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PSIHOEMOCIONALAIS
ATBALSTS

veselibas aprupes sferas darbiniekiem

Informacija par psihoemocionalo atbalstu un
dazadiem ar psihisko veselibu saistitiem
jautajumiem

“Rupejoties par otru,
neaizmirsti par sevi!”
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BEZMAKSAS psihoemocionala atbalsta
konsultacijas RAKUS darbiniekiem

“Rupejoties par otru, neaizmirsti par sevi!”

Mes visi saskaramies ar izaicinajumiem, grutibam un
zaudejumiem. Mes piedzivojam konfliktus un dazadas
emocijas. Pat tad, ja darbs ir sirds lieta, var but brizi, kad
izaicinajumi taja loti butiski ietekmé passajutu.

Psihoemocionala atbalsta konsultacijas notiek drosa vidé un
ta ir iespeja konfidenciali
parrunat un sanemt atbalstu dazadas darba un ar ikdienas dzivi
saistitas stresa situacijas

identificet ar stresu saistitas domas un emocijas

laikus identificet signalus, kas var liecinat par izdegsanu vai
hronisku, paaugstinatu stresu, u.c. un apzinat iespejamos resursus,
lai sev palidzetu

parrunat un kopigi meklet risinajumus dazadam ar komunikaciju
saistitam situacijam

sanemt atbalstu krizes situacijas

Konsultacijas sniedz sertificeti
kliniskie un veselibas psihologi.

Konsultacijas tiek izmantotas pieradijumos
balstitas metodes.

Tiek piedavata Tstermina konsultesana (lidz 10 konsultacijam), ar
fokusu uz ST briza situaciju, emocionalo stavokli un resursu
apzinasanos, lai uzlabotu cilvéka kop&jo emocionalo labsajitu.

Konsultacijas pieejamas attalinati vai klatiene (par formatu un vietu
vienojas individuali).
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KAS IR PSIHOLOGISKA KONSULTESANA?
Psihologiska
konsultésana ir c @ ﬂ
Tpasi veidots
dialogs starp
psihologu un \ /

klientu, ar merki
palidzet klientam

risinat
psihologiskas
grutibas. / /
@

Sava darba psihologs izmanto Psihologiska konsultésana
vairakas metodes, ar kuru ir 1slaiciga sadarbiba ar
palidzibu palidz noformuléet klientu, kas ir versta uz

mérkus, apzinaties resursus klienta aktualu problemu
un sniegt emocionalu atbalstu. un grifibu risinasanu.

Zini, ka ir pilnigi normali, ja griezas pie specialistiem arT tad,

ja nav klinisku saslimsanu, bet, pieméram, ir nozimigas

dzives parmainas, zaudéjums un séras, attiecibu problemas,

kad japienem nozimigi lemumi, ir paaugstinats stress,
trauksme, grutibas saprast savas emocijas, komunikacijas grutibas u.tml.
Dazreiz tas ir vien paris konsultacijas, citreiz ilgaka sadarbiba, tomer
pamata meérkis ir uzlabot cilvéka dzives kvalitati iesp&ju robezas.
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KAS IR KOGNITIVI BIHEIVIORALA PSIHOTERAPIJA

(KBT)?
Kognitivi biheivioralo KBT ir viena no
psihoterapiju 1960. gadu psihoterapijas formam,
sakuma izstradaja Arons kas ir zinatniski
Beks Pensilvanijas parbaudita un pieradita
Universitate. P— ka efektiva kliniskajos

péetijumos.

KBT ir balstita uz ideju, ka veids, ka mes uztveram
situacijas ietekme to, ka mes jutamies emocionali.

KBT ir TIstermina un KBT palidz
struktureta klientiem ieraudzit
psihoterapija ar ka domas ietekmé
fokusu uz klienta emocijas un
tagadnes situaciju. uzvedibu.
(%) ket mics ki i = I
maca klientus atpazit KBT peta ar to, ka
&O j un novertét nepalidzosas kermenis reagé
domas un apgalvojumus un dazadas emocionalas
atrast uz tiem adaptivas situacijas
atbildes.
\ KBT terapija bus labi piemeérota

klientiem, kas ir gatavi aktivi iesaistities
{:@:} terapijas procesa, jo viens no KBT
k pamatprincipiem ir sadarbiba un aktiva
klienta lidzdaliba.

lekmju, bipolaro traucejumu, obesesivi - kompulsivo traucejumu,
dazadu fobiju, €sSanas traucéjumu, hronisku sapju, miega
traucejumu, atkaribu un citu psihisko grutibu gadijumos.

.l ST pieeja ir palidzosa depresijas, trauksmes traucgjumu, panikas
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PSIHOLOGA KONSULTACIJAS
ATTALINATI, NEVIS KABINETA.

COVID-19 pandemija liela méra negativi ietekméja psihiskas veselibas
stavokli daudziem cilvekiem. Daudzi izjuta un vel aizvien izjut bailes un
nedrosibu par savu un tuvo cilveku veselibu, piedzivo socialo izolaciju un
vientulibu, censas tikt gala ar pieaugoso darba slodzi, censas sabalansét
darba un majas dzivi u.c.

Vairaku pétfjumu rezultati norada, ka kops 2019. gada cilvékiem

@ trauksmes @ depresijas
traucéjumu limenis [imenis pieaudzis
pieaudzis 3 reizes 4 reizes

Medicinas sféra stradajosiem izteikti pieaugusi:
- depresijas,
- pectraumas stresa traucejumu,
- miega traucejumu raditaji.

Sakotnéjie epidemiologiskie un kvalitativie dati norada uz to,
ka pandémijas negativa ietekme uz psihisko veselibu (ipasi
medicinas sfera stradajoso) var biit gan ar tuliteéjam, gan ar
ilgtermina sekam.

Par ilgtermina sekam mes varam spriest tikai hipoteétiski,

tacu pétijumos, kuri tika veikti pec 2003. gada SARS-CoV-1
uzliesmojuma (nesasniedzot tadu izplatibas limeni, ka COVID-19),
noradits, ka iesaistitais medicinas personals uzradija smaga stresa
simptomatiku arT1un 2 gadus velak pec virusa uzliesmojuma.

s COVID-19 pandémijas rezultat3,

n pieprasijums pec psihologu un
psihoterapeitu konsultacijam pieauga un,
nemot véra ierobeZojumus, daudz vairak
tika izmantota iespeja sniegt konsultacijas

attalinati (video zvana formata).

(
('-'—

1 -
:‘|S||mn|Ca Materials sagatavots Rigas Austrumu Kliniskas Universitates slimnicas vajadzibam. Neizplatit bez
w e e T Saskanosanas. 2021./2022. gada Psihoemocion3la atbalsta komanda, psihoemocionalais.atbalsts@aslimnica.lv



PSIHOLOGA KONSULTACIJAS
ATTALINATI, NEVIS KABINETA.

Pandemijas apstaklos specialisti lielakoties
stradajusi attalinati, izmantojot video zvana
iespé€jas.

Attalinatas konsultacijas nav jauna pieeja, ta
tika plasi praktizéta arT ieprieks, bet COVID-19

pandemija tas kluva par gandriz vienigo
iespejamo konsultacijas veidu.

Vairakos no 2018. lidz 2021. gadam publicétos metaanalizu
un sistemisko parskatu rezultatos (petijumi, kuros tiek
apkopoti vairaku citu petijumu rezultati) noradits, ka
attalinata formata kognitivi biheiviorala terapijas (KBT)
konsultacijas ir tikpat efektivas, ka klatienes
konsultacijas depresijas un trauksmes traucéjumu
gadijumos, ka ar’ pectraumas stresa traucejumu — es——
gadijumos.

Depresijas gadijumos attalinata Efektivitate pieradita ar1 attalinatas
KBT var sniegt pat labakus . Tstermina, uz problému risinasanu
rezultatus, neka klatienes orientetai, terapijai.

konsultacijas.

Attalinatais darbs
var but rentablaks

-~

Petijumi ar1 rada, ka

nav atskirtbu klientu un értaks,
apmierinatiba starp samazinot laika
klatienes un i resursus, un var

attalinatajam but vieglak

konsultacijam. pieejams.
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PSIHOLOGA KONSULTACIJAS
ATTALINATI, NEVIS KABINETA.

KBT ir pieradita efektivitate attalinatai izdegsanas profilaksei un
novérsanai. Kops pandémijas sakuma tika izveidoti vairaki attalinatie
Tstermina KBT protokoli, kuri paredzéti tieSi medicinas sféra stradajosiem,
ar merki - izveidot adaptivakas stresa parvarésanas stratégijas un
stiprinatu savus resursus.

)

n Attalinatas konsultacijas notiek
izmantojot kadu no sazvanisanas
platformam, pieméram, Skype,
Zoom, MS Teams vai citu. Par to
vienojas ar konkreto specialistu.

“Rupejoties par otru,
neaizmirsti par sevi!”
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