PVO Aprupétaju prasmju e-apmacibas gimeném ar bérniem
ar attistibas traucéjumiem vai aizkavéetu attistibu

15. modulis: Problemu
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Laipni lidzam ST kursa piecpadsmitaja modulT!

Sis modulis palidzés jums ikdiena ripéties sevi, lai tiktu gala ar stresu un risinatu
problémas.

@ Saja moduli uzzinasiet:
par stresu un rupém par sevi, ka ari par to, ka rast risinajumus
iespéjamam problémam.
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Pirma nodarbiba: Majasdarbs.

\g
‘:_/i lzvertesim majasdarbu no 14. modula. Jums ludza:

 Padomat par rutinam, kuras jau veicat kopa ar bérnu un kuras
varétu paplasinat.

e Katrai no ikdienas rutinas aktivitatém, pie kuram stradajat,
izvéleties nakamos divus vai tris mazus solus.

* Planot sakt macit bérnam vismaz vienu no Siem soliem.
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Ludzu, apturiet kursa ierakstu

Méjanarba |Zp||de ko jﬂs apguvat. $eit, lai aizpilditu darba burtnicu,

tad turpiniet kursu.

:—/’ Darba burtnica atbildiet uz siem jautajumiem par majasdarba izpildi:
e Kadas rotalu un majas rutinas jus izmeéginajat?

f Par rotalu rutinu:
e Kadus solus vai jaunus materialus méginajat pievienot?

* Vai bérns varéja veikt jaunos solus vai izmantot jaunos materialus?
* Vai jus piedavajat palidzibu? (Neaizmirstiet, ka tris palidzibas limeni ir “radit un

/(]

nosaukt”, “neliela fiziska palidziba” un “liela fiziska palidziba”)

Par majas rutinu:

* Vai veicat solus cita seciba?

* Vai méginajat sasaistit kopa divas rutinas?

* Ko jus varétu izméginat nakamaja reizée? vﬁw World Health
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Otra nodarbiba: Rozas stasta 1.dala.

Ka mactties rlpéties par savu veselibu un labsajutu.

Bérnu audzinasana var but gruts darbs, 1pasi, ja bérnam ir attistibas
traucéjumi vai aizkaveta attistiba. Lai turpinatu izmantot saja kursa apguto,
nepiecie$ama papildu energija. Sis stasts ir par aprapétaju Rozu, kura
saskaras ar grutibam.

Roza dzivo kopa ar meitu Luciju un
cetrus gadus veco déelu Andreju.

7@ World Health
Y Organization




Andrejam ir aizkavéta attistiba, un vins biezi loti satraucas un

kliedz. Délam pieaugot, Rozas ikdiena ir arvien vairak stresa.

-
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Dazreiz Roza sev saka: “Es drosi vien
neprotu pietiekami labi audzinat
bérnu .” Reizém vina doma: “Kada jega
turpinat méginat izpildit tas kursos
apgutas stratégijas? Vins tik un ta
uzvedas aizvien sliktak.”

Laika gaita Roza saka justies nogurusi
un aizkaitinata. Paradijas miega
trauceéjumi, un biezi gribéjas raudat.
Lielako dienas dalu vinai bija stipras
galvassapes, ari apetite pazuda.
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Kadu dienu Roza tirgu satika savu draudzeni Francesku.
FranCeska véléjas parunaties, bet Roza atbildéja, ka vinai
jadodas majas. Roza nodomaja: “Es nevaru térét laiku
plapajot, man japadara majas darbi.”
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Aizvedot Andreju uz nakamo viziti Medmasa teica, ka tas esot labi, ka Roza

pie arsta, Roza saka raudat pastastijusi vinai par savam grutibam.
medmasas klatbutné. Vina Medmasa skaidroja, ka ir daudz iemeslu,
nevéléjas, lai kads uzzinatu par kapéc Andreja uzvediba pasliktinas, un tas
vinas grutibam, un jutas loti neérti. nenozimé€, ka Rozai vajadzétu partraukt
Medmasa vaicaja, kas noticis, un izmeéginat apgutas stratégijas.

Roza visu izstastija.
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Medmasa paskaidroja, ka zinams stress ir normala
paradiba, tacu, ja izjutam lielu stresu vai ja tas ir ilgstoss,
tas var butiski ietekmét visu musu dzivi, tostarp musu
emocijas, attiecibas, veselibu un darbaspéjas.
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Medmasa uzsvéra, ka Rozai ir svarigi parupéties par sevi. Lai
varétu péc iespéjas labak palidzét Andrejam, Rozai jarupéjas ari
pasai par sevi.

Medmasa paskaidroja, ka daziem aprupétajiem ir gruti
pienemt bérna grutibas, un vini var justies t3, it ka nepartraukti
cinitos. Medmasa teica, ka, lai gan to neesot viegli izdarit, Rozai
var but palidzetu tas, ja vina: 1) méginatu atzit, ka situacija ir
loti gruta, 2) pienemtu, ka Andrejam ir Sadas grutibas,
3) censtos but laipna un iejutiga gan pret sevi, gan Andreju,
4) turpinatu domat par to, ko vina varetu darit, lai Andrejam
palidzetu.

Svarigi ir ari atlaut sev atpusties un ne vienmér censties visu
atrisinat. PienemsSana nenozime, ka Si situacija jums patik. Tas
nozimeé tikai to, ka jus atzistat notiekosSo un censaties darit
labako, ko spéjat, lai rupétos par sevi un bérnu.

¢
v
\
R

-." i,

%
N
v
/i g

World Health
Organization



Sarunas ar medmasu patieSam palidzéja Rozai labak izprast savas emocijas
un domas. Vina saprata, ka nav jabut tik bargai pret sevi. Medmasa
noziméja Rozai vél vienu viziti, lai vinas atkal varétu satikties un aprunaties.
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Tresa nodarbiba: Rupes par sevi.

|:/’ Dazkart aprupétaji var justies vainigi, ja velta laiku rupém par sevi. To biezi novéro. Pieméram,

Roza neizmantoja iespéju aprunaties ar draudzeni, jo domaja, ka vinai vajadzétu darit majas
darbus. Tas var ietekmét Rozas attiecibas ar draudzeni, tacu tas nozimeé ari to, ka vina nav
izmantojusi saikni un atbalstu.

Aprupétaji biezi ignoré savas vajadzibas, jo censas palidzét gimenei. Rozas stasta redzam, ka ir
loti svarigi atrast veidus, ka partupéties ari par sevi.

Ir dazi papildu aspekti, kas janem véra, domajot, ka pariuipéties par sevi:

* Var but |oti gruti atrast veidus, ka rupéties par sevi, ja aprupétajiem ir ierobezoti lidzekli vai
laiks, tacu tas ir loti svarigi visai gimenei.

e Aprupétaji var pasargat savu psihoemocionalo un fizisko veselibu, rupé€joties par sevi péc
iespéjas labak.

e Aprupétajiem, kuri rtipejas par sevi, ir vairak energijas, lai rupétos par citiem.

 Jair labaka passajuta, tad ir vieglak tikt gala ar neparedzétam un sarezgitam situacijam.



Veidi, ka rlpéties par sevi.

o Ir svarigi, lai jus saudzigi izturetos pret sevi un izvirzitu nelielus meéerkus tam, ka par sevi
:_/ parupéties. Talak piedavati dazi ieteikumi par to, ka to izdarit praktiski:

* CensSoties est regulari un lietojot uztura visveseligakos iespéjamos produktus, varam
palidzét gan kermenim, gan pratam.

* Miegs ir svarigs energijas uzturésanai, un miega daudzums var ietekmét ari musu stresu
un emocijas.
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\g
‘E/i e Fiziskas aktivitates ari var mazinat stresu un uzlabot musu veselibu un
psihoemocionalo labsajutu.




\g
:/  Saikne ar citiem cilvékiem un vinu atbalsts ir labsajutai loti svarigi. Dazkart, lai
saglabatu saikni, ir svarigi sazinaties ar apkartéjiem cilvekiem.
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‘_—/r * Laiks, ko pavadam patikamas nodarbés, pieméram, tiekoties ar draugiem un
- gimeni, lasot, pastaigajoties vai klausoties muziku, var palidzét tikt gala ar
stresu un atgut energiju.
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:/’ * Viss, kas jums ir svarigs, piederiba kadai religijai, savas ticibas pausana vai
- daliba kada grupa vai organizacija ari var palidzét uzlabot labsajutu.
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_—/’° MIés varam ari rupéties par sevi, censoties pienemt situaciju. Tas nozime, ka mes

— atzistam savu situaciju un parstajam cinities pret to, ko nevaram mainit. Pienemsana
nenozimé, ka mums patik situacija vai ka més vélétos, lai viss paliktu nemainigi.
Pieméram, ja Roza daudz energijas veltitu vélmei, kaut vinas délam nebutu aizkaveéeta
attistiba, tas vinai 1pasi nepalidzétu. Vinai drizak palidzétu, ja vina pienemtu, ka vinas
deéls ir tads, kads ir, un tad izmantotu savu energiju, lai vinam palidzétu, nevis vélétos,
kaut déla problémas izzustu.
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 Svarigi ir ari but laipniem un saprotosiem pret sevi. Mums vajadzétu censties
runat ar sevi tikpat laipni, it ka més runatu ar labu draugu, 1pasi tad,
saskaroties ar grutibam.

IR NORMALI,
KA VECAKI 1ZJOT
STRESU!

7 ES DARU VISU,

KO SPEJU!
\_,\ ’,"h MAN
X .‘ o JACENSAS SEVI
PASAUDZET.
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!
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_—/’  Svarigi ari vajadzibas gadijuma sanemt medmasas vai cita specialista palidzibu, ka

to darija Roza. Tas ir ipasi butiski, ja pastav tadas grutibas ka aizkaitinamiba vai
skumjas, nepatika veikt dazadas aktivitates, ja parak daudz vainojam sevi, parak
maz vai parak daudz gulam vai édam, ja ir zems energijas [iImenis vai cieSam no
tadiem fiziskiem simptomiem ka galvassapém vai nespéka.
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Otrais galvenais vestijums: rupéjieties par sevi, lai palidzétu sev un savam bérnam.

 Rupéjieties par sevi péc iespéjas labak, méginot labi paést, pietiekami izguléties un
rup€joties par savu veselibu.

* Nodarbojieties ar sev svarigam un patikamam nodarbém.
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e Uzturiet kontaktu un saikni ar apkartejiem.

* lzvirziet savu labsajutu par prioritati! Gadajiet, ka jutaties labi, lai varétu
atbalstit savu bérnu.
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Ludzu, apturiet kursa ierakstu

seit, lai aizpilditu darba burtnicu,

Rakstveida uzdevums: rlipes par sevi. tad turpiniet kursu.

f Padomajiet par sadiem jautajumiem un ierakstiet atbildes darba burtnica:
* Ko jus jau darat, lai rGpétos par sevi un mazinatu stresu, kas rodas, aprupéjot
bérnu ar attistibas traucéjumiem vai aizkavétu attistibu?
e Ko jus velétos darit vairak, rupéjoties par sevi?
 Vai ir kaut kas jauns, ko jus varétu izmeéginat, rupéjoties par sevi?

e Ko jus véletos panakt ar Sim aktivitatém (pieméram, but pacietigaks, but
energiskaks, justies mozak vai sajust spécigaku saikni ar citiem)?

//,\Zk Atcerieties:

Samazinot stresa [imeni, jums bus vieglak saglabat mieru un konsekvenci, ka ari

labak mijiedarboties ar bérnu. Tas laus bérnam sekmigak macities.
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Ceturta nodarbiba: Rozas stasta 2. dala.

Problému risinasana.

JUs uzzinasiet vairak par Rozu un to, ka vina atrod risinajumus dazas grutibas,
izmantojot problému risinasanas metodi. Lasot par Rozu, padomajiet, ka Sis
problému risinasanas stratégijas varétu palidzet jums!

Pirms Roza atstaja kliniku, medmasa ludza vinai
izdarit vienu sikumu savas passajutas uzlabosSanai.
Sakuma Roza isti nevéléjas to darit, bet medmasa
teica, ka tas vinai palidzesot un varéetu palidzét an
Andreja uzvedibas problému novérsanai. Medmasa
ludza Rozu izvéléties kaut ko vinai pasai svarigu un
izstradat skaidru planu ta sasniegsanai. Tapéc Roza
noléma taja pasa diena piezvanit savai draudzenei
FrancCeskai. J
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Roza aprunajas ar FranCesku, un vinai kluva labak. Vina
pat pastastija FrancCeskai par grutibam, kas vinai ir ar
Andreju, un Franceska centas vinu uzmundrinat.
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¢ Viena probléma...

» Aktuila paslaik.

o Kautkas, ko vari
kontrolét.

Medmasa teica, ka vinas kopa risinas problémas, jo tas varot palidzét mazak par tam
raizéties. Vina ludza Rozai padomat par vienu problému, kuru sodien sakt risinat
sodien, kas paslaik ir aktuala un ir saistita ar kaut ko, ko Roza spéj kontrolét. Vina
paskaidroja, ka nebus jegas izvéléties tadu problému ka “manas mates veseliba var
pasliktinaties”, jo tas ir kaut kas tads, kas varétu notikt, bet nav sobrid aktuali. Tapat
ari mates veseliba nav kaut kas tads, ko Roza spétu 1pasi kontrolét.
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Kur var pieskatit
Andreju, lai €5
varétu apciemot
Franéesku?

Roza pastastija, ka vélas apciemot FrancCesku, tacu nezina, kas pieskatis Andreju
un Luciju. Medmasa teica, ka vispirms vinas izdomas visus iesp&jamos
problémas risinajumus, bet vél tos nevertes.
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Roza ierosinaja sadus iespéjamos risinajumus:
* Palugt viramati atnakt un pieskatit Andreju un Luciju, kamér es dodos apciemot
Francesku.

* Aizvest Andreju un Luciju pie viramates, lai vina pieskatitu bérnus, kamér es
ciemojos pie Franceskas.

* Palugt, lai Franceska atnak pie manis ciemos (tad Andrejs un Ldcija varétu palikt
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Medmasa vaicaja Rozai, vai vinai nenak prata vél kadas citas iespéjas, un Roza
papildinaja sarakstu:

* “Palugt Marijai no aprapétaju apmacibas kursa.”

Marijai ir déls, aptuveni tikpat vecs ka Andrejs. Marija un Roza bija runajusas
par iespéju pieskatit viena otras bérnus, lai uz mainam varétu atpusties.
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Kad saraksts bija pabeigts, medmasa ludza Rozu padomat, kuri risinajumi butu
mazak piemeéroti. Roza teica, ka viramate esot loti aiznemta.
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Medmasa mudinaja Rozu padomat par abam paréjam saraksta
minétajam iespéjam, par to abu plusiem un minusiem.

Lak, vinas idejas:

Pirmais variants: Palugt, lai Franceska atnakt mani apciemot (tad
Andrejs un Licija varétu palikt madjas).

Prieksrocibas:

* Man nebdatu jatére laiks celam, lai apciemotu Francesku.

Triukumi:

* Franceskai butu jatérée laiks cela pie manis;
* man patik pastaiga lidz Franceskas majam;

* un es neatpustos no Andreja. '
¢7@y World Health
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Otra iespéja: Lugt Mariju pieskatit Andreju un Liciju.

Prieksrocibas:
* Marija zinatu, ko darit, ja Andrejam uznak dusmu izvirdums;

* Andrejs un Lucija varétu pavadit laiku kopa ar Marijas délu
Lukasu.

Trakumi:
* Man bitu japieskata Lukass kada cita reizé.

* Nejutos erti Marijai to lugt, jo neesmu ar vinu tikusies kops kursu
beigam.
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Kad medmasa ludza Rozu izvéléties vinasprat labako risinajumu, Roza
izvéléjas: “Palugt Marijai pieskatit Andreju un Luciju.” Tad medmasa
aicinaja Rozu izveidot ricibas planu, konkréti pasakot, kas vinai

darams, lai So risinajumu istenotu.
World Health
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Roza noléma pécpusdiena
piezvanit Marijai un pajautat, vai
vina varétu atnakt pieskatit
Andreju un Luciju.

Roza sak saprast, ka plana izstrade
var samazinat satraukumu un
palidzét labak parupéties par sevi un
gimeni. Roza vélreiz dodas vizité pie
medmasas, un vinas passajuta
pamazam uzlabojas.
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TreSais galvenais véstijums: Risinot problémas, varat atrast tam risinajumus.

Veiciet Sis darbibas, lai atrastu risinajumu problemai, kas ir ista, pastav
Sobrid un kuru spéjat kontrolet:

T Kursvar pieskativ
Andreju, lai €5
varétu apciemot

Francesku?

T Kursvarpieskativ
Andreju, lai €5
varétu apciemot
Francesku?

Pirmkart, izdomajiet Otrkart, izsledziet

Q 7 — L] -— e L Ld 7 L] -—
S péc iespéjas vairak P nepiemeérotos
risinajumu. * Vampliepie risinajumus.
Andrej ; icina Andrej P icin
rejaun uzaicinat reja un uzaicinat

Franéesky pie sevis Franesky pie sevis
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o Paligt Marijai
pieskatit Andreju:

o Varu palikt pie Andreja

un uzaicinab Franéesku

pie sevis:

PAR

Treskart, pardomajiet
parejo risinajumu
prieksrocibas un
trakumus, lai izlemtu,
kuras iespéjas ir
labakas.

o Paliigt Marijai
pieskatit Andreju.

PLANS:
o Piezvanit un
pajautat Marijai
sopécpusdien.

B

Ceturtkart,
izvélieties vismaz
vienu risinajumu
un izstradajiet
saprotamu un
konkréetu ricibas
planu.
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Ludzu, apturiet kursa ierakstu

Méjanarba inildeS p|é_ns_ Seit, lai aizpilditu darba burtnicu,

tad turpiniet kursu.
f Riipes par sevi:

* lzvelieties vienu sev svarigu aktivitati un ieplanojiet tai veltit vismaz piecas
minutes katru dienu vai pardienam.

Ta var bat pavisam vienkarsa darbiba, pieméram, saruna ar kadu tuvu cilvéku,
dziedasana, kada darbiba citu laba vai 5 minusu sédésana klusuma utt.

//ﬁ Neaizmirstiet izmeéginat saja moduli sniegtos padomus:
,/ e Paplasiniet rutinu: izmantojiet metodi "paradit un izstastit”, lai
pievienotu jaunus solus.
* Apvienojiet divas rutinas aktivitates, lai paplasinatu rutinu, ko bérns
jau spéj izpildit.
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5/ 15. modula kopsavilkums: ko jis apguvat.

* Rupéjieties par sevi, lai palidzétu sev un savam bérnam.

* Risinot problémas, varat atrast tam risinajumus.

Kuré varpieskatit
Andreju, 1ai €5
varétu apciemo?

Francesku?

o Varu palikt pie
Andreja un uzaicinat,
Francesku pie seyis
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Apsveicam jus ar panakumiem!

Jus esat sasniedzis Pasaules Veselibas organizacijas
aprupeéetaja prasmju e-apmacibu kursa noslegumul!

Kursa laika jums ludza veikt daudz papildu darba,
lai palidzétu savam bérnam.

Priecajamies, ka jums izdevas tik daudz paveikt!
Ir svarigi apzinaties, cik daudz ir sasniegts, lai cik mazi butu soli!

Turpinot izmantot prasmes un stratégijas kopa ar bérnu, varat atgriezties
pie iepriekséjiem moduliem, lai atkartotu apguto.

Paldies! Uz redzesanos! AN World Health
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