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EMOCIJAS - KAPEC MES TAS PIEDZIVOJAM
UN KA TAS MUMS PALIDZ?

Kas ir emocijas? Emocijas ir kompleksi, subjektivi pardzivojumi vai
reakcijas, kas saistitas ar fiziologisko uzbudindjumu un kognitivo
novertejumu par konkreto situaciju. Tas, ko domasim jeb ka novertesim
kadu situaciju nosaka musu pagatnes pieredze un ar1 vide un kultura,
kada esam augusi un dzivojusi.

Dazadiem cilvékiem var biit pat loti atskirigas emocionalas reakcijas
lidzigas situacijas!

Emocijas izraisa:

O
()

1. konkrétas 2. domas, 3. organisma
situacijas argja interpretacijas par vajadzibu
vide situaciju, domas par apmierinasana val
domam neapmierinasana

Emocijas un garastavoklis

Emocijas ir vairak Garastavoklis ir ilgstoss,
1slaicigas, subjektivas, ne tik intensivs
intensivas reakcijas uz emocionals stavoklis, kas

situaciju ne vienmer ir saistits ar

konkreto situaciju

Emocijas ir ciesi saistitas ar sareZgitiem biologiskiem
procesiem, kas aptver vairakas kermena sistemas.

Limbiska sistema, kas ietver ari amigdalu un hipokampu, ir
ta smadzenu dala, kas primari ir saistita ar musu emociju
apstradi, emociju regulaciju, trauksmes regulaciju.
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KAPEC MUMS NEPIECIESAMAS EMOCIJAS?

Galvena emociju funkcija ir saprasanas
uzlabosana, proti, pat neizmantojot runu,
varam spriest par otra cilveka stavokli un
labak noskanoties uz sadarbibu un
saskarsmi.

Emocijas palidz saprast citus cilveékus un citiem saprast mus. Mes visi
sakam komunicét tiesi ar emocijam, jo zidaina valoda ir emociju
valoda.

Emocijas motivé mus rikoties un palidz pienemt lemumus.

Bailes mums liek «bégt» vai
izvairities, jo situaciju
atpazistam ka kaut kada zina
apdraudosu vai domajam, ka
netiksim ar to gala.

Pozitivas emocijas, pieméeram,
Skumjas, bedas lauj prieks vai gandarijums, var
novertet un izprast veicinat musu izaugsmi, motivet
to, kas mums ir mus. Pozitivas emocijas ir
svarigs. Sis svarigs aspekts veidojot socialas

SIS 2 emocijas arT ir saiknes. Biezi vien tiesi labas
-~ attiecibas var but liels resurss,
e
R

signals apkartejiem,
ka mums vajadzigs
atbalsts vai kada
palidziba.

brizos, kad piedzivojam citas,
vairak nepatikamas emocijas.

Universalas emocijas. Neskatoties uz to, ka emocijas
ir subjektivas reakcijas, péetijumi rada, ka ir septinas
universalas emocijas, kuras ir atpazistamas peéec
konkretam sejas izteiksmem - skumjas, prieks,
riebums, parsteigums, dusmas, nicinajums un bailes.
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KA EMOCIJAS I1ZPAUZAS KERMENTI?

Vegetativas reakcijas rodas saistiba ar izmainam

autonomaja nervu sistéma un nav paklautas cilveka gribai:

- pastiprinata svisana

- paatrinata sirdsdarbiba, pieaug asinsspiediens

- knudesana vedera (saistita ar asins pastiprinatu
plismu uz lielajam muskulu grupam)

- izmaintta elposana,

- sarksana, u.c.

Somatiskas reakcijas paradas saistiba ar izmainam
skeleta muskulos:

- roku un kaju trice

- muskulu saspringums

- kermena pozas un mimikas izmainas

- emocijas parasti pavada izteiksmigas kustibas

~

Speja nosaukt savas emocijas vardos vai emociju
rakstiSana palidz mazinat emocionalo spriedzi. Rakstot gan ‘\
varam «norakstit nost» emocijas, gan ieraudzit situaciju no

malas.

Kas palidz vadit un regulet emocijas?

Miegs - atpiitusies meés daudz labak spejam tikt gala arT ar emocionali
piesatinatam situacijam.

Fiziskas aktivitates - mazina ka fizisku, ta emocionalu spriedzi, sniedz
labsajutu, atslabumu.

Regularas edienreizes - ja musu pamata vajadzibas nav apmierinatas, ir
daudz grutak vadit savas emocijas.

Diafragmala jeb dzila elposana - nomierinot kermeni, mierigaks paliek
ari prats!

1 -
_"|S|Imnlca Materials sagatavots Rigas Austrumu Kliniskas Universitates slimnicas vajadzibam. Neizplatit bez
r T nee e SaSKanosanas. 2021./2022. gada Psihoemocional3 atbalsta komanda, psihoemocionalais.atbalsts@aslimnica.lv



IEPAZISTI SAVAS EMOCIJAS!

|lzmégini! Dazadas situacijas mégini piefiksét, kadas bija —
Tavas emocijas, ka reag€ja kermenis un, ko Tu dariji. Ja o

iespejams, padalies ar kadu uzticamu cilveku ar saviem
noverojumiem.

Situacija - kas . Kermena Uzvediba - ko
- Emocijas ' -
notika? reakcijas es dariju?

Piemérs. Bailes, Sirds sitas Nepanému

Daudz pacientu, | nedrosibas straujak, pauzi, méginaju

grati visu sajuta, spriedzes ar visu tikt gala

paspét laika. neapmierinatiba | sajuta védera, | viens pats.

Pacienti ir Isti negribas

neapmierinati. ést.
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