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Svarigi atcereties

Parliecinies, ka tavs kermenis un prats ir vienuviet.

Emocionala izdegSana ir fizisks un emocionals izsikums,
bezresursu stavoklis.

Bérniem vajadzigs pieaugusais resursu stavoklr.

Piefiksé visus iemeslus, kas tev rada stresu. letekmi atstaj visi, ne
tikai nozimigakie un lielakie stresori.

Stress rodas no emocijam. Més izdzivojam daudz dazadas
emocijas vienlaikus. Emocijas ir musu reakcija uz stimuliem
(stresoriem) apkartéja vide. Emocijas ir ka tunelis. Més taja
ieejam, izdzivojam un iznakam ara tunela gala. Jo ilgak paliekam
tunell, jo lielaks izstkums.

Kameér tu cinies ar stesoru, tavs kermenis cinas ar stresu. Un
stress médz nogalinat leni, bet merktiecigi.

Stress nav nekas slikts. Probléema rodas, ja cinamies tikai ar
stresoriem.

Pasakot, ka stresors ir prom — kermenis nesaprot. Kermenim
vajadzigi atbilstoSi resursi, lai tas tiktu gala ar stresu. Ignoréjot to,
kas vajadzigs kermenim, nonakam ilgstosa stresa.

llgstosSa stresa ietekmé kermenis sak pasiznicinaties.

Merkis ir pilnvertigi nosléegt stresa ciklu. Stresa cikls: stresors
izraisa stresu (emocijas, domas, kermenis), stresu nepiecieSams
atpazit, lai izvéletos atbilstoSas stresa mazinasanas/novérsanas
metodes. Un tikai péc tam vélams kerties pie stresora
risinasanas, ja tas ir iespéjams.

Emocijas ir vieglak vadit, ja vari tas atpazit un nosaukt.

Pamatu pamats stresa mazinasanai ilgtermina: miegs, uzturs un
kustibas.

Padari So par savu prioritati ta, it ka no ta butu atkariga tava
dzive. Jo ta ir...

Lai kermenis ir tava miera osta. Pat, ja neesi drosa vieta, pat, ja
esi gruta situacija.

Nelauties upura lomai ilgtermina.

Nepienemt izdegSanas sekas ka «ir jau labi ka ir».

Netérét laiku cikstésana par lietam/notikumiem arpus kontroles
zonas. Ja |oti vajag pacikstét, izmanto laika limitu un tad keries
pie risinajuma.




mierigums

prieks

1. Sajuti
2. Nosauc
3.  Noverté intensitati 1-10
4.  Sajuati kerment
Ce I§ 5.  Atbildi sev: Ka §T emocija ietekmé manu
’ ricibu? Vai vélos to mainit?
cau ri 6. Pienem lémumu rikoties
. 7.  lzvélies savu metodi (eksperimenté)
tunelim & e
9. Noverte atkal

Praktizéjot vairak sapratisi savu kermeni un
vareési atbilstosi rikoties



Stresa
mazinasanas
SOS resursi
ikdienai

* Elpo

Nomierinasanas tehnika (atrodi savu
variaciju)

1.leelpo 4 sekundes

2.Aizturi elpu 2 sekundes

3.1zelpo 6 sekundes

4.Neliela pauze pirms ieelpas
5.Atklarto

Praktize 1-2x diena

* Izmanto acu skatienu/Skaties
plasuma

* Esi ar cilvekiem/ Apskaviens vismaz
20s

* Esi ar dzivniekiem

* Atbrivojies no emocijam/ Kliedz,
raudi, smejies, skrien, sproto

* Atbrivojies no muskulu
saspringuma

1. Tulitéjs visa kermena
sasprindzinajums/atslabums

2. Progresiva muskulu relaksacija/ No
pédam uz augsu

3. Neirogena trice
* lzmanto vizualizacijas spéeku
* Laujies radoSam nodarbém

» Sazeméjies Seit un tagad/ Redzi,
dzirdi, sajuti, saod, sagarso



