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Apzinatiba

* patreizéja mirkla apzinasanas, kas rodas no
mérktiecigi pieveérstas uzmanibas un nevéertéjosas
attieksmes pret pieredzi, kas atklajas no viena mirk|a
nakamaja (Kabat-Zinn, 2003)

« pamata komponenti - noliiks, uzmaniba un attieksme
(Shapiro et al., 2006),

« kas raksturojas ar ieinteresétibu, atvertibu,
pienemsanu un labvelibu (Siegel, 2007).
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Kadel runat par apzinatibu?

ta ir spéja, kas ikvienam ir pieskirta piedzimstot
ir skaidra metodologija, ka to attistit

kad ir attistita — uzlabo dzives kvalitati

tai ir nozimiga pieradijumu baze




Pieradijumi (sistematiskie parskati)

* Apzinatiba balstitas pieejas uzrada liela apjoma
efektivitati binge eating arstésana (Gu, Strauss et al,
2015)

« Efektivitate trauksmes un depresijas arstésana (Newby,
2015)

« MBSR un MBCT atvieglo gan fiziskos, gan psihiskos
simptomus vEéza, sirds un asinsvadu slimibu un hronisku
sapju gadijuma, ka ari depresijai, trauksmel un
veselibas profilaksei (Gotink, et al., 2015)



Sistematiskais parskats 2017

Tomlinson, E. R., Yousaf, O., Vittersg, A. D., & Jones, L. (2017).

Dispositional mindfulness and psychological health: a systematic
review. Mindfulness, 1-21.

e apzinatiba aizsarga pret pratuloSanu/ atgremosanu (rumination)
(Petrocchi and Ottaviani 2016);

e jo augstaka apzinatiba, jo mazaka sapju katastrofizacija — negativs
novertéjums un emocionals sajutigums (Day et al. 2015);

* veicina dzivessparu un pozitivas stresa regulésanas stratégijas;
samazina stresa somatizacijas rekacijas


https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-017-0762-6#CR91
https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-017-0762-6#CR34

Apzinatibas prakse

koncentrésanas prasmes
atvértas uzmanibas prasmes
noteiktas labveligas attieksmes veidosana

uzmanibas un attieksmes trenins — introspektivs cels




Apzinasanas ritenis (The wheel of awareness, D.Siegel)
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Apzinatiba ka daudzdimensionals konstrukts

noverosana

aprakstiSana/ nosauksana

ieksejas pieredzes nekritizésSana
nereagésana uz iekséjo pieredzi
apzinata darbiba (Baer et al., 2006)



Sapes

subjektiva pieredze

ietver fizisko, emocionalo un kognitivo komponentu
sapém ir noteikta f-ja

hroniskas sapes ir fenomens pats par sevi
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Sapju hronificesanos un nespeju prognozejosie faktori




Apzinatibas loma sapju pieredze

Apzinatiba palidz atskirt sapes no ciesanam

* Pirma bulta un otra bulta

Viss pariet — fenomenu nepastaviga, mainiga daba
Pieredzes uznemsana ar maigumu, laipnibu, pacietibu,
toleranci, atvertibu un drosmi nevis izvairisanas

— izvairisanas paradokss

Apzinatiba palielina kognitivo elastigumu

— pamanit saistibu starp domasanu un kermena reakcijam

— nereagét ar bailem (jo bailes pastiprina sapes)



Kermena apzinatiba

Medicina visbiezak jedziens tiek lietots konteksta ar trauksmi,
hipohondriju un somatizaciju — ka parspilétu uzmanibu pret
fizis <akj|iem simptomiem un uzmacigas domas par nearstejamu
stavocli.

tiek definéta art ka “speja atpazit smalkus kermena )
signalus”(Baas et al, 2004) un tiek atzita par palidzo$u ipasibu:

Hronisku sapju pacientiem (Burns, 2006)
Sirds mazspéjas pacientiem (Baas et al, 2004)

Hroniskas nieru mazspéjas pacientiem (Christensen et al, 1996)



Kermena apzinatiba
var but gan adaptiva, gan neadaptiva
Pieméram, hronisku sapju pétijumi norada, ka

neskaidra, uz emocijam balstita parspiléta piesardziba palielina sapes
un ir neadaptiva (Ecclestone, et al, 1997)

bet “skaidra somatiska monitorésana”, fizisko sajutu preciza, detalizéta
uztvere patreizéja bridi ir adaptiva (Cioffi, Holloway, 1993)



Diskomforta izpete

e 1. Koncentrésanas uz izturama diskomforta sajutam (fiziska lirmen)

Jums nav japatik tam, ko jus jutat. Jus varat sev teikt: ,ir Ok ta justies, es méginasu but pret to
atverts tik, cik tas ir iespéjami”

e 2. Pienemsana — panemt preti, laut but tam, kas ir. Ta ir pauze,
lausana but, skaidrs redzéjums, lai atbildétu visprasmigakaja veida.
PienemsSana nav ne pasivitate, ne padosanas, ne ,, neka nejusana”.
1.Solis — pamaniet savu vélésanos aiziet, izvairities, norobezoties no
nepatikamas pieredzes
2. Solis — paieties pretim nepatikamajai pieredzei; “aicinat to uz tasi
téjas”; aicinat nama — esiet laipns namatévs/ namamate.
e 3. Esiet lidzjutigi pret sevi — ja ir parak gruti, atkapieties, jo jums ne
ar vienu nav jasacensas.



Lidzjutiba un laipniba pret sevi




Paldies par uzmanibu!

e Jautajumi, komentari, pardomas...



