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STRESA MAZINASANAS TEHNIKAS

Medicinas darbinieki biezi vien strada paaugstinatas spriedzes vai krizes
apstaklos. Piedzivotais darba var negativi ietekmet emocionalo stavokli
un paaugstinat izdegsanas risku. Un, pat ja nav akiita krize, ikdiena tapat
saskaramies ar dazadam stresa situacijam. Bukleta aprakstiti efektivi
elposanas un relaksacijas vingrindjumi, kurus regulari praktizgjot,
iespejams mazinat trauksmes limeni, negativas domas, spriedzi un gut
relaksaciju. lepazisties ar dazadam 1sam tehnikam un atrodi to, kas der
Tev vislabak der!

Taisnstlra elposanas tehnika
1.  Apsedies erti. Abam kajam ir
jaatrodas uz gridas. 9 IZELPA

2. Ar skatienu atrodi jebkuru
taisnstira formas prieksmetu
(pieméram, ekrans, durvis,

I m
plakats, televizors, papirs, logs). S o
3. levelc elpu ar skatienu slidot pa P g
taisnstura isako malu.
4. lzelpo nedaudz lenak ar skatienu < G
slidot pa taisnstira garako malu. IZELPA
5. Atkarto 8 reizes.
e 4-8 elposanas tehnika
-8 Pieva -  olpai
IEELPA - ievérs uzmanibu savai elpai;

leelpo caur degunu skaitot lidz 4;
Izelpo caur muti skaitot lidz 8;
Atkarto 5-10 reizes.

N W N =

Sis tehnikas palidz nomierinat elposanu, fokus&ties uz So
konkreto bridi un atslabinat kermeni.
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Diafragmala elposana

1. Apsedies kresla, abam kajam ir
jaatrodas uz gridas (vari arT gulét uz
muguras vai sédet kada cita erta poza);

2. Uzliec vienu plaukstu uz vedera un otru
uz krutim;

3. Leniieelpo caur degunu, sajutot ka
véders pieplsas un roka pacelas. Péec
ieelpas ieturi 1su pauzi;

4. Lenam izelpo - Tavai plaukstai ir
jasajut, ka veders saplok. Pec izelpas
ieturi 1su pauzi;

5. Rokai, kas atrodas uz krutim, ir japaliek
nekustigai;

6. Atkarto vingrinajumu vairakas reizes.
Fokusgjies uz to, lai elpa piepilda tiesi
vederul!

Sazemeésanas tehnika

1. levelc dzili elpu caur degunu un izelpo caur degunu
vai muti;

Pievers uzmanibu lietam, kas atrodas apkart: \ \ p

w

Atrodi 5 lietas un nosauc tas (pieméram, 5 zalus
prieksmetus vai 5 lietas no koka);

Atrodi 4 lietas, kuras Tu vari sataustit, patausti tas; /
Sadzirdi 3 skanas, nosauc sev, ko dzirdi;

Pamégini sajust kadu smarzuy;

N o oo

Ja ir kaut kas edams vai dzerams - nogarso to.

Progresiva muskulu relaksacija

Sis ir vingrinajums, kas palidz atslabinat kermeni un pratu. Audioierakstu
latviesu valoda klausies te! (Vai youtube.com ierakstot atslégas vardus
«progresiva muskulu relaksacija»).
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https://www.youtube.com/watch?v=QdjjJegedLc

