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Psihoemocionals stress

Vonga dzives
stresa modelis
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Psihoemocionalais stress ir
cilveka individuala reakcija uz
darba un dzives stresoriem,
spriedzi. Ir negativa passajita,
darbspéju zudums. Biezakas
izpausmes: elpas aizture,
muskulu saspringums,
trauksme, sirdsklauves, zud
spé€ja koncentréties un domat.

Prieksaja cinqulara garoza ACC
(requle dopamina sintézi
un bailu sajutu)

vmPFC
(ventromediala

prefrontala
garoza - bailu
apslapétajs)

- Amigdala Hipokamps
(bailes) (atmina)




Psihoemocionals stress

Stress, kas ilgst vairak neka
tris ménesi, ir hronisks
stress. Attistas izdegSanas
sindroms.

. A_Fdraudoéé stresa situacija
cilvéka organisma kops
dzimsSanas darbojas
pasaizsardzibas un
adaptacijas/izdzivoSanas
reflekss:

« "Aizstavies/Uzbric/sit!” vai
"Bedz!”.

« Pastavigas spriedzes
apstaklos cilveka visu laiku
"signalizé uzbudingjums”:
nevar izslégties iekSéjas
trauksmes signals.
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Nervu un kermena reakcija

MUsu organisms uz uztraukuma
signalu reagé sadi:

= aizturam elpu,

= saspringst plecu un apakszokla
muskuli,

= ciesi saslédzas zobi un dires: més
nespé&jam dzili ieelpot un izelpot.

= pieaugot trauksmei - sirdsdarbiba un
elpoSana paatrinas.

® Organisms pastiprinati izdala stresa
hormonus.

® Nav psihologiskas un fiziskas
relaksacijas.
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Autogenais
trenins

1. Autogénais trenins (AT) ir aktivizéjoSa
psihoterapeitiska un psihopreventiva
metode. Cilvéks séz kreésla ar seju
pretim AT vaditajam.

2. AT | un Il pakapes vingringjumu pamata,
kurus 1932.gada izstradajis vacu
psihiatrs Johans Sulcs, ir nervu un
muskulu relaksacija jeb
atslabinasana: mimikas, skausta,
védera preses, muguras, iekSgjo
organu, asinsvadu relaksacija.

3. To panak ar patikamas smaguma un
siltuma sajltas izsaukSanu rokas un
kajas, kerment. 1ztéles trenins.

4. AT laika apguto atkarto majas.




Aktualitate

 Latvija ir maz pétjjumu saistiba ar

relaksacijas metodes — autogéna trenina

(AT)  pielietosanas iespéju  stresa
mazinasanai.

* Neirologa konsultacija divu gadu laika 25
biroja darbiniekiem tika diagnosticéti
psihosomatiski traucéjumi: elpas aizture,
muskulu saspringums, trauksme stresa
situacijas. Visi darbinieki vélgjas apgdt AT.

Darba meérkis:  izpétit Johana Sulca

kKlasiskas AT metodes pielietosanu

psihoemocionala stresa parvarésanai, | un |l
pakapes AT vingrinajumu ietekmi.
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Metodes un materiali

* Aptaujas anketa - psihoemocionala
stavokla izvertésanai tika pielietota;

 Rozenberga Passajitas skala (RPS), lai
izvértétu trauksmes Iimeni punktu vertiba

no 0-30.
Rezultatu interpretacija:
15-25 punkti = nav trauksmes,

mazak par 15 = ir trauksme, zems
pasSvertéjums.




12 AT nodarbibas
« Pétijuma piedalijas neirologa
konsultacija izvertétie 25 biroja
darbinieki (sievietes=195,
virieSi=10) vecuma no 25-40
gadiem.
4 nedelu laika 3 reizes nedeéla

tika apgutl AT-l un AT-ll
vingringjumi ar psihologisku un

fizisku relaksaciju, dzilo,
diafragmalo elposanu un iztéles
treninu, ar lespéju SOS

vmgrlnajumus praktizét péc
darba majas.
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REZULTATI (1)

* Aptaujas anketas dati:
darba vides psihotraumé&josi apstakli: 60 % gadijumu;
konflikti gimené un sociala vidé: 40 %

 Rozenberga paSsajltas skala (RPS):
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gadijumu

RPS punkti
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ArstéSanas nedélas




Rezultati/ analize (2)

RPS analize:

* Pirms AT uzsaksanas punktu skaits <15 — 60 %
sievietém (n=9), 70 % virieSiem (n=7).

* Pec AT apgusanas un praktizésanas 4 nedelam
25-30 punkti — 60 % sievietém (n=9), 70 % -
viriesiem (n=7). -
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AT-l un A-ll vingrinajumu formula

Vingrinajuma nosaukums

Vingrinajuma
meérkis

Velamie
rezultati

Vingrinajuma

veikSanas biezums

AT-l
Pamata trenins

ElposSanas vingrinajumi:
no rita un vakara

Muskulu relaksacija, t.sk.
mimikas muskulu

Uzmanibas koncentreSanas
trenins

Paradumu izkopsSanas
un dzives stila veidoSanas
trenins;
sejas muskulu trenéSana

AT-ll
Dazadu iztéles sizetu

variéSana; var kombinét ar
muziku, dejoSanu

Jaunu domu un kustibu
veidoSana

Muskulu un emocionalas spriedzes
mazinasana

Emociju disciplinéSana, védera
dobuma organu masaza

Emocionalas un domasanas sféras
ietekmésana

Aktivas uzmanibas parslégSana,
uzmanibas discipliné$ana

Pozitivu nosacijumu refleksu
izveidoSana, paradumu un dienas
rezima korigéSana, nepiecieSamas

stajas un mimikas izveidoSana

Pardzivojumu izpausmes vadiSana.

Tempa, domasanas un emociju
disciplinéSana un modulésana

Psihologiska mobilizesanas,
muskulu mobilizéSanas,
sarezgitu kustibu kompleksu

parvaldiSana

Nostiprina uzmanibu un gribu

Atjauno darbspéjas, uzlabo
asinsriti, iek8€jo organu
relaksacija
Modelé vajadzigas emocijas

Uzmanibas lokam paplasinoties,
rodas nomierinos$s efekts,
uzmanibas lokam sasaurinoties,
rodas mobilizéjoss efekts.

letekmé korigéjosi, mobiliz&josi
un radosi

Mobilizéjas darbibai; izpilda
radosSas darbibas

Psihologiski
dinamizéjas, attistas spéjas
modulét dzives scenarijus

Regulari , patstavigi
trenini

Regulari trenini

Darbs grupa,
individuali; regulari
trenini
ligstosi trenini
1-2 reizes nedéla; tiek
varieti sizeti

ligstosi trenini
1-2 reizes nedéla; tiek
variéti sizeti

NepiecieSama
apmaciba;
trenini 2-3 nedélas,
vienlaicigi ar
elposanas
vingrinajumiem
NepiecieSama
apmaciba; trenini 1-2
nedélas




SECINAJUMI

1. leguto rezultatu analize lauj secinat, ka
psihoemocionala stresa gadijuma ir nozime
psihologiskas un fiziskas relaksacijas

praktizé$anai, pielietojot J.Su

ca AT metodi, jo

uzlabojas pasSsajlta, darbspégj

as.

2. Secinats, ka pasrelaksacijas panémieni ir
efektivi gan darba laika atpultas pauzes, gan
arpus darba. Tapéc darba devejiem jaizglito

darbinieki par pasrelaksacijas
nepiecieSamibu stresa situaci

panémienu
jas.



Praktiskas
rekomendacijas
3 soli spriedzes
mazinasanai (1)

soundhites

vorkplace wellness
d : e =

Jaatqust lidzsvars sevi!

Pielieto AT! 3 soli:

> novérsam elpas aizturi F
(pielieto «dzilo» elposSanu);

» veicam muskulu relaksaciju;
radam sevi ieks€ja miera
sajltu.

A\
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Praktiskas rekomendacijas
3 soli spriedzes mazinasanai (2)

1) Dzili |eelp01am caur degunu, tad — mirkli

aizturam elpu un — lenam izelpojam caur muti (ieelpa — skaitam domas
lldz ,47, izelpa — skaitam domas lidz ,6”).

2) Sasprindzinam strauji_rokas durés un tad - lenam _atlaizam
(sasprindzinot — vienlaicigi ieelpojam caur degunu, relaksejot — lenam
izelpojam caur muti)...

» Sasprindzinam — atslabinam kaju pirkstus/ pédas,

tad — ikru muskulus (kad sasprindzinam - vienlaicigi ieelpojam
caur degunu, kad relakséjam — [Enam izelpojam caur muti)...

> «Sasprindzini-relaksé!» vingringjumu var pielietot ari muguras, védera
preses, krasu, plecu, kakla un sejas muskuliem.

3) Attistam sevi spéju izjust gariqu labsajutu AT laika, kad atslabst
muskuli.

> AT laika pielietojam savu iztéli: var pievert acis un atsaukt atmina kaut
ko patitkamu un iepriecinosu.
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Praktiskas rekomendacijas: 3 soli spriedzes
mazinasanai (3)

* Acu, sejas un plaukstu spriedzi darba palidz
nonemt relaksejosi vingringjumi:

» virzam |énam abas acis vienlaicigi — pa labi (2
reizes), tad Ienam — pa kreisi (2 reizes);

» samiedzam ciesi jo ciesi abas acis, tad -
atslabinam (7 reizes);

» pacelam vienlaicigi abas uzacis uz augsu,
mazliet paturam; tad — atlaizam (5 reizes).

Izvingrinam plaukstas!

= Sie vingrinajumi darba automatiski ietekmé
nervu sistemu, mazina emocionalo spriedzi.
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PALDIES PAR UZMANIBU!




