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i zma | nas Coping withcation fatigun crsstd by GOVIDAS

Mes cendamies izdzivot un mums ir ilgas savienoties

Vai ir drosi kontaktéties ?
Nevar bat kopa
Cilveki klast bistami

TerobeZzota co- regulacija
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Wendy Ballet. P 0. offers The hoalth, Snancial and

har fop 12 13 to help cancer peychological impact of
patients and caregivers find COVID-19 is unprecedented
ety ways of coping with and at this point, includes a lot
stress due 1o COVID-19. of unknowns.

Hierarchy of Response
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Ventral Vagal - drodiba un kontakts
Kontakts
“Esmu gatavs
Apzinatiba “Esam Seit un tagad”

Sympathetic Nervous System - mobilizacija- cinites vai begt
Nedrosibas saj

Trauksme, mo;
“Kas notiek 7"

Nejatam kontaktu ar citiem un tas atkal briesmas

2,
usthas, trauksme - Man ir jadara, 11 Esam nakotoné

Dorsal Vagal - imobilzazija - aizsardziba - pazust

“iekonservjas”_ maz energija , diskonektéjas, nav enkura, jtas viens pazudis,
vientuls, Bbezpalidzibas sajuta, esam neredzami viss nedrosi , izmisums

Nav laika izjitas

Mekle drodibas vai draudu signalus un vajag uz VENTRAL VAGAL
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NS sarundjas "sava starpd”

Visu laiku mekléjam drosibu un draudus

Kad "noiet kaut kas greizi"
Ns nespéj nomierinaties, kad vairs nav draudu

-Akftivéjas jau kd ieradums

Ka préts funkcion@ stresa ?

Jo dzifak stres , jo $aurak redz

Jo ilgak stresa , jo daudz ko neredz. Bas gritil!!

Stress un uzmanibas fokuss

Ka Jiis zinat , ka jtat stresu ? Kadas ir stresa pazimes?

Kadas ir emocijas?
Kadas ir kermena sajdtas?
Kadas ir domas?

Un ko daram stresa?

uwewns. Atsaukt atmina stresa situaciju
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RECOVERY
s EmtisnalTigger

@it Soios £ eany

Stress vicious circle

Vecds strategijas, kas agrak palidzgja,( bet tagad vairs né) piclictojam, jo esam autopilota !

Préta tendence — stresa domajam — Tstermina risingjumus, jo gribam atri tikt gala !

Mazinat autopilotu

leradumu kategorijas

% leradums gribét
* leradums novrst uzmanibu
<« leradums pretoties
< leradums darboties
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Perfekcionisma ildzija.Emocionalais
perfekcionisms

Rezultdta
“Emocionalajai dziveijabit, “tirai , patikamai,  “Garlaiciba, bezdarbiba, patatpita izraisa
vieglai , piepilditai, saturigai visu faiku frustraciju, saragtinajumu

-uz garlaicibas pieredzivar reagétar pastiprinatu  *RuminéSana “Kapécmanir tik garlaicigin?”
neapmierinatibu, dusmam un trauksmi o o " .
+Parmérigivisparinajumi - “Mana dzive skiet

~Uzskati: “Man vajadzétu bat tikai patikamam garlaiciga

emocijam”, “Man visu laiku vajadzétu justies AN o,

Iabi", “Ja es nejitos labi, tad kautkas ir “Labeling - “Ving ir tik garlaicigs

nepareizi’, o B
“lzvairiZanas - “Man atri tas japartrauc

pieredze ir unikala tikai man”

* “Mana emocion: e R
“Katastrofizéana- , Es nevaruizturétso
+“Es nevaru izturét negativas emocijas jatas garlaicibu”)
-Paskaitejosa uzvediba - apsiidzotcitus, dzersana,
anauc

Perfekcionisma ilGzija. Eksitencialais
perfekcionisms

Rezultata neizbégami rodas neiecietiba pret
fvam emocijam un pardzi

letver emocionalo perfekcionismu

Ir visparigaks - patikamam jabiit ne tikai viena
cilvéka emocijam, bet ari dzivei Rezultata ir GAIDAS, kas noved pie

N aizvainojuma, izvairisanos, nespéju but

iek  elastigam un gritibas pielagoties realitatei.

“Manai dzivei jabat piepilditai, lietam janot
ka planots , un ir iespéjama ideala dzive”..

. - . Sekas ir “neizbégama vilsanas”.
Eksistencials perfekcionists bie?i izturas pret
savam ceribam ka pret prasibu —

“Tas nav tas, ko es gaidiju” VAIAG
"Kap&c man samierinaties ar mazaku?" Jaunas parliecibas , skatijums, elastiba,
pienemsana

Domas nav fakti

Domas nav realitate, tas ir vienkarsi domas

Neatkarigi no satura, domas ir tikai domas, kaut ari
més biezi uz savam domam reagéjam ka uz faktiem




Ieradumi....Parlieku Domasana ..arT par emocijam

Primards emocijas

&»
.

Emociaka draugs

2 bultas -Sapes un CieSanas

Sallatha Sutta

2 bultas - Sapes un CieSanas . { pylta
Sallatha Sutta
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Cie3anas - tds ir sapes vai diskomforts,

+ masu reakcija uz fo

N e N
Var iemdcties neiegrimt cieSanas oA why!

Ka mes pievienojam cie$anas? o

Ka reagéjam uz stresu nepatikamu
pieredzi ?

Atsakoties reagdt aversivi

un apziniti pienemot emociju,

tai nepiekeramies, nepastiprinam to, mazindm cieSanas,

kas rodas ka reakcija uz sapem un diskomfortu

Ietaupam savus resursus un dodam sev iesp&ju atri sajusties labak

leradums s
o . . ey
Ruminé$ana. IzvairiSanis no pieredzes gafanas
romthert?
Emocionalas problémas attistas $adu faktoru ietekm@:
+ Garastavokla pasliktinasanas y

+ leilgusi negativa domasana

+ Izvairanas no diskomfortu izraisoas pieredzes (domam, emocijam vai fiziskam
sajiitam)

+ Fiziska noguruma un smaguma sajiita

Kas padara situdciju sliktaku?




Atbildes/ reakcijas ieraksts
Huxter, 2016.

Sekas: Ka jisu reakcija | Vai tas bija saskana | Ja tas bija saskana, | Ja tas ir pretstata
ietekméJisun/vai | arvai pretstata jsu | ka jis varattos | kadi ir alternativi

citus Jums apkart? mérkiem un palielinat? veidi ?
vértibam

Parmainas. Uzdevums
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Apzinatiba

Apzinatiba ( Lineahn)

dta vérosana
ata aprakstiSana
Apzinata piedaliSanas

PSRN NRY

\\
sotoias e oo
M g ™
redze Katrd momenta, prats
dzirde ¥ nosauc stimulu
tauste +veido asociaciju ar atmigam
oza + analize
viscerdlds sajdtas v vérte
Kermena sajita telpa + salidzina
(proprioceptivas sajdtas) ¥ plano
¥ atceras

V reflekte
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Socialas iesaistes sistema

Meklé dro3ibu /draudus

Acis

Ausis

Sejas un galvas kustibas

Ta ka nésajam maskas, balss ir iz izmainita
Acis paliek svarigas

lzvéle - daudzas ir atnemtas, bet vairakasir iespgjamas,

Ka varam naviget savu dzivi tagad?

c VLI, %

Pasaules simfonija (klausiSands)

1 mindte

Saja laika, lai kur jas atrastos, koncentréjieties uz visam skanam, kuras varat sadzirdét.
Pieversiet uzmanibu skagu at3kiribam un smalkam niansém. Klausieties ta, it ka ta batu kada
Jjauna, vél nekad nedzirdéta mazika, kas atskagota tikai jums. Un tas notiek tikai vienu reizi
maza, tiedi tagad. Tas ir domats tikai jums. Nepalaidiet garam nevienu bridi. Ja rodas
traucéjosas domas, atgrieziet uzmanibu pie klausidanas

Apzinata “izmeklésana” PRIEKS

1. persona: Lidzu, pasakiet man vienu lietu, ko jis pamanat sava kerment, kad jatat Priekus?

2. persona: (atbilde)

1. persona: Paldies. (Pauze) Lidzu, pasakiet man, ko jis pamanat sava kermeni, kad jatat
PRIEKU?

3X

2. Ludzu, pastastiet man vienu domu, kas raisa PRIEKU, kad domajat par nakotni?

3. Ko js tagad varat darit, lai jusu dzivé tagad ienaktu vairak PRIEKA?

25/02/2021

10



Psihologiska elastiba

Palidzét dzivot vértigu dzivi, neskatoties uz “cie$anu” klatbutni

Drivot Psihologiskie apstakli
pilnvértigu dzivi Sapigas d
p Y
_ Tagadnes bridis
Nesaplist

Pienemsana  Vértibas

ES ka konteksts

Patiesa piepemsana

Deb Dana, 2020

Three Autonomic Nervous System
Needs for Safety

Nosatot drosibas noradijumus, nosttam
uzaicingjumu izveidot savienojumu

Sanemot drosibas noradijumus, mes Context Choice
automatiski jatamies gaidifi

un otradi ..
Co-reguldcija - ilgsto3i pasiem nakas -
nogurums Connection
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LatvieSu valoda

[N —— KRISTINA NEFA, orpsi Pemtseie
A5 NEPARMET % ‘-
Mekleb e Nenosodi Raizgjies
el SEV1 mazak,
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