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Paldies Tev, Pusaudzi!

Covid-19 pandémijas ierobezojumi un spriedzes pilnais laiks Tavai veselibai un labsajitai var bat arkartigi izaicinosi. Attalinatas
macibas, kaudze ar skolas darbiem, atzimes, ZOOM stundas, sédésana majas, liegumi, skumjas par lietam, ko sobrid nevari izdarit,
bezspécibas sajlta, asaras, stridi ... STOP! levelc elpul!

Panem pauzi! Ta ka Tu jaties Sobrid, ir normali. Katrs cilvéks reagé atskirigi uz stresspilnam situacijam, spilgtas emocijas laika gaita
var mainities. Tu vari justies dusmigis vai Tevi var parnemt liela vilSanas sajata. Tu vari piedzivot bailes un nezinu par nakotni. Tu
vari justies skumji vai bédigi par lietam, kas Sobrid notiek. Tu vari izraudaties. Svarigi ir pienemt to, ka Tu juties. Esi “kontakta” ar
sevi un savam jatam. Rupéjies par savu labsajutu, aprunajies ar cilvéku, kam Tu uzticies. Ja Tev rodas vélme pabit vienatné ar
savam domam, drosSi to dari, jo tas ir veids ka Tu vari sev palidzét! Neatkarigi no ta, cik daudz Tu darisi, Tu turpini virzities uz
prieksu.

Pasreizéjie apstakli, kuros més dzivojam, mums nav zinami, un tie rada daudz neskaidribu un jaunus izaicinajumus. ST iemesla dél
meés vélamies izteikt pateicibu katram pusaudzim, kas ir izradijis pacietibu, apnemsanos, izturibu un ticibu saviem spékiem Sis
pandémijas laika. Mus patiesi iedvesmo Jisu spéjas pielagoties Siem Covid-19 pandémijas laikiem!

Paldies Tev! Tu esi malacis! Tu esi tik daudz paveicis! Tu esi centies visu So laiku “savilkt galus” (tas nebija viegli). Més lepojamies
ar Tevi! Loti! Més esam parliecinati, ka Tu izdariji visu, ko varéji, visu, kas bija Tavos spékos. Paldies Tev par to! Tev nav jabut visu
varoSam vai visproduktivajam cilvekam uz Sis pasaules! Tu esi pelnijis atpisties! Tu vari lepoties ar lietam, ko esi sasniedzis
pandémijas laika.

Visbeidzot, més vélétos Tev sniegt dazas vértigas domas un idejas, kas varés uzlabot Tavu garastavokli. Izmanto tas, kad rodas
hepiecieSamiba, eksperimenté ar tam un lolo sevi!

Jautajumu vai neskaidribu gadijuma, drosSi sazinies ar Tavu Pusaudzu resursu centru. Més busim priecigi un gandariti Tevi atbalstit
un bat Tev klatesosi gan labakos, gan grutakos brizos!

PUSAUDZU
RESURSU
CEMTRS



Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svétdiena

mirklis ari paries

Manas
izjatas Sobrid liek man justies
slikti, bet es to varu pienemt

Es
varu but satraukts/a, bet tapat
tikt gala ar situaciju

Es
varu domat citas domas, ja ta
vélos

Es

varu briziem justies bédigs/a
vai nobijies/usies

Esmu
stiprs/a un varu tikt gala ar So
situaciju!

Manas domas nekontrolé
manu dzivi, bet es patsli

Piezvani draugam,
kuru sen
neesi redzéjis

Rita rosme
kopa ar Inetu Melderi

Nosaki dazus nakotnes
meérkus

Praktizé anglu valodu

Noskaties lietderigu TED
talk

Parliko milakos fotoattélus
sava talruni

Uzskaiti to cilvéku vardus,
kuri nedélas

MANA NEDELA COVID-19 LAIKA

Darbibas j

Stresa izlade RUpes par sevi

Esi brivpratigais
dzivnieku patversmeé

Saliec puzli

Noklausies 30 min ASMR
video

Pieraksti negativas
domas tris minutes,
un tas skali nolasi

Sastadi nomierinosSu
muzikas listi, kuru Tu vari
atskanot grataja bridi

lesledz “America's
Funniest HomeVideos”
un izsmejies

Uzraksti domas un

izjatas, kuras Tev ir izraisijusas

distresu; sanurci un saplés

Z
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Atrodi podcast,
kuru Tev patik klausities

Noskaties filmu,
kas Tevi uzruna

Atgadini sev lietas,
par kuram jities gandarits/a

Izsaki sev komplimentu

Uzskaiti savas pozitivas ipasibas
un nolasi tas sev prieksa

Pavadi kadu laiku vienatné
klusam pardomam par saviem
sapniem un meérkiem

leklausies sava iekséja balsi



NODERIGAS MOBILAS APLIKACIJAS TAVAI LABSAJUTAI UN IKDIENAI R

s DL
RESURSL

» Uzticibas talrunis - Cata galvenais meérkis ir sniegt talitéju palidzibu bérniem un vinu likumiskajiem parstavjiem,
16111 sniedzot psihologisko atbalstu, palidzot risinat dazadas gratibas, ka ari sniedzot informativo atbalstu.

Miervidi — audio meditacijas stresa un nemiera mazinasanai, labakam miegam un lidzsvaram, veselibai un labam
garastavoklim. Lietotne piedava apgit un praktizét apzinatibas meditacijas, kuras vareési lietot patstavigi sava
ikdiena un Tevi pavadis profesionalu veidoti celvezi meditacijas praksém latviesSu valoda.

EE #Neklusé - socials projekts, kura mérkis ir samazinat mobinga limeni Latvija. Aplikacija piedava iespéju zinot
< par paridarijjumu, un sanemt profesionalu psihologa atbalstu.

Woebot - Tavs personigais robots “treneris”, kas uzdot pareizos jautajumus, lai Tu labak saprastu savu
emocionalo stavokii.
Moodfit - neatkarigi no ta, val vélies labak izprast savas jutas, vai arl rodas trauksme, nomaktiba vai augsts
stresa limenis, Moodfit ir paredzéts, lai palidzétu Tev justies labak.

&
‘: Calm Harm - lietotne, kas palidz jaunieSiem parvaldit savas emocijas un mazinat vélmi nodarit sev paskaitéjumu.

pozitivas un uzlabot Tavu labsajitu.

g Catch it — palidzés Tev parvaldit jltas, pieméram, trauksmi un agresivitati, ka ari negativas domas parveérst

Happify - lietothe, kas ietver zinatniski pamatotas aktivitates un spéles, kas var palidzét parvarét negativas
domas, stresu un dzives izaicinajumus.

" Superbetter - spéle, kas veicina emocionalu izturibu, un mudina Tevi ieviest pozitivas izmainas. Aplikacija palidz
% risinat dazada veida emocionalas gritibas.

@ Thrive — palidz novérst un parvaldit spriedzi, un ar to saistitus apstaklus. Lietotni var izmantot, pieméram, lai
atpuastos pirms parbaudes darba, kas izraisa lielu trauksmes sajiitu.

n Minddoc - palidzés sekot Tavam emocionalajam stavoklim, sniegt regularus zinojumus par Tavu mentalo
veselibu.

*Visas aplikacijas pieejamas bezmaksas App Store un Play Store



5 TRAUKSMES MAZINASANAS PANEMIENI

Atrodi telpa un prata nosauc piecus priekSmetus, kurus redzi, piecas skanas, kuras dzirdi, piecas sajutas, kuras juti (drebes,
nepatikamas sajutas kratis, pulsaciju), piecas smarzas, kuras vari saostit. Atkarto So uzdevumu no sakuma lidz beigam. Pécak
saucot tikai 4 lietas, tad 3, 2, 1. Katrs nakamais solis padodas aizvien grutak un gratak, bet tieSi taja ir visa “sals”, neapstajies, ja,
Tavuprat, vairs neko nevari saostit vai sadzirdét, blsi parsteigts, jo tas mainas uzdevuma gaita. Jo gratak sak palikt redzeét,
sadzirdét, saostit, sajust, jo vairak Tavas smadzenes fokuséjas uz dota uzdevuma izpildiSanu, tadéjadi, parslédzot Tavas
uzmanibas fokusu un mazinot radusos trauksmi.

Apsédies krésla, un iztaisno muguru. Vari ari nogulties uz gridas, pamatnei jabut stingrai. Uzliec vienu roku uz kratim, otru uz
védera. Léni ieelpo caur degunu (pie sevis Iénam skaiti lidz 3). leelpas gaisu centies it ka “noturét” védera, véders pacelsies “ka
piepusts balons”. Vienlaicigi Tu jutisi, ka uz védera uzlikta roka pacelas. Augséja roka (uz kratim) nedrikst kustéties, kustas tikai
apakseéja roka (uz vedera). Pécak léni izelpo caur muti (pie sevis lenam skaiti lidz 6). Tatad izelpa ir divas reizes garaka neka
leelpa. leelpu vajag veikt caur degunu un izelpu caur muti. Vingrinajumu ieteicams veikt vismaz 1-2 reizes diena lidz 10
piegajieniem. Tada veida Tavs organisms iemacisies atpazit relakséjoso iedarbibu.

Bridi, kad jlties mierigs, aizver acis un iztélojies vietu, kura jaties labi un drosi. Citigi domas apliuko So vietu, pacenties
ieklausities skanas, sajust Sis vietas smarzu, pieskaries kadam priekSmetam un sajati to fiziski. lzvélies Sis vietas mierigako
vietu, un novieto tur atputas kréslu, apsédies vai atgulies un klausies, elpo, baudi Sis vietas gaisotni. Veic So uzdevumu katru
vakaru pirms iemigsSanas, lai trauksmes vai panikas bridi vari bez gratibam noklat Saja vieta, izmantojot savu domu spéku.

Sac rakstit dienasgramatu. Izraksti uz papira uzmacigas domas un sajitas, raksti spontani, bez cenzlras, nepievérs uzmanibu,
ortografijas un interpunkcijas kladam, vienkarsi raksti, vienkarsi esi. Vari rakstit ka ar roku, ta art datora. Ja radisies tada vélme,
uzrakstito varési saglabat un parlasit paris gadus vélak.

Panem mazas kartinas (var izgriezt no kartona vai papira), uz katras kartinas uzraksti vienu ritualu, kurs Tev palidz piedzivot
kadu patikamu emociju, justies labak (izmanto atslégas vardus, pieméram, sports, muzika, masaza, elpoSana, téja u.c.).
Apsveicam! Kops SI briza Tev ir sava “resursu ladite”, kura Tu atradisi nepiecieSamo, lai atgitu emocionalu stabilitati un
sirdsmieru. Uzstajigi rekomendéjam katru dienu parapéties par sevi, izvéloties un veicot paris ritualus no “resursu ladites”.
Neaizmirsti periodiski papildinat sarakstu!




PRC pusaudzi dalas ar darbibam un domam, kas mierina uz uzlabo vinu R
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labsajutu CoviID-19latkka 7
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Skatities MMA
cinu

Spélée galda

Spélet Sahu** _
spéles

Doties ar gimeni Lauties visam, RI!(0t :a\_lal

uz Lielo Kemeru kas notiek ) ‘ISta f“ )
tireli “pienem3ana” gen:aralo
tirisanu

*www.airpano.com **ledvesma no Netflix seriala “The Quenn's Gambit” **www.debesucentrs.lv



labsajlutu COVID-19 laika

Domat ka
piepelnit naudinu

1%

AtbrivoSanas no
nevajadzigiem
kramiem
(minimal style)

om

Nodarboties ar
skaistumkopsan
u (manikirs,
pedikirs)

Aizmigt kopa ar
milmantinu

Taisit kolazu no
zurnaliem

3Vo-cupDVE”
Izjokot savus
gimenes loceklus
un to nofilmét

***https:/lwww.parents.com/syndication/museums-with-virtual-tours/



PROFESIONALA PALIDZIBA

Veselibas apdraudéjumu gadijuma, zvani 113

Pusaudzu resursa centra komanda:
- Konsultativais talrunis 25737363 (darba dienas no 12:00 — 16:00)
- Informativais talrunis 29164747

-arTGun B

Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111 (24/7)

un

Bérnu un pusaudzu uzticibas telefona mobila aplikacija Uzticibas talrunis (pieejams Play store un App store) vai
majaslapa http:/lwww.bti.gov.lv/

o

Bérnu kliniska universitates slimnica 80708866

Gimenes arstu konsultativais talrunis 66016001 (darba dienas no 17:00 - 08:00, brivdienas un svétkos visu
diennakti)

Krizu un konsultaciju centra “Skalbes” diennakts krizes talruni 6 7222922 (Lattelecom), 2 7722292 (Bite) (24/7)

Atbalsta talrunis noziegumos cietusajiem 116006 (katru dienu no 12:00 - 20:00)

Nacionala veselibas dienesta bezmaksas informativais talrunis konsultacijam par valsts apmaksatiem veselibas
aprupes pakalpojumiem (darba dienas no plkst.8.30 lidz 17.00)



