Veselibas ministrija

Trauksmes vadisanas un
emociju regulacijas tehnikas

Seit aprakstitas tehnikas palidzés spéciga satraukuma, bailu vai dusmu situacijas. Sis
metodes neprasa daudz laika, tas ir isas, vienkarsas un viegli lietojamas ikdiena
visdazadakajas situacijas. Tomeér, lai tas palidzetu intensivo emociju brizos, ir svarigi tas
trenét katru dienu, vélams, vismaz divas reizes diena aptuveni 5-10 minutes, diena
praktizejot vismaz vienu tehniku.

| Elposanas vingrinajumi
Dzila (diafragmala) elposana

Dzila / diafragmala elposana atri un efektivi iedarbojas uz vegetativo nervu sistemu, to
lidzsvaro, mazinot trauksmi un nelaujot pastiprinaties emociju intensitatei. Uzmanibas
pieversana elpai darbojas ka pirma palidziba brizos, kad emocionali jutamies “izsisti no
lidzsvara” - tas ir atrakais un vienkarsakais veids, ka atgriezties realitaté un apzinaties to, ko
meés patiesiba jutam un kas mums patiesiba vajadzigs. Nedaudz paléninot izelpu, més
stimuléjam parasimpatiskas nervu sistémas darbibu, kuras funkcija ir nomierinat masu pratu un
kermeni, dodot smadzeném signalu, ka briesmas ir garam. ElpoSanas vingrinajumus sakuma
ieteicams veikt vismaz 1-2

K3 veikt dzilo elposanu:

e Apgulieties vai erti apsédieties kresla, turot muguru taisnu. Lai sajustu diafragmas
kustibu, uzlieciet uz védera roku vai kadu vieglu priekSmetu (pieméram, papira lapu) (kad
esat apguvis $o vingrinajumu, uz védera vairs nekas nav jaliek)

e Leniieelpojiet caur degunu, [enam skaitot [idz 4. leelpojot sajutiet, ka gaiss ieplUst nasis,
piepilda plausas, piepilda véderu. Sajutiet, ka uz védera uzlikta roka vai priekSmets pacelas.

e Leniizelpojiet, sakot no védera un Iénam skaitot atpakal no 4 lidz 1 vai Ienam skaitot I1dz 6.

Izelpai vienmeér jabut garakai neka ieelpai.

Talak aprakstitas dazas elposanas vingrinajumu variacijas:



“Elpas vilni”

Vizuali iztélojieties, ka ar katru ieelpu veidojas vilnis, kurs ritmiski atplUst ar izelpu. leelpojot I€ni
skaiti no 1hdz 4. Kulminacijas bridi, kad sajuti, ka plausas ir maksimali piepilditas, saciet izelpu,
|éni skaitot atpakal no 4 [idz 1. Izelpojot variet klusi pie sevis Iéni teikt kadu nomierinosu vardu,
pieméram, “miers” vai “jara”. Centieties, lai elpa plust vienmérigi un plustosi, bez aizkersanas

vai aizturem.

leelpa

Izelpa

“Kvadrata elpa”

Elpojot tiek pielietota iztéle, censoties elpot nevis ligani ka iepriekséja vingringjuma, bet
ieveérojot kvadratveida vai taisnsturveida ritmu - ieturot pauzi bridi, kad plausas ir pilnas ar
gaisu un kad tas ir pilniba tuksas. Batiski ir pamanit, kadas sajutas veidojas starplaikos starp

ieelpu un izelpu.

Pauze
m —
N
o )
o 5}
< o
Pauze

| Apzinatiba un pienemsana

Apzinatiba ir nevértéjosa, novérojosa tagadnes mirkla apzinasanas. To var raksturot ka
uzmanibas pievérsanu pasreizéja mirkla kermena sajutam, emocijam, domam un tam, ka més
piedzivojam apkartéjo vidi. Pieméram, apzinati un mérktiecigi pievérsot uzmanibu visam tam,

ko redzat, dzirdat un sajutat Saja bridi, jus jau praktizésiet apzinatibu.

Viens no apzinatibas prakses mérkiem ir mazinat trauksmi, kuru izraisa domu parmerigs fokuss
uz pagatni (pieméram, pasparmetumu gadijumos) vai nakotni (pieméram, raizéSanas par
iespéjamam briesmam vai nelaimém, kuras var ar mums notikt). Stresu rada ari nemitiga
vélésanas mainit situacijas un gribét, lai notikumi butu citadi neka tie ir patreiz. Apzinatiba maca
but ar to pieredzi, kada ta ir tagad. Praktizéjot vienkarsi veéroSanu, pieméram, elpas vérosanu,

més praktizéjam iemanas pienemt “lietas tadas, kadas tas ir".



Ka veikt apzinatibas vigrinajumus?

Méginiet nosaukt visu, ko sajutiet ar visam savam manam: piefikséjiet to, ko: REDZAT,
DZIRDAT, SATAUST T un SAJUTAT AR DU, kadas GARSAS un SMARZAS sajitat.

> Apzinata pienemsana

lenemiet értu pozu. Aizveriet acis. Izjutiet, ka kermenis balstas uz krésla, krésls to tur.
Vérojiet savu elpu.

Laujiet sava apzina ienakt visam, kas paradas jusu pieredzes lauka - vizuali téli, skanas,
fiziskas sajutas, jutas, domas - lai tas nak, aiziet un brivi parvietojas.

Pievérsiet uzmanibu tam, kas sak dominét jusu pieredzes lauka. Nosauciet to. Vérojiet.
Pienemiet. Laujiet tam plust projam ar katru izelpu. Dariet to paris minutes. Léni ieelpojiet

un izelpojiet; atveriet acis.

> “Fotoaparats”

Paceliet acis un paskatieties apkart istabai. Detalizeti aprakstiet kadu priekSmetu;
pieméram, kréslu, galdu, krazi vai paklaju. Aprakstiet tisas ta detalas t3, it ka jus butu
makslinieks, kurs lidz to ziméet otram maksliniekam, kurs pats So objektu nevar redzét.
Centieties pilniba izvairities no vértéjumiem un kritikas par So priekSmetu. Ja prata nak
domas “Tas ir parak grati, es to nevaru izdarit, tas ir mulkigs vingrinajums”, pienemiet tas un

netrauceéti atgriezieties pie apraksta.

> Apzinata ésana/ dzersana

Pagatavojiet tasi iecienitas téjas vai kafijas vai panemiet kadu édienu: maizes, Sokolades

ta smarzu, rapigi aplikojiet ta detalas - krasu, spidumu, faktiru. Pataustiet to, sajatiet to
rokas. aizveriet acis un panemiet dzérienu vai édienu muté. Pagarsojiet to. Noveérojiet, kur

muté rodas sajutas. Nesteidzieties un novérojiet izmainas garsas uztvere.

> Apzinata pastaiga
Varianti:

1. Ejot pa pilsétu, vienu kvartalu vérojiet visu to, ko REDZIET, nakamaja - saklausiet SKANAS,
vél nakamaja SAJUTIET KERMENI (muskulus, kas iesaistiti tad, kad kusties), vél nakamaja -
méginiet SAJUST SMARZAS GAISA.

2. Ejot pastaiga, paverojiet apkartni, apzinati piefikséjot krasas un objektus, kurus redziet;

atrodiet kadu detalu daba un nofotograféjiet to.



> Atdalisanas no domam

Biezi trauksme rodas tadél, ka uztveram visas savas domas ka faktus, ticam ari savam
trauksmainaja mun kritiskajam domam. Sis vingrindjums palidz nesaplist ar domam un vérot
tas ka vienkarsi “prata produktu”, t.i., tas ir tikai domas, neko vairak -, kas, savukart, dod

lielakas iespéjas izvéléties veidus, ka uz tam reagét.

1. Atrodiet domu, kura “neliek mieru”, pieméram: “Man nekas nesanaks.”
2. "Paspéléjieties” ar So domu, sakot sev: “Man ir doma, ka man nekas nesanaks.”
3. Nakamaja soli sakiet sev: “Es pamaniju, ka man ir doma, ka man nekas nesanaks.”

4. Pamaniet atskiribu sajatas un ticiba Sai domai. Vairakkart vingrinoties, doma vairs neskiet
ka fakts, bet gan tikai ka doma - viena no daudzam citam domam, kuras ir mUsu pratos.

| Progresiva muskulu relaksacija

Progresiva muskulu relaksacija ir tehnika, kuru ieteicams izmantot intensivas, atkartotas un
biezas trauksmes vai dusmu situacijas. Ta ietver sistematisku muskulu grupu pakapenisku
sasprindzinasanu un atslabinasanu. Sasprindzinot konkréto muskulu grupu, dariet to energiski,
aptuveni 7- 10 sekundes. Péc sasprindzinasanas atbrivojiet muskulus - aptuveni 15- 20
sekundes. leelpojiet, piepildot véderu, un izelpojiet péc katras muskulu grupas

sasprindzinasanas.

¢ Dziliieelpojiet un izelpojiet tris reizes. Izelpojot katru reizi izteélojieties, ka saspringums
aizplust projam no kermena.
e Saznaudziet dures. Turiet tas saZnaugtas 7-10 sekundes, tad atslabiniet.

e Sasprindziniet roku augsdelmu muskulus (bicepsus), pacelot rokas gaisa un saliecot

elkonus. Turiet... atslabiniet.

e Sasprindziniet kakla muskulus, uzmanigi nedaudz atliecot galvu atpakal. Turiet...

atslabiniet.
e lespiediet galvu kakla bedrité un sasprindziniet kakla priekSejo dalu. Turiet... atslabiniet.

e Sasprindziniet pieres muskulus, pacelot uzacis tik augstu, cik vien iespé&jams. Turiet...

atslabiniet. 1ztélojieties, ka pieres muskuli klist pavisam gludi.
e Sasprindziniet muskulus ap acim, aizverot acis un sazmiedzot tas. Turiet... atslabiniet.
® Sasprindziniet zokli, sakoZot zobus kopa un iztiepjot lUpas uz saniem. Turiet... atslabiniet.
e Pielieciet méli pie auksléjam un sasprindziniet. Turiet... atslabiniet.

e Sasprindziniet plecus, pacelot tos, cik vien augstu iespéjams. Turiet... atslabiniet.



e Sasprindzini lapstinas, plecus atliecot atpakal t3§, it ka gribétuy, lai tie uz muguras saskaras.
Turiet... atslabiniet.

e Sasprindziniet krasu kurvja muskulus, veicot dzilu ieelpu. Turiet... atslabiniet.
e Sasprindziniet védera muskulus, ievelkot véderu uz ieksu. Turiet... atslabiniet.
e Sasprindziniet muguru, uzmanigi to izliecot uz augsu. Turiet... atslabiniet.

e Sasprindziniet sezamvietu, savelkot dibena muskulus. Turiet... atslabiniet.

e Sasprindziniet kaju augsstilbus. Turiet... atslabiniet.

e Sasprindziniet apaksstilbus, pastiepjot uz augsu pédas. Turiet... atslabiniet.

® Sasprindziniet pédas, tas savelkot uz ieksu. Turiet... atslabiniet.

® Domas sistematiski pievérsiet uzmanibu visam kermena dalam - ja kada muskulu grupa veél ir
saspringusi, atkal sasprindziniet un atbrivojiet to.

So vingrindjumu ieteicams 2 nedélas trenét katru dienu. Péc tam ir iespé&jams veikt saisinato
progresivas muskulu relaksaciju, kura tiek sasprindzinatas un atbrivotas tikai rokas, seja un
kakls, kraskurvis, véders, kajas. Ja spriedze nav tik izteikta, ar laiku visas muskulu grupas var ari
tikai atslabinat, bez sasprindzinasanas.
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