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INTRODUCTION

The Interreg V-A Latvia — Lithuania Cross Border Cooperation Programme 2014-2020 aims to
contribute to the sustainable and cohesive socio-economic development of the Programme regions

by helping to make them competitive and attractive for living, working and visiting.

Siauliai University together with partner (Rézekne Technology Academy, Latvia) runs the project
,Developing of Social Psychological Support Service System through Implementation of Method of
Positive Coping Strategies and Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable Groups*
("Socialinés psichologinés paramos paslaugy sistemos vystymas diegiant teigiamo poveikio
strategijy metodq ir stiprinant labiausiai paZeidzZiamy gyventojy grupiy socialine jtrauktj ")
POZCOPING, Nr. LLI-163 within the framework of Interreg V-A Latvia—Lithuania Programme
2014-2020.

This project is funded by the European Union. Total projects size is 631 294,15 EUR. Out of them
co-funding of European Regional Development Fund is 536.600,03 EUR. This report has been
produced with the financial assistance of the European Union. The contents of this report are the
sole responsibility of Siauliai University and can under no circumstances be regarded as

reflecting the position of the European Union.

The main objective of the project is preparation for developing social psychological support service
system while implementing Positive Coping Strategies methods for people in vulnerable groups by
creating instrument for measure of social inclusion for adolescents and youth (young families) at

social risk.

Within this report, the main objectove — to develope the methods of development of coping

strategies  seeking  enhance  social inclusion of  youth, and  adolescents.
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IEVADS

Metodologijas produktivo stresa parvaréSanas stratégiju izmantoSanas veicinasanai aktualitate
pamatota Latvijas un Eiropas politikas planoSanas dokumentos — stratégija Latvija 2030 un
stratégija Eiropa 2020, kur par vienu no prioritatém izvirzita socialas un ienakumu nevienlidzibas,
ka ar1 socialas atstumtibas risku mazinaSana un ieklausanas veicinasana, jo Latvija vecuma grupa
lidz 18 gadiem ir astotais augstakais nabadzibas un socialas atstumtibas risks ES, 31.3% no
bérniem vecuma lidz 18 gadiem ir paklauti Sim riskam (Zilvere, 2016), un Labklajibas Ministrijas
majaslapa pieejama informacija liecina, ka joprojam bérni un jauniesi ir viena no nabadzibas un
socialas atstumtibas riskam paklautajam iedzivotaju grupam.

Saja konteksta nozimigas ir Ricarda Vilkinsona (Richard Wilkinson) un Keitas Pikitas (Kate
Pickett) gramata ,,Limenradis” (ka minéts Vilkinsons, & Pikita; 2011), pamatojoties uz Naomijas
Eizenbergeres pétijumiem (Eisenberger, & Lieberman, 2004), izteiktas atzinas — smadzenu
sken€Sanas att€li pierada, ka sadarboSanas izjuta stimulé baudas centrus smadzenés, bet pret&ji
procesi notiek, cilvékam piedzivojot socialo izstumtibu.

Lai gan ,,nabadzibai un socialajai atstumtibai Latvija ir izteikti strukturals raksturs — ta ir
atkariga nevis no nabadziba nonakuSo individualajam sp&am vai iemanam, bet gan no vinpiem
pieejamajam atskirigajam dzives iesp&jam (/ife chances)” (Latvijas ilgtsp&jigas attistibas stratégija
lidz 2030. gadam; 2010, 25), nereti nakas saskarties ar to raditajam sekam — stresu, depresiju,
vardarbibu, tad€] 1pasi pusaudziem svarigi attistit produktivas ilgtermina stresa vadiSanas prasmes
un stratégijas.

Latvija pusaudzu socialajai atstumtibai ka musdienu problémai tiek pievérsta uzmaniba,
analizgjot tas c€lonus un sekas (Lo¢mele, & Mihejenko, 2016), ka arT tiek atbalstitas un istenotas
dazadas iniciativas, kuru rezultata tiek mekl€tas iesp&jas problémas mazinaSanai un rasti
optimalakie un efektivakie risinajumi. Starpprofesionalu komanda (psihologs, socialais pedagogs,
rehabilitétajs, fizioterapeits un neirologs) LAT-LIT projekta ,,Developing of Social Psychological
Support Service System through Implementation of Method of Positive Coping Strategies and
Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable groups — POZCOPING” sadarbiba ar
Rézeknes Tehnologiju akadémiju un Saulu Universitati darbojas ar mérki izstradat psihosociala /
socialpsihologiska atbalsta sistému (metodologiju) socialas atstumtibas riskam paklauto pusaudzu
produktivo stresa vadi$anas stratégiju (COPING) izmantoSanas veicinasanai.

Projekta uzdevumi:

* Anketét 700 (350 — Latvija un 350 — Lietuva) socialas atstumtibas riskam paklautos
pusaudzus, izmantojot anketu ,,Adolescent coping scale” (Frydenberg & Lewis, 1993),
pusaudzu stresa vadiSanas stratégiju (COPING) identificéSanai un to efektivitates
noteikSanai;

* Iekartot multisensoro telpu (manu, sajiitu istabu);
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* No 350 pusaudziem 54 iesaistit randomizéta (nejausinata) eksperimentala petijuma un testet
pusaudzu reakciju uz multisensoraja telpa izraisitajiem kairinajumiem (skanas, taustes,
dzirdes, redzes sajiitas), izmantojot Biosignal Recording Software (NAUTILUS 32, g.
LADYbird); analizét elektroencefalografijas (EEG) rezultatus;

*  Aprobét izstradato metodologiju un izstradat priekslikumus tas pilnveidei.

Termins “Snoezelen” ir radies Holand€, apvienojot divus vardus “mekl&t/uznemt” un
“relaksacija”, kas raksturo maigas sensoro stimulacijas procesu drosa vidg, iesaistot redzes, dzirdes,
ozas, garsas, taustes un propreorecepcijas sist€mas. To izstradaja 1987. Gada holandiesu terapeiti
J.Hulsegge un A.Verheul cilvékiem ar intelektualajiem trauc€jumiem (Verheul & Hulsegge, 1987).
Sensoras stimulacijas konceptu izmantoja art holandieSu medmasas ka intervenci pacientu apripé
labsajiitas veicinasanai.

Snoezelen meérkis ir uzlabot pacientu paSsajitu un komunikaciju, iesaistot personu ar
trauc€jumiem patikama procesa, kuru ta var izprast caur sajutam. Snoezelen terapiju saka pielietot
aprupes institlicijas ka nefarmakologisku multisensoro intervenci dazadu emocionalo, psihologisko
un fizisko trauc&jumu arst€Sanai. To pielietoja ka relaksacijas intervenci vecaka gadagajuma
cilvekiem ar demenci, darba stresa mazinaSanai medmasam, ka ar1 citiem pacientiem. Snoezelen
koncepta raditaji uzskatija, ka p€tnieciba balstiti noveérojumi, laus virzities no estétiski patikamas
veidotas ar mérki sniegt labsajiitu, bet laika gaita to izmantoSana ir pilnveidota, un paslaik tas ir
piemérotas visu vecumu un sp&ju personu grupam.

Snoezelen (®) multisensoru (SMS) vide parasti tiek pielietota ka terapeitiska stratégija
simptomu mazinasanai, kas saistiti ar dazadam patologijam. Lidz §im biezak to izmanto darba ar
klientiem ar dazadiem attistibas trauc€jumiem, demenci, depresijas sindromu u.c. P&tijumi liecina,
ka multisensora stimulacija var buitefektiva kognitivas darbibas uzlaboSanas metode pacientiem ar
Alcheimera slimibu (Safavi u.c., 2013). Attistoties multisensoras stimulacijas konceptam, So pieeju
saka izmantot arf citas apriipes jomas. Sobrid pasaulé sajiitu telpas plasi tick pielietotas gados vecu
cilvéku apriipes centros, institiicijas, kur atrodas cilvéki ar psihologiskajiem un funkcionalajiem
trauc€jumiem, ka arT macibu iestad€s. Biitiba tas merkis ir izveidot drosibas sajiitu un sniegt jaunas
sajiitas ar stimulaciju, kuru lietotajs var kontrol&t.

Projekta iesaistitajiem pusaudziem ta ir iesp€ja piedalities eksperimenta, iejusties jauno
zinatnieku loma un izmé&ginat daudzveidigas, iesp&jams, vél nebijusas sajiitas, bet zinatniekiem tas
ir nopietns izaicinajums, jo lidz §im parbaudito pétijumu metodologijas Tpatnibu, pétijumu modelu
un dizainu neviendabiguma, nelielo p&tniecibas projektu skaita un maza dalibnieku skaita katra no
tiem de€] pagaidam nav pamata to uzskatit par efektivu terapeitisko metodi (Lotan & Gold; 2009).
Paslaik multisensoru vides izmantoSana ir intervences stratégija bez stingras izp&tes bazes un
saskanota teorftiskd pamatojuma, bet ar lielu uzticibas un attiecibu veidoSanas potencialu
(Stephenson, 2002).

Multisensoras stimulacijas koncepta var pielietot speciali izstradatu aprikojumu, lai
stimul@tu cilvéka redzes, dzirdes, taustes un oZas sensorisko sisteému. Pieméram, tadu aprikojumu ka
optikas Skiedras, gaismas projektorus un burbulu caurules izmanto redzes sistémas stimulacijai,
stereoskanas sistémas — dzirdes sist€mas stimulacijai, masazierus — taustes stimulacijai, un
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aromterapijas smarzu aprikojumu — ozas sist€émas stimulacijai. Pielietotie stimuli tiek kontrol&ti un
manipuléti un dalibnieka izvéle tiek pieskanota pieejamajiem sensoriskajiem stimuliem. “Snoezelen
pieejas bitiba ir dot individam laiku, vietu un iesp&ju baudit vidi sava ritma, neatkarigi no citu
gaidam (Kewin, 1994).”

Projekta novitate saistas ar multisensoras stimulacijas ietekmi uz konkrétu mérkgrupu — socialas
atstumtibas riskam paklautajiem pusaudziem, piedavajot individualas nodarbibas multisensoraja
telpa un paru un grupu darbu, istenojot progammu stresa vadiSanas prasmju pilnveidei, kas
izstradata, pamatojoties uz integrativo paradigmu, kas apvieno genétiskas paradigmas, neirozinatnes
paradigmas un kognitivi biheivioralas paradigmas atzinam stresa genéze.

Pedéjos gados pozitivaja psihologija, kuras pétijumos iesaistas dazadas psihologijas
apaksnozares, piem., pedagogiska, kliniska, sociala, organizaciju psihologija u.c., arvien liclaka
uzmaniba tiek pieversta jautajumiem par sabiedribas veselibas uzlabosanu kopuma, tam, ka attistit
individu pozitivos resursus, radit dazada vecuma cilveékiem izaugsmes iesp&jas, stradat ar vinu
stiprajam pusém un pozitivajam emocijam, nevis fokusét uzmanibu uz trikumiem un klidam
(Tedeschi, & Kilmer, 2005; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, ka minéts Svence, 2015, 32),
uzlabojot emocionalas paSregulacijas un uzvedibas prasmes, kompetences, sp&ju tikt gala ar
neveiksmém un stresu, veicinot apzinatu individa personigo, socialo un emocionalo attistibu
(Epstein, & Sharma, 1998, ka minéts Svence, 2015, 32).

Pozitivaja psihologija aprakstito dzivesspéku attistoSo pieeju metodologija (Ong, & van
Dulmen, 2007; Diener, 2009, ka minéts Svence, 2015, 32) ir veidota ta, ka uzmaniba tiek parvietota
no cilvéka problémam uz cilvéka izaugsmi, un ta ir fokuséta uz kop&ju pozitivu uzvedibas un izjitu
pazimju akcentéSanu. Pozitivo intervencu programmu fokuss ir versts uz to, lai individs sp&tu lietot
dzivesspeka prasmes atbilstosi situacijai - reagét efektivi un elastigi, npemot véra to, kadi stresu
izraiso$i dzives notikumi tiek risinati (Luthar, & Cicchetti, 2000; Masten, 2001; Cowen, 2008;
Masten, & Wright, 2009, ka minéts Svence, 2015, 32).

1. STRESS UN TA VADISANA
1.1. STRESA FENOMENS

Stress ir 1paSa mijiedarbiba starp personu un apkart§jo vidi, kas p&c personas vertgjuma
apgriitina vai parsniedz vipa resursus un apdraud vina labklajibu. Ka individa netieS$i novertéta
mijiedarbibas starp personibu un apkartgjo pasauli reakcija stress ir kognitivo procesu, domasanas
veida, situacijas noveértéjuma, savu resursu apzinaSanas, stresa vadiSanas veidu un stratégiju
esamibas un to adekvatas izveles produkts (Folkman, & Lazarus, 1984).

McGrath defin€ ,,stresu” ka biitisku neatbilstibu starp vides prasibam un individualam
reagclanas iesp&jam, kur prasibas nozimé ne tikai ar&jo ietekmi, bet arl individa v€lmes un
vajadzibas (McGrath, 1970).

Stress ir ciklisks process, kura var izdalit 3 posmus:

e situacijas pieprasijums,
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e kognitiva novertésana,
e atbilde uz stresu, izmantojot relaksacijas panémienus (McGrath,1970; Weinberg, & Gould,
2003; Blankenship, 2007).

Stresa macibas pamatlic€js H.Seljé definé stresu ka nespecifisku organisma atbildi uz
jebkuru tam uzstadito prasibu (Selj€, 1983, 1992).

Zviedru zinatnieka L. Levi Seljé teorija balstita koncepcija pamatojas uz atzinu, ka stress ir
organisma reakcijas veids uz slodzi, kas var traucét psihisko, biokimisko un fiziologisko reakciju
procesu dinamisko lidzsvaru un izsaukt psihiskas, biokimiskas un fiziologiskas reakcijas gaitas
lidzsvara traucgumus, stresa genézé izdalot virkni secigu reakciju, sakot ar fiziskas vides /
psihosociala situacijas mainu, atkariba no dispozicijas (genétiskie faktori) iepriekSminétas ietekmes
raditas ievainojamibas vai pretestibas, turpinoties tam sekojosajiem procesiem, kas negativi ietekmé
organismu (stress), kas savukart izraisa slimibu simptomus, kas nereti izpauzas nopietnos kliniskos
trauc€jumos, samazinot dzives kvalitati (Scheuch & Schreinicke, 1986; Kirschbaum, et al., 1998).

Transaktivas stresa teorijas (Lazarus & Folkman, 1984) centra ir kognitivais novertejums,
ko ietekm& gan personibas, gan situativie faktori, - subjektiva individa notikumu interpretacija, kas
nosaka emocionalas un uzvedibas reakcijas uz konkréto notikumu.

Tadgjadi stresa skaidrojuma tiek pemti véra gan fiziologiskie, gan psihologiskie, gan
socialie aspekti. IzSkiroSa loma ar€jas iedarbibas novertg§jumam ir personibas ipatnibam; un
noteicosa ir personibas attiecksme pret notikumiem un sp&ja piemeroties. Stresa rasanos un raksturu
nosaka ne tikai kairinataja iedarbiba, bet arT organisma reaktivitate stresora iedarbibas momenta, kas
ir atkariga no daudziem faktoriem — iedzimtibas, ieprieks piedzivotas stresa iedarbibas un citiem
(Lapina, 2006; Deklava, 2012).

Modernas psihologiskas stresa teorijas pamatlic€js amerikanu psihologs Lazarus analizé
stresu ka ilgstoSu procesu, kas ieklauj sevi dazada veida novert€jumus, stresora parvaréSanas
darbibas un nepiecieSsamibas gadijuma jaunu uzvedibas stratégiju izstradasanu stresa situacija
(Lazarus, & Folkman, 1984; Lazarus, 1999; Deklava, 2012).

1.2. STRESA VADISANAS STRATEGIJAS (COPING)

Izmantotas stresa parvaréSanas strat€gijas ir viens no cilvéka personibu raksturojoSiem
faktoriem - personibu raksturo domasana, emocijas un izturésanas stils (Borns, & Ruso, 2001).

Stresa parvaréSanas vésturiskajai attistibai savos pétijumos pieversusies L. Deklava (Deklava,
2012). Vina norada, ka ve&sturiski pétijumi par stresa parvar€Sanu aizsakas ar pétjjumiem par
psihologiskas aizsardzibas mehanismiem, sakotngji uztverot tos ka patologiskus un uzskatot par
slimu cilveku - neirotiskas personibas psihes 1ipatnibu. Freids (Sigmund Freud) jédzienu
»psihologiska aizsardziba” ieviesa neirotiku psihes Tpatnibu apziméSanai un aizsardzibas
mehanisma konceptu izmantoja neapzinatu procesu raksturoSanai, ko neirotikis izmanto ieksgjo
draudu un konfliktu parvaréSanai, tadejadi palidzot aizmirst traumgjosus dzives notikumus un
mazinot cieSanas. Vélak Freids attistija savu koncepciju un nonaca pie atzipas, ka psihologiska
aizsardziba ir psihes mehanismu speciala sist€éma, kas nelauj nonakt apzina kadiem negativiem,
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traumg&josSiem pardzivojumiem un palidz dalu traumé&joso notikumu norobezot no apzinas, paturot
zemapzina, tadeél misdienu skatfjuma to var uztvert ka konstruktivu mehanismu, kas palidz
izdzivot, neskatoties uz biezajam negativajam emocijam un problematiskajam situacijam.

Turpmakajos pétijumos psihologiskas aizsardzibas mehanismi tika klasificéti primarajos un
sekundarajos (Haan, 1997; Hilgard, 1949; Miller, & Swanson, 1960; Vaillant, 1977; Endler, &
Parker, 1992).

70.-80. Gados tiek saskatita un novertéta apzinas loma psihologiskas aizsardzibas mehanismu
izv€l€ un izmantoSana, defin€jot tos ka apzinatu organisma reakciju uz ar€jiem stresa pilniem,
negativiem notikumiem (Endler & Parker; 1992) un ieksgjas trauksmes vai diskomforta
samazinasanas veidu, kuru cilvéks ir apguvis un pielieto atkariba no noteiktam personibas 1pasibam,
secinot, ka stresa parvaréSana var tikt fokus€ta uz problému vai uz emocijam, un izdalot uz
probléemu orientétas, kas ietver centienus parvarét problému vai parvaldit situaciju, un uz
emocijam orienétas stresa parvareSanas stratégijas, kur galvenais uzsvars tiek likts uz negativo
emociju samazinasanu, kas tiek saistits ar draudiem, nevis pasu draudu novérSanas avotu (Lazarus,
& Folkman, 1984) (skat. 1. attélu). Vélak zinatnisko diskusiju rezultata tika izdalita 3. stratégija —
izvairiSanas.

uz problému uz emocijam
L - - - - -
orientetas orientetas
4 y 4 ™
tiecas tikt gald ar vides
prasibam un izpauias kenkréta tiek izmantota tad, ja individs
=  uzvediba - realas palidzibas = ir parliecinats, ka nespaj mainit
mekl&iana, méginajuma tikt situdciju
gali ar draudiem
\. » \ >
s % 7 N
savu emociju ki stresa
mirku un pratenziju parvaréianas stratégijas
|| mainiiana, efektivika laika |__| reguléiana, izmantajot dusmu
plinciana, izmainu veikiana izlad&anu, emocionila
situdcija atbalsta meklésanu, situdcijas
uztveres sagroziianu
e . L >

1. attels. Stresa parvarésanas stratégijas (pec Lazarus & Folkman, 1984; Parker, &
Endler, 1992; Cohen et al., 2008)

Kops seSdesmitajiem gadiem psihologiska stresa izpratné dominé Lazarusa (Richard
Lazarus) kognitiva stresa teorija, kas skaidro stresu ka sarezgitu un dinamisku procesu, kura
galveno lomu ienem potenciali apdraudosas situacijas noveértgjums, prieksstati par iesp&jam ar to
tikt gala un pieejamie resursi stresa parvarésanai (Lazarus, 1966; Lazarus, & Folkman, 1984).

R.Lazarus stresa parvaréSanas koncepcijas pamata ir atzina par diviem stresa novertéSanas
procesiem:
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e draudu noverteéSana — ,,primaro situacijas novertejums”,
e uz draudiem esos$as atbildes reakcijas novértésana — ,,sekundarais novertejums”.

,»Primarais situacijas novertéjumu” ietver problémas identific€Sanu, resursu apzinaSanu un
situacijas risku izvert€Sanu. Situaciju uztverot pozitivi, stress neiestajas. Savukart, novertgjot
situaciju ka draudosu, iestajas ,,sekundarais noveért§jums”, kad neapzinati vai dal&ji apzinati tiek
noverteti pieejamie un nepiecieSamie uzvedibas un emocionalie resursi (personigie un argjie (piem.
Socialais atbalsts)) atbildei uz stresoru, ka ar1 ieprieksgja pieredze Iidzigas situacijas un tas, cik liela
mera ir iesp&jama situacijas kontrole. Tam seko ,,parvarésana”, kad tiek veikta darbiba, kas tiek
uzskatita ka vispiem@rotaka attiecigaja stresa situacija. Gadijumos, kad netiek sasniegts vEélamais
rezultats, notiek parveért€sanas process, kura rezultata strateégija tiek mainita (Borns, & Russo,
2001). Stresa parvaréSana vienmér ietver ari emocionalo komponentu (Lazarus, 1999). Nemot véra,
ka stresa parvaréSana var tikt orient€ta vai nu uz problému, vai uz emocijam, R. S. Lazarus piedava
astonus veidus, ka cilveki tieck gala ar stresu, sadalot tos divas stresa parvaréSanas stratégijas.

Primarais un sekundarais noveértéjums nosaka stresa parvaré$anas stratégiju izmantoSanu. To
nepieejamiba vai neefektivitate procesa rezultata izraisa fiziologiskas un emocionalas stresa
reakcijas. ST reakcija ir kognitivo procesu, domasanas veida, situacijas novértéjuma, savu resursu
apzinasanas, stresa vadiSanas veidu un stratégiju esamibas un to adekvatas izvéles produkts
(Stokenberga, 2010).

Stresa parvaréSana ka transakcija starp personu un notikumu ir dinamiska un mainiga — petijumi
liecina, ka pusaudzi vairak izmanto distancé$anos vai konfrontgjosakas stratégijas, pieaugot individs
vairak orient€ts uz problému risinasanu, savukart gados vecaki cilvéki vairak izv€lasas sevis
vaino$anu un izvairiSanas-bégsanas stratégiju (Lazarus, & Folkmans,1984; Irion, & Blanchard-
Fields, 1987).

Vongs (Wong) kopa ar kolégiem, pamatojoties uz Lazarus & Folkmana koncepciju, izstradajis
stresa parvaréSanas sh@mas, orientacijai uz problému un orientacijai uz emocijam pievienojot
paredzoso shému, kur problémas tiek paredzgtas, eksistencialo shému, kur tick méginats saskatit
zaud€juma, cieSanu un dzives griitibu jégu, un garigo shému, icklaujot taja tadus konceptus ka
Dievs un liktenis, ko Karvers (Carver) papildinajis ar tadiem stresa parvaréSanas veidiem ka
apspiesta sacensibu aktivitate un pievérsanas religijai (Bartlett, 1998; Deklava, 2012) (skat. 2.
attelu).
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eksistenciala
sh&ma

2. attels. Stresa parvaré$anas shémas (pec Wong, Carver, & Bartlett, 1998)

Daudzasu stresa parvaréSanas strat€égiju modelis fokus€jas uz stresa parvaréSanas
biheivioralajam strat€gijam dimensijas »aktiva/pasiva stresa parvarésana”,
»prosociala/asociala/antisociala stresa parvaré$ana” un ,tieSums/netieSums”, icklaujot 9 stresa
parvarésanas stratégijas:

e parliecinata riciba,

e jesaistiSanas sabiedriba,

e sociala atbalsta mekléSana,
e piesardziga riciba,

e instinktiva riciba,

e jzvairiSanas,

e netieSa riciba,

e antisociala riciba,

e agresiva riciba.

Aktiva stresa parvarés$ana ir uz problémas risinasanu orient€ta un nosaka ricibas planosanu
stresora noveérsanai, savukart pasiva parvarésana ir saistita ar izvairiSanos vai piesardzigu stresa
parvarésanu.

Socialaja dimensija tiek akcent€ta socialas interakcijas nozime stresa parvarésana. Prosociala
stresa parvaréSana ietver ripes par citiem, citu ripju un ricibas novertéSana un iesaistiSanu tadas
socialas interakcijas ka atbalsta mekléSana un sanemsana, ka ar koalicijas veidoSana ar citiem.

Sada stresa parvaré$ana var biit gan aktiva, gan ar noradit ar uz piesardzibu, kas $aja
konteksta saistas ar empatiju un izpauzas ka Iidzjusana citiem, vinu vajadzibu izpraSana, ka ari
adekvata uzvedibu, kas atbalsta sniedz€jam lauj sniegt atbalstu, bet atbalsta sanémégjam to sanemt.

Gadijumos, kad individuala stresa parvaréSana var izraisit potencialas socialas sekas un
stresa parvaréSanai nepiecieSama mijiedarbiba ar citiem cilvékiem, tiek izmantota asociala
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stratégija, kuras izmantoSanas nozimiba un efektivitate tick pamatota gadijumos, kad jarékinas ar
apkart&jas socialas vides un starppersonu stresoru klatbiitni stresa parvarésana, individuala stresa
parvaréSana var izraisit potencialas socialas sekas un stresa parvaréSanai nepiecieS$ama mijiedarbiba
ar citiem cilvékiem. Asociala uzvediba izpauzas neatkarigd personibas riciba, neiespaidojot
apkartejos (Hobfoll, 1998).

Antisociala stresa parvaréSana ietver tadas izpausmes ka tiSa kaitnieciba vai vienaldziba
pret paridarijumiem citiem un liecina par atklatu antisocialu ricibu savtigu mérku sasniegSanai,
ienemot un istenojot uzbriikkoSu poziciju, izmantojot citu vajumu.

NepiecieSamiba esoso divasu modeli papildinat ar dimensiju ,,tieSums/netieSums” tiek pamatota ar
iesp&ju paaugstinat ST modela multikulturalo pielietojamibu, lai labak izprastu kultiras un dzimumu
atSkiribas stresa parvaréSanas stratégiju izmantoSana, kas kalpoja par pamatu modela nosaukuma
mainai no divdimensiju uz daudzdimensiju (Hobfoll, 1998).

Hobfols, pamatojoties uz personibas izpéti, secindjis, ka aktiva un prosociala ir veseliga un
v€lama stresa parvaréSana pretstata mazak veseligajai un v€lamajai agresivajai vai pasivi agresivajai
uz problému orientétai strat€égijai (Hobfoll, Dunahoo, & Monnier, 1994; Hobfoll, 1998) (skat. 3.
attelu).

tiefums /
netiefums

3. attels. Stresa parvarésanas dimensijas (peéc Hobfoll, 1998; Hobfoll et al., 1994)

P. Vongs (P. Wong) un L. Vonga (L. Wong) esosas stresa parvaréSanas stratégijas strukturé
induktivajas un deduktivajas taksonomijas un norada, ka nepietickama uzmaniba gan teor&tiskajos,
gan empiriskajos petijumos pieversta strateégijam, kur akcents tiek likts uz resursu kongruenci, kas
iezimé virzibu no reaktivajam uz radoSajam stresa vadiSanas stratégijam, akcent&jot resursu
apzinaSanu un izmantoSanu, ka arT pozitivas atticksmes veidoSanu pret dzivi, kas rezultata palidz
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noverst negativus dzives notikumus, uzlabot dzives apstaklus, paaugstinat labizjiitu un samazinat
negativo stresu:

radoSa (proaktiva) izdoSanas,

eksistenciala riciba (Wong, & Wong, 2006).

Pétijuma konteksta nozimigs ir stresa vadiSanas strat€giju iedalijums produktivajas un
neproduktivajas saistiba ar pusaudzu vecumposmu (skat. 1. tabulu).

1.tabula
Pusaudzu stresa parvaréSanas stratégijas
(péc Frydenberg, & Lewis, 1993; Sample, 2012)

Produktivas Neproduktivas
» Socialais atbalsts * Raizes / bazas / uztrukums
* Problému risinaSana * Pretruniga domasana
+ Fiziska atputa « Stresa parvaréSanas stratégiju
* Relaksacija neesamiba
* leguldijums tuvos draugos * Problému ignoréSana
» Grats un uz sasniegumiem * lerau$anas sevi
orientéts darbs » Sevis vainoSana
» Orientacija uz pozitivo » Lietu bojasana / kaitnieciba
* leguldito paju akceptéSana
» Sociala darbiba
* Profesionalas palidzibas
mekléSana
Gan, gan
*  Humors
+ LOgSana

Izstradati dazadi modeli stresa parvarésanai (Busse et al., 2006):

Biologiskais stresa modelis fokusgjas uz reaktivitati; tiek izraisitas nespecifiskas stresa
reakcijas, piem., kunga un zarnu cilas, liesas, limfmezglu samazinasanas (Cannon, 1932;
Selye, 1936). Seljé medicinas pétijumu laika saskaras ar universalas stresa reakcijas
problému, ko nosauca par ,,slimibas simptomu” — pacientiem ar dazadam slimibam bija
konsekventi simptomi: vini cieta no €stgribas zuduma, demotivacijas, muskulu spéka un
svara zuduma; pat vinas sejas izteiksmes bija lidzigas. legarenas smadzenes reagé refleksivi
uz negaiditu situaciju - dazu sekunzu laika $aja smadzenu dala tiek novertéti draudi un
pienemts 1€émums, izv€loties vienu no alternativam — ,,cinities vai b&gt”. Tas ir saistits ar
adrenalina un norepinefrina izdaliSanos un simpatisko efektu, izraisot asins pliismas
palielinasanos, sirdsdarbibas palielinaSanos un

kunga-zarnu trakta blokésanu.

Sociologiskais stresa modelis fokusgjas uz stresoriem (hroniskie stresa faktori, dzives
notikumi, ikdienas trauc&jumi); tiek izraisitas specifiskas stresa reakcijas (Holmes, & Rahe,
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1967; Anderson, 1991). Dzives notikumu teorija apgalvo, ka dzive ir noteikti notikumi, kas
var izraisit stresu un slimibas.

e Psihologiskais stresa modelis fokus€jas uz subjektivo stresu, kas saistas ar uztveri,
interpretaciju un ko izraisa neparliecinatiba par savam sp&jam to parvarét (Lazarus, &
Folkman; 1984).

e Uz resursiem vérstais stresa modelis fokusgjas uz stresu, ko izraisa resursu zudums,
trikums vai nepareiza resursu izmantoSana (Polenz, & Becker, 1997; Hobfoll, 1998, 2002),
un veselibas saglabaSanu ka nozimigu resursu stresa parvarésana (Antonovsky, 1987).

e Biopsihosocialais stresa modelis fokus€jas uz kermena, psihes un vides mijiedarbibu —
stress rodas, mijiedrabojoties biologiskajiem, psihologiskajiem un socialajiem faktoriem
(Engel, 1977; Adler et al., 2003; Borrell-Carrio, 2004).

Misdienu veselibas izpratne balstas uz biopsihosocialo modeli, kura ietvaros gan veseliba,
gan slimiba tiek vertéta ka biologisko, socialo un psihisko faktoru mijiedarbibas sekas, kur viens no
noteicosajiem faktoriem — cik liela méra esam paklauti stresa iedarbibai un cik veiksmigi sp&jam to
parvaret (Engel, 1997; 1980; Martinsone u.c., 2008; Stokenberga u.c., 2015).

2. PARADIGMAS STRESA GENEZE KOGNITIVAS, VESELIBAS UN SOCIALAS
PSIHOLOGIJAS KONTEKSTA

Paradigma tiek definéta ka konceptuala sist€éma vai visparéja perspektiva (Krig, & Johnson,
2014). Misdienas pastav Cetras paradigmas stresa gencze:

e genctisko faktoru paradigma,

e neirozinatnes paradigma,

e kognitivi biheiviorala paradigma,

e Integrativa paradigma — diatézes —stresa modelis.

2.1. GENETISKO FAKTORU PARADIGMA

Pastav divas plaSas pieejas genétisko faktoru paradigma:

o uzvedibas genétika,
e molekulara genétika (Krig, & Johnson, 2014).

Visu organisma hromosomalo génu kopums, plasaka nozimé — visu organisma iedzimtibas
faktoru kopums, kas sastav no mantotajiem géniem, tiek saukts par genotipu (DNS fiziska seciba);
genotipu nevar novérot argji. Savukart noveérojamo uzvedibas pazimju kopums, piemé&ram,
trauksme, tiek saukts par fenotipu.

Genotips nav statiska vieniba, genétiskas programmas ir diezgan elastigas. (Genézes izslédzas un
ieslédzas konkréta laika, pieméram, lai kontrolétu dazadus attistibas aspektus. Laika gaita ari
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fenotips mainas un ir mijiedarbibas produkts
starp genotipu un vidi.

Molekularas genétikas pétijumi censas identificét konkrétus génus un to funkcijas. Cilvékam ir 46
hromosomas (23 hromosomu pari) un ka katra hromosoma sastav no simtiem vai tiikstoSiem génu
kas satur DNS. DNS génos tiek transkribéts uz RNS. Dazos gadijumos RNS ir tad parveido
aminoskabés, kas péc tam veido olbaltumvielas, un olbaltumvielas veido $iinas.

Pétnieki, kuri péta dzivniekus, var manipulét ar specifiskiem géniem un péc tam noveérot to
ietekmi uz uzvedibu, piem&ram, g€na, kas ir atbildigs par specifisku neurotransmitera serotonina

receptoru, ko sauc par 5-HT1A, iznemSana pelém pirms dzimsanas (Gross et al., 2002). Gené&tiskas
paradigmas parstavji uzskata, ka tiesi géni virza miisu uzvedibu.

Mijiedarbiba starp génu un vidi nozimé, ka konkréta persona jiitibu pret vides notikumu
ietekmé géni.Ipasa géna serotonina transportiera géna (5-HTT) polimorfisms izpauzas tadgjadi, ka
daziem cilvékiem ir divas 1sas all€les, daziem — divas garas all€les, un daziem — viena 1sa un viena
gara allele. Zinatnieki (Caspi et al., 2003) konstat€ja mijiedarbibu starp génu, kam ir vismaz viena
1sa alleéle, un vidi, ko raksturo ar stresu saistiti dzives notikumiem. Tiem cilvékiem, kuriem bija
saskaruSies ar smagakiem stresa dzives gadijumiem un viniem bija vismaz viena 1sa 5-HTT géna
allele, bija lielaks depresijas attistibas risks. Genétiska ietekme lielakoties izpauzas tikai noteiktos
vides apstak]os.

2.2. NEIROZINATNES PARADIGMA

Neirozinatnes paradigma tiek analiz€ti neiralie procesi smadzengés.
Tris §1s paradigmas nozimigakas sastavdalas ir:

e neironi un neirotransmiteri,
e smadzenu struktiira un funkcijas,
e neiroendokring sisteéma (Krig, & Johnson, 2014).

2.2.1. GALVAS SMADZENU STRUKTURA UN FUNKCIJAS

Galvas smadzenu uzbtive palidz labak saprast to darbibu saistiba ar psihiskajiem procesiem.
Nosaciti var izdalit tris galvas smadzenu iedalijjuma grupas:

1) iedalijjums péc krokam un rievam (rievas sadala katru puslodi pieres, paura, deninu un
pakausa daivas);

2) iedalijjums péc citoarhitektoniskas uzbuives (garozu iedala t.s. Brodmana laukos (vacu
anatoms un neirologs Korbinians Brodmanis (Korbinian Brodmann, 1868-1918) izdalija 52
laukus, numurgjot to no BA1 lidz BA52; dalfjums tiek saistits ar Stinu veidu sadalijumu
garozas slanos);
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3) iedalijums péc funkcijas (garoza funkcionali tiek iedalita sensorajas, motorajas un
asociaciju zonas) (Voita, 2015, 70).

Galvas smadzeném izskir Sadas dalas:

e smadzenu stumbrs,
e smadzenttes,
e gala smadzenes.

Galvas smadzenes atrodas galvaskausa. Caur lielo pakausa kaula atveri galvas smadzenes
savienojas ar muguras smadzeném. Galvas smadzenes no arpuses apnem 3 smadzenu apvalki —
cietais, tiklainais un mikstais. Tam izskir sadas dalas:

e smadzenu stumbrs,
e smadzenites,
o gala smadzenes.

Stumbrs sastdv no: iegarenajam smadzen@m, tilta, vidussmadzeném. legarenajas smadzenés
atrodas elpoSanas, sirdsdarbibas regulacijas un asinsrites centri, riSanas un vairaku aizsargrefleksu
(Skaudisanas, kleposanas) centri. Caur iegarenajam smadzeném iet gan juSanas, gan kustibu
(motorie) nervu celi, kas galvas smadzenu puslozu garozu savieno ar muguras smadzenu nerviem.
Smadzenu tilts parvada nervu impulsus no iegarenam smadzeném uz gala smadzeném, ka ari
kontrol€ apzinatas elposanas kustibas.

Vidussmadzenu funkcija galvenokart saistita ar redzes refleksa loku, acs kustibam, l&cas
fokusésanu un zilites paplaSinasanos.

SmadzeniSu galvena funkcija ir lidzsvara un kustibu koordinacija. Bez tam smadzenites regulé
arT muskulu tonusu, laika koordinaciju un kermena staju.

Gala smadzenes sastav no: starpsmadzeném, galvas smadzenu puslodém. Starpsmadzenes ir
smadzenu dzilaka dala, tai izSkir 4 struktiiras: talamu, hipotalamu, metatalamu un epitalamu (Avots:
http://www.rigabrain.com/blog/smadzenes/).

Amigdala jeb mandelveida kermenis, jostas kroka, hipokamps, hipotalams, oZas sipols,
juras zirgs u.c. struktiiras nodroSina kontaktu starp juSanu un emocijam.

Ozas sipols ka smadzenu ,,0zas procesors”, kura ienak informacija no ozas receptoriem,
palidz atklat €diena, dz€riena, partnera u.c. apkartgjas vides faktoru ietekmi uz emocijam un
garastavokli, tapec ozas sajiita spgj radit stipras emocijas un modinat atminas.

Juras zirgs saistits ar maciSanos, jaunas informacijas un pieredzes apguvi un atminas,
seviski 1slaicigas, procesiem.

Jostas kroka/vitne nodroSina emocionalas finkcijas un kognitivas funkcijas saskanoSanu
(Ward, 2010; Voita, 2015). Agrakajos pétijumos tika ierosinats $o regionu iedalit rostrala
»afektivaja dala” un kaudala ,,kognitivaja dala”, tadgjadi identific€jot jomas, kas ir jutigas pret
emocionalajam un kognitivas manipulacijam, bet jaunakajos pétijjumos tiek atzits, ka nepastav
stingra segregacija starp emocijam un izzinu (Conn, 2017, 644).
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Amigdala jeb mandelveida kermenis iespaido uzvedibu, pielagojot to kermena
vajadzibam, piedalas sarezgita, ar socidlo dominanti saistita aizsarguzvediba, kustibu un
emocionalas reakcijas, uzvedibas nosacijuma refleksu motivacijas veidosana. Tas apvieno dazadas
sajitu atminas un saista tas ar redzes uzkalna radito emocionalo stavokli. Mandelveida kermenis
primari ir saistits ar bailu emocijam (Eglite, 2016, 204). Mande]veida kermenis aktiviz€jas
situacijas, kas saistitas ar draudiem, jo piedalas visas no manu organiem sapemtas informacijas
integracija. Ta funkcija ir izverteét potenciali draudosas briesmas, dro§ibu un uztic€Sanas iesp&ju
tuvosSanas — bégSanas situacijas, mijiedarbiba ar prefrontalo garozu ta nodroSinot ar manam uztverta
objekta emocionalo izvert€jumu un parveérsot to kermena sajitas. Tiesi mandelveida kermenis dod
signalu iegarenajam smadzeném briesmu gadijuma sagatavot organismu cinai vai bégsanai (Wallin,
2007; Mihailova, 2015, 178). Mandelveida kermenis piedalas sarezgita, ar socialo dominanti saistita
aizsarguzvediba, kustibu un emocionalas reakcijas, uzvedibas motivacijas refleksu motivacijas
veidosana. Lielaka dala informacijas mande]veida kermeni ienak caur laterarajiem kodoliem, bet
iziet pa centraliem kodoliem arT uz hipotalamu, veicinot kortikotropiska hormona atbrivotajfaktora
izdaliSanos, kas izraisa stresa hormona sekréciju (Eglite, 2016, 204-205). Tad€jadi mandelveida
kermenis kopa ar hipotalamu iesaistits draudu, bailu un citas emocionalas situacijas. Mande]veida
kermenis jeb amigdala atrodas ciesa mijiedarbiba gan ar smadzenu garozu, ietekmé&jot apzinu, gan
ar hipotalamu, izmainot organisma ieks$€jo organu darbibu un stresa hormonu izdaliSanos.
Hipotalama izraisitas vegetativas reakcijas un stresa hormonu limepa izmainas asinis ietekm&
apzinu, tostarp, domaSanu, tad€jadi pamatojot daudzu nemedikamentozo arstniecibas metozu
pielietojamibas efektivitati. Hipotalams saskano ari nervu sistémas darbibu un endokrino sist€ému,
tadgjadi ietekmé&jot organisma vitalas funkcijas un nodroSina izdzivoSanas uzvedibu — cinu,
b&gSanu, &Sanu, dzerSanu, vairoSanos un miegu (Voita, 2015, 72). Amigdalai ar1 ir svariga joma, lai
pieveérstu uzmanibu emocionali nozimigiem stimuliem, ta saistita emocionali nozimigu notikumu
atminu (Krig, & Johnson, 2014).

Zem gala smadzen@m novietotas starpsmadzenes, kas sastav no talama un hipotalama.
Talama ienak informacija no visiem sajitu organiem, iznpemot ozas sipolu, notiek informacijas
»pirmanalize”, un oraganisma vajadziga informacija tiek aizvadita talak uz attiecigo zonu garoza,
nodroSinot vispargjo garozas aktivaciju (Voita, 2015, 71).

Hipotalams tiek pieskaitits pie endokrinas sist€mas, jo taja sintez€jas hormoni, bet, ta ka tas
kontrolé autonomo nervu sistému, savukart autonoma nervu sistéma kontrole iek$€jo organu
darbibu, tas nozimé, ka hipotalams, kas iesaistits emociju veidoSanas sist€tma, kas var izmainit
organisma funkcijas emocionalas situacijas. Hipotalamu uzskata par galvas smadzenu svarigako
integréjoSo centru. Tas ir saistits ar endokrino sisttmu un autonomo nervu sist€ému. Hipotalama
uzdevums ir nemitigi noverot vitdli svarigos organisma ieks€jas vides apstaklus (kermena
temperattiru, uzturvielu [imeni asisnis, tidens un salu lidzsvaru, asinsriti, miega un nomoda ritmu,
hormonu limeni) un vajadzibas gadijuma tos regulét. Hipotalama darbibu ietekmé garozas
aktivitate — domasana un notikumu interpretacija var ietekm& emocijas. Hipotalams ir sadalits
kodolregionos, kas saistiti ar uzraudzibu un homeostatisko funkciju kontroli (Conn, 2017).
Hipotalams ir zem talama esoSs veidojums, kura ir daudzi blivi neironu sakopojumi — kodoli, kas
ietekmé uzvedibas reakcijas, kas saistitas ar emocijam. Subjektivas emocionalas izjiitas (prieks,
smeldze, dusmas, bailes, milestiba) izpauzas fiziologisko raditaju parmainas, kuras izraisa lielo
puslozu garozas aktivétie hipotalama vegetativie kodoli. Emocijas pavada raksturigas fiziolgiskas
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pazimes — mainita sirds darbibas frekvence un asinsspiediens, pietvikums, mutes sausums, vésas un
mitras plaukstas, rauduligums, diskomforts kunga un zarnu trakta, nervozitate u. tml (Eglite, 2016,
184).

Talams ir ,,varti” uz cilvéka apzinu, kas

e iekode informaciju atbilstosi signala veidam, laika dimensijai, intensitatei un sajiitas
topografiskai lokalizacijai;

e nodrosina saistibu ar kortikalam un limbiskam struktiiram, kas ir atbildigas par sensoriski
diskriminativo un emocionalo sapju dimensiju.

Talama specifiskie kodoli projic€jas uz specifiskam garozas dalam un limbisko sistemu:

e veido ieejas vartus uz visiem jusanas signaliem (iznpemot ozu) un realiz€ monosinaptisku
juSanas informacijas saslédzi ar garozas primaram sensoriskam zonam, radot apzinatu
sajutu;

e saistiti ar sape€m un sapju reakcijam;

e piedalas emociju izraisiSana, vispargja emocionala noskanojuma veidosana (patika,
nepatika, laime, nedrosiba u.c.);

e nodrosina saslédzi kustibu funkcijas integraciaji ar jusanas un vegetativam funkcijam
(Aberberga-Augskalne, & Korolova, 2014, 141).

Talams ir releju stacija gandriz visiem sensorajiem celiem. Kodols, kas veido talamu, sanem
gandriz visus impulsus, kas nak no dazadam kermena jutekliskam zonam, pirms tie tiek
nogadati uz garozu, kur tos interpreté ka apzinas sajiitas (Krig, & Johnson, 2014).

2.2.2. NEIRONI, NEIROTRANSMITERI, NEIROENDOKRINA SISTEMA

Nervu sist€émas §iinas sauc par neironiem, un nervu sistéma sastav no miljardiem neironu.
Stresa genézé galvenokart ir iesaistiti tadi neirotransmiteri ka dopamins, serotonins, norepinefrins
un gamma-aminosviestskabe (GABA), no kuriem p&dgjie divi visvairak ietekmé trauksmi un stresu
(Krig, & Johnson, 2014).

Stresa situacija notiek hipotalama-hipofizes-virsnieru (HHV) sist€mas (hipotalama-hipofizes-
adrenalas ass) aktivizéSanas. HPA ass ir atbildiga par kermena reakciju uz stresu.

Situacija, kad cilvéks ir paklauts stresa ietekmei, ieks€jas sekrécijas dziedzeris hipofize
(smadzenu piedeklis) izstrada adrenokortikotropo hormonu (AKTH), kas, nonakot asinsrite,
iedarbojas uz virsnierém. Tas savukart izstrada hormonu kortizonu, kas ir galvenais stresa hormons.
Kortizons aktiviz€ organisma aizsargsistému Sai situdcijai. Asinis nonakot noteiktam kortizona
daudzumam, sak darboties atgriezeniskas saites mehanisms, un AKTH produkcija hipofizé tiek
partraukta. IlgstoSi darbojoties stresa faktoriem, §is atgriezeniskas saites mehanisms biezi nestrada,
asinis ir hormonu parprodukcija, iestajas aizsargsisttmu izsikums un rodas stress — paatrinas
asinsrite, sirdsdarbiba un elpoSana, pieaug energijas izmantoSana visas organisma $inas (Avots:
http://www.vegdist.lv/lv/page/publikacijas/sadala).
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2.2.3. NEIROPLASTICITATE UN TAS PALIELINASANAS IESPEJAS MACISANAS
PROCESA

Galvas smadzenu lielo puslozu garoza ir augstakais nervu sist€mas centrs. Smadzenu garozas
perceptuala (executive) dala ir atbildiga par uztvertas sajutas apstradi un atpaziSanu, pieskirot tai
nozimi, integréjot to ar citam sajitam (inputs) un uzmanibas daudzuma atbilstoSu vadiSanu
attieciba pret sajiitu. Garozas galvena dala ir galvenokart atbildiga par to, ka (un vai) atbildet uz
stimuliem, kas tiek uztverti vid€, planojot un uzsakot atbilstoSas atbildes, vienlaikus noveérsot
nepiemérotas atbildes. Garozas uztveres un izpildes komponentiem cie$i jasadarbojas, lai iegiitu
optimalu uzvedibas reakciju. Funkcionala attélveidoSana garoza izzinas laika parasti atklaj sarezgitu
mijiedarbibu starp priek$gjas un aizmugurgjas dalas regioniem, tas ir, uztveres un izpildes
(executive) regionos. Uztveres garozas regioni ir paura, pakauSa un deninu daiva un salina, kas
galvenokart tiek iesaistiti vides uztveré, atpazisSana un interpretacija. Normalai funkcion&Sanai
nepiecieSsama garozas uztveres un izpildes regionu (uztveres-darbibas cilpa) integracija, lai raditu
uzvedibai atbilstosu atbildes reakciju (a behaviorally appropriate response) (Conn, 2017).

Visparejs smadzenu garozas organizacijas princips, gan uztveres, gan izpildes smadzenu dala ir
tas, ka smadzenu regioni ar vieglak atpazistamam funkcijam (primara garoza) robezojas ar
smadzenu regioniem ar sarezgitakam organizacijas funkcijam, ko sauc par ,,asociaciju garozu ,,.
Saja konteksta primara garoza biezi tiek uzskatita par ,,zemaku limeni”, bet asociaciju garoza tiek
uzskatita par ,,augstakas pakapes” garozas regionu. Primara un asociativa garoza ir savstarpgji
saistita ar 1siem savienojumiem, kas sastav no aksoniem. Vienam, progresg€jot talak no primaras
grozas, funkciju sarezgitibas pakape asociacijas garoza palielinas (Conn, 2017).

Ja viena pieeja par multisensoru apstrades funkcionalitati tiek uzskatits, ka sakotnéji katrs manu
stimuls tiek apstradats neatkarigi un vélak nosutits uz multisensoru konvergences zonam stingri
hieristiska organizacija (Calvert & Thesen, 2004), tad musdienas tas tiek apstridéts, pieradot, ka
pastav daudzsensoru neironi visa stimulu apstrades hierarhija un unisensoros regionus dazos
gadijumos var apiet, stimulus ti€si un neatkarigi apstradajot multisensorajas zonas (Liang et al.,
2012).

4. attéls. Dazadu modelu un funkcionalo sistému multisensora plastiskuma strukttru ilustracija (péc
Paraskevopoulos, & Herholz, 2013)

Tas uzskatami paradits dazadu modelu un funkcionalo sistému multisensora plastiskuma struktiiru
ilustracija, kur
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e A: Multisensoru apmaciba maina objektivas struktiras, laujot uzlabot unisensoru apstradi,
kas stita savu informaciju uz multisensoru regioniem augstaka seciba.

e B: Multisensoru apmaciba maina plismu uz prieksu un atgriezenisko saiti starp unisensoram
struktiiram, nodroSinot labaku sazina starp dazadam struktiiram.

e (C: Multisensoru apmaciba tieSi maina multisensoras struktiiras multisensoru apstrades
uzlabosanai (skat. 4. att€lu).

Mihails Kons (Michael Conn) smadzenes asoci€ ar arhitektiiru, ko raksturo milziga savstarpgja
savienojamiba. Tas nozim¢, ka signali konkré&ta struktiira var viegli ietekmét citas smadzenu dalas —
daudzos gadijumos tikai viena vai divas sinapsés. Svarigi, ka smadzenu regioni neisteno funkcijas
atseviski. Lai saprastu, ka tiek organiz€tas emocijas, informacijas apstrades principi smadzenés
jasaprot ka vienots veselums. Tadgjadi, lai smadzen@s saprastu emocionalo, ir izskiro$i saprast
sensoro, motoro un kognitivo. Tikai tada veida iesp&ams raksturot un saprast emocionalo
psihopatologiju sekas, pieméram, trauksmi, stresu un depresija, kas saistas ne tikai ar emocijam, bet
obligati ietver ari citas dimensijas, jo 1pasi — izzinu (Conn, 2017, 655).

Pamatojoties uz pétijumu atzindm par cilvéka sp&ja uztvert un saprast apkart€jo pasauli,
pamatojoties uz multosensoru integraciju ka ienakoSo informaciju no vairakam sajitam, lai
izveidotu saskanotu izpratni vai lai nodalitu atsevisku notikumu (Ghazanfar, & Schroeder, 2006;
Driver, & Noesselt, 2008), petijuma ,,Multisensory integration and neuroplasticity in the human
cerebral cortex” autori pieveérSas maciSanas izraisitu neironu plastikai (Paraskevopoulos, &
Herholz, 2013), aktualizgjot starpmodalo stimulu pieredzes nozimi multisensoru smadzenu attistiba
(Butler, & James, 2013).

Piem@ram, prefrontalie regionie saistiti ar multisensoru integraciju (Fuster et al.,, 2000);
multisenosras reakcijas noverotas primaras somatosensoras garozas neironos (Zhou, & Fuster,
2004); jostas krokai/vitnei (intraparietal sulcus) ir nozimiga loma kustibas un telpas multisensora
apstrade, integr&jot taustes, vizualo un dzirdes informaciju (Macaluso, & Driver, 2005).

Galvas smadzenu garoza ir vairakas zonas, kuras atrodas sajiitu organu centri:

o pakausa daiva atrodas redzes centri, kura nonak signali no acs receptoriem. Ja §1 zona nav
bojata, tad cilvéka redzei nav novirzu no normas.

o deninu daiva ir dzirdes, Iidzsvara, garSas un oZas centri. Tas uztver impulsus no dzirdes
un ozas receptoriem.

o pieres un paura daiva atrodas kustibu centri un runas centrs. Impulsi no manu organiem,
adas, ka arT no ieks€jiem organiem, muskuliem un cipslam nokliist jusanas zonas; kad tas
kairina, rodas pieskarienu, sapju, aukstuma, garsas sajiita.

Organisma funkcijas saistas ar noteiktiem smadzenu garozas apvidiem jeb laukiem.
Pieméram precentralaja vitn€ ir primara kustibu jeb motoriska zona, bet postcentralaja vitné primara
sensoriska zona ar precizu topologisko projekciju.

Garozas funkcionalais iedalijjums laukos atvasinats no dazado zonu eferentas un
aferentas saistibas, kas apstiprinajusies kliniskos novérojumos smadzenu bojajuma gadijuma un
pétijumos, kairinot atseviskas garozas dalas. Izskir pirméjos jeb projekcijas laukus, otrgjos jeb
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asociativos laukus un treS€jos laukus. Sis garozas iedalfjums funkcionalos laukos ir relativs, jo
dabiskajas funkcijas iesaistas visas smadzenu dalas un plasi garozas apvidi.

Pie pirméjiem jeb projekcijas laukiem pieder garozas primaras sensoriskas un
efektoriskas (motoriskas) zonas. Raksturigi cieSs, tieSs sakars ar juSanas receptoriem un
efektoriem. Preciza telpiska lokalizacija nodroSina saméra vienkarSas sajiitas un attiecigo kustibu
aktivitati.

Pie otréjiem laukiem pieder sekundaras sensoriskas jeb asociativas zonas, kas
aptver primaras zonas, bet saistiba ar perifériskiem receptoriem ir vajaka. Tas sp&j veikt sarezgitu
ienako$as informacijas analiizi (pieméram, noteikt sajltas nianses un atSkiribas), piedalas NS
augstakajas integrativajas funkcijas un iesaistas daudzas uzvedibas formas.

Asociativie lauki var biit saistiti ar vienu manu (pieméram, dzirdes asoaciativo zonu
utt.) un polisensoriskie, kas sp€j analizet un interpretét visdazadako informaciju.

Tres€jie, multimodalie asociativie lauki lokalizgjas pieres, deninu, paura daivas un visvajak
vai nemaz nav saistiti ar perifériskiem receptoriem. Tie realizé vissarezgitakos procesus, kas
nodroSina cilvéka personibas saglabasanu un attieksmes veidoSanu pret apkartéjo vidi (apzina,
morale, socialas izturé€Sanas formas u.c.). Tre$gjie lauki veido pamatu cilvéka intelektualajam
funkcijam (domai, pagatnes atminam, abstrakcijam u.c.), ka arl sarezgitajam runas centram
(Aberberga-Augskalne, & Korolova, 2014, 141-144).

Aiz centralas rievas paura daivas muguréja centralaja kroka atrodas primarais visparéjo
sajiitu centrs jeb somatosensoriska zona (1., 2. un 3. Brodmana lauks).

Asociativa somatosensoriska zona (5. un 7. Brodmana lauks) atrodas uz aizmuguri no
primaras somatosensoriskas zonas. 5. lauka garoza ir aktiva, kad pret€jas puses roka veic ar redzi
kontrol&tas kustibas. 40. lauka neironi, kas aiznem virsmas kroku apaks€jas paura daivinas prieksgja
dala, integré 1., 2. Un 3. Lauka ienakoSo sensorisko informaciju visparéja novertejuma par to, ko
cilveéks jit. Pieméram, kad ieliekam roku kabata, asociativa garoza, izmantojot atmina esoSo sajiitu
informaciju, atpazist aptaustito priekmetu — atslégas vai mongtu. Sis zonas bojajuma gadijuma
cilveks priekSmetu aptaustot, bez redzes kontroles, to neatpazist. Labas puslodes 40. lauka neironi
veic priekSmeta fizisku atpaziSanu, bet kreisas puses — ta funkcionalo izmantojumu.

Redzes asociativa zona (18. un 19. Brodmana lauks) apnem primaro redzes zonu un aiznem
lielako dalu pakausa daivas. Asociativa zona verte un interpreté redzes informaciju. Zonas bojajuma
gadijuma cilveks redz, bet nepazist redzéto. Konkréto prickSmetu un sejas pazisana piedalas 20. un
38. lauka neironi, pieméram, identific§jot, vai ta ir kada seja vai suns. Draudiga skatiena vai sejas
izteiksmes ietekme 20. un 38. lauks aktivé mande]veida kermeni, Tpasi labaja smadzenu puslode.

Primara dzirdes zona (41. un 42. Brodmana lauks) atrodas deninu daivas augsgja kroka, ka
ari pret salinu (insula) vérstaja virsma lateralas jeb Silvija rievas dziluma. Seit pienak informacija
no iek$gjas auss gliemeza receptoriem — tiek saprasts skanas augstums, skalums un ritms. Dzirdes
garoza novietojas t.s. skanas augstuma karte. Centru bojajumi cilvékam izraisa pilnigu kurlumu, ka
ar1 galvas reibonus. Dalgji zud ar1 sp&ja noturét lidzsvaru.

Dzirdes asociativa zona atrodas uz aizmuguri no primaras dzirdes zonas, aiznemot 22.
Brodmana lauka muguréjo dalu. S1 zona lauj atsSkirt skanpas raksturu — griezigu skanu, pérkona
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dardus, muziku u.tml. Domajams, ka Seit glabajas dzird€to skanu atminas. Viena puslodé (biezak
kreisaja) dzirdes asociativa zona atrodas Vernikes zonas centra, kas lauj pazit izrunatu vardu. S1
centra bojajums ietekmé€ izrunata varda paziSanu un saprasanu.

Ozas zona atrodas filogenétiski vecakaja garozas dala — hipokampa blakuskroka un kasi.
Ozas impulsi nonak arT senaja garoza — jiiras zirga rajona. No Sejienes sakas lejupvadoss cel$ uz
zemgarozas ozas centriem — peléko pauguru un zirpveida kermeniem, kas ietilpst velves sastava.
Ozas garoza ir ozas smadzenu dala, kas ir saistita ar limbisko sistému. Ar to izskaidrojams, kapéc
smarzas izraisa emocijas.

Garsas zona (43. Brodmana lauks) atrodas lateralas rievas jumta, tuvu ozas centram kast.
Ar to varétu izskaidrot cieSo saistibu starp garSas un ozas sajiitu (Eglite, 2016, 197-198).

Dazadas funkcijas parasti ir saistitas ar konkrétam smadzenu zonam: redze ar pakausa daivu;
skanu uztvere ar temporalo daivu; argumentacija, problému risinaSana, darba atmina un emociju
regulésana ar priek$€jo daivu. Vienu svarigu garozas zonu sauc par prefrontalo garozu (Krig, &
Johnson, 2014).

2.2.4. SNOELZEN® MULTISENSORU (SMS) VIDES IESPEJAS
SAJUTU STIMULACIJA UN EMOCIJU RADISANA

Snoezelen® multisensoru (SMS) vide parasti tiek pielietota ka terapeitiska stratégija mazinat
simptomus, kas saistiti ar dazadam patologijam; vide ir piemérota dazadiem nosacijumiem,
pieméram, ka vecuma cilveki ar demenci, pieauguSie ar dzilu garigu atpalicibu, cilvéki ar
intelektualas attistibas trauc€jumiem, individiem ar autismu (Robbie et al., 1916; Gomez et al.,
2016; Poza et al., 2013).

SMS stimulacija izraisa relaksacijas stavokli, jo relativas jaudas pardaliSana ietver EEG
paléninaSanos svarstibu aktivitate. Alfa beta grupa spéle svarigu lomu audiovizualaja stimuléSana,
meditacija un relaksacijas konteksta.

Tika konstatéts ievérojams RP (teta) pieaugums pacientiem ar smadzenu bojajumu, turpretim
neliels palielinajums tika noverots kontroles grupa. Gluzi pret&ji, ievérojams RP (alfa) tika sasniegts
kontroles grupa un neliels pieaugums smagi ievainotiem pacientiem.

Kopuma novérojama fiziologiskas, kognitivas un uzvedibas funkcijas uzlaboSanas, bet
intervencei jabiit intensivai un biezai, lai ta biitu efektiva.

Izmainas RP (teta) var atspogulot relaksacijas [imeni pacientiem ar ievainotam smadzeném,
savukart kontrolgrupa relaksacijas process varétu biit saistita ar izmainam RP (alfa).

SMS stimulacijas terapija ir noderiga, lai uzlabotu trauc€josSu uzvedibu un uzlabotu dzives
kvalitati. Relaksacijas stavoklis ir saistits ar EEG aktivitates paléninaSanos un daudzveidigam
pozitivam sekam, piemé&ram, laime, mierigums, uzbudinajuma mazinasana, neverbalas un verbalas
komunikacija vai uzvedibas uzlaboSanas.
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P&tijumi liecina, ka sensora stimulacija pieaugusajiem stimulé limbisko sisteému, lai palidz&tu
radit merktiecigu uzvedibu (Chuaykarnl, & Jitpanya, 2017), multisensora un kognitiva stimulacija
veicina valodas apguvi vecaka gadagajuma cilvékiem (Galdino de Oliveira et al., 2014).

Neatkariga sensora maciSanas (training-independent sensory learning—TISL) apstiprina
korelaciju starp maciSanas veidiem un sinapSu transmisiju, plastiku un efektivitati, mazinot
uzmanibas, motivacijas un atlidzibas nozimi (Dinse, & Tegenthoff, 2015) (skat. 5. att€lu).
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5. attéls. TISL izraisitas visparpienemtas izmainu kédes shematisks attélojums
(pec Dinse & Tegenthoff, 2015)

Sensora stimulacija no pirksta izraisa funkcionalo izmainu kaskadi sensoraja sist€éma, kas ir
meérktieciga, vadosa plastisko procesu indukcija, kas savukart izraisa uzvedibas / uztveres izmainas

1) sematosensoraja garoza,

2) pirksta reprezentacijas sematosensoraja garoza,
3) talama,

4) smadzenu stumbra,

5) muguras smadzengs,

6) pirkstu receptoros.

Bérni ar dazadam kliniskam diagnoz&m, tostarp autisma spektra trauc€jumiem, hiperaktivitati
saskaras ar tadam uzvedibas problému izpausmém ka neuzmaniba, agresija, paSnavnieciskas
tiecksmes, stereotipiska uzvediba, depresija, miega trauc€jumi, impulsivitate, emocionala trauksme
un nemiers, kas saistitas ar disfunkciju sensoraja apstradé (Ayres, 1991). Funkciong€josa sensora
apstrade ir nepiecieSams priekSnoteikums CNS nonakuSo sajutu uztverSanai, modul€Sanai,
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integréSanai un organiz€Sanai, rezultata - atbilstoSu uzvedibas reakciju radiSanai (Bundy et al.,
2002), kas palidz risinat ar disfunkciju sensoraja apstradé saistitas uzvedibas problémas (Case-
Smith, & Arbesman, 2008; Piravej et al., 2009), ko terapija sekmé telpas iekartoSana un labas
terapeita-bérna savstarp&jas attiecibas pirms intervences.

Zinatnieki, izmantojot 7 datu baz€s identific€tos 132 petijumus par sensoro intervenci
(sensory-based intervention) un tas ietekmi uz 2-19 gadus vecu bérnu uzvedibu, atlasot un
analiz€jot 14 atbilstoSos atlases krit€rijiem, kuros piedalijas 298 individi ar dazadam diagnozeém,
nonakus§i pie secindjuma, ka, neskatoties uz pretrunigajiem pétjjumu rezultatiem, no 3
izmantotajiem stimulacijas veidiem (eksteroceptivas (izmantotajos pétijumos — tikai taustes),
proprioceptivas un / vai vestibularas) — visefektivakais uzvedibas problému mazinasana ir taktilas
stimulacijas izmantoSana, tani pasa laika noradot, ka sensora apstrade ir daudzslanaina un nevar
palauties uz vienu sensoro sistému, jo iepriekSminétie 3 stimulacijas veidi neatbilst visam b&rnu
manu vajadzibam (Ayres, 1991; Yunus et al., 2015).

Multisensora stimulacija pamatojas uz neiroplasticitates koncepciju par nervu sist€mas sp&ju
mainities saskana ar stimulu (Case-Smith et al., 2015).

Neiroplasticitate ka nervu sistémas spéja reag€t uz ar€jiem un iek$§jiem stimuliem,
reorganizgjot savu struktiiru, funkcijas un savienojumus ir dinamisks process, kas pastavigi tiek
modificets atkariba no pieredzes (Marcano-Reik, 2016).

Pastav spéciga mijiedarbiba starp multisensoru apstradi un cilvéka smadzenu
neiroplastiskumu (Paraskevopoulos, & Herholz, 2013).

Sabiedribas novecoSanas konteksta neiroplasticitates likumsakaribu respektéSana ir
bitisks veselibas saglabasanas un funkcionalas neatkaribas prieksnoteikums ilgtermina.

Galvas smadzenu struktiiras funkcionéSana ir jebkuru emociju un ar tam saistito fiziologisko
reakciju pamats (Voitkane, 2012), ar smadzenu darbibu cieSi saistita emociju rasanas un norise
(Mihailova, 2015). Emocionalajos procesos un uzvediba svarigaka loma ir mandelveida kermenim,
hipotalamam un jostas krokai, bet emociju regulacija — lielo puslozu pieres un deninu daivas
garozai (L[ IpseB, 2007). Hipotalama integréjas emociju vegetativas un kustibu izpausmes
(Mihailova, 2015).

Emocijas ietekmé to, ka mes reag€jam uz problémam un izaicinajumiem musu vide;tie palidz
mums organiz€t miisu domas un darbibas gan skaidri, gan netiesi, un tas vada miisu uzvedibu (Krig,
& Johnson, 2014).

Emocijas ir informativs signals, kam ir tris galvenie aspekti:

e juSanas uztvere un vertéSana,
e juSanas signalu integréSana un korekcija ar atminu,
e vegetativas reakcijas izpausme, reag€jot uz jusanas kairinataju.

Cilveka emociju regulacija un izpausmes piedalas vismaz garozas pieres daivas orbitas dala,
mandelveida kodols un hipotalams. Tradicionali uzskata, ka emocionalo signalu uztveri kontroleé
laba smadzenu puslode.

Emocijas ir kairinataja, situacijas rosinatas, un tas var noverot tris izpausmes veidos:
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e vardos,
 fiziologiskas reakcijas,
e uzvediba.

Emocionalo uzvedibu ietekme:

e impulsu cirkulacija ar projekciju smadzenu garoza;

e primara saistiba: hipotalams — hipofize, sekundara saistiba — rosinata aktivitate virsnieru
serde;

e atgriezeniska informacija no jusanas receptoriem.

Cilvekam ir desmit pamatemocijas — interese, prieks, parsteigums, bé&das, kauns, dusmas,
vainas sajiita, riebums, nicinajums, bailes — un tas visas ir procesu motivétas. Katrai emocijai ir
unikala motivacija, dazadam emocijam raksturigas dazadas argjas izpausmes un vegetativas
reakcijas. Emocijas var veidot stabilus kompleksus (trauksmi, depresiju, milestibu, naidu), un,
emocijam savstarp€ji iedarbojoties, tas var cita citu mainit. Emocijas nevar ar gribu
rosinat/nerosinat, bet garozas ietekme var vairak/mazak modulét emocionalo uzvedibu.

Emocijas rodas, ja organismam tiek izvirzita kada aktuala vajadziba (kvalitate, lielums) un ir
varbiitiba jeb iesp€ja to apmierinat, kuru subjekts vert€é un kura atkariga no iedzimtibas un agrak
iegiitas individualas pieredzes (Aberberga-Augskalne, & Korolova, 2014).

Garastavoklis un emocionalie pardzivojumi atkarigi arT no smadzenu iek$gjas vides biokimiska
sastava. Emociju rasanas pamata ir dazadu veidu biologiski aktivo vielu aktivacija un to
mijiedarbiba. Emociju modalitati, raksturu un intensitati nosaka noradrenalina, dopaminenergiskas,
serotoninenergiskas un acetilholinenergiskas sistémas mijiedarbiba (I IpseB, 2007; Mihailova,
2015).

Pozitivas emocijas paplaSina kognitivo un ricibas fokusu un ir nozimigs resurss stresa
parvarésanai (Fredrikson, 2004).

Arvides un organisma iek$gjas vides informativie signali rosina milsu manu organu reakcijas un
atspogulojas misu sajiitas un prieksstatos, ko més pardzivojam, jutam un kas nosaka ari musu
noskanojumu (garastavokli), ricibu vai uzvedibu. Sensoriska fiziologija ciesi saistita ar
visdazadakajam apzinatam un neapzinatam organisma uzvedibas reakcijam, nosacijuma refleksu
veidosanos, ka arT veido psihofiziologijas pamatu.

Sajitas raksturo subjektivi atskirigo atbildi uz kairinajumu.

Sensoriskas sist€émas funkcijas sajiitas veidosana virkn&jas noteikta kartiba (skat. 6. att€lu).



Developing of Social Psychological Support Service System through Implementation of Method of Positive
Coping Strategies and Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable Groups POZCOPING,
Nr. LLI-163.

* Recepcija—signala uztveriana jusanas receptoros

* Receptoriska potenciala parvérsana impulsu aktivitate

* Informacijas aizvadiSanas un jusanas (sensoriskajiem) kodoliem

* Informativas aktivitates parveidosana katra sensorisko kodolu limeni CNS

= Informativa signala ipasibu analize

= Informativa signala ipasibu identifikacija

* Informativa signala klasifikacija, pazisana un lémuma pienemsana, kas
izpauias kada organisma reakcija (kustibu, vegetativaja u.c.)

< oordaLed -4

6. att€ls. Sensoriskas sistémas funkcijas
(Avots: Aberberga-Augskalne, & Korolova, 2014)

Sajutu raSanas ir sarezgits, komplekss process, kura iesaistas daudzas smadzenu dalas, 1idz
informacija no juSanas receptoriem nonak lielo puslozu garozas primarajos sensoriskajos laukos,
kur notiek vienkarSu signalu analize. Sarezgitakie procesi — signala Tpasibu identifikacija un
klasifikacija — iesaista procesa ne tikai sekundaras polisensoriskas asociativas zonas, bet galvas
smadzenes kopuma.

Primaras recepcijas laika kairinataja ietekm@ mainas nervgala jonu caurlaidiba un
receptorsiinas mambranas polarizacija, veidojas receptoriskais potencials (RP), kas, sasniedzot
slieksni, rosina (generatoriskais potencials (GP)), generé nervu impulsus (DP), kas pa juSanas
nervskiedram (juSanas celiem) dodas uz juSanas kodoliem un no tiem uz smadzenu lielo puslozu
garozu. Primara recepcija raksturiga somatovisceralam manam — taustei, temperatiirai, sapém un
ozai.

Sekundaras recepcijas gadijuma starp recepturSiinu un juSanas nervgali sinaps€ vai
sinaps€s izdalas mediators, kas izraisa uzbudinatajpostsinaptisko potencionalu (UPSP), kurs,
sasniedzot slieksni, rosina generatorisko potencialu (GP), un tad juSanas nervskiedra tiek generéts
darbibas potencials (DP), kas tiek vadits talak. Sekundara recepcija raksturo redzi, dzirdi, lidzsvara
sajiitu, garSu.

Receptori, uztverot dazadus kairinatajus (informativos signalus), parveido tos nervu
impulsos un tada veida iekode vides informaciju.

Kad informacija iekod@ta, ta kltist nosaciti autonoma un talak to vada juSanas nervskiedras

jusanas celos.



Developing of Social Psychological Support Service System through Implementation of Method of Positive
Coping Strategies and Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable Groups POZCOPING,
Nr. LLI-163.

Atzari no juSanas neirona var parvadit impulsus augsup, veidojot augsejos celus, kas vada
informaciju uz galvas smadzeném:

e uz iegarenajam vai vidussmadzeném, iesaistoties pozas vai vegetativos refleksos; uz
smadzenitém, iesaistoties kustibu kontrole;

e uz retikularo aktiviz€joSo sistemu (retikularo formaciju), kas uztur apzinas, nomoda
stavokli;

e uzredzes pauguru (talamu), kur parslédzas visa jusanas informacija (izpemot ozu),

e 1o ta uz lielo puslozu garozas primariem sensoriskiem un citiem laukiem, veidojot
sajutas un inicgjot kompleksas motoriskas aktivitates vai saglabajot sajiitas atmina, vai radot
telu ar emocionalo komponenti.

Sekundaras sensoriskas jeb sensoriskas asociaciju zonas ir visapkart primarajam un
saistitas ar sp€ju analiz€t dazadas sajutu nianses.

Tresejie lauki iesaistds sensoriskajas atminas, daudzgadigas uzvedibas reakcijas un
psihofiziologiskajas norisgs.
Dzirdes sajitas veido$anas ir sarezgits process, kura nozime ir

o skanu telpiskai kodeSanai. Kapslitis pie ovala lodzina sé€rijas iesvarsta priekstelpas
kapnés perilimfu, un, vilpiem izplatoties, kustiba iesaistas ar1 gliemeza vads. Pa
bazilaro membranu skrien dziestoSie vilni, un to maksimalas amplitiidas atrasanas
vieta atkariga no skanas frekvences, jo membranas elastiba palielinas, attalinoties no
ovala lodzina. Proksimali bazilara membrana ir jutigaka augstfrekvences skanam,
distali — zemas .

o dazadai receptorSiinu jutibai (slicksnim). Tadgjadi dazada skanas intensitate rosina
dazadu receptorsinu aktivitates un dazadu impulsu plismu dzirdes nerva. Dzirdes
nervs satur 25 000 — 30 000 nervskiedru;

o dzirdes eferentai kontrolei, ko realize¢ CNS: Smadzenu stumbrs reflektoriski kontrole
vidusauss muskulus — bungplévites stiepgmuskuli un kapslisa muskuli. Tie
kontrahgjas intensivu skanu ietekmé, pasargajot loti jiitigo ieks€jas auss mehanismu.
Bungplévites stiep&jmuskulis kontrakcija sasprindzina bungpléviti un mazina
vibracijas, bet kapslisa muskulis sagriez kapslisa kajinu pie ovala lodzina, novérsot
spécigo bungasanu, receptorSiinu sinapsi ar juSanas nervSkiedram var ietekmét
olivokuhleara kiiliSa eferentas Skiedras, kas rosina receptorSiinas (Aberberga-

Augskalne, & Korolova, 2014, 309-350).
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2.2.5. ELEKTROENCEFALOGRAFIJAS (EEG) IZMANTOSANA GALVAS SMADZENU
GAROZAS SUNU ELEKTRISKAS AKTIVITATES NOTEIKSANAI

Viena no metodém, ko izmanto, lai novérteétu neironu aktivitati centralaja nervu sist€éma, ir
elektriskas aktivitates novertéjums smadzenu garoza, legiistot EEG
ar notikumiem saistitus potencialus (event-related potentials (ERPs)) (Conn, 2017, 385).

Neironi pastavigi ir aktivi, un §1 aktivitate izpauzas elektriska aktivitaté — bioritmos. Tos
pieraksta EEG. ST ierice uztver smadzenu garozas piramidalo neironu kermenu un aksonu raditos
elektriskos darbibas potencialus, ko rada Stnu depolarizacija vai hiperpolarizacija. Vislielako dalu
no elektroencefalografa uztverta signala sastada elektriskie potenciali, kas rodas neiro-neiralajas
sinapsés. Tiek uzskatits, ka arT neiroglijas §iinas piedalas EEG signala veidosana. Sos elektriskos
signalus uztver EEG skalpa elektrodi. Siem elektrodiem ir jabit Joti jutigiem, parklatiem ar oti labu
vaditaju, pieméram, zeltu vai sudraba hloridu. Tas tapéc, ka no smadzeném uztvertie potenciali ir
loti niecigi — mazaki par 1 milivoltu (parsvara dazi simti mikrovoltu) (Cacioppo et al., 2007;
Boutros et al., 2011; Miglinieks, 2013).

Viena no galvenajam $o analizu funkcijam ir smadzenu darbibas izpraSana un katra smadzenu
apgabala specifisko funkciju noteikSana. Tapec 1942. Gada K. Motokava (K. Motokawa) izveidoja
pirmo smadzenu EEG karti. So ideju 1978. Gada pilnveidoja R.A. Ragots (R.A. Ragot) un A.
Remonds (A. Remond). Vini saka smadzenu EEG lauku kartéSanu. Pamatu Sai kart€Sanai 1909.
Gada radija vacu anatoms Korbinians Brodmanis (Korbinian Brodmann). Vins, p&tot smadzenu
histologiskos preparatus, sadalija smadzenes laukos. Katram laukam ir sava raksturigd neironu
veidu un slanu struktiira.

Ar So karSu un EEG aparatiiras palidzibu ir iesp&jams noskaidrot, kuras smadzenu garozas
dalas atrodas konkrétas informacijas (piemeram, skanas) analizes lauks. EEG kartes nesakrit ar
Brodmana laukiem, jo biezi vien par konkréta 27timuli apstradi ir atbildigais regions EEG karte
atbilst vairakiem Brodmana laukiem (Cacioppo et al., 2007).

Ar EEG analizém ir iesp&jams diagnosticét dazadas slimibas, kuram ir raksturigas EEG
struktiiras izmainas. Sada veida ir iespéjams diagnosticét, pieméram, epilepsiju, Parkinsona slimibu,
kurlumu, histérisko aklumu, smadzenu audz&jus u.c. slimibas. Ar So analizu palidzibu ir iesp&jams
noteikt, piem&ram, kadas psihotropas vielas vai medikamentus ir lietojis pacients, neveicot asins vai

urina analizes (Walker, & Berger, 1973; Cacioppo et al., 2007; Boutros et al., 2011).
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So metodi arT ir iesp&jams pielictot redlaja laika noskaidrojot konkrétu stimulu, pieméram,

gaismas vai skanas iedarbibu uz smadzenu elektrisko aktivitati (Cacioppo et al., 2007).

7. att€ls. Elektrodu izvietoSanas shéma péc 10-20 sistemas (Miglinieks, 2014) (Avots:
http://raksti.daba.lv/referaati/2013/emils13/teorija.html)

10-20 ir starptautiski atzita sistéma, pec kuras izvietot skalpa EEG elektrodus. Cipari 10 un 20
nozimé to, ka attalumi starp elektrodiem ir tieSi 10% vai 20% no kopgjas izvietoSanas attaluma.
Elektrodus apzim€ gan péc tas smadzenu daivas, uz kuras tie atrodas, gan péc puslodes, uz kuras tie
ir pozicionéti (Cacioppo et al., 2007; Trans Cranial Technologies 1dt., 2012).

P&c ta, uz kuras smadzenu daivas atrodas elektrods, tos iedala 5 grupas:
* F elektrodi — atrodas uz pieres daivas (lobus frontalis);
* T elektrodi — atrodas uz deninu daivas (lobus temporalis);

* C elektrods — atrodas galvas centra (nav tadas centralas daivas, C tiek lietots tikai ka
apzimé&jums);

» P elektrodi — atrodas uz paura daivas (lobus parietalis);
* O elektrodi — atrodas uz pakausa daivas (lobus occipitalis);

Pie elektrodu apziméjosa burta atrodas art cipars. Para skaitlis norada to, ka elektrods atrodas labaja
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puslodg, bet nepara skaitlis — kreisaja (skat. 7. att€lu).

Cilvékam no galvas ada noteiktas vietas novietotiem elektrodiem var novadit smadzenu

biopetencialus un, tos pastiprinot, registrét likni — elektroncefalogrammu (EEG): cilvékam,
mierigi gulot ar aizvertam acim, registré pamatritmu, sinhronus, regularus vilpus — alfa ritmu.
Tikko cilvéks atver acis, regularos vilnpus nomaina neregulars, zemas amplitidas ritms —
desinhronizacija, kura nenovéro domingjoSu frekvenci. To ierosina augstas frekvences RAS
aktivitate, ja tiek aktiviz&tas manas vai notiek kada mentala dariba.

Veselam cilvékam elektroencefalogramma registré potencialus, kurus generé tikstoSiem

neironu, kas atrodas attiecigaja garozas vieta. Ta atspogulo summaru neitralo procesu rezultatu, kas
noris starp garozu, talamu RAS un garozas neironiem.

EEG S3kir Cetrus galvenos vilpu veidus:

Alfa (o) ritms (8-10-12 cikli/s, 50-100 Uv) — vislabak izteikts pakausa apvidi, mierigi gulot
ar aizvertam acim; izpauzas modra stavokli, veicot aktivas darbibas. Atbild par redzes
informacijas apstradi. Izteikts nomoda ritms. Paradas 6 — 8 g.v.; pavisam maziem b&rniem
tada nav. Saglabajas nemainigs visu miizu. Ipatnibas (izteiktibas zonas un daudzums) ir
iedzimtas. Visvairak izteikts pakausi, jo tur ir lokalizeéti redzes centri. Intelektuali
atpalikuSiem un akliem cilvékiem nav o ritma. (Akliem cilv.ir o — m1 — ritms. Tas ir taustes,
kas aizstaj redzi, ritms.) Pasliktinoties redzei, o ritms samazinas. Iz8kir sinhrons alfa ritmu
(Siem cilvekiem raksturiga atraka domasana, reakcija) un
desinhronu alfa ritmu (Siem cilvékiem raksturiga 1€énaka domasana, reakcija).

Beta (P) ritms (13-15 cikli/s, zemas aplitiidas) — visspécigak izteikts pieres apvidi,
raksturigs vizualajai un mentalajai aktivitatei. Nomoda un kaut kam pievérSot uzmanibu,
registré gamma ritmu (30-80 cikli/s). So ritmu bieZi nomaina neregularas, atras aktivitates,
ja individs uz kadu signalu reagé ar motorisku aktivitati. Var dalities f1 un 2. Paradas, kad
cilvéks sak sappot (t.i., var biit gan miega, gan nomoda — posma, kad cilvéks risina savas
problémas). Saistits ar telpisko uztveri un orientaciju. Vaj$ B ritms liecina par vaju telpas
uztveri. Ir cilveki, kas vispar neorientgjas telpa, tiem S§is ritms ir loti minimalas frekvences
vai pat nav nemaz. Maksliniekiem ir loti izteikts B ritms. B ritms ir iedzimts. Biezi vien tas
médz aizvietot alfa ritmu. Beta vilni, kas paradas 12 Iidz 30 reizes sekundé, doming, kad
cilveéks aktivi koncentrgjas.

Teta (®) ritms (4-7 cikli/s) — liecina par smagu emocionalu stresu, registré deninu paura
apvidi; bridina par nervu sabrukumu. Le@nais ritms, pamata tas ir miega ritms.
Pieaugusajiem nomoda reti sastopams, beérniem un veciem cilvékiem — biezak. Ari sievietem
pie izteikti negativam emocijam, bet virieSiem — ng; §is ir viens no svarigiem aspektiem, kur
izpauzas virieSu un sievieSu smadzenu darbibas dzimumatskiribas. Netipiski atrs teta ritms
augstas frekvences liecina par smadzenu nepilnigu darbibu. To var saukt arT par dzila miega
ritmu, kad organisms ir pilnigi atslabis, un ir minimals energijas patérins. Vid&ja atruma ir
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teta vilni, paradoties vidgji 10 reizes sekund€ un visspécigak izpauzas, kad cilvéks saskaras
ar kaut ko jaunu un nebijusu, piem&ram, macibu procesa.

e Delta (A) ritms (0,5-1-5 cikli/s) — noveérojams loti dzila miega vai nomoda izteiktu lielo
puslozu garozas darbibas trauc€jumu gadijuma; rodas tieSi garoza neatkarigi no citam
smadzenu dalam. Paradas nakts pirmaja pus€, kad organismam raksturiga atpiita un kad
sirds atrums ir apméram 30 — 40 sitieni/min. Sai posma uzkrajas energija, izdalas augsanas
hormons, notiek atjaunoSanas procesi. Delta smadzenu vilni ir vieni no I€najiem vilpu
veidiem, kas paradas Cetras reizes sekundé ka dzila miega fazes raksturiezime. (Aberberga
& Augskalne, 2014, 145; Svirksts, 2012;
(http://raksti.daba.lv/referaati/2011/karlis11/sadalas/galva.html#vilni).

Emocionalas spriedzes gadijuma tiek ietekm@tas visas organisma sist€mas; visas izmainas
organisma kontrolé galvas smadzenes, nosakot izmainu raksturu, ilgumu, intensitati, bet emociju
ietekmé izmainas ari smadzenu darbiba, kas atspogulojas smadzenu elektriskaja aktivitateé — krasi
pavajinas alfa ritms, pastiprinas beta ritms, samazinas smadzenu vilnu amplitida (11| |psieB, 2007;
Mihailova, 2015).

2.3. KOGNITIVI BIHEIVIORALA PARADIGMA

Kognitivi biheiviorala paradigma izskaidro saikni starp maciSanos un izzinu. Izzina ir termins,
kas apvieno mentalos procesus, uztverot, atpazistot, izt€lojoties, vert€jot un pamatojot. Kognitiva
zinatne koncentr&jas uz to, ka cilveki strukturé savu pieredzi, izprot to un ka vini saskata savu
pasreiz€jo pieredze pagatné, kas ir saglabata atmina.

Zinatnieki (Kring & Johnson, 2014) izstradajusi ,,sistematiskas desensibilizacijas” (systematic

desensitization) metodi, kas ietver ietver divas sastavdalas:

e dzilu muskulu relaksaciju,
e pakapenisku iedarbibu uz realam dzives situacijam/notikumiem, sakot ar tam, kas izraisa
minimalu trauksmi un pakapenisku pareju uz tam, kas ir visvairak bied€josi.

Svariga kognitivas zinatnes iezime ir uzmanibas pieverSana. Pieméram, cilvékiem ar trauksmes
traucgjumiem ir tendence koncentrét uzmanibu apdraudoSiem vai trauksmi radoSiem notikumiem
vai situacijam vide.

2.3.1. KOGNITIVAS UZVEDIBAS TERAPIJA

Kognitivas uzvedibas terapija (CBT) aptver teoriju un pétjjumus par kognitivajiem procesiem.
Kognitivas uzvedibas terapeiti pievérS uzmanibu privatiem notikumiem — domam, uztverei,
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spriedumiem, konstatg§jumeim un piep€mumiem, un ir macijusies, manipul&jot ar Siem procesiem,
meginat saprast un parveidot atklatu un sléptu uzvedibas trauc€jumu. Kognitiva parstrukturésana ir
vispargjs termins domasanas modela mainai.

Maisdienu konteksta par KBT runa ka par dialektisku uzvedibas terapiju — uz apzinatibu
balstitu kognitiva terapiju, pienemsanu un saistibam. Ar1 jaunakas arst€Sanas metodes atSkiras no
tradicionalas CBT, koncentr&joties uz garigumu, veértibam, emocijam un pienemsanu (Krig, &
Johnson, 2014). Izmantojot emocionalas izvairiSanas samazinaSanas stratégijas, piemé&ram,
pienemsSanas un saistibu terapiju (Hayes, 2005), cilvékiem var iemacit, ka liela dala no postosa
emociju speka ir veids, ka mes reagg€jam uz to kognitivi un ar uzvedibu. Visaptveross §is terapijas
mérkis ir palidzét cilvekam iemacities labak apzinaties emociju, bet izvairities no tulit€jas,
impulsivas reakcijas uz $o emociju, izmantojot meditaciju (Segal et al., 2003).

21. gs. sakuma veidotie meta-analitiskie parskati liecina par CBT arstéSanas efektivitati
plasa spektra psihisko trauc€jumu gadijumos, piem., depresijas, trauksmes, panikas, posttraumatiska
stresa mazinasana (Butler et al., 2006).

2.3.2. MULTISENSORA STIMULACIJA UN BIHEIVIORALA TERAPIJA

Biheivioralas teorijas un prakses integracija ar multisensoras stimulacijas konceptu ir
galvena §1s metodologijas pamatideja.

Multisensoras stimulacijas un relaksacijas vides pamata esosa teorétiska struktiira pamatojas
uz automatiskas stimulacijas operantu paradigmas un psihologija balstito relaksacijas reakciju.
Automatiska stimulacija attiecas uz notikumiem, kad uzvedibas reakcijas tiek uzturétas ar operantu
procesiem, neatkarigi no jebkadas citu cilvéku starpniecibas. Skiners izmanto terminu “automatiska
stimulacija”, runajot par uztverSanas, veidoSanas, problému risinaSanas un sodiSanas uzvedibu
(Skinner, 1953).

Uzvedibas pétijumi attistibas trauc€jumu joma rada, ka sensora stimulacija ir automatiskas
pastiprinajuma klase. Sensora stimulacija attiecas uz beznosacijuma sensorisko stimulu/notikumu
klasém, kas izraisa noverojamas sekas atbildes reakcija bérniem ar normalu attistibu, bérniem ar
attistibas traucg€jumiem un psihozi, ka ar1 pieaugusajiem.

Tiek teor€tiski uzskatits, ka multisensora stimulacija ir efektiva ka atbildes reakcijas
pastiprinajuma faktors, jo taja izmanto automatisko stimulu klases (sensorisko pieredzi), kas tiek
pieskanotas cilvéka izve€lei. Tiek wuzskatits, ka pozitivas ietekmes pieredze, kuru izraisa
apbalvojums, maina prominentu kontekstualo stimulu svarigumu, kas savukart nosaka uzvedibas
virzienu.

Relaksacijas reakcija ir pozitiva psihologiska reakcija, ko izraisa kognitivo, emocionalo un
vides faktoru kombinacija, kam ir arT terapeitisks efekts (pazemina asinsspiedienu, samazina
subjektivo stresa Itmeni). Relaksacijas reakciju var izraisit dazadas tehnikas, piem&ram, elpoSana,
progresiva muskulu relaksacija, meditacija, masazas terapija, miizikas terapija, un te€lu izmantosana.
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Tiek wuzskatits, ka relaksacijas reakcija multisensori biheivioralaja terapija notiek
diskrimingjosas reakcijas d€l uz vairaku stimulu Ipasibam, kas samazina varbiitibu, ka dalibnieks
piedzivos negativas sajitas un emocijas, un palielina sevis apzinaSanu. Varbitiba izraisit
relaksacijas reakciju un turpinat pielietot So tehniku var but lielaka, ja relaksacijas intervence
pamatojas uz pozitivas stimulacijas modeli, kur cilveéks piedzivo relaksacijas procesu ka
apbalvojumu. DazZas relaksacijas tehnikas izraisa miera sajiitu, bet nav verstas uz pozitivo emociju
pastiprinasanu ka primaro meérki. TieSi pozitivas emocijas var veidot stresu samazinoSo efektu.
Pamatojoties uz ieprieks€jiem empiriskajiem pétijjumiem, var secinat, ka multisensora vide var
labveligi ietekm@t cilvékus ar augstu stresa Iimeni.

2.3.3. SENSORAS IZVELES NOTEIKSANA

Misdienu teorijas par uzvedibas mainas procesiem tiek noradits, ka cilveki biezi vien,
uzsakot psihologiska atbalsta kursu ir beznodoma stadija. Tas ir, cilvéks neapzinas savas uzvedibas
sekas attieciba uz sevi vai citiem un neapzinas, ka ir nepiecieSama palidziba. Daudziem pusaudziem
ar uzvedibas trauc€jumiem ir lidzigi simptomi. Ar cilvéku tiek veidots kontakts, izradot uzticibu,
pienemsanu un cienu, kas ir par pamatu turpmakai sadarbibai multisensoras stimulacijas kursa
veikSanai. CieSaks kontakts veidojas, izzinot cilvéka ipasas intereses, hobijus un ieprieksgjo
pieredzi.

Viens no visplasak pielietojamiem stimuliem ir dazadi gaismas avoti. Ar redzes sistemu
cilvéks uztver lielako arpasaules informacijas dalu. Sakotn€ji tiek noskaidrots optimalais gaismas
avota spilgtuma Itmenis. Redzes sistemas stimul€Sanas manipulacijas var iedalit vairakas
kategorijas.

Pirmkart var izdalit iekartas, kas izstaro gaismu noteikta vide (optiskas skiedras, projektori,
u.c.). Otkart ir telpas apgaismojums (dabigais vai maksligais), kas arT ir reguléjams. Vizualai
stimulacijai ir rekomend&jamas aptumsotas telpas, kas izce] iekartu izstarotos gaismas efektus.
Telpas apgaismojumu ieteicams izvéleties ar gaismas intensitates regul€jamu sleédzi.

Sensoras nodarbibu ieteicams sakt ieslégtu virsgaismu un izslégtu vizualo aprikojumu. Kad
tiek ieslégta pirma vizuala aprikojuma sastavdala, virsgaismas intensitati var pakapeniski samazinat
ar piecu sekunzu laika intervalu, laujot personas redzes sist€émai pierast pie gaismas intensitates
izmainam. Novérojot cilvéka ricibu vai uzklausot vinu tiek noteikts, kadam gaismas Iimenim
persona dod priekSroku. Daziem cilvékiem patik, ja tiek izmantota tikai aprikojuma izstarota
gaisma, lai gan citiem patik, ja paliek iesleégts neliels virsgaismas daudzums. Telpas apgaismojuma
intensitates izmaina var tikt izmantota ari ka nodarbibas sakuma un beigu signals, kas sagatavo
personu noteiktai ricibai. Virsgaismas un aprikojuma izstarota gaismas efektu intensitates
mijiedarbiba sniedz atSkirigu stimulu pastiprinajumu pakapi, akcent&jot izveéleta stimula dominanci.
Nodarbibas beigas, ieteicama pakapeniska virsgaismas intensitates palielinasana ar piecu sekunzu
laika intervalu. Kad virsgaisma ir atjaunota par vismaz 60%, aprikojuma izstaroto gaismu var
1zslégt.
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2.3.4. SENSORAS IZVELES NOVERTESANAS PROCEDURA

Sensoras izveles noteikSana pamata ir personas ,izvairiSanas vai tuvoSanas” ricibas
novértésana attieciba uz katru piedavato stimulu. Saja procediira stimula prezentacija ir neatkarigais
mainigais, un nov€rojama reakcija ir atkarigais mainigais. Zinatnieki ieviesuSi tuvosanas un
izvairiSanas jédzienus, apzimejot divas uzvedibas reakciju klases, pozitivo un negativo (Pace et al.,
1985).

Sensoras izv€les noveértéSanas procediira sastav no cetram stadijam: verbals bridinajums,
stimula prezentacija, personas reakcijas noveértéSana un stimula izvéles izv€les turpinaSana vai
partraukSana.

Mudinajums pieverst uzmanibu

Pirmkart persona tiek uzrunata pieverst uzmanibu noteiktam stimulam. Meérkis tam ir
nepielaut, ka persona neieveros stimula prezentaciju, un izvairities no nevajadzigam reakcijam, kas
var izraisit trauksmi. Process sakas ar bridinajumu: “Es paradiSu gaismas efektus (skanas, smarzas),
kas tev varétu patikt. Luidzu, pasaki vai paradi, vai patik tas, ko redzi (dzirdi, saosti).”

Stimula prezentacija

Stimulu prezentacijas seciba ir dzirdes stimuli, kuriem seko taustes stimuli, ozas stimuli un
redzes stimuli. Katru stimulu personai prezenté pa vienam Iidz visi izvélétie sensoro sajutu
kairinajumu avoti ir novérteti. Katra stimula prezentacijas ilgums sakotngji ir 5-10 sekundes,
iznemot miuziku, kas varetu ilgt no 30 sekundém Iidz vienai minitei. Ozas stimula izvéles
novertéSanai var izmantot smarzu testa strémeliti. Uz smarZu testa strémelites uzliek vienu pilienu
teriskas ellas un piedava to paostit. Ozas stimulacijas uzdevums nav preciza smarzas noteikSana,
tas ir tikai stimuls, kas var€tu izraisit pozitivu emocionalo stavokli vai kognitivas asociacijas.
Taustes stimulus personai prezenteé pa vienam, orientgjot cilvéku uz katra stimula funkciju pirms
nodot to cilvékam rokas. Pieméram: “ST ir miksta zala bumba, Tu vari to ripinat rokas vai saspiest.
Kad Tu to dari, ludzu ieveéro, kadas ir sajiitas, un pasaki, vai Tev $is sajutas patik.”

Potencialas reakcijas novertésana

Cilveka reakcija uz prezentetajiem stimuliem ir noveért€Sanas biittba. Uzmanigi noverojot
personas izradito tuvoSanas vai izvairiSanas uzvedibu, nosaka tas ietekmes pakapi. Ja cilveks
neizrada acimredzamu tuvosanas vai izvairiSanas uzvedibu attieciba uz stimulu, vins tieck mudinats
saskarties ar stimulu, respekt€jot vina brivo izvéli.

Stimula prezentacijas turpindsana vai partraukSana

Ja persona izrada tuvoSanas uzvedibu, turpina stimula iedarbibu vél 5-10 sekundes. Ja
cilveéks izrada kadu izvairiSanas uzvedibu, iedarbiba tiek partraukta nekavé&joties. Individualo
atSkiribu dél dazi cilveki var izradit nepatiku vai justies ne€rti dazu stimulu klatbiitng. Ja cilveks
izrada izvairiSanas uzvedibu, var bit nepiecieSams atbalsts, nomierinot cilvéku, ka vin$ ir drosiba
un ka stimuls, kur§ vinam nepatika (piem&ram, smarza vai noteikta skana) nekad vairs netiks
pielietots.
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Sensoro stimulu novértéSana ir nepartraukts process sajitu mainiga rakstura deél. Kadreiz
izveletie stimuli noteikta situacija var tikt ar1 noraiditi. Ja cilvéks ir aktivs sazina, ar vinu ir jauztur
aktivs dialogs par vina reakcijam uz stimuliem un noveértéSanas procesu. Tadgjadi novertéSanas
procesa, komunicgjot ar cilvéku tiek respektéta vina izvéle un paSnoteikSanas tiesibas, kas ir
multisensoras pieejas raksturiga iezime.

Nakamaja posma tiek izveidots stimulu apkopojums, kas ir multisensora koncepta pamats.
Izveletos stimulus apvieno paros, triad€s, Cetriniekos, utt., ieve€rojot tos pasus noradijumus ka
ieprieks. Persona tieck mudinata izvéléties vairak neka vienu stimulu vienlaicigi (multisensora
stimulacija) atSkiriba no viena stimula izvéles.

Nosakot gaismas avotu kombinaciju, sak ar aprikojumu, kas ir vistuvak personai un turpina
pulkstenraditaja virziena. Talak prezent€ otro izveleto vizualo stimulu, atstajot pirmo ieslégtu.
Noverté personas reakciju uz vizualo stimulu pari, izmantojot iepriek§ aprakstito procediru.
Turpina procesu, ievieSot treSo izveleéto redzes stimulu, atstajot divus ieprieks€jos izv€letos
aprikojumus ieslégtus. Kombinéta noveért€juma process turpinas Iidz visi izvéletie redzes stimuli ir
ieslégti.

Stimulu apvienoSana nekave€joties japartrauc, ja persona izrada nepatiku. Personas tuvosanas
un izvairiSanas uzvediba tiek pastavigi noverota. Tiek noveérota personas verbala un neverbala
atbildes reakcija, novértéta vizualas stimulacijas optimalais limenis un iesp&jamas konfiguracijas.

Pec izveletas vizualas stimulacijas kombinacijas noteikSanas tiek ieklauts audio stimulu
aprikojums. Personas izvélétais skanas fons tiek apvienots ar redzes stimuliem. Tiek noveérota
personas atgriezeniska reakcija uz jaunajiem sensoriem pariem, noveértgjot, ka skanas stimuls
izmaina vizualo stimula uztveri. Kad ir noteikta kombin€to stimulu izv€le starp muzikalajiem un
redzes stimuliem, var turpinat ar nakamo sensoro stimulu grupu, veértgjot izvéletos taustes stimulus
izoleti ar kombiné&tajiem dzirdes un redzes stimuliem. Personai pa vienam tiek piedavats izvéletais
taustes stimuls, novertgjot $1 stimula efektu attieciba uz kombinaciju ar redzes un dzirdes stimuliem.

Ozas stimulus kombinacija noverte pedejos. leverojot tas pasas procediiras, kuras izmanto
citu kombingto stimulu novertésana.

Dazas stimulu klases nav iesp&jams vai nav rekomend&jams apvienot (piem&ram, vienlaicigi
atskanot vairakus audio stimulus vai vainlaicigi izmantot dazadus smarZas avotu).

Sensoras izv€les novért€Sanas procediiras mérkis ir atrast funkcionalas saistibas starp
neatkarigo mainigo (multisensora stimulacija) un atkarigo mainigo (personas riciba), lai izmainas
uzvediba notiek sistematiski, ar neatkarigda mainiga modifikacijam. Izoléti vai kombinacija
izmantotie sensorie stimuli, kuriem tiek dota vislielaka priekSroka, var kalpot ka stimulacija, kas var
pastavigi palielinat vai samazinat personas reakcijas.



Developing of Social Psychological Support Service System through Implementation of Method of Positive
Coping Strategies and Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable Groups POZCOPING,
Nr. LLI-163.

BURBULU CAURULE

IEKARTAS APRAKSTS

Paredz&ta multisensoras apkartnes izveidoSanai.

Kolonas ar burbulojosu tideni nodrosina vizualo, taustes un skanas stimulaciju.
Prozektori caurules pamatn€ maina krasas, ieteicamas vismaz 8 atSkirigas
krasas.

Caurulei ir drosi pieskarties, pieglausties.

Caurule vibré un izplata maigu skanu.

LietoSana: piem&rota pasivai vai intensivai lietoSanai, lietojot pieslégtus vai
bezvada slédzus (pultis).

Materials: izgatavota no izturiga akrila, izturiga pret triecieniem.

Sastava nedrikst bt latekss.

SagatavosSana un apkope: Gdens uzpildams caur augsu, izlaiSana notiek
caur apaksu.

Lampas: tiek izmantotas zemas jaudas LED lampinas, lai caurule ir drosa un
patéré maz energijas.

Iekartas iedarbiba

Veicina uzmanibas koncentréSanos

Nodrosina vizualo un taktilo (vibracijas) stimulaciju

Veido relaksgjosu vidi

Veicina redzes fokusésanu uz kustigu objektu (sekoSana gaisa burbuliem)
Attista kognitivas spéjas (krasu nomaina, atpazisana, izruna)

Iekartas pielietoSana

Taktilas sajutas

Uzlikt plaukstas uz caurules vibraciju sajusanai

Sédet uz palikpa vibraciju sajuSanai

Sajust faktiiras atSkiribas

Kustibas

Veicinat kustibu amplitiidu, aizsniedzoties [idz parslédziem
Sekot ar pirkstiem burbulu kustibai

Redzes stimulacija

Sekot krasu izmainai
Veérot burbulu kustibai
Pievienot dazadus peldoSus priekSmetus un atpazit tos

Mainit skatiena fokus€$anu no caurules uz tas atspulgiem spogulos
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BUMBINU BASEINS

APRIKOJUMA APRAKSTS

Bumbinu baseins nodro$ina visparigu taktilu stimulaciju.
Plastikata bumbinas ir ievietotas miksti polsterétaja rami, kas
ir izgatavots no viegli kopjama sintgtiska materiala (vinils).
Bumbinas visbiezak ir krasainas. Baltas vai caurspidigas
bumbinas ieteicams izmantot, ja baseina pamatne var tikt
izgaismota.

Ieteicamais izmérs (platums un garums):

no 1 mlidz 2.5 m

augstums no 0.7m lidz 1.2 m

sienas platums vismaz 25 cm

Nepieciesamais bumbinu daudzums no 2000 Iidz 8000
Sastava nedrikst biit latekss.

Sagatavosana un apkope:

Bumbinu daudzumu ievieto atbilsto§i baseina izméram.

Vélamais bumbinu virsmas augstums baseina vismaz 50cm.

Baseins regulari ir jaatbrivo no bumbinadm mitrai uzkops$anai.
Bumbinas ieteicams mazgat un izzavet uzglabasanas tiklos.

Aprikojuma iedarbiba

Veicina taktilo un propriocepcijas stimulaciju
NodroS$ina vizualo stimulaciju

Veido relaksgjosu vidi

Veicina kustibu apjomu un kermena apzinasanu telpa
Attista kognitivas un socializé€Sanas sp&jas

Veicina pozitivas emocijas

Aprikojuma pielietoSana

Taktilas sajutas

Iegrimt un ,,peldét” bumbinas

Veicinat atseviSku kermena dalu izjusanu, kustinot tas bumbinas

Sajust faktiiras atSkiribas, darbojoties ar citu inventaru

Kustibas

Veicinat kustibu amplitiidu un muskulu speku, parvietojoties un veicot uzdevumus baseina
Izmantot, ka piezemé&sanas vietu péc nelieliem palecieniem

Izmantot, ka pamatni uzdevumiem uz lidzsvara platformam

Redzes stimulacija

Skirot bumbinas p&c krasam
Atrast noteiktas krasas priekSmetus, kas ievietoti baseina

Izmantot papildus gaismu izstarojosu inventaru baseina
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UDENS MATRACIS

APRIKOJUMA APRAKSTS

Udens matracis nodrosina relakséjosu vidi un
propriocepcijas stimulaciju.

Vélams izmantot Gdens matraci ar apsildiSanas funkciju.

Papildus aprikojuma ir pieejamas skanas sistémas, kas
muzikas vai skanas vibracijas vada caur Gdens matraci.

leteicamais izmérs (platums un garums):

nolmlidz2.5m

augstums no 0.20m lidz 0.45 m

Sastava nedrikst bat latekss.

Aprikojuma iedarbiba

Veicina taktilo un propriocepcijas stimulaciju
NodroS$ina vizualo stimulaciju

Veido relaks€josu vidi

Veicina kustibu apjomu un kermena apzinasanu telpa
Veicina pozitivas emocijas

Aprikojuma pielietoSana

Taktilas sajutas

Sajust tidens kustibu matract dazados kermena stavoklos (gulus, rapus, sédus, stavus)
Sajust faktiiras atSkiribas, parklajot matraci ar dazada veida parklajiem

Kustibas

Uzlabot Iidzsvaru, veicot uzdevumus uz tidens matraca

Parveloties un kustoties, uzlabot kermena apzinasanos
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OPTISKAS SKIEDRAS

APRIKOJUMA APRAKSTS

Optiskas sSkiedras ir izgatavotas no poliméra bez
lateksa, kas ir pievienots gaismas avotam ar zemu
uzsil¥anas temperatiru, kas slédzams tikla. Skiedras ir
lokanas un drosas saskaré (neuzsilst). Ir iespéjams

mainTt izstarojoSo krasu ar talvadibas pulti. Piestiprinot
iekartu pie griestiem vai sienas, iespéjams veidot
spidoso skiedru sienu, aizskaru.

Skiedru garums no 1.5m lidz 3 m.

Skiedru skaits no 100 Iidz 200

Aprikojuma iedarbiba

Veicina taktilo stimulaciju

NodroS$ina vizualo stimulaciju

Veido relaks€josu vidi

Veicina uzmanibas koncentrésanos

Attista kognitivas sp&jas (krasu nomaina, atpaziSana, izruna)
Veicina pozitivas emocijas

Aprikojuma pielietoSana

Taktilas sajutas

Sajust Skiedru faktiiru un apjomu

Sajust Skiedru pieskarienu uz dazadam kermena dalam

Kustibas

Kustibu apjoma uzlabosana, aizsniedzoties lidz skiedram vai uzliekot uz dazadam kermena dalam

Redzes stimulacija

Noverot Skiedras no dazada attaluma
Saskirot Skiedras (atraisit mezglojumus)
Veérot dazadu skiedru skaitu

Mainit skiedru krasu
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OPTISKAIS PANELIS ,,BEZGALIBAS TUNELIS”

APRIKOJUMA APRAKSTS

Aprikojumu veido plastikata panelis ar ieblvétiem
spoguliem un LED spuldzém, kas rada ,bezgalibas”
efektu. leteicams izmantot aptumsotajas telpas.

Interaktivie slédzi nodrosina dazadu krasu kombinaciju,
dioZu izvietojuma un kustibas atruma parslégsanu. Ir
slédzis skanas efektu atskanoSanai ar dazadu skaluma
[Tmeni. Ir iespéjams pieslégt papildus aprikojumu krasu

reZimu parslégsanai. Panelis ir no materiala, kas dross
aktivai saskarei.

Sagatavosana un apkope:

Paneli piestiprina pie sienas. leteicamais aktivitasu
attalums no panela—0.5m.

Aprikojuma iedarbiba

Veicina vizualo stimulaciju
Uzlabo uzmanibas noturigumu
Veidot relaks€josu vidi

Veicina uzmanibas koncentréSanos
Attista parslégSanas iemanas

Aprikojuma pielietoSana

Taktilas sajutas

Darbibas ar kontrolslédziem
Kustibas

Kustibu apjoma uzlabo$ana, aizsniedzoties 1idz kontrolslédziem no dazadiem sakuma stavokliem
(gulus, sédus, stavus)

Redzes stimulacija

Noveérot gaisminas no dazada attaluma
Verot gaisminu parvieto$anos un parslégsanos
Skatiena fokus€Sana uz noteiktu krasu

Redzes stimulacija

Skanu efektu parslégsana un atpaziSana
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2.4. INTEGRATIVA PARADIGMA
2.4.1. DIATEZES — STRESA MODELIS

Diatézes — stresa paradigma ir integrativa paradigma, kas apvieno genétiskos,
neirobiologiskos, psihologiskos un vides faktorus. Diatéze var bat genétiska, neirobiologiska,
psihologiska; to var izraisit agrina bérnibas pieredze, ietekmé&t personibas iezimes vai sociokultiiras
faktori. Diat€zes-stresa koncepcija tika ieviesta pagajusa gadsimta 70-tajos gados (Zubin, & Spring,
1977).

Diatéze visprecizak attiecas uz noslieci pret slimibu, bet termins var tikt paplasinats lidz
jebkurai personai, kurai, piem&ram, stresa dé] palielinas iesp€jas attistities trauc&jumiem (Krig, &
Johnson, 2014).

2.4.2. INTEGRETAIS KOGNITIVI BIHEIVIORALAS TERAPIJAS SLEDZA MODELIS

Lai gan CBT joprojam ir domingjosa paradigma un ir viena no visefektivakajam
pieradijumos balstita pieeja garigas veselibas, 1pasi trauksmes trauc€jumu, mazinaSana, jaunakie
petijumi liecina, ka ka svarigs arst€Sanas iznakuma mainigais ir emocionala pieredze, uzsverot
metodes, ka stradat ar emocijam, dazreiz praktiz€jot spécigu emocionalu iejaukSanos, vienlaicigi
mudinot klientus biit ,,manu, nevis domasanas rezima” (Pietrzak et al., 2018).

CBT ietvaros izstradatais sviestmaizes (Sandwich) modelis (Barsalou, 2015). ir atspogulots
ta iedarbibas virziena, kads ir uzvedibas SORKC (stimuls (Stimulus), organisms (Organism),
reakcija / uzvediba (Reaction /| Behaviour), iesp€jamiba (Contingency), sekas (Consequence)
modelis, kas apraksta piecus noteicosos faktorus ka macibu procesa pamatu. Sviestmaizes modelis
kalpo ka svarigs pamats uzvedibas terapijas gadijuma konceptualizacijai: noteiktais stimuls noved
pie garigas attistibas
pieredzes, kas izraisa jutigu emociju ar pavado$sam kermena sajiitam un noteiktas fiziskas darbibas.

Jaunakie petijumi (Gjelsvik et al., 2015; Aafjes-Van Doorn, & Barber, 2017; Babl, 2016) liecina,
ka ir svarigi nemt vera afektivas pieredzes (Affect Experience) (AE) un ar to saistitas izzinas nozimi
trauksmes mazinasana. Tade] zinatnieki (Pietrzak et al., 2018) piedava integrétu kognitivi
biheivioralas terapijas (CBT) un uz emocijam orientétas arst€Sanas (Emotionally Focused
Treatment) (EFT) pieeju, kas ir "eklektiska / integréjosa" (Anderson, 2003; Boswell, 2009); paradas
tendence pariet uz asimil€joSu integraciju psihoterapijas praksé (Koch et al., 2007; Messer, 2001).

Klmiskie pétijumi liecina, ka veiksmigas terapijas noris€ izskirosa ir emocionala aktivacija,
intensitate un emocionalas pieredzes apstrade (Watson, & Bedard, 2006; Whelton, 2004; Znoj,
2004). EFT ir uz procesu orientéta metode, kuras mérkis ir uzlabot klienta sp&u konstruktivi vadit
emocijas (Gilbert, 2009). Tas pielietoSana palielina CBT intervences efektivitati (Moses, &
Barlow, 2006; Barlow, 2016).
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Emociju reguléSanas koncepts attiecas ne tikai uz emocionalas uzbudinajuma modulaciju,
bet uz emociju apzinasanos (Awareness), izpratni un pienemsanu (Understanding and Acceptance),
ka arT sp&ju rikoties atbilstosi emocionalajam stavoklim (Ability to Act according to the Emotional
State) (Gratz, & Roemer, 2004).

Cilvéka mijiedarbiba ar vidi notiek caur kermeni, tas nenotiek tikai galva (Koole, &
Veenestra, 2005).

Izzinu un emocijas aptverosa modela (The Embodied Model of Cognition and Emotion) pamata ir
sensorimotoru (Sensorimotor) savienojums starp organismu un ta
vidi (Galbusera, & Fuchs, 2013). Kognitivie procesi nav iesp&jami bez kermena tiesas dalibas tapéc,
ka tas tieSi ietekme kognitivos, motivéjoSos un emocionalos procesus, izmantojot savu staju, sejas
izteiksmi, zestus un kustibas (Hauke et al., 2016).

Tadgjadi emocijas tiek skatitas saistiba ar kermena izmainam, kas spécigi ietekm€ izzinu un ricibu
(Bradley, 2001).

Iemiesota izzina/izzinass p&jas (Embodied cognition) tiek raksturotas ka augSupejoss process, kas
pamatojas uz atzinam, ka:

a) izzipas un emocijas ir savstarp€ji saistitas ar fiziskajiem stavokliem un
ricibu;

b) izzina balstas uz multimodalo atgriezenisko saiti;
(c) var biit izzina un emocijas, pamatojoties uz simulaciju (Gallese, 2004);
Vienojos$a kliniskas psihologijas perspektiva: augSupejosa un lejupejoSa rezima integré$ana.

Psihoterapija lidz Sim ir bijusi parsvara parrunajosa terapija, kuras pamata ir "no augsas uz leju"
mehanismi smadzenu garoza (Hauke et al., 2016).

* Meklgjot valodas izteiksmi pieredzei, nodroSiniet tulkoSanu un atkartotu interpretaciju pieredzes;

* Identificgjot un parbaudot uzskatus (Belief Sets), salidziniet, relativizgjiet un pazinojiet par
pieredzi;

* [zstradajot problému risinajumus, mérkus, planus un starpposma pasakumus, ka ar1 laika grafiku;

* Vai laika grafiks ir perspektiva, kas aptver iepriekS§€jo pieredzi nakotnes pieredze.
Terapija no apaksas uz augSu, izmantojot integrétus panémienus (Embodiment Techniques), notiek
pretéja virziena, to raksturo:

» Uzmaniba tiek likta uz sensoro un fizisko uztveri un impulsiem, visa kermena un kermena dalu
kustibam telpa;

* Klienti pievérs uzmanibu un novero savus kermena procesus, lai piekliitu emocionalas pieredzes
sakném, automatiskajiem impulsiem;

» Sensoru motora (Sensory motor) ieeja tiek induc€ta ar zondésanu, spiedienu, kustibu, apzinatu
elposanu, paklaujot automatiz&tos procesus un kategorizéSanu apzinatai izpratnei;
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» Laika perspektiva koncentr&jas uz "Seit un tagad", tad€jadi nodroSinot iesp&u izvairities no
"atminas" transa ", pretoties automatismam un izm&ginat alternativas.

Nemot véra divvirzienu ietekmi, var saprast vienotu perspektivu psihologijai, kas apvieno abus -
augSupejosu un lejupejosu - veidus. Ta ka subjektiviem, starpsubjektiviem un fiziologiskiem
faktoriem ir aplveida un abpus€ja ietekme vienam uz otru, "smadzenes atspogulo un izraisa
parmainas attiecibas
ar kermeni, sevi un pasauli” (Fuchs, 2009).

Zinatnieki (Pietrzak et al., 2018) piedava kompleksu psihoterapijas modeli klinisko
trauc&jumu novér$anai/mazinasanai, kas sastav no 12 soliem:
1. solis: gadijuma formuléSanas/definéSanas, pagatnes dzives ve€stures un uzvedibas analizes,
nakotnes mérku noteikSanas CBT stratégiju adaptesana;

2. solis: pareja uz apzinatu uzmanibu (mindfulness awareness), kad klients uzzina, ka veikt kermena
sken€Sanu un noverot atseviskas kermena sajiitas, kas pavada emocijas;

3. solis: parslégsanas uz kognitivo pusi, lidzot klientam domat par kritisku personu kritiska
situacija, kura vins juta augstakas emocijas; tiek rosinata un izmantota iztéle;

4. solis: iemiesojuma tehniku (Embodiment Techniques) izmantoSana, parvietojot klientus vertikali
pa hierarhiju uz sensoro uztveres izzinas rezimu un izmantojot klienta kermeni, lai palidz&tu uzlabot
noskanojumu un vairak pozitivu izzinas parvertésanu.

Tas tiek darits, klientam izsekojot somatisko markieri un noteicosos / galvenos afektus, reaggjot uz
konkré&tu kritisko personu un situaciju.

Elementi no apaks$as uz augsu:

e tiesi risinot emocionalo iedarbibu ar konkrétas problematiskas situacijas ierosinasanu,

e kermena koncentrésanas attistiba, vingrinot interoceptivo izpratni,

e padzilinot So pieredzi, izmantojot integrativas tehnikas emocionalaja joma,

e §is primaras un sekundaras emocijas ir nosakdmas un ir  svarigas
disfunkcionala emociju regulacija un ar to saistitajos emocionalajos trauc&jumos.

Emocionalais lauks slédZza modela 4. soli ir eksperimentals doméns, kuru galvenokart nosaka,
novietojot klienta kermeni (piem., somatisko markieri) prieksplana (Ko kermenis vélas darit?).
Tadgjadi tiek palielinata klientu problému risinasanas efektivitate, izmantojot kermena simulaciju.
Emocionalaja lauka emocijas tiek apzinatas, viegli identificgjamas, tam tiek pieSkirts valodas
formats, kas klientam jaatspogulo.

5. solis: motivacijas skaidrojuma mekleéSana, palidzot klientam izprast iemiesoto
emocionalas izdzivosanas strateégiju. Klienta izpratne par to, ka vigu trauc€jumi radusies un tiek
saglabati, ir svarigs faktors klienta rezultatu efektivitatei. Viens no veidiem, ka palidzet klientam,
lai sasniegtu $o mérki, jaizmanto izdzivoSanas stratégijas metode, kas izriet no stratégiskas
uzvedibas terapijas (Strategic Behavioural Therapy). lzdzivoSanas stratégija ir Kklienta
disfunkcionala kognitivi ietekm&josa shéma, kas lielakas iesp€jamas vajadzibas apmierinaSanas
nodro$inasanai apraksta dazadas strat€gijas, kuras klients izmanto, lai izvairitos no socialas
mijiedarbibas.
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Integrétaja CBT sledza modelt tiek identificétas klienta problémas - skaidri defingjot konkréta
situacija (kad, kur, ar ko), koncentrgjoties uz klientu galvenajam vajadzibam, kas saistitas ar vinu
izvéleto problému. Tad izdzivosanas strateégiju, kas kalpo klienta vajadzibas apmierinasanai,
izstrada un pieraksta terapeits, lai dalitos ar klientu. Izmantojot integréto simulacijas ziméSanu (an
Embodied Simulation Drawing) no apaksas uz augsu, klients veic vairak neka tikai zinojumu par
notikumu péc tam, kad ta noticis, bet ta vieta piedzivo "notikumu" ,Seit un tagad”. Simulaciju
klients var uztvert ka realu, jo tiek izmantotas tas pasas sistemas, kas saistitas ar realo notikumu
(neironu tikli, kas apstrada informaciju par telpu, laiku, darbibu, afektu un fiziskam reakcijam).

7. solis: Kad izdzivoSanas strat€gija ir ieglita un atspogulota,
notiek pareja uz konkrétiem integrétiem panémieniem. Tas ietver arT imitaciju un sinhronizaciju, ka
arT klientu emociju apzinata radiSana emocionalaja joma izstrada spécigu emocionalu regulg&jumu.

Emocionalaja lauka komunikacija tiek virzita, izmantojot integréto
pastelu (integréto paSuztveri) (Embodied-self (Embodied Self-perception)), kas balstas uz kermena
sajutam, talit€ju sajitu un sajitu paslaik, reag€jot uz problematisko personu. Klienti var arT iziet no
emocionalas lauka neitrala pozicija, kad vipu emocijam ir parak zems reguléums un augsts
fiziologisks uzbudinajums.

8. solis: Ekspertu pozicija klienti var iesaistities konceptualaja pasnoveértéjuma un
refleksija, lai identificétu un nosauktu diskrétas emocijas emocionalaja lauka un funkciju emocijas
sev un interaktivai reguléSanai. Ekspertu pozicija klienti atgriezas pie valodas, koncepcijas un
domas, izmantojot to racionalos un logiskos procesus. Klienti izskata saturu, atspogulojot un
analiz€jot vinu specifisko emociju funkcijas un emocionalo risindjumu, iestade ir ieguvusi
regulgjumu. 8. soli ir riipigi izpétita klienta tulit€ja darbiba, emocionala pieredze, pirms tiek
izvirziti augSupieladétie pazinojumi. TieSa indukcija, intensifikacija, piedzivojot pilnu emociju
loku, ir priekSplana.

9. solis: Pienemsana: visu nevélamo emociju iemiesoSana
10. solis: Emocionala meistariba

Klienta personiskas vértibas kalpo ka spécigi resursi. Appemsanas sasniegt konkrétus mérkus un
uzvedibas planus pastiprina, 1stenojot §is vértibas. Enkura vertibas, kermena pozas un kustibas dod
iesp&ju klientam pieskirt vertibam konkrétu formu un izmantot to, lai klients varétu mainit ikdienas
dzivi. Izmantojot integréto modeli, tas tiek sasniegts, attistoties analogiski ar vertibas atticksmi,
piemé&rotam kermena kustibam, att€liem un moto, lai atspogulotu kermena stavokla vertibu.

11. solis: Resursu aktivizéSana

Péc tam, kad attieciga veértiba ir noteikta ka resurss, terapeits mudina klientu iek]it
parejas koridora, kur tiek definéts sakuma punkts (ka kermena jiitas faktiskaja stavokli) un beigu
punkts (ka kermenis jutas, kad klients ir sasniedzis v€lamo stavokli). Att€ls un moto tiek izveleti
gala stavoklim, un klients parada kermena staju vai kustibu, kas atbilst att€lam. Vertibu koridora ir
noteikts parmainu celS. Klients virzas uz priekSu, izmantojot katru emociju, kas identificéta no
emocionala lauka, mekl&jot kustibas risinajumu.
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12. solis: Kognitiva parveértéSana ir emocionalas indukcijas blakusprodukts, un to pastiprina
ikdienas dzivei pielagoti vingrinajumi. Ir izstradati adaptivaki uzvedibas plani, balstoties uz
kognitivi parveértetam domam, jaunas kermena kustibas.

Finala solis meistaribas fazé pariet uz kognitivo pusi, kur konceptuala saruna
starp  klientu un terapeitu tiek izstradati konkréti ricibas plani un  mérki.
Seit klienti kognitivi parverté savas domas par problémsituaciju un personu un attistas jauns moto
un jaunas kermena kustibas, lai palidzetu viniem atceréties istenot jauno uzvedibas planu.

2.4.3. PERSONIBAS RESURSI, TO PILNVEIDE UN MOBILIZACIJA PRODUKTIVO
STRESA PARVARESANAS STRATEGIJU IZMANTOSANA

Pozitiva psihologija pievérsas 2 lidzigu psihologisko fenomenu analizei — konceptam
dzivesspeks (Seligman et al., 2005, ka minéts Svence, 2015, 50) un konceptam dzivesnoturiba jeb
kognitiva un individuala noturiba (hardiness) (Kobasa et al., 1982; Maddi, & Kobasa, 1984; Maddi,
1985, ka minéts Svence, 2015, 49).

Dzivesspéks ir dinamisks process, dazadu faktoru mijiedrabibas rezultats (Bonanno, 2004),
kas izpauzas ka pozitiva personibas iezime, kas raksturo sp&ju pielagoties (Wagnid, & Young,
1993, ka minéts Svence, 2015, 49).

Dzivesspeks nav jasaprot tikai ka stresa vadibas prasmes, tas ir vairak saistits ar potencialu
pozitivo personibas resursu attistibu (Svence, 2015, 7).

Dzivesspeks tiek defin€ts ka resursu kopums, ko veido noturiba pret stresu, pozitivas
emocijas, pozitivs pasvertéjums un parlieciba par savam sp&jam” (Svence, 2015, 150).

G. Svence monografija analiz€ gan klasiskas (20.gs. 80.-90. gadi), gan misdienu (21.gs.
pirmie 15 gadi) psihologijas teorijas, kas pamato dzivesspéka daudzdimensialo saturu, kur ietilpst
gan sp€ja vadit stresu un piedzivot izaugsmi pec traumam un krizes, gan domasanas kognitivie un
personibas aspekti, piem., optimisms, ceriba, ticiba, parlieciba, atveértiba un radoSums, ka ari
iedzimtibas, emocionalais un vides fons (Svence, 2015, 10), izdalot 3 faktoru grupas, kas atklaj
nosacijumus, kad japielagojas riska situacijai:

1. Individualas ipasibas — pozitiva atticksme, sp&jas intelektualai darbibai, pozitivs
pasvertgjums, kompetence, saskarsmes problému risinasanas prasmes, iekS€jais
kontroles lokuss, precizs, reals, optimistisks nakotnes redzgjums;

2. Socialais atbalsts: attiecibas — silta gimenes vide, stabilas majas, drosa saikne ar
primaro apriipétaju, saiknes ar radiniekiem, pozitivu atbalsta avotu pieejamiba un
zinasanas, prasmes, kas iegitas no sociuma uzvedibas modeliem, ka rikotieskrizes
situacijas;

3. Situacijas un vides Ipatnibas konkrétaja gadijuma jeb konteksts (Masten, 2001;
Cowen et al., 1997; Luthar, 2003, ka minéts Svence, 2015, 59).

Monografijas veidoSana izmantots fokusa princips — uzmaniba koncentr&jot uz noteiktu
fenomenu izpéti, kuru saistiba ar dzivesspéku ir pamatota analiz€tajos pé€tijumos. Fokusa
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atslegvardi — labizjiita, viedums, apzinatiba, trauksme, pasciena, ka ari garigums, stresa vadiba,
pozitivas emocijas, optimisms un vecumposms (Svence, 2015, 10).

Pozitiva psihologija (Svence, 2009) defingjusi 2 pieejas pétijumu modelu izveidé —
hedonisko un eidemonisko. Dzivesspéka attistibas pamata ir eidoniska labizjiitas vajadziba, un $ada
gadijuma pétijuma fokuss tiek orienéts uz personibas iezimém, personibas pozitivo resursu attistibu,
izaugsmi, potencialu; uzmaniba tiek pieversta pascienai, paSvert€jumam, dzives jégai, autonomijas
un dzives mérku izjiitai (Svence, 2015, 13).

Apjomiga petijuma, ko veikuSi Kanadas, Australijas un ASV zinatnieki laika posma no
2006.-2010. gadam, par jedziena resilience definicijam datubazés MEDLINE un PsycINFO,
secinats ka laika gaita jédziena resilience definicijas ir attistijusas, bet biitiba pats jédziens ir
attiecinams uz ideju par pozitivu adaptaciju un sp&ju saglabat (uzturét) mentalo veselibu par spiti
piedzivotajam dzives liktdm un nelaimém, ka ar1 kop§ bérnibas japiedava cilvékiem intervences
programmas vecaku un bérnu atbalstam (Herrman, Stewart, Diaz-Granados et al., 2011, ka minéts
Svence, 2015, 20).

,Lielais piecnieks” (Big Five personality traits) tiek akcentetas tadas personibas iezimes ka:

e Atvertiba pieredzei (openness to experience)
e Apzinigums (conscientiousness)

e Ekstraversija (extraversion)

e Labveligums/atsaucigums (agreeableness)

e Neirotisms (neuroticism)

ka ar1 pozitivs afekts un zinaSanas balstitas prasmes (mastery) (Lee et al., 2011, ka minéts Svence,
2015, 22).

Petijumi liecina, ka pusaudzu vecuma pieaug atvértiba pieredzei (Helson, 1993; Brent, &
Revenna, 1997, ka minéts Svence, 2015, 88). Pieauguso perioda sevis pazinatibas stabilitatei ir
saikne ar ieprieks$€jos vecumposmos notikusajam sevis apzinatibas fluktacijam (Klimstra et al.,
2010, ka minéts Svence, 2015, 90).

Bailes bloké domasanu un attistibas iesp€jas pretstatd pozitivam emocijam, kas atver
domasanu un maina attieksmi, jo ietekm& kermena biokimiju (Fredrickson, 3003, ka miné&ts Svence,
2015, 23).

Noturiba pret stresu ir svarigs dzivesspéka komponents — tas nozimé parvaldit savas
emocijas, prast tas vadit, isak sakot, runa ir par cilvéka emocionalo inteligenci (Goulmens, 2001;
Armstrong, et al., 2011, ka miné&ts Svence, 2015, 27).

Dzivesspéka attistiba liela nozime ir kognitivajam un garigajam aspektam — ticibai, ceribai,
kas ir pamata optimismam, jo optimists labak sp&j veikt komplicétus kognitivos uzdevumus, ir
atraks un precizaks, ka ar1 radoSaks sava pieeja problému risinaSanai (Seligman, 2011, ka minéts
Svence, 2015, 31).

Arl traumas pieredze sniedz bitisku labumu potenciala attistiba, jo ietver paradoksalas
stratégijas: ta iegremdg cilvéku trauméjosaja notikuma, bet vienlaikus liek vinam apzinati izvertet
savas stipras puses — tas personiskas iezimes un to argjos faktorus, kas saistiti ar elastigu
pielagoSanos un izaugsmi, kura seko traumas pieredzei. Tas veicina kompetences paaugstinaSanu un
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iemanu veidoSanos, lai turpmakaja dziveé So pieredzi var€tu izmantot kritisku notikumu radita stresa
parvaldiba (Tedeschi, & Calhoun, 2004; McAdams, & Pals, 2006; Neimeyer et al., 2013, ka min&ts
Svence, 2015, 35).

Dzivesspeks attistas saistiba ar konkréta individa personibas iezim&m, tostarp kognitivajam
(pieméram, uztveres un domasanas Tpatnibam), papildus jaizverté ar citi individualie faktori, kas
varétu palidzet vai traucet veikt pozitivu korekciju, attistitu kompetenci negativu notikumu veseligai
uztverei (Werner, & Smith, 1992; Luthar, & Cicchetti, 2007, ka min&ts Svence, 2015, 36).

Daudziem bérniem, kuri nakusi no disfunkcionalam gimeném, vélme pacelties pari likstam
laika gaita attistas, nobriest un kliist par So bérnibas un pusaudzu gadu traumu pardzivojoso
individu patibas jeb dzivesspécigas patibas (resilien self) stiprajam pus€m, kuras Stivens un Volini
identific€jusi 7 un nosaukusi par dzivesspekiem (resiliences):

e Insaits (paradums uzdot smagus, sarezgitus jautdjumus un sniegt tieSas un godigas
atbildes);

e Neatkariba (tick apzinati novilkta robeza starp sevi un emocionalo traumu, kas radusies
attiecibas ar disfunkcionalajiem vecakiem);

e Attiecibas (sirsnigas saites ar citiem cilvékiem, un tas ir vienada méra empatiskas abos
virzienos — sniegt un sanemt);

e Iniciativa (vélme uzpemties riipes un atbildibu, pienemt situacijas izaicinajumus un risinat
problémas);

e RadoSums (centieni atbrivoties no negativas pieredzes gimené un sapigajam atminam,
priek$plana izvirzot skaistumu, mérktiecibu);

e Humors (centieni atrast komisko tragiskaja);

e Tikumiska riciba (morality) (allaz nomoda eso$a sirdsapzina, kas iestajas par labaku dzivi
ar visiem Iidzcilvékiem) (Wolin, & Wolin, 1998, ka minéts Svence, 2015, 36).

Dzeksone un Votkins identific€jusi galvenos dzivesspéka faktorus:

e Emociju regulésana

e Impulsu kontrole jeb paskontrole

e Spgja veikt c€lonu un seku identifikaciju un analizi

e Pasefektivitate

e Realistiskais/patiesais optimisms

e Empatija

e [zaicinajumu pienemsana (Jackson, & Watkin, 2004, ka min&ts Svence, 2015, 39).

Savukart Geila Vagnilda un Hitera Janga (Wagnild, & Young, 1998, Wagnild 2014, ka minéts
Svence, 2015, 42) izdalijuSas sadus dzivesspéka elementus:

e Jegpilna, mérktieciga dzive

e Neatlaidiba

e Nosvertiba, emocionala noturiba
e Pagpalaviba

e Saskana ar sevi
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Guna Svence sava monografija, balstoties uz pétijumiem (Lopez-Fuentes, & Calvete, 2015, ka
minéts Svence, 2015, 46), izveidojusi modeli, kur dzivesspeku sistematizetie faktori strukturéti 2
grupas:

e Individualei faktori (mérki, plani; fokuss uz tagadni; fiziskas aktivitates; nesavtiba
(altruisms), empatija; kontrole par savu dzivi; introspekcija; garigums, humors; kreativitate;
pasSpalaviba; optimisms; sevis atklasana arvien no jauna)

e Argjie faktori (socialais atbalsts; patvérums),

secinota, ka dzivesspeka pazimes visbiezak tiek saistitas ar emociju pasregulacijas prasmi,
paSpalavibu, empatiju, ieks€jas saskanas izjiitu, izturibu un neatlaidibu, ka ari ar kognitivajam
prasmém — sp&ju veikt c€lonu un seku analizi; adekvati, elastigi pieméroties situacijai; pienemt
izaicinajumus; risinat situaciju un uztic€ties procesam ar optimismu, ticibu un paspalavibu (Svence,
2015, 46-49).

Savukart dzives noturiba nav iedzimta kvalitate, ta veidojas un tiek attistita dzives laika ka
prasme un iemana. Tas pamata ir kognitivo prasmju (uzskatu, ticibas, parliecibas) sist€mas attistiba
(Maddi, et al., 1999, ka miné&ts Svence, 2015, 105).

Maddi aprobgtaja dzivesnoturibas trenina programma izvirziti divi galvenie mérki:

1. Panakt labaku izpratni par stresa apstakliem, to mainiSanas iesp&am un atrast veidus
konsruktivai problému risinasanai;

2. Meklet/atrast sakaribu starp iesp&jamo socialo atbalstu, stresa parvarSanas iesp&jam un
veselibu uzlabojoSiem pasakumiem (Maddi et al., 1999, ka minéts Svence, 2015, 105-106).

Tr1s pamata attieksmes, kas palidz parvarét stresu, ir:

1. IesaistiSanas (nevis noslégsanas sevi, bet iesaistiSanas notikumos);

2. Kontrole (aktiva notiekosa ietekm@Sana, situacijas parvaldiSana, nevis iesligSana
bezpalidziba un pasivitate);

3. lIzaicinajums (raudziSanas uz stresu no pozitivas puses).

Dzivesspecigiem un dzivesnoturigiem individiem ir sp&ja un pieredze atri un efektivi tikt gala ar
stresu (Svence, 2015, 77).

Ta ka Maddi akcent€ stresa paSvadibas prasmes, bet Seligmans citas dzivesspéka attistibas
pazimes (Svence, 2015, 50-59), pétijuma konteksta tuvaka ir Maddi koncepcija, bet, zinatniskas
literatiiras analizes rezultata metodologijas pozitivo pusaudzu stresa parvaréSanas strat€giju
pilnveidei izstrades gaita tika identificéti tie faktori, kas kop€ji abiem konceptiem, saistas ar
personibas resursiem un individa pozitivo personibas resursu attistibu, 1idz ar to uz tadu uzvedibas
modeli, kad cilvéks rikojas nevis ka upuris, bet bet efektivi un elastigi reage, nefokusgjoties uz
problému, bet uz izaugsmes veicinasanu (skat. 2. tabulu).

3. tabula

Dzivesspéku un dzivesnoturibu veicinosajie faktori (péc Svence, 2014)

N.p.k. Faktors Raksturojums

1. Noturiba . - . T o —
- ietver sevi 3 attieksmes — iesaistiSanas (aktiva, ieintereséta

atticksme pret pasauli, cilvékiem un sevi); kontroli un
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izaicinajumu (parmainas ir norma, tas paver iesp&jas);
- So attieksmju kombinacija attistas drosme un motivacija;

- tieSi dzivesnoturiba palidz parverst stresu par izaugsmes
iesp&ju

Kontrole, - viens no centralajiem konceptiem Maddi dzivesnoturibas
paskontrole, | koncepta;
kontroles

lok - procesu parvaldiSana, ieks€js speks, varéSana, v€l€Sanas un
okuss

sp€ja ietekmét;
- sp&ja regulét savas emocijas, vélmes, uzvedibu;
regulacijas un pasregulacijas psihologiskais limenis, ka ari

uzvedibas kontrole ir paskontroles pamats (Baumeister, Vohs
& Tice, 2007, ka minéts Svence, 2015, 51)

Izaicinajumu | - nozimé akceptét risku, potencialas parmainas un jaunu
pienemsana | pieredzi;
- 1zaicinajums saistas gan ar risku, gan izrautibu, gan iesp&jam

macitties un attistities (Kobasa, 1979, ka minéts Svence, 2015,
51)

Viedums - raksturo kreativitate jeb radoSums, zinatkare, sapratigums,
(wisdom) perspektiva;

- kognitivs process, kas balstas uz uz individa domasanas
atvertibu jaunai informacijai, patika macities un izzinat
pasauli, to pienemt un reiz€ ari to radosi parveidot, spgjot veikt
emocionalu, racionalu un sociali orientétu refleksiju (Ardelt,
2003, ka minéts Svence, 2015, 51);

- spgja kognitivi un emocionali parvarét situacijas
nenoteiktibu; saistas ar afekta un intelekta integraciju un spgju
pienemt ierobezojumus (Linley & Joseph, 2004, ka minéts
Svence, 2015, 51)

- kognitivo, reflektivo un afektivo personibas izpausmju kopa
(Ardelt, 2003, ka miné&ts Svence, 2015, 79);

Drosme - attistas iesaistiSanas, kontroles un izaicinajumu mijiedarbiba;

(courage) - autentiska (atbilstoSa individa sp&jam un situacijas Tpatnibam

— val mana riska uznemsanas atbilst maniem resursiem un
konkretai situacijai) drosme, drossirdiba, neatlaidiba uzsakt un
pabeigt ieceréto;

- godigums, atbildibas uzpemsSanas par savam jutam un
darbibu

Kognitiva - sp€ja adaptéties parmainam, sp&ja mainities, mainoties
elastiba apstakliem;
(cognitive
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elasticity) - ctlopsakaribu analize, sp€ja risinat dazadas problémas,
izmantojot alternativas pieejas (Ellis, 1957, Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000, ka minéts Svence, 2015, 52)
7. . _. . .
Spéja - spgja analizet giito pieredzi;
Ig’:;:_:stles no 1. sp&ja izmantot giito pieredzi jaunu situaciju risinasanai
pieredzes
8. - e
Optimisms - perspektivas izjiita;
- realistiskais opimisms (realistic optimism) — sp€ja saglabat
pozitivu skatu uz nakotni un bt realistiem savos nakotnes
planos;
- kognitiva sp€ja pozitivi uztvret dzives norises, pozitivs
dzives notikumu izskaidrojuma stils netakarigi no ta, ar
kadiem notikumiem — pozitiviem vai negativiem — individs
sastopas, vienlaikus gan nezaudgot kritiskumu, gan ticot
pozitivam iznakumam (Svence, 2009).
2- »ES - ,Realais Es” — tie ir misu priekSstati par to, kadi meés esam
koncepcija” | patiesiba (kA m@s uztveram/vértéjam savas spgjas, iespéjas,
argjo izskatu, savu socialo statusu utt.),
- ,»Socialais Es” — tie ir musu priekSstati par to, ka miis redz
citi cilveki,
- ,ldealais Es” — tie ir musu priekSstati par to, kadi mes
gribétu bit.

Petijumos pieradita dzivesspeka un optimisma saistiba ar dazadam stresa parvaréSanas
stratégijam — zems optimisma limenis biezak liek izmantot kadu no 5 stratégijam problémsituacijas:

emocionalais socialais atbalsts (mekle palidzibu pie citiem);

noliegSana (noliedz savu problému un to nerisina);

narkotiku un alkohola lietoSana;

psihologiska un uzvedibas maina;

pielagoSanas (Davis, & Asliturk, 2011; Lopez-Fuentes, & Calvete, 2015; Ponizovsky-
Bergelson et al., 2015, ka minéts Svence, 2015, 76)

Ka 9. faktors/resurss, uz ko fokuseties pusaudzu stresa parvaréSanas prasmju pilnveidg, tika

izdalita ,,Es-koncepcija”.

Psihologija musu prieksstatu par sevi kopums saucas ,,Es-koncepcija”. Lai gan ,,Es-koncepcija”

sak veidoties no agras bérnibas un apméram 15-16 gadu vecuma ta parasti jau ir pilniba izveidota,
neskatoties uz to, ka gadiem ejot mainas misu prata sp&jas, socialais stavoklis, argjais izskats utt.,
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»Es-koncepcija” maz mainas, un, ja reiz izveidojusies, talak sak pati sevi nostiprinat, pusaudzu
vecumposms V&l ir elastigs, lai ar mérktiecigas intervences palidzibu veiktu korekcijas.

»Savu priekSstatu par sevi més veidojam vérojot citu cilvéku reakcijas un attiecksmi pret mums.
Tada veida attistas miisu ,,Realais Es” un ,,Socialais Es”. P& misu ,,Es-koncepcijas” var spriest
par to, ka pret mums attiecas nozimigie cilveki (pirmkart, vecaki, masas/brali, skolotaji, vienaudzi).
Ja m@s uzskatam, ka esam aprobeZoti, tas nozimé, ka bija kads, kur$ apSaubija vai noniecinaja misu
prata sp€jas. Ja mes biezi sevi lamajam, tas nozimée, ka kads nepienéma miis tadus, kadi més esam.
,ldealais Es” atspogulo miisu visslepenakas véléSanas un vissvarigakos meérkus. ,,Idealais Es” ir
tada cilveka tels, par kadu més gribetu kliit. Citiem vardiem, tas ir tadu personibas 1pasibu kopums,
kadas, misuprat, ir nepiecieamas, lai més klatu normali/adekvati un pat perfekti. Sie prieksstati
médz bt atrauti no realitates, jo biezi vien ir parak grandiozi un tap€c nav sasniedzami.
(http://www.anoreksija.lv/publ/kas_ir_es_koncepcija_no_natalijas_breitbergas majas_lapas/1-1-0-
25)

Lidz ar gadiem stresa vadibas sp&ja attistas (Costa, & McCrae, 2006; Roberts e al., 2006;
Kunzmann et al., 2013, ka minéts Svence, 2015, 84).

RadoSums ir viens no dzivesspéku attistoSajiem faktoriem — radoSums, radoSa domaSana
ietekmé problému risinajuma procesu elastigumu (Metzl, 2007, ka minéts Svence, 2015, 96).

P&tijum liecina, ka, attistot personibas stipras puses, identificgjot un mérktiecigi iedarbojoties
uz tadiem dzivesspéku un dzivesnoturibu veicinosajiem faktoriem ka Noturiba, Kontrole /|
pasSkontrole | kontroles lokuss, Izaicinajumu pienems$ana, Viedums, Drosme, Kognitiva elastiba,
Speja macities no giitas pieredzes, Optimisms un ,,Es-koncepts”, tos iespgjams pastiprinat. Labas
prakses piemérs ir 20.gs. 90. gados izstradata un eksperimantali parbaudita uz prasmju attistibu
balstita depresijas un trauksmes profilakses programma bérniem un pusaudziem Penn Resiliency
Programm (PRP) (Gillham et al., 1991), kas pamatojas uz Arona Beka kognitivas terapijas modeli,
Martina Seligmana pétijjumiem un Alberta Elisa (Ellis, 1962) racionali emocionalo uzvedibas
teoriju (RET, REBT) personibas stipro pusu attistiSana, attiecibu veidoSanas prasmju pilnveidé un
konstruktivu reag€sanas sp&ju riska situacija izkopSana uzlabo kognitivas un socialas prasmes,
attista sp&ju veikt kognitivi aktivu situacijas un savu reakciju analizi, ka arT drosmi piepemt
izaicinajumus (Svence, 2015, 103-104).

TransforméjoSais stresa parvaréSanas un dzivesnoturibas apmacibas kognitivais process jeb
izmainas domasana tiek panakts ar sarezgitu ,,solu” planoSanu kopa ar aktivu sociala atbalsta
sniegSanu, izmantojot atgriezenisko saiti jeb refleksiju, kas tiek istenota, noverojot pasam sevi un
citus stresa pilnas situacijas analizes procesa (Maddi, 1998, ka minéts Svence, 2015, 108).

21. gs. sakuma M. Seligmans ar kolégiem izstradaja dzivesspéka paaugstinasanas programmu
Comprehensive Soldier Fitness karaviriem, kuriem nepartraukti jastrada paaugstinata riska
apstaklos, kura viena no sadalam, balstoties uz Pensilvanijas Universitates Pozitivas psihologijas
centra izstradato un empiriski parbaudito dzivesspéka programmu Penn Resilience Programm
(PRP), ir dzivesspeka apmacibas meistarkurss Master Resileince Training (MRT).

Trenins ietver sevi:

e domasanas sagatavoSanu jeb ABC, kur analizg, ka klients uztver un saprot savu domasanu
stresa situacija;
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e prasmju ieraudzit situaciju no dazadam perspektivam trenésanu;
e 5080 un jauniegiito prasmju nostiprinasanu, izmantojot refleksiju.

Master Resileince Training (MRT) tiek identific€tas un attistitas 6 dzivesspéka pamatkompetences:

1) sevis izpratne jeb apzinatiba (self-awareness) - savu domu, emociju, c€lonu un neproduktivo
uzvedibas patentu katra no tiem identific€Sana;

2) pasreguléSana (self-regulation) — sp€jas regulét impulsus, domasanu, emocijas un uzvedibu,
lai sasniegtu merkus, vélmi un sp€ju izteikt emocijas attistiba;

3) optimisms — labo nodomu attieciba pret sevi un citiem saméroSana ar realitati, strasa
situaciju analize;

4) garigas sp&jas / garigais dzivigums (mental agility) — domasanas elastiba, citadas domasanas
un ricibas akcept€Sana, jaunu strat€giju izmantosana;

5) rakstura ,,stipras puses” — savu un citu ,,stipro pusu” identificéSana un izmantoSana;

6) attiecibu jeb savstarp€jas saiknes izjiita (commection) — noturigu attiecibu ar efektivas
komunikacijas izmantoSanu veidoSana, empatijas un prasmes ligt un piedavat citiem
palidzibu attistiba (Svence, 2015, 111-112).

Tris svarigakie faktoru kopumi, kuri parklajas visam paradigmam, ir emocijas, socialkultiiras
(dzimums, rase, kulttra, etniska piederiba un socialekonomiskais statuss) un starppersonu faktori
(attiecibas un socialais atbalsts) (Krig, & Johnson, 2014).

2.4.4. MODELIS SOCIALAS ATSTUMTIBAS RISKAM PAKLAUTO PUSAUDZU
PRODUKTIVO STRESA VADISANAS STARTEGIJU PILNVEIDEI

Smadzenu plastiskuma, uzvedibas, izzinas un veselibas mijiedarbiba ir sarezgita, ta veido
daudzdimensionalu sistému, nepiecieSama starpdisciplinara un integrativa pieeja (Marcano-Reik,
2016).
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8. att€ls. Modelis pusaudZu stresa vadiSanas stratégiju pilnveidei

Pusaudzu produktivo stresa vadiSanas stratégiju pilnveides modeli veido tris dimensijas:
personibas resursi, stresa vadiSanas stratégijas un multisensora stimulacija.

Pusaudzu produktivo stresa vadiSanas stratégiju pilnveides modela (skat. 8. att€lu) izstrade
izmantota integréta pieeja, grupu nodarbibas pilnveidojot pusaudziem tadas produktivas stresa
vadiSanas stratégijas ka paskontrole, situaciju analize, atbildibas uznems$anas, problémas pozitivs
vert§jums, relaksacija, konfrontacija, atbalsta mekléSana, profesionalas palidzibas mekléSana, ka ar1
atseviskos gadijumos, izvert€jot situaciju un resursus — b&gSana, un individualajas nodarbibas
multisensoraja vidg attistot sajlitas un izraisot emocijas.
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Projekta ietvaros izstradatais modelis orientéts uz tadu personibas resursu ka viedums,
noturiba, sp&ja macities no gutas pieredzes, kognitiva elastiba, drosme, kontroles lokuss,
izaicinajumu piegemsana, optimisms un es-koncepts apzinaSanos un nostiprinasanu.

PUSAUDZU STRESA VADISANAS PRASMJU PILNVEIDES PROGRAMMA

N.p.k. Aktivitates St.sk. Aktivitates Izmantojamas Attistama Attistama
nosaukums mérkis metodes coping dzivesspeka
strat€gija pazime
(Frydenberg, (Svence, 2015)
Lewis, 1993;
Sample, 2012)
1. IepaziSanas 2 Uzticibas Spéles, parrunas, | Socialais pasefektivitate,
veidoSana grupa | vingrinajumi atbalsts pasciena
2. Sevis izzinaSana 2 Savu resursu Spéles, parrunas, | Ieguldito ptlu Paskontrole,
apzinasanas vingrinajumi, akceptesana; Paspalaviba,
SVID, kolaza Socialais pasSefektivitate,
atbalsts pasSciena
3. Stresa uztvere 2 Stresa reakciju Spéles, parrunas, | Socialais Optimisms,
atpaziSanas vingrinajumi, atbalsts; paspalaviba,
pilnveide situaciju Orientacija uz
model&Sana pozitivo
4. Domasana stresa 2 Pozitivas Refreimings, Fokuss uz Kognitiva
situacija parliecibas par situaciju problému elastiba;
problému modelésana, risinasanu paskontrole
veidoSana analize
5. Problémanalizes 4 Prasmes analizét | Situaciju Fokuss uz Sp&ja macities
prasmes situaciju modelésana, problému no gutas
pilnveide (celonu | analize, video risinasanu pieredzes;
—seku sakaribu materiali vai Paskontrole;
izpétes pilnveide) | pasaku analize Pasefektivitate
6. Emociju atpaziSana 2 Izpratnes par Vingrinajumi, Orientacija uz Empatija;
savu emocionalo | video materiali, | pozitivo Pozitivas
pasauli emocijas;
padzilinasana kompetences
7. Emociju regulésana 4 Pasregulacijas Vingrinajumi, Orientacija uz Empatija,
prasmju pilnveide | spéles pozitivo paskontrole
8. Nosléguma nodarbiba 2 Motivacijas, Speles, parrunas, | leguldito ptlu Sp&ja macities
pilnveidot stresa | vingrinajumi akceptesana no gitas
vadiSanas Socialais pieredzes;
prasmes, atbalsts; Paspalaviba,
nostiprinasana pasefektivitate,
pasciena

1.nodarbiba IepaziSanas

Laiks:

120 minutes

Merkis: Uzticibas veidoSana grupa
1.1.aktivitate.
Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa



Developing of Social Psychological Support Service System through Implementation of Method of Positive
Coping Strategies and Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable Groups POZCOPING,
Nr. LLI-163.

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

SasveicinaSanas. lepazistinasana ar treneriem un programmu.
1.2.aktivitate

Laiks: 10 miniites (Laiks atkarigs no dalibnieku skaita)

Meérkis: grupas dalibnieku savstarpgja iepaziSanas, emocionala atraisiSana
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Dalibnieki nosauc savu vardu. Pastasta par sava varda vésturi. Ko nozimé $is vards? Ko $is vards
nozimé Tev pasam? Ka sauc Tevi draugi? Ka Tu vélies, lai Tevi sauc $ajas nodarbibas?

1.3.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: grupas dalibnieku savstarp€ja iepaziSanas, emocionala atraisiSana
Resursi: piezimju lapas, pildspalvas vai zimuli

Norise:

Darbs paros. Viens ir zurnalists, otrs “slaveniba”. Zurnalistam jaieglst informacija par So cilvéku un
péc tam japrezente grupai. “Es iepazinos ar .... Vig$ ir ....” ( pateikt ar ko Sis cilvéks ir unikals).
P&c tam mainas lomam.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja gritibas? Ka bija ar
stresu? Ko darfja, lai mazinatu stresa Iimeni?

1.4.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: grupas dalibnieku savstarp€ja iepaziSanas, emocionala atraisiSana
Resursi: krasains dzijas kamols

Norise:

Dalibnieki stav apli. Kamols atrodas pie vaditaja. Sanemot kamolu, jaaptin diegs ap pirkstu un
japasaka, kas sagada grutibas stresa vadiSana, kas neizdodas. Kamolu pamet grupas biedram (péc
savas izvéles), kur$ vél nav sapnémis kamolu. Kad visi ir sasaistg, tad sakas atpakalgaita. Japasaka
skali appemsanas, ka es tren€Sos stresa vadiSanas prasmju pilnveides treningrupa un apgisu
nepiecieSamas prasmes, lai tiktu gala ar spriedzi.

1.5.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Meérkis: grupas dalibnieku savstarpgja iepaziSanas, emocionala atraisiSana
Resursi: lapas A4 formata, pildspalvas vai zimuli

Norise:

1. Katrs dalibnieks sanem lapu. Lapas augSpusé uzraksta: ,,Es milu/ Man patik”. Talak
apméram 3 miniites raksta uzskaitfjumu atbilstosi virsrakstam. ( Te var nosaukt milakas
nodarbes, filmas, gramatas, &dienus, muziku utt).
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2. Sapemtas lapas otra pus€ augSpusé uzraksta ,,Es protu/ Man sanak”. Talak apmé&ram 3

miniites raksta uzskaitijumu atbilstosi virsrakstam. ( Te var nosaukt prasmes, ko prot darit).

Katrs dalibnieks stasta par savam prioritatém. Man patik .......

4. Katrs dalibnieks stasta par savam prasmém Savas prasmes parada ar zestu valodu, pargjiem
jauzmin prasme.

(8]

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja griitibas? Ka bija ar
stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

1.6.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku savstarp€ja iepaziSanas, emocionala atraisiSana
Resursi: neliela, miksta bumba

Norise:

Dalibnieki séz apli. Vaditajs iesak teikumu un met bumbu kadam dalibnieka, kuram japabeidz
teikums. Pateicis savu variantu teikuma beigdm dalibnieks met bumbu kadam citam dalibniekam un
atkarto teikuma sakumu, lai dalibnieks, kuram tagad ir bumba, pateiktu savu variantu teikuma
beigam. Ta turpina, kamér katrs dalibnieks ir pateicis savu variantu, tad vaditajs sak nakoSo
teikumu.

Nepabeigtie teikumi:

Ja es biitu transporta lidzeklis, tad es parverstos par ....
Ja es biitu smarza, tad es parverstos par .....

Ja es biitu skana, tad es parverstos par ......

Ja es biitu &diens, tad es parverstos par ......

Atgriezeniska saite: Kas pamudingja izdarit tadu izveli? : Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma,
kas sagadaja griitibas? Ka bija ar stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

1.7.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Meérkis: grupas dalibnieku savstarp€ja iepaziSanas, emocionala atraisiSana
Resursi: dazadu krasu, formas pogas ( divas reizes vairak neka dalibnieku)
Norise:

Dalibnieki s€z apli. Vaditajs apla vidii uz gridas izber pogas. Dalibnieki apskata pogas s€zot savas
vietas, kad izvele izdarita, piecelas un panem izvéléto pogu. Ja uz vienu pogu pretende vairaki
dalibnieki, tad vaditajs piedava velreiz apskatit pogas un izdarit izv€les bez $is pogas. Kad katram
dalibniekam ir poga, tad pec kartas (pirmo stastitaju izv€las vaditajs) katrs stasta, ka tika izdarita
izvele, ar ko §1 poga piesaistija uzmanibu, kadas Iidzibas ar pogu var atrast sevi.

Atgriezeniska saite: Kas pamudinaja izdarit tadu izveli? : Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma,
kas sagadaja griitibas? Ka bija ar stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

1.8.aktivitate
Laiks: 25 mintutes

Merkis: noteikumu izstrade un pienemsana pozitiva un radosa darba veicinasanai grupa
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Resursi: A4 lapas, flomasteri, A1 papira lapa
Norise:

1. Vaditajs paskaidro par grupas darba noteikumu nepiecieSamibu. Dalibnieki sadalas grupas
pa tris cilvékiem. Katras grupas uzdevums uz A4 lapas uzrakstit svarigakos noteikumus,
kuru mérkis ir veicinat pozitivu gaisotni, radoSu darbibu grupa, respekt&jot katra dalibnieka
vajadzibas (5-7 noteikumi).

2. Katra grupa prezenté savu veikumu, nolasot noteikumu un dodot skaidrojumu, kapec tas
vajadzigs.

3. Notiek vienoSanas par tiem noteikumiem, kurus ieklaus ,,Kartibas rulli”. Uz Al lapas Sie
noteikumi tiek uzrakstiti. Katrs dalibnieks apdoma, ka vin$ izpildis noteikumu pienemsanas
ritualu ( pieméram, teiks: ,,appemos ieveérot Sos noteikumus nodarbibu laika” un
parakstisies).

4. Grupas noteikumu pienemsanas rituals.

1.9.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegiiSana

Resursi: neliela miksta rotallieta (51 rotallieta biis izmantojama visu nodarbibu nobeigumos)
Norise:

Vaditajs padot rotallietu pa labi no vina s€doSajam dalibniekam. Dalibnieks, kur§ ir sané€mis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi $aja nodarbiba?

2.nodarbiba Sevis izzinasana

Laiks: 120 mintites

Merkis: Savu resursu apzinasanas.

2. 1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

SasveicinaSanas. lepazistinasana ar nodarbibas tému, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.
2.2.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: radosas domasanas attistiSana

Resursi: pildspalva, atsléga, auklas gabals u.c.
Norise:

No rokas roka tiek nodots viens priekSmets ( piem&ram, skriivgrieznis, pildspalva, u.c.). kad
priekSmets nonak pie dalibnieka, tad ir japasaka ,kas tas ir?”. Dalibnieki uzmanigi klausas, jo
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katram janosauc savs variants, atkartoties nevar. Spéli turpina, kameér katrs ir nosaucis vismaz vienu
reizi priekSmetu neparasti, radosi.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja griitibas? Ka bija ar
stresu? Ko darfja, lai mazinatu stresa Iimeni?

2.3.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: radosas domasanas attistiSana

Resursi: dazadi nelieli priekSmeti ( par 2-3 vairak neka dalibnieku skaits grupa)
Norise:

Uz galda ir dazadi priekSmeti. Pirmais dalibnieks izvelas priekSmetu, pasaka, kada neparasta veida
var izmantot So priekSmetu, padot nakosajam dalibniekam. Dalibnieki uzmanigi klausas, jo katram
janosauc savs variants, atkartoties nevar. Spéli turpina, kamer katrs dalibnieks ir bijis pirmais, kur§
iesak.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja griitibas? Ka bija ar
stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

2.4.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku labveligu savstarpgjo attiecibu nostiprinasana

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Vaditajs dod noradijumus, péc kada nosacijuma dalibniekiem jasadalas grupas. Dalibnieki tauja
viens otru un veido grupas.

-sagrupéties péc dzimSanas méneSiem, atrast dalibnieku, kur§ dzimis taja pasa ménesi, ka pats
jautatajs ( ja nesanak, var p&c gadalaikiem — vasara, rudeni, ziema, pavasari)

- sagrupéties péc matu krasas
- sagrupéties péc acu krasas
- sagrupéties p&c milakas krasas ( péc sporta veida, p&€c macibu priekSmeta, péc hobijiem)

- sagrupéties péc ipasibam ( akuratie un laipnie; pieklajigie un iecietigie; komunikablie un
punktualie; labsirdigie un kautrigie; darbigie un apzinigie; disciplinétie un jautrie) Ja neder ne
viena, ne otra Ipasiba, tad veido treSo grupu, nosaucot savu pasibu.

2.5.aktivitate
Laiks: 20 miniites
Merkis: prasmes prezent€t sevi un respektét citu viedoklus pilnveidoSana

Resursi: A3 lapas (viena katram dalibniekam), flomasteri, krasainais papirs, lime, veci krasaini
zurnali, T-krekla trafarets

Norise:

Katrs dalibnieks uz baltas papira lapas uzzimé T- kreklu kontiiras, izmantojot trafaretu vai ar1 brivi
bez trafareta. Uz krekla var biit uzraksti, zim&jumi, veidojumi, att€li, kas raksturo krekla 1pasnieku.
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T- kreklu izgriez, dalibnieki sastajas apli, ta lai viens otru labi redzétu un katrs dalibnieks prezente
savu kreklu.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja grutibas? Ka bija ar
stresu? Ko darfja, lai mazinatu stresa Iimeni?

2.6. aktivitate ..Es esmu 1pass”

Laiks: 20 miniites

Merkis: izpratnes par sevi un citiem padzi]inaSana
Resursi: A4 lapas, pildspalvas

Norise:

Dalibnieki sadalas grupas pa tris cilvéki. Katrs dalibnieks sanem lapu, pagriez lapu pret sevi
horizontali, sadala divas dalas. Vienas puses nosaukums ir ,,Kopigais”, otras puses nosaukums —
,Ipasais”. Grupa apspriezas, meklé kopigas IpaSibas, nodarbes, prasmes un aizpilda lapas sadalu
,JKopigais”. Talak jaaizpilda katram sadala ,IpaSais” ( jaieraksta ar kadam ipasibam, nodarbém,
prasmém katrs ir Ipass, tatad atSkiras no pargjiem). Ja ir gruti izdomat var lugt savas grupas biedru
palidzibu. Sakuma prezente katra grupa kopigas prasmes, 1pasibas, nodarbes, izv€loties no saraksta,
tikai tris galvenos raksturotajus. Talak katrs dalibnieks prezenté sadalu ,IpaSais”, nosaucot 6
raksturotajus. Beigas visi kopa pasaka vardus ,,Es esmu 1pass”.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja griitibas? Ka bija ar
stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

2.7.aktivitate

Laiks: 20 miniites

Merkis: izpratnes par sevi un citiem padzilinaSana, savu resursu stresa mazinasana apzinasanas
Resursi: A4 lapas (viena katram dalibniekam), pildspalvas, flomasteri

Norise:

Katrs dalibnieks sanem lapu, to var turét ka v€las. Uz lapas raksta savu prasmju sarakstu ( atbild uz
jautajumu, ko es protu). Minimums - jabiit uzrakstitam 30 prasmém. Kad prasmes uzrakstitas, tad
jaatzimée ar kadu simbolu vai krasu prasmes:

- Kuras, jusuprat, ir labi attistitas;
- Kuras prasmes grib&tu pilnveidot;
- Kuras no prasmém var palidzét mazinat stresa [imeni.

Katrs dalibnieks nosauc savas prasmes ar kuram vins§ mazina stresu.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams Saja uzdevuma, kas sagadaja gritibas? Ka bija ar
stresu? Ko darfja, lai mazinatu stresa Iimeni?

2.8.aktivitate

Laiks: 5 miniites

Merkis: spriedzes mazinasana, labvéligas atmosferas nostiprinaSana
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Dalibnieki brivi kustas pa telpu. Vaditajs dod noradijumus, sasitot plaukstas, cik reizes sasit, pa tik
jagrupéjas.
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2.9.aktivitate .,Stresa vadiSanas prasmes”

Laiks: 10 miniites

Merkis: spriedzes mazinasana, labv€ligas atmosferas nostiprinaSana
Resursi: darba lapas ( skatit pielikumu Nr.2.9)

Norise:

Katrs dalibnieks sapem darba lapu. Darba lapa ir saraksts ar stresa vadiSanas prasmém.
Dalibniekam ir janovérté procentuali, cik labi §is prasmes attistitas: 0% - nav §is prasmes, 100% -
pilniba protu un izmantoju $o sprasmi.

2.10.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegiiSana
Resursi: neliela miksta rotallieta
Norise:

Vaditajs padot rotallietu pa labi no vina s€doSajam dalibniekam. Dalibnieks, kur§ ir sané€mis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi $aja nodarbiba?

Pielikums.
Darba lapa nr.2.9.

Noverte, cik labi §1s prasmes regul@t stresu ir attistitas Tev, ja 0% - nav §is prasmes, 100% - pilniba
protu un vienmer izmantoju So prasmi stresa I[imena noregulésana.

Dzili, Iéni elpot

parslégt uzmanibu uz citu

- parslégt domas

- ignor&ju notiekoso, it ka nekas nav noticis

- atpazit savas emocijas

- noregulét emocijas

- atbrivot kakla un plecu muskulus no sasprindzinajuma

- atbrivot roku muskulus
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ltgt palidzibu kadam

- pateikt otram, ka nevé€los, negribu darit to, ko vin$ piedava

- sméké&ju

- dzeru daudz tdens

- dzeru kadu alkoholisku dzerienu

- fizisku darbu kadu daru, lai nedomat par notikuso

3.nodarbiba Stresa uztvere

Laiks: 120 mintites

Merkis: Stresa reakciju atpaziSanas pilnveide

3.1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

SasveicinasSanas. lepazistinasana ar nodarbibas tému, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.
3.2.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: radosas domasanas attistiSana

Resursi: mikstas stieples gabali (katram dalibniekam viens) 70 — 80 cm gari
Norise:

Katrs sanem stieples gabalu. Ieteicamais garums 70 — 80cm. Aizver acis un ar aizveértam acim,
jaizveido kada figtra. Acis atver tikai tad, kad darbs pabeigts. Katrs dalibnieks rada savu
izstradajumu un skaidro, kas tas ir ( briva fantazija), ka varétu nosaukt, kur izmantot.

3.3.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Meérkis: stresoru apzinasana

Resursi: darba lapas (skatit pielikumu Nr.3.3.), pildspalvas
Norise:

Dalibnieki sapem darba lapu Nr.3.3. Vinu uzdevums ir uzrakstit turpinajumu iesaktajiem
teikumiem, padomajot par sevi. Dalibniekiem japazino ari tas, ka pec tam Sie teikumi tiks lasiti
skali, nenosaucot autoru, lai var€tu apspriest griitibas, kas rodas skola un rada stresu. Sarunu var
papildinat arT citas situacijas, kas rada stresu ( biitu labi tas uzrakstit uz lapas, lai varétu izmantot
nakos$ajas nodarbibas situaciju analizei).
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Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja griitibas? Ka bija ar
stresu? Ko darfja, lai mazinatu stresa limeni?

3.4.aktivitate

Laiks: 25 miniites

Merkis: stresoru apzinasana
Resursi: A4 lapas un pildspalvas
Norise:

Dalibnieki sanem lapas, uz kuras jauzraksta visnepatikamakais, kas rada stresu. Kad tas izdarfts,
lapu saburza un iemet kast€ ( cepur€, tira papirgroza u.c.). Sas€zas apli, katrs p&c kartas izvelk
vienu saburzito lapu, izlasa uzrakstito stresoru, izsaka savu versiju, ko varétu darit, lai noverstu
stresu (idejas var biit jebkadas). Ja par€ja grupa atzist, ka piedavatais variants var mazinat stresu, tad
var saplést lapu ar uzrakstito stresoru.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja gritibas? Ka bija ar
stresu? Ko darfja, lai mazinatu stresa Iimeni?

3.5.aktivitate

Laiks: 5 miniites

Merkis: spriedzes mazinaSana

Resursi: nav nepieciesami

Norise:

Relaksacijas vingrinajums. Var izvéléties jebkuru kustibu rotalu, piemeram, ,,Kakis un pele”.
3.6.aktivitate

Laiks: 20 miniites

Merkis: stresa reakciju atpaziSanas pilnveide
Resursi: A4 lapas , krasainie zimuli

Norise:

Katrs sanem vienu zim&$anas lapu. Uz tas jauzzime cilvéka figiira. P&c tam ar krasainiem zimuliem
jaiekraso tas vietas uzzimétaja figiira, kur var sajust stresu. Ka Jus sajutat, ka ir nemiers, spriedze?
Kopigi parruna, ka dazadi var cilvéki sajust stresu.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja griitibas? Ka bija ar
stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

3.7.aktivitate

Laiks: 25 miniites

Merkis: stresoru apzinasana
Resursi: A4 lapas, pildspalvas
Norise:

Katrs sanem vienu lapu, kur jauzraksta briesmu pasaka. (izdomai 10 — 12 miniites). Tad katrs péc
kartas stasta savu briesmu pasaku ( var izmainit balsi, var izdomat kadu pantomimu, var noslégt
gaismu). Grupas dalibnieku uzdevums — baidities. Kad visi izstastijusi briesmu pasakas, dalibnieki
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verte, kura briesmu pasaka viniem patika. ( var likt ve€rt€jumus, var atklati pateikt par kuru briesmu
pasaku jismo u.c.)

3.8.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegliSana

Resursi: neliela miksta rota]lieta (81 rotallieta biis izmantojama visu nodarbibu nobeigumos)
Norise:

Vaditajs padot rotallietu pa labi no vina s€dosajam dalibnieckam. Dalibnieks, kur$ ir sapémis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi Saja nodarbiba?

Pielikums.
Darba lapa Nr. 3.3.

- Skola es esmu ka putns, kurs ......

- Man skola nepatik tas, ka ....

- Man ir dazi nemilami macibu priekSmeti, kuri nepatik tapéc, ka .....
- Jaes varétu aiziet no skolas, tad ...

- Majas darbi, kurus mums uzdot........

- Ja man jautatu, kapec es eju uz skolu, tad es atbildétu .......

- Ipasi negribas iet uz skolu tad, kad .....

- Mani klasesbiedri ......

- Ja peksni misu skola kliitu par zoodarzu, es tad biitu ...

- Jamani parvérstu burvis par kadu skolas priekSmetu, tad es biitu .....
- Misu skolas skolotaji ......

Pats nepatikamakais skolas dzive ir ......

4.nodarbiba Domasana stresa situacija

Laiks: 120 mintites

Merkis: pozitivas attieksmes par stresa situaciju veidosana
4.1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Sasveicinasanas. lepazistinaSana ar nodarbibas tému, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.
4.2.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: domas un sajiitu saiknes apzinaSanas

Resursi: nav nepiecieSami
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Norise:

Dalibnieki ir erti apsédusies, rokas noliktas uz celgaliem ar plaukstam uz augsSu. Jaaizver acis un
jaiedomajas, ka:
v" Rokas tur kaut ko karstu (jamégina koncentréties, kamér sajat plaukstas karstumuy);
v" Rokas tur kaut ko aukstu (jamégina koncentréties, kameér sajiit plaukstas aukstumu);
v' Kreisaja roka atrodas karsts prick§mets ( pieméram, izvarita karsta ola), labaja roka atrodas
ledus gabalin$ (jamégina koncentréties, kamer sajut katra plauksta savu sajiitu);
v' Labaja roka atrodas karsts prickSmets ( pieméram, izvarita karsta ola), kreisaja roka atrodas
ledus gabalin$ (jamégina koncentréties, kamer sajit katra plauksta savu sajutu).

Péc pédeja uzdevuma piecelas kajas, pastaigad pa telpu, izpurina rokas, plecu dalu izkustina.
Nostajas telpa taja vieta, kur vélas, ta lai viens otram netrauc€tu, bet ar skatu uz vaditaju. Rokas
izstieptas prieksa plecu augstuma. Jaaizver acis un jaiedomajas, ka:

v’ Kreisaja roka tur maisinu ar arbiizu, bet labaja roka jatur gaisa balons saitits. Sie téli
prata janotur apméram 1min. P& uzdevuma pastaiga pa telpu, izpurina rokas, plecu dalu
izkustina.

v" Nostgjas telpa taja vieta, kur vélas, ta lai viens otram netraucétu, bet ar skatu uz vaditaju.
Rokas izstieptas prieksa plecu augstuma. Jaaizver acis un jaiedomajas, ka: labaja roka
tur maisinu ar arbiizu, bet kreisaja roka jatur gaisa balons saitité. Sie téli prata janotur
apméram lmin. P& uzdevuma pastaiga pa telpu, izpurina rokas, plecu dalu izkustina.

Dalibnieki apsézas apli, tiek apspriests viss vingrinajums: kas izdevas, kas sagadaja griitibas, ka
misu domasana var ietekmét sajiitas, cik liels ir domu spéks.

4.3.aktivitate

Laiks: 20 miniites

Merkis: refreiminga prasmes trenéSana

Resursi: darba lapas (skatit pielikumu Nr.4.3. ), pildspalvas
Norise:

Vaditajs sniedz skaidrojumu: Saskaroties ar grutibam meés centréjamies uz negativo $aja jautajuma,
it ka tadgjadi atrak vargs ar to tikt gala. Tacu risinaSanas gaita un galarezultats parada, ka risinajums
nerodas, mé&s iegrimstam vél dzilaka pesimisma. Lai tieSam problému var€tu atrisinat péc iesp&jas
atrak, nepiecieSams iemacities veidot pozitivu parliecibu par problému. Metodi, ar kuras palidzibu
maina atticksmi, parliecibu par situaciju, sauc — refreimings. Pam&ginasim katra no piedavatajam
situacijam meklét kaut ko pozitivu.

- Vai, cik tas ir griti! Parveidojam — Tikai parvarot gritibas es klustu stipraks/a.

- Esmu parlieku jitiga. Parveidojam - Es atri sajiitu izmainas un varu tam pielagoties.

- Es jitos slikti, kad notiek netaisniba. Parveidojam — Tas ir [oti labi, es neesmu
vienaldzigs/a.

Talak katrs dalibnieks izvelk vienu lapinu (skatit darba lapu Nr.4.3.) uz kuras uzrakstits viens
teikums, kur uzsverts kaut kas negativs. Teikums japarveido ta, lai piedavataja situacija butu atrasts
kaut kas pozitivs.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja grutibas? Ka bija ar
stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

4.4.aktivitate
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Laiks: 10 miniites

Merkis: refreiminga prasmes trenéSana
Resursi: A4 lapas, pildspalvas
Norise:

Katrs dalibnieks uz lapas uzraksta stresa situacijas, kuras bijusas péd€ja ménesa laika. Lapas atdot
vaditajam.

4.5.aktivitate

Laiks: 5 miniites

Merkis: spriedzes mazinaSana
Resursi: nav nepieciesami

Norise:

Relaksacijas vingrinajums. Var izvéléties jebkuru kustibu rotalu, pieméram, ,,Kas darza...”.
4.6.aktivitate

Laiks: 30 miniites

Merkis: refreiminga prasmes trenéSana
Resursi: nav nepieciesami

Norise:

Talak vaditajs nem kadu lapu, lasa situaciju un visi kopa meklg, kas $aja situacija butu pozitivs, ko
var izmantot situacijas risinasana. Uzdevumu turpina, kam@r visas situacijas ir izanaliz€tas. Ja
situacijas atkartojas, vienalga vélreiz apspriez, jo var paradities jauni varianti.

Piemers. Mani stresu rada kontroldarbi.

-Ko parasti més domajam $ada situacija? ( Bis griiti uzdevumi; es pielausu kliidas; man biis slikta
atzime utt.)

- Ka izmainit domas par So situaciju? ( es t€ma, par kuru bis kontroldarbs, zinu ....... ; noteikti biis
uzdevumi, kurus es varésu izpildit; kltdas paradis, kur man v€l japamacas utt.)

- Kadas rodas sajiitas, ja doma par kontroldarbu pozitiva rakursa?

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja griitibas? Ka bija ar
stresu? Ko darija, lai mazinatu stresa limeni?

4.7.aktivitate

Laiks: 20 minites

Merkis: refreiminga prasmes trenéSana
Resursi: plastilins

Norise:

Katrs dalibnieks panem vienu plastilina gabalu, izv€las krasu, kura asoci€jas ar griitibam. ledomajas
kadu stresa situaciju, atceras sajlitas, mégina §1s sajiitas atspogulot veidojuma no plastilina. Kad §1
abstrakcija gatava, tad to saspiez no visa spéka un parveido atkal glita plastilina gabala, ka bija
sakuma.
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Atgriezeniska saite: Vaditajs (péc saviem ieskatiem) var ari aicinat parrunat, kadas sajiitas, kadas
domas bija pildot So vingrinajumu.

4.8.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegtiSana
Resursi: neliela miksta rotallieta
Norise:

Vaditajs padot rotallietu pa labi no vipa s€doSajam dalibniekam. Dalibnieks, kur§ ir sapémis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko es uzzinaju par sevi $aja nodarbiba?_Ko es Sodien iemacijos stresa vadisana?

Pielikums.

Darba lapa Nr. 4.3. (pirms nodarbibas sagriezt loksnit€s, lai uz katras biitu viens teikums)

Es vienmer satraucos, kad man pievér§ uzmanibu.

Manas dusmas mani padara neadekvatu.

Mani kaitina citu cilveku neizléemiba.

Kad man ir daudz darba, es kliistu neiecietigs/a.

Es teréju daudz laika, lai visu izdaritu, ka nakas.

Atkal sola biedrs noraksta no manis!

Skolotaji vienmér uzdod griitus uzdevumus.

Sabojajies telefons, esmu ka tuvu cilveku zaudgjis.

Atkal jauzkopj maja! Kapéc man?

Mani kaitina citu cilvéku lieliSanas ar kadu jaunu mantu.

Ka skolotajs neredz, ka es cenSos un celu roku, lai atbildétu par uzdoto jautajumu?!

Atkal neviens nav padomajis par spélém klases vakara!

Es neko nesaprotu $aja stulbaja uzdevuma!

Viens arprats! Tikko aizmigu, jau jacelas uz skolu!

Ka man apnikusas stundas, viens un tas pats visu laiku!
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S.nodarbiba Problémanalizes prasmes

Laiks: 120 miniites

Merkis: prasmes analizet situaciju pilnveide (c€lonu — seku sakaribu izp&tes pilnveide)
5.1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Sasveicinasanas. lepazistinasana ar nodarbibas tému, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.

5.2.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: paskontroles iedarbibas apzinasanas
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Dalibnieki stav apli., vaditajs ar1 ir apli, ta lai vinu visi labi redz&tu. Vins skaidro, ka biis jaizpilda
kustibas, kuras radis vin$ — vaditajs, bet viena kustiba biis aizliegtd. Tas nozimé, ka So kustibu
dalibnieki neizpildis, kaut ar1 vaditajs to rada. Vienojas par to, kada bis St kustiba. Ja kads klidas,
tad dod vinam papildus uzdevumu, grupas dalibnieki vienojas.

5.3.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: izpratnes par problémrisinasanas iesp€jam padzilinasana
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Saruna par problémam dzive, to nozimi. Dalas pieredze. Vaditajs pastasta par problému risinaSanas
principiem, metodem.

5.4.aktivitate

Laiks: 20 miniites

Merkis: prasmes risinat problémjautajumu pilnveide

Resursi: vienai grupai nepiecieSsams — 30 gabali spageti, 1 zefirs, limlenta vai arT plastilins
Norise:

Dalibnieki sadaliti grupas pa 4-6 cilveki. Katra grupa sanem savu komplektu. Uzdevums — uzbiivet
visaugstako torni, kas var patstavigi stavet. Zefirs atrodas torna virsotné.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja grutibas? Ka méginaja
risinat radusos problému? Ka bija ar stresu? Ko darTja, lai mazinatu stresa Iimeni?

5.5.aktivitate
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Laiks: 10 miniites

Meérkis: prasmes risinat problémjautajumu sadarbojoties ar grupu pilnveide
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Dalibnieki sastajas ta, lai izveidotos piramida ( Iidzigi ka bumbinas biljarda saliek). Drikst
parvietoties tikai 3 dalibnieki. Uzdevums: japarvietojas ta, lai izveidotos otradi apgriezta piramida.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja grutibas? Ka méginaja
risinat radusos problému? Ka pienéma/ nepienéma grupas biedru piedavatos variantus?

5.6.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: prasmes risinat problémjautajumu sadarbojoties ar grupu pilnveide
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Dalibnieki sastajas apli. Katrs dalibnieks sadodas rokas ar diviem citiem dalibniekiem, bet tie nav
blakus stavosie. Kad visi sadevusies, tad uzdevums ir izveidot skaistu apli, kura visi sadevusies
rokas. Talakais uzdevums - iztities no timekla neatlaizot rokas.

Atgriezeniska saite: Kas bija viegli izdarams $aja uzdevuma, kas sagadaja grutibas? Ka méginaja
risinat radusos problému? Ka pienéma/ nepienéma grupas biedru piedavatos variantus?

5.7.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: prasmes risinat problémjautajumu pilnveide
Resursi: A4 lapas, pildspalvas

Norise:

Katrs dalibnieks uz lapas uzraksta kadu savu problému, kura nedod mieru Sobrid. Pagriez otru pusi
lapai, lapa novietota horizontali un sadala to tris dalas. Lapas labaja dala (tresaja) raksta rezultatu,
kuru gribétu sasniegt veiksmigi atrisinot problému. Lapas kreisaja dala (pirmaja) raksta tas
darbibas, kas tiek veiktas , biis vel veiktas, lai sasniegtu rezultatu. Lapas vidusdala raksta par
Skérsliem, barjeram, kas rodas, var rasties risinot So problemu. Péc tam, vidusdala uzrakstitos
Skerslus, japarformulé jautajumos ta lai katrs saktos ar vardu ,,Ka?”

Atgriezeniska saite: Ka mainijas skatijums uz skérSliem, kad tos parformul&ja jautajuma? Ka So
panémienu var izmantot citas situacijas?

5.8.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: prasmes risinat problémjautajumu pilnveide

Resursi: zZim@Sanas lapas, krasainie flomasteri

Norise:

Dalibnieki katrs iedomajas kadu problému (var ar1 ieprieks€jo), erti iekartojas kréslos, aizver acis.

Klausas vaditaju:” Iedomajieties, ka So problému Jums radija Negantais g€nijs. Vin$ ir visuvarens,
vina mérkis — dazados veidos sariebt Jums, radit problémas, nelaut tas atrisinat. ledomajieties So
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situdciju pec iespejas spilgti, detalizéti.” So tekstu vaditajs atkarto divas reizes. P&c Iminiites
dalibnieki atver acis panem zimé&Sanas lapas, krasainos flomasterus un uzzimé $o Neganto géniju.
Kad zim&jumi gatavi, dalibniekiem jaatbild uz vaditaja jautajumiem rakstiski lapas otraja puse.

Jautajumi:

- Ka Jus domajat, kas ir Sis Negantais génijs?

- Kadi ir vina darbibas motivi?
Kas vinu rosinaja izve€l&ties tiesi Jis un tiesi So problému ,,uzdavinat” jums?
Ka vinu varétu uzvarét, apmanit, pielabinaties, noverst vina uzmanibu, apiet?

Apspriez uzrakstito, noskaidro, pie kadiem secinajumiem katrs ir nonacis.
5.9.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Meérkis: prasmes risinat problémjautajumu pilnveide

Resursi: A4 lapas, pildspalvas, zimuli

Norise:

Katrs dalibnieks uz lapas uzraksta kadu savu problému, kura nedod mieru Sobrid. Lapu saburza, tad
izlidzina. Apskata, péta izveidojuSos burzijuma rakstu, jaierauga kads zZim&jums, tad So zZim&umu
apvelk ar zimuli. Kad zim&jums gatavs, tas v€lreiz uzmanigi jaizpéeta, jaizlasa uzrakstita probléma.
P&c tam jaizdoma péc iespgjas vairak ideju, asociaciju par to, ka izveidotais Zim&ums ir saistits ar
problému un tas atrisinasanas variantiem. Idejas pieraksta uz lapas. Tam jabut logiski pamatotam.

Apspriez uzrakstito, pie kadiem secinajumiem katrs ir nonacis.
5.10.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegliSana

Resursi: neliela miksta rotallieta

Norise:

Vaditajs padod rotallietu pa labi no vina sédoSajam dalibniekam. Dalibnieks, kur§ ir san€mis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi $aja nodarbiba?

S.nodarbiba Problemanalizes prasmes (otra nodarbiba)

Laiks: 120 mintites

Merkis: prasmes analizet situaciju pilnveide (c€lonu — seku sakaribu izpétes pilnveide)
5.1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

SasveicinaSanas. lepazistinasana ar nodarbibas tému, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.
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5.2.aktivitate

Laiks:30min.

Meérkis: prasmju situacijas emocionalai atreagéSanai, lai pabeigtu situaciju pilnveide, vajadzibu
apzinasanas konfliktsituacija.

Resursi: darba lapa, pildspslava

Norise:

Dalibnickiem jaatceras, kads konflikts, kas Sobrid nav atrisinats. ST metode lauj izanalizéet
problémsituaciju saruna pasam ar sevi. Katrs dalibnieks sanem darba lapu. Darba lapa ir piecas
kolonnas:

Emocijas. Apzinaties un ierakstit kolonna emocijas, kas bija raduSas problematiskaja situacija.
Paligjautajumi, lai apzinatos emocijas: ,,Ko es jutu Saja situacija? Kas ar mani notika? Ka es
reaggju?” Vel loti labi palidz atminas par savam fiziologiskajam izjutam kermeni — muskulu
reakcijas, izmainas balsi, sejas mimika un citi neverbalie akti.

Domas. Atceréties un pierakstit domas, kuras radas konfliktsarunas laika. Ieteicams domas sadalit
tris kategorijas: 1. Domas par sevi; 2. Domas par konflikta partneri; 3.Domas par situaciju vai ari
par treSam personam, kas noveroja So situaciju. Paligjautajumi: ,,Ko es par to domaju? Ko es biju
iedomajies ( priekSstatijis)? Kadas bija manas sajitas konflikta gaita? Kadas domas man naca
prata?”

Vajadzibas. Apzinaties un uzrakstit savas v€lmes, intereses, kuras netika apmierinatas
konfliktsituacija. Paligjautajumi: ,,Kadiem maniem centieniem §1 situacija un konkréta persona
radija SkérSlus? Ko es vargju iegiit, bet neieguvu? Kads ir mans mérkis Saja situacija? Kadas manas
intereses un tiesibas ir traucétas $aja situacija? Ko es gribu panakt gala rezultata Saja situacija?”
Problémas negativa puse. lerakstit negativos rezultatus — kliidas uzvediba, iracionalas domas un
jutas.

Problémas pozitiva puse. lerakstit pozitivos rezultatus — adekvatu uzvedibu, sasniegumus domas un
jutas, reag€sanas konstruktivos variantus.

Atgriezeniska saite: Ka Jus skataties tagad, péc uzdevuma veiksanas, uz savu konfliktsituaciju? Kas
palidzgja ieraudzit situaciju savadak?

5.3.aktivitate

Laiks:30min.

Merkis: prasmes elastigi vertet situacijas pilnveide, attieksmes pret notikumiem maina.
Resursi: nav nepieciesami

Norise:

Dalibniekiem jaizdoma un 1si ( viena — divas frazes) japastasta divi dzives notikumi — labs un slikts.
Un tad atrast katra no piemeriem tris pozitivus momentus un tris — negativus. Pieméram, pozitivs
notikums — negaiditi klut bagatam. Pozitivais — var atlauties visu, ko v€las, nav jaierobezo savas
velmes, biiSu neatkarigs. Negativais — var pasliktinaties attiecibas ar apkart€jiem, vini skaudis,
jauztraucas par to, ka labak apsaimniekot So bagatibu, jabaidas no krapniekiem, zagliem. Piem&ram,
negativs notikums — saslimsana. Pozitivais — var gulét, cik grib, var izlasit to gramatu, ko atlika un
tml.
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Dalibnieki sadalas grupas pa tris. Katrai grupai ir jaizdoma un jaapspriez 3 notikumi ( gan pozitivi
gan negativi), jaatrod pozitivais un negativais katra notikuma. Péc 15 min. katra grupa prezenté
savus dzives notikumus un pozitivos un negativos momentus tajos.

Atgriezeniska saite: Kadas atzinas guvat pildot So uzdevumu? Kas notiek, ja uz notikumu skatas
vienpusgji? Ka So vienpus€jo skatijumu var mainit? Kas sagadaja griitibas $aja vingrinajuma? Ka
S0 panémienu var izmantot stresa situacijas?

5.4.aktivitate

Laiks:40min.

Merkis: prasmes elastigi vertét situacijas pilnveide, attieksmes pret notikumiem maina.
Resursi: nav nepieciesami

Norise:

Dalibnieki sadalas grupas pa tris ( iepriek§€ja vingrinajuma trijnieki tiek izSkirti). Katra grupa
izdoma vai atceras no savas pieredzes tris problematiskas situacijas, kuras radijusas stresu, nav vél
atrisinatas . Jaizvelas kads no apskatitajiem problémrisinasanas panémieniem ( 5. (1.) un 5.(2.)
nodarbibas) un japiedava skatijums, risinajums $ai situacijai. P&c 20 min. Katra grupa prezenté
savas problémsituacijas un to risinajumus. Kad prezent€ viena no grupam, tad pargjas grupas var
uzdot jautajumus, lai precizetu, var piedavat savu skatijumu.

Atgriezeniska saite: Kadas atzinas guvat pildot So uzdevumu? Kas sagadaja griitibas Saja
vingrinajuma? Ka So panémienu var izmantot stresa situacijas?

5.5.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegiiSana
Resursi: neliela miksta rotallieta
Norise:

Vaditajs padod rotallietu pa labi no vina sédoSajam dalibniekam. Dalibnieks, kur§ ir sap€mis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi Saja nodarbiba?

Pielikums
Darba lapa Nr. 5.2. (2.)

Emocijas

Domas
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Vajadzibas

Problémas
negativa puse

Problémas pozitiva
puse

6.nodarbiba Emociju atpaziSana

Laiks: 120 mintites

Merkis: Izpratnes par savu emocionalo pasauli padzilinasana

6.1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Sasveicinasanas. lepazistinaSana ar nodarbibas t€ému, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.

6.2.aktivitate
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Laiks: 20 miniites

Merkis: emociju daudzveidibas apzinaSanas

Resursi: A3 lapas, krasainie papiri, veci krasaini zurnali, flomasteri, lime
Norise:

Kolazas ,,Mana emociju pasaule”’veidoSana. Dalibnieki veido kolazu izmantojot krasaino papiru,
krasas, Iimi.

Péc tam katrs dalibnieks iepazistina ar savu kolazu. Stasta kadas emocijas ieklavis, kapéc ne visas
emocijas ir ieklautas.

6.3.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: emociju daudzveidibas apzinasanas

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Saruna par emocijam. Kadas emocijas pazist. Ka emocijas izpauzas. Kads labums/ sliktums no
emocijam.

6.4.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Meérkis: prieka emocijas atpaziSanas trenéSana

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Ka izpauzas prieks? Dalibnieki katrs rada pantomimu, kura att€lo situaciju, kura jiitas priecigs.
Saruna par prieka sajiitam kerment, ka radit prieku, nosaukt tris lietas, kas rada prieku.
6.5.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: izpratnes par bailém pilnveide

Resursi: plastilins

Norise:

Saruna par bailém. Nosauksim situacijas, kad més izjiitam bailes:

- situacijas, kad kaut kas apdraud muisu brivibu vai drosibu;
- situacijas, kuras var biit sapigi;

- nepazistami troksni;

- neprognoz&jumi notikumi;

- tumsa un viss, kas taja mit;

- biit par neveiksminieku skola;

- neviens nedraudzgjas;

- bailes no naves;

- bailes no soda.

Veido no plastilina bailes. Ko var izdarit ar So veidojumu? To var izmainit.



Developing of Social Psychological Support Service System through Implementation of Method of Positive
Coping Strategies and Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable Groups POZCOPING,
Nr. LLI-163.

6.6.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: izpratnes par dusmam pilnveide
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Saruna par dusmam, naidu. Kas izraisa dusmas:

- trauc€ darit kaut ko svarigu,

- sapes;

- diskomforta sajtta — bads, nogurums, stress;
- netaisniga apkartgjo riciba;

- riebums pret sevi.

Dusmu un bailu saikne: bailes piedzivot zaud€jumu un dusmas. Dusmas uz sevi, dusmas uz citiem.

Ko jiit miisu kermenis, kad pardzivojam dusmas — karsti paliek, deg seja, muskuli saspringti,
savilkti.

6.7.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: izpratnes par vainas un kauna emocijam pilnveide
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Saruna par vainas un kauna sajiitu. Kad izjitam. Ka izjitam. Sacer pasaku, kur varonis izjtt kadu
no $Tm izjutam. Ja ar saceréSanu nevicas, tad var izmantot Lindes Fonkeizerlinkas gramatu ,,stasti
bérna dveselai” 2006, SIA ,,Liktenstasti”. Pieméram, stastu ,,KarSu spe€le” 5001pp. Izlasa stastu, tad
veido parrunas par stasta varonu emocijam, izjutam, ricibam.

6.8.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: izpratnes par vainas un kauna emocijam pilnveide
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Satruna par interesi, izbrinu, baudu. Paros izspé€lét situacijas, kur spilgti paraditos, kada no Sim
emocijam.

6.9.aktivitate

Laiks: 15 miniites

Merkis: izpratnes par emocijam pilnveide

Resursi: darba lapas (skatit pielikumu Nr.6.9), krasu zimuli
Izpilda uzdevumu darba lapa Nr.6.9.

Vispirms iekraso emociju majinas, katru citada krasa. Tad ar attiecigo krasu iekraso cilvéka figtira
vietu, kur pats sajiit attiecigo emociju. Péc uzdevuma izpildes paros apspriez, ka emocionalas
reakcijas atspogulojas kerment.
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6.10.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegliSana

Resursi: neliela miksta rota]lieta (81 rotallieta biis izmantojama visu nodarbibu nobeigumos)
Norise:

Vaditajs padot rotallietu pa labi no vipa s€édoSajam dalibniekam. Dalibnieks, kur$ ir sapémis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi Saja nodarbiba?

Pielikums
Darba lapa Nr.6.9.
MAIJA IEDZIVOTAIJI VALSTS KARTE

PRIEKS

BAILES
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BAUDA

VAINA

BEDAS

INTERESE

IZBRINS

NAIDS

KAUNS
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EMOCIJAS

- Interese

- Prieks

- Parsteigums
- Beédas

- Dusmas

- Riebums

- Nicinajums
- Bailes

- Kauns

- Vaina

K.Izards — 10 fundamentalas emocijas
http://www.zirnis.lv/04-05-2015/c7aa61

Dusmas

Dusmas ir saistitas ar aknam un izraisa Qi jeb chee (dzives speka) paaugstinasanos, kas izpauzas ka
sarkanas acis un seja, galvassapes un reiboni. Aknu ugunij pieaugot, ta var pat uzbrukt liesai,
izraisot caureju, apetites trilkumu un gremosanas problémas.

Iigtermina apspiestas dusmas vai frustracija rada aknu chee stagnaciju, un ta var izpausties ar
depresiju vai menstruaciju traucgjumiem. Parasti cilveki, kas sak lietot augu valsts preparatus, lai
atbrivotu neaktivo aknu chee, piedzivo istus dusmu izvirdumus. Dusmas pazid, kad stavoklis atkal
klast normals. Starp citu, uzzinot, ka vinu dusmam un aizkaitinamibai ir fiziologisks c€lonis, daudzi
cilveki jut lielu atvieglojumu.

Prieks

Sis emocijas ir saistitas ar sirdi. Jateic, apgalvojums, ka prieks varétu izraisit iek$&jo organu
darbibas trauc€jumus, Skiet mulsinoSs, jo més taCu visi tiecamies péc prieka. Izradas, ne jau laime
un prieks rada problémas, bet gan lidzsvara zudums, ko izsaukusi parak liela sajiisma un negaiditi
iepriecinajumi. Paradoksali, bet fakts — organisms tos izjiit ka Soku. Lai noteiktu, kads cilvekam ir
stresa Itmenis, ir janem veéra visu veidu stresori — gan pozitivie, gan negativie. AtlaiSana no darba
vai slima tuvinieka apriipe neapSaubami ir nozimigi stresa iemesli. Tacu ar1 kazas vai darba
paaugstinajums, lai arT visnotal patikami, ir stresa avoti. Ar1 cilvéks, kas visu laiku ir aiznemts,
ballgjas, maksimali izbauda visu, ko dzive sniedz, var izjaukt savas sirds Iidzsvaru, radot sirds
parsitienus, nemieru un bezmiegu.

Raizes

Ta ka misu ikdiena nepavisam nav viegla, raizes var bt vienas no biezakajam emocijam, kas
parnem sava vara. Bet uztraukSanas par visu un visiem var izraisit liesas problémam un iztukSot tas
energiju. Rezultats — gremosanas trauc&jumi un hronisks nespéks. Novajinata liesa art nevar efektivi
parveérst edienu dzives speka jeb chee, savukart plausas nespgj efektivi uznemt chee no gaisa.
Cilveks, kas parak daudz uztraucas, jitas ta, it ka sev uz pleciem nestu visas pasaules smagumu.
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Ties$i §1 sajuta raksturiga novajinatai liesai. Lai atgiitu lidzsvaru un rosinatu cilvéku reali atrisinat
problémas, nevis tikai raiz€ties, jalieto atbilstosi augu valsts preparatu kompleksi.

Uzmacigas domas

Parak izteikta domaSana vai apmatiba ar kaut ko sp&j juitami kaitét liesai, izraisot chee stagnaciju.
Rezultats — sak aizmirsties €dienreizes, nav labas apetites, péc €dienreiz€ém uzpiisas veéders, ada var
klut izteikti bala. Nakama var ciest art sirds, un cilvéks sak atkartoti redz&t vienus un tos pasus
sapnus. Biezi vien $adi simptomi piemekle studentus — tad Iidz€t var preparati, kas toniz€ liesas
chee un sirds asinis.

Skumjas

Skumjas un séras ietekmé& galvenokart plausas, izraisot nogurumu, elpas trilkumu, rauduligumu un
depresiju. Lai atbrivotos no Siem simptomiem, labi palidz akupunktiira, kas iedarbojas uz punktiem
plausu un nieru meridiana. Noderigi ir arT augu valsts kompleksi, kas tonizg plausu chee vai in.

Bailes

Bailu sajiita ir tiesa veida saistita ar nierém. Ne velti milziga parbila brizos cilvéki nespgj sevi
kontrol€t un pieslapina bikses. Ar1 bérnu ¢urasanu gulta psihologi biezi vien skaidro ar nedrosibu un
uztraukumu. Ilgtermina uztraukums un bailes par nakotni var ietekm@t nieru in, jan un chee, izraisot
hroniska noguruma sindromu. Lai atbrivotos no noguruma, jalieto in vai jan toniki — atkariba no
nepiecieSamibas.

Soks

Soks traumatiski ietekmé nieres un sirdi. Cinies vai bédz reakcija sekmé pastiprinatu adrenalina
izdali no virsnieru dziedzeriem, savukart tas izraisa sirds parsitienus, nemieru un bezmiegu.
Hronisks stress, kas radies péc Soka situacijam, var nelabvéligi ietekmét visas organisma sist€mas.
Spécigs Soks var atstat ietekmi uz sirds shen, izpauzoties ka p&ctraumatiska stresa sindroms.
Lidzsvaru jacenSas atgiit kompleksi — ka sarunas ar psihoterapeitu, ta ari lietojot augu valsts
preparatus, kas nomierina garu un baro sirdi un nieres, ka art apmeklgjot akupunkttru.

AIZVAINOJUMS

Ka tas mis ietekmeé? Kad cenSamies norit apvainojumu no kada cilvéka puses, tiri fiziski var
rasties kamola sajiita kakla. TaCu més to parasti norijam. Ja aizvainojums ir specigs un tu tikpat
spécigi centies to apspiest, un nostumt mala, tu patiesiba nomac it visu, arl sava organisma
funkcijas. Pirma, kas cies, ir imunitate. P&cak var rasties jau nopietnakas veselibas problémas. Liela
dala arstu atzist, ka tieSi hronisks un dzil§ aizvainojums spgj izraisit dazadas onkologiskas
saslimSanas.

Ko darit? To pateikt ir vieglak, neka izdarit, tacu pamatu pamats ir piedot savam pari daritajam.
Piedot un palaist. 1zrunaties — ja nav iesp&jams tiesi, tad vismaz savas domas. Galvenais ir nepaturét
visu sevi, bet palaist vala. Vari méginat ar izstastit savas sajutas kadam neitralam, labvéligam
cilvekam.

DUSMAS

Ka tas mius ietekmé? Dusmas ir vienas no spécigakajam negativajam emocijam. Dusmas un
niknums spgj radit reibonus, nelabumu, galvassapes un smagumu pakausi. Biezas dusmas, ko pati
centies apspiest, var paraugt liela niknuma, hroniska spriedzg. Tads cilvéks ir nelaimigs, ar dzivi
neapmierinats un nav patikams citiem. Vins ir tendets uz kaskiem un stridiem, negativa saredzésanu
it visa.

Ko darit? Dusmas ir nejaukas emocijas, jo tas pasas vairojas. Dusmigs cilvéks, runajot un domajot
par savam dusmam, v€l vairak uzlad€jas un dusmas paliek specigakas. Tad€] dusmas ir jaizlade. No
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tam ir jatiek vala. Lidz Sim nekas labaks, par fizisko slodzi, nav izdomats. Tatu — ne parmérigu
slodzi, drizak ritmisku un monotonu, ka skrieSana, pastaiga u.tml.

SKAUDIBA

Ka ta mis ietekme? Ir divu veidu skaudiba — apzinata un neapzinata. Apzinata skaudiba pati par
sevi vairak raisa dusmas un nomaktibu. Veselibai postosaka ir neapzinata skaudiba — ta var
izpausties ka muskulu saspringums, elpas aizcirSanas, vispargjas spriedzes palielinasanas.
Organisma ta var ietekmét zultspiisli — provocet zultspiisla iekaisumus, Zults izvadkanalu spazmas
u.c. problémas.

Ko darit? Lai atklatu, vai gadijuma neizjuti neapzinato skaudibu, vienkar$i apdoma, kadg] tev Sis
konkrétais cilveks ta nepatik, varbiit vipam ir kas tads, ko vel&tos pati? Jo loti biezi ikdiena izradas,
ka nepatikas iemesls pret kadu ir miisu pasu neapzinata skaudiba. Ja esi sevi taja piekerusi, tad te ir
tikai darbs paSai ar sevi — saproti, vai tev vispar tas kaut kas, kas ir otram, ir vajadzigs? Ar ko gan tu
esi sliktaka? Loti iesp€jams, ka tev ir kas tads, kas nav otram, jo tieSi tad€] jau més katrs esam
citadaks.

VILSANAS

Ka ta miis ietekm@? Tas ir nepiepilditas vélmes, sapni, zaudgtas vai ziidoSas ceribas. Sis sajitas ir
specigas un sp&j 1énam un mokosi grauzt tevi no iekSpuses. Loti biezi tas var izpausties, ka
nebeidzamas saaukstéSanas, iesnas, iekaisumi u.c. veselibas problémas. Vistrakak ir tad, ja cilveks
kaut ko ir loti, loti vel&jies un nav dabijis. VilSanas ir pamatiga un ta var cilvéku burtiski iesitkt
sevl. VilSanas var parversties ar1 par skaudibu uz citiem, tiem, kuri dabijusi to, ko pati vélgjies, un
dusmam — uz visu un visiem par to, ka esi vilusies.

Ko darlt? Lai cinitos ar vilSanos, laba metode esot jaunu emociju un iespaidu giiana, pieméram,
celojot. Celojumi sp&j sniegt jaunas emocijas, iespaidus, prieku un atgriezt ceribas. Ja nav iespgjas
celot, veic citas parmainas sava dzivé, jo parmainas dod stimulu dzivot, atgriez dzives prieku,
pieméram, maini dzivesvietu, veic remontu esoSaja dzivesvieta, palutini sevi ar ko jaunu u.c. Dari
jebko, kas tev sp&j davat prieku par dzivi un atgriezt dvéseles lidzsvaru.

VAINAS APZINA

Ka ta miis ietekmé? Vainas apzinu més visi Sad un tad varam izjust. Runa ir par ilgstosu un
spécigu vainas apzinu, kas iedarbojas arl uz veselibu. Ta var radit migrénas, sirds problémas,
hroniskus zarnu trakta iekaisumus. Ar1 provocét dazadas traumas. Izjiitot vainas apzinu, butiski gan
ir saprast, vai ta ir pamatota vai n&, jo neviens no mums nav un nevar biit atbildigs par visu un
visiem. Ir lietas, ko vari ietekmét, ir tadas, kas notiek pasas, un, kuras ietekmét nav tavos sp&kos.

Ko darit? VienkarSakais un iedarbigakais, paliigt piedoSanu par to, ko esi izdarfjusi, kas tevi
nomoka. Kaut vai domas. Ja tas nav iesp&jams, vari veikt ritualu — saraksti uz papira lapas to, ko esi
izdarTjusi, centies atrast paveiktajam attaisnojumu un sadedzini So lapu. Ar to kopa sadedzinot savu
vainas apzinu.

SEVIS ZELOSANA

Ka ta mus ietekmé? Cilveks, kas pats sevi nemitigi Z€lo, paliek arvien vajaks un bezpalidzigaks.
Cikstésana un sevis Z&losana nerada neko citu, ka vien lielaku &iksté$anu un sevis zélosanu. Turklat
— Ciksteétajs cer, ka citi vinu paZ€los, bet visbiezak izpelnas tieSi pret€ju reakciju, jo z€labainie
nepatik nevienam. Kas attiecas uz veselibu — ta var radit mazasinibu (anémiju), vajumu, nomakt
dzives prieku un sparu. Z&lo$anas un ¢ikste$ana tiesam fiziski sp&j atnemt tev spekus, radit hronisku
nogurumu.
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Ko darit? Jabeidz z€loties un Cikstét. Ja ir konkréta lieta, par kuru z€lojies, maini to — tiecies uz tas
piepildisanu. Labi palidz&t var sports, jo tas uzlade un dod energiju. Cikstétajam galvenais ir izklut
no apburta sevis z€loSanas un citu vainoSanas loka, jo vainigs, visbiezak ir vin$ pats.

PIESPIEDU UPURESANAS CITIEM

Ka ta mus ietekme? Agrakos laikos bija piepemts, ka sievietei ir jadzivo viram un bérniem. Arl
miusdienas tas vel arvien biezi vien ir iesaknojies stereotips. Un sieviete dzivo — viram, majai,
bérniem. Bet varbiit ta vieta vina vélas bt agresivaka, kapt pa karjeras kapném un sasniegt mérkus.
Ja maki §is lomas sabalansét, tad labi. Ja nemaki, tad var gadities, ka cie$ veseliba — nav energijas,
rodas hroniski iekaisumi, locitavu problémas.

Ko darit? Nepaliec €na, bet dzivo ar1 sev un piepildi arT savas v€lmes. Tas ir loti, Joti svarigi. Tu
esi individs, ja, tev ir virs un bérni, masas, brali un vecaki bet tu nedzivo tikai viniem, viniem ir
sava dzive, tev sava. Piepildi to. Var palidz€t ar1 sports, kas lauj tikt vala no saspringuma un
dusmam, ko nevilus var radit piespiedu upuréSanas sajiitas.

CITA PIESPIEDU RICIBA

Ka ta mus ietekmé? Tas ir tad, kad tu kaut ko dari, tikai tapec, ka tas jaizdara, varbut pat ar
riebumu un pamatigu sevis lausanu. Ja ta ir viena reize — nekas. Ja divas — arT nekas, jo visiem
mums kadreiz kaut kam ir japiespiezas, jo citadi nemaz nevar biit. Runa ir par to, ja $adi tu dzivo
nepartraukti. Ietekme, ko $ads dzivesveids var atstat uz veselibu, ir dazadas alergijas, adas
saslimSanas, dermatiti u.c. tamlidzigas problémas.

Ko darit? Rupigi apdoma, kas ir tas, ko dari ar varu. Ja iesp&jams, atsakies no ta. Mainu uz ko citu,
kas pie sirds iet vairak. Dari lietas, kas tev padodas. Ja nekadi nav iesp&jams mainit situaciju, tavs
uzdevums ir mekl@t pozitivo negativaja, tacu atceroties, ka dzivo vienu reizi, un viss, ko dari Sodien
vairs nebiis atpakal atgriezams un mainams. Tavs uzdevums — dzivot ta, lai tu justos labi. Esi
godiga pret sevi.

7.nodarbiba Emociju reguléSana

Laiks: 120 mintites

Merkis: PaSregulacijas prasmju pilnveide
7.1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Sasveicinasanas. lepazistinaSana ar nodarbibas t€mu, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.
7.2.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: emociju atpaziSanas prasmju nostiprinasana
Resursi: darba lapa ( skatit pielikumu Nr.7.2.),

Norise:



Developing of Social Psychological Support Service System through Implementation of Method of Positive
Coping Strategies and Enhancement of Social Inclusion for People in Vulnerable Groups POZCOPING,
Nr. LLI-163.

Vingrinajums, lai atkartotu par emocijam, to atpaziSanu. Vaditajs lasa situaciju, dalibniekiem
jaatpazist emocija. Darba lapa Nr.7.2. Pilda abus variantus vai arf tikai vienu variantu péc vaditaja
ieskatiem.

7.3.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: dzilds elposanas prasmju pilnveide
Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Dalibniekiem japiecelas kajas, jaizvietojas pa telpu, lai viens otram netraucetu, bet redzetu vaditaju,
jakoncentrgjas uz uzdevuma izpildi. Vaditajs saka: “ledoma3jieties, ka Jus ar kadu esat
sastridejusies un tilit metisieties vinam virsii. Cik vien iesp&jams dzili ievelciet elpu, stipri sakodiet
zobus, savelciet rokas diirés un aizturiet elpu....... Bet tagad padomajiet , varbiit nav verts kauties?
Lénam izpisam. Leéni, mierigi elpojam. Vai pardomajat? Velreiz dzili ievelkam elpu un Iénam
izpiiSam. Vai sajiitam vieglumu kermeni? ” Vingrinajumu atkarto tris reizes.

Atgriezeniska saite. Ka jutaties pildot vingrinajumu. Kas izdevas viegli? Ko bija paveikt griitak?
Ko maca $is vingrinajums? Varbiit kads jau ir darijis kaut ko Iidzigu cita situacija? Kadas situacijas
Sads panémiens varétu palidzet?

7.4.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Meérkis: prasmes atbalstit, uzmundrinat sevi vai citu griita situacija pilnveide

Resursi: plastilins

Norise:

Vaditajs ierosina dalibniekiem atceréties kadu notikumu, kur vini jutuSies loti priecigi. Katrs
panem plastilinu (var vienu krasu, kura asocigjas ar prieku) un veido kaut ko, kas simbolizg prieku.
Kad veidojums gatavs, tad notiek prieka davinasana otram. Savu darinajumu uzdavina kadam no
grupas, pasakot arl novélgjumu. Lai nebiitu situacijas, kad kads paliek bez davanas, vaditajam
japaredz ieprieks, ka varétu rikoties ( var izvilkt lozes, kur§ kuram davinas; ja dalibnieku skaits ir
nepara, tad vaditajs darina davanu un davina kadam).

Atgriezeniska saite. Ka jutaties pildot vingrinajumu.? Kas izdevas viegli? Ko bija paveikt griitak?
Ko maca §is vingrinajums? Varbiit kads jau ir darijis kaut ko Iidzigu cita situacija? Kadas situacijas
Sads papémiens varétu palidzet?

7.5.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: pasregulacijas prasmju pilnveide

Resursi: nav nepiecieSams

Norise:

Pavéle pasam sev. Dalibniekiem ir jaatceras situacijas, kuras vini ir devusi sev pavéles ( piem&ram,
»Kluse!”, ,,Sanem sevi rokas!”, ,,Savaldies!” wu.c.). Vaditajs izstasta savu situaciju, kura ir ta
darijis. Tad aicina dalibniekus dalities pieredze. P&c stastu noklausiSanas izpilda vingrinajumu.

Dalibnieki apsézas ta lai viens otru netrauc€tu, var ari stavet. Jaaizver acis. Jaatceras kada
satraucosa situacija. Jasajut satraukums.
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Vaditajs: Saciet Ieni mierigi elpot. Domas sev sakiet ,,Es esmu lauva”. Léni ieelpojiet un izelpojiet.
Domas sakiet sev ,,Es esmu putns”. Leni ieelpojiet un izelpojiet. Domas sakiet sev ,,Es esmu
akmens”. Léni ieelpojiet un izelpojiet. Domas sakiet sev ,,Es esmu zieds”. Léni ieelpojiet un
izelpojiet. Domas sakiet sev ,,Es esmu mierigs/a” Léni ieelpojiet un izelpojiet. Atveriet acis.
Satraukums ir mazinajies?

Atgriezeniska saite. Kas notiek ar mums, kad dodam sev pavéli? Cik ilgi palidz pavéle? Kadas
situacijas to varétu izmantot? Kas notika ar Jums vingrinajuma izpildes laika ? Kadas situacijas
varétu izmantot $o pan€mienu?

7.6.aktivitate

Laiks: 20 miniites

Merkis: pasregulacijas pané€miena ,,runasana Es forma” trenéSana
Resursi: nav nepieciesami

Norise:

Es tehnika. Vaditajs pastasta, ka par savam emocijam var pateikt otram loti mierigi, ja saka par to
Es forma. Salidzinasim divus teikumus:

- Tu neesi uzticams draugs, jo nepildi savus solfjumus!
- Es dusmojos, jo gramata, kuru Tu aizmirsi atnest, Sobrid man ir loti vajadziga!

Kas ir izteikts pirmaja teikuma? Par ko iet runa otraja teikuma?

Es izteikSana lauj cilvékam brivi runat par savam negativajam emocijam, neradot konfliktu. Svarigi
ir ieverot, ka izteikumi jaattiecina uz ricibu, nevis uz personibas vert€jumu.

Tagad vingrinasimies runat Es forma. Tiek dota situacija, dalibnickam jamé&gina atbildét Es forma.

- Tavs klasesbiedrs saka par Tevi nepatikamus vardus. Tu esi aizvainots/a un saki vinam: ....
- Tavs sola biedrs ir salicis savas mantas uz sola ta, ka tas Tev trauc€. Tu esi aizkaitinats/a un

- Tev japaspgj izpildit majas darbus, lai varétu iet ar draugiem pastaigaties, bet Tavs jaunakais
bralis/ masa Tev trauc€, prasa salabot rotallietu. Tu satraucies, ka varétu nepaspét
paredzetaja laika, un saki: ....

- Tu esi san€mis sliktu atzimi, mamma raj. Tu jiities vainigs un saki:...

- Tu &dnica sédi pie galda un &d. Garam iet skoléns, vinam aizkeras kaja, vin$ krit un izgaz

- Tu Stpo savu jaunako brali/ masu pagalma Stpoles. Tavs jaunakais bralis/ masa izkrit no
Stpolém un savaino celgalu. Tu juties vainigs ( dusmojies uz brali/ masu, raizgjies par brali/
masu) un saki:...

Atgriezeniska saite. Ka jutamies, kad runajam Es forma? Ka tas palidz mazinat spriedzi? Kadas
situacijas to varétu izmantot?

7.7.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Meérkis: pasregulacijas prasmju trenéSana
Resursi: nav nepieciesami

Norise
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Relaksacijas vingrinajums. Sp€l€ spéli ,,Diena un nakts” . Diena izpilda aktivas darbibas, nakt1 viss
apstajas.

Atgriezeniska saite. Ka jutaties pildot vingrinajumu? Ko maca Sis vingrinajums? Varbiit kads jau ir
darijis kaut ko Iidzigu cita situacija? Kadas situacijas $ads panémiens varétu palidzet?

7.8.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: pasregulacijas prasmju trenéSana
Resursi: nav nepieciesami

Norise

Dalibniekiem wuz lapas jauzraksta vismaz 5 lietas, kas viniem sagada pozitivas emocijas, var
aprakstit arT kadus pozitivus notikumus. Kad tas izdarits, tad ir jaizdoma, kur §is emocijas varétu
,»noslépt” un izmantot brizos, kad jitas loti slikti. Var zZimét So sléptuvi.

Grupas dalibnieki kopa ar vaditaju parruna, kapéc tiesi ,,Saja vietd” ir izv€l&jusies slépt savas
pozitivas emocijas.

Atgriezeniska saite. Ko maca §is vingrinajums? Varbiit kads jau ir darfjis kaut ko Iidzigu cita
situacija? Kadas situacijas sads panémiens varetu palidzet?

7.9.aktivitate

Laiks: 20 miniites

Merkis: pasregulacijas prasmju trenéSana

Resursi: nav nepieciesami

Norise

Spele ,,Esmu ciets ka akmens”. Dalibnieki sastajas apli, viens dalibnieks apla vida. Grupa apli ir
akmeni”, ienem atbilstoSu pozu.. Dalibnickam vidi ir jamégina ar kustibam, mimiku, izteicieniem
izsaukt kaut kadu emocionalu reakciju ( atbildes mimiku, vai kermena pozu) kaut viena dalibnieka.
Tas, kurs$ neizturgja akmens pozu un deva kadu reakciju iet apla vidii. Tas, kurs bija vida, iet apli un
ienem ,,akmens “lomu. Ja ilgstoSi neizdodas izsaukt ,,akmenos > reakciju, tad jadod kila, kura
jaizperk ar kadu darbibu, ko grupa liek darit ( piem&ram, att€lot kadu emociju ar kermeni)

Atgriezeniska saite. Ka jutaties akmens loma? Kas izdevas viegli? Ko bija paveikt griitak? Ko
maca $§is vingrinajums? Varbiit kads jau ir darjis kaut ko lidzigu cita situacija? Kadas situacijas
Sads pan€miens varétu palidzet? Ka jutaties smidinataja loma? Kas izdevas viegli? Ko bija paveikt
grutak?

7.10.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegiiSana
Resursi: neliela miksta rotallieta

Norise:
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Vaditajs padot rotallietu pa labi no vipa s€édoSajam dalibnieckam. Dalibnieks, kur$S ir sapémis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi Saja nodarbiba?

Pielikums.
Darba lapa Nr.7.2.

1.variants

Ka var justies cits, ja.....

—_—

00N AU R W

Es smejos par vina neveiksmi.

Es nelauju vinam riskét, 1€kt no tilta upe

Es izstastiju draugam par iesp&ju abiem piedalities turnira

Es izcepu pati pirmo reizi ké€ksu un cienaju draudzeni

Megs spélgjam Sahu un es pirmo reizi uzvargju savu draugu

Es pazaud@ju savu telefonu

Es piedraudg€ju vinam atriebties

Es vakar pazinam stastiju vienu versiju par notikumu, Sodien stastu jau citu versiju.
Es noslépu sola biedra somu.

10 Es priecajos, jo esmu nolicis/kusi eksamenu.

2.variants

Mgginiet vispirms paust ar savu kermeni to emociju, kas ir noticis situacija, péc tam ari nosaukt.

l.
2.

10.

Es svétku koncerta noskaitiju dzejoli, nesajaucu neko, visi skali aplaud&ja un es ...

Saviem draugiem radiju, ka es varu nobraukt ar velosip&€du pa kapném no uzkalnina parka.
Brauciens neizdevas, es nokritu un ....

Spél&ju futbolu ar saviem draugiem, bija griiti, jo pretinieki bija labi spelétaji. Ilgu laiku bija
neizskirts, un tad es iesitu bumbu vartos. Mes uzvargjam, es ....

Es domaju, ka vina ir mana labaka draudzene un vinai patiesi uztic§jos. Tagad uzzinaju, ka
vina man aiz muguras mani apruna un stasta to, kas nemaz nav taisniba, es...

Jau vairak ka ménesi esmu klas€ jaunais skoléns. Lidz §im neesmu atradis kontaktu ne ar
vienu. Visi izturas ta, it ka negrib&tu ar mani ielaisties, it ka es biitu viniem tukSs gaiss un
es....

Es izméginaju visu, lai noskaidrotu So lietu. Es viniem precizi izstastiju, ka viss bija, tacu
vini man netic. Es nezinu, ko vél varu darft, lai pieraditu, ka neesmu vainigs un es....

Jau divas nedélas vin$§ man katru dienu saka, ka rit atnesis tos 5 EUR, ko aizpémas pirms 3
nedélam. Tacu nakosaja diena kaut ka atrunajas un sola uz nakoso dienu. Es ...

Sobrid vin§ atkal izturas draudzigi un apgalvo, ka saprot, ka tas, ko vin$ ir izdarijis, nebija
labi, un vip$ velas mainities. Tac¢u godigi sakot es nezinu, vai varu vigam ticét. Vin§ man ir
parak biezi melojis un darfjis pari, tapec es...

Es noslépu savas masas jaunas saulesbrilles. Vina gatavojas iet uz tik§anos un meklg brilles
un es...

Sobrid skola man viss notiek ta, ka tam jabat. Ar vecakiem nesapra$anas ir vairs tikai
paretam. Vini man uzticas un dod lielaku brivibu. Es...

7.nodarbiba Emociju reguléSana (otra nodarbiba)

Laiks: 120 minutes

Merkis: Pasregulacijas prasmju pilnveide

7.1.aktivitate
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Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

SasveicinaSanas. lepazistinasana ar nodarbibas tému, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.
7.2.aktivitate

Laiks:20min.

Merkis: emociju atpaziSanas prasmju nostiprinasana

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Viens no dalibniekiem iziet no telpas, kur atrodas grupa. Par&jie vienojas kadu emociju radis ar
mimikas, pozas palidzibu. Kad vienoSanas panakta, katrs no grupas dalibniekiem mégina
atveidot norunato emociju. Tad var nakt telpa dalibnieks, kurs bija arpus telpas. Vina uzdevums
ir uzminét, kadu emociju atspogulo grupas dalibnieki. Ja vigam ilgi ( 3min.un vairak) neizdodas
atminét, tad jasniedz kila, kuru sp€les beigas vajadz€s izpirkt. Spé€li turpina, kamér katrs
dalibnieks ir m&ginajis atminét citu emocijas.

Atgriezeniska saite. Ka jutaties pildot vingrindjumu? Ko maca $is vingrinajums? Varbiit kads
jau ir darijis kaut ko lidzigu cita situacija? Kas sagadaja grutibas? Ka méginaji tikt gala ar
izveidojusos situaciju?

7.3.aktivitate

Laiks:15min.

Meérkis: emociju atpaziSanas prasmju nostiprinasana

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

Dalibnieki nostajas apli. Vaditajs piedava katram dalibniekam péc kartas izdarit kadu kustibu,
kas atspogulo vina ieks€jo stavokli. Pargjie dalibnieki atkarto So kustibu 3-4 reizes, cenSoties
sajust cita cilvéka ieksgjo stavokli.

Atgriezeniska saite: Ka jums Skiet , ko izjuta tas cilvéks, kur§ demonstréja savu kustibu? (
atbildes salidzina ar kustibas autora teikto).Vai kustibas atkartoSana palidz dzilak saprast otra
cilvéka izjttu pasauli? Kas traucé sada veida saprast otra cilvéka izjutu pasauli ? Kas palidz
sada veida saprast otra cilvéka izjiitu pasauli?

7.4.aktivitate
Laiks:15min.

Merkis: izpratnes par fiziologisko reakciju saikni ar emocionalo stavokli padzilinasana,
pasregulacijas prasmju pilnveide.

Resursi: nav nepiecieSami
Norise:

Dalibniekiem jaizméra savs pulss: sataustit pulsu, izmantojot savu raditajpirkstu un vidgjo
pirkstu. Neizmantojiet 1kski, jo ta pulss ir pietiekami stiprs, lai trauc€tu mérjjumos. Jaatrod
radialo pulsu. Tas ir pulss, ko varam sajust uz savas plaukstas locitavas. Jaizmanto pirkstu
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spilventini. Tos novieto uz locitavas 1kSka puse. Viegli uzspiez, lidz sajut pukstus. Ja
nepiecieSams, jakustina pirkstus apkart kadu laiku, lidz atrod pulsu. (Tas tur ir, tikai to ne
vienmer ir viegli atrast). Skaitit var sitienus Iminiites garuma, var ar1 tikai 15 sekundes un tad
ieglito skaitu reizina ar 4. legiito rezultatu pieraksta. P&c tam dalibnieki erti iekartojas krésla,
aizver acis, atbrivojas un atceras loti detalizéti notikumu, kura spécigi priecajas. Péc Sim
atminam izmera pulsu, pieraksta. Talak lidziga veida dalibnieki atceras situacijas, kad vigiem
bija bail, juta aizvainojumu, jutas laimigi. Péc katras Sadas refleksijas izmeéra pulsu un pieraksta.
Beigas var salidzinat kad ir mainijies pulss, kad nav. Var rékinat vid€jos raditajus grupa.

Atgriezeniska saite: daziem dalibniekiem pulss biis mainijies, daziem izmainas biis nelielas un
vel biis ar1 tadi, kuriem nav izmainu. Kas nosaka to, cik labi cilvéks cenSas izdarit
nepiecieSamo uzdevuma veikSanai? Kados apstaklos var noderet §1 prasme mainit savu stavokli?

7.5.aktivitate

Laiks:25min.

Merkis: paSregulacijas prasmju pilnveide.

Resursi: plaSa telpa, kréslu skaits dubults dalibnieku skaitam.
Norise:

,,TukSie krésli” metodi var dazadi realizet. Viens no variantiem — katrs dalibnieks atceras kadu
nesenu stresa situaciju, kura izjuta spécigas emocijas. Talak katrs dalibnieks panem divus
kréslus, atrod vietu telpa, novieto kréslus vienu otram preti. Uz viena krésla apsé€zas dalibnieks,
uz otra biis iedomats sarunu biedrs — §aja varianta — emocijas, kuras bija stresa situacija. Notiek
dialogs starp Siem diviem sarunu biedriem. Dalibnieks secigi runa gan no savas pozicijas, gan,
aps€zoties otra krésla, no emociju pozicijas. Ja emocijas ir spécigas, tad ir iesp&jams kréslus
griistit, sist, apkamt u.c.

Atgriezeniska saite: Ka Jis Sobrid jutaties? Kadas izmainas ir notikusas savas stresa situacijas
izpratné? Ka Jums izdevas iejusties savu emociju pozicija? Kas bija viegli izdarams? Kas
sagadaja grutibas?

Otrs variants metodei ,,TukSie krésli” ir — katrs dalibnieks atceras kadu nesenu stresa situaciju,
kura izjuta spécigas emocijas. Talak katrs dalibnieks panem divus kréslus, atrod vietu telpa,
novieto kréslus vienu otram preti. Uz viena krésla aps€zas dalibnieks, uz otra bis iedomats
sarunu biedrs — $aja varianta dalibniekam nozimigs cilveks, kuram jaizstasta par notiku$o. S
nozimiga cilvéka uzdevums jautat par emocijam.

7.6.aktivitate

Laiks: 10 min.

Merkis: paSregulacijas prasmju pilnveide.

Resursi: muzikas atskanotajs, ieraksts ar relaks€josu, mierigu miiziku, telpa aptumsota
Norise:

Dalibnieki séz apli, erti iekartojusies uz sava krésla. Vaditajs runa tekstu, dalibnieki izpilda
noradijumus. ,,Aps€deties &rti, atbrivojiet muskulus, aizveriet acis. Jums ir &rti, komfortabli,
mierigi. Elpojiet 1€ni, dzili, mierigi... ledomajieties, ka apméram metra attaluma no Jums
atrodas septinas sveces. STs sveces skaisti deg. Léni, mierigi, dzili ieelpojiet. Iedomajieties, ka
jums viena no §Im svec€m ir janopis. Pitiet Sis sveces virziena, cik vien ir spéka. Izpiitiet visu
gaisu, kas ir ieelpots. Liesma nodreb un svece nodziest... Jis atkal Ieéni, mierigi, dzili ieelpojiet
un nopttiet nakamo sveci. Un ta visas septinas.... .
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7.7.aktivitate

Laiks: 15 min.

Merkis: paSregulacijas prasmju pilnveide.

Resursi: zZim@Sanas lapa katram dalibniekam, vaska kritini.
Norise:

Dalibnieki izvietojas pie galdiem, katram sava darbavieta ( var ar1 uz gridas). Katrs dalibnieks
izv€las vienu vaska kritinu tada krasa, kas asocigjas ar emocijam Sobrid. ZimeSanas lapa nolikta
preti dalibniekam. Dalibnieki piespiez kritinu lapas vida un talak lauj rokai brivi veikt kustibas
pa lapu ar kritinu. Jacensas nedomat par to, kas sanaks, bet vairak ieklausities sevi un laut rokai
brivi kustgties pa lapu. Lai labak koncentrétos uz sevi, var aizvert acis. Ta zimé apméram vienu
miniti.. Apskata uzziméto, mégina ieraudzit kadu télu, ainu un ar citas krasas (var ari ar to pasu)
kritinu savieno, pievelk lapa ta, lai veidotos tls, aina, ko ieraudzija skatot savu lapu. Sis
darbibas paveikSanai tiek dotas apméram 4-5 miniites. Tad ir jaizdoma nosaukums tapusajam
darbam un japrezentg citiem.

Atgriezeniska saikne: Ka jutaties, kad vajadz€ja brivi veikt kustibas pa lapu ar kritinu ? Kados
gadijumos sava dzivé , So metodi varétu izmantot ?

7.8.aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegliSana
Resursi: neliela miksta rotallieta
Norise:

Vaditajs padot rotallietu pa labi no vina s€édoSajam dalibniekam. Dalibnieks, kur§ ir sané€mis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras
aktivitates sagadaja griitibas? Ko Tu uzzinaji par sevi $aja nodarbiba?

8.nodarbiba Nosléeguma nodarbiba

Laiks: 120 mintites

Merkis: Motivacijas, pilnveidot stresa vadiSanas prasmes, nostiprinasana
8.1.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Merkis: grupas dalibnieku motivéSana darbam grupa

Resursi: nav nepiecieSami

Norise:

SasveicinaSanas. lepazistinasana ar nodarbibas temu, mérki. Atkarto noteikumus darbam grupa.
8.2.aktivitate

Laiks: 10 miniites

Meérkis: pasregulacijas prasmju trenéSana

Resursi: nav nepiecieSami
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Norise:

Danu bokss. So spéli izdomaja danu viriesi, lai garajos ziemas vakaros Isinatu laiku. So spéli var
spElét visi, jo te nav svarigs speks, bet gan reakcijas atrums. Var sp€lét izmantojot viltibu, izpildot
manigas kustibas, uz laiku padoties, lai pec tam izmantotu partnera uzmanibas atslabumu.

Dalibnieki sadalas pa pariem. Nostajas viens otram preti izstieptas rokas attaluma. Saspiez labo
roku duré un piespiez pie partnera diires ta, lai mazais pirksts biitu piespiests pie partnera maza
pirksta, raditaj pirksts - pie partnera raditajpirksta u.t.t. Cetriem pirkstiem jabat stingri piespiestiem
pie partnera Cetriem pirkstiem. Boks&jas 1kski. Nodarit sapes otram nedrikst. Vaditajs dod signalu
sakt un pirkstu bokss var sakties. Uzvar tas, kura 1kskis ir virs partnera 1kSka un ir piespiedis to.
Nodarit sapes otram nedrikst.

Atgriezeniska saite. Ka jutaties vingrinajuma izpildes laika? Kadas emocijas parpéma uzvaras
gadijuma? Kadas emocijas bija zaud&uma gadijuma? Ka So vingrinagjumu var izmantot stresa
regulésana?

8.3.aktivitate

Laiks: 30 miniites

Meérkis: pasreguldcijas prasmju pilnveide
Resursi: darba lapas (skatit pielikumu Nr.8.3.)
Norise:

Vaditajs: Ir zinams, ka jebkuru tehnisku aparatu var ieslégt un izslégt, nospiezot kadu ,,pogu”. Ka ir
ar cilveku? Vai var izslégt sevi, kad reag€jam uz situaciju atri, nedomajot, t.i., mehaniski?
Automatisko reakciju ( robota reakciju) var raksturot ka mehanisku uzvedibu, kas balstas uz vienu
redz&jumu uz situaciju, ka neprasmi pienemt svesu viedokli, ka vélmi uzvarét par katru cenu. Tas
sarezgl attiecibas starp cilvékiem, rada spriedzi, nepatikamas izjiitas.

Dalibnieki sadalas grupas pa tris cilveki. Katrai grupai tiek iedots situacijas apraksts ( Darba lapa
Nr.8.3). Grupas uzdevumi: noteikt kadas emocijas rodas cilvékam konkrétaja situacija; paradit
(izspelet ka lomu spéli) automatisko reakciju ( var biit vairaki varianti); paradit regul€jamu
uzvedibu konkrétaja situacija ( var but vairaki varianti). Var vienu situaciju izspélet ka paraugu.

Atgriezeniska saite: Ko Jus jutat, kad radijat automatisko reakciju uz situaciju? Vai §1 darbiba deva
apmierinajumu, situacija tika atrisinata? Ka bija izsleégt robotu sevi? Ka Jis jutaties, kad radijat
regul€jamo uzvedibu? Vai §1 darbiba deva apmierinajumu? Jusuprat, kads reagéSanas veids ir
pienemamaks?

8.4.aktivitate

Laiks: 30 miniites

Merkis: izpratnes par pasregulacijas pielietojumu stresa situdcijas pilnveide
Resursi: krasainais papirs, skéres, Iime, diegi, flomasteri

Norise:

Dalibniekiem jaizveido maska. Kad maska gatava, tad notiek ,,masku iepaziSanas”. Dalibnieki ar
masku uz sejas iet viens pie otra un iepazistas, stasta par sevi maska (es esmu....., man patik... aicinu
ciemos, ja ir véléSanas darfit....).

Atgriezeniska saite: Ko nozimé maska katram no Jums? Kadas situacijas dzive més izmantojam
masku? Ka tas palidz? Ka tas var traucét?

8.5.aktivitate
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Laiks: 30 miniites

Meérkis: izpratnes par pasregulacijas pielietojumu stresa situacijas pilnveide
Resursi: A4 lapas, zimuli, flomasteri

Norise:

Laika aplis. Dalibniekam katram sava lapa. Jauzvelk aplis lapas vidiu (diametrs vismaz 20cm).
Talak dalibnieki sadala So apli segmentos. Katrs segments procentuali ataino laika daudzumu, kas
tiek veltits kadai darbibai ( macisanas, hobijam, tikSanas ar draugiem, miegam utt.) . Tas ir vid€jais
laika sadalfjums. Katru segmentu var iekrasot sava krasa. Kad darbs pabeigts, katrs dalibnieks
sniedz skaidrojumu par savu laika sadaltijumu.

Atgrizeniska saite: Kadas pardomas izraisija Sis vingrinajums? Ka var rikoties, kad paradas doma
,maz laika”? Kadus papémienus izmantojat sava laika regulésana? Ka tas palidz jums? Kas sagada
grutibas?

8.6..aktivitate

Nobeiguma aplis.

Laiks: 10 miniites

Merkis: atgriezeniskas saites iegliSana

Resursi: neliela miksta rota]lieta (81 rotallieta biis izmantojama visu nodarbibu nobeigumos)
Norise:

Vaditajs padot rotallietu pa labi no vipa s€édoSajam dalibnieckam. Dalibnieks, kur$ ir sapémis
rotallietu, atbild uz jautajumiem: Kadas aktivitates nodarbibas laika 1pasi patika? Kuras aktivitates
sagadaja grutibas? Ko Tu uzzinaji par sevi Saja nodarbiba?

Pielikums

Darba lapa Nr.8.3.

1. Mani klasesbiedri izmainija manu vardu, sanaca nepatikams vards (pieméram, Modris —
sirdoms, Agris — Sirga, sérga, Rudite — ett dura, Dagnija — ajingad) . Vini tagad mani sauc
nevis varda, bet manu vardu izruna no otra gala.

- Emocijas nosaukt.
- Automatiska reakcija.
- Apdomata uzvediba.

2. Tu iztergji naudu savam vajadzibam, bet mamma bija lfigusi nopirkt partikas produktus
vakarinam. Mammai ir aizdomas, ka par So naudu ir pirktas cigaretes un alkohols. Vina
dusmas kliedz uz mani.

- Emocijas nosaukt.
- Automatiska reakcija.
- Apdomata uzvediba.

3. Skolotaja Tev vairakkart ir aizradijis, lai nesarunajas ar solabiedru. Vispar jau sarunu uzsaka
vins. Skolotajas pacietibas mérs ir pilns un vina pieprasa dienasgramatu, lai ierakstitu
piezimi. Piezime ir tikai man, solabiedrs izgaja ,,sveiks un vesels” no §is situacijas.

- Emocijas nosaukt.
- Automatiska reakcija.
- Apdomata uzvediba.
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4. Tu brauc pilsétas autobusa. Pietura iekapa divi tava vecuma pusaudzi, ejot garam Tev, vini
Tevi pagriida. Taja bridi autobuss saka kustéties, Tu nenoturgji Ilidzsvaru un nokriti.
Vienaudzi smégjas par Tevi.

- Emocijas nosaukt.
- Automatiska reakcija.
- Apdomata uzvediba.

5. Klasesbiedrs visu vainu par notikuso uzvéla man. Es vispar pat tuvuma tur nebiju.
- Emocijas nosaukt.
- Automatiska reakcija.
- Apdomata uzvediba.
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