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Kas ir veseligs dzives veids ?
BPS modelis

= Biologiskie faktori — genétika, iedzimtiba,
biokimiskie procesi
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Kas ir veseligs dzives veids ?

= Psihologiskie faktori — garastavoklis,
personiba, uzvediba, kognitivas spéjas
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Kas ir veseligs dzives veids ?

= Socialie faktori — kdltdra, gimene,
sociélekonomiské situacija
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PSIHOLOGISKAIS
ATBALSTS STUDENTIEM

— Veselibas psihologijas un pedagogijas katedras macibspeki un studgjoSie

veido un attista timekla intervenci ka atbalsta programmas studgjosajiem.

RS U ve S e I I a Tas nodro3ina palidzibu un motivaciju parmainu un veseligu ieradumu
ievieSanai un nostiprinaSanai ikdiena.

Stresa menedZments

] ]
+ Informacija par stresu, ta nozimi un ietekmi
uz veselibu

* Padomi un metodes stresa mazinasanai
+ Atbalsts stresa mazinasanas metoZu izmantoSanai
ikdiena

| u L 4
c « Informacija par efektivu laika planosanu

* Metodes, kas palidz savienot darbu
ar macibam un atpitu
* Atbalsts efektivu laika planoSanas metoZu

pielieto$anai ikdiena, lai izvairitos no
darbu dariSanas pedeja bridi

Fiziskas aktivitates
« Pétijumos balstita informacija par fizisko aktivitasu
nozimi labas veselibas un passajttas nodrosinasanai
* Metodes, kas palidzes klut fiziski aktivam

* Atbalsts regularai fizisko aktivitasu
praktizéSanai

Vairak informacijas: estudijas.rsu.lv
1. Visi kursi
2. Papildkursi
3. Publiskie kursi
4. Veseliga dzivesveida sekmesana
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Stresa menedzments

= |zglitoSsanas par stresa céloniem — prasibas darb3,
sliktas attiecibas

= |zglitoSanas par stresa sekam/simptomiem —
elposana, asinsspiediens — neveseligs dzivesveids
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Stresa menedzments

= Stresa parvaréSanas metodes — relaksacija,
prioritates, laika planosana, pateikt "né”, stresa
dienasgramata, izvairies no cilvékiem, kas tev
Izraisa stresu, kontrolé savu vidi




Laika planosana

|zglitoSanas par efektivakajam laika planoSanas metodém
Pateikt “né”, prioritates, miegs, koncentrégjies uz patreizéjo
darbu

Dari darbus laicigi, neiestrégsti pie stkam detalam, neplano
nakamos darbus, kamér neesi paveicis vienu

Nospraud terminus, izvairies no traucékliem, veseligs dzives

veids, plano un organizé savu darbu
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Fizisko aktivitasu veicinasana

|zglitoSanas par fizisko
aktivitasu ieguvumiem un
zaudéjumiem

Plano, izvirzi méerkus,
levies kalendaru un
vizualizé ka tu sos
meérkus vari sasniegt
Atrodi sporta veidu, kas

tev patik PHYSICAL ACIVITYPIRAMID
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Socialais atbalsts —
sporto kopa ar kadu 10
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Transteoréetiskais modelis

F

Az‘mréﬁanas
poSMS

/ Darbibas posms

/ Sagatavosanas posms

B /-Pﬁrdnmu posms

_ﬁmnspﬁrdﬂmu posms 10




Isi par pétijumu

= Fizisko aktivitasu e intervences efektivitate Rigas
Stradina universitates studentiem: pilotpétijums

= Dalibnieki — 9 Rigas Stradina universitates studenti
(vecums M=25, SD=2,1, 1 vir., 8 siev.)

= Dalibnieku tika aicinati iesaistities e intervencés un
veikt tur esosos uzdevumus, péc uzdevumu
veikSanas novertét izveidotas e intervences
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E Intervences

Informacijas sadala — termini, ieteikumi, kartes u.c.

Uzdevumu sadala — plusu un minusu tabula,
kalendars, dienasgramata

Vingrinajumu prezentacija
Intervija ar fitnesa treneri




E Intervences

Pirmdiena | Otrdiena Tresdiena Ceturtdiena Piektdiena Sestdiena Svetdiena Kopa
Skriesu Svaruzale | Atputisos Skriedu VEdera preses | Skriesu Atputisos
vingr.
60 min. 120 min. 30min. 30 min. 60 min. 300min.
=5h
SkrieSana Ritenhrauksa | Atptos Vederaprese | Svaruzale Atpitos Atputos
na
30 min. 60 min. 30min. 60 min. 180
min. = 10
3h GADI
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E intervences

Pédu stiepsana - pacelot
pirkstgalus un nostiepjot tos,
mainot kajas. 10 reizes (2 - 3
atkartojuma reizes). Alternativa
vingrinajuma izpilde - kaju viegli
pacelt un veikt rotacijas kustibu
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Secinajumi

Ertaka lietojamiba un pieejamiba
Veicinat motivaciju

Mobila versija, platforma

Sazina ar intervences veidotgjiem
Dizains — pievilciba, kvalitate
Saprotamakas instrukcijas







Uzdevums — merku izvirzisana

= Fiziskajam aktivitatem

= Veseligam uzturam




Uzdevums — merku izvirzisana

Izvirzi realistiskus meérkus + mazaki
konkretaki merki ikdienai — izvirzi prioritates
Personisks mérkis — iekséja motivacija —
ES vélos sasniegt So mérki, jo tas prieks
manis ir svarigi

|zvElies sporta veidu, kas tev visvairak patik
un intereségjies par to

Socialais atbalsts — sporta zales
abonaments, sportosana kopa ar kadu
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Uzdevums — merku izvirzisana

= Pozitiva domasana — “iekS€ja” runa, motivé
sevi, smelies citu pieredze, iedvesmojies

= Perfekcionisms — rezultati naks ar laiku,
viena programmal/diéta nestrada visiem

= |aiks atpltai — relakséjies un atvelti laiku
lietam, kas tev patik, laika planosana — 10
min. Augstas intensitates trenina efektivitate
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Uzdevums — merku izvirzisana

= |zveido aktivitasu kalendaru — ko tu darisi katru
dienu, cik ilgi, kur ?

= Apzinies — katra pareizi veikta darbiba, ikdienas
pules tev palidz sasniegt savu merKi

= |zveido stratégijas, kas palidzés tev motivét sevi
sliktajas dienas, kad motivacija ir zema — iesp.
apbalvojums




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Dzeimss O. ProCaska (James O. Prochaska, dz.1943)
Karlo Diklemente (Carlo C. DiClemente, dz. 1942)

20.gs 80. g.

Pétnieki atklaja, ka uzvedibas izmainu process notiek
secigas stadijas, kur individs censas atteikties no
nelabvéligiem ieradumiem un tiecas péc veseligaka
dzivesveida (Bowles, 2006).

Salidzinaja dazas psihoterapijas pamatsistémas un izpétija
apkopotos datus par atteikSanos, pieméram, pipésana,
narkotiku lietoSana, parmériga ésana. 10
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Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Dzeimss O. ProCaska (James O. Prochaska, dz.1943) "
Karlo Diklemente (Carlo C. DiClemente, dz. 1942) *

20.gs 80. g.

Pétnieki atklaja, ka uzvedibas izmainu process notiek
secigas stadijas, kur individs censas atteikties no
nelabvéligiem ieradumiem un tiecas péc veseligaka
dzivesveida (Bowles, 2006).

Salidzinaja dazas psihoterapijas pamatsistémas un izpétija
apkopotos datus par atteikSanos, pieméram, pipésana,
narkotiku lietoSana, parmériga ésana. 10




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Veikti pétijumi (Prochaska, Redding, Evers, 2002):

= |ai sekmétu smeékeésanas atmesSanu,

= alkohola un citu kaitigu vielu patérina samazinasana,
= panikas, trauksmes,

= antisocialas uzvedibas mazinasana,

= @éSanas traucéjumu arstésanas gaita,

= diétu veicinasana,

= seksuali transmisivo slimibu profilakse,

= arsta rekomendaciju ievérosana,

= kontraceptivo lidzeklu lietosana,

= smékésanas novérsana grutniecibas laika,

= mazkustiga dzives veida mazinasana, 10

= aizsargaSana no saules starojuma o f
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Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

= Teorijas pamatideja: Uzvedibas izmainas ir process.

= Centralais fokuss: cilvéka gataviba parmainam.




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Uzvedibas izmainu posmi

= Pirmspardomu posms,
= Pardomu posms,

= SagatavoSanas posms,
= Darbibas posms,

= |zmainu saglabasanas / uzturéSanas
posms,

= Nobeiguma posms (pProchaska, Redding,
Evers, 2002).




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Pirmspardomu posms

Cilvekam nav nodoma izmainit savu veselibai kaitigo
uzvedibu.

Nedoma par savam problémam vai ari neizvéerté to nozimi
(Prochaska, DiClemente, Norcross, 1992).

Nav izvertéjusi potencialos riskus, ko rada vinu riciba. Lai
virzitu cilvéku uz nakoso posmu, nepieciesams piedavat
cilvekam izvértét savu pasreizéjo uzvedibu, ka art informét
vinu par iesp&jamiem riskiem.




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Pardomu posms

= Cilveki apzinas, ka pastav probleéma un sak apsveért uzvedibas
mainisanas nepieciesamibu.

= |r vairak gatavi uztvert informaciju par uzvedibas iesp&jamam
negativajam sekam.

= Sak izvertét ieguvumus un zaudéjumus saistiba ar veselibai
kaitigas uzvedibas izmainam, pie tam pastav izteikta ambivalence
attieciba pret veselibai kaitéjoso uzvedibu — cilvéks vienlaicigi
apzinas iespéjamas sekas, bet joprojam izjlut vélamos ieguvumus
no attiecigas uzvedibas.
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Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Sagatavosanas posms

= Ir apnémies veikt konkrétas darbibas, lai mainitu veselibai kaitigo uzvedibu,
pieméram, uzsakt regularas fiziskas aktivitates vai atmest smékésanu tris
meénesu laika,tacCu, iespéjams, cilvéks ir centies vingrot vai atmest smékésanu
jau agrak, taCu neveiksmiga pieredze ir atstajusi Saubas par pasefektivitati.

= Pieméri, nopirkt apgérbu treniniem vai arT samazinat izsmékeéto cigaresu
skaitu (Prochaska, Norcross, Fowler, Follick, Abrams, 1992).

= Svarigi skaidri definét problému un saprast Skérslus, un nosaukt tos cilvékus,
kuri atbalsta individa [Emumu, lai cilvéks varétu redzét savu progresu un
tadéjadi paaugstinatusavu pasefektivitati.

GADI
PSIHOLOGIJAS
1ZGLITIBAI L‘ .




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Darbibas posms

= Cilvéks reali maina savu veselibai kaitigo uzvedibu, izmainas ir art aréji
redzamas (Prochaska, DiClemente, Norcross, 1992).

neatgrieztos pie iepriekS€ja uzvedibas modela, un japarruna, kas notiks, ja
vins tomeér pie ta atgriezisies.

= Pieméram, smékésanas gadijuma tads kritérijs ir nevis samazinat izsméekéto
cigaresu skaitu, bet gan pilniga atteikSanas no smékésanas.

= Var piedzivot zaudéjuma izjutu, kuras parvaréSanai ir svariga pasregulacija un
socialais atbalsts, ka arT atgadinajums par ilgtermina mérkiem un istermina

sasniegumu izvértésana.
g:ﬂo!.ogms !
o




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Izmainu saglabasanas / uzturéSanas posms

= Jauna uzvediba ir ieviesta, un to nepieciesams uzturét.

= Recidiva riska limenis samazinas, bet savukart parlieciba par sevi, savam
spé&jam parvaret recidivu pieaug (Redding, Rossi, Rossi, Velicer, Prochaska,
1999).

= Nerodas kardinajums atsakt iepriekS&jo uzvedibu un vai cilvéks ir pietiekami
parliecinats, ka spéj parvarét recidivu jebkuros apstaklos.

= |r lietderigi arT parrunat recidivus, vai to, kas notiks, ja kaut kas neizdosies.

RSU




Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Nobeiguma posms

= Vairs nerodas kardinajums atgriezties vecaja uzvedibas modeli, So
stadiju raksturo pasSefektivitate.

= Cilvéks ir gatavs rikoties saskana ar izveidojusos uzvedibu visas
turpmakas dzives laika.

= Neatkarigi no ta, kads bls noskanojums, cilvéks neatgriezisies pie
iepriekSéja uzvedibas modela (Prochaska,Redding, Evers, 2002).
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Transteoretiskais jeb parmainu
posmu modelis

Gadijumu analize




