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SAVU EMOCIJU VADISANA
SARUNAS LAIKA UN PEC TAS

Marija Abeltina
Psihologe, apmacibu vaditaja

KBT psihoterapeité un supervizore
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Kas ir rakstits Jusu amata apraksta?
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6.2. Darbinieka
pienakums vadit
savu un citu

cilveku stresa

CELEIES

(EMOCIJAS).
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Kam ir lidzigaks cilveks?
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«Kursy» ir piesledzies darbam ar klientiem?

Paul D. MacLean
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Reptila smadzenes

Smadzenu stumbrs

& smadzenites
Instinkti

«Uzbruc, bedz,
sastingsti»

Miegs, ediens,

kustiba, elposana...

Biheiviorala pieeja
(CBT)

Limbiska sistéema

Emocijas

«Mekleé saikni»

Emociju nosaukSana
varda, mierinajums,
sarunas, palidziba...

Pasiejutiba
(self-compassion),
apzinatiba
(mindfulness),
Shému terapija
(Schema therapy)

Ziditaja smadzenes | Cilveka smadzenes

Neokortekss

Domas, spriesana

«Pieskir jegu»

Vertibas, nozime,
jéga...

Kognitiva terapija,
pienemsanas un
saistibu terapija
(ACT)

19/05/2020



Medusmaize reptilsmadzeném

www.spkc.lv
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Medusmaize ziditajsmadzeném
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Medusmaize cilveksmadzenem

Cik daudzi stradajosie strada, vipuprat, jédzigu darbu?
Q: "Kopuma nemot, vai Jisu algotais darbs, Jisuprat, ir tads, no kura pasaulei un cilvécei ir kads labums (t..,
ja Josu darbavieta piepesi pazustu, tad itin nekas nemainitos vai varbit pasaule klitu pat labaka)?"

2018.gada septembris (%) (algotu darbus stradajosie)

m Strada jédzigu darbu Grati pateikt m Nestrada jedzigu darbu
Privataja sektora .
KR 3es 14% 21%
stradajosie
Publiskaja sektora
(valsts, pasvaldibas) 73% 11%
stradajosie
0% 10% 20% 30% A0% 50% 60% 10% B8 90% 100%
Baze: algotu darbu stradajoSie, publiskais sektors n=197, privatais sektors n=441 SKDS dati
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Dazas vertibas

PienemsSana
Paspalaviba
Piedzivojumi
Pateiciba
Veseliba
|zaicinajums
Entuziasms
UzticéSanas
Viedums

ProblemrisinaSana
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Drosme
|zzina
|zciliba
Milestiba
Atvértiba
PraktizéSana
Pacietiba
Saistibas
Lidzjatiba

Kompetence
Kooperacija
Godpratiba
Apzinatiba
Vienkarsiba
Disciplina
RadoSums
Palidziba
Sadarbiba
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Nobeiguma vieta

atbalsta talrunis
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