti, tad skaitiet: 4-3-2-1-
es eju!

¢ Ja ir interneta vietnes, kuras ir nepiecieSama informacija skolai, darbam, hobijiem
utt. un kuras izmantojat regulari, apsveriet domu par tur esosas informacijas nokopé-
Sanu un saglabasanu datora. Tadéjadi panaksiet to, ka mazak izmantosiet internetu un
izvairisieties no vélmes doties uz citam izklaidéjosakam interneta vietnéem.

10 Ahn, J. (2011). The effect of social network sites on adolescents’ social and academic development: Current theories and controversies. Journal of
the American Society for Information Science and Technology. 62(8), 1435-1445. https://doi.org/10.1002 /asi.21540

11 Goswami, V., & Singh, D. R. (2016). Internet Addiction among Adolescents: A Review of the Research. The International Journal of Indian
Psychology. 3(11), 37. http://oaji.net/articles /2016 /1170-1466767969.pdf
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Dezorganizacija. Nekartiba ir viens no laika izskérdésanas céloniem. Plemeéram, ja uz
galda un visas mapés ar nepiecieSsamo informaciju ir nekartiba, jums ir javelta divkart vai-
rak laika, lai atrastu vajadzigo. Ja faili datora nav saglabati ar nosaukumu, kuru varat atceré-
ties un ar kura palidzibu varat izprast, kas faila atrodas, tad art javelta vairak laika, lai atrastu
nepieciesamo informaciju. leteikumi: saglabajiet failus datora ar nosaukumu, kas izsaka
faila saturu, sakartojiet failus datora mapites, lai viena veida informacija stav konkréta ma-
pité, tapat ari galdu sakartojiet ta, lai uz ta nestav nekas lieks, kas var novéerst uzmanibu no
prioritaras darbibas, un lai nepieciesamos dokumentus varat atrast uzreiz, kad tas ir nepie-
clesams®?

Nemacét pateikt “né”. Kad daramo darbu saraksts ir izveidots, ir laiks visu uzmanibu
pieverst darbibam, kas ir tieSi saistitas ar merki. Lai to varetu veiksmigi darit, ir iespée-
jams, ka bls nepieciesams kadreiz pateikt “né” draugiem, kolégiem un ari hobijiem. Ja
teiksiet “ja" parak daudz, nonaksiet situacija, kad busiet apkrauti ar darbiem, nevienam
darbam nevarésiet veltit pietiekami daudz laika, ka rezultata vai nu kaut ko nepagusiet,
vali, ja pagusiet, izpildisiet darbus pavirsi, un sis sekas ietekmeés gan akadémisko darbibu,
gan attiecibas darba ar priekSniecibu. Kad esat nokluvis izvéles priekSa un nevarat izlemt,
vai teikt ja’ vai ‘ne”, uzdodiet sev dazus jautajumus.®

* Vailugums atbilst jusu merkim?

* Vai sa uzdevuma izpildei ir nepiecieSamas jusu prasmes?

¢ Kads irilgtermina labums no siuzdevuma? Vai tas var aizvest tuvak jusu merkim?

e Cikilga laika ir japaveic Sis uzdevums? Vai tas ir japaveic stundas, nedélas laika, vai arl
to var paveikt tad, kad jums bus laiks?

* Vaiir iespéjams, ka jus Saja uzdevuma iesaista tikai nedaudz?

* Vai, pasakot ‘né’, jus riskéjat ar saviem karjeras (vai citiem nozimigiem) mérkiem?

Prokrastinacija (sk ari 9. nodala). Visi médzam atlikt lietas uz vélaku laiku, it ipasi tas,
kuras mums skiet garlaicigas, sarezgitas un nepatikamas. Ja jums kartéjo reizi ir vélme
atlikt kadus uzdevumus uz velakuy, te bus dazi ieteikumi** *

* Javeicamais uzdevums ir loti plass, sadaliet to mazakos uzdevumos, katram no tiem
nosakiet izpildes terminu un ievérojiet to!

* Izveidojiet atalgojuma sistemu, piemeéram, “kad paveiksu So uzdevumu, es izbaudisu
jaukas vakarinas ar saviem majiniekiem”.

* lesaistiet savus draugus un/vai kolégus atbalstam. Paltidziet, lai kads seko lidzi jasu
progresam. Jums bus iespéja kadam paradit savu paveikto, un, ja gadijuma novirzisieties no
pasa izveidota grafika, draugs vai kolégis varés jus atbalstit un motivét turpinat veikt darbu.

12 Haynes, M. E. (2009). Time management: Get an Extra Day a Week. Axzo Press.

13 Yanik, A., & Ortlek, M. (2017). Time management behaviors of healthcare managers and the effects of demographic variables. Iranian Red
Crescent Medical Journal. 19(6).

14 Ozer, B. U., Demir, A,, & Ferrari, J. R. (2013). Reducing academic procrastination through a group treatment program: A pilot study. Journal of
Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy. 31(3), 127-135.

15 Rozental, A., Forsell, E., Svensson, A., Andersson, G., & Carlbring, P. (2015). Internet-based cognitive behavior therapy for procrastination:
A randomized controlled trial. Journal of Consulting and Clinical Psychology. 83(4), 808.



* Nepatikamakos uzdevumus centieties izdarit pirmos, vislabak - dienas pirmaja
puse, kad spéjat darboties visefektivak.

Uzdevums, kurs jums ir javeic, bet kuru censaties atlikt, ir nepieciesams kada lie-
laka mérka varda. Atgadiniet sev So lielo mérki, kurs jums ir butisks, un kerieties klat
uzdevumam. Pieméram, jus studéjat bakalaura programma un jusu uzdevums ir izstradat
kursa darbu, bet jus to atliekat jau vairakas nedélas. Jusu lielais mérkis ir iestaties dokto-
rantura. Tagad padomajot, ir skaidrs, ka doktorantura jums neiestaties, ja tagad neizstra-
dasiet kursa darbu, kas ir mazs solis tuvak jusu lielajam merkim.
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sonisk%C4%81-laika-pl%C4%81no%C5%Alanas-m%C4%81c%C4%ABbu-materi%C4%81ls.html
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Esmu kliniska psihologe, specializéjos kognitivi biheivioralaja un shému terapija —
stradaju gan ar pieaugusajiem, gan ari ar bérniem un jauniesiem. Nozimigu dalu savas
pieredzes esmu guvusi sarunas ar vecakiem, kuru bérni arstéjas Bérnu kliniskaja
universitates slimnica, jo stradaju Vecaku maja kop$ 2011. gada. Saja vieta, kur vecaku
ceribas mijas ar izaicindjumiem un Saubam, esmu atklajusi apzinatibas prakses vértibu.
Ar prieku par to dalos, vadot dazadus seminarus un atbalsta grupas.

Més pamanam to, kam pievérSam uzmanibu. Vadot kadu seminaru par vériguma
nozimi taja, ko redzam un ka interpretéjam realitati, es reiz piedzivoju smiekligu
atgadijumu. Stastiju seminara dalibniekiem salidzinajumu, ka sev apkart mes pamanam
to, ko mekléjam, - ja koncentréjamies uz defektiem un trokumiem, tad ari visskaistakaja
telpa noteikti atradisim kadu nepilnibu, plaisu siena vai noskrapéjumu. Lidzigi ka sevi
pasa. Péc ieraduma ar acim parskréeju griestiem, lai atrastu tur kadu skirbinu un ta
pamatotu savu apgalvojumu. Liels toreiz bija mans parsteigums, ka zalé, kur notika
seminars, es nevaréju ieraudzit nevienu defektu, jo tur tikko ka bija veikts remonts! Es
loti samulsu - pirmo reizi man ta gadijas! Auditorija skatijas uz mani, un mana iekséja
spriedze auga. Ka gan izklut no neveiklas situacijas un turpinat? Un tad, sev par laimi,
pamaniju, ka pie elektribas slédza, kas atradas pie ieejas durvim, kads tomer jau bija
paspéjis pieskarties ar netiriem pirkstiem un nedaudz nosmerét! Ja, tomer ari Seit atradu
defektu! Kads atvieglojums!

Nereti ta paiet cilveka dzive — mekléjot to, ko vajadzétu labot, novérst, saremontét.
Tomeér tikpat svarigi — un varbut pat vél svarigak — ir macities ieraudzit un no sirds
noverteét to, kas musu dzivés ir labs, izdevies, skaists un patiess. Tapéc ar prieku piekritu
rakstit So nodalu par iekséjo resursu atklasanu.

Sapes nepadara dzivi bezjedzigu. Tikai tad, ja jus atrodaties konkrétaja bridi, jus varat
méginat atklat prieku, ko $is bridis jums piedava.



Resursu identificeSana

Resursi - tie nav tikai materialas, ciparos vai kvadratmetros méramas vienibas, bet loti
daudzas, bieZi vien neapzinatas lietas, kas veido musu dzives “saknu sistému’”. Més katrs
vairak vai mazak intuitivi cenSamies veidot savu dzivi ta, lai beigas pasi butu apmierinati
ar ieguto. Viss, kas var palidzét mums sasniegt sev svarigos méerkus un virzities tuvak
musu vértibam, ir mdsu personigie resursi.

Resursu atpaziSana

Dala no resursiem ir iek3gji, citi — aréji. lek$&jie resursi (pieméram, vitalitate, ceriba,
pasefektivitates izjuta) ir atslégas faktori cilveka motivacijai veidot un uzturét aréjos
resursus (stabilu darbu, atbalstoSas attiecibas). Ir resursi, kuri ir relativi noturigi, citi -
gaistosi, ierobezota daudzuma (pieméram, energijas limenis, laiks). Balstoties uz Stivena
Hobfola? pieeju, resursus ir iesp&jams kategorizét (sk. 1. attélu).

Resursu kategorizacija
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1 Halbesleben, J. R. B., Neveu, J. P., Paustian Underdahl, S. C., & Westman, M. (2014). Getting to the “COR”: Understanding the Role of Resources
in Conservation of Resources Theory. Journal of Management. 40(5), 1334-1364. https://doi.org/10.1177/0149206314527130

2 Brummelhuis, L. L., & Bakker, A. B. (2012). A Resource Perspective on the Work-Home Interface: The Work-Home Resources Model. American
Psychologist. 67(7), 545-556. https://doi.org/10.1037 /20027974
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Resursu inventarizacijas uzdevums: panemiet papira lapu un pardaliet to uz pusém.
Kreisaja pusé uzrakstiet savus Si briza izaicinajumus, grutibas, problémas. Respektivi, to,
ka Sobrid pietrukst jusu dzives kvalitatei. Labaja puse uzrakstiet visu to, kas jums ir - sa-
VUS personigos resursus, kas ir jusu riciba un ar ko Sobrid varat rékinaties. Sis uzdevums
nav viegls un var prasit daudz laika un pardomu, tomer tas atmaksasies! Lai sev palidzétu
identificet resursus un aizpildit lapas labo pusi, iztélojieties paradoksalu situaciju, ka viss,
ko nebusiet pierakstijusi uz lapas, rit no rita bus pazudis no jusu dzives. Varbut sis prata
“triks” laus jums vél skaidrak apzinaties, cik daudz laba un vértiga ir jusos un jums apkart?
Kurus no Siem resursiem ir iespéjams attistit un stiprinat?

Savas spécigas puses izpéte: izveidojot lietotajkontu Pensilvanijas Universitates Po-
zitivas Psihologijas Centra servisa (https:;//www.authentichappiness.sas.upenn.edu/), ir
iespéjams veikt dazadus brivpieejas pasizpétes testus (https://www.authentichappiness.
sas.upenn.edu/testcenter), lai noskaidrotu personibas spécigas puses (pieméram, Brief
Strenghts Test u. c.).

Ja palukosieties verigak, pamanisiet, ka liela dala cilveku uzvedibas un kulturas ir orga-
nizéta ta, lai ieglitu un nostiprinatu dazadus resursus. Ka uzsver Stivens Hobfols?, stress
un stresa reakcijas vienmeér ir saistitas ar resursu sargasanu - bailém tos pazaudet, realu
zaudéjumu vai arl nezinu, ka labak investét esosos resursus jaunu resursu iegusana. Tur-
Kklat cilvekiem, kuriem ir mazak resursu, ir lielaks risks piedzivot to, ka dzives triecienu
bridi vini nonaks zaudéjumu spiralé - strauja resursu samazinasanas lavina. Tomer st li-
kumsakariba darbojas arl pretéja virziena - jo vairak mums ir uzkratu resursu, jo lielakas
iespéjas veidot arl nakamos resursus. So procesu var salidzinat ar resursu karavanu®, ko
apzinati veidojam dzives laika.

Resursu menedzments lauj

¢ koplietot resursus (labs piemeérs ir muzikas grupa, kura katrs no dalibniekiem dod
savu pienesumu un muzikalo talantu, savstarpéji glstot no kopigi sasniegta rezultata);

* iemainit resursus pret citiem resursiem (vésturisks mainas resurss ir, pieméram,
nauda);

e aizvietot vienus resursus ar citiem (ne visi piedzimst ar vienadam spéjam, tomer
bieZi vien spéju trukumu ir iespéjams izlidzinat ar mérktiecigu darbu un laiku, kas veltits
Spéju izkopsanai, piemeéeram, veicot fiziskas aktivitates un tadéjadi iegustot labaku spor-
tisko sagatavotibu);

e izveidot jaunus resursus, izmantojot esoSos (personigas kvalitates, tadas ka godi-
gums un izpalidzigums, palidz veidot draudzibas - jaunu resursu).

3 Hobfoll, S. E. (1989). Conservation of resources: A new attempt at conceptualizing stress. American Psychologist. 44, 513-524. https://doi.
org/10.1037 /0003-066X.44.3.513

4 Hobfoll, S. E. (2011). Conservation of resources theory: Its implication for stress, health, and resilience. In S. Folkman (Ed.), The Oxford Handbook
of Stress, Health, and Coping. Oxford University Press. https://doi.org/10.1093 /oxfordhb/9780195375343.013.0007
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Resursu taupiSana un atjaunoSana

Protams, daudzi resursi nav bezgaligi. To labi ilustré telefona baterija, kas agrak vai
vélak izladéjas, un ir nepiecieSams pariet energijas taupiSanas rezimu, kura janosaka
prioritates, ko vél var pagut izdarit uz lenam dziestosa ekrana. Un izradas, reizém so
“iekséjo energijas bateriju” nav iespéjams pilniba uzladét no jauna. Mostamies no rita...
un ir tikai 70% energijas! To cilvéki nereti piedzivo, saskaroties ar hronisku slimibu, kas
lerobezo ieprieksejo aktivitates limeni, vai arl izturot ménesiem kratu parslodzi, ilgstosu
pamatvajadzibu ierobezosanu, piedzivojot zaudéjumus. Svariga ir veselibu saudzéjosa
apieSanas ar pasa energiju. Tomér tam nav kopéjas patentétas receptes.

Koiesakt, ja “iekséja baterija” ir pustuksa?

* Respektéjiet savus ierobezojumus un koncentréjieties uz sev svarigakajiem mer-
kiem! (sk. 1. tabulu).

* Speriet mazu soli So mérku virziena - tik, cik tas ir iespéjams Sobrid.

* Atklajiet to, ka solis mérku un personigo vértibu virziena ne tikai patéré energiju, bet
arito dava!

e Médz but ari sliktas dienas. Bet jis varat méginat ar tam tikt iespéjami labi gala!

1. tabula

Uzdevums: kas jums ir jadara, un ko jus gribat darit?

Uzrakstiet tris lietas, kas jums ir jadara Ko jus zaudéjat, | Ko jus iegustat,
(Sobrid svarigakie pienakumi) to darot? to darot?

Uzrakstiet tris lietas, kas jus vélétos darit Ko jus zaudéjat, | Ko jus iegustat,
(Sobrid svarigakie pienakumi) to darot? to darot?

1. Kada ir atSkiriba starp vienam un otram lietam?
2. Varbut jus turpinat darit to, ko nevélaties, un nedarat to, ko vélaties?
3. No ka jus izvelaties atteikties?



Kad arejie apstakli iespiez musu pasrealizacijas iespéjas fiziskas distancésanas un ob-
ligatas pasizolacijas sauraja buri, més varam sakt smakt no Sauribas, bet varam ari meklét
plasumu sevi, atklajot iekSéjos, lidz Sim neapzinatos izdzivoSanas spekus. Més nevaram
pavélét pazust virusam vai kontrolét aréjos notikumus. Labakaja gadijuma varam atlaut
but tam, ko nav musu spekos izmainit, un drosmigi doties pretim tam, ko mainit ir musu
pasu rokas.

Neievainojamu vai pret likteni imtnu cilvéku nav. Psihiska noturiba (angl. resilience)
liecina par cilvéka spéju pretoties dzives ciklu krizém personisku vai socialu resursu zau-
déjuma gadijuma, ka art izmantot to ka lidzekli attistibai.® Runa ir nevis par neuzvaramibu
un stiprumu, bet gan par psihisku elastibu, par spéju atguties péc liktena triecieniem un
pielagoties neveiksmém, turklat no tam vél kaut ko macoties. Bet neviens nav neveiksmi-
nieks, ja vinam no savam krizém nav izdevies izklut stiprakam!

Kurs no cilvekiem jusu dzive varetu but paraugs, ka parvaret neveiksmes? Kas ir bijis
jusu krizes mentors?

Spécigo pusu stiprinasana

Buve to, kas ir stiprs! (angl. Build what's strong!), nevis Izlabo, kas nepareizs! (angl. Fix
what’s wrong!) - tads ir Martina Seligmana® uzskats. Vin$ vérs uzmanibu uz savu spéka
resursu apzinasanos, nevis koncentrésanos uz psihiskajiem ierobezojumiem. Izradas,
cilvékiem ir tendence koncentréties uz vajibam un trukumiem, jo tie viniem Skiet vairak
izmainami neka stipro pusu attistiSsana’ Vienlaikus loti daudzos pétijumos (https://www.
psychologytoday.com/us/blog/functioning-flourishing/201411/ten-reasons-focus-your-
strengths) ir apstiprinats, ka més augam atrak un ari sava darba sasniedzam labakus re-
zultatus, ja koncentréjamies uz specigo pusu attistisanu. Apkopojot tas varetu skanét ka
ieteikums darit vairak to, kas jau izdodas!

Izmantojiet savas stipras puses:?® izvélieties vienu no saviem personibas resursiem,
rakstura vértigakajam iezimém (pieméram, neatlaidibu, laipnibu, taisnigumu). To var
izdarit, veicot brivpieejas aptauju (Values in Action Inventory of Strengths, https
viacharacter.org/Account/Login?ReturnUrl=%2Fsurvey%2Fsurveys%2Ftakesurvey)
vali arl izvéloties sev raksturigakas vértibas no 2. tabulas. Katru dienu centieties So vérti-
go 1pasibu likt lieta piecas reizes un turpiniet so vingrinajumu piecas dienas péec kartas!
Pierakstiet savas izjutas un atklajumus! Veicot 25 atkartojuma reizes, ir iespéjams labak
apzinaties resursus, un to izmantosana ikdiena nostiprinas ka jauns paradums, vairojot
porzitivas pieredzes un pasefektivitates izjutu!

[WW.

5 Berndta, K. (2019). Dzivesspéks. Psihiska pretspéka noslépums. Jumava.

6 Martins E. P. Seligmans - viens no visvairak citétajiem Amerikas psihologiem, pozitivas psihologijas pieejas veidotajs, Pensilvanijas Universitates
profesors un Pozitivas psihologijas centra direktors, bijis ari Amerikas Psihologu asociacijas prezidents.

7 Steimer, A., & Mata, A. (2016). Motivated Implicit Theories of Personality: My Weaknesses Will Go Away, but My Strengths Are Here to Stay.
Personality and Social Psychology Bulletin. 42(4), 415-429. https://doi.org/10.1177/0146167216629437

8 Adaptets péc: Lopez, S. J., Pedrotti, ). T., & Snyder, C. R. (2015). Positive Psychology: The Scientific and Practical Explorations of Human Strengths.
3rd ed. SAGE.


https://www.psychologytoday.com/us/blog/functioning-flourishing/201411/ten-reasons-focus-your-strengths
https://www.psychologytoday.com/us/blog/functioning-flourishing/201411/ten-reasons-focus-your-strengths
https://www.psychologytoday.com/us/blog/functioning-flourishing/201411/ten-reasons-focus-your-strengths
https://www.psychologytoday.com/us/blog/functioning-flourishing/201411/ten-reasons-focus-your-strengths
https://www.viacharacter.org/survey/surveys/takesurvey
https://www.viacharacter.org/Account/Login?ReturnUrl=%2Fsurvey%2Fsurveys%2Ftakesurvey)
https://www.viacharacter.org/Account/Login?ReturnUrl=%2Fsurvey%2Fsurveys%2Ftakesurvey)
https://doi.org/10.1177/0146167216629437
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2. tabula

Vértibas un atbilsto$u resursu attistiba (angl. Values in Action)’

KO JUS JAU DARAT?
VERTIBAS UN KO VELATIES
RESURSI KA VARAT RESURSUS ATTISTIT? PAMEGINAT?

GUDRIBA

Risinot problemu, centieties ieraudzit vismaz piecus
RadoSums alternativus risinajumus. Laujieties prata vetrai!
lzméginiet ierastas lietas darit jauna veida

Domajot par risinajumiem, centieties noformulét
Zinatkare jautajumus. Precizi uzdots jautajums ir puse no
atbildes!

Izlasiet gramatas, kas jau ir nopirktas, bet ir tricis
laika pabeigt tas lasit. lesaistieties dazadas macibu
iespéjas interneta un dalieties ar savam zinasanam,
macot citus

Nosakiet skaidras robezas un terminus darba
I1zlemiba uzdevumiem, izvairoties no atlikSanas. Palidziet to
darit ari saviem kolégiem

ledvesmojieties no citiem cilvékiem, kas ir izdzivojusi
Perspektiva grutibas. Kas viniem ir palidzejis, un ko vini ir
macijusies no ta?

Vélme macities

DROSME

UzdroSinieties paust savu viedokli “Zoom” sapulcés,
Uzdrikstésanas uzdodiet jautajumus kolégiem, piedavajiet jaunus
risinajumus, kas var ari negut tulitéju atbalstu

Nosakiet katrai dienai tris prioritaros uzdevumus

un centieties tos izpildit. Parskatiet sava laika
izlietojumu nedélas griezuma. Kontrol€jiet socialajos
tiklos pavadito laiku

Godigums Sarunas ar kolégiem esiet autentisks un sniedziet
J godigu, konstruktivu atgriezenisko saiti

Saglabajiet mozumu un energiju, veicot dazadas
Entuziasms fiziskas aktivitates (pieméram, izmantojiet kapnes,
nevis liftu)

Neatlaidiba

9 Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification. American Psychological Association.
https://doi.org/10.1176 /appi.ajp.162.4.820-a
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SADARBIBA

lesaistiet citus kolégus IEmumu pienemsana, laujiet
Taisnigums paust atSkirigus viedok|us, novértejiet vinu labos
nodomus. Veidojiet vidi, kur citi var justies iesaistiti

Uznemieties atbildibu komanda - novadiet sapulci
S vai diskusiju, palidziet apkopot kolégu viedoklus.
Lideriba e - R
Piedavajiet savu palidzibu, organizejot kadu
pasakumu vai svetkus

Dalieties ar komandas biedriem savas zinasanas,
prasmes, kontaktos. Veltiet piecas minutes, lai
palidzétu kolégiem (pieméram, socialajos tiklos
daloties ar vinu informaciju)

Komandas sadarbiba

MERENIBA

Apgustiet jaunus veidus, kas palidz jums atgut mieru
un energiju (pieméram, apgulieties uz gridas uz
muguras un piecas minutes pavadiet, vérojot savu
elpu)

Pasregulacija

Praktizejiet apstasanos ikreiz, kad citu teiktais jusos

Apdomigums izraisa specigas em9cuas. antle_tles saglabat |gkseju
klusumu un véribu, ieklausoties lidz galam, nevis
strauji reagéjot

Pazemi Laujiet citiem atrasties uzmanibas centra, uzdodot
jautajumus, lai vini var dalities ar svarigo

Esiet iejutigs pret citu vajibam un macieties
B pasiejutibu! Noslédzot dienu, pierakstiet visu, ko
PiedoSana o R . S
sev parmetat, par ko jutaties slikti, un centieties
izturéties pret sevi ka pret labu draugu

CILVECIBA

Kopa pavadot 24 /7, rodas daudz spriedzes situaciju.
Veidojiet majas noteikumus, par kuriem visi var
vienoties. Pienemiet ar laipnibu savu attiecibu
nepilnibas un varbit pat sviniet tas!

Sociala inteligence

Izdariet kaut ko labu citiem (pieméram, dalieties ar
pusdienam ar kadu, kurs dzivo jums blakam un ir
vientuls). Esiet atsaucigs ligumiem un pienemiet citu
palidzibu!

Laipniba

Izdariet sava tuvinieka vai koléga vieta kadu

pienakumu vai darbu, kas vinam ne ipasi patik
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TRANSCENDENCE

ledvesmojieties no draugiem un kolégiem, kuri
spéj atrast ceribu katra situacija. Macieties no vinu
pieejas, saskatiet potencialas iespéjas katra situacija

Atklajiet vietas un ritualus, kas |auj paplasinat iekSejo
telpu un savienoties ar kaut ko lielaku par sevi

Humora atsléga ir parsteigums - uzdroSinieties
parsteigt sev tuvos ar kaut ko smiekligu, rotaligu!

Uzrakstiet pateicibas véstuli kadam no medicinas
darbiniekiem vai citam jums nozimigam cilvékam.
Dienas beigas pierakstiet lietas, par ko esat pateicigs

lekartojiet savu vidi, darba telpu ta, ka jums patik.
Lai ta klUst par jusu sanktuariju! Pavadiet laiku daba,
laujot dabas krasam jums justies labak

Svarigi pamanit, ka iedrosinajumu koncentréties uz stiprajam pusém cilveki nereti
nolasa kludaini - ka aicinajumu darit to, kur vini jau ir labi, un necensties sis stipras
puses pilnveidot, it ka tas butu iedzimtas. Patiesiba tikai dala no musu iedzimtibas ir
nemainama (ka datora aparatura, angl. hardware), savukart tas, ko macamies (ka datora
programmatura, angl. software), loti biezi ir izSkiroSais faktors, kas palidz pielagoties
dzivesizaicinajumiem. Cilveki, kuriem ir elastigaki uzskati par personibas izmainam (angl.
growth mindset), atskiriba no tiem, kas uzskata, ka personibas iezimes ir nemainamas
(angl. fixed mindset), biezak sasniedz labakus rezultatus, jo ir atvérti macisanas procesam.
Arl prasmes, kas ir psihiskas noturibas pamata, ir ka jauna programmatura (angl.
software), kuru “instaléjot” meés optimizéjam savu pielagosanas sistému dzives gratibam.

Amerikas Psihologu asociacijas izveidotaja ieteikumu plana “Road to Resilience”, kas
balstits uz Seligmana programmas vadlinijam, ir uzsverti etri galvenie virzieni psihiskas
noturibas veicinasanai (sk. 3. tabulu):

1) socialo kontaktu stiprinasana (ipasi rupéjoties par atbalstosam, vértigam, dodosam
attiecibam, ka ari piederibas grupai veicinasanu);

2) emocionalas un fiziskas labizjutas uzturé3ana (rupes par savam vajadzibam, izvai-
riSanas no atkaribam, adaptivu veidu, ka palidzet sev justies labak, praktizésana, piemeé-
ram, apzinatibas prakse, fiziskas aktivitates);

3) koncentrésanas uz saviem mérkiem (arl mérktiecigi palidzot citiem);

4) adaptivu domu un parliecibu veicinasana (parmainu pienemsana, macisanas no
pieredzesu. c.).
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3. tabula

Uzdevums: Cetras spéka vadlinijas katrai dienai

Psihisko noturibu Kas jums Sodien | Ko vélaties darit vairak

veicinoSie faktori izdevas? tuvakaja laika?

1. Socialo kontaktu stiprinasana

2. Emocionalas un fiziskas
labizjutas uzturéSana

3. Koncentrésanas
uz saviem merkiem

4. Adaptivu domu un
parliecibu veicinasSana

Mobilas aplikacijas personigajai izaugsmei. Lai arl neviena mobila aplikacija nevar
kvalitativi aizvietot profesionala konsultanta vai psihoterapeita darbu, tomeér tas var but
loti palidzoSas darba ar sevi - veicinot pasatbildibu un lielaku kontroles izjutu par savu
psihologisko stavokli un veseligu lemumu pienemsanu.

Mobilas aplikacijas

RezilienciApp™

Bezmaksas (Android).

Vienkarsa aplikacija, kas palidz veidot stresa noturibu tris galvenajas jomas: biofiziologiskaja (kerme-
nis), socialaja (attiecibas) un psihologiskaja (emocionalaja un garigaja). Ta ir vérsta uz ikdienas paradumu
nostiprinasanu, piedavajot veikt katru dienu piecas aktivitates no katras jomas tris menesu garuma.

Sanvello (ieprieks Pacifica)

Bezmaksas (0S un Android).

Aplikacija piedava vingrinajumus stresa, trauksmes un depresivu izjutu mazinasanai, kas ir balstiti
kognitivi biheivioralaja pieeja, koncentréjoties uz apzinatibas praksi, relaksacijas vingrinajumiem, no-
skanojuma un veselibas izmainam.


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shibainu.macko.resilience&hl=en_US&gl=US
https://www.sanvello.com/
https://apps.apple.com/us/app/pacifica-for-stress-anxiety/id922968861
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pacificalabs.pacifica&hl=en_US

Youper

Vairakas opcijas ir bezmaksas (i0S un Android).

Gaumigi izveidota aplikacija stresa mazinasanai, tostarp ari Covid-19 izraisitas krizes situacija. Taja
izmantota dialoga metode, kas palidz lietotajam labak izprast savas emocijas.

Covid Couch

Bezmaksas (i0S un Android).

Jauna aplikacija, kas piedava gan izglitojosu dalu par stresa parvaresanu pandémijas laika, gan ari
praktisku uzdevumu atgadnes emocionalas passajutas uzlabosanai un rupem par sevi.

Izglitibas un zinatnes ministrijas izveidota resursu vietne: Atbalsts nedro$a bridi (https://www.izm.
gov.lv/lv/jaunums/atbalsts-nedrosa-bridi)

Noderigas mobilas aplikacijas musdienu mammu ikdienai: www.bite lv

Pensilvanijas Universitates Pozitivas psihologijas centra resursu lapa (angliski): www.authentichap-
piness.org

Dazadi ieteikumi, uzdevumi un metodes dzivesspéka stiprinaanai Covid-19 krizé (angliski): www.
viacharacter.org

Berndta, K. (2019). Dzivesspéks. Psihiska pretspéka noslépums. Jumava.

Brummelhuis, L. L, & Bakker, A. B. (2012). A Resource Perspective on the Work-Home Interface:
The Work-Home Resources Model. American Psychologist. 67(7), 545-556. https://doi.org/10.1037
a0027974

Halbesleben, ]. R. B, Neveu, . P, Paustian-Underdahl, S. C., § Westman, M. (2014). Getting to the “COR":
Understanding the Role of Resources in Conservation of Resources Theory. Journal of Management.
40(5),1334-1364. https://doi.org/10.1177/0149206314527130

Hobfoll, S. E. (1989). Conservation of resources: A new attempt at conceptualizing stress. American
Psychologist. 44, 513-524. https://doi.org/10.1037/0003-066X.44.3.513

Hobfoll, S. E. (2011). Conservation of resources theory: Its implication for stress, health, and resilience.
In S. Folkman (Ed.), The Oxford Handbook of Stress, Health, and Coping. Oxford University Press. https:/doi.
org/10.1093/oxfordhb/9780195375343.013.0007

Lopez, S.]., Pedrotti, ]. T., § Snyder, C. R. (2015). Positive Psychology: The Scientific and Practical Explora-
tions of Human Strengths (3rd ed.). SAGE.

Peterson, C., § Seligman, M. E. P.(2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification.
American Psychological Association. https:/doi.org/10.1176/appi.ajp.162.4.820-a

Steimer, A, & Mata, A. (2016). Motivated Implicit Theories of Personality: My Weaknesses Will Go
Away, but My Strengths Are Here to Stay. Personality and Social Psychology Bulletin. 42(4), 415-429. https://
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Esmu kliniska psihologe. Daudzus gadus biju psihologe socialaja dienestd, veicu psi-
hologiskas izpétes un konsultéju dienesta klientus - pieaugusos un bérnus krizés un
smagas dzives situacijas. Nozimigakais paversiens mana profesionalaja dzive bija stu-
dijas Latvijas Universitates psihologijas doktorantira un kognitivi biheivioralas terapijas
(KBT) apguve. Pédéjos septinus gadus mana dzive ir ciesi saistita ar Psihologijas un kog-
nitivi biheivioralas terapijas centru “Intellego’, kura galvenais darbibas mérkis ir palidzéet
saglabat un stiprinat psihisko veselibu cilvekiem - nodrosinot gan individualas konsulta-
cijas, gan atbalstu organizacijam, gan ari izglitojot psihologus un psihoterapeitus. Lidz ar
to mana profesionala ikdiena ir saistita ar klientu konsultésanu, kolégu psihologu darba
parraudzibu, KBT psihoterapeitu supervizésanu, ka ari kolégu profesionalo izglitosanu,
pieméram, seminaru vadisanu. Kops 2015. gada esmu pasniedzéja Rigas Stradina univer-
sitates veselibas psihologijas magistra studiju programma.

Es, ka daudzi no jums, sava dzivé saskaros ar dazadiem parbaudijumiem - dazi no tiem
ielauzas dzive strauji un smagi, dazi iezogas nemanami un diemzél paliks ka nopietns
izaicinajums man lidz muza galam. Ari Covid-19 pandémija atstaj negativu ietekmi. Es to
izjutu katru dienu - ka jebkurs cilveks, kuram japielago sava dzive jauniem apstakliem, ka
profesionalis, kas turpina stradat neierasta attalinata formata, ka mamma, kurai japalidz
saviem bérniem macibas utt.

Jasaka, ka manas dzimtas sievietes iemacija man but stiprai, cerét uz labako un nepa-
doties. Tas bija mana vecmamina, kura ar diviem maziem bérniem bija izsutita uz Sibiriju,
un mana vecvecmamina, kura devas lidzi vedeklai un mazbérniem, domajot tikai par to,
ka viniem palidzét. Es biezi piedomaju, kas vinam deva spéku, palidzéja izdzivot un izau-
dzinat bérnus par labiem cilvekiem. Taja, ko zinu par vinam, es saredzu daudzas lietas,
kas tagad tiek intensivi pétitas psihologija un kognitivi biheiviorala terapija, - savu iespéju
ierobezojumu pienemsanu, apnemsanos dzivot saskana ar to, kas ir svarigs katru dienu,
koncentréjoties uz butiskako un maziem soliem virzoties uz savam vértibam.

Un es macos no vinam. Macos no saviem skolotajiem, kolégiem, psihologijas pétnie-
kiem. Es mekléju, laujos jaunu ideju izméginasanai un péc tam dalos ar klientiem ar sa-
vam zinasanam un pieredzi. Es macos but laimiga, lai kadi butu apstaklj, jo, ka saka, tas,
kurs nemak lasit, nevar iemacit to citiem. Tapéec Saja sadala es ieklauju tos stresa parva-
résanas panémienus, kas ir ne tikai pieradijumos balstiti, bet ari personiski parbauditi un
atziti par saprotamiem un diezgan viegli istenojamiem.

No sirds iesaku jums uzdrikstéties izméginat kaut ko no piedavatajam stresa parvaré-
Sanas tehnikam. Méginiet, nebaidieties eksperimentét, mekléjiet savus “instrumentus”,
lai palidzétu sev aja neparastaja laika!



Stresa parvaréSana

Ka zinams, stress ir normala dzives sastavdala. Ta ir musu organisma atbildes
reakcija uz dazadiem stresoriem, lai saglabatu savu fizisko un psihologisko veselumu un
lidzsvaru. Tie varétu but gan nelieli ikdienas stresa notikumi, gan nozimigas izmainas
dzivé (pieméram, Skirsanas, slimibas, zaudéjumi), ka ari dazadi vides faktori, darba vai
socialas situacijas u. c!

Stresori ieslédz organisma cinas vai bégsanas mehanismu, lai pasargatu mus no po-
tencialam briesmam, kas apdraud musu fizisko un psihologisko labklajibu un ko més ipa-
silabi pazistam péc stresam raksturigiem simptomiem:

e fiziologiskie — paatrinata sirdsdarbiba un elposana, reibonis, paaugstinats muskulu
tonussu. c;

* emocionalie - nemiers, trauksme, nomaktiba, aizkaitinamiba, dusmas u. c;

¢ uzvedibas - apetites zudums vai parésanas, miega traucéjumi, zemakas darbaspéjas,
agresiva uzvediba (pieméram, brauk3ana) u. c.

So simptomu esamiba vai intensitate ir atkariga no stresa avotiem, no to spéka un il-
guma. Stress ir normala reakcija uz nozimigiem dzives notikumiem un citam ikdienas ru-
pém - islaicigs stress uztur musu aktivitati, modribu, motivaciju un gatavibu rikoties. To-
mér tas var radit nopietnas fiziskas un psihologiskas veselibas problémas. Ipasi bistams
ir parak liels vai parak ilgstoss jeb hronisks stress.? Neapsaubami, Covid-19 pandémija un
virkne ar to saistitu ierobezojumu ir smags un ilgstoss stresors mums visiem.?

Cilvéka spéju mazinat stresu un tikt gala ar stresa situacijam sauc par stresa par-
valdibu. Efektivas stresa parvaldibas metodes palidz dzivot lidzsvarotu dzivi, kas veltita
darbam, attiecibam, atputai un priekam, spéjot izturét dzives izaicinajumus un satricinajumus.

Lai mazinatu stresa negativo ietekmi uz musu organismu, vispirms ir butiski piedomat
par pamatlietam, no kuram sastav musu ikdiena, — dienas kartibu ar laiku pilnvértigai at-
putai (sk ari4. nodala), ésanas ieradumiem, gulésanas rezimu, regularam fiziskam aktivi-
tatém, ka ari regularu komunikaciju ar tuviniekiem un draugiem. Viena no svarigakajam
stresa parvarésanas stratégijam ir gadigums pret sevi un savu ikdienu, lai palidzétu sev
tikt visam pari, atjaunotu kontroles izjutu par savu dzivi, pat situacijas, kad skiet, ka viss
apkart juk un bruak.

Papildus tam butu ieteicams izméginat un apgut vél dazus iedarbigus stresa
parvarésanas panémienus: dzilu diafragmalo elposanu, progresivo muskulu relaksaciju,
vizualizaciju utt. Sos panémienus var apgit patstavigi, izmantojot gan sniegtas
rekomendacijas, gan papildu informacijas avotus (sk. ari 7. nodala). Jaatceras, ka més
esam dazadi un ne visi panémieni, kaut tie ir diezgan universali, derés katram. Tapéc

1 Linden, W. (2005). Stress management: From basic science to better practice. SAGE. http://dx.doi.org/10.4135/9781452204598

2 Kolesnikova, J., Sudraba, V., Deklava, L., Lubenko, J., Majore-Disele, ., & Regzdina, L. (2016). Stress, ta parvaréSana un veseliba. No K. Martinsone
un V. Sudraba (red.). Veselibas psihologija. Rigas Stradina universitate.

3 World Health Organization. (2020). Mental health and COVID-19. https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use /covid-19
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ir verts eksperimentét un uzzinat, kas jums vislabak der. Vienlaikus ir jaatceras: ja jusu
stavoklis neuzlabojas vairaku nedélu laika, tas ievérojami pasliktina jusu spéju tikt gala ar
ikdienas darbiem, tadél jums butu nepiecieSama specialista (gimenes arsta, psihologa vai
psihoterapeita) palidziba, lai rupigi izvértétu situaciju un atrastu piemérotako risinajumu.

Més nespéjam kontrolét stresorus, bet més varam ietekmet savas reakcijas uz tiem un
spéjam iemacities vadit savu stresu (sk. 1. attélu), izmantojot palidzosSas stresa parvarésa-
nas stratégijas!

1. attéls

Stresa parvaldiba (Psihologijas un kognitivi biheivioralas terapijas centra “Intellego” materials)

e

Problémasy

Problémas
attiecibas

ES



Diafragmala elpoSana

Diafragmala elposana (dzila elposana, elpoSana ar vederu) ir relaksacijas tehnika. Tas
izpildes laika elpojot tiek stiprinats kupolveida muskulis - diafragma (atrodas starp krus-
kurvi un védera dobumu). Elpojot diafragmali (sk. 2. attélu), védera dobums paplasinas
un sasaurinas, ari ieelpa paliek dzilaka, un izelpa — garaka. Tas veicina pilnigaku skabekla
apmainu un rezultata normalizéjas sirdsdarbiba un stabilizéjas asinsspiediens*

° Apgulieties uz gridas vai apsédieties kresla, abas kajas noliekot uz gridas.

* Nolieciet vienu plaukstu uz kraskurvja, otru - uz véedera, tiesi zem ribam.

° Lenam ieelpojiet caur degunu, laujot védera lejasdalai pacelties, piepildot plausas.
Laujiet vederam pilniba izplesties. Rokai uz krutim vajadzétu palikt nekustigai, bet tai, kas
atrodas uz védera, vajadzétu pacelties.

¢ Tagad lenam izelpojiet caur muti (vai degunu, ja tas skiet értak). Rokai uz védera va-
jadzétu virzities uz leju sakotnéja stavokli.

* Atkartojiet 8-10 reizes.

Diafragmala elpo$ana (Psihologijas un kognitivi biheivioralas terapijas centra “Intellego” materials)

Diafragma pacelas

)

Veéders
pacelas

Diafragma nolaizas

il

Véders
nolaizas

4 Harvard Health Publishing. Harvard Medical School. (2020). Relaxation techniques: Breath control helps quell errant stress response. https://
www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response



https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-errant-stress-response

Varat izméginat vél vienu elposanas vingrinajumu.

¢ Teelpojot caur degunu, skaitiet no viens lidz cetri (1-2-3-4).

e Aizturiet elpu, skaitot no viens lidz sesi (1-2-3-4-5-6).

¢ Izelpojiet caur caurulité savilktam lupam, skaitot no viens lidz septini
(1-2-3-4-5-6-7).

* Atkartojiet 8-10 reizes.

Progresiva muskulu relaksacija

Lai izpilditu So vingrindjumu, jums vajadzeés sasprindzinat noteiktas muskulu
grupas ieelpojot. Ir jaaiztur elpa uz tris (1-2-3), saglabajot sasprindzinajumu muskulos.
Tad izelpojot Sie muskuli pilniba jaatslabina. Ta jus varésiet sajust starpibu starp
sasprindzinatiem un atslabinatiem muskuliem un pakapeniski varésiet iemacities labak
pamanit sasprindzinajumu kermeni sava ikdiena un atrak nonemt to.°

* Erti apgulieties uz gridas vai apsédieties krésla, abas kajas noliekot uz gridas.

e Paris reizu dzili ieelpojiet, lai sagatavotos vingrinajumam.

¢ leelpojot sasprindziniet pédu muskulus, savelkot kaju pirkstus. Aizturiet elpu uz tris
(1-2-3), vienlaikus saglabajot sasprindzinajumu.

¢ Izelpojot atslabiniet pédu muskulus pilniba.

e Turpiniet sasprindzinat muskulus sada seciba:

- sasprindziniet kajas (apaksstilbus un augsstilbus),

- sasprindziniet véderu, ievelkot to,

- savelciet plaukstas dures,

- sasprindziniet rokas, saliecot tas elkonos un pieliekot pie kermena,
- sasprindziniet plecus,

- sasprindziniet visas sejas muskulus.

* Neaizmirsiet péc sasprindzinajuma ar izelpu atslabinat katru sasprindzinato mus-
kulu dalu.

* Kad visas pamatmuskulu grupas bus pakapeniski sasprindzinatas un atslabinatas,
veiciet dazas dzilas elpas, lai pabeigtu vingrinajumu.

Uzmanibas parslégSana

Tada veida vingrinajumi palidz atgriezties tagadné, atjaunot saikni ar pasreizéjo bridi
un mazinat stresa reakcijas, normalizéjot emocionalo stavokli.

5 World Health Organization. (2020). Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders. https://www.who.int/news/
item/01-06-2020-basic-psychosocial-skills-a-guide-for-covid-19-responders
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* Sajutiet.
- Nosauciet piecas lietas, kuras redzat sev apkart.
Esredzu.., esredzu..., es redzu... utt.
- Sataustiet piecas dazadas virsmas péc teksturas, piedomajot, kadas tas ir.
- Nosauciet piecas skanas, kuras dzirdat sev apkart vai sevi.
- Nosauciet tris smarzas, kuras jutat sev apkart.
Pasmarzojiet gaisu, savus matus, drébes utt.
- Nosauciet dazas garsas, ko varat sajust.
Aplaiziet savas lupas, iemalkojiet ideni.

* Verojiet savu elpoSanu.

Viens no vienkarsakajiem panémieniem ir koncentréet uzmanibu uz savu elposanu -
nevis tadé], ka elpoSanai piemit kaut kadas mistiskas ipasibas, bet tikai tadél, ka elpoSana
mums vienmerir “lidzi". Paris minttes paméginiet koncentrét savu uzmanibu uz elposanu,
bet necentieties ietekmét to — nevajag ieelpot dzilak vai “pareizak”. Vienkarsi véerojiet, ka
jus elpojat. Saja laika jusu galva naks dazadas domas, téli un idejas. Tas ir normali. Nevajag
clnities ar tam un dzit projam, vienkarsi atkal koncentréjieties uz elposanu. Atkal un atkal.

* Staigajiet.

Staigasanas laika (tas var but ne tikai speciali organizétas pastaigas, bet ari neliela
parvietoSanas kajam, pieméram, majas no istabas uz virtuvi un atpakal) pameéginiet
paléninat savu atrumu. Virziet uzmanibu uz savu elposanu. Péc tam uz kajam - to, ka
pédas pieskaras zemei vai gridai, kadas sajutas paradas kermeni un muskulos, kad jus
kustaties. Péc tam virziet savu uzmanibu uz to, kas notiek visapkart. Aplukojiet detalas
apkart jums, it ka jus redzétu to visu pirmo reizi. Negroziet galvu, mainiet tikai skatiena
virzienu.

Vizualizacija un vadama iztéle

Vizualizacija ir apzinata télu atsauksana atmina vai iztelosanas prata. Vadamas iztéles
procesa més méginam vizualizét télu, cenSoties izmantot visas manas (redzes, dzirdes,
oZas, taustes un garsas sajutas).5 Tadéjadi vizualizacija piedzivotais tiek iemiesots — piere-
dzéts ar visam sajutam ta, ka atminas vai iztéles aina tiek piedzivota tagadnes bridi. Ipasi
efektiva stresa mazinasana ir detalizéta dabas ainavu iztélosanas,’ pieméram meza, juras
un pludmales, ziedoSas plavas.

6 Hofmann, S. G. (Ed.). (2013). The Wiley Handbook of Cognitive Behavioral Therapy. Vol. 1. Wiley Blackwell.

7 Nguyen, J., & Brymen, E. (2018). Nature-Based Guided Imagery as an Intervention for State Anxiety. Frontiers in Psychology. 9. https://doi.
org/10.3389 /fpsyg.2018.01858
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Dariet ta:

* Atrodiet vietu, kur jus varéesiet pabut dazas minutes ar savam domam.

* Aizveriet acis un ievelciet paris dzilu elpu.

* [ztélojieties vietu, kur jus bijat drosiba, pasargats. Varbut ta ir reala vieta, pieméram,-
no jusu bérnibas. Ta var but ari vieta jusu fantazija.

° Paméginiet atceréties, ka izskatas Sivieta, vai iztélojieties to. Ko jus redzat sev apkart,
kadas krasas, formas, dazadas detalas?

* Kadas skanas tur ir? Ko jus dzirdat?

* Ka tur smarzo? Nesteidzieties, paméginiet iztéloties, kadas smarzas tur ir.

* Ko sajuta jusu kermenis, atrodoties tur? Ko sajutat, pieskaroties tur dazadiem prieks-
metiem?

* Arkadam garsam saistita 1 vieta?

* Pakavéjieties tur. Ta ir jusu drosa vieta, miera osta, kura varésiet atgriezties jebkad,
kad jums bus nepieciesams atgut mieru.

* Atveriet acis un pateicieties sev par paveikto.

Lidzcietiba pret sevi

Budami loti paskritiski un stingri pret sevi, citiem cilvekiem un eksistenci kopuma,
meés biezi pasliktinam savu emocionalo passajutu stresa situacijas un padaram tas vél
sarezgitakas. Praktizejot lidzcietibu un labvélibu pret sevi, més attistam $is prasmes, jo tas
nav iedzimtas, ka ari vairojam tadu attieksmi ka siltumu un gadigumu pret sevi un citiem.
Attistot lidzcietibu pret sevi, més stiprinam savu iekséjo atbalsta sistému.®®

Situacija, kad esat noraizejies vai satraukts:

* Paméginiet saprast, kadas domas jus satrauc.

* Kada butu atbilde uz jusu negativajam domam, ja jus butu patiesilidzcietigs pret sevi?

* Centieties izturéties pret sevi ar lidzjutigu gudribu, spéku, siltumu, laipnibu un ne-
tiesajiet sevi.

* Ko mans labakais draugs pateiktu man? Ko patiesi lidzjutiga butne teiktu man?

* Ar kadu balss toni man butu jaruna, lai es sajustos parliecinats par saviem spekiem?

Pirms sarezgitas sarunas:

* Panemiet nelielu pauzi, ieelpojiet un izelpojiet.

* Atcerieties, ka jebkurs cilveks pasaulé vélas buit laimigs un brivs no ciesanam.

* Un pasakiet sev: “Lai sarunas partneris ir laimigs un vesels! Lai vins butu brivs no
cieSanam un no to céloniem!”

8 Whalley, M. G., & Kaur, H. (2020). Living with worry and anxiety amidst global uncertainty. https://www.psychologytools.com/assets/covid-19
guide to_living with worry and_anxiety amidst global uncertainty en-us.pdf

9 Gilbert, P. (2005). Compassion. Conceptualisations, Research and Use in Psychotherapy. Routledge.
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Tikai tad uzsaciet sarunu.

Ikdienai:

* Nolieciet plaukstu uz krutim, sirds apvidu.

* Aizveriet acis.

* Dazas reizes mierigi ieelpojiet un izelpojiet.

* Sajutiet siltumu, kas nak no plaukstas.

* Pasakiet sev: “Tu esi labs, tu esi vértigs. Tu vari but satraukts vai dusmigs, tu vari pie-
dzivot dazadas spécigas emocijas. Tu vari kludities. Tu esi tikai cilvéks. Labs cilvéks. Més
tiksim gala.”

* [eelpojiet un izelpojiet.

* Atveriet acis un pateicieties sev par paveikto.

PienemSana un saistibu apnemsanas

Ir novérots, ka cilvékiem lielakas problémas un cie$anas rada méginajums kontrolét
savas jutas un domas. Pienemsana nozime jusu izveli redzét, akceptét un izturét gan iek-
Séjo, gan aréjo realitati. Savukart saistibu apnemsanas nozime spét uzturet savu uzvedi-
bu, kuras pamata ir personiskas vertibas. Ta ir darbiba, kas vérsta uz to, kas jums rup, lai
kadi butu skers]i 0

Pienemiet, ka nepatikamas emocijas un cie$anas (gan fiziskas, gan emocionalas) ir
neatnemama dzives dala, un méginiet necinities ar tam, bet koncentréjiet uzmanibu uz
to, ko jus varétu darit vertigu, tadu, kas atbilst tiesi jusu vértibam (sk. ar1 8. nodaja).

* Kasjumsir svarigs dzive? Pieméram, jusu vissvarigakie mérki, uzdevumiun vértibas.

Paméginiet iztéloties, ka jis svinat savu 80. dzimsanas dienu. Jums apkart ir tuvinieki
un draugi, un vini runa par jums. Vini stasta, ko jus paveicat un sasniedzat sava dzive, ar ko
jus aizraujaties, kas jums bija nozimigs, kads cilveks jus esat, kadel jus esat svarigs viniem
un ka jus ietekmeéjat vinu dzivi. Pierakstiet to.

¢ Izvelieties tadas darbibas, kuras tuvinas jums nozimigiem merkiem vai vértibam
un kuras jus varésiet istenot, par spiti skersliem. Pieméram, jums ir svariga jusu fiziska
forma, bet patlaban nav iespéjas apmeklét sporta zali un pilnvertigi trenéties. Jus varat
izvéléties veltit 10 minutes diena regularam fiziskam aktivitatém. Sastadiet darbibas
planu. Lidzigi varat planot arl citas ar jusu vertibam saistitas darbibas, pieméram, but
labam vecakam vai draugam.

* Atcerieties, ka maziem soliem ir nozime! Pat vissarezgitakajos laikos jis varat darit

kaut nedaudz, un tam bus rezultats. Neaizmirsiet uzslavét sevi pat par nelielu piepuli, par
neatlaidibu, par iecietibu pret sevi, ja kaut kas neizdodas, ka ieplanots.

10 Hayes, S. C. & Strosahl, K. D. (Eds.). (2005). A practical guide to acceptance and commitment therapy. Springer Science.
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Lai jus varetu skaidrak saskatit savas vertibas un vairak darboties saskana ar tam, va-
rat izmantot 3. attélu. Jus varat padomat par jusu vertibam vairakas dzives jomas: darbs
un izglitiba, personiga izaugsme un veseliba, attiecibas un atputa. Kas jums patiesam ir
butisks? Kam jus gribétu térét savu laiku? Kads cilvéks jus vélaties but? Kadas personiskas
ipasibas jus vélétos attistit?

leziméjiet sev nozimigas vertibas simbolu, vienlaikus novertejot, cik liela meéra jus dzi-
vojat saskana ar to. Proti, jo saskanigak, jo tuvak centram. Ka redzat, katra joma sadalita
Cetros sektoros - tas ir nedélas. Katru nedélu novértéjiet, kur jis esat, un méginiet meklét
lespegjas, lai savu dzivi tuvinatu vertibam, kuras jus varésiet istenot, par spiti skérsliem.

3. attéls
Saistibu apnemSanas saskana ar personiskajam vértibam (péc Hayes, 2008)

Darbs, 4 :

ol Attiecibas
izglitiba 8 P P

- = 3 _
Personiga ~ | Atpita
izaugsme, 1 4

veseliba
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Veidojiet planu

Izmantojot pienemsanas-ietekmes-kontroles panémienu, kura autors ir Stivens Ko-
vejs (Stephen Covey), jus varat sadalit problémas dazadas grupas un izvéléties problému
risinasanas stratégijas !

Uzdodiet sev dazus jautajumus.

* Ja es nespéju to ietekmeét vai kontrolét, vai varu iemacities to pienemt? Piemeéram,
Covid-19 izplatibas atrumu, citu cilvéku darbibu un ietekmi uz ekonomiku utt.

Sis rapes un bazas ir arpus jusu kontroles un ietekmes. Centieties atlaist tas un kon-
centréties uz to, ko jus varat ietekmeét un kontrolét.

* Ja es nespéju to kontrolét, ka es varu to ietekmeét? Pieméram, savas majas vidi, finan-
ses, gimeni, draugus, kolégus utt.

Esiet realistisks attieciba uz ripém un jusu spéju tas ietekmét. Novértéjiet savu ietek-
mi skala no 11idz 10 un, ja savu ietekmi novertéjat zemak par 5, pienemiet to!

* Vai es spéju to kontrolét? Savu uzvedibu, darbibas, attieksmi, izskatu, izvéles utt.

Novirziet savu laiku un energiju uz to, ko jis varat kontrolét. Tas palidzés mazinat
trauksmi, vilSanos un nomaktibu.

Varat ari izmantot piedavato darba lapu (sk. 1. tabulu).

1. tabula
Pienem3anas-ietekmes-kontroles novértéSana (péc Archer & Jamieson, 2020)

1. lerakstiet savu problému

2. Novertejiet no 1 lidz 10, cik spéjat to ietekmeét

3. Atkariba no novertéjuma jusu probléma attiecas uz vienu no trim grupam

problémas, kuras problémas, kuras problémas, kuras
nevarat kontrolét vai varat ietekmet varat kontrolét
ietekmét (novértéjums no 5 lidz 9) (novértéjums 10)

Pieméram, tuvinieku viedoklis Pieméram, sava attieksme, uzvediba

(novértéjums no 1 lidz 4)
Pieméram, Covid-19 izplatibas atrums

Ko darit, uz ko koncentréties?

Macieties pienemt Pardomajiet, ko jus varat ietekmét,  Koncentréjiet savu energiju So
§is problémas, bet ko jus varat izdarit vispirms, problému risinasanai!
koncentréjieties uz to, ko jus  un sastadiet planu. Bet vairak

varat kontrolét! koncentréjieties uz problémam,

kuras jus varat kontrolét!

11 Archer, R. & Jamieson, A. (2020). The Marginal Gains Handbook. The Career Psychologist. https://www.thecareerpsychologist.com
the-marginal-gains-handbook-practical-ideas-to-survive-and-thrive-in-the-age-of-coronavirus
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Ja jus jutaties satraukts un jums ir gruti novertét savu ietekmi uz situaciju vai proble-
mu, méginiet izmantot izvéles koku (sk. 4. attélu).

4. attéls

lzveles koks (péc Archer & Jamieson, 2020)

Vai jus kaut ko varat darit,
lai atrisinatu savu problemu?

lzdomajiet, ko jis varétu darit. \; i Neraizgjietiesun
Uzrakstiet savas iespgjas ~ koncentréjieties uz kaut ko citu,
LY kas Sobrid svarigs

i

Vai ir kaut kas, ko jus
varat darit tieSi tagad?

r_'lt.'--:_;- o
Planojiet, ko jis varétu darit un
kad jus darisiet?

Neraizejieties un : . Neraizejieties un
koncentréjieties uz kaut ko citu, koncentréjieties uz kaut ko citu,
kas Sobrid svarigs kas Sobrid svarigs

Ceru, ka Sie ieteikumi btis noderigi un palidzes jums uzsakt pilnveidot savas spéjas re-
gulét stresu un péc tam turpinat to darit. Katrs celojums sakas ar pirmo soli, nebaidieties
uzsakt!
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Papildu avoti

Par diafragmalo elpoSanu: https:/intellego.lv/b/lv/lasitava/ieelpo-pauze-izelpo-pauze

Par progresivo muskulu relaksaciju: http: i itivi-biheivi
resiva-muskulu-relaksacija

Centra “Vivendi” relaksacijas diska ieraksti: https://www.vivendicentrslv/lv/news/relaksacijas-diska-
ieraksti-pieejami-bez-maksas

Whalley, M. G., Kaur, H,, 2020. Living with worry and anxiety amidst global uncertainty. (Ka sadzivot
ar raizém un trauksmi globalas nenoteiktibas apstaklos.) https://www.psychologytools.com/resource/
living-with-worry-and-anxiety-amidst-global-uncertainty/

Mobilas lietotnes

Miervidi. Meditacijas lidzsvarotai dzivei (latvieSu valoda).
Covid Coach. Dazadi stresa parvarésanas vingrinajumi (anglu valoda).
Calm. Dazadi stresa parvarésanas vingrinajumi (anglu valoda).
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Esmu sertificéta psihologe kliniskas un veselibas psihologijas profesionalas darbibas
joma, sertificeta deju un kustibu terapeite un supervizore, kas savu darba slodzi dala,
stradajot ar klientiem / pacientiem centra “Miervidi” un izglitojot toposos makslas tera-
peitus, veselibas psihologus un supervizorus Rigas Stradina universitaté. Esmu lauliba
ar savu viru Sandi gandriz 20 gadu, mums ir tris pusaudzu bérni, un es vienmer esmu
intensivi stradajusi sava profesija.

Apzinatibas prakse jau vairak neka 20 gadu ir bijusi manas dzives dala, iekséjs atbal-
sta punkts, kur pieturéties, lai péc iespéjas lidzsvaroti izsturétu cauri gan ikdienas grati-
bam, gan ari lielakam dzives piedavatajam krizém. Vispirms apzinatiba atbalstlja mani
ikdienas dzive, bet tad pakapeniski caurauda ari profesionalo darbibu. Centra “Miervidi”
kopa ar Sandi piedavajam klasisku astonas nedélas ilgu apzinatibas prakses pamatkursu
un esam izveidojusi mobilo aplikaciju “Miervidi’, kas palidz patstavigi apgut un izmantot
apzinatibas prakses instrumentus. Rigas Stradina universitaté es Sobrid izstradaju pro-
mocijas darbu par apzinatibas prakses un deju un kustibu terapijas iespéjam palidzét pa-
cientiem ar hroniskam sapém.



Apzinatiba un lidzjutiba pret sevi

Apzinatiba (angl. mindfulness) ir klatbutnes stavoklis, kura jus ar savu uzmanibu un
nevertéjosu attieksmi pilnigi piedzivojat vietu un bridi, kura atrodaties! Apzinatibai
pretéjs stavoklis ir “autopilots’, kad juis automatiski darat savas ikdienas darbibas,
vienlaikus analizéjot pagatnes situacijas vai sava prata izspéléjot nakotnes situacijas. Ja
jus velaties radit kadas pozitivas izmainas sava dzive, attistit veseligakus paradumus vai
kaut ko jaunu iemacities - apzinatiba ir absoluti nepiecieSama, jo, tikai skaidri pamanot
ko un ka jis darat, jums paradas izvéles iespéjas méginat rikoties prasmigak.

Apzinatibas prakse ir vingrindjumu kopums, kas sastav gan no meditacijam (vingri-
najumiem uzmanibas Ipasibu un prasmigas attieksmes attistiSanai), gan ari apzinatam
ikdienas darbibam (pieméram, trauku mazgasanas, zobu tiriSanas) un kustibu vingrina-
jumiem (pieméram, jogas vai apzinatam pastaigam). Apzinatibas prakse palidz veiksmigi
tikt gala ar stresa, trauksmes un nomaktibas stavokliem, ka ari uzlabo koncentrésanas
spéjas, macibu un darba produktivitati.?

Saja bridi

Pieversiet uzmanibu sava kermena novietojumam. Ka jus esat sobrid iekartojies, lasot
So gramatu? Ar pétniecisku un labveligu interesi pavérojiet, kada ir sajuta, ka kermenis
atbalstas pret citam virsmam (krésly, divanu utt.) - kadas sajutas ir plecos, rokas, mugura
un kajas? Kadas sajitas rada elpas kustiba kermeni? Méginiet sajust savu kermeni, nevis
domajiet par to. Kadu bridi jutiet un verojiet savas elpas raditas kustibas kermeni - laujiet
sev piedzivot, ka nekas cits Sobrid nav jadara...

1 Pieméram, Kabat-Zinn, J. (2013). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and illness. Delta.

2 Hanson, R. (2009). Buddha’s brain: The practical neuroscience of happiness, love, and wisdom. New Harbinger Publications.
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1. attels
Apzinatibas bridis

leelpojiet dzilak - izelpojiet - atlaujiet sev atslabinaties

Apskaties apkart.

Kadas krasas jus varat ieraudzit?
Ka jus raksturotu gaismu,

ko redzat?

Pievérsiet uzmanibu smarzai.
Ko ir iespéjams
sasmarzot?

Sajutiet savu kermeni.
Kadas ir sajutas uz adas?
Kadas sajutas ir kermeni?

Elpojiet dabiski.

Verojiet ieelpas un izelpas ciklu kermeni.

Pieskaitiet 10 ieelpu un izelpu.

leklausieties skanas.
Kadas skanas jus dzirdat tuvuma?
Kadas talakas skanas jus dzirdat?

Pieversiet uzmanibu garsai.
Vai ir kada garSas sajuta
uz méles?

Pieversiet uzmanibu elpai.
Kur kermeni jus vislabak jutat
elpas kustibu?

Ja jisu uzmaniba novirzas - saciet pieskaitit no jauna.




Kultivét prasmigu attieksmi

Attieksme ir subjektivs pozitivs vai negativs novertéjums, ko cilveks sniedz attieciba uz
cilvékiem, objektiem, notikumiem, aktivitatém un idejam.

Apzinatibas prakses konteksta tiek runats par prasmigam vs. neprasmigam attiek-
smém. Prasmiga attieksme atskiriba no neprasmigas rada lidzsvarotu un patikamu emo-
cionalo stavokli, tatad pozitivi ietekmé to, k& més jutamies, ko domajam un daram.* Mums
katram ir pieredze, ka ilgstosi piedzivot skaudibu un greizsirdibu ir daudz nepatikamak
neka, pieméram, pateicibu un laipnibu. Musu automatiska reakcija stresa situacijas, sk.
ari 6. nodala, ir negativitates iekrasota — uzbrukt, bégt vai sastingt -, kas emocionali iz-
pauzas ka bailes, trauksme, nemiers vai nomaktiba, sk. ari 8. nodala.

Tacu, ilgaku laika periodu atrodoties sadas stresa izraisitas reakcijas, tiek sekmeéta
dazadu veselibas traucéjumu rasanas, jo organisma nenotiek atjaunosanas procesi.
Tatad, lai stresa situacijas attistitu attieksmi, kas ilgtermina palidz veiksmigak pielagoties
situacijai, ir japieliek apzinata piepule. Prasmigas attieksmes, kas palidz lidzsvarot
nepatikamus emocionalus stavoklus ir, pieméram, pateiciba, lidzjutiba, dasnums un
pienemsana.

Pateiciba - uzmanibas pievérsana un novertéjums visiem pozitivajiem dzives aspek-
tiem, kas palidz nekoncentréties uz to pieredzi, kad nenotiek vélamais.

Lidzjutiba pret sevi - sevis pienemsana ar laipnu un labvéligu attieksmi pretéji paskri-
tikai, sevis noniecinasanai un prasigumam. Ta ir vérsanas pie sevis ar draudzigumu un
labvélibu ta, ka mes izturamies pret sirsnigiem, labiem draugiem.

Dasnums - prieks, ko més gustam, daloties un dodot citiem.

PienemsSana - atlaut lietam un notikumiem but tadiem, kadi tie ir. Ta nav pasivitate,
bet atverta un labveliga attieksme pret pieredzi. Kad més pretojamies lietam, par ko
mums nav kontroles, stress un trauksme pieaug.

Vingrinajumi prasmigu attieksmju attistiSanai.

1. Pateicibai.

Vakara pirms aizmigSanas atrodiet 10 lietu, par ko jus varat but pateicigi, kas jums ir,
pieder vai uz ko esat spéjigi. Tas var but lietas, par kuram ir viegli but pateicigiem (ka esat
vesels, ka ir darbs vai ir labas attiecibas), un ari lietas, kuras uztveram ka passaprotamas
(ka elpojat, esat paédis, ir jumts virs galvas). Ja iespéjams, méginiet izjust un piedzivot pa-
teicibu, bet, ja tas neizdodas, - nekas, turpiniet meklét un uzskaitit lietas jusu dzive, par ko
varat but pateicigi. Dariet to katru vakaru.

3 Ajzen, |. (2001). Nature and operation of attitudes. Annual Review of Psychology. 52(1), 27-58. https://doi.org/10.1146 /annurev.psych.52.1.27
4 Kabat-Zinn, J. (2013). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and illness. Delta.

5 Martinsone, K., Sudraba, V. (red.). (2016). Veselibas psihologija. Rigas Stradina universitate.


https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1.27

Sodien esmu pateicigs/-a:

2. Lidzjutibai pret sevi.
Padomajiet par situaciju (realu vai iztélotu), kad jisu tuvam draugam ir nepiecieSams
atbalsts. Izveidojiet sarakstu ar frazém, kuras jus teiktu, lai sniegtu vinam atbalstu.

Kad jutaties nomakts vai satraukts, nolasiet sis frazes pats sev tada intonacija, ka jus to
teiktu tuvam draugam. Pierakstiet savas izjutas un atklasmes péc i vingrinajuma.

3. Dasnumam.

Padomajiet par cilvekiem, par kuriem jus zinat, ka viniem nepiecieSama palidziba.
Piezvaniet, uzrakstiet atbalstosu e-pastu, esiet pieejams vai sniedziet palidzigu roku. Pa-
veiciet kadu nelielu darbu ari kada nepazistama cilveka laba. Piedzivojiet dosanas prieku!

Uzrakstiet dazas lietas, ko jus uzskatat par dasnuma izpausmi.

Uzrakstiet, ko un kam jus varétu paveikt, kas jums pasam sagadatu dosanas prieku.

4. Pienemsanai.
Kad jutaties satraukts vai nomakts, veltiet laiku, lai aprakstitu savu pieredzi.
Kadas sajutas jus pamanat sava kermeni?



Kadas emocijas /jutas jus spéejat noverot un nosaukt?

Kadas ir jusu domas?

Méginiet laut sev skaidri redzeét un piedzivot to, ka Saja bridi ir (pat tad, ja tas ir nepati-
kami), nevis koncentréjieties uz to, ka jus vélétos, lai ir.
Saja bridiir:

Méginiet “panemt preti” So pieredzi - ta tagad ir.

Ja / kad klGst par grutu - vérsieties pie sevis ar laipnibu un labvélibu (sk. punktu Lidz-
jutibai).

Veiciet So vingrinajumu arl patikamas pieredzes brizos un pienemiet So pieredzi ar
pateicibul!

Kad macijos meditaciju, viena no butiskakajam atklasmém bija saistita ar izpratni par
pardzivojumu parejoso dabu. Mans skolotajs Ajahns Viradhammo teica: “Kad jutaties
slikti, piedzivojat emocionalu vai fizisku diskomfortu un grutibas - esiet pacietigi... jo tas
paries. Kad jutaties labi, priecigi, pacilati - esiet pateicigi... jo arl tas paries. Vienigais, kas
ir pastavigs, ir apzina.”

Lai jums izdodas ikdiena ieviest apzinatibas brizus un atputas pauzes, kaut vai dazas
minutes diena verst uzmanibu uz sevi, lai ar laipnibu un iejutibu pats sev pajautatu - ka
man Sobrid ir? Un tad ieelpojiet mazliet dzilak - izelpojiet un laujiet sev atslabinaties...

Esiet iekséji aktivi un izmantojiet Saja gramata un ari citur pieejamos resursus sava laba!

Nefa, K. (2014). Lidzjutiba pret sevi. Nenosodi sevi un atbrivojies no nedrosibas. Avots.
Hasson, G. (2015). Mindfulness pocketbook. Little exersises for a calmer life. Capstone.



Miervidi (latviesu valoda).
Headspace (anglu valoda).
Calm (anglu valoda).

Ajzen, 1. (2001). Nature and operation of attitudes. Annual Review of Psychology. 52(1), 27-58. https:/doi.
org/10.1146/annurev.psych.52.1.27

Hanson, R. (2009). Buddha’s brain: The practical neuroscience of happiness, love, and wisdom. New Har-
binger Publications.

Kabat-Zinn, J. (2013). Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress,
pain, and illness. Delta.

Martinsone, K, Sudraba, V. (red.). (2016). Veselibas psihologija. Rigas Stradina universitate.
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Esmu sertificéta mazikas terapeite Rigas psihiatrijas un narkologijas centra, lektore
Rigas Stradina universitaté, sertificéta supervizore. Ari profesionala érgelniece un kla-
vierspéles skolotaja.

Emociju regulacijas téma man Skiet loti interesanta jau vairakus gadus. Stradajot par
muzikas terapeiti Rigas Psihiatrijas un narkologijas centra, satieku loti daudzus cilvékus,
kuriem ir gruti savas emocijas atpazit, pienemama veida izpaust, kuri no emocijam bai-
das un tapéc censas tas labak nejust (apspiest, izvairities). Muzikas terapija, tapat ka citas
makslu terapijas specializacijas, piedava lieliskas metodes, ka stradat ar emocijam drosa
un radosa veida. Esmu novérojusi, ka cilvékiem ir svarigi macities sevi notiekosos emo-
cionalos procesus arl saprast, tada veida iegustot lielaku skaidribu un motivaciju piln-
veidoties. Katram ir iesp&jams apgut vienkarsas, bet palidzoSas tehnikas, galvenais ir tas
praktizet ikdiena.

Man pasai emocionali grutos brizos vislabak palidz uzmanibas parslégsana no vienas
aktivitates uz citu - ar nosacijumu, ka ta ir aktivitate, kas netiek darita automatiski, bet
gan apzinati. Biezi muzicéju, macos jaunus skandarbus vai daudz lasu par téemam, kas
nav saistitas ar darbu. Jau dazus gadus sava darza audzéju arstniecibas augus, ko péc tam
pareizi novacu, apstradaju un kombinéju dazadas téjas, kam, starp citu, piemit jutama ie-
tekme uz emocijam. Pavisam ikdieniskas situacijas un sarunas emocijas lidzsvarot palidz
ari citi cilvéki - gimene, labi kolégi un draugi.



Emociju regulacija

Emocijas cilvéku dzivei pieskir krasas, tomér tas médz bt ari sarezgitas, sapigas un
biedejosas. Covid-19 pandémijas laika neparedzamie un nekontroléjamie apstakli pastip-
rinajusi vairakas negativas emocijas - bailes, dusmas, skumjas, bezceribu, izmisumu. Cil-
vekos ir pieaugusi trauksme un depresija! Lai gan més nekad nevarésim pilniba kontrolét
visas savas emocijas, tomér daudz varam dartit, lai ietekmeétu to, ka jutamies. Més varam
iemacities savas dzives sapigas un nepatikamas emocijas samazinat, klut lidzsvarotaki,
vairak priecaties, un tadéjadi saglabat savu psihisko stabilitati.

Prasmes, kuras lauj mums vadit un virzit savas emocijas, sauc par emociju regulacijas
prasmém, un katram ir iespéjams vairakas no tam apgut. Emociju regulacijas prasmes
var noderét jebkuram, bet jo ipasi tiem, kuri saskaras ar garastavokla svarstibam. Ir Joti
svarigi saprast, ka negativas vai sapigas emocijas péc savas butibas nav sliktas. Ta vieta,
lai no sadu emociju piedzivosanas izvairitos vai tas noliegtu, veseligak butu visas savas
emocijas uzdroSinaties pienemt ka dalu no cilvécigas dzives.

Emociju regulaciju var aprakstit ka daudzdimensionalu procesu, kurs norit ne tikai
emocionala, bet ari kognitiva, uzvedibas, fiziologiska un attieksmes limeni. Proti, emo-
ciju regulacija ir emocionalas pieredzes apzinasanas, izprasana un pienemsana, spéja
apvaldit impulsivu uzvedibu, kad tiek piedzivotas nevelamas emocijas, spé€ja elastigi lietot
situacijai piemérotas emociju reguléSanas prasmes (stratégijas), lai ietekmétu emocio-
nalo reakciju intensitati un/vai ilgumu un sasniegtu sev nozimigu merki, ka ari gataviba
piedzivot negativas emocijas ka dalu no jégpilnas dzives.?

Starp vairakiem teorétiskajiem emociju regulacijas modeliem paspalidzibas iespéju
konteksta butu pieminams vacu psihoterapeitu un psihologu izstradatais Adaptivas
emociju regulacijas modelis (angl. The Adaptive Coping with Emotions Model; ACE), kas
ir “no situacijas atkariga septinu emociju regulacijas prasmju mijiedarbiba™. Rupigi
izvértéjot daudzu pétnieku aprakstitas neveiksmigas emociju regulacijas prasmes,* autori
savu modeli apzinati veidojusi, koncentréjoties uz adaptivam jeb palidzosam prasmeém,
kuras uzlabojot var nozimigi ietekmeét cilveka psihisko veselibu, mazinat depresijas
simptomus, apgut prasmes tolerét distresu.

1 Low, R. S., Overall, N, Chang, V., & Henderson, A. M. (2020). Emotion Regulation and Psychological and Physical Health during a Nationwide
COVID-19 Lockdown. https://doi.org/10.31234 /osf.io /pknc
2 Gratz, K. L., & Roemer, L. (2004). Multidimensional Assessment of Emotion Regulation and Dysregulation: Development, Factor Structure,

and Initial Validation of the Difficulties in Emotion Regulation Scale. Journal of Psychopathology and Behavioral Assessment. https://doi.
org/10.1023/B:JOBA.0000007455.08539.94

3 Berking, M., & Whitley, B. (2014). The adaptive coping with emotions model (ACE model). In Affect regulation training (pp. 19-29). Springer.
https://doi.org/10.1007 /978-1-4939-1022-9 3

4 Disfunkcionalas emociju regulacijas prasmes ir emocionalas reakcijas apspie$ana, izvairiSanas, ruminacija jeb domu mal$ana, sevis nepamatota
vaino$ana u. c.
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https://doi.org/10.1023/B:JOBA.0000007455.08539.94
https://doi.org/10.1007/978-1-4939-1022-9_3

Adaptivas emociju regulacijas prasmes ir

e jutu un kermena sajutu apzinata apzinasanas (angl. conscious awareness);

¢ identificéSana un nosauksana varda (angl. identifying & labeling);

* izpratne un skaidriba par to, kadi céloni izraisa un uztur noteiktu emocionalo stavokli
(angl. understanding);

* spéja aktivi mainit nevélamas emocijas intensitati vai ilgumu (angl. modification);

* spéja izturét un pienemt nevélamas emocijas, ja tas mainit nav iespéams (angl.
acceptance & tolerance);

* gataviba konfrontéties ar nevélamam emocijam, kad tas nepieciesams svariga
meérka sasniegSanai (angl. readiness to confront);

* efektivs sevis atbalsts stresa situacijas (angl. effective self-support).

Emociju regulacijas pamatu pamats ir vérigums pret sevi un savu emociju apzinasa-
nas. Tas sakas ar uzmanibas pieversanu savai jutu un sajutu pasaulei. Iekséjs vai aréjs
notikums izraisa subjektivu pieredzi (emocijas vai jutas). Ar emocijam ir saistitas fizio-
logiskas izmainas kermeni (pieméram, paatrinas pulss, saspringst muskuli), péc kuram
sakas kognitivas reakcijas (domas) un uzvediba (izvairiSanas, fiziska darbiba, emociju iz-
pausana). Parasti emociju regulacija notiek neapzinati un automatiski tik ilgi, kamer pie-
dzivotas jutas ietilpst komforta zona. Lai ietekmeétu intensivas, nepatikamas, gruti iztura-
mas emocijas, nakas rikoties apzinati (analizét, izprast, risinat), tacu to nevar pietiekami
veiksmigi izdarit, ja trukst spéjas savas emocijas un to izraisitas kermeniskas reakcijas
apzinaties®

Nakamais solis péc apzinasanas ir jutu nosauksana varda, tatad — atrast piedzivotajam
emocijam piemeérotu semantisko apziméjumu. PieSkirot emocijam vardu (pieméram,
dusmas), klast skaidraka to funkcija (aktivizét, aizsargat, cinities), potencialais risks (agre-
sija, var nodarit otram pari), ieguvumi (energija darbibai, palidz sasniegt mérki), regula-
cijas panémieni (relaksacija, parvértésana (angl. reappraisal)). Nosaucot emocijas varda,
mes spéjam labak izprast ari citus un veiksmigak komunicet ar lidzcilvékiem.

Izpratne un skaidriba par to, kadi iekséji vai aréji apstakli izraisa un uztur noteiktas
emocijas, palidz ne tikai Sos izraisitajus ietekmét, bet arl izvertét, vai konkrétas emoci-
jas Saja bridi var mainit. Reizém Skietami parasti un sadziviski apstakli izraisa un uztur
virkni nevélamu emociju. Pie izplatitakajiem aréjiem apstakliem var minét paaugstinatu
stresu darba, apkartéjo kritisku attieksmi, sliktu uzturu, miega problémas, stimuléjosu vai
toksisku vielu lietoSanu, mazkustigumu. lekséjie faktori, kuri izraisa un uztur negativas
emocijas, ir raizes, paskritika, ruminacija, prokrastinacija.

Patiesi izprotot situaciju, cilvéks apzinati spéj aktivi mainit (modificét) nevélamo
emociju ilgumu un intensitati adaptiva veida. Pretéji disfunkcionaliem panémieniem
(pieméram, nespéjot emocijas izturét, kads médz apreibinaties ar alkoholu), emociju
modifikacija adaptiva veida paredz praktizét tadas stratégijas, kuram nav nevélamu seku

5 Adaptivo emociju regulacijas prasmju vizualu shému sk. Berking, M., & Whitley, B. (2014). The adaptive coping with emotions model (ACE model).
In Affect regulation training (pp. 19-29). Springer. https://doi.org/10.1007/978-1-4939-1022-9 3

6 Adaptivo emociju regulacijas prasmju aprakstam $eit un turpmak izmantoti divi avoti: 1) Berking, M., & Whitley, B. (2014). The adaptive coping with
emotions model (ACE model). In Affect regulation training (pp. 19-29). Springer; 2) Irons, C. (2019). The compassionate mind approach to difficult
emotions using compassion focused therapy. Robinson.


https://doi.org/10.1007/978-1-4939-1022-9_3

(pieméram, sportot, meditét, nodarboties ar hobijiem). Ir izpétits, ka nodarboSanas ar
jebkura veida radosam aktivitatém palidz ne tikai piedzivot pozitivas emocijas, bet ta ir
ari efektivs veids, ka adaptivi regulét emocijas, izmantojot tadas stratégijas ka uzmanibas
parvirze, sevis nomierinasana, iedrosinasana, kognitiva parvertésana, problémas
risinasana’

Ja emociju modifikacija kadu iemeslu déel nav iespéjama, izpratne un skaidriba palidz
istenot pienemsanu un izturésanu. Cilvekiem ir raksturiga tendence iestregt negativa
pardzivojuma, vélunvelreiz to atceréties. PEc savas butibas patiesa pienemsananenozimé
clest un mocities, bet gan sapigas jutas palaist vala. Pienemt to, ka més jutam emocijas,
kuras isteniba negribétu just, ir pirmais solis, lai tas palaistu vala. Kad mes pienemam, ka
ciesam, tad parstajam no sim smagajam jutam begt prom un drosmigi ieskatamies tam
seja. lespéjams, tad pamanam, ka iepriekséjais prieksstats par to, ka emocijas ir kaut kas
tik spéecigs, ka var mus iznicinat, nemaz neatbilst patiesibai. Pienemot grutas emocijas,
tas ar laiku zaude savu spéku, bet bégot, izvairoties, apspiezot, noliedzot vai iestrégstot
emocijas klust arvien ilgstosakas un intensivakas.

Lai sasniegtu sev svarigus mérkus, agrak vai vélak nakas saskarties ar situacijam, ku-
ras neizbégami izraisa nevélamas emocijas (pieméram, bailes no eksamena, kaunu no
izgasanas). Tie cilvéki, kuriem ir gratibas izturét negativas emocijas, censas no $adam
konfrontéjosam situacijam izvairities. Gataviba tomeér iet uz savu nosprausto meérki, pat
ja tapécjutamies nobijusies, satraukti vai nelaimigi, trenée un stiprina emociju regulacijas
kapacitati un pasefektivitati.

Spéja nodrosinat sev efektivu atbalstu stresa situacijas ir viena no centralajam adap-
tivajam emociju regulacijas prasméem. To veido tris sastavdalas: lidzjutiba pret sevi, spéja
sevi nomierinat un iedro$inat un aktivs “paskoucings” (angl. self-coaching).

Ir dabiski just lidzjutibu pret kadu, kuru milam. Sadu attieksmi ir vértigi macities
izjust ari pret to savu “es” dalu, kura cie$. Ta ir attieksme, kura nevis verté un kritize, bet
ir empatiska un laipna. Lidzjutiba pret sevi palidz izturét un pienemt sapigas emocijas
un reizé iedroSina censties savu ‘es” dalu, kura cieS, nomierinat un atbalstit. Sevis
nomierinasanu un iedrosinasanu var raksturot ka draudzigu, siltu un laipnu ieksgjo
sarunu, kura vérsta uz situacijas un emociju empatisku pienemsanu, piedava atbalstu un
atgadina iepriekséjas veiksmigas pagatnes pieredzes, kad ir izdevies tikt gala ar grutajam
emocijam. Koncentrésanas uz sevis nomierinasanu un iedrosinasanu parasti ietekme
noskanojumu, rada motivaciju un energiju darbibai. Lai labak izprastu, ko nozimé aktivs
“paskoucings’, var iztéloties, ka musos ir ne tikai “es” dala, kura cies un pardzivo, bet arl
novérojosais ‘es’, kurs ir mazliet distancéjies, spéj situaciju redzét cita perspektiva un
virza uz ricibu, IEmumu pienemsanu un risinajumu.

Turpinajuma tiek piedavatas dazas vienkarsas paspalidzibas tehnikas, kas vérstas uz
konkrétu emociju regulacijas prasmju attistiSanu.

7 Fancourt, D., Garnett, C., Spiro, N., West, R., & Miillensiefen, D. (2019). How do artistic creative activities regulate our emotions? Validation of
the Emotion Regulation Strategies for Artistic Creative Activities Scale (ERS-ACA). PloS one, 14(2), e0211362. https://doi.org/10.1371/journal.
pone.0211362 Pétijumam ir pievienota aptauja anglu valoda, lai katrs pats varétu sevi izvértét un noskaidrot, kadas emociju regulacijas stratégijas
tiek izmantotas, nodarbojoties ar iecienitajam radoSajam aktivitatem.



https://doi.org/10.1371/journal.pone.0211362
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0211362

Emociju apzinasanas, nosauk8ana varda®

Izvelieties vienu patikamu vai nepatikamu emociju, ko piedzivojat tieSi tagad vai ne-
sena pagatneé. Pievérsiet uzmanibu, lai emociju vieta neaprakstat situaciju vai savu uz-
vedibu. Pleméram, ja piedzivots strids ar dzivesbiedru, kura laika kluvat agresivs, sakat
kliegt, ta nebus emocija, bet gan situacija un uzvediba. Emocijas saja gadijuma varétu but
dusmas, izmisums, bezpalidziba, aizvainojums. Ja sanemat davanu, tad emocijas varétu
but loti dazadas atkariba no ta, vai davana ir gaidita un vélama (parsteigums, prieks) vai
sanemta negaiditi un nepiemérota bridi (dusmas).

Uzrakstiet emocijas nosaukumu uz baltas papira lapas. Tad iztélojieties un uzzimeéjiet,
kada Siemocija varétu izskatities; tas var but ari tikai simbols. Tad padomajiet, kada varétu
but skana, kas So emociju izsaka. Vai varbut ta ir kada konkréta dziesma? Uzrakstiet blakus
ziméjumam. Tad padomajiet, ko gribas darit, jutot So emociju. (Bégt? letities sega? Cinities?
No prieka lékat?) Talak aprakstiet emocijas intensitati skala no 11idz 10 un papildiniet to,
lietojot metaforas (‘likas, ka kajas kluvusas ka no vates’, “jutos ka ezitis migla”). Visbeidzot
daZzos teikumos aprakstiet savas domas, pieméram, “kad jutos nobijies, domaju par..., kad
jutos ieintereséts, mani raisas sadas domas...".

Uzmanibas pievérSana pozitivajam’

Bieziizplatits paradums ir pieverst uzmanibu negativajai pieredzei vai notikumiem. Ta
ir tendence starp vairakam labam lietam ieraudzit to vienigo slikto. Kad pamanat, ka jusu
uzmaniba atkal aizcelo uz negativo, tad apzinati vediet to atpakal pie pozitiva. Labs trenins
ir katru dienu veltit laiku pozitivas pieredzes praktizésanai, darit to apzinati, identificét
katru tas pozitivo aspektu un sevi pakapeniski pieradinat. Ar katru dienu vieglak izdosies
koncentréet uzmanibu uz labo. Pozitivas pieredzes praktizéSanai nevajag daudz, tas var
but pastaigas daba, iemilotas muzikas klausiSanas ar iedzilinasanos patikamas emocijas,
édiena gatavoSana un pasniegsana, palidzesana kadam, kam klajas gruti, pilsétas vai ra-
jona izpétisana. Ieklaujot sava dienas rezima vienas vai vairaku pozitivo pieredzu prakti-
zésanu, attistisiet speju viegli pamanit labo sev visapkart, ka ari vairosiet savas patikamas
un veélamas emocijas.

Dienas beigas veltiet mirkli laika, lai pardomatu un uzrakstitu piedzivoto.

8 Tehnika adaptéta péc McKay, M., Wood, J., & Brantley, J. (2019). The dialectical behavior therapy skills workbook: practical DBT exercises for learn-
ing mindfulness, interpersonal effectiveness, emotion regulation, and distress tolerance. 2nd edition. New Harbinger Publications.

9 Tehnika aprakstita interneta vietné https://positivepsychology.com, kur var atrast vél citas vienkar$as paspalidzibas tehnikas emociju regulacijas
uzlabo8anai.


https://positivepsychology.com
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Pozitivais notikums:

Esjutos:

Emociju intensitate (1-10):

ElpoSanas vingrinajums sevis nomierinasanai

Atrodiet klusu un mierigu vietu, apsédieties stabili, bez saspringuma. Ja jutaties kom-
fortabli, varat aizvert acis. Ieelpojiet un izelpojiet, vérsiet savu uzmanibu uz elpu un mie-
rigi to noverojiet. Ja uzmaniba aizklist prom, maigi virziet to atpakal pie elpas. Pamazam
saciet elpot lenak un dzilak, neka ierasts, tomeér tikai ta, lai kermenis justos komfortabli.
Atrodiet savu nomierinoso elposanas ritmu, tad saciet skaitit.

Elposanas cikls varétu but, piemeéram, sads:

1. cikls 3x 2. cikls 3x 3. cikls 3x
leelpojiet 1-2 1-2-3 1-2-3-4
Aizturiet elpu 1 1 1
Izelpojiet 1-2 1-2-3 1-2-3-4
Aizturiet elpu 1 1 1

Izvairieties elpot saraustiti vai asi, atrodiet savu mierigo elpas ritmu, tadu, kas ir pati-
kams. Sakuma pietiek ar piecu minusu treninu, bet vélak vingrinajuma laiku pagariniet
(katru ciklu atkartojot vairakas reizes).
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Emociju intensitates samazinasanas tehnika 5-4-3-2-1'

Kad nakas piedzivot intensivas emocijas, jus varat lietot kermeni un pratu, lai So pie-
redzi ietekmétu. Iesaciet ar kadu no sazemésanas tehnikam (angl. grounding techniques),
piemeéram, apzinati ienemiet stabilu pozu, sajutiet, ka pédas atbalstas pret zemi, un kadu
bridi mierigi paelpojiet. Tehnika 5-4-3-2-1 var palidzét nomierinaties un nedaudz dis-
tancéties no spécigam emocijam, izmantojot piecas manas.

e Veérigi palukojieties apkart un prata nosauciet piecas lietas, ko redzat.

¢ Tad pievérsiet uzmanibu ¢etram dazadam sajutam (tas var bat pédas, kas balstas uz
gridas, apgérba pieskariens).

° Talak ieklausieties tris dazadas skanas, ko sadzirdat.

e Tad koncentréjieties uz divam lietam, ko var sasmarzot.

° Un, visbeidzot, koncentréjieties uz to, ko var sagarsot. Ir noderigi saja bridi iedzert
malku udens vai ko citu un koncentréties uz garsu.

Emociju izpratnes tehnika “Faktu parbaude”"

Emocijas var izraisit gan noteikti aréji apstakli, gan musu domas, spriedumi un inter-
pretacijas. Nevelamo, nepatikamo emociju labakai izpratnei un skaidribai var noderét
piecu solu darba lapa.

1. tabula
Faktu parbaude

Kuru emociju vélaties izpétit un izprast? (Dusmas, skaudibu, vainu, kaunu, skumjas, bailes, riebumu,
greizsirdibu.) Tehnika paredzeta negativo emociju izpratnei, tomér to var lietot ari pozitivo emociju
(prieka, aizkustinajuma, intereses, ceribas, ticibas, rotaliguma) gadijuma.

Emocija Intensitate (1-10)

PAYoI IS Kada situacija izraisija So emocionalo reakciju?

Aprakstiet |oti konkreéti, kas notika, kas tika teikts, kada riciba bija péc tam, ka jutaties u. c.

Izvertejiet faktus un to, vai situacijas apraksta neparadas ari jusu subjektiva interpretacija vai spriedumi
par situaciju.

Pajautajiet sev un uzrakstiet: kadi ir mani pienémumi (domas, spriedumi, interpretacija) par $o situaciju?
Vai manas jutas, to intensitate un ilgums atbilst situacijai?

Uzrakstiet, kas varétu bat pats sliktakais, kas $aja situacija varétu notikt?
Un tagad uzrakstiet, kadi varétu bat panémieni, lai veiksmigi tiktu gala ar sliktako scenariju.

Novértgjiet no 0 lidz 5, vai emocijas, to intensitate un ilgums atbilst faktiem
(“0” - nepavisam neatbilst, “5” - pilniba atbilst). Ja punkti, ko sev pieskirat, ir 2, 3 vai 4,
vélreiz izvertéjiet faktus. lespéjams, var noderét emociju modifikacijas tehnika “Pretéja uzvediba”.

10 Irons, C. (2019). The compassionate mind approach to difficult emotions using compassion focused therapy. Robinson.
11 Tehnika adaptéta no Linehan, M. M. (2015). DBT Skills Training Handouts and Worksheets. 2nd ed. The Guilford Press.



Emociju modifikacijas tehnika “Pretéja uzvediba”™

Ar emocijam bieZi ir saistita noteikta uzvediba. Piemeéram, kad jutamies skumji, klts-
tam klusaki un mekléjam iespéju but vienatné. Kad jutamies aizkaitinati, varam klut ag-
resivivai gribam otram pateikt ko dzeligu. Sajutas kermeni, ko izraisa emocijas, biezi vada
musu uzvedibu. Apzinati darot pretéjo, var mainit emociju. Kad jutaties skumji un gribas
norobezoties, ta vietd parunajieties ar labu draugu. Kad gribas pateikt kaut ko nepatikamu
kolégim, kurs kaitina, ta vieta dzili ieelpojiet un pameéginiet pateikt laipnu komplimentu.
Veltiet laikuy, lai atpazitu sev tipisko uzvedibu noteiktos emocionalajos stavoklos, un izdo-
majiet, ka varétu rikoties pretéji. Rakstisana palidz labak noformulét domas.

1. Izvélieties kadu nesen piedzivotu nepatikamu vai sapigu emocionalu pieredzi, kuru
gribetu mainit. It pasi tada gadijuma, ja jutas ir parak intensivas vai ilgstosas un isti ne-
atbilst faktiem.

Emocija Intensitate(1-10)

2. Notikums, kas izraisija emocijas (kad, kur, kas, kurs, ka).

3. Detalizéti aprakstiet, kada bija jusu kermena valoda, mimika, poza, Zesti.

4. Kadas bija domas?

5. Ko darijat vai ko gribgjat darit? (Jusu uzvediba.)

6. Uzrakstiet, kada bus jusu pretéja uzvediba.

12 Linehan, M. M. (2015). DBT Skills Training Handouts and Worksheets. 2nd ed. The Guilford Press.
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Otraja tabula sniegti dazi piemeéri, kada varétu but pretéja uzvediba noteiktu emociju
gadijuma. Atcerieties, ka emocijas mainisana nepieciesams iesaistit ari domas un ker-

meni, ne tikai ricibu.

2. tabula

Emocija Uzvediba Pretéja uzvediba

Noskumis Norobezosanas,
(nomakts, izolesanas,
vientuls) izvairiSanas

“y

* Pievérsiet uzmanibu apkartéjai videi “Seit un
tagad”, ieverojiet detalas, trenéjiet apzinatibu
* lesaistieties patikamas, pozitivas emocijas izrai-
so$as aktivitates

* |zvairieties no izvairiSanas

* Dariet lietas, kas lauj jums justies droSam,
parliecinatam un kompetentam

* Mainiet kermena pozu (iztaisnojiet muguru,
plecus)

* |Izkustieties (pastaiga, deja, vingro$ana)

* JUsu piemérs:

Dusmigs Uzbrukums,
(pikts, aizstavesSanas
aizkaitinats,

naidigs)

 Panemiet pauzi, ieelpojiet léni un dzili

* Mierigi izvairieties no personas, kura izraisa
dusmas

* Esiet laipni, pasakiet kadu komplimentu

» MEginiet iztéloties situaciju no otras personas
perspektivas

* Izmainiet kermena pozu (atslabiniet kraSu, védera
un sejas muskulus, pasmaidiet) vai iesaistieties
energiskas fiziskas aktivitatés

* JUsu piemers:

Nobijies IzvairiSanas,
aizbégsSana,
sastingSana

e levaciet informaciju par bailes izraiso$o situaciju,
bet atgadiniet sev, ka esat drosiba!

e |esaistieties notikumos, aktivitatés, kas izraisa
jusu nepamatotas bailes. Satiecieties ar cilvekiem,
pienemiet izaicindjumus. Dariet to vel un vélreiz,
sakot ar mazuminu. Pieradiniet sevi

* Dariet lietas, kas |auj justies droSi un
pasparliecinati, tadejadi stiprinot izjltu, ka tiksiet
gala ari ar bailem

* lenemiet droSa un parliecinata cilvéka pozu
(iztaisnojiet muguru, paceliet galvu un acis, elpojiet
dzili un mierigi)

* JUsu piemers:
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Es esmu Dr. psych., Mg. psych., Mg. math., asociéta profesore Vidzemes Augstskola,
pétniece Socialo, ekonomisko un humanitaro pétijumu institata, sertificéta psihologe
kliniskaja un veselibas psihologija, sertificéta psihologe-parraudze konsultativaja psiho-
logija.

Mana interese par prokrastinaciju un tas mazinasanu iesakas ka zinatniska interese
par jautajumu, kapéc cilvéki atliek rupes par savu veselibu. Par So tematu esmu uzraks-
tijusi vairakas zinatniskas publikacijas, tostarp gramatas nodalu par veselibas uzvedibas
prokrastinaciju. Zinasanas par prokrastinaciju man ir palidzéjusas labak izprast savu pro-
krastinésSanas pieredzi, un laika gaita esmu apguvusi un izveidojusi dazadus praktiskus
panémienus prokrastinacijas mazinasanai. Atrodiet saja nodala sev piemérotako metodi
un izméginiet to - pat nelielam solim var bt labi rezultati prokrastinacijas mazinasana.



Prokrastinacijas mazinasana

Prokrastinacija’ (angl. procrastination) ir apzinata personiski nozimigu darbu novilci-
nasana, nenemot véra iespéjamas negativas sekas.? Un sada zina prokrastinacija ir ira-
cionala - cilvéks zina, ka darbu atlikSanai biis negativas materialas vai psihologiskas se-
kas, tomer vins vilcinas.

Prokrastinacija rada diskomfortu. Pat ja jutamies atviegloti bridi, kad esam nole-
musi kaut ko darit vélak, ilgtermina vilcinasanos pavada stress, trauksme, nomaktiba,
var rasties ari veselibas problémas un biezi vien ir socialas konsekvences, pieméram,
citi cilvéki var klat neapmierinati, ka neesam paveikusi solito, tadé] vinu acis klustam
par neuzticamu cilvéku.

Dazkart cilvékijauc slinkumu un prokrastinesanu. Bet slinkums un prokrastinacija nav
viens un tas pats - slinkuma gadijuma cilvéks vienkarsi nevélas kaut ko darit, nav moti-
vets, vinam tas nav svarigi. Slinkums atskiriba no prokrastinacijas nerada diskomfortu.
Dazkart cilveki atliek daramo, tapéc ka, pieméram, Sobrid nav pieejami nepieciesamie re-
sursivai kadu citu racionalu iemeslu dél. To var saukt par stratégisku atlikSanu, un parasti
ta nerada nepatikamas emocijas, tapéc nav prokrastinacija.

Prokrastinacijas rasanos var skaidrot no vairakam perspektivam: personibas iezimém,
motivacijas, diskontésanas? laika (angl. time discounting) un veicama darba raksturojumat.

Prokrastinacija ir saistita ar vairakam personibas iezimém. Ir pieradits, ka biezak pro-
krastiné cilveki, kuriem mazak raksturigs apzinigums® vai ari kuri ir trauksmainaki, im-
pulsivaki® un kuriem ir pasregulacijas traucéjumi’. Pasdisciplinetiem individiem ir daudz
vieglak ieverot terminus un parvarét nepatikamu un grutu uzdevumu radito pretestibu,
lidz ar to pastav mazaka iespéjamiba, ka vini prokrastinés. Cilveki médz vilcinaties ari ta-
del, ka baidas kludities vai ari ir perfekcionisti - vini vilcinas kaut ko uzsakt, jo raizéjas, ka
neizdaris pietiekami labi.

Dazkart cilvékiem ir gruti novértet si briza piepules nozimi, lai sasniegtu rezultatus
nakotné. Tapéc diskontésana laika jeb tendence izvéléties mazaku un talitéju ieguvumu,
nevis lielaku ieguvumu talaka nakotné arl ir saistita ar prokrastinaciju. Pleméram, vairo-
ties no piepules un rupéjoties par S briza labsajutuy, tiek atliktas fiziskas aktivitates. Tacu
ilgtermina, pieméram, péc pieciem gadiem, labai veselibai bus lielaka vertiba.

1 Vards “prokrastinacija” célies no latinu valodas pro - uz priek$u, talak, turpmak, crastinus - ritdiena, tas, kas attiecas uz ritdienu, procrastinare
(darbibas vards) - atlikt lidz ritdienai.

2 Pieméram, Steel, P. (2007). The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review of quintessential self-regulatory failure.
Psychological Bulletin. 133(1), 65-94. https://doi.org/10.1037/0033-2909.133.1.65

3 Diskontésana ir ekonomikas jédziens - tendence drizak izvél&ties mazaku un talitgju ieguvumu, nevis lielaku ieguvumu nakotné.

4 Pieméram, Wilson, B., & Nguyen, T. D. (2012). Belonging to Tomorrow: An Overview of Procrastination. International Journal of Psychological
Studies. 4(1), 211-217. https://doi.org/10.5539 /ijps.v4n 1p211

5T. 1., zemaki apziniguma raditaji.
6 T. i., augstaki neirotisma raditaji.

7 Pieméram, Steel, P. (2007). The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review of quintessential self-regulatory failure.
Psychological Bulletin. 133(1), 65-94. https://doi.org/10.1037/0033-2909.133.1.65
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Visbeidzot, vél viens nozimigs prokrastinacijas skaidrojums ir veicama darba raksturo-
jums.® Parasti cilvéki atliek nepatikamus, garlaicigus, apjomigus, gratus vai neskaidri for-
mulétus darbus. Tapat svarigi, cik veicamais darbs mums ir nozimigs - nesvarigus darbus
ir daudz vieglak atlikt. Tadé] var teikt, ka arl nepietiekama motivacija var but skaidrojums
darbu atliksanai.

Lai arl personibas iezimes ir nozimigs faktors, lai saprastu, kapéc prokrastinéjam, tomer
cilveki biezi vien parverté savu spéju ietekmet notikumu gaitu un nepietiekami noverté
apstaklus un situaciju, kas nosaka un ietekme vinu ricibu. Otrs apsvérums: mainit personi-
basiezimes ir daudz grutak. Pieméram, ieteikumu “neesi perfekcionists’, visticamak, uzreiz
bus gruti istenot, patja toloti gribétu. Tapec talakie ieteikumi vilcinasanas mazinasanai bus
saistiti ar to, ka mainit apstaklus un veicamo darbu padaritu vieglak istenojamu.

Ko darit?

Vispirms prokrastinésanas uzvedibu ir svarigi pamanit un apzinaties. Dazkart noder
pardomas par prokrastinesanas iemesliem un céloniem, ieradumiem un domam, kam
sekas ir prokrastinésana.

Merka noteikSana

Mérkim jabut formulétam ka ricibai un specifiskam (konkrétam). Noteikti nederés
abstrakts, globals, neskaidri formuléts meérkis. Labak ir koncentréties uz to, ko vélaties
dartt, nevis uz to, no ka veélaties izvairities. Padomajiet par produktiviem iemesliem, kadél
veicat uzdevumu. Pieméram, es vélos 1idz 1. junijam sakartot garazu vai arl samaksat réki-
nus lidz katra ménesa 28. datumam.

Merkim jabut realistiskam. Izvélieties minimalu, nevis idealu mérki. Koncentréjieties
tikai uz vienu meérki vienlaikus. Mérku sasniegSana un paradumu maina prasa laiku un
pules, tapéc nebarojiet sevi ar nerealam ceribam, kuras nav iespéjams izpildit. Piemeram,
nesoliet sev “Es nekad vairs nekavesu’”.

Izveidojiet realistisku un skaidru ricibas planu, ka tiks sasniegts meérkis. Cilvékiem ne-
reti ir grati iztéloties, kads bus rezultats un cik daudz laika tas prasis. Tas pastiprina pro-
krastinesanu. Ir zinams, ka cilveki mazak vilcinas ar uzdevumu veikSanu, ja tie ir konkreéti,
tapéc ir verts papuléties un pietiekami detalizéti formulét, kas tad isti ir jaizdara. Piemeé-
ram, ja mérkis ir iegut magistra gradu, tad apaksmerkis (lidz ménesa beigam) ir pabeigt
magistra darba melnrakstu, lai to varétu aizsutit darba vaditajam, un mikromerkis (lidz
dienas beigam) ir izskatit datus un izlasit rezultatu nodalu.

8 Pieméram, Steel, P. (2007). The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review of quintessential self-regulatory failure.
Psychological Bulletin. 133(1), 65-94. https://doi.org/10.1037/0033-2909.133.1.65
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Laika planoSana un terminu noteikSana

Laikus veikta plano$ana nozimé 1) ieplanot laiku konkrétam uzdevumam; 2) noteikt
laiku, kad darbs tiks uzsakts, un 3) izvertét, cik laika prasis katrs solis vai posms. Tomer ari
laika planoSana gadas klumes - kaut vai tadel, ka parasti réekinamies ar konkrétam dar-
bam nepieciesamo laiku, bet neieplanojam no mums neatkarigus apstaklus vai ari laiku,
kas nepiecieSams domasanai. Laika planoSana jabut realistiskam, tapéc ieteikums ir iz-
vertét, cik daudz laika uzdevums prasis, un ieplanot daudz vairak laika, neka pirmaja bridi
Skiet, ka bus nepiecieSams (sk. ari 4. nodala).

Cilvéki atlikSanu nereti mégina kontrolét, nosakot sev terminus. Tomér pasa noteikti
termini nav tik efektivi ka aréji kada cita, pieméram, autoritates vai kada mums nozimiga
cilvéka, noteikti termini. Dazkart var palidzét citam dots solijums, ka jus nepieciesamo
izdarisiet pasa izvéléta termina.

Laika planosana var izmantot atgriezenisko (reverso) pieeju — saciet ar gala terminu
un péc tam nosakiet starpterminus mazakam uzdevuma dalam. Pieméram, ja atskaite
jaiesniedz lidz 1. aprilim, tad lidz 29. martam jabut uzrakstitam atskaites melnrakstam, lai
paspétu to parrunat ar kolégi un veikt labojumus. Savukart tas nozime, ka lidz 25. martam
jaapkopo dati un javeic aprékini.

Veicama uzdevuma sadaliSana mazakos

Sadaliet veicamos darbus mazos un specifiskos solos. Katru nelielo un konkréto uz-
devumu ir vieglak istenot neka apjomigu un abstrakti formulétu uzdevumu. Pieméram,
ta vieta, lai domatu: “Es rakstisu zinojumu,” sakiet sev: “Es Sovakar pavadisu trisdesmit
minutes, lai izstradatu planu, rit es pavadisu vél trisdesmit minutes, izvértéjot datus, un
péc tam nakamaja diena stundu pavadisu, rakstot parskatu.” Specifiska visu veicamo solu
uzrakstisana palidz kaut ko nepalaist garam un skaidri redzet darama apjomu. Ir noma-
cosiun biedé€josi domat par apjomigiem darbiem, savukart neliela uzdevuma pabeigSana
sniedz gandarijumu un dod impulsu nakamajiem soliem.
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Saja tabula apvienota mérka noteiksana, veicama darba sadaliSana mazakos un laika
ieplanosana katram uzdevumam.

1. tabula
Efektiva laika plano$ana

Prioritate Merkis Uzdevuma Uzdevumam

S : iecieSamai
(ieteicams nemt | (lidz dienas vai apraksts nNepieciesamals

Vvéra veicama nedelas beigam - | (sadalits konkrétos laiks
darba svarigumu | laika posmu var un labi parskatamos
un steidzamibu izveléties) posmos)

Izpildes
apstiprinajums
(ieteicams ieplanot

laika rezervi)

2 2.1.
2.2.
3 3.1.
3.2.

Viens darbs viena laika bridi

Neticiet vairakuzdevumu rezima (angl. multitasking) mitam. Tikai dazi cilvéki to spéj.
Vislabak ir koncentréties uz vienu veicamo darbu.

“lpaSumtiesibas”

Paméginiet pieskirt sev lielakas “Ipasumtiesibas” un parformuléjiet “Man vajag izda-
rit.." - “Es gribu izdarit.." vai “Esmu nolémis izdarit...".



Sakt ar grutako vai svarigako

Ja vien ir iespéjams, tad labak sakt ar grutako vai svarigako. Citadi atkal pietruks laika
un spéka pasam nozimigakajam un naksies to atlikt uz velaku laiku. Kada petijuma’ tika
noskaidrots, ka prokrastinétaji labprat vispirms veic patikamus uzdevumus un tikai tad
izvélas nepatikamakus uzdevumus, neprokrastinétaji — pretéji. Lidz ar to var gadities, ka
rudits prokrastinétajs ta arl nekad netiek lidz nepatikamajiem uzdevumiem, jo visu laiku
darams kas cits.

Darit tagad

Saciet uzreiz, rikojieties tagad — nekad nebus pietiekami piemérots laiks darba uzsak-
sanai, nekad negribesies sakt. Negaidiet iedvesmu - ta var arl neatnakt. Nelaujieties vi-
linajumam, ka rit jus varéetu justies labak, lai veiktu atlikto darbu, pieméram, daudz mo-
tivetaks, energiskaks u. c. lemacieties but aizdomigs, ja prata ienak sadas domas. Ta vieta
vienkarsi saciet darit, speriet nakamo mazo soli. Més parvertéjam nepatikamu uzdevumu
raditas grutibas. Lidzko sakam darit, mainas musu uztvere — jutamies daudz optimistis-
kak, spéjam kontrolét situaciju. Lidzko esam sakusi, nekad nav tik slikti, ka bijam iedoma-
jusies. Vienkarsi saciet.

Negaidiet no sevis perfektu sniegumu. Vienmer ir nelieli darbi, ko var izdarit, pat ja
nav ideala noskanojuma, lai stradatu. Istermina darbiem it ipasi noderiga metode ir darit
uzreiz, kad par to iedomajas. Tas atbrivo pratu citam lietam un samazina nepiecieSamibu
rakstit sev atgadinajumus vai justies slikti par pedéja briza ricibu.

15 minutes

Izmantojiet nakamas piecpadsmit minutes. Piecpadsmit minutes ir iespgjams kaut ko
izdarit. Pec piecpadsmit minutéem varesiet izdomat, vai turpinat darbu. Paveiktais dos po-
zitivu impulsu darba turpinasanai.

“Ne” teikSana

Iemacieties pateikt "né”. Neuznemieties papildu vai nevajadzigus darbus. Jus drikstat
izvéléties nereagét uz to, kas ir “steidzams’, lai pievérstos svarigakajam. Pieméram, jus va-
rat neatbildet uz talruna zvaniem, kameér stradajat. Jums nav visu laiku jabut pieejamam.
Piezvanisiet vélak, kad busiet beidzis stradat.

9 Kénig, C. J., & Kleinmann, M. (2004). Business before pleasure: no strategy for procrastinators? Personality and Individual Differences. 37(5),
1045-1057. https://doi.org/10.1016 /j.paid.2003.11.013
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Citu cilveku iesaistiSana

Vislabak izveleties kadu, kuru jus cienat, un izstastit, kad planotais darbs tiks paveikts.
Cilvékiem ir svarigi, ko par viniem doma viniem nozimigi cilveki. Vel viena pieeja ir kopigs
darbs - nosakiet laiku, kura abi stradasiet, un péc tam atskaitieties par paveikto. Sada pie-
eja ipasi noderiga ir studentiem - pieméram, bakalaura vai magistra darba rakstisanas
laika izveidot atbalsta grupu, kura studenti regulari tiekas un stasta par paveikto, dalas ar
grutibam.

Ja iespéjams, delegéjiet veicamo darbu kadam citam. Padomajiet, vai tieSam jas esat
vieniga persona, kas to var izdarit?

VienoSanas ar sevi un apbalvojumi

Efektivs panémiens ir sevis apbalvosana par paveiktu uzdevumu. Jus varat vienoties ar
sevi, ko darisiet, kad darisiet, un kads bus apbalvojums par izdarito.

[zmantojiet nodomu istenosanas formulu “ja.., tad..”. Pleméram: “Ja man prata ienaks
doma, ka veicamo varétu atlikt uz ritdienu, tad tik un ta izdarisu kadu nelielu dalu no
nepieciesama.” Ja esat impulsivs cilveks, tad var palidzet lémuma atlikSana, t. 1., ja radisies
nodoms darit ko citu, pieméram, tikties ar draugiem vai skatities filmu, atlieciet So
lémumu uz 10 minutém - ta var izvairities no impulsiva lémuma vai ricibas.

Pirmaja attéla ir redzams piemers tam, ka varat noslégt vienosanos ar sevi, vienlaikus
iesaistot sev kadu nozimigu cilvéku.

1. attels

VienoSanas

Es, , apsolu ldz 20__. gada ___. izdarit

Kad to izdarisu, es sevi apbalvosu (atalgoSu)

Paraksts Datums ___ .
Liecinieka paraksts Datums __._




Atrunas un attaisnojumi ka signals

Izmantojiet vilcinasanos ka signalu tam, ka varétu tuvoties prokrastinéSana. Apstajie-
ties un pajautdjiet sev: ka es jutos, ko tas nozimé? Novértéjiet: kaidam jutam rezultats ir
vilcinasanas un ka tas liek jums justies? Negativu emociju gadijuma apzinieties tas, lau-
jiet sev tas izjust un tik un ta turpiniet daramo. Méginiet neiespriast ar veicamo darbu
saistitajas negativajas emocijas un aizstat tas ar pozitivakam, pieméram, zinatkari, vélmi
gut panakumus (sk. ari 8. nodala).

Vide

Radiet sev vidi, kas atbalsta un palidz stradat un darboties, pieméram, sada vide ir at-
balstosi cilvéki, ne tadi, kas kritizé. Pirms Covid-19 pandémijas bija iesp&jams izvéléties
darbu rosinosu vidi, pieméram, doties uz bibliotéku vai konferencu telpu, kur netiek no-
versta uzmaniba. Pandémijas laika daudziem nakas stradat majas, kur ir daudz grutak
radit darbam piemerotu vidi. Tomer joprojam ir iespéjams izslégt telefonu, izrakstities no
socialajiem medijiem, nestradat gulta u. c.

Sie nav vienigie panémieni, kd mazinat prokrastinaciju. Tapat nav nepieciesams, lai
jGs izméginatu visus Sos ieteikumus, - pietiek, ja izvélésieties vienu vai dazus, kas ir
pieméroti tiesi jums. Ta ka prokrastinésana ir saistita ar pasregulaciju, tad svarigs ir pie-
tiekams miegs un atputa. Nogurusam un izsikusam cilvekam ir daudz grutak piespiest
sevi rikoties.

Burka,]. B, § Juen, L. M. (2008). Procrastination. Why You Do It, What to Do About It Now. Da Capo Press.

Knaus, B. (2002). The Procrastination Workbook. New Harbinger.

Pychyl, T. A. (2010). Procrastinator’s Digest: a concise guide to solving the procrastination puzzle. Xlibris
Corporation.

Steel, P. (2011). The Procrastination Equation. How to Stop Putting Things Off and Start Getting Stuff

Done. New York, London, Toronto, Sydney: Harper.

Konig, C.]., § Kleinmann, M. (2004). Business before pleasure: no strategy for procrastinators? Perso-
nality and Individual Differences. 37(5), 1045-1057. https://doi.org/10.1016/j.paid.2003.11.013

Steel, P. (2007). The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review of quintessen-
tial self-regulatory failure. Psychological Bulletin. 133(1), 65-94. https://doi.org/10.1037/0033-2909.133.1.65
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Sobrid stradaju Eiropas Sociala fonda projekta “Bijuso ieslodzito integracija sabiedriba
un darba tirgd” gimenu atbalsta bloka koordinatora amata, Ieslodzijuma vietu parvaldé,
Riga. Mana otra darba vieta ir psihologijas un kognitivi biheivioralas terapijas centra “In-
tellego”, kur stradaju par psihologu (statuss - registréts veselibas / kliniskas un konsulta-
tivas psihologijas jomas).

Esmu ieguvis magistra gradu profesionalaja magistratiras programma “Veselibas psi-
hologija’, Rigas Stradina universitaté (RSU), ka arl sanémis RSU atzinibas rakstu par izci-
lam zinasanam, prasmém un kompetenci specialitaté un izciliem panakumiem pétnie-
ciba. Pasniedzu RSU studiju kursu “Starpkultiiru psihologija’ un esmu vairaku zinatnisko
darbu vaditajs. Sobrid apgustu ari psihoterapijas psihoorganiskas analize profesionalo
limeni Baltijas Psihoorganiskas analizes centra.

Pandémijas laika izdegSanu vai kadu tai raksturigu pazimi (piemeéram, emocionalu iz-
sikumu) sev “pielaikojusi” liela sabiedribas dala. Pedéja gada laika bieZi piedzivota virkne
apstaklu, kas var liecinat par izdegSanas risku, pieméram, regularas izmainas darba veik-
Sanas kartiba, ierobezojumi briva laika pavadisana, neskaidriba par nakotni. Pandémija
un izdegSana biezi pat bijusi sadzirdama frazé “Es to vairs nevaru izturet” un lidzigas. Ja,
Covid-19 pandémijai ir rodama saistiba ar izdegsanu, bet janorada, ka ari pirms pande-
mijas Sitéma ir bijusi biezi redzama klientu problému pieteikumos, izskanéjusi psihologa
kabineta, ka ar1 plasi pétita petnieciba. Kas pirms pandéemijas cilveku virzija preti Sim ne-
pateicigajam stavoklim?

Méginaju rast vismaz vienu atbildi. Atminéjos vairakus personigus notikumus un tadu
it ka tos pavadosu, veicinosu frazi: “Mums ir tikai viena dzive, tapéc ta ir janodzivo pilnigi!”
Skaidrs, ka dzivi nevajag izniekot, bet kas ir §1 pilniba (absoluts, nevainojams paraugs)? Vai
pilniba vispar var but saistama ar izdegsanu?

Atbilde ir vienkarsa: pilnibu nevar un nevajag definét, jo musu vertibas atskiras. Ka-
dam pilnvértigu dzives pavadisanu nosaka liela finansiala kapitala esamiba, kadam -
vera nemama akadémiska statusa iegusana. Ir cilveki, kam pilnigi nodzivota dzive
nozimeé lielas un spécigas gimenes izveidoSanu, tacu netrtikst ari cilvéku, kas dzives
vertibu rod hédonija. Cilvékiem ir tendence Sos pilnibas definéjumus dazadas kapaci-
tatés apvienot sava dzive, klat pieliekot darbu pie atbilstosas fiziskas formas vai darba
dienas vakarus atvélot papildu talakizglitibas kursiem. Més gribam daudz, nevéelamies
palaist garam ko ipasu Saja dzivé un neapzinati sev sakam, ka virzamies preti ja ne
pilnibai, tad noteikti kam vértigam. Rodas jautajumes, vai, sadi virzoties aiznemtibas un
ambiciju pilnaja cela, més nevaram nonakt uz bistamas takas un izdegt? Atbilde atkal
ir vienkarsa: varam. Kadel? Jo ideja par to, ka cilvéks var daudz, ir patiesa; nepatiesa ir
ideja, ka cilveks var visu.

Tapéc gribu novélét, lai jums izdodas definét savu pilnibu un sekot tai, ka ari pielagot
sev un savam vértibam atbilstosu palidzoso tehniku komplektu izdegsanas vai izdegsa-
nas riska mazinasanai.



lzdegSanas profilakse

Cilvéeks var paveikt daudz,
bet cilveks nevar un vinam nevajag paveikt visu!

Ir tada it ka motivéjosa fraze - “Mums ir tikai viena dzive, tapéc ta ir janodzivo pilnigi!". Pro-
tams, dzivi nevajag izniekot, bet rodas jautajums, kas nosaka, ka ta tiek vadita pilnigi? Vards
“pilniba” (absoluts, nevainojams paraugs) sabiedribai biezi uzliek netveramu, nesaprotamu
slogu. To nevar un nevajag izmerit! Tiecoties tai preti, més, visdrizak, vienkarsi izdegsim.

Musu vertibas atskiras: kadam pilnvértigu dzives pavadisanu nosaka liela finansiala
kapitala esamiba, kddam - véra nemama akadémiska statusa iegisana. Ir cilvéki, kam
pilnigi nodzivota dzive nozime lielas un spécigas gimenes izveidoSanu, tacu netrakst ari
cilvéku, kas dzives vértibu rod hédonija. Cilvékiem ir tendence Sos pilnibas definéjumus
dazadas kapacitatés apvienot sava dzivé, klat vél pieliekot darbu pie atbilstosas fiziskas
formas vai darba dienas vakarus atvélot papildu talakizglitibas kursiem. Més gribam
daudz, nevélamies palaist garam ko ipasu Saja dzivé un neapzinati sev sakam, ka virza-
mies pretl ja ne pilnibai, tad noteikti kam vértigam. Viena bridi sis aiznemtibas un poten-
ciali ari neveseligu ambiciju pilnais cels mus var aizvest uz bistamas takas. Ideja par to, ka
cilvéks var daudz, ir patiesa, nepatiesa ir ideja, ka cilvéks var visu.

Saskaroties ar izdegSanu, psihologa kabineta klients bieZi vaica, ka gt spékus, lai va-
rétu turpinat virzities uz prieksu. Biezi sim cilvekam nav laika sev, trukst spéka, ir miega
problémas, un vins pieredz sev nesaprotamas emocionalas reakcijas. Rodas jautajums,
vai ar vienu udens pudeli Sim cilvekam pietiks, lai Skérsotu tuksnesi? Tapéc gribu ieteikt:
pirms steigties sevi vai savu klientu iepazistinat ar virkni palidzosu tehniku, loti vertigi
butu uzdot jautajumu: “Vai esi dross, ka tiesi Sis dzives celS padaris laimigu?”

Cilvéki paliek aiznemtaki. Tam, kadél tas ta ir noticis, tiek rasti céloni tehnologiju attis-
tiba, globalizacija un ari informacijas laikmeta klatbuitné. Lai cik loti no Siem apstakliem
mes gribétu izvairities, ilgstosi to isti nevaram. Lidz ar to musdienas ir jaizmanto daudz
spéku - psihologisku un fizisku; pandémijas laika ari papildu spéku. Si nodala ir veltita
tam, kas varétu but saistits ar So spéku izsikumu, un tam, ko jus varat darit, kad skiet, ka
speku vairs isti nav.

lespéjams, jums vai cilvékiem jums apkart sis spéku zudums ir saistits ar psihologijas
un psihiatrijas profesionalu aprindas aktualo tému - izdeg$anu (izdegSanas sindromu).
Pirmo reizi iepriekséja gadsimta 70. gadu vidu to aprakstija psihologs Herberts Freiden-
bergers' un sociala psihologe Kristina Maslaca? Musdienas izdegSanas sindroma defini-
cija ir atrodama ari starptautiskaja slimibu klasifikatora (SSK-10) 3

1 Freudenberger, H. J. (1975). The staff burn-out syndrome, alternative institutions. Psychotherapy: Theory, Research and Practice. 12(1) 73-82.
https://doi.org/10.1037 /h0086411

2 Maslach, C. (1976). Burned Out. Human Behavior. 5(9), 16-22.

3 World Health Organization. (2016). International statistical classification of diseases and related health problems. 10th ed. World Psychiatric
Association (WPA). 15(2), 103-111. https://www.who.int/classifications/icd /ICD 10Volume?2 en 2010.pdf
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IzdegSana ir definéta ka psihologisks sindroms, ko izraisa ilgstoSa reakcija uz
starppersonu stresa faktoriem galvenokart darba vidé, un tas ietver tris dimensijas.

1) emocionalo spéku izsikumu: energijas zudums, izsikums un nogurumes;

2) depersonalizaciju: negativa attieksme pret klientiem, emocionala uzbudinamiba,
idealisma zudums;

3) personigu sasniegumu samazinasanos: samazinata produktivitate, morales pavaji-
nasanas un nespéja tikt gala ar stresa faktoriem:*

IzdegSanas risku saista ar vairakam profesionalajam nozarem, pieméram, izglitibas,
socialo, veselibas aprupes nozari u. c. Tas nozimé, ka izdegsanas sindromu visbiezak ir
pienemts saistit ar pastiprinatu aktivitati sava darba vide, biezi darba ar klientiem.> Pede-
jas dekades Sidoma turpina gut zinatnisku apstiprinajumu, tomer aizvien biezak tiek pé-
tita ideja, ka ar izdegSanas risku var saskarties arl plasaka sabiedriba (domats, personas
bez algota darba), pieméram, jauniesi, bezdarbnieki, seniori, majsaimnieces u. ¢

Sekas izdegSanas sindromam var but loti nopietnas - darba spéju pasliktinasanas,
stresa paaugstinasanas, fizisks izsikums, bezmiegs, alkohola, narkotiku lietoSana, gime-
nes un laulibas dzives pasliktinasanas (biezi konflikti). Lai novérstu $adas psihologiskas
problémas, pétnieki norada, ka ir jasaprot faktori, kas ir saistiti ar individa stresa un iz-
degSanas pieredzi. Siem faktoriem ipasi pieversta uzmaniba Covid-19 pandémijas laika’

Darba joma izdegSana saistita ar uznémuma apgrozijuma samazinasanos, darbu ka-
vésanu (neieklau$anos terminos) un morales samazinasanos.? Sos tris faktorus, protams,
ir ipasi svarigi nemt véra darba devéjam.

Ko darit, ja ir aizdomas par izdegSanu (izdegSanas sindromu)?

Pirmkart, vienmeér butu svarligi parliecinaties, vai aizdomas ir pamatotas. Interneta
vietné www.healthline.com ir sniegta plasa informacija par izdegSanas sindromu. Uzdo-
dot sev tabula esoSos jautajumus, ir iespéjams plasak aizdomaties par taja minétajiem
faktoriem (sk. 1. tabulu). Varbut kads no izdegSanas faktoriem Sobrid ir novérojams jusu
dzive?

4 Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Understanding the burnout experience: Recent research and its implications for psychiatry. World Psychiatry:
Official Journal of the World Psychiatric Association (WPA). 15(2), 103-111. https://doi.org/10.1002 /wps.20311

5 Schaufeli, W. B., Greenglass, E. R. (2001). Introduction to Special Issue on Burnout and Health. Psychology and Health. 16, 501-510. https://doi.
org/10.1080/08870440108405523

6 Kristensen, T. S., Borritz, M., Villadsen, E., & Christensen, K. B. (2005). The Copenhagen Burnout Inventory: A new tool for the assessment of
burnout. Work & Stress. 19(3), 192-207. https://doi.org/10.1080/02678370500297720

7 Yilirim, M., & Solmaz, F. (2020). COVID-19 burnout, COVID-19 stress and resilience: Initial psychometric properties of COVID-19 Burnout Scale.
Death Studies. 19. https://doi.org/10.1080/07481187.2020.1818885

8 Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Understanding the burnout experience: Recent research and its implications for psychiatry. World Psychiatry:
Official Journal of the World Psychiatric Association (WPA). 15(2), 103-111. https://doi.org/10.1002 /wps.20311
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1. tabula
lzdegSanas faktori: jautajumi plasakai izdegSanas faktoru analizei’

FAKTORI

|zsikums

(emocionals un/vai
fizisks

Izolacija
(QEEEERES
socializéties)

IzbégSanas
fantazijas
(pieméram, fantazijas

par aizbégSanu no
darba)

Aizkaitinamiba
(ipasi, ja neizdodas

paveikt darbus pec
plana)

Péksna
saslimSana
(izdegSanas sindroms
var pavajinat
imadnsistemu)

9 Fraga, J. (2019, May 18). A Guide to Burnout. Healthline. https:

JAUTAJUMI SEV

Vai jus izjutat ilgstoSu emocionalu izsikumu? Vai bieZi piedzivojat
negativas emocijas: dusmas, skumjas, bailes? Vai bieZi jutaties
noguris? Varblt reizém jutaties noguris, jau pamostoties no rita?

Vai jus izvairaties no uzaicinajumiem uz socialiem pasakumiem?
Vai jus biezi neatbildat uz telefona zvaniem? Vai jus labprat
izvairaties no atvertiem jautajumiem?

Vai jus darba laika biezi piekerat sevi domas, ka kaut kur citur
Sobrid butu daudz labak? Varbut jus fantazejat, ka darba vieta
varétu notikt kadas macibas, kuru de| bitu iespejams islaicigi
atrauties no darbiem?

Vai jus jutat pekSnas dusmas, aizkaitinamibu, ja attalinatas
sapulces laika rodas interneta darbibas traucejumi? Vai jus jutaties
aizkaitinats, ja iekrajusies neizpilditi darbi? Varbat jus sakuSas
kaitinat lietas, kuram agrak nepieversat lielu uzmanibu?

Vai bieZi slimojat? Vai pieredzat sapes bez acim redzama iemesla?
Vai izjutat spécigu nogurumu darba dienas nosleguma?

www.healthline.com/health/tips-for-identifying-and-preventing-burnout#signs
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otrkart, autore Dzull Fraga (Juli Fraga) norada, ka, “tapat ka saauksté$anas vai saslim-
Sana, izdegSana nav redzama uzreiz". Ideju par izdegSanas sindromu ka pakapenisku
procesu pirmo reizi pauda Freidenbergers un Rikelsons, izdegsanas sindroma noverte-
juma izmantojot divpadsmit pakapes (sk. 2. tabulu)° Labaja pusé eso$aja kolonna varat
atzimét savu izdegsanas pasnovertéjumu.

2. tabula

lzdeg8anas modelis: 12 izdegSanas pakapes (Freudenberger, & Richelson, 1980)

: : Jusu
LIMENIS LIMENA APRAKSTS < = =
’ PASNOVERTEJUMS
1 Parmeérigas ambicijas (nesameérigas ambicijas un nesameérigi
. pienakumi veido izdegSanas pamatu)
2 Uzcitigaka, smagaka stradasana (ambicijas uzliek papildu
. slodzi)
Savu vajadzibu atstasana novarta (retak tiek veltits laiks
3. savam vajadzibam, pieméram, miegam, €éSanai, ripém par
sevi utt.)
4 Konflikta parvirze (pasSa raditas grutibas biezak tiek vainoti
. citi, jo ir grati saskatit problemas céloni)
Veértibu izmainas (samazinas laiks ar darbu nesaistitam
5. vajadzibam, péc tam sakas atteikSanas no laika pavadiSanas
ar draugiem, gimeni)
6 Noliegums (par $i briza apstakliem tiek vainots laika trikums
: un lielais darba apjoms. Pastiprinas nepacietiba)
7 Izstaanas (regulari atteikumi laika pavadisanai ar draugiem,
: gimeni)
8 Uzvedibas izmainas (agresivaka komunikacija, nesavaldiba.
: To bieZi noveéro lidzcilveki)
9 Depersonalizacija (izjuta, ka ir gratibas kontrolét savu dzivi.
: Cilvéks sava ikdiena saskata tikai pienakumus)
lek$ejs tukS§ums vai trauksme (izjuta par iek§€ju tukSumu,
10. trauksmi. To bieZi kompensé ar atkaribu izraisodu vielu
lietoSanu)
11 Depresijas iezimes (bezceribas izjuta, bieza skumju
. pieredze)
12 Psihologisks un/vai fizisks sabrukums (mediciniskas un/vai

psihologiskas palidzibas nepiecieSamiba)

10 Freudenberger, H., & Richelson, G. (1980). Burn Out: The High Cost of High Achievment. What it is and how to survive it. Bantam Books.

11 Fraga, J. (2019, May 18). A Guide to Burnout. Healthline. https:

www.healthline.com/health /tips-for-identifying-and-preventing-burnout#signs
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Protams, svarigi pieminét, ka izdegSanas pamata ne vienmer ir nesamerigas ambi-
cijas. Tas noteikti var but arl nesamerigas prasibas, kuras, piemeram, krizes apstaklos
var veicinat papildu pienakumu uznemsanos. Ta var but papildu slodze darbinieku vai
naudas trukuma dél vai jauni pienakumi, piemeéram, aktiva bérnu skolosana. Spéju but
produktivam pandémijas laika nosaka arl jaunu prasmju apgusana, kas var but loti ne-
motivéta (pieméram, jaunu attalinatu komunikacijas programmu apgtsana). Lidz ar to
ir skaidrs, ka liela dala cilvéku saskaras ar laika trukumu, grutibam paveikt savus darbus
kvalitativi, samazinatu laiku spéku atguisanai un citam problémam.

SareZgljumus rada ari tas, ka risinajumi, kas izskatas efektivi pandémijas situacijai, var
izraisitja ne izdegsanu, tad noteikti lielu nogurumu. Pieméram, zurnala Harvard Business
Review piedavati zinatniski apstiprinati ieteikumi tam, ka padarit “Zoom” videozvanus
mazak nogurdinosus? Pandémijas situacija var rasties jauni izaicinajumi, tomer ir svarigi
atcereéties, ka sis pandémijas laiks kadreiz beigsies un lidz ar to ari nesamerigo prasibu un
jaunu prasmju apgusanas nepiecieSamiba, visdrizak, saruks.

Treskart, gan cilvékiem, kurus preti izdegSanai virzijusas vinu ambicijas, gan tiem,
kurus tiesak ietekmeéjusi Covid-19 pandemija, ir izveidoti ieteikumi tam, ka cinities
ar So stavokli. Tie ir plasi atspoguloti globali lielakaja psihologijas interneta vietné
www.PsychologyToday.com. Ziemelilinoisas Universitates profesore Sjuzena Dedzesa-
Vaita (Suzanne Degges-White) nosaukusivairakas efektivas tehnikas izdegsanas sindroma
mazindsanai. Varbit kads no ieteikumiem uzruna ari jis. Varat izméginat vienu, divas
no tehnikam vai pat vairakas tehnikas un so tehniku kombinacijas, tadéejadi pielagojot
sev atbilstosako. TreSa tabula ir paredzéta, lai aiznemtaja, izdegSanas risku pilnaja
ikdiena jus varétu ieplanot laiku sev, neaizmirstu par savam vajadzibam un uzlabotu
savu psihologisko stavokli (attalinot izdegSanu). Atziméjiet sev atbilstosakas stratégijas
izdegSanas mazinasanai. Saja izdevuma vairakas no stratégijam ir aprakstitas. Palasiet
par tam, izvélieties, kuras praktizésiet, un ieplanojiet So stratégiju praktizéSanas laikus
tuvakaja nedéla, ko ierakstisiet tabulas tresaja kolonna (pieméram, pirmdien 0646 un
svétdien 18.00).

12 Fosslien, L., & Duffy, M. W. (2020, April 29). How to Combat Zoom Fatigue. Harvard Business Review. https://hbr.org/2020/04/

how-to-combat-zoom-fatigue
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3. tabula
lzdeg8anu (izdeg$anas sindromu) kavéjosu efektivu stratégiju planotajs

Praktizagul Noradiet nedélas

Stratégija dienu un laiku,

Atzimeéji X o v . . .
IR ko veltisiet Sai tehnikai

Dzila (diafragmala) elpoSana

Vizualizacija

Progresiva muskulu relaksacija

Autogenais trenins

Stresa menedZments

Dietas ieveroSana

VingroSana

Joga

Kaitigo ieradumu atmeSana (te, visdrizak, bis japraktize
katru dienu)

Laika menedZzments

Noturigu socialo saiknu veidoSana

Humors

Stresa zurnals (dienasgramata)

PiedoSanas praktizeéSana

Dzives un darba jegas
jaunatklasana

Garigums (gariguma prakse)

Papildus noraditajam tehnikam par izdegsanas sindromu kavéjosu uzskata ari miega
ieradumu praktizé$anu (parstrukturésanu, pieméram, konkréta miegarezima planosanu,
miega higiénas ievéroSanu). Ka viena no efektivakajam tehnikam izdegSanas sindroma
mazinasanai bieZi tiek minéta apzinatibas prakse (apzinatibas prakses meditacijas).
Apzinatibas prakse palidz samazinat ari stresa limeni darba vieta.*® Iespéjams, Sjuzenas
DedZesas-Vaitas sarakstam ir verts pievienot arl miega ieradumu parstrukturizésanu vai
apzinatibas prakses meditacijas (sk. ari 7 nodala).

13 Mohammed, W. A., Pappous, A. S., Muthumayandi, K., & Sharma, D. (2018). The effect of mindfulness meditation on therapists body awarness
and burnout in different forms of practice. European Journal of Psychotherapy. 20(4), 1-12. https://doi.org/10.1080/21679169.2018.1452980
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Paraléli jauno tehniku ieviesanai iesakami ir ari1 digitalie risinajumi izdegSanas sin-
droma mazinasanai. Pleméram, aplikacija BurnOut ir efektiva izdegSanas sindroma ma-
zinasanai arstniecibas personu izlasé* Ta ka spécigs lidzeklis izdegsanas mazinasanai
ir apzinatiba, noteikti ir vérts pameéginat efektivas aplikacijas: Headspace, SmilingMind,
iMindfulness, Mindfulness Daily*® Ari Latvija ir izstradata aplikacija apzinatibas veicinasa-
nai - Miervidi*®

Butiski pieminét ari, ka stratégijas izdegsanas sindroma mazinasanai aprakstijusi
autori, kuri parstav vairakus psihoterapijas virzienus, tostarp psihodinamisko terapiju?,
kognitivi biheivoralo terapiju’®, shemu terapiju'® u. c. lespéjams, ir vérts paintereséties par
izdegSanas sindromu pie jomas specialistiem.

Saskaroties ar izdegSanu, nereti var veidoties izjuta, ka dazadam tehnikam, specialistu
leteikumiem nav jégas vai tam visam Sobrid vienkarsi nav laika. IzdegSana nav ta prob-
léema, kuru tieSa veida atrisina laiks; drizak veids, ka més isus laika sprizus grutaka dzives
posma padaram jégpilnakus. Ja ir liels nogurums, relakséjamies; ja ir satraucosas domas,
meditéjam. Nav tik svarigi, kurai tehnikai dodam prieksroku, jo efektivu tehniku ir daudz
un aiznemtam cilvékam ir pieejami arl iedarbigi digitalie risinajumu. Varbut ir verts pa-
méginat?
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Es esmu Latvijas Makslas terapijas asociacijas valdes priekSsedétaja, sertificéta
makslas terapeite, docétaja Rigas Stradina universitaté.

Esmu makslas terapeite un darba ar bérniem redzu, cik loti radosais process palidz
tikt gala ar sarezgitam emocijam - tas apzinaties, ieraudzit, iepazit, izpaust un pienemt
caur makslas valodu. Esmu mamma tris pusaudziem un redzu, cik dabiski vini pasi atrod
rado$u darbo3anos (raksta muziku, spélé muzikas instrumentus, zimé) brizos, kad ir ne-
piecieSamiba tikt gala ar dazadam emocijam.

Pirms kada laika es atklaju vizualizaciju ka tehniku, kas palidz pardzivot emocionali
grutakus laikus. Es radu iztéles telpu, kura ilgaka laika posma top kas jauns. Pirmaja
reizé ta bija sena, skaista maja, kuru es iztélé renovéju. Es neskaitamas reizes domas
izstaigaju telpas, iztélojoties, ka tas varétu izskatities — kadi butu logi, durvis, aizkari,
mebeles, kapnes. Ar katru iztéles reizi maja tapa arvien skaistaka, 1idz ta bija pavisam
gatava, un tad es to varéju atstat. Tas bija mans resurss un patvérums, vieta iztéle, kur
atslogot domas un jutas.

Aicinu ikvienu atraisit sevi mitoso radosumu, lauties tam un izmantot to, lai palidzétu
sev justies labak!



Radosums iedvesmai

Radosums var but lielisks paspalidzibas veids, ka atbalstit savu psihisko veselibu, un,
nemot vera pasaulé notiekoso, tas sobrid var but pieejams un ipasi noderigs paspali-
dzibas veids. RadoSuma izmantosana var izpausties dazados veidos, ta var but makslas
radiSana, drama, kustiba, muzika, dzeja, rakstiSana!' Kaut ari nav vienotas radoSuma
definicijas, dazi autori radosumu paspalidziba raksturo ka procesu, kam nepieciesams
autentiskums, atvéertiba domat un darboties jauna veida un kas veicina pasizpausmi un
dzilakas saiknes ar sevi un citiem?

Radosums ir spécigs lidzeKlis, kas var atvieglot tadu izjutu un domu izpausmi, kuras
ir grati izteikt vardos, jo ir sarezgitas un nesaprotamas.® Radosas izpausmes palidz radit
alternativu celu sevis izpétei un sazinai, it ipasi, pétot sarezgitas emocijas*

Tkviens, kas kadreiz uzziméjis nelielus ziméjumus, veicis svikajumus uz lapas malam,
zina, ka Sis process var mazinat spriedzi un trauksmi. Emocionalo spriedzi atslogo
ieksgjo izjutu izpausana maksla, pat ja tas notiek neapzinati. Makslas radiSanas process
harmonizé kermeni un pratu. Tam piemit sensori un uztveres raksturojumi, kas radosaja
procesa iesaista gan kermeni, gan pratu.® Radisanas process un raditais makslas darbs ir
ka valoda, neverbala izpausme, ar ko var gan izreagét emocijas, izjitas, pardzivojumus,
kurus nereti vardos izteikt ir gruti, gan rast jaunu atklasmi par notiekosSo.

Makslas radisanas pieredze sniedz energiju, novirza uzmanibu un fokusu, mazinot
emocionalo stresu® Rado$ais process var but parveidojoss (transforméjoss). Tas ir ka
plasma, kuras laika raditajs ir pilniba iesaistits radoSaja procesa un atrodas Seit un tagad,
ta ka bazas un bailes izzud. Iesaistisanas sada veida aktivitates rada labaku noskanojumu
un mazina trauksmi’

Radosam paspalidzibas stratégijam var bat vairakas prieksrocibas. RadoSums var ne
tikai palidzét atbrivot un izreagét emocijas, bet ari kalpot ka gritibu parvarésanas un
problému risinasanas mehanisms. Piemérota paspalidziba var ietekmeét ne tikai emocio-
nalo veselibu, bet ari profesionalo un citu dzives jomu efektivitati.®

1 Malchiodi, C. (Ed.). (2005). Expressive therapies. Guilford.

2 Duffey, T., Haberstroh, S., & Trepal, H. (2009). A grounded theory of relational competencies and creativity in counseling: Beginning the dialogue.
Journal of Creativity in Mental Health. 4, 89-112. https://doi.org/10.1080/15401380902951911

3 Malchiodi, C. (1998). The art therapy sourcebook. Lowell House.

4 Rogers, N. (1993). The creative connection: Expressive arts as healing. Science & Behavior.
5 Rubin, J. A. (2005). Artful therapy. John Wiley & Sons.

6 Malchiodi, C. (Ed.). (2005). Expressive therapies. Guilford.

7 Bradley, N., Whisenhunt, J., Adamson, N., & Kress, V. E. (2013). Creative approaches for promoting counselor self-care. Journal of Creativity in
Mental Health. 8(4), 456-469. https://doi.org/10.1080/15401383.2013.844656

8 Turpat.
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Radiet makslu!

Lai darbotos ar makslas materialiem - zimuliem, flomasteriem, kritiniem, krasam -
nav jabut ipasam prasmém zimét vai gleznot! To var darit ikviens! Saciet ar skricelésa-
nu - brivu Svikasanu ar zimuli vai pildspalvu pa papira lapu dazados virzienos un tempos.
Laujiet rokai darboties brivi, pec iespéjas mazak to kontroléjot. Varat pievert acis, kamer
darbojaties. Kad darbu esat pabeidzis, aplukojiet to no visam pusém. Ja vélaties, varat
meklét télus un apvilkt vai iekrasot tos, ka arl pardomat to simbolisko nozimi un saistibu
ar to, ko Sobrid piedzivojat. Varbut saredzésiet kadu vestijumu sev!

Radiet nekartigu makslas darbul!

Ja ir iespéja, laujieties spontanai makslas radisanai ar krasam! Musu dazadas ikdie-
na piedzivotas lomas (mamma, tétis, darba devéjs, darbinieks, virs, sieva u. c.) nereti liek
mums pamatigi mobilizéties, lai visu paveiktu nevainojami. Radit spontanu, apzinati ne-
kartigu, neperfektu makslas darbu var but loti atbrivojosi un relakséjosi!

Padoms: panemiet lielaka izméra plévi vai vaskadranu, aplieciet prieksautu! Iekartojiet
vietu, lai varétu lauties brivi darboties ar krasam - laistities, slakstities, pludinat, smeret,
svikat —, koncentréjieties uz procesu, ne uz gala rezultatu! Tas laus jums but seit un tagad
un palidzés klut emocionali mierigakiem un fiziski atbrivotakiem. Ja raditais darbs jums
neskiet simpatisks, drosi varat no ta atbrivoties saplésot vai saburzot.

|zpétiet savas emocijas!

Ikdiena mes piedzivojam virkni emociju, tomér ne vienmer tas ir viegli atpazit. Emociju
identificeésana un nosauksana bieZi ir pirmais solis, lai tas apzinatos un varétu kontrolét
(sk.art 8 nodala). Aicinu jus paspéléties ar savam emocijam, lai tas labak iepazitu, pie-
nemtu un lautu tam vienkarsi but! Vispirms apdomajiet un uz papira lapas pierakstiet,
kadas emocijas (pieméram, skumjas, dusmas, bailes, prieku, interesi u. c.) esat piedzi-
vojusi pédéjas nedélas laika. Talak atrodiet nelielu spoguliti, stikla vai kartona plaksniti.
Panemiet jebkadas slapjas krasas (piemeéram, guasu), kadas jums majas ir pieejamas.
Domajot par vienu no emocijam, lieciet ar otu vai izspiediet uzreiz no krasu tubinas uz
spogulisa (stikla, kartona plaksnites) dazadas krasas, kas jums sasaucas ar $o emociju.
Uz baltas papira lapas veidojiet atspiedumu (lieciet spoguliti vai plaksniti ar krasu uz leju
uz $is lapas un tad nonemiet, laujot krasai uz tas palikt) un laujieties parsteigumam, aplu-
kojot to, kas radies! Atkartojiet So pasu ar katru emociju, ko esat pierakstijusi! Piefiksgjiet
savas pardomas, izmantojot attela ieklautos jautajumus.
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Jautajumi emociju izpétei
Kuras emocijas jus pierakstijat pirmas?
Kuras emocijas jus piedzivojat Sobrid?

Kadas pardomas raisas, aplukojot raditos
krasu atspiedumus katrai emocijai?

Vai dazadam emocijam izvélétas krasas atkartojas?

Ar ko jums saistas katra emocijam izveléta krasa?

Vai jusu emociju saraksta ir vairak
patikamu vai nepatikamu emociju?

Kura no emocijam ir dominéjosa?

Veidojiet albumu!

Lai izpétitu savas emocijas, domas, resursus, veidojiet albumu! Atskiriba no zurnala vai
dienasgramatas, kura médz piefikset domas un nozimigas atzinas rakstiski, albums ir ka
vizuala dienasgramata - vieta, kur sev svarigo attélot ar dazadiem vizualas izteiksmes li-
dzekliem. Tie var but ziméjumi, skriceléjumi, nelieli gleznojumi, izgriezumi no zurnaliem
un avizem, fotografijas, dziesmu teksti vai dzejoli - jebkas, kas vizuali atspogulo nozimi-
gus jusu dzives aspektus un ar tiem saistitas domas un emocijas. Turpat varat pierakstit
rindas, kas jus iedvesmo, liek smaidit. Ik pa laikam varat apltkot So albumu un pardomat,
kadas kopsakaribas saskatat starp notikumiem, domam un izjutam un ka tas saistas ar
jusu kopéjo labizjutu.

Padoms: vispirms atrodiet piemérotu albumu - ta var but klade, bloks vai sasietas la-
pas! Izveidojiet val izvélieties tadu, lai tas iepriecina jus ikreiz, kad to panemat rokas! 1z-
velieties laiku, kad jus neviens netrauce, lai varétu lauties radosajam procesam. Vienmer
pierakstiet datumu!



Radiet iztele!

Vizualizacija piedava iespéju redzét neredzamo - to, kas rodas musu iztéle® Laika,
kad apkart valda neskaidriba un nenoteiktiba un daudzi var ilgstosi piedzivot tadas
emocijas un jutas ka nezinu, satraukumu, bailes vai bezceribu, dodiet iespéju atpusties
savam pratam, laujot tam radit kaut ko patikamu! Brivos brizos, pieméram, nelielas
pauzes, brivdienas vai vakaros, laiZzoties miega, pieveriet acis, iztélojieties kadu vietu, kur
velaties kaut ko radit, un atgriezieties Saja vieta atkartoti! Piemeram, iztélojieties kadu sev
patikamu zemes sturiti, kura radiet skaistu darzu! Katru dienu caur iztéli un vizualizaciju
iegriezieties Saja darza, lai kaut ko paveiktu! Domas izvélieties puku dobes vietu un formu,
vizualizéjiet, ka uzrokat zemi, s€jat un stadat! Katru dienu vérojiet, kd pamazam viss aug,
zalo un uzzied! Priecajieties par iztélé radito!
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Esmu ieguvusi izglitibu Rigas Stradina universitaté ka makslas terapeite. Sobrid stra-
daju ka makslas terapeite un specializéjos fototerapijas metozu izmantoSana. Esmu ap-
guvusi fototerapijas metodi Aleksandra Kopitina izglitibas programma, ka ari izstradajusi
magistra darbu par pieredzi ar fototerapijas metodi dazadu specialistu vidi. Gandriz des-
mit gadu paraléli visam darbojos fotografijas joma, kas ari radija interesi apgut fototera-
pijas metodi.

Fotograféjot cilvékus, dabu un sevi, pamaniju, ka jutos labak, spéju reflektét par savam
fotografijam un saredzét tajas sev aktualo informaciju. Ipasi palidzéja pasportretu sérijas,
kas lava sevi iepazit pavisam cita gaisma. Fotografésana bija mana paspalidziba, kas lava
sevi pienemt, motivéet un attistit profesionali un personigi, un ceru, ka ta bus palidzosa
metode ari jums. Fotografésanas procesa |oti svariga ir pasrefleksija par to, kas ir redzams
fotografijas. Ne vienmeér més esam parliecinati par to, kur tas mus aizvedis. Més nevaram
paredzét to, par ko klusim savas fotografijas un ko tajas saredzésim. Tas var but léns, sa-
rezgits process ar negaiditiem pavérsieniem. Gluzi ka dzive.



FotograféSana ka paSpalidzibas avots

Dzivojot digitalaja laikmeta, cilvekam ikdiena veidojas arvien lielaka saskarsme ar teh-
nologijam un arvien vairak masu ikdienas komunikacija un pasaules uztveré domineé di-
gitalas tehnologijas. Pandémijas laika digitalo tehnologiju izmantoSana ir krasi pieaugusi,
ta ir kluvusi par obligatu nepieciesamibu darba un macibu vidé. Fotografijas saistiba ar
socialajiem medijiem ir Kluvusas par komunikacijas un pasizpausmes veidu, savukart ar
digitalajam tehnologijam saistita prakse rada iespéju izvéléties fotografésanu ka vienu no
paspalidzibas metodem:!

Pastav daudzi iemesli, kadé] fotografésana var klut par paspalidzibas metodi. Butiba
runa nav par fotografijam, bet gan vairak par fotografésanas procesu. Més visi ikdiena
nésajam lidzi viedtalruni, uznemam ikdieniskas fotografijas. Sis process var klut par pas-
palidzibas metodi. Nésajot kameru un sajutot to rokas, dzirdot klikski un skatoties caur
objektivu vai viedtalruna ekranu, un pat staigajot apkart, lai meklétu ainavas vai situa-
cijas, kuras iemuzinat, - tas viss padara fotografésanu par radosu paspalidzibas metodi,
kuras meérkis ir radit pozitivas parmainas.

Var nosaukt piecus iemeslus, kas fotografésanu padara par paspalidzibas avotu:

1) fotografésana dod iespéju uz pasauli paskatities objektivi. Taja redzami téli, kas
parada, ka més patieSam dzivojam. OrientéSanas fotografésana var but palidzosa, jo ta
parada realitati mums apkart;

?) fotografésana ir pasizpausmes forma. Ta var efektivi paradit cilveka patieso psiho-
logisko stavokli. Fotografijas var ari atspogulot cilvéka emocijas. Citiem vardiem sakot,
fotografésana layj cilvekam panakt labaku izpratni par sevi. Ta var palidzét cilvekam at-
brivoties no kaut ka ieprieks parprasta vai apspiesta;

3) fotografésana lauj mums pieverst lielaku uzmanibu tam, ko dzirdam, jutam, doma-
jam un redzam. Més macamies sev uzdot jautajumus par to, ko redzam fotografijas, kadas
izjUtas vai atminas tas raisa; Sie jautajumi biezi izgaismo konkrétas lietas, par kuram mes
kadreiz uztraucamies vai kuru dél jutamies apjukusi. Tas var sekmét cilvéka pasizpratni;

4) fotografésana palidz uzlabot pasizjutu. To, kas agrak bija parasts, var mainit péc fo-
tografijas uznemsanas no cita skatpunkta. Pieméram, vienkarsa sarkana roze var par-
versties par skaistu dabas davanu péc tam, kad jus to iemuzinajat fotografija. Ikdieniskas
lietas klust ipasakas un jégpilnakas. Tas var but palidzosi, jo sniedz visparéju labsajutu;

5) visbeidzot, fotograféSana var palidzét iegt vai uzlabot makslinieciskas un rado3as
prasmes. Cilvékiem bieZi vien var but gruti paust savu viedokli, bet ar savam fotografijam
vini var brivi sazinaties un vizualizét savas domas un emocijas. Apzina, ka esat spéjigs
kaut ko izdarit, par spiti izaicinajumiem un neveiksmém, noteikti var sekmeét pozitivas
pasapzinas veidosanu.?

1 Orr, P. (2015). Art Therapy and Digital Media. In: D. E. Gussak & M. L. Rosal (Eds.), The Wiley Handbook of Art Therapy (pp. 188-197). John Wiley
& Sons, Incorporated. https://doi.org/10.1002/9781118306543.ch 19

2 Gabriel, M. (n. d.). Can Photography Be Used as a Form of Therapy? https://contrastly.com/can-photography-be-used-as-a-form-of-therap



https://doi.org/10.1002/9781118306543.ch19
https://contrastly.com/can-photography-be-used-as-a-form-of-therapy/

Fotografét var ikviens - gan tas, kas saskaras ar psihologiskam griitibam, gan arf tas,
kas vélas izmeéginat kadu jaunu paspalidzibas metodi. Regulara fotograféSana var veicinat
pasizpausmi, ka rezultata komunikacija ar citiem var but vieglaka, ka ar1 stiprinat psiho-
logisko noturibu.

Fotografiju uznemsana, to planosana un iepazisanas ar kameru var but nomierinoss
process. Savukart uznemto fotografiju publicésana var veicinat komunikaciju par sev ak-
tualam téemam un problemam distanceti, kas dod drosibas izjutu. Turklat radosas akti-
vitates uzlabo pasizjutu (sk. ari 11 nodala). Fotografijas var kalpot ka komunikacijas vei-
cinatajs - ar fotografiju palidzibu més varam “runat” par témam, par kuram ir grutibas
izteikties verbali, tadéjadi fotografésana nodrosina neverbalu komunikaciju par musu
emocijam, grutibam un aktualitatém. Janem véra, ka fotograféjot var rasties nepieciesa-
miba péc psihologiska atbalsta terapeita.?

Fotografésana ieklauj daudzveidigas aktivitates, pieméram, foto apskati, pozésanu,
planosanu, apspriesanu, fotografiju atcerésanos vai iztélosanos.

Svarigs aspekts, reflektéjot par sevis uznemtajam fotografijam, ir darit to aprakstosi -
kas fotografija ir attélots un kadas emocijas tas rada -, nevis vertéjosi - ka jums irizdevies
vai neizdevies fotografiju uznemt.

Turpmak tiks minetas dazadas foto paspalidzibas metodes, ko var veikt, gan esot vien-
atné, gan ar savu gimeni vai draugiem.

Gimenes albums

Biografisku attélu kolekcijas ir nozimigs materials savu vértibu sistéemas un savas dzi-
vesjégas izpratnei. Gimenes albums ir ka dzives vizuala dienasgramata, kas raisa atminas
un emocijas.’

Uzdevums - atlasiet no sava gimenes albuma apméram 30 fotografiju. Uzmanigi par-
skatiet tas, centieties atsaukt atmina katru no fotografijam, to nozimi un emocijas, ko tas
izraisa. Tad sagrupéjat sis fotografijas pa temam, pieméram, “skolas laiks”, “gimene”, “sa-
sniegumi” u. tml. Aplukojiet, kadas témas ir paradijusas, un apdomajiet, ko tas stasta par
jusu dzivi. Tad katrai témai atlasiet tikai vienu fotografiju, kas visspilgtak raksturo temu.
Pec tam atlasiet tris visnozimigakas temas, kas stasta par jusu dzivi. Izpétiet, kas ir bijis
pats nozimigakais jusu dzivé un ko tas jums ir devis. Sis atklasmes var palidzét izprast
savu vértibu, attiecibas ar citiem un veicinat pasizpratni.® So metodi ir iesp&jams prakti-
zét ka aktivitati pasizolacijas laika, un ar ieraudzito var dalities ar gimeni, tadéjadi stipri-
not savstarpéjas attiecibas.

3 Weiser, J. (n. d.) Therapeutic Photography. https://phototherapy-centre.com/therapeutic-photography/

4 Halkola, U. (2013). A photograph as a therapeutic experience. In: D. Loewenthal (Ed.), Phototherapy and Digital Photography in a Digital Age
(pp. 21-31). Routledge. https://doi.org/10.4324 /9780203070697

5 Kopitins, A. (2019). Uzdevums no fototerapijas metodes izglitibas seminara. Tehnika “Gimenes albums”.


https://phototherapy-centre.com/therapeutic-photography/
https://doi.org/10.4324/9780203070697

Fotopastaiga

Mes fotografijas biezi veidojam ar kadu noluku. Pat ja uznemsanas bridi to neapzina-
mies, ar fotografiju izpétes palidzibu varam gut atklasmes par fotografijas atrodamajiem
simboliem, resursiem un emocijam, kas ir ka musu iekséjas pasaules atspulgs.

Izolacijas laika meés biezi vien dodamies pastaiga — kadél gan to nedarit, lidzi nemot
fotokameru? Fotopastaiga var doties viens vai maza cilveku grupa, lidzi janem profesio-
nala kamera, bet der ari viedtalrunis ar taja iebavétu kameru. So uzdevumu var izpildit
gan briva forma, gan ar konkrétu temu. Brivas formas uzdevums ietver doSanos pastaiga
un fotografiju uznemsanu bridi, kad pamanat kaut ko interesantu, skaistu vai saistosu.
Péc pastaigas apskatiet fotografijas un atlasiet visnozimigakas, saistosakas fotografijas.
Péc atlases centieties iedzilinaties taja, kas jus saista $aja fotografija, mekléjiet simbolus,
nozimi, ka arl centieties izprast emocijas, ko raisa katra fotografija. Atklasmes var veicinat
savu emociju izpratni, resursu izpéti, ka ari pasapzinu.

Fotopastaiga ar konkrétu téemu dodieties ar savu kameru un uznemiet fotoattélus ar
konkrétiem objektiem. Piemeéram, fotograféjiet €kas, kuras atspogulo to, ka jus jutaties.
Pec fotopastaigas izpétiet fotografijas, atlasiet nozimigakas un centieties izprast emoci-
jas, ko raisa katra nofotograféta éka, un to, ka si éka atspogulo jusu iekséjo pasauli. Reflek-
téjiet par to, kada si éka izskatas no arpuses un kas taja varétu atrasties ieksa, centieties to
sasaistit ar savam izjutam.

Fotografijas var uznemt, ne tikai dodoties pastaiga, bet ari savas majas, pieméram, fo-
tograféjot savu droso vietu, kas rada droSibas sajutu un mieru. Lai apzinatos savus resur-
sus, var fotografét lietas, vietas un cilvekus, kas ir jusu atbalsta sistéma, kas palidz uzkrat
energiju un justies labi®

Ka parvaréet uzmacigas domas

Vaijus reizém parnem domas, kas atkartojas? Vai tas jums traucé veikt ikdienas aktivi-
tates un but autentiskam? Panemiet kameru un centieties uznemt fotografijas, kas atspo-
gulo jusu domas, raizes un noskanojumu. So uzdevumu varat veikt gan majas, gan daba,
gan ari dodoties pastaiga (lidzigi ka uzdevuma Fotopastaiga). Centieties pilniba iegrem-
deties procesa un atslégties no arpasaules, atrodiet vizualo metaforu, kas atspogulo jusu
prata stavokli. Uznemtas fotografijas butu vértigi kopa ar kadu aplukot (draugu, gimenes
locekli) un izrunat to, ko jus centaties attélot, vai aprakstit ka véstijumu, uzrakstot stastu
vai pasaku.’

6 Kopitins, A. (2019). Uzdevums no fototerapijas metodes izglitibas seminara. Tehnika “Klienta uznemtie fotoattéli”.

7 Lozhko, M. (2021, February 26). Exploring Therapeutic Photography: How Your Camera and Hobby Can Help You Heal. https://blog.depositphotos.
com/therapeutic-photography.html
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PaSportrets un selfijs

Savu patieso emociju izpausSana, veidojot pasportretu var but loti dziedinoSa un at-
brivojosa pieredze. Veidojot pasportretu, cilvekam ir pilniga kontrole par fotografijas
tapSanas procesu, kura galvenais objekts ir pats fotografijas veidotajs. Stavét vienatneé
kameras prieksa ir emocionals process, kas palidz sis emocijas transformet makslas
darba. Pasportreta veidoSana var klut par unikalu pieredzi, ko veido neverbals dialogs
pasam ar sevi.

Pasportreta veidoSana lauj izdzivot dazadas personibas Skautnes, ka arl vienmer palidz
atklat kaut ko, ko jus par sevi lidz Sim nezinajat. Varat veidot pasportretus, kad piedzivojat
trauksmi, bailes, skumjas vai dusmas; attélot sis emocijas pasportretos, pilniba laujoties
procesam un nedomajot par to, ko citi teiktu par sada veida fotografijam.

Pasportretu, tapat ka iepriekséjas fotografésanas metodes, ir iespéjams veidot gan ar
profesionalu kameru, gan ar viedtalruni. Uzstadiet kameru uz stativa vai novietojiet uz
kautka, kas palidz kamerai atrasties pareizaja augstuma un lenki. Jus varat izmantot gan
taimeri, gan vadibas pulti, lai uznemtu fotoattélu. Centieties dazadas fotografijas attélot
dazadas emocijas (pieméram, dusmas, bailes, prieku, gaidas, izbrinu, riebumu) gan ar
savu sejas izteiksmi, gan kermena valodu. Péec tam izpétiet fotografijas un centieties
atpazit sevikatru no sim emocijam, ko jas esat attélojis. Emociju izpéte pasportretos var
but atvieglojoSa pieredze, jo palidz atbrivot emocijas, kuras ikdiena bieZi vien apspiezat
sevi.®

Refleksija par uznemtajiem fotoattéliem varat sev vaicat:

* Kas ir acimredzams Saja pasportreta?

* Ka jus paskaidrotu, kas ir attélots fotografija kadam, kas to neredz?

* Ko fotografija attélotais cilvéks grib pateikt vai izdarit?

* Ko fotografija attélotajam cilvekam gribétu pateikt jus?

* Kadas atminas jums nak prata, lukojoties uz so fotografiju?

* Kadas sajutas jums izraisa si fotografija?

* Kadu cilveku jums atgadina Sis pasportrets?

* Kadu nosaukumu jus dotu Sim pasportretam?

* Ko jus vélétos mainit Saja pasportreta un kapéc?

* Ka jus salidzinatu citu uznemtas fotografijas ar jums un jusu pasportretu? Vai citu
uznemtajas fotografijas kaut ka trukst vai ari - tiesi pretéji — ir parak liels akcents uz
kadu detalu?®

Runajot par pasportretu, noteikti ir japiemin izplatita musdienu tendence - selfijs.
Centieties katru dienu uznemt selfijus, kas atspogulo to, ka jus sevi taja diena redzat
un jutat vai ka jus par sevi domajat. Sada rado$a izpausme var palidzét pienemt sevi un
labak rupéties par sevi, turklat ta var sevi labak iepazit. Ja selfiji tiek uznemti regulari
ilgterminag, tad tas var klut par veidu, ka vérot savas personibas parmainas. Apnemieties

8 Nufiez, C. (2013). The self-portrait as self-therapy. In: D. Loewenthal (Ed.), Phototherapy and Digital Photography in a Digital Age (Chapter 8, pp.
95-106). Routledge. https://doi.org/10.4324 /9780203070697

9 Suler, J. (n. d.). The Varieties of Self-Portrait Experiences. http://users.rider.edu/~suler/photopsy/selfportraits.htm



https://doi.org/10.4324/9780203070697
http://users.rider.edu/~suler/photopsy/selfportraits.htm

uznemt selfiju katru dienu divu nedélu garuma, un jus busiet parsteigti, cik daudz jauna
par sevi atklasiet. Tas var veicinat sevis pienemsanu un uzlabot jusu pasapzinu.'®

Papildu informaciju par pasportretu nozimi, veidosanu un tehniskajiem aspektiem
varat lasit vietné http://users.rider.edu/~suler/photopsy/selfportraits.htm

Pretstatu fotografesana

Reizém lietas, ko redzat, var izraisit jusos spécigas emocijas, un biezi vien jus neapzi-
naties un neaizdomajaties, kas tam ir iemesls. Uznemiet fotografijas, kuras atspogulojas
pretstati. Pleméram, fotografijas ar lietam vai vietam, kas jusos izraisa spéecigas pozitivas
emocijas, un fotografijas ka pretstatu - kuras izraisa spécigas negativas emocijas. Pec tam
apskatiet tas un pardomajiet, kas izraisa negativas un pozitivas emocijas. Sada fotografiju
izpéte var palidzét apzinaties, pienemt un neitralizet savu pieredzi. Biezi vien Sis pretstatu
izjutas ir saistitas ar jusu pieredzi bérniba*

Braiss Evanss ir “The One Project” veidotajs. Tas ir projekts, kura tiek stastits par terapeitisko fotogra-
feSanu un to, ka ta dazados veidos var palidzéet sava autentiska “es” mekléjumos. Evanss stasta par to, ka
ir parvarejis depresiju un domas par pasnavibu ar fotografésanu. Vins ir uzstajies ari organizacija “TED
talks”, kur stasta par to, ka ir vins ir uzsacis terapeitisko fotografesanu, ka ta vinam ir palidzeéjusi, ka ari par
to, ka reflektet par sevis uznemtajiem atteliem.” Runu anglu valoda varat noklausities Seit: https://www.
youtube.com/watch?v=CuJhTfxdOgY

Fotografijas var tikt uznemtas tikai jusu privatajam arhivam, bet janem véra ari fakts, ka fotografiju
publicésana var but palidzosa. Fotografijas var tikt publicétas dazadu socialo tiklu vietnes, un pastav ari
majaslapa, kura ir iespéja dalities ar savam fotografijam ar cilvekiem, kas ari veic sada veida fotografésa-
nas aktivitates. Saja vietné ir iespéja apskatit citu cilvéku uznemtas fotografijas un lasit vinu refleksiju par
tam. Majaslapa ir anglu valoda, un varat to aplukot Seit: https://brokenlightcollective.com

Paspalidzibas fotografésana ir pieejama ikvienam neatkarigi no vina profesionala limena, aprikojuma
un radoSuma. Tomeér visus Sos aspektus var uzlabot, vismaz desmit minttes diena veltot uzdevumiem,
kuros fotograféSana klus par paspalidzibas lidzekli. Nekoncentréjieties uz iznakumu, jo Sis ir celojums,
kura pats svarigakais ir process.

Svarigs paspalidzibas fotograféSanas elements ir daliSanas ar uznemtajam fotografijam ar kadu,
kas jus sapratis un uzklausis (draugiem, gimeni vai kopienam). Fotografiju apskate un izrunasana ar
lidzcilvekiem var izradities loti noderigs process, ja jums ir gruti izteikt savas domas un jutas ar vardiem.

10 Lozhko, M. (2021, February 26). Exploring Therapeutic Photography: How Your Camera and Hobby Can Help You Heal. https://blog.depositpho
tos.com/therapeutic-photography.html

11 Turpat.
12 Evans, B. (n. d.). Empower yourself and thrive through your inner journey. https://theoneproject.co/
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Indulis Pai¢s




Es esmu ieguvis Teologijas un religiju zinatnu magistra gradu, LELB macitajs (ordinéts
2001. gada), pasniedzéjs “Integralas izglitibas institata 13" un nodibinajuma “Lutera aka-
démija’. Sertificéts kontemplacijas skolotajs (Via Integralis, Sveice).

Esmu beidzis Rigas Stradins universitates doktoranttras programmu psihologija un
Sobrid stradaju pie promocijas darba izstrades, kas veltits paspalidzibas stratégijam krizes
parvarésana. Esmu ari gramatu ‘Devini dvéseles uzdevumi. TuksnesSa tévi un evoluciona-
ra psihologija” un “Klatbitne” autors. 2019. gada kopéa ar Kasparu Simanovic¢u nodibina-
jam kopienu “Elizeja’, kas nodarbojas ar izglitojosu pasakumu organizésanu un zinasanu
izplatiSanu par eksistencialam un ar garigumu saistitam téemam.

Ar prieku piedalos Saja projekta, jo mana izpratné paspalidziba un pasizaugsme ir
stasts par pakapenisku savu patieso iespéju un resursu atklasanu. Paldies projekta idejas
autorei profesorei Kristinei Martinsonei un visiem kolégiem, ar kuriem kopa esam gajusi
Saja pasatklasmes un radosu atklajumu cela!

Krize atsedz musu vajas un ari stipras puses. Izradas, ka cilvéks ir vesela pardzivojumu,
domu un vélmju pasaule un vienlaikus - dala no vél daudz plasakas aréjas realitates. Tikai
tapéc paspalidziba vispar ir iespéjama — ta ir “pieslégsanas” resursiem, kas jau ir musu
riciba, tikai ikdiena tiem nepievérsam ipasu uzmanibu un pietrukst prasmju tos izmantot.

Gariga dimensija paspalidziba akcenté tiesi to mérogu, kas parsniedz individa robezas.
Merkis, ceriba, piederiba. Plasakais konteksts ir iemesls palauties, ka ari visgrutako krizi
ir iespejams parvaret.

Lai mums katram izdodas atklat iekséja spéka avotus un ta parvérst krizi iespéja!



Paspalidzibas gariga dimensija

Kas ir gariga dimensija paSpalidziba?

Garigums ir musdienas populars, bet bieZi parprasts jedziens. Pazistamais psihiatrs un
rabins Abrahams Tverskis raksta:

“Cilvékiem .. piemit daudz ipaSibu, kuru nav dzivniekiem. .. Més varam apceréet savas
eslbas mérki. Més spéjam domat par to, ka klut labakiem, un rikoties saskana ar Siem
saviem spriedumiem. Més varam atlikt apmierinadjuma gtsanu uz vélaku laiku un do-
mat par savas ricibas ilgtermina sekam. Visbeidzot - mums piemit spéja pienemt étiskus
lémumus, ka rezultata més nerikojamies ta, ka gribétu musu kermenis. Visas sis spéjas,
kas piemit tikai un vienigi cilvekiem, var teikt, veido garu. Tadéjadi gars ir ta cilveka dala, kas
vinu atskir no citam dzivibas formam. Religiju piekritéji ar parliecibu sacis, ka gars cilvékos
irielikts lidz ar radisanu. Ateists varbut apgalvos, ka tas ir attistijies miljoniem gadu ilga evo-
[tcijas procesa. Bet tikai retais noliegs, ka cilvekam Sadas spéjas piemit - ka cilvekam ir gars.
Kad més izpauzam sis tikai cilvekam piemitosas unikalas spéjas, mes esam garigi. Tadéjadi
ir iespéjams bt garigam, neesot religiozam, jo $o garigo spéju kopuma nav prieksnotei-
kuma bt religiozam.™

Si katra cilvéka klatesosa gariga dimensija (gars) klast ipasi nozimiga krizes brizos, jo
cilvéka reakcija krizé ir atkariga no vina kopéjas pasaules izjutas un attieksmes pret to.
Pieméram, cik dramatiski cilvéks uztver negaiditus skérslus sava cela? Vai savu planu sa-
brukumu uztver ka pilnigu katastrofu vai tomeér spéj saskatit ari jaunas iespéjas? Atbilde
uz Siem un lidzigiem jautajumiem nav mekléjama dzives notikumos ka tados, bet tiesi
cilvéka dzives pozicija, vina garigaja nostaja.

Tadéjadi veiksmigai krizes parvarésanai ir janem véra abi mérogi:

1) ikdieniskais mérogs, kas ietver visas tas paSpalidzibas metodes, vingrinajumus un
prakses (viena varda - paspalidzibas stratégijas), kuras cilvéks izmanto, lai praktiski at-
vieglotu savu stavokli konkrétaja bridi, neiedzilinoties filozofiskos un pasaules uzskata
jautajumos;

2) eksistencialais mérogs - tas paspalidzibas stratégijas, kas Ipasi vérstas uz to, lai
izveidotu ilgtermina adaptivu poziciju iepreti zaudéjumiem un dzives nenoteiktibas
pieredzei. Reizém krizes parvarésanai visvairak traucé tiesi neskaidriba par mérkiem
un jégu - kapeéc vispar puléties dzivot un parvarét gratibas, ja musu ceribas bieZi tiek
sagrautas?

Lai aprakstitu cilvéka garigas dimensijas lomu spéja izturét krizes, reizém lieto jedzie-
nu ‘eksistenciala veseliba’? Ja cilvékam ir laba imunitate un fiziska veseliba, sikas bruces
atri sadzist bez 1pasas piepules. Ja fiziska veseliba ir novajinata, pat siks ievainojums var

1 Tverskis, A. (2014). Atkarigo domasana. Izprotot pasapmanu. Zvaigzne ABC.

2 Paics, |., Martinsone, K. (2019). Paspalidzibas praksu izmanto$anas iespéjas psihologiska atbalsta sniegSana. Referats starptautiskaja zinatniskaja
konferencé “Socialas zinatnes regionalajai attistibai 2018” 2018. gada 12.-13. oktobri Daugavpils Universitaté.



izvérsties par problemu, kam nepiecieSama rupiga arstésana. Lidzigi tas ir ar musu iek-
Séjo lidzsvaru - laba eksistenciala veseliba nozimé cilveka spéju kritiskos dzives brizos
salidzinosi atri atrast sev pasam pienemamas atbildes uz dzives triecienu raditajiem jau-
tajumiem. Cilvéks ar vaju eksistencialo veselibu nespés patstavigi atrast sev pienemamu
skaidrojumu notiekosajam, lidz ar to apgrutinot iespéju izklut no krizes.

Eksistenciala veseliba ir saistita ar Cetriem lielajiem dzives jautajumiem: jégu, drosibu,
ceribu un piederibu. Kada jega censties, parvaret krizes un - plasaka nozime - puléties
dzivot? Ka rast spéku turpinat cinities, ja dzive ir apdraudéjumi, kurus nevaram un neva-
résim individuala limeni kontrolét? Ka attiekties pret dzives ierobezotibas faktu? Ka ne-
justies vienam un vientulam dzivé, kas lidzinas nemitigai cinai par izdzivosanu?

Pasaules uzskats un garigums

Apzinativai neapzinati meklgjot atbildes uz Siem jautajumiem, ikvienam cilvékam dzi-
ves gaita veidojas noteikts pasaules uzskats. NepiecieSamiba péc tada izriet no ieprieks
minetas garigas dimensijas cilvéka - cilvekam ir vajadzigs stasts par sevi pasu, So pasauli
un savu vietu taja.

Pasaules uzskatu vai lielo dzives stastu var aizgt no apkartéjas sabiedribas piedavata-
jiem gatavajiem paraugiem. Gadsimtiem ilgi So funkciju pildijusas dazadas religijas, kulti
un filozofijas sistémas. Musdienas $adi gatavi stasti un pasaules modeli sanem nopietnu
kritiku un daudziem neliekas ticami, 1idz ar to — tie nav isti pieméroti masu dzives izjutas
uzlabo$anai un motivésanai.

Rodas nepieciesamiba apzinati veidot savu dzives filozofiju — turklat ne tikai intelektu-
ala, bet arl emocionala un praktiska limeni. Sada nozimé garigums ir pasaules uzskata /
dzives izjutas pakapeniskas izmainas apzinatu vingrinajumu / praksu cela. Cilvéks apzi-
nati un mérktiecigi apgust citu realitates uztveres veidu. Garigas tradicijas - Sie iepriek-
Séja cilvéeces pieredzé izstradatie pasaules redzéjuma modeli - klust par iedvesmas avotu
musu katra personiga stasta veidosana. Ka es redzu So pasauli? Ka es sev skaidroju to, ka
dzivé medz atgadities krizes un zaudéjumi?

Garigas tradicijas ir daudzveidigas, bet ipasi jaizcel divi galvenie virzieni - veidi, ka cil-
veki ir aprakstijusi savu principialo dzives izjutu un attieksmi pret pasauli.

Nedualisma tradicija (duals - sadalits, pretrunigs). Pie tas pieder hinduisms (ipasi -
advaitas novirziens), daoisms, budisms. Si gariguma virziena pamata ir atzina, ka viss pa-
saulé un musu dzive notiekosais ir viena vienota un nedalama procesa izpausme. Gandriz
visi musu dzives pardzivojumi un stresi rodas no noskirtibas iltizijas, kura ir parvarama ar
noteiktu garigu praksu un izpratnes palidzibu.

Teisma tradicija (grieku val. theos - dieviSkais, Dievs). Pie tas pieder, pieméram, judaisms,
islams un kristietiba. Si gariguma virziena pamata ir optimistisks, uz parmainam vérsts ska-
tljums uz dzivi un realitati. Visa realitate ir kada dzilaka Avota — Raditaja - izpausme, tapéec
vienmer ir pamats cerét uz labveligu notikumu atrisinajumu un dziedinosam izmainam.

Sie divi lielie garigo tradiciju virzieni katrs sava veida aicina cilvéku praktizét dzives
gudribu, proti, veltit laiku, lai mazliet citada gaisma ieraudzitu visu, kas dzive notiek. Ne-
liela iepazisanas ar tiem var sniegt ierosmi muisu eksistencialas veselibas stiprinasanai.



Dzives garigie principi

Kadas temas vai dzives garigos principus ieprieks minétas tradicijas aicina mus ap-
cerét krizes bridi? Starp visiem gribétos izcelt piecus (katrs no tiem ir apceres, dzilaku
pardomu temats).

1. Neizbégamibas (jeb palavibas) princips.

Prakse: macities apzinaties notikumu nenovérsamibu, un tiesi tapéc uzlukot tos ar pa-
lavibu. Dzives notikumi ir lJavusi mums but un nodzivot lidz sim bridim. Realitate ir vie-
nota, meés esam tas izpausme. Mums tikai liekas, ka mes spéjam visu kontrolét un vadit.
Daudz lielaka mera cilvéks savu dzivi vienkarsi piedzivo. Pat musu zinasanas un ricibas
motivi ir atkarigi no iepriekségjiem dzives notikumiem. Sakuma si apzina var likties bie-
déjosa, bet, rupigi apdomajot, ka esam §i viena visaptverosa procesa izpausme, varam
macities dzili palauties uz realitati un taja notiekoso.

2. Plismas (jeb providences) princips.

Prakse: macities apzinaties, ka pilnigi viss Saja pasaulé ir mainigs, nekas nestav uz
vietas. Lidz ar to musu vertéjumi par notiekoSo ir islaicigi un relativi. Kas sodien liekas
ieguvums, vélak var izradities zaudéjums, un otradi. Pat vislielako krizu bridi sads skati-
jums palidz nepazaudét perspektivu — dzive turpinas un grutibas nekad nav bezgaligas.
Jédziens “providence” (latinu val. pro — ieprieks, videre — redzét) izsaka parliecibu, ka par-
mainu plismai ir sava logika un pozitivs galamérkis.

3.Jin/jan (jeb gaismas / tumsas) lidzsvara princips.

Prakse: macities apzinaties, ka neviens cilvéks, notikums vai paradiba nav vertéjami ka
viennozimigilabi vai slikti, nekas nav tikai melns vai tikai balts. Ikvienai lietai ir énas puse,
bet ikvienai énai - savi ieguvumi. Tas nozime, ka cilvéka izvélém un dzives notikumiem
nav tik dramatiska nozime, ka sakotnéji liekas. Svarigs vienmer ir nakamais solis - un
tiesi sikie ikdienas soli un centieni visa, kas notiek, meklét jaunas iespéjas, lauj dzivei ko-
puma izdoties. Krize svarigi atturéties no melnbaltas domasanas. ‘Kad redzam drupas,
ceram uz apslépto mantu” (DZalaladins Rami, islama mistikis).

4. Nepulésanas (jeb Zélastibas) princips.

Prakse: macities apzinaties, ka dzivi veidojoSie procesi ir gudraki par mums un vare-
naki par musu iespéjam tos kontrolét. Tomer tieSi tapéc, ka evolucija ir izveidojusi mus
katru, nav iemesla neuzticéties tailogikai (gudribai), ar kuru §1 pasaule darbojas. Kas man
liekas neiespéjami, tam dzive pati atrod risinajumu. Fakts, ka es nevaru kontrolét visu
sava dzive, reizém nozimé, ka mana dzive var notikt kaut kas labaks, neka es pats spétu
izdomat. Man jamacas laut notikumiem attistities un jacensas saskatit tajos apsléptas ie-
spéjas un davanas.



5. Vérosanas (jeb baudiSanas) princips.

Prakse: macities virzit savu apzinu dziluma un plasuma. Cilvékam jamacas ne tikai vei-
dot savu dzivi, bet jalauj dzivei veidot sevi. Laujot tam notikt, rodas parsteidzosi pozitiva
pieredze (§im svarigajam principam tuvak pievérsisimies nakamaja sadala).

Prakse

Gariga dimensija ir ciesi saistita ar cilveka pasrefleksijas speju. Tapéc garigums cita
starpa nozime prasmi vadit savas uztveres veidu, virzienu un merogu.

Liela dala no musdienu cilvéka stresa avotiem atrodas vina pasa apzina - cilvekam ne-
mitigi méginot prognozét iespéjamos notikumu scenarijus un to sekas. Biologisku iemeslu
del stresa avots piesaista musu uzmanibu.? Tadéjadi viegli veidojas apburtais loks - cilveks
mégina rast risindjumu savam problémam, bet rezultata neredz vairs neko citu ka vienigi
Sis problémas. Rodas izkroplots, vienpusigs iespaids par realo dzives situaciju.

Macoties virzit savu uztveri, pievérsoties vai nu §im mirklim (So vienu konkréto elpas
vilcienumeés spéjam nodzivot!) vai - gluzi otradi - ieraugot dzives kopskatu it ka no lielaka
attaluma, skatijums mainas unlidz ar to rodas citas emocijas un reakcijas (pasa plasakaja
meéroga dzivé viss ir lidzsvara!). Stress rodas konkréta apzinas fokusa punkta. Pamainot
savas uztveres merogu, mainas ari situacijas vertéjums.

Viens no instrumentiem, kas palidz to istenot, ir meditacija. Sis vards apzimé uzmanibas
vadisanu noteikta veida, lai panaktu vélamo efektu - izmainitu situacijas uztveri. Lidzigs jé-
dziens ir kontemplacija (vairak pazistams Rietumu garigaja tradicija). Vards “meditacija” apzi-
mé konkréetu praksi, metodi, bet “kontemplacija” - stavokli, pie kura meditacijai butu janoved.

Nedualisma un teistiskas tradicijas piedava visuma lidzigas, tomer ar atskirigiem ak-
centiem iezimétas garigas prakses.

Nedualisma tradicijas pieeja

Nedualisma gariga tradicija mudina cilvéku vingrinaties dzili un patiesi pienemt esoso
situaciju. Tas tipiskaka iezime ir dazadu veidu meditacijas prakses.
[si apskatisim to, ka $ada prakse izpauzas.

1. NoskanoS$anas praksei (sal. ieprieks “Dzives garigie principi”).

Es Sajas minutés netiesasu un nekritizésu, bet macisos uzticéties dzivei un tas Avotam.

Es Sajas minutes praktizésu istu gudribu - palausos uz to gudribu, kas visu ir radijusi.

Es $ajas minatés necentiSos neko mainit, bet ripigi ieskatiSos visa un méginasu izjust,
ka viss ir vajadzigs un piederigs.

3 Rued, H. A,, Hilmert, C. J., Strahm, A. M., & Thomas, L. E. (2019). The influence of stress on attentional bias to threat: An angry face and a noisy
crowd. Psychonomic Bulletin & Review.26(3), 943-950. https://doi.org/10.3758/513423-018-1538-2
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Es Sajas minutés nepulésos uzlabot dzivi, bet lausu tai sevi nest.
Es Sajas minutés verosu un baudisu to, ka dzivoju un apzinos to.

2. Meditacijas vispareja instrukcija.

Apsédieties mierigi, ar taisnu muguru.

Pieveriet acis un atlaidiet spriedzi sava kermeni.

Noskanojieties uz veribu, atvertibu un palavibu.

Koncentrejiet uzmanibu uz elpu, laujiet tai brivi plust.

Verojot elpu, skaitiet ieelpas - no 1 lidz 10 un péc tam atkal no sakuma.

Ja uzrodas domas vai atminas, kas aizved prom no $i mirkla,
vai ari nojuk skaitiSana, pamaniet to, atgriezieties atpakal pie elpas un saciet
skaitit atkal no 1.

Praktizejiet Sadi katru dienu 15-25 mindtes.

3. Divi ipaSie meditacijas virzieni.

Ka jau minéts, visvairak stresa cilvéka dzivé rodas, aplukojot dzivé notiekoso noteikta
“tuvinajuma’ - pieméram, paris tuvako nedélu vai ménesu meroga. (Kadas sekas bus
gaidamajiem valdibas lemumiem? Vai Someénes man bus pietiekami daudz klientu? Ka
samaksasu rékinus, ja man nebus ienakumu? Utt). Lai izvairitos no iestrégSanas stresa
apburtajaloka, uztvere javirza prom no tuvejas nakotnes - vai nu tuvak tagadnes mirklim,
vai - gluzi pretéji - preti daudz plasakam laika merogam, dzives kopskatam.

‘lenirsanas” meditacija.

St meditacija forma veicina radikalu uzmanibas pietuvinasanu tagadnes mirklim. Seit
jaatceras, ka cilvéka istermina atmina spéj vienlaikus paturét uzmanibas loka aptuveni
piecas (+/-2) témas. Tadél, lai nonaktu Seit un tagad, ir noderigi pilnvértigi noslogot savu
uztveri un istermina atminu ar tagadnes iespaidiem. Tas notiek, pieméram, sadi: cilvéks
tiek aicinats iekartoties meditacijai piemeérota vieta, aizvert acis un sakotnéji koncen-
trét visu uzmanibu vienigi uz apkart dzirdamajam skanam; péc tam (vél arvien paturot
uzmanibas loka skanas sev apkart) atvért acis un, nekustinot tas, méginat ar periféro re-
dzi uztvert maksimali plasu redzes lauku; vél péc briza (paturot véra skanas un vizualo
informaciju) mérktiecigi pievienot uztverei citas izjutas — kermena pozu, smarzu, garsu
utt. Rezultata cilvéka uztvere ir pilniba noslogota un dabiska veida nonak “Seit un tagad”
pieredzé, kas sniedz atputu un mieru.

“PacelSanas” meditacija.
Saja gadijuma uztvere tiek virzita prom no tuvakas nakotnes uz dzives visplagako
merogu. Péc desmit, divdesmit gadiem, kad Sis viss bus beidzies, - ka uz to skatisos? Ko



notiekoSais nozimé vél plasaka meroga neka mana dzive? Var palidzét iztéle - iedoma-
ties, ka burtiska nozimé pacelamies pari savam ikdienas limenim, lai paltkotos uz sevi un
dzivi no augsas. Cita iespéja: iztele atskatities uz notiekosSo no savas dzives pédéjas dienas
perspektivas (kas no $ada skatpunkta ir vai nav nozimigs?). Jo plasaks ir uztveres meérogs,
jo relativi mazakas klust daudzas no tam problemam un cinam, kuras sobrid jutamies
iesaistiti. Sada meditacija palidz izbaudit briviby, kas rodas no dzives procesa vienotibas
apzinasanas.

Teisma tradicijas pieeja

Teisma tradicija mudina cilvéku aktivi iesaistities savas dzives uzlabosana, uzticoties
iespéjai piedzivot pozitivas parmainas jebkura situacija. Teisma raksturiga iezime ir lug-
Sanu un apceres prakses.

Lidzigi ka dazas meditacijas formas, ltigsana var tikt saprasta ka apzinata atvérsanas
dzives plasakajam kontekstam. Lugt nozimeé ne tikai uzskaitit kadas konkrétas vajadzibas,
bet pievérst savu uzmanibu Dieva — Raditaja - klatbutnei. Kad dzives apstakli skiet bez-
cerigi un draudigi, apzina, ka pastav kads lielaks mérogs par tiem, rada butisku parmainu
situacijas uztvere. Savukart apcere ir merktiecigas, koncentrétas pardomas par cilveka
iespéjam un uzdevumiem Saja pasaulé.

LugSana ir dzili individuals process, kas jaatstaj lasitaju personiskas pieredzes zina.
Informacija par to ir plasi pieejama. Bet nozimigakos apceres virzienus teistiskaja
gariguma var ieskicet tris solos.

1. Mans Avots.

Vispirms es macos apceret savas un Sis pasaules izcelsmes noslepumu. Kapec vis-
par kaut kas pastav ta vieta, lai neka nebutu? Manas pastavésanas céloni talu parsniedz
manas apzinatas personibas robezas un lemumus. Tas nozimé, ka es sevi atklaju ka dotu
vai - ka teistiskaja tradicija pierasts teikt - raditu. Vai tas process, kas mani ir veidojis, nav
jauzskata par man labvéligu? Pateicoties tam es vispar esmu! Mans kermenis un psihe ir
gara un sarezgita evolutiva procesa rezultats. Man jamacas uzticéties realitatei, kas mani
ir veidojusi.

Sada vailidziga apcere palidz veidot cilvéka dro$ibas un ceribas izjutu. Vairak par to var
lasit Ricarda Rora gramata “Seit un tagad. Meditacijas cel$ uz patiesu sirdsmieru”>

2. Mans Aicinajums.

Talak es apceru to, ka ieprieks minétais radosais speks - lai ka tehniski to skaidrotu - ir
izveidojis tieSi mani, tiesi tadu, kads vai kada es esmu. Lietojot mazliet poétiskaku valodu,
es dzivoju pasaule, kura mani ir gribéjusi. Lidz ar to man ir iespéja izvéléeties dzivot ar

4 Rors, R. (2014). Kritiens augSup. Garigds macibas diviem dzives posmiem. Lietusdarzs; Stanieks, E. (2001). Lug$ana. Vards.

5 Rors, R. (2019). Seit un tagad. Meditacijas cel$ uz patiesu sirdsmieru. Lietusdarzs.



uzskatu, ka mana esiba nav bezjédziga, bet likumsakariga. Kas ir mans uzdevums Saja
pasaulé? Ka es varétu to atklat un istenot?

Sada vailidziga apcere palidz veidot cilveka jégas izjutu. Par dzives jegas mekléjumiem
no filozofiskas perspektivas var lasit Franka Martelas gramata “Briniskiga dzive. Jegpilnas
eksistences mekléjumos”®

3. Manas Davanas.

Visbeidzot, es macos apcereét faktu, ka manai personibai ir raksturigas noteiktas ipa-
Sibas un spéjas, kuras neesmu apzinati izvélgjies, bet sevi vienkarsi konstatéju. Teistiska
tradicija tas sauc par davanam, ar to uzsverot katra cilveka iespéju ar saviem talantiem un
ricibu pozitivi ietekmét apkartejo cilvéku dzives. Kas ir mana davana, ar kuru varu dar-
boties tiesi Saja - krizes - laika un situacija? Ka varu palidzet citiem, pietuvoties viniem,
izveidot pilnvértigakas attiecibas un saiknes?

Sada vai lidziga apcere palidz veidot cilvéka piederibas izjutu. Vairak par piederibas iz-
jutas nozimi cilvéka dzive var lasit DZoana Hari gramata “Zudusas saiknes. Depresijas isto
iemeslu un negaidito risinajumu atklasana’’

Regulari veltijot laiku Sadam apcerém, mainas dzives perspektiva - no nejausu un ne-
saprotamu notikumu jukla ta atklajas ka iespéja attistities un radosi sevi izpaust ari vis-
grutakajas situacijas, ta atrodot savas dzives jégu, drosibu, ceribu un piederibu.

Nosléguma piezimes

Ka rakstija A. Tverskis, neatkarigi no ta, kd meés skaidrojam cilvéka garigas dimensijas
izcelsmi, ta veido neatnemamu musu dzives dalu. Cilvéka spéjas mentali ieskatities na-
kotné, méginot prognozét notikumus un apdomat savas ricibas sekas, var k[t par nemi-
tigu stresa un bailu avotu. Vienlaikus S pati spéja lauj uz dzivi palukoties ari citadi - caur
visiem tas priecigajiem un bédigajiem notikumiem dzive veido musu personibu. Fran-
ciskanu muks Ricards Rors to apraksta ka divpakapju procesu, kura sakotnéji izveidojas
personibas robezas un velak jamacas tas apzinati parspét, atveroties apkartéjai pasaulei,
par spiti gratibam, kas ar to saistitas.® Vins to zimigi sauc par kritienu augsup - ja krizi
neuzskata par bezjédzigu traucekli, ko visiem iespéjamiem lidzekliem jacensas iekséjiig-
norét, bet ierauga to ka neizbegamu un vértigu dalu no cilvéciskas pieredzes, ta klust par
stimulu un iespéju iekséjai attistibai. No ienaidnieka ta klust par musu sabiedroto.

6 Martela, F. (2021). BriniSkiga dzive. Jégpilnas eksistences mekléjumos. Zvaigzne ABC.
7 Hari, Dz. (2020). Zudusas saiknes. Depresijas isto iemeslu un negaidito risindjumu atklasana. Zvaigzne ABC.

8 Rors, R. (2014). Kritiens augSup. Garigas macibas diviem dzives posmiem. Lietusdarzs.
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Nobeiguma vieta jeb
specialistu palidzibas iespejas

Ka jau ir minéts si izdevuma ievada, katram no mums var but situacija, kad ir nepie-
cieSams vérsties pie citas personas, lai iegitu jaunas idejas, resursus un iespejas savas
labizjutas veicinasanai. Dazreiz pietiek ar sarunu, izklastot savu problému un uzklausot
gimenes locekli, draugu, pedagogu vai kolégi, kuram més uzticamies, tomér arvien biezak
profesionala palidziba tiek mekléeta pie kompetentiem specialistiem.

Vairaku palidzoso profesiju parstavju (ar1 $is gramatas autoru) profesionalaja ikdiena ir
bijusi gadijumi, kad potencialajiem klientiem bija nepietiekama izpratne par dazadu psi-
hologiskas palidzibas! sniedzéju profesiju, statusu, darbibas saturu vai kompetenci, pie-
meram, dazreiz psihologs tiek jaukts ar psihoterapeitu vai psihiatru. Turklat ir gadijumi
val jautajumi, kur vairaku palidzoSo profesiju parstavju redzesloks var parklaties, tomer
katrs specialists strada savas kompetences robezas. Tiesi tadé] sniegsim parskatu par So
profesiju parstavju kompetenci un pamatuzdevumiem.

Vairums no mums visiem kaut reizi dzivé (pieméram, pirmsskola vai skola) ir bijusi
saskarsmé ar psihologu - bakalaura un magistra gradu psihologija ieguvusu specialistu,
kura kompetencé primari ir konsultét un psihologiski atbalstit cilvékus, palidzot izprast
situaciju un gratibas, to rasanas célonus, meklét risinajumus, saprast vajadzibas un vél-
mes, ka arl analizet attiecibas ar citiem cilvekiem, uzvedibas modeli konkréetaja situacija,
izvértét personibas iezimes, kognitivas spéjas utt.

Lai piedavatu savus pakalpojumus, ievérojot Psihologu likuma noteikto, psihologam ir
jabut registrétam Psihologu registra, lidz sertifikacijai (t. 1, tiesibu ieguvei patstavigi stra-
dat profesija) darbojoties psihologa-parrauga parraudziba. Latvija psihologiem atkariba
no profesionalas darbibas specifikas un vides ir seSas profesionalas darbibas jomas: iz-
glitibas un skolu psihologijas, kliniskas un veselibas psihologijas, darba un organizaciju
psihologijas, juridiskas psihologijas, konsultativas psihologijas un militaras psihologijas.

Psihologiskaja konsultésana vairak strada ar simptomiem, savukart psihoterapija
strada ar personibas izmainam dzilaka limeni. Saja gadijuma veidojas dzilaks kontakts ar
pasu terapeitu un svarigas klust terapeitiskas attiecibas, kuru gaita terapeits palidz klien-
tam izprast savu personibu, attiecibas ar citiem un tikt skaidriba ar savu dzivi.

Latvija izSkir psihoterapeitus arstus (parasti ar psihodinamisko orientaciju), kuri ir
sesus gadus studéjusi medicinu un tad apguvusi psihoterapiju (pécdiploma apmacibas
programmu psihoterapeita specialitaté), nokartojusi sertifikacijas eksamenu un ieguvusi

1 Psihologiska palidziba ir profesionals atbalsts, ko dazadas situacijas un darbibas vidés individuali vai grupa sniedz specialists, kur§ ir ieguvis
atbilstoSo izglitibu un ir kompetents izmantot zinatniski pamatotas metodes un tehnikas $adas palidzibas sniegSanai ar meérki sekmét psi-
hologisko labklajibu, risinat un parvarét daudzveidigas gritibas, mazinat cieanas u. tml. Psihologiskas palidzibas sniegdana un nodro§inasana,
risinot gan ikdieniSkus dzives jautajumus, gan mazinot psihisko traucéjumu simptomus, var bt iesaistiti dazadu nozaru parstavji. Sk.
Martinsone, K., ZakriZevska-Belogrudova, M. (2021, 20. janvaris). Psihologiska palidziba. Nacionald enciklopédija. https://enciklopedija.lv
skirklis / 110327-psiholo%C4%A3isk%C4%81-pal%C4%ABdz%C4%ABba

2 Informacija par visiem registrétajiem un sertificétajiem psihologiem ir pieejama Psihologu registra. Sk. www.viis.lv. Savukart psihologu profe-
sionalas darbibas jomu apraksts ir pieejams Psihologu sertifikacijas padomes timek|a vietné www.ikvd.gov.lv
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psihoterapeita sertifikatu, izmanto psihosomatiskas medicinas un mediciniskas
psihoterapijas metodes, un psihoterapijas specialistus® jeb psihoterapeitus nearstus?
kuri var but ar izglitibu dazadas nozarés (visbiezak - psihologija) un parstav plasu skolu,
metozu un virzienu loku (pieméram, eksistencialo terapiju, geStaltterapiju, gimenes
psihoterapiju, psihodramu, psihoorganisko analizi, kognitivi biheivioralo terapiju u. c.).

Arstu psihoterapeitu kompetence ir slimibu, cieSanu un traucéjumu (psihisko, psi-
hosomatisko, somatopsihisko, uzvedibas, afektivi kognitivo un attiecibu, ka ari seksualas
dzives) etiologijas, patogenézes, diagnostikas, arstésanas, profilakses, konsultésanas un
rehabilitacijas noteiksana.

Psihoterapijas specialists palidz klientam uzlabot vina dzives kvalitati, labak apzinaties
vina jutas, domas, ricibu, ka art grutibu veidoSanas mehanismus, izvirzit dzives priorita-
tes, pienemt lémumus un rikoties saskana ar tiem. Parasti psihoterapija ir visai ilgstoss
process, jo tas gaita tiek risinatas problémas, kas butiski traucé dzivot un kuru saknes ir
mekléjamas berniba.

Ja psihiskas grutibas ir kluvusas nopietnas val ir verojamas psihiskas saslimsanas pa-
zimes, tad ir iespéja konsultéties ar savu gimenes arstu,® kuram ir jaizvérté pacienta vis-
paréjais veselibas stavoklis un jasniedz ieteikums (dazreiz - norikojums) doties pie kada
kompetenta specialista. Saja gadijuma arstniecibas persona, kura nosaka diagnozes un
arsté pacientus, kuriem ir psihiskas slimibas, ordinéjot medikamentozu arstésanu, ir psi-
hiatrs®

Vél viena arstniecibas persona, kura ir ieguvusi magistra gradu veselibas apripé un
makslas terapeita profesionalo kvalifikaciju ar specializaciju viena no makslas veidiem
(vizuali plastiska maksla, deja un kustiba, muzika, drama), ir makslas terapeits, kas, iz-
mantojot makslu un radoSo procesu terapeitiska konteksta, var uzlabot cilvéka garigo,
emocionalo un fizisko stavokli’

Pacientu aprupi veic ari citas arstniecibas personas, pieméram, masas, kuras piedalas
arstnieciba, vada pacientu aprupes darbu, nodarbojas ar pacientu izglitoSanu veselibas
jautajumos, sagatavojot pacientu dazadam manipulacijam, sniedz atbalstu pacientam,
leverojot vina individualas Ipatnibas un vajadzibas.®

Savukart ergoterapeits ir kvalificéta arstniecibas persona (funkcionalais specialists),
kas palidz apgut vai atgut prasmes, veicinot personas iesaistisanos sev nozimigas ik-
dienas nodarbés (bieZi vien péc smagas slimibas)? Tapat atbalstu ir iespéjams meklét,
sadarbojoties ar fizioterapeitiem, uztura specialistiem u. c. veselibas vidé stradajosiem
specialistiem.

3 Arstniecibas personu registrs ir pieejams www.vi.gov.lv; sk. ari Latvijas Arstu psihoterapeitu asociacija. www.arstipsihoterapeiti.lv

4 Psihoterapijas specialistu sarakstu sk. Latvijas Psihoterapeitu biedribas timekla vietné www.psihoterapija.lv. Saja timekla vietné ir pieejams
ari psihoterapijas virzienu apraksts. Plagak sk. Martinsone, K., Bite, I. un Sudraba, V. (2016). KonsultéSanas un psihoterapijas teorija un prakse.
Zvaigzne ABC.

5 Par gimenes arstiem plasak sk. Latvijas Gimenes arstu asociacijas timek|a vietné www.|gaa.lv

6 Par arstiem-psihiatriem pla$ak sk. Latvijas Psihiatru asociacijas timek|a vietné www.psihiatruasociacijz

7 Par makslu terapiju un makslas terapeitiem plasak sk. Latvijas Makslu terapijas asociaciju apvienibas timek|a vietné www.maksluterapija.lv
8 Par masam plasak sk. Latvijas Masu asociacijas timek|a vietné www.masuasociacija.lv

9 Par ergoterapiju un ergoterapeitiem plasak sk. Latvijas Ergoterapeitu asociacijas timek|a vietné www.ergoterapija.lv
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Ja persona macas kada izglitibas iestade, tad lidztekus dazadu macibu priekSmetu
pedagogiem profesionalo atbalstu atbilstosi kompetencei var meklét ne tikai pie izglitibas
un skolu psihologa, bet ari pie klases vai grupas audzinataja, sporta trenera, pedagoga-
karjeras konsultanta, kas var palidzét iegut un izskaidrot informaciju, kas ir butiska
personigajai, socialajai, izglitibas un karjeras attistibai,® vai sociala pedagoga, kura
redzesloka ir macibu, audzinasanas, uzvedibas un socialo problému risinasana, skolénu
un skolotaju savstarpéjas sadarbibas veicinasana, ka ari dazadu parkapumu prevence.

Darba vidé personisko un profesionalo atbalstu visbiezak nodrosina supervizori, iz-
augsmes veicinataji / kouci un mentori. Supervizija, kuru parasti nodrosina ipasi izglitots
specialists, ir konsultativs un izglitojoss atbalsts, ko sanem individs, grupa vai organizacija
ar merki pilnveidot profesionalo kompetenci, profesionalas darbibas kvalitati un efektivi-
tati, sekmet izaugsmi. Ta palidz apzinaties profesionalas robezas, sameklét ricibas alter-
nativas, veidot labakas attiecibas ar kolégiem un klientiem, attistit sadarbibu komanda,
mazinat stresu un izdegSanu utt* Savukart ar izaugsmes veicinataja jeb kouca atbalstu
persona var atrak un efektivak uzstadit un sasniegt savus personigos un profesionalos
mérkus, apzinoties savu potencialu un izstradajot stratégiju mérku sasniegsanai? Men-
tors ir padomdevéjs un darbaudzinatajs - parasti pieredzéjis kolégis, kas var konsultét un
atbalstit darba procesos, daloties ar savam zinasanam un pieredzi.®

Starp profesionaliem, kuri var sniegt atbalstu katram no mums, ir jamin arl socialie
darbinieki, kuri visbiezak darbojas pasvaldibu socialajos dienestos vai citas socialajas in-
stittcijas. Viena no sociala darba pieejam ir psihosocialais darbs, kura izmanto dazadas
metodes, lai palidzetu cilvékam meérktiecigi attistit savus resursus un parvaréet psiholo-
giskas un socialas problémas, pieméram, mazinat vardarbibu, lidzatkaribu un atkaribas,
atjaunot un izveidot atbalstosSas gimeniskas attiecibas, risinat starppersonu un socialas
vides problémas u. c*

Risinot konfliktus, ir iespéjams izmantot 1pasi sagatavotas neitralas tresas perso-
nas jeb mediatora - palidzibu. Mediators palidz konflikta iesaistitajam pusem pasam
atrast konstruktivu konflikta risinajumu, kopigi apspriezot dazadus konflikta aspektus -
psihologiskos, moralos, finansialos, tiesiskos u. c.®

Garigas aprupes un atbalsta (padoma) iespéjas ir iespéjams meklét pie garidzniekiem.
Turklat dazadu religisko organizaciju parstavji var darboties ari laicigajas institdcijas. Pie-
meram, vairakas veselibas un socialas aprupes institucijas, ieslodzijuma vietas, brunotajos
spékos u. c. darbojas kapelani, kas ir profesionali garigas aprupes sniedzéji, kuri ir saknoti
sava ticibas kopiena, profesionali izglitoti un sagatavoti darbam garigas aprupes nozare

10 Jaatzimé, ka karjeras konsultanti darbojas ari pa$valdibas un Nodarbinatibas valsts agentura. Plasak sk. Latvijas Karjeras attistibas atbalsta
asociacijas timek|a vietné www.lkaaa.lv

11 Par superviziju un supervizoriem plasak sk. Latvijas Supervizoru apvienibas timekla vietné www.supervizija.lv
12 Par koucingu un kouciem plasak sk. Starptautiskas koucinga federacijas timek|a vietné https:/ /icf.lv

13 Plagak sk. Martinsone, K., Lass, |., Mihailovs, I. J., Stankus-Visa, I. & Aboltina, L. (2012). Supervizija, kougings un mentorings pieauguso izglitiba.
Pieauguso izglitiba. RaKa.

14 Plasak sk. Latvijas socialo darbinieku biedribas timekla vietné

15 Par mediaciju un mediatoriem plasak sk. Mediacijas padomes timekla vietné www.mediacija.lv

16 Rozentals, L. (2020, 16. novembris). Kapelans. Nacionala enciklopédija. https://enciklopedija.lv/skirklis /104783
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Nosledzot o parskatu, var noradit, ka atbalstu var sanemt ari pie cita veida vai nozaru
specialistiem, pieméram, jogas treneriem, attiecibu konsultantiem, finansu konsultan-
tiem, juristiem, sabiedrisko attiecibu specialistiem, dulam utt. Ari dazadas nevalstiskas
organizacijas (biedribas un nodibinajumi) un brivpratigie piedava savu palidzibu garigas
veselibas stiprinasanai, ka ari iedzivotaju atbalstam krizes situacijas”

Meklgjot personigo vai profesionalo atbalstu, ir ieteicams:

* noskaidrot tuvinieku, draugu vai kolégu atsauksmes un viedokli. Noskaidrot, kas pa-
lidzéjis jums zinamiem cilvékiem un ko vini iesaka? Tomér zales, kas palidz vienam, var
arl nepalidzet citam;

* izpetit specialistu sejas fotografijas, izglitibu un profesionalos aprakstus. Mekléjiet
caur Google, apskatiet profesionalo asociaciju, biedribu, registru timekla vietnes, jautajiet
pasam specialistam. Parliecinieties parizvéléta specialista kvalifikaciju un sertifikaciju (ja
tada ir Saja profesija);
dzibu un ieteikumus;

e skaidri vienoties ar specialistu par sadarbibas noteikumiem, tostarp pakalpojumu
apmaksu, konfidencialitati utt,;

° mainit specialistu, ja kontakts neveidojas - tas ir normali. Jus drikstat mainit spe-
cialistu.

Martinsone, K, Zakrizevska-Belogrudova, M. (2021, 20. janvaris). Psihologiska palidziba. Nacionala
enciklopédija.  https://enciklopedija.lv/skirklis/110327-psiholo%C4%A3isk%C4%81-pal%C4%ABdz%-
C4%ABba

Martinsone, K., Bite, I un Sudraba, V. (2016). Konsultésanas un psihoterapijas teorija un prakse. Zvaig-
zne ABC.

Martinsone, K, Lass, L, Mihailovs, I. ], Stankus-Visa, 1. § Aboltina, L. (2012) Supervizija, koucings un
mentorings pieauguso izglitiba. Pieauguso izglitiba. RaKa.

Rozentals, L. (2020, 16. novembris). Kapelans. Nacionala enciklopédija. https:/enciklopedija.lv/skir-
klis/104783

17 Papildu informaciju sk. ari Kur atrast psihologisko atbalstu un palidzibu. https://esparveselibu.lv/kur-atrast-psihologisko-atbalstu-un-palidzibu
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Trauksmainais laiks, kas i
mainijis masu ikdienu un k
mums nesis savdabigus pa
aktualize tému par musu re
un to atjaunosanu, par to,
stradajot arvien intensiva
Iidzsvaru.

lzdevuma piedavatas d
praktiskas metodes u
Saja laika palidzet sev.
padomi var kalpot pa
speka avotu ikviena
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