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Dazas metodes, kas Tev palidzés labak
tikt gala ar ikdienas izaicinajumiem.

ELINA ZELCANE




CENTIES MAZINAT BIEZAKOS
STRESA IZRAISITAJUS

Kas ir tas, ko Tu vari darit,
lai mazinatu stresa faktorus?
Uzraksti!

Neuznemies vairak, ka
sp€j izdarit. Apdoma, kam
Tu vari pateikt “né”?

Meégini nesteigties. Jo vairak

. steidzamies, jo lielaka

iesp€ja, ka pielausim kltdas.

Necenties but perfekts.
Meérke uz labako, ko vari,
bet esi pret sevi saudzigs, ja
kaut kas nesanak ideali.

Paturi prata, ka cilveki
dazkart medz nebut laipni
un saprotosi, bet tas ne
vienmer ir vérsts pret Tevi
personigi.

Necenties kontrolét visu,
bet noskir to, kas ir un kas
nav Tava vara.
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METODE: IETEKMES SFERAS

ST metode palidz atgat kontroli brizos, kad juties saspringts vai noraizéjies.
Padoma par situaciju, kas Tevi rada trauksmi. Apsver visus faktorus, kas veicina So
sajutu, un ieraksti tos atbilstosaja vieta zemak.

ARPUS TAVAS
KONTROLES UN
IETEKMES

TAS, KO TU VARI
KONTROLET

Situacijam un aspektiem, ko Tu vari kontrolét un ietekmét, izdoma konkrétus
solus ricibai. Mégini pienemt to, kas atrodas arpus Tavas kontroles vai ietekmes.

.VESELSB|ROJS www.veselsbirojs.lv




TULITEJAS METODES STRESA
MAZINASANA

Parslédz uzmanibu no
domam uz kermena manam!

Sac ar vienu manu, pieméram,
dzirdi vai tausti, un pieveérs tai
pilnu uzmanibu.

Fokuséjies uz to, ko dzirdi vai
sajuti - skanas, virsmu fakturas -
un paliec ar So sajuatu uz mirkli.
Tikai tad, kad esi pilniba
koncentréjies uz vienu manu,
parej pie nakamas un atkarto So
procesu.

Progresiva muskulu
relaksacija

Apsédies érta poza. Sasprindzini
kaju pirkstus, tad atslabini.
Dodies pa kermeni uz augsu,
sasprindzinot un atslabinot visus
muskulus lidz pat sejas
muskuliem.

Koncentréjies uz kermena
sajutam saspringuma un
atslabuma bridr.
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ELPOSANAS TEHNIKAS STRESA
MAZINASANAI

#1 Pagarini savu izelpu

Veic ieelpu, tas laika skaitot lidz
4. Pec tam izelpo, skaitot lidz 6
vai vairak.

Galvenais nosacijums -

pagarinat izelpu, kas nomierina
muUsu nervu sistému.
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#2 Sajuti savu ieelpu un
izelpu

leelpo, skaitot lidz 4.

Sajuti ka véders piepildas ar gaisu.
Aizturi elpu uz 2 - 4 sekundém.

Izelpo caur muti, lai izelpa ir vismaz
par sekundi garaka neka ieelpa.

Sajuti, ka véders saplok. Atkal
aizturi elpu uz 2 - 4 sekundém.
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ELPOSANAS TEHNIKAS STRESA
MAZINASANAI (2)

#3 “Lifta” elposana

Lifta elpoSana ir vienkarsa
elpoSanas metode, kas palidz atri
nomierinaties un atjaunot fokusu.

Iztelojies, ka tava elpa parvietojas

ka lifts:
e ieelpojot - lifts Ienam celas
augsup
¢ izelpojot - tas mierigi nolaizas
leja

Elpo vienmeérigi un bez steigas,
sekojot Sai kustibai 1-2 minates.

#4 “Pirkstu” elposana

Ar pirkstu Iénam velc gar savas
izstieptas rokas pirkstiem.

Virzoties augSup pa pirkstu - ieelpo,
virzoties lejup - izelpo.

Ta turpini pa visiem pirkstiem.
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UZDOD SEV TRIS JAUTAJUMUS

Ar ko man
vienkarsi
jasamierinas?

Ko es varu darit
pats?

Ka man var
palidzét citi?

APDOMA, KAS IR NAKAMAIS SOLIS, KO VARI DARIT, LAl VAIROTU
SAVA DZIVE BALANSU UN MAZINATU STRESA SITUACIJAV\S?
KAS IR VIENA NELIELA DARBIBA, KO TU REALIZESI JAU SODIEN?
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