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Psihoemocionala noturiba

Helmdits Ancans
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Pasaules Veselibas organizacija:
Stress kluvis par vispasaules epidemijul!




Autonomas nervu sistemas 2 rezimi

Simpatetiska sistema

Pz

Parasimpatetiska
sistema

A




Stress

| ]

Simpat@tiskas nervu sistémas ierosinasana

8 2

Kortikosteroidu aktivizéiana Adrenali;;;ul;nmli .
Imiinsistéma noplicinas Asinsspiediens palielinas
Samazinds jaunu Lielie musku]i sagatavojas
neironu raZzofana cinai vai bégianai
Vecie neironi tiek parslogoti, Smadzenes noslédz nebiitiskos
novedot pie saraufanas Nnervil savienojumus

§ !

Samazinds maciianas spéjas
BaZas, nervozitate un nomakfibas pilns noskanojums
Ugztveram citu teikto vai darito ki bied&josu un negativu
Stress palielinas




Dazi pragmatiski secinajumi

o Stresa reakcija evolucionari
attistijusies, lai noverstu fizisku
apdraud€jumu

o Ja nav fiziska apdraudejuma —
stresa reakcija tikai apgrutina
optimala risinagjuma atraSanu

o Jautajums: vai 81 ir fiziska
apdraud€juma situacija?







Forbes

%
Perfekts rezultats atrak un értak .- g

Tvalka genemtors
Intuitivi lietojams gludeklis PHILIPS

Multitasking Damages Your
Brain And Career, New Studies
Suggest

(9 Bdby
b

v’ Stanfordas universitate: multitéskings neproduktivaks
neka seciga uzdevumu veiksana

v" Cilveki, kuri regulari censas vienlaicigi veikt vairakas
darbibas, nespéj noturét uzmanibu, izsaukt info no
atminas, efektivi parslégties no uzdevuma uz uzdevumu




Psucnnhg“ ]Mﬂll Find a Therapist v Get Help v Magazine v Today v

Q, Find a Therapist (City or Zip) D Verified by Psychology Today

2

William R. Klemm Ph.D.

Memory Medic
5 f SHARE m & EMAIL < MORE

We live in the age of multitasking. Though a phenomenon of the young,

The Perils of Multitasking

Your smart phone can make you dumb.

older folks are being dragged into the age by the digital revolution in mobile Toaka gevirators PHILI PS

v Londonas universitate: multitaskings samazina IQ

v" Saseksas universitate: multitaskings grauj smadzenu
centrus, kas atbild par empatiju un paskontroli,
mazinot arl musu EQ

v Harvarda universitate: multitaskings nav speja, bet
gan nespéja — uzmanibas noturéSanas nespéja!



o Apzinatiba - uzmanibas pieverSanas
velds, kas:
» mérktiecigi fokuséts
* Uz tagadnes pieredzi
» bez vertéjuma, Kkritikas un iesaistisanas

Bez

Tagadne _ .
& vertéjuma



DZONA KABATA-ZINNA UN DANIELA GOULMENA PRIEKSVARDI

Daniels Sigels

4 e Apzinatib
Mekle [Rii—.

NEGAIDITS CELS PRETIM PANAKUMIEM,
LAIME! (UN MIERAM VISA PASAULE)

CADE MENS TANS

& gramata un Kurss, uz Kuru 1 baistas, ataino vienu no svangakapem
Google kultiras aspektiem — ka viens Individs ar lielisku idepu var patieSam mainit pasaul.” J u M AVA
ERIKS SMITS, Google valdes priekssadétajs

llgonis Vilks




Apvienotas Karalistes Garigas veselibas fonda zinojums par
apzinatibu:

» Uzmanibas un koncentréSanas sp€jas uzlaboSanas,
atbilstoSs efektivitates kapums

» Psihologiska stresa (ieskaitot depresiju un neirozi)
samazinasanas, labklajibas un apmierinatibas pieaugums

» Labaka savu emociju apzinasanas, izpratne un pienemsana,
laujot atrak atgiities no slikta noskanojuma

» Mazak negativu domu un lielaka sp&ju nepadoties to
letekmel

» Veseligaks pasnovertéjums, kas mazak atkarigs no argjiem
apstakliem




» Labakas socialas iemanas, komunikacija, attiecibas ar
lidzcilvekiem, mazak konfliktu un veiksmigaka to
risinasana

» Zemaka impulsivitate, nelaujoties automatisko reakciju
diktatam

» Labaka veseliba, mazinoties sirds un asinsvadu slimibu
riskam, pazeminot asinsspiedienu, palidzot samazinat
lietoto medikamentu apjomu un atbrivoties no atkaribam






Top 10 prasmes

2020

Kompleksu problemu risinasana

Kritiska domasana
Radosums
Cilveku vadisana

Koordinesana

@ocionala mteh@

Vertesana un lemumu
plenemsana

Orientacija uz pakalpojumiem

Parrunas

@mtivé elastiD

2015

Kompleksu problemu risinasana

Koordinesana
Cilveku vadisana
Kritiska domasana
Parrunas
Kvalitates kontrole

Orientacija uz pakalpojumiem

Vertesana un lemumu
plenemsana

Aktiva klausisanas

Radosums

Avots: Future of Jobs Report, World Economic Forum






Pozifivisma izkopSana

« Fokusg&Sanas iemanu nostiprinasana
« NovéroSanas spéju attistiSana

« Humors

« Empatija, pateiciba un lidzjutiba
 Fiziskas aktivitates svaiga gaisa
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b 10:00 AM 100% -

Guided meditation
for everybody

Day 4 of 10

Happiness 7/l
INSIGHT TIMER

Ending Bell
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1 Ending Bell 2 Ending Bells 3 Ending Bells

[ Timer Duration:

' 30 Minutes

[ Beginning Bell:
1Bell:20 S




Uz ko fokusets mans prats?

Vai tas ir fakts, vai tikai stasts par faktu?
Memento mori

Nav neka pastavigaka par nepastavibu
Nesalidzini!

Negaidi neko labu!



