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EMOCIJAS

Emocijas ir cilvēku un dzīvnieku subjektīvas reakcijas 
(attieksme) uz iekšējiem un ārējiem stimuliem saistītas ar 

aktuālo vajadzību apmierinājumu.



KRĪZES SITUĀCIJĀS EMOCIJAS VEICINA:

Uztraukums 
par izolāciju 

un līdzcilvēku 
likteni 

pasaulē

Pastiprināta 
slodze

Grūtības 
sabalansēt 
darbu un 

privāto dzīvi

Virtuālā 
komunikācija

Tehniskas 
problēmas

Bērni, ģimenes 
locekļi

Tiešas 
komunikācija

s un 
socializācijas 

trūkums



EMOCIJAS, STRĀDĀJOT ATTALINĀTI

Bailes, ka atkārtosies izmisums, kas bija 2008. gada ekonomiskās krīzes laikā

Uztrauc cilvēki, kuri neievēro karantīnu un higiēnas prasības. Baidos viņiem par to aizrādīt

Bailes no vientulības

Bailes no slimības izplatības, bailes saslimt

Tuvinieku pesimisms un drūms skats nākotnē, jo persona ir pašnodarbināta

Hronisks nogurums un nespēja pārtraukt domāt par darbu

Iesprostojuma sajūta



EMOCIJAS UN SMADZENES



3 STRATĒĢIJAS  EMOCIONĀLI SASPRINGTĀS SITUĀCIJĀS

Mainīt 
attieksmi

Izvairīties

Mainīt 
situāciju



3 STRATĒĢIJAS  EMOCIONĀLI SASPRINGTĀS SITUĀCIJĀS

Mainīt attieksmi

• noliegšana

• sevis vainošana, atbildības 

uzņemšanās

• relaksācija/meditācija

• cita cilvēka skatījums

• humors 

• pozitīva pārvērtēšana

Izvairīties 

• bēgšana 

• neiesaistīšanās 

• nogaidīšana

• alkohola lietošana 

Mainīt situāciju

• informācijas meklēšana

• plānošana, prioritizēšana

• sociālā atbalsta meklēšana

• vainīgā meklēšana 

• agresīva rīcība



DUSMAS – PAZĪMES UN VADĪBAS METODES 

Elpošana ar vēderu 
ar garāku izelpu 
(ieelpo 1,2,3,4, 

izelpo – 1,2,3,4,5,)

Uzmanības 
mērķtiecīga 

novēršana (uz elpu, 
uz kādu priekšmetu 
istabā, vai skatoties 

pa logu)

Mainām 
uzstādījumu 
«JĀBŪT» uz 

«BŪTU LABI, JA 
BŪTU»

Nekoncentrējamies 
uz to, kā vajadzēja 
būt, bet domājam, 

ko vēlamies 
sasniegt un kas ir 
tas labākais, ko no 
situācijas var gūt

Gribas lamāties 
vai kauties

Muskuļi 
saspringst

Domas par to, ka 
nekas nenotiek, 

kā bija plānots un 
citi nedara to, 

kas jādara

Gribas atriebties 
vai apvainot kādu

Sirds dauzās, 
kļūst karsti

Domas par to, ka 
situācija/dzīva 
nav taisnīga



BAILES – PAZĪMES UN VADĪBAS METODES 

Fiziskas 
aktivitātes,

muskuļu 
saspringšana-
atbrīvošana,  

elpošana

Sliktākā un 
visteicamākā 

scenārija 
izskatīšana

Ūdens glāze, 
skaitām līdz 

10 un  
pasākam sev 

«STOP»

Atgādinām 
sev tās reizes, 

kad mūsu 
negatīvās 

domas 
nepiepildījās

Sirds dauzās, 
elpa sekla un 

ātra

Domas par to, ka 
notiks kaut kas 

slikts – es 
izgāzīšos, 
nepaspēšu

Gribas atlikt uz 
vēlāku laiku

Trīc rokas, 

svīšana

Domas par to, ka 
citi domā par  
mani kaut ko 

slikto

Gribas izvairīties, 
aizbēgt no 
situācijas



BĒDAS  – PAZĪMES UN VADĪBAS METODES 

Izvēlamies 
patīkamas 
aktivitātes. 
Darām to, 
kas nes 
prieku

Fiziskās 
aktivitātes 

vairo 
enerģiju

Atgādinām sev 
par savām 
stiprajām 
pusēm un 

sasniegumiem

Cenšamies 
ieraudzīt 

savā dzīvē 
pozitīvu 
aspektu 
(kaut vai 
vienu)

Komunicējām 
ar cilvēkiem, 

kas mūs 
iepriecina

Gribas 
noslēgties 

no visa

Nespēks, 
nogurums

Domas par 
to, ka viss ir 

slikti

Gribas 
«ielīst 

stūrītī» un 
nedarīt neko

Gribas 
raudāt

Domas par 
to, ka man 

nekas 
neizdodas
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