TU vari palidzét SEV vai DRAUGAM

strny n mosavoza usmcisas . MAN TEVIS PIETRUKST...

TALRUNI |

116111
VAI .

rakstot uz e-pastu
uzticibaspasts116111@bti.gov.lv

Ka dzivot talak?
Ka samierinaties ar tuva cilvéeka navi?

Valsts bérnu tiesibu alzsardzibas Inspekelja




“ﬁ’ Ja kads pazistams, tuvs cilvéks
nomirst vai tragiski iet boja, tas ietekmé

armT masu dzivi. Ir vajadzigs laiks, lai
pielagotos dzivei bez vina.

‘ﬁ" Saskaroties ar cilvéka navi tiek
piedzivots zaudéjums, kam raksturigas
séras. Katram cilvékam séroSana norit
atskirigi.

'ﬂ* lespéjams, Tev ir grati noticét, ka ar
laiku skumjas mazinasies. Sobrid Tu vari
palidzét sev lauties skumjam un atminam
par miruso cilvéku, kas ir pirmais solis, lai
pienemtu zaud&umu un ieméacitos dzivot
bez vina.
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TO, KA TU JUTIES,
VAR IETEKMET TAS:

Cik tuvas bijusas tavas attiecibas ar 55
mirugo; X
Tava attieksme pret navi; e =
Vai Tu esi bijis ndves liecinieks;

Cik emocionali atbalstits Tu jdties;

Tavs dienas rezims;

Vai sanem psihologisko palidzibu;

SASKAROTIES AR TUVA CILVEKA
NAVI, TU VARI JUST:

* visparéju nogurumu;

» vainas sajltu;

+ grGtibas iemigt vai gulét ka lidz §im;
» vientulibas, atstumtibas sajitu;
» dusmas;

« bailes;

+ noliegsanu;

+ skumjas;

+ gratibas pienemt IEmumus;

+ gratibas risinat problémas;
sekmju pazeminasanos skolg;

vélésanas vainu meklét citos cilvékos
vai apstaklos; ‘
izmainas ierastajos komunikacijas
veidos;

apetites palielinaSanos vai zudumu;
fiziskas izmainas (sirdsklauves, caureja,

o

tricésana kustibu koordinacijas
traucg&jumi u.c.);

vélmi fiziski noslépties;
péksnas raudas vai smieklu Iékm
aizkaitinamibu;

parlieku lielas rpes par citiem;
gratibas koncentréties, atminas
traucéjumus;

murgainus sapnus;

nespecifiskas sapes kermeni, jutiba
pret skanu, gaismu, temperatiras )
mainu u.c.




SEROSANAS PROCESS

(1) SOKS
noliegums, apjukums, izvairidanas

(2) DUSMAS b
trauksme, bezspéciba, kauns, neiegietiba,
N vainas apzina
SAMIERINASANAS DUSMAS (3) 1IZSKAIDROJUMU MEKLESANA
,\\ ) vélme veidot attiecibas ar citiem, stastit par

notikugo, neveiksmigi meklgumi rast
izskaidrojumu notikusaja

DEPRESUA ILS ‘{‘3\ H)R@J ‘U VI 7 (4) DEPRESIJA
S—— MEKLESANA nomaktiba, bezspéciba, nespéks
(5) SAMIERINASANAS

- ricibas plans, pienems$ana, atgrieSanas pie
! normala ikdienas ritma )
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PALIDZI SEV:
Svarigi apzinaties, ka daZreiz cilvéks : - Pastasti par savam domam un izjatam
nespéj tikt gala ar pardzivojumiem. [. skolas psihologam;

Tadél nepiecieSama specialistu
palidziba, lai atjaunotu garigo
veselibu, turpinatu macities un veiktu

ikdienas darbus. « Zvani uz Bérnu un pusaudzu uztictbas

talruni 116111

» L0Odz palidzibu vecakiem vai
pieaugusajam, kuram Tu uzticies;

+ Raksti - uzticibaspasts116111@bti.gov.iv




SIRDS LUST AlZ BEDAM...
KA PARUPETIES PAR SEVI?

lespé&jams, Tu raudi, raudi un raudi un
péc visa, kas noticis Tev nenak ne
pratad domat par veseligu uzturu vai

laicTgu doSanos pie miera un tomer.....

1. Runa ar citiem cilvékiem par notikuso;
2. Atpities vairak, neka parasti;

3. Atceries, ka Tavas izjatas ir dabiska
reakcija uz smagu stresa situaciju;

4. Atlauj sev justies slikti;

5. Centies darit to, kas patik un to, kas
palidz justies labak;

DZILA ELPOSANA
1. Sakuma apsédies, ienem értu pozu;

2. Dzili un Iéni ievelc elpu. ledomajies, ka
védera ir balons, kurs Tev japiepus;

3. leturi pauzi apméram uz 2 sekundém;
4. Léni izpat gaisu;

5. Atkarto vismaz 10 reizes.

i 6. Uzturi ierasto dienas reZimu, cik tas ir
4 iesp&jams;
] 7. Centies ést ka parasti;
{ 8. Samazini sals, cukura, kofeina
| daudzumu uzturd;
9. Palielini auglu, darzenu daudzmﬂ
édienkarté;
10.Vingro, vairak kusties fiziski; :
11. Raksti dienasgramatu, zimé, raksti S8
dzejolus, véstules;

12.Pielieto dzilas elposanas
vingrindjumus.
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