Motivacijas un smadzenu
darbibas mijiedarbiba

Péeteris Urtans, ergoterapeits, RigaBrain® smadzenu treninu centra vaditajs
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Smadzenu sinergijas merijumi. EEG (elektroencefolografa)
merijumi ar mérki noteikt smadzenu sinergijas (efektivitates,
dinamikas, pasregulacijas) limeni.
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RigaBrain® smadzenu trenins
Emocionalu pardzivojumu un stresa seku mazinasanai, ka ari sava
potenciala kapinasanai! Individuali seansi, kuru laika tiek
izmantots EEG ieraksts, smadzenu potenciala kapinasanai.

www.RigaBrain.com



Pétnieciba: darbibu kopums, kas palidz vai kavé virzisanos
uz optimalu (kritisku) smadzenu darbibu.
Homeostaze — pasregulacija!

www.RigaBrain.com



Zinatnes sferas:
- Neirologija
- Elektromagnétisms
- Matematika

- Dinamiski haotisku un
pasreguléjosu sistému
darbiba

- nformacija

- Datorzinatnes
- Fizika

- Psihologija
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Palidzam ignorét to, kas nav svarigs!

- RigaBrain.com (smadzenes.lv)
Twitter.com/RigaBrain
- pétijumi, ieteikumi, komentari
- palidzam un atbalstam citus
- lekcijas
- Individualas konsultacijas par optimalas
smadzenu darbibas sasniegSanu

www.RigaBrain.com



- Septinu gadu praktiska pieredze
- Vairak ka 2 000 cilveku
- llgtermina noverojumi
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A. Informacija
B. Praktiska pieredze
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Motivacija un smadzenu IS
darbiba

-kur smadzenés majo
motivacija,

- ka motivacija ir saistita
ar musu smadzenu
darbibu, emocijam,
biokimiju,

- ko dant?

www.RigaBrain.com



Atslegas vardi!
* Smadzenes

* Motivacija

* |nstinkti

* RigaBrain motivacijas
modelis
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Prieks kam ir vajadziga motivacija?

Ko mes zinam par smadzenu
darbibu un motivaciju?

Kas ir tas, kas mus motive?



Motivacija — iekséjas intereses,
dzinas, vélmes, nostajas, kas izraisa
musu aktivitati un virza mus uz ricibu.

Motivésanas procesu varétu modelét:
vajadzibas - mérka nosprausana -
darbiba - mérka sasniegsana —
vajadzibas.



Motivacija — apliecinajums, ka més esam dzivi un
mijiedarbojamies ar apkartéjo vidi.

Motivs - Motivs (no latinu: moveo — virzit) —
ir termins ar vairakam nozimem.

Motivs psihologija ir cilvéka ricibas vai aktivitates dzenulis.

Motivs (muzika) - melodijas visvienkarsaka ritmiska vieniba, kas sastav

no noteiktas secibas skanu rindas, ko apvieno logisks akcents.

Motivs (literatura) - visvienkarsaka sizeta sastavdala.

Motivs (maksla) - raksturigs elements, ko pastavigi izmanto kada

makslas darba

Motivs (likumdosana) - noteiktas cilvéka darbibas célonis


http://lv.wikipedia.org/wiki/Lat%C4%AB%C5%86u_valoda

Motivacijas
veidosana piedalas
visa musu sistemal!

RigaPrain
www.RigaBrain.com rain



Emocijas apstajas pie adas;
motivacija (musdienas
saucam par “instinktu”) ir
praktiska mijiedarbiba ar
apkartéejo vidi.

William James
1842-1910

www.RigaBrain.com



Mus motive musu instinkti!

RigaTBrain__ 7
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Motivacija ir smadzenu “kods”, kas
nosaka musu darbibas!
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Optimala (efektiva) smadzenu darbiba
rada musos motivaciju darboties.

RigaBrain
Training Cente



Geni nosaka, vai cilvekam pietiks
gribasspéka un pasmotivacijas ilgstosajam,
intensivajam treninu darbam, klustot par
profesionali.

www.RigaBrain.com
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Motivacija un smadzenu darbiba
-biokimija
- elektromagnétisms

www.RigaBrain.com



Dopamins — kustiba, emocijas, motivacija, labsajuta.

* palidz, motive, izvairities no kaut ka slikta.
Karaviram savina troksnis paaugstina dopaminu.

Serotonins — emociju regulétajs.

www.RigaBrain.com



RigaBrain
Training Center

Kad kermenis sastopas ar sapém vai
baudu, mums rodas sajutu emocijas.
Sajutu emocijas: mes jutamies
laimigi, bédigi, uzbudinati.

Motivacijas sajutas ir saistitas ar
musu darbibam un smadzenu sistému
sakt un uzturét darbibu.
Motivacijas sajutas: més jutam, ka ir
tad, kad darbojamies — rakstam,
gatavojam ést, dodamies uz tikSanos,
komunicéjam, sportojam, domajam.

www.RigaBrain.com
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Sapes un bauda — limbiska sistema. Smadzenu
vederini.

Limbiska sistema Pa ol

- uztur informaciju par 1) 4
emocijam, jatam un atminu. {1 SHE

- cieSi saistita ar smadzenu
stumbru, uztverot ta ierosas
mehanismus.

www.RigaBrain.com



®* Emocijas un motivacija ir saistita
ar sapem un baudas gusanu.

www.RigaBrain.com
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RigaBrain
Training Center

Emocionalie procesi
apstajas “pie adas”.

Motivacijas procesi
turpina mijiedarboties
ar apkartéjo pasauli.

www.RigaBrain.com



RigaBrain
Training Cente

Emocijas un motivacija ir
saistiti ar diviem
uzmanibas procesiem —
“Kas tas ir?” un “Ko
darit?”

www.RigaBrain.com



Hipokampa aktivitate nodrosina musu
emociju un motivacijas efektivitati.

www.RigaBrain.com



Tas tiek panakts samazinot uzmanibu uz to, kas
rodas atkartoti.

Process klUst automatisks (zemapzina). Tas “atlaiz”
nenozimigo.

Attieksme nosaka uzmanibas fokusu un ietver sevi
procesus, kas rada kodus, shémas!



RigaBrain
Training Cente

Attieksme ir kods!

-Piemers par
trigometriju.
- Par tekstu, kura
neka nav!
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Hipokamps saliek kopa — atbildes reakciju uz
jauninajumiem, apstadina emocionalos
procesus, pieslédzas apkartéjas vides
realitatei, lai praktiski taja rikotos,
motivacijas starta poga tiek nospiesta!

www.RigaBrain.com



Isuma — hipokampa aktivitate
automatiski nosaka kodu péc kura
mes veidojam attieksmi pret
notikumiem dzive.



RigaBrain motivacijas modelis

sapes / bailes - bauda / instinkts
atmina / pieredze
emocijas pozitivas / negativas
attieksme / jega / vertibas
interese / iedvesma
uzmaniba / fiziologija / veseliba / izzina
MOTIVACHA
darbiba\/ ehergija

www.RigaBrain.com



Ko darit?



RigaBrain
Training Center

Ir tris darbibas, kas atbilst
motivacijas/instinkta fiziologiskai
butibai

- Nodarboties ar seksu.

- Est.

- Praktizet altruistiskas,
augstsirdigas un devigas darbibas.

www.RigaBrain.com



Pamatinstinkti
lzdzivosana
Vairosanas
But labam
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Smadzenés tas pats centrs, kas atbild par
baudas rasanos no partikas uznemsanas un
seksa, aktivizéjas pie altruistiskas,
augstsirdigas un devigas darbibas.

National Institutes of Health neuroscientists, Moll and Jordan Grafman

www.RigaBrain.com



But labam ir viens no cilvéka
pamatinstinktiem,
lai vins izdzivotu (evolucionétu)!

www.RigaBrain.com RigaBrain™ ™



RigaBrain
Training Center

Otrs solis

Negativas pieredzes mazinasana un
pozitivas pieredzes vairosana

www.RigaBrain.com



RigaBrain motivacijas modelis

sapes / bailes - bauda / instinkts
atmina / pieredze
emocijas pozitivas / negativas
attieksme / jega / vertibas
interese / iedvesma
uzmaniba / fiziologija / veseliba / izzina
MOTIVACHA
darbiba\/ ehergija

www.RigaBrain.com
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Motivaciju mazina:
- piespiesanas sajuta, pret manu gribu
- aktivitates uzskatisana par bezjedzigu
- Saubas par savam spéjam



Veicinosie faktori:
-Ticiba sev, un apkart ir cilveki, kuri tic mums (dopamins paaugstinas)
- Atsaukt atmina pozitivos notikumus.
- Sakt darit, sac ar mazuminu, tas radis jau patikamu sajutu (dopamins
paagstinas).
- Padarit jautraku, pat rutinisku darbu, un rast nozimi/ jégu konkréti man.
- Dozéts kofeins.
- Apliecini sev, kadas darbibas pie noteikta uzdevuma Tu biji veiksmigaks.
- Juras kaposti, titars, biezpiens, olu baltumi, vista, pile. ( L-Tyrosins
(aminoskabe) adrelinam)
- Sac ar maziem un lidzigiem darbiem, kur apgut motivaciju, pirms keries pie
liela. Piemérs par maratonu.
- vide, mazie darbi, apbalvo sevi ar maziem sasniegumiem, kas paaugstina
dopominu.



Domasana:
Mazina motivaciju — kas ir tas, kas mani motive to sasniegt?

Paaugstina motivaciju — kas ir tas, kas man radis prieku darot .... ?

Nevis, kas ir tas, kas Tevi motive, bet gan, kas ir tas, kas Tev rada
prieku darot to?



Ko panemsim lidzi no sis
tiksanas reizes?

www.RigaBrain.com



,Lidzsvarotas smadzenes
rada musu unikalajai
individualitatei atbilstigas
domas, idejas, iztéeli
un sajutas, kas dod
mums speku sasniegt tadus
merkus, kas agrak
skita nereali.”

Li Gerdess

www.RigaBrain.com



Liels prieks ir atgut dzivi, but taja ar prieku un

piedalities tas veidosana. Atvérusies atkal
varésana domat par nakotni.
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Peteris Urtans
www.RigaBrain.com
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RigaBrain smadzenu trenins:
Domu skaidribai | Kvalitativam miegam | Koncentrésanas spéj
Noturibai pret stresu | Stresa seku mazinasanai | Energijai | Atminai | Komuni
uzlaboSanai | Trauksmes mazinasanai | Emocionalajai stabilitatei |Informacijas

efektivakai uztverei un apstradei | leksejai stabilitatei | Miera sajutai




Zemaka motivacija = zemaki kognitivie procesi.

Depresija gadijuma kritas motivacija:
- nav vélésanas mijiedarboties ar apkartéjo vidi,
- negribas nodarboties ar fiziskam aktivitatém.



“The Neuropsychology of Sigmund Freud” Merton Gill un Karl H.
Pribram

Gribu Jums palidzét darit to, kas Jums rada prieku, kas ir jau cilvéka
ielikts. Tu vari radit, bet likums paliek . Tev ir jateré energija, lai daritu,
to, kas nerada Tev prieku.



Freids “Project for a Scientific Psychology” - 1895
- motivacija ir “atminu sagaidamais aspekts”.
-smadzenu shéma ir iesaistiti aktivitate, pretestiba un lokalas
noteiktas aktivitates

ID — tagad un uzreiz jarealizé zemapzinas instinkti
Superego — izpratne par to, kas ir pareizi
Ego — |lEmumu pienemsana, balanss starp Id un Superego



