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Stress, stresa vadisana. Konflikti



Stress

Stress ir nespecifiska organisma reakcija uz
specigu kairinajumu.

Stress ( trauksme) ir visparejs adaptacijas
sindroms.

Stresu iedala :

* hipostress;
* Hiperstress;
* Ei-stress;

* Di-stress.



Stress

Stress ir neatnemama dzives sastavdala. Bet tas
var atskirties péc:

- ledarbibas dziluma;

- Spéka;

- llguma;

- ledarbibas uz organismu.
Stresam ir tris galvenie posmi:
* trauksmes;

* Rezistences vai pretestibas;
e |zsikuma.



Stress

Stresa izraisitas reakcijas organisma:

- Sirdsdarbibas paatrinasanas;

- Asinsspiediena paaugstinasanas;

- Cukura satura paaugstinasanas asinis;
- Elposana paatrinas, bet klust sekla;

- Paaugstinas svisana;

- Kunga darbiba paléninas, bet paaugstinas
cunga skabes daudzums;

- Paaugstinas hormonu Iimenis asinis.



Stress

Ja stress iegust hronisku raksturu, tad var
paradities:

- galvassapes, muguras, plecu, zok|u sapes;
- Nogurumes;

- Sirdsslimibas;

- Cukurslimiba;

- Sakuma posma samazinas imunitate, bet var
novest pie imundeficita;

- Citas psihosomatiskas slimibas.



Stress

ligstosa stresa izraisitie efekti.

lespéjamie fiziskie efekti:

Adas iekaisums;

Alergija;

Aizcietejumi vai caureja;

Miega traucejumi;

Galvas sapes;

Insults;

Sirdsklauves;

Elposanas sistémas traucéjumi;



- Saaukstesanas;

- Traumas;

- Onkologiskas saslimsanas u.c.

Tas noved pie:

- Darba kavésanas;

- Sliktas darba kvalitates;

- Nespéjas paveikt darbu noteiktaja laika;

- Nelaimes gadijumi darba; klientu stdzibu
skaita pieaugums u.c.



Stress

lespéjamie psihologiskie efekti:

depresija;

Vienaldziba;

Bezmiegs;

Nervozitate;

Saubidanas ( nespéja pienemt lémumu);
Garigs sabrukums;

Pasapzinas pazeminasanas;

Nodosanas kaitigiem ieradumiem.



Stress

Tas noved pie:

Impulsivas uzvedibas;
Nesaskanam gimeng;

Gimenes izjuksanas;

Sliktam attiecibam ar cilvekiem;
Socialas izolacijas.



Stress

Stresa celoni:

Darba sféera:

Parslodze darba;

Bezdarba draudi;

Pasvértéjums, kas saistits ar darbu;
Mikroklimats darba grupa;
Atbildiba par padotajiem;

Sociala atbalsta trukums;
Uzvedibas ierobezojumi u.c.



Majas ( gimenes) sféra:
Gimenes dzives dinamika;
Attiecibas laulato starpa;
Laulata socialais atbalsts;
Attiecibas ar bérniem;
Finansialas problémas;
Dzives apstakli;

Socialie kontakti u.c.



Individuala sfera:

Adaptacijas sféra;

1zglitiba, ticiba, tautiba;

Genétiskie nosacijumi ( NS ipasibas, spéja
priecaties u.c.);

Audzinasana;

lepriekséja dzives pieredze;

Dzives krizes;

Sevis milesana;

Laika ( darbu) planosana.
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Darbu planosana

Laika, darbu, atputas planosana ir viens no
vispecigakiem stresoriem ikdiena, kuru cilveki
vismazak apzinas. Tomer tiesi tas noved pie
hroniska laika trukuma un lidz ar to
paaugstinata stresa.

PlGnosana svarigi:

 Uzrakstit daramo darbu sarakstu;
 Uzrakstito izdala ar divi;

e Sakarto nozimibas seciba.



Visus veicamos darbus var nosaciti sadalit 4
grupas pec svariguma un steidzamibas.

1. Svarigi, bet nesteidzami darbi - ~¥25%:
-. Planotais darbs;
-. Macibas;

-. Atputa, hobiji ( tiem parasti laika nepietiek).
Ja to nedaris, tad neviens nesodis.



Laika planosana

2. Svarigi un steidzami darbi - ~ 30-40%

- Rodas péksni;

- Apsola kadam;

- Dala no iepriekséjas grupas;

Ja nedaris, tad sodis.

3. Nesvarigi, bet steidzami darbi -~ 25-35%

- Vienmer saistiti ar citiem cilvekiem-
tuviniekiem, draugiem, pazinam;

- Svarigi, lai gltu pozitivas emocijas.

Ja nedaris — nemilés, nedraudzésies, pametis.



Laika planosana

4. Nesvarigi un nesteidzami darbi -~20-25%
- Laika “nosisana”;
- Rada vislielako nogurumu.

Stresa vadisana:
Divi modeli — veseliga dzives veida ieverosana;
-kognitivais modelis.



Stresa vadisana

1. modelis:

1.Posms — pamatpanéemieni:
-. Mérktieciga izvéle;

-. Atslabinasanas;

-. Dzila (diafragmala ) ieelpa.
2. Posms — speka atgusana:
-. Veseligs uzturs;

-. Meditacija;

-. Koncentrésanas;

-. Problémau risinasana.



Stresa vadisana

3. Posms — dzives bagatinasana:
- Dzives filozofija;
- Socialais tikls;
- Fiziskie vingrinajumi;
- Laika planosana.
Kognitivais modelis:
1. Stresa ka problemas atziSana;

2. Stresa faktoru un ta celonu apzinasana,
novertesana.



Stresa vadisana

3. Stresa novertesana vai kontroles iespéju
apdomasana.
4. Stresa novertesanas nodomu realizesana.

5. Savas pieredzes novertesana.



Konflikti

Konflikts ir pretéji verstu merku, interesu,
poziciju, viedoklu, uzskatu vai lidzeklu sadursme.

Kofliktu iespejama pozitiva ietekme:

Palielina darba motivaciju;

Palielina parliecibu par konflikta risinasanas
nepiecieSamibu;

Pieaug cilveku grupas spéja sadarboties;
Pieaug radosais potencials;
Kolektivs saliedéjas kopigu mérku sasniegsanai;

Rodas stimuls izaugsmei.



Konflikti

Konflikta iepejama negativa ietekme:

- Mazina darba razigumu;

- Samazina savstarpéjo uzticésanos;

- Pretéju uzskatu aizstavji apvienojas koalicijas
( grupu sadrumstalosanas);

- Rodas morales problemas;

- Veltigi tiek téréts laiks;

- Nav iespéjama |lémumu pienemsana.



Konflikti

Konfliktus var iedalit dazadi:
Péc rasanas vietas:

- lekséjie konflikti — problémas (personiskas,
darba u.c.), kas cilvekam jarisina;

- Aréjie vai starppersonu konflikti.
Péc cilveku uzvedibas konfliktos:

- Cinas konflikts — partneri nav vienlidzigi,
uzvarét par katru cenu, nav svarigi cita
pardzivojumi;

- Konflikts spéle — vienlidzigi partneri, zinami
spéeles noteikumi;



Konflikti

- Parliecinasanas konflikts — darbojas ar faktiem,
emocijas tiek izslegtas vai minimali izpauzas.
Tas neietekmé lémuma pienemsanul.

Péc rakstura:

- Racionalais konflikts;

- lracionalais konflikts;

- Pseido konflikts;

- Latentais vai sléptais konflikts;

- Nobiditais vai atliktais konflikts;

- Sadzives vai gadijuma konflikts.




Konflikta risinasanas s tratégijas

Paklausana vai konkurence:

+ arti nonak pie rezultata;

+ gust gandarijumu;

- Zaudeé attiecibas ar cilvekiem;

- Nerupeéjas par citu vajadzibam.
Paklausands vai pielagosanas:

+ saglaba labas attiecibas ar cilvekiem;

+ ne par ko neatbild;

- Ar laiku veidojas “ekspuatacijas” izjuta;
- Nerupeéjas par savam vajadzibam.



(onfliktu risinasanas stratégias
Izvairisanas:

+ saglaba “status quo” — nemainigu situaciju;
+ iegust laiku papildus informacijas iegusanai;
- lzvairas risinat konfliktus;

- Nerupéjas par savam vajadzibam.
Kompromiss:

+ saglaba labas attiecibas ar cilvékiem;

+ nekad visu nezaude;

- lespéja manipulét ar cilvekiem nakotng;

- Ta ka kompromiss ir atrs process, tad nepagust izvertét
vai viens piekapjas tikpat svarigos jautajumis ka otrs.



Konfliktu risinasanas soli

4 solu metode:
1. Kritiska konflikta inventarizacija.

Jautajumi: Ka uztver konfliktu katra no pusem? Ka isti
radusas konflikta pretrunas? Kadas personas
konflikta ir iesaistitas? Cik ilgs ir konflikts?

2. Sistematiska konflikta celonu analize.

Jautajumi: Kada iemesla péc konflikts izcélies?

Kadi zinamie iemesli un pastavosie nosacijumi ir
konflikta pamata? Kas un ko ir paveicis konflikta
procesa dinamika un attistiba?



Konflikta risinasanas soli

3. KonfliktéjosSo pusu mérku analize.

Jautajumi: Kadus meérkus grib sasniegt viena
confliktéjosa puse? Kadi ir motivi/ bailes ir pamata?
Kadus meérkus grib sasniegt otra konfliktéjosa puse?
Kadi motivi ir vina darbibas pamata?

4. Kooperativa konflikta risinajuma izstradasana.

Jautdjumi: Kadi risinajumi ir iesp€jami? Kuri
risinajuma varianti ir vienlidzigi? Kuras risinajuma
iespéjas ir starp konflikta partneriem konkréti
izstradatas un saskanotas?
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