Seminars finansets no ES Interreg Central Baltic
projekta "Masu izglitibas attistiba”
(NURED - Nurse education development).



Stresa parvaldiba, laika
menedzments un efektiva
planosana



Uzvediba stresa situacija

Mainit attieksmi

e noliegsana
e sevis vainosana
 relaksacija

e sociala atbalsta
meklésana

e humors
 pozitiva parvertésana
u.c.

[zvairities

« bégsana
¢ neiesaistisanas
« nogaidisana
o alkohola lietosana
u.c.

Mainit situaciju

 informacijas

meklésana
 planosana

» sociala atbalsta
meklésana

e vainiga meklésana
e agresiva riciba
u.c.




Stresa parvarésana
Kimiska limen1




Stresa parvarésana
fiziska limen1




Stresa parvarésana
mentala liment

e« Emocijas

e Pienemumi un
parliecibas

o Automatiskas
negativas domas




Stresa profilakse

Laika menedzments
Telpas ergonomija
Atbalsta tikls
Individualie resursi










Laiks: divas nozimes

Hronos (grieku xpovog)

Laika daudzums
(mera ar hrono-metru®)

Kairos (grieku kaipog)
Laika bridis (kad)




Stress pirms notikuma
Padoma3, kas tiesSi rada stresu

Padoma3, kas ir vissliktakais, kas var notikt
Sagatavojies

Padoma, ka visi tacu ir cilvéki

Dzili ieelpo

Paruna ar draugu
Relaksacija, afirmacija
Vizualizé veiksmi!




Stress notikuma laika
Apstajies un padoma
Neuztver lietas personiski — jo
tas nav personiskas

Megini saprast, kas ir otras puses
vajadzibas, kas ir tavejas un ka to visu
var sakombinét

Uzvedies parliecinosi
Pielieto konflikta menedzmenta prasmes
Apsoli sev kadu balvu
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Stress péc notikuma  (peses
A

Lieto “pabeigsanas ritualu”

Dzili izelpo

|zstasti kadam, kas saprot

Paslave un palutini sevi

Fiziskas aktivitates

Paanalizé situaciju. Padoma - kas ir
vissliktakais, kas ir noticis?

Aize| pie psihologa vai piezvani uz krizes
telefonu



Cilvéka atjaunosanas dimensijas

Kermena
Emociju
Prata
Attiecibu
Jegas




Kas man vislabak palidz
relakseéties un atgit energiju?



Komunikacija... nemaz nav viegla...




Stresa parvarésana

Domu maina
Uzvedibas maina
JUtu izpausme
Fiziskas kustibas
Veseligs uzturs
Maksla

Humors

Radosa problemu
risinasana

Komunikacijas
prasmes

Laika planosana

Relaksacija

Meditacija, joga

Vizualizacija



Galvenals - requlari!

* Maini dzives stilu!

» Esi parliecinats sevi!

* Atceries, ka kermenim vajag kustibas.

» Ventilé juatas! Runa ar saprotosiem
cilvékiem.

* Macies risinat konfliktus konstruktivi.

* Runa par savam vajadzibam. Negaidi,
ka citi tas atmines. Vini to neprot!!!
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