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EMOCIJAS

Emocijas ir cilvéku un dzivnieku subjektivas reakcijas
(attiecksme) uz iekséjiem un aréjiem stimuliem saistitas ar
aktualo vajadzibu apmierinajumu.
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KRIZES SITUACIJAS EMOCIJAS VEICINA:
)

Tiesas Uztraukums
komunikacija par izolaciju

S un

un Itdzcilvéku

socializacijas likteni y
trdkums pasauleé g

Bérni, gimenes
locekli

Tehniskas
problémas
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Pastiprinata
slodze

Gratibas
sabalansét
darbu un
privato dzivi

Virtuala
komunikacija



EMOCIJAS, STRADAJOT ATTALINATI

N
. Bailes, ka atkartosies izmisums, kas bija 2008. gada ekonomiskas krizes laika
\

Uztrauc cilveéki, kuri neievéro karantinu un higiénas prasibas. Baidos viniem par to aizradr

Bailes no slimibas izplatibas, bailes saslimt

|
o
. Tuvinieku pesimisms un drims skats nakotné€, jo persona ir pasnodarbinata
/
. Hronisks nogurums un nespéja partraukt domat par darbu

A

lesprostojuma sajita
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EMOCIJAS UN SMADZENES

Garoza
Valoda, domasana, iztéle, apzina

Limbiska struktiira
Jutas, emocijas, atmigas, paradumi

Reptilu smadzenes

Instinkti, bads, autopilots
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3 STRATEGIJAS EMOCIONALI SASPRINGTAS SITUACIJAS

Maintt
attieksmi
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3 STRATEGIJAS EMOCIONALI SASPRINGTAS SITUACIJAS

Mainit attieksmi
e noliegsana

e Sevis vainoSana, atbildibas
uznemsanas

e relaksacija/meditacija
e cita cilvéka skatijums
e humors

e pozitiva parvertésana

Izvairities
e bégSana
e neiesaistisanas
e nogaidisana
 alkohola lietosana
Mainit situaciju
e informacijas mekléSana

planosana, prioritizésana

sociala atbalsta meklesana

vainiga meklésana

agresiva riciba



DUSMAS — PAZIMES UN VADIBAS METODES

Domas par to, ka
situacija/dziva
nav taisniga

Sirds dauzas,
klGst karsti

Gribas atriebties
vai apvainot kadu
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Gribas lamaties
vai kauties

Muskuli
saspringst
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ElpoSana ar véderu
ar garaku izelpu
(ieelpo 1,2,3,4,

izelpo — 1,2,3,4,5,)

Uzmanibas
mérktieciga
novérsana (uz elpu,
uz kadu priekSmetu
istaba, vai skatoties

pa logu)

\YETRE!
uzstadijumu
«JABUT» uz

«BUTU LABI, JA

BUTU»

Nekoncentréjamies
uz to, ka vajadzeja
bat, bet domajam,
ko vélamies
sasniegt un kas ir
tas labakais, ko no
situacijas var gut




BAILES — PAZIMES UN VADIBAS METODES

: Gribas izvairtties,
aizbégt no
situacijas

Domas par to, ka
citi doma par
mani kaut ko

slikto

Tric rokas,

sviSana
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Sirds dauzas,
elpa sekla un
atra

omas par to, ka

notiks kaut kas
slikts — es
izgazisos,
nepaspéesu
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Fiziskas
aktivitates,

muskulu
saspringsana-
atbrivoSana,

Sliktaka un
visteicamaka
scenarija
izskatiSana

elpoSana

Udens glaze,
skaitam lidz
10 un
pasakam sev
«STOP»

Atgadinam
sev tas reizes,
kad musu
negativas
[INETS
nepiepildijas




BEDAS — PAZIMES UN VADIBAS METODES

< Domas par

//// to, ka man
nekas

neizdodas

Gribas
raudat

Gribas
«ielist
staritt» un

nedarit neko
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Gribas
noslégties
no visa

Nespeks,
nogurums
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lzvélamies
patikamas Fiziskas
aktivitates. aktivitates
Daram to, vairo
kas nes energiju
prieku

Atgadinam sev
par savam
stiprajam
pusém un

sasniegumiem

CenSamies
ieraudzit
sava dziveé
pozitivu
aspektu
(kaut vai
vienu)

Komunicé&jam
ar cilvékiem,
kas mus
iepriecina
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