KAS TASIRUN
KA AR TIEM
SADZIVOT -

Tiki pieder pie cilvéka neiralas attistibas traucéjumu
grupas. Tie ir biologiski noteikti un saistiti ar atskirigu
centrdlds nervu sistémas attistibu un nobriesanu.
Lidz ar to ir sajuta, ka tikus nevar kontrolét.

MOTORIE TIKI VOKALIE TIKI
acu mirkskindsana, plecu skanas, pieméeram,
raustiSanag, acu miegsana, = kleposang, snaukasands,
uzacu pacelsana, deguna krekskindsana, stenésana
rauksana u.c. vai izsaucieni u.c.

KA TAS VAR IETEKMET
MANI?

Tiki var ietekmét Tevi gan fiziski, gan
emociondli. Dazreiz tie var radit
diskomfortu, jo citi cilvéki tos pamana.
Tomeér svarigi atceréties, ka Tu neesi
viens — daudz pusaudzu piedzivo
tikus.




KA TIKT GALA AR TIKIEM SKOLA UN MAJAS?

lzmégini elposanas Ja jati, ka tiki klast

vingrinajumus! Tie var : /gy = i
palidzét nomierinaties un intensivaki, pameégini

samazinat tiku bieZzumu. atpusties kada klusa vieta.
Ja skolotdjs zina par Taviem tikiem, vins var
palidzét, pieméram, dot pauzes vai pielagot G

klases darbu. Informeé skolotajus!

= Izskaidrot, kas ir tiki - pastasti,
SOCIALAIS SPIEDIENS === Kq tiki ir kustibas vai ngqrgos,

Dazreiz citi pusaudzi var kuras Tu nevari kontrolet.
nesaprast tavus tikus. Tas _ _ -
var radit nepatikamas Runat ar kadu, kam uzticies:

‘= o Ja jati spiedienu no
sajutas, bet Tu vari: vienaudziem, runa ar draugu,

skolotdju vai vecakiem.

JA TEV NEPIECIESAMA PALIDZIBA VAI ATBALSTS:

Vecdaki vai pieaugusajie, kam
ﬂ uzticies, var uzklgusit un
palidzét atrast veidus, kur
vérsties péc palidzibas.

Skolas psihologs var palidzét
ar atbalstu un profesionaliem
ieteikumiem vai palidzibu.

Gimenes arsts vai specidlisti | Dazreiz palidz dalities pieredzé
var ieteikt drstésanas vai ar, citiem pusaudziem, kuri
terapijas iespéjas. piedzivo lidzigas grdtibas.

PusaudZzu resursu centrd strada.
speciali apmdciti specidlisti, kuri ir
gatavi palidzét tiesi Tev — zvani un

pieraksties uz konsultaciju jau
sodien!




