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EMOCIONĀLĀ 

LABBŪTĪBA - KĀ TO 

NODROŠINĀT



Attēls: https://giphy.com/gifs/life-best-7ltN7lCgF2MQE
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STRESS IR..

S (STRESS) = P (PRESSURE) - C (CAPACITY) 

STRESS = 

SPIEDIENS/SLODZE -

JAUDA DARĪT

Avots: The Strengths-Based Workbook for Stress Relief (A New Harbinger Self-Help Workbook)



STRESS IR..

• Fizisks spiediens - sāpes, slimības

• Psiholoģisks spiediens -
depresija, izdegšana, trauksme

• Sociāls spiediens - izolācija, 
vientulība, atraidījums, nespēja
socializēties

• Garīgais spiediens - dzīves un 
darba jēgas trūkums

Avots: The Strengths-Based Workbook for Stress Relief (A New Harbinger Self-Help Workbook)



Q :
Stresa

līmenis darbā
1-10?
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MENTĀLĀ 
VESELĪBA

Mentālās veselības traucējumi dzīves laikā

Nekad par to nav runājuši ar savu darba devēju

https://hbr.org/2021/07/how-to-talk-about-your-mental-health-with-your-employer
Evijas van der Beek prezentācija/ 2021





Attēli: https://www.1188.lv/padomi/izzinots-2020-gada-kukainis-ziedmusa/2045, https://www.latvijasdaba.lv/kukaini/tabanus-sp/

pirms un pēc koučinga un supervīzijas sesijām
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KĀ VEICINĀT EMOCIONĀLO LABBŪTĪBU 
(WELLBEING)?



Q :
LABBŪTĪBA VIENĀ VĀRDĀ IR..





Q:
KO TU GRIBI BEIGT DARĪT - KUR TU

LIEKI TĒRĒ SAVU ENERĢIJU?
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KO LAISTĪSI, TAS IZAUGS

Attēli: https://www.1188.lv/padomi/izzinots-2020-gada-kukainis-ziedmusa/2045, https://www.latvijasdaba.lv/kukaini/tabanus-sp/

Evijas van der Beek prezentācija/ 2021



Q:
KO TU GRIBI SĀKT DARĪT?
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DZĪVES-DARBA LĪDZSVARS





https://www.pexels.com/photo/closeup-photography-of-stacked-stones-1051449/



Q :
KĀ IZSKATĀS TAVS 

DZĪVES/DARBA LĪDZSVARS?



Līdzsvaru izjauc tas, ka kaut ko 
nevaram sabalansēt, noteikt 

prioritātes, 
novērst to, kas traucē, 

kas neapmierina, nepatīk, netiek 
pieņemts, 

ar ko netiekam galā,
īpaši - ja ilgstoši



DZĪVES /DARBA LĪDZSVARS - INTEGRĀCIJA

Avots: https://www.nextgov.com/ideas/2020/05/forget-work-life-balance-its-all-about-integration-age-covid-19/165473/

Profesors Frīdmans (Friedman)  jau 1991. gadā radīja Darba / dzīves
integrācijas projektu, kur aicina integrēt 4 dzīves sfēras



RISINĀJUMA
FORMULA



RISINĀJUMA
FORMULA



Mazais pirksts: „Zināšanas” 
Kādas zināšanas un pieredzi 
es šodien esmu guvis?

Zeltnesis: „Tuvinieki”. 
Ko es esmu izdarījis tuvu 
cilvēku un radinieku 
labā? 

Vidējais pirksts: „Dvēseles stāvoklis” . 
Kāds bija mans noskaņojums un 
garastāvoklis šodien? Ko darīju mentālās
veselības labā?

Radītāja pirksts: “Palīdzība”. 
Kam biju lietderīgs, kam palīdzēju? Kam 
pateicu paldies (par palīdzību, pakalpojumu, 
ko izmantoju, par atbalstu?)

Īkšķis: „Fiziskais stāvoklis”. 
Kā es jūtos, ko šodien izdarīju
savas veselības uzturēšanas 
labā?

5 pirkstu
metode

(katru vakaru noskaita)



METODE: 
piefiksēt un noturēt fokusu uz

pozitīvo
5+14 metode

1/ uzraksti 5 svarīgas lietas, kas tev
foršas darbā, kas sagādā

gandarījumu, iedvesmu, prieku

2/ tad divas nedēļas katru dienu
pievieno vienu

3/ pārskati sarakstu, 
kad “nolaižas rokas”

Var darīt arī savā ģimenē, 
komandā, uzņēmumā



VELNS NEMAZ NAV TIK MELNS...  
JEB - NEVARI MAINĪT SITUĀCIJU, MAINI ATTIEKSMI



Avots: https://www.joe.org/joe/1980may/80-3-a1.pdf



«Nevis stress ir slikts, bet tas, 
kā mēs stresu uztveram. 
Mainot savu attieksmi pret 
stresu no negatīvas un pozitīvu, 
jūs varat mainīt ķermeņa 
reakciju uz stresu»
/K.McGonigal, doktore, veselības 
psiholoģe, vairāku grāmatu autore/

KELLY MCGONIGAL – «stress var būt draugs»
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https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&t=2s
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https://pixabay.com/photos/cat-glasses-eyewear-pet-furry-984097/

es daru labāko
šobrīd iespējamo, 
ko varu darīt

ikdienas mantra:



Paldies!


