PRC blogs #resursi, to iegusana un izmantosana




Tiesi tapat ka mes
Zlnam, Ka Ir svarigi
rupéeties par musu
fizisko veselibu, lal
uzturetu kermeni stipru
un veseligu, tikpat
butiski ir rupeéeties par
mentalo veselibu.

Mentala veseliba ietver midsu emocionalo, psihologisko

un socialo labklajibu, kas ietekme to, ka domajam, jGtamies

un rikojamies. Tas ne tikai palidz mums tikt gala ar stresu

sava dzive, bet arT attiecibu veidosana ar citiem, lemumu pienemsana

un savas individualitates stiprinasana un attistiba.

Justies mentali veselam nenozimeé vienmér bt laba garastavokli
vai to, ka musu dzivé nebls izaicinajumu vai grutibu. Tomér labai
mentalajai veselibai ir liela nozime, jo ta mums palidz tikt gala ar
Skérsliem - tadiem ka gimenes konflikti, gratibas skola, negativas
domas, izmainas izskata vai strids ar draugu. Tas sniedz mums
drosibas izjutu, lai més varétu produktivi un veseligi iesaistities

Ikdienas dzive.

Lidz ar to ir svarigi runat par resursiem,

kas var stiprinat musu mentalo veselibu!




#resursi - iekSéjie un aréjie spéki, kas palidz gritibu

Resursu hozime

parvarésana un emocionalas labsajutas veicinasana. Ikvienam

noO mMums ir nepieciesami resursi, lai “uzladétu” gan savu fizisko

m a n é d ZTVé? veselibu, gan mentalo veselibu. Bez resursiem meés izsikstam,

tadéejadi varam justies bédigi, nelaimigi un nomakti. Katram

cilvekam resursi var atskirties un laika gaita ari mainities.
Ir svarigi izprast un apzinaties savas stipras puses un resursus,

kas sniegs atbalstu dzives mérku un vélimju piepildisana.

Pienemsana
Palidziba Pasapzina
Optimisms
Motivacija Izmainas
Izturiba Pozitiva domasana Atbalsts
Ceriba Attistiba

Pienemsana
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Hresursu apzinasanas var stiprinat krizes parvarésanas stratégijas,
pieméram, ka Tu izvélies reagét uz dusmam, agresiju, trauksmi un citam

Manu resursu

emocijam. Ir divu veidu parvarésanas stratégijas: veseligas un kaitéjosas.

S
at p a Z I S a n a Veseligas krizes parvarésanas prasmes ir veids, kas palidz justies labak un

nekaité ne Tev, ne citiem. ST prasme neizraisa negativas sekas un veicina
Tavas mentalas veselibas uzlabosanos.

() Sevis uzmundrinasana, (L) Mazikas klausi$anas (L) lIzbrauciens ar gimeni daba © Kino apmeklésana
pieméram, “Man viss izdosies!”
() Nodarbosanas ar jogu () Dienasgramatas rakstiana (L) Dejosana
(L Dzila elposana
© Zimésana (L Meditacija () Akmenu krasosana
() Gramatu lasiSana
© Dalisanas ar citiem (L) lzraudasanas (L) Leékasana pa trampliniem
(o) Pastaiga svaiga gaisa pardzivojumos
() Tamborésana © Kliegsana spilvena
(L) Sporta aktivitates () Rlpes par sevi
(L) Atpita vanna ar burbulbumbu
(© Saruna ar draugu (L) Masaza



Neveseligas krizes parvarésanas prasmes varétu Tev likt justies labak

M a n u res u rS u Istermina, tacu parasti noved pie negativam sekam un var kaitet

emocionali un fiziski gan Tev, gan citiem. Sis prasmes parasti noved

at a ZTé a n a ne tikai pie sliktam attiecibam ar draugiem un gimeni, bet ar1 pie
p nopietniem mentalas veselibas traucejumiem.

KAITEJOSAS

(2) Citu apsaukasana () Draudu izteik$ana () Problémas ignorésana () Regulara izvairisanas no cilvékiem,
kuri vélas palidzet

() Agresiva uzvediba () Neapdomata riciba ) Atriebiba

(») lzlikSanas, ka nekas neriip
() Tenkosana () Riskanta uzvediba (») Lietu plésana/ lausana

() Riskanta uzvediba, piemé&ram,
) Klieg$ana uz citiem » Alkohola vai narkotiku lieto$ana () Gulésana visu dienu automasinas vadisana liela atruma
(2 Sevis vaino$ana ® NoslégSanas sevi () Negativas publikacijas () Overthinking jeb nemitiga situacijas
5 5 socialajos tiklos anhalizésana/pardomasana

Paskaitejums Parésanas vai badosanas



Mentala veseliba
pieklibo, un Ir

resursu trukums -
kKO man dart?

Nav noslepums, ka musdienas ir parlieku

daudz visa ka - nekam nepietiek laika, varetu
teikt, ka jutamies skrejosi un parak aiznemti.
Tas ir saprotams. Més censamies dzivot un
baudit dzivi viskrasnakajas krasas, bet tas prasa
lielas pieptles un smagu darbu, lidz ar to
lielakais cietéjs saja laika ir musu veseliba.
Sobrid ir loti svarigi rlupéties par sevi un
saviem milajiem.

Bet ko nozime ripes par sevi?

Vienkarsi sakot, tas nozime izturéties pret sevi labi. RUpes par sevi nav
egoisms vai parlieku liela pasmilestiba. RUpes par sevi ir normala un
nepieciesama lieta katram cilvékam.

Ir svarigi sakt ar laiku sev, savam domam, lai saprastu, kas ir tas, kas ir
vajadzigs. Ka es juatos? Ko edu? Vai edu veseligi? Vai smékeéju? Kada ir
mana psihohigiéna? Kas notiek ar mani, kad izjutu stresu? Cik daudz laika
veltu miegam? Ka un ar ko es runaju par savam grutibam? Ka jutos skola,
ar draugiem, sava gimené? Kas mani satrauc? Kads ir mans dienas rezims?
Ko man patik darit? Kas man palidz nomierinaties? Kas man var palidzet?
Biezi vien meés attaisnojamies, ka mums nav laika sev, savai mentalajai
veselibai, jo japabeidz skola, mac nogurums, ir slinkums, jauzlabo sekmes,
traucé atkaribas, telefons... Tomér labaka davana, ko varam sniegt sev un
savai gimenei, ir tas, ka jutamies veseli un laimigi. Ir svarigi atceréeties, ka
savu emocionalo labsajutu varam izmainit lielakoties tikai més pasi!

Kapéc jauniesi nemeklé palidzibu?

lespéjams, ta var blt nezina par savu stavokli, zinasanu tridkumes,
noliegums vai vienaldziba, nepietiekama izpratne par to, ka tas var
letekmeét vinu nakotni un veselibu, kauns, jo rodas doma, ka cilveks,
kurs meklé palidzibu, ir vajs/-a vai slinks/-a u.tml. Ir iespéja sev palidzét.
Pat viens zvans var izmainit daudz un sniegt atbildi, vai ir nepieciesama
profesionala palidziba.



Ka tas Ir -
Zvanit uz

psihologiskas
palidzibas
talruni?

Psihologiska atbalsta un palidzibas talrunis
Pusaudzu resursu centrs 25737363

Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111
Pieauguso krizes talrunis 67222922, 27722292
Talrunis noziegumos cietusajiem 116006

Marta, 14 gadu

Es nevaru atceréties pasu zvanu, jo jutos Joti satraukusies, bet vél joprojam atceros to filingu, ka lidz
tam bridim nekad nebiju jutusies tik sadzirdéta un saprasta. Es biju parsteigta, ka otraja gala esosais
konsultants bija silts, laipns un pacietigs. Man bija sajdta, ka no sirds novelas akmens. Tas bija tas,

kas man nepieciesams.

Daniels, 16 gadu

Facebook ieraudziju reklamu. Man tas likas divaini. Ideja ar
kadu runat pa telefonu mani izraisija nezinu, radas jautgjumi...
T1aja pasa vakara es neizturéju: saku dusmas dauzit datoru,
riktigi sastridéjos ar vecakiem, kliedzu un lamajos... Es sapratu,
ka netieku gala... un piezvaniju. Mani izbrinija, cik viegla bija
saruna. Rungjam par to, ka varu iemacities dusmu IEkmeés par
sevi ruapéties.

Patriks, 17 gadu

Es izjutu kaunu. Nebiju no tiem jauniesiem, kuri zvana uz
psihologiskas palidzibas talruniem. Es nezingju, ka iesakt
sarunu... Tomér sajutos vieglak, jo konsultants bija virietis -
man nebutu komfortabli runat ar sievieti. Sadku dalities savos
pardzivojumos... Saruna ilga 40 mindtes. Es to nhenozéloju.
Paldies konsultant, Tu man palidzé&ji saprast situaciju un to,
ka rikoties talak.

Anete, 16 gadu

Lal piezvanitu uz
psihologiskas palidzibas
talruni, man bija nepieciesami
3 gadi. Sava pirmaja saruna
tik loti raustiju valodu, ka
likas - konsultants mani
nesapratis. Tikal atceros, ka
mani aicindja mierigi elpot un
nesteigties, un es sajutu
mieru. Nebiju iedomajusies,
ka saruna pa telefonu var buat
tik emociondala. Es raudaju.
Man likas, ka stastu mulkibas,
bet konsultants lika justies
Ipasal un uzklausija manas
bédas. Tas bija fantastiski.
Sobrid man paliek vieglak, jo
zZinu, ka varu piezvanit uz so
talruni.



Ka psihologiska

Elina, 17 gadu
Psihologiskas palidzibas uzsaksana var bat biedéjosa, tacu var dot milzigu

a t b a | S t a kO n S u | té C ij a S labumu mentalajai veselibai. Man bija ilgstoSa nomaktiba.

pie specialista man
palidzeja tikt gala
arlr g r CI th é M ’P Java atgat kontroli par savu mentélo veselibu.

© Es iemacijos izprast savas
emocijas, ko apspiedu.

© Es iemacijos skatities uz lietam
citadi, lidz ar to izprast savas

domas un emocijas kluva vieglak.

© Es iemacijos novérst konfliktus
pat tad, ja dzive ir pilna ar
Izaicinajumiem.

Sakotnéji likas: kad atnaksu pie specialista, bus pietiekosi ar vienu konsultaciju un ka
man sniegs atbildes uz manam problémam, vienkadrsdk sakot, «izarstésx».

Es baidijos, ka par mani smiesies un domas, ka esmu «slima», ja uzzinas, ka vérsos péc
psihologiska atbalsta konsultacijam. Neticéju, ka man bds drosme dalities sava stasta
ar cilvéku, kuru nepazistu.

18 es domaju kadreiz, bet mana pieredze ir paradijusi, ka noteikti var bat dazadli.

Man tas bija k& celojums, lai atrastu sevi, un specialists bija mans celvedis un atbalsts.
Psihologiska palidziba man pavéra pilnigi jaunu pasauli, kas ietvéra sevis atklasanu un

© Es stiprinaju savu pasvértéjumu,
kas veicinaja manu iekséjo
resursu atklasanu. sevi, savu vértibu, inteligenci

Kad esam pozitivi pret

© Es parvaréju savas negativas emocijas un personibu - ar savu ricibu,

drosa un neveértéjosa telpa. domam un izturésanos izjitam

© Es iemacijos noskirt kritiku pret sevi cienu un parliecibu par sevi.
un aizstat to ar lidzcietibu.
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Robezu noteikSana ir rUpes par sevi, bet daudziem ir nepietiekoSa
izpratne par tas nozimi un svarigumu. ST1s robezas nevienam citam
var nebut redzamas, bet tas darbojas ka svariga identitates dala.
Robezu noteikSana var palidzét izvairities no nepatikamam
situacijam, tostarp no mentalas sabruksanas.

Ka noteikt sev
veseligas robezas

Kapéc ir svarigi noteikt robezas? Robezas ir domatas, lai saglabatu
sevi disciplinétu un pieturétos pie pasa IEmumiem. Sis robezas lauj
Tev sevi cienit un uzturéet veseligu dzivesveidu.

un saglabat savus
resursus?

Ja lidz sim vél neesi noteicis robezas vai doma, kapéc to vajag...

Esi parliecinats, bet lidzjutigs - svarigi ir ne tikai noteikt un atbalstit savas
veseligas robezas, bet ari but pret sevi lidzcietigam un saudzigam. Atceries,
ka robezu noteikSana ir process, kas veicina resursu neiztuksosanu un
labsajltas noturésanos ilgtermina.

Praktizé sevis apzinasanos - robezu noteikSana nozimé individualitates
godinasanu un respektésanu. Sevis apzinasanas ir labakais veids, ka
noskaidrot, ka Tu jaties attieciba uz kadu situaciju vai cilvéku.

Nosaki savas robezas - butu svarigi prieks sevis saprast, kad ir laiks

apstaties un pateikt «né», «pietiek», «Soreiz es SO nevaru», lai neparpuléetu
savu mentalo veselibu. Atceries, ka Tu driksti sev dot atelpu!

Lauj sev izteikt savas domas - dod sev atlauju izteikt savas juatas/viedokli,
pat ja tas kadam varetu nepatikt.

Esi kontakta ar savam izjatam - dod sev mirkli pardomam situacijas,
kas Tevi satrauc. Ka jaties? Ka Tev tas liek justies? Pameéegini tas novertéet
skala no 1 lidz 10, lai labak izprastu intensitati! Atceries: ja juties neeéerti
vai domu parmakts, pastav iespéja, ka Tu parkap savas robezas.

Ludz atbalstu, ja nepiecieSams - atbalsts no citiem cilvékiem vai specia-
listiem var tikai stiprinat. Atceries, ka Tev nav jajut kauns, [Gdzot palidzibu!



INnternets
ka resursu o

Uzzini vairak https://uzticibastalrunis.lv/

par savam iespéjam https://esparveselibu.lv/

—_— O\
I I I e k | e S a n a S sanemt palidzibu https://www.psihologija.lu.lv/palidzibas-centrs/
https://drossinternets.lv/
p a | I g S http://www.uzvediba.lv/

_ https:/www.mammamuntetiem.lv
Vecaku

. https://www.centrsdardedze.lv/
ZlNnNasanas

https://www.skalbes.lv/
https://www.debesmanna.com/

https://www.annafreud.org/

: https://www.headspace.com/
Interneta resursi

anglu valoda https:/www.verywellmind.com/

https://www.calmsage.com/
https://teenmentalhealth.org/




Profesionala
palldziba

Pusaudzu resursa centra komanda:

konsultativais talrunis
25737363

iInformativais talrunis
29164747

Pusaudzu resursa centra FB profils
https://www.facebook.com/pusaudzim

vai WhatsApp
25737363 vai

Veselibas
apdraudéjuma
gadijuma zvani
113

29164747
Bérnu kliniska Bérnu un pusaudzu
universitates uzticibas talruna aplikacija
slimnicas talrunis «Uzticibas talrunis»

80708866

un Mmajaslapa
https://uzticibastalrunis.lv/

Bérnu un pusaudzu
uzticibas talrunis
116111

Gimenes arstu
konsultativais

talrunis
6601600
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