KAS AR
MUMS
NOTIEK KRIZE
UN KA SEV
PALIDZET?

Apkopoti ieteikumi un
resursi, ka psihologiski
palidzét sev un tuvajiem
saja krizes laika

Informaciju apkopoja Psihologijas un KBT centra «Intellego» komanda
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PALIDZOSA INFORMACIJA KRIZE
APDRAUDEJUMS UN EMOCIJAS

Esam iekartoti ta, ka saskaroties ar realu vai
iedomatu apdraudéjumu, musu organisms
“iesledz” fiziologisko stresa reakciju, t.i.
parslédzas uz izdzivoSanas reZzimu. Fiziski
organisms tiek sagatavots bégSanai, cinai
vai sastingSanai. Lai S mobilizésanas
notiktu zibenigi, ta tiek panakta nevis ar
domasanu, kas prasitu iesaistit sarezgitakus
smadzenu centrus un panemtu laiku, bet
gan ar emocijam, kas ir primitivaks, bet ari
atraks process.

Sobrid visgratakais ir nezina, par to ka
notikumi attistisies un nerimstosas bailes
un trauksme no ta, ko redzam un dzirdam.

Svarigi ir péc iespéjas Sobrid neizsikt — lai psihologiska
spriedze neizsuc visu musu energiju. Tapéc izpratne par to,
kas var but palidzoSs un zinasanas par musu emocionalam
reakcijam ir loti svarigas. Sobrid uzdevums palikt modram un
reizé fokuseties tikai uz to, ko varam kontrolet, ka ari uz
rapém par sevi un tuviniekiem.

Saja materiala esam apkopojusi noderigas saites
un kolégu - psihologu un psihoterapeitu
ieteikumus Sim krizes bridim. leskaties!
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PALIDZOSA INFORMACIJA KRIZE

KA PALIDZET SEV?

Pamani un pienem savas emocijas. Pieraksti vai izstasti kadam
par to, ka juties! Runa ar saviem tuvajiem par situaciju un
savam domam un emocijam. Neesi viens savas sajutas. Meées
vairums jutamies loti hdzigi.

lesaisties fiziskas aktivitatés vai izmanto muskulu relaksacijas
metodes («Vivendi» veselibas centra ieraksts te!).

PalidzoSas var but ari dazadas mentalas veselibas aplikacijas -
What’s up, Self-Help for Anxiety Management (SAM), CBT,
Thought Record Diary, Happify, Breathe2relax, u.c.

Izmantot apzinatibas tehnikas un parfokuséjies uz esoso bridi,
nevis centies paredzét nakotni (jo tas nav iespéjams). Palidzosi
var but elposSanas vingrinajumi: LASI TE!

Informacija
— Samazini un ierobezo informacijas avotus. lzmanto tikai

nelielu skaitu uzticamus informacijas avotus.
— Ja parmeérigi daudz laika velti skatoties informaciju
interneta, tad nosaki sev konkrétu laika periodu diena vai

atseviskus periodus, kad lausi sev pétit internetu.

leturi pauzes
— lzslédz uz kadu bridi internetu, televizoru, radio.
— Vienojies ar gimeni, draugiem, ka runasiet par kadam
citam temam vai darisiet kopa lietas, kas vairo patikamas
sajutas.


https://www.youtube.com/watch?v=QdjjJegedLc
https://intellego.lv/b/lv/lasitava/ieelpo-pauze-izelpo-pauze
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KA PALIDZET SEV?

— Radikala pienemsana vai risinajums situacijas, kuras nav
risinajuma: LASI TE

— Riki darbam ar raizém un trauksmainam domam: LASI TE

— Pamani domasanas kltiidas un meklée realistiskaku skatijumu (lasi
vairak par domasanas kludam Seit!). Dazi palidzosi jautajumi:

Vai es nejaucu domas ar faktiem?

Kadi ir fakti, kas pierada domas?

Vai es neveicu parsteidzigus secinajumus?

Kadi ir ieguvumi un zaudéjumi, ja Sadi domaju?

Vai es esmu jau pienémis, ka es neko nevaru darit, lai
mainitu situaciju?

— Ko darit, ja griti aizmigt? LASI TE

KONCENTREJIES UZ LIETAM, KURAS TU

VIENS OTRU SAJA GRUTAJA BRIDI!

VARI KONTROLET - SAVU UZVEDIBU,
Q DOMAM UN EMOCIJAM! UN ATBALSTAM
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KOPIBAS SAJUTA DOD SPEKU.
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https://intellego.lv/b/lv/lasitava/radikala-pienemsana-vai-risinajums-situacijas-kuras-nav-risinajuma
https://intellego.lv/b/lv/lasitava/ej-uz-randinu-ar-savam-raizem
http://intellego.lv/b/lv/lasitava/kludaino-pienemumu-veidi
https://intellego.lv/b/lv/lasitava/bezmiegs

KAS AR MUMS NOTIEK KRIZE UN KA SEV PALIDZET?
Krizu un konsultaciju centrs «Skalbes» ieteikumi

Pedéjie notikumi ikvienam no mums var raisit dazadas trauksmainas
domas un emocijas. Tas ir tikai normali — ikviens So neskaidribu un

nedroSibu pardzivo dazadi.

Esam apkopojusi dazus psihologiskas

d@r_ paspalidzibas ieteikumus, lai iespéjami
-
7

vieglak pardzivotu notiekoso:

* pienem to, ka krizé var but dazadas izpausmes, var izmainities
eéSanas paradumi, miega daudzums, var but garastavokla mainas. Tu
vari izjust trauksmi, aizkaitinajumu, bailes un daudzas citas
emocijas. Sadas parmainas ir normala reakciju uz krizes situaciju,
tacu, ja tas notiek ilgstosi, tad vajadzétu versties péc palidzibas pie
specialista;

e samazinat laiku, kas tiek pavadits socialajos tiklos un medijos.
Zinat un but informétam par notiekoSo ir dabiska psihologiska
vajadziba, jo tas mazina trauksmi par nezinu. Taja pat laika
nepartraukta un neierobezota informacijas skatiSanas vairo raizes
un pastiprina trauksmi;

* ir svarigi péc iespéjas saglabat iepriekséejo dienas ritmu, ka ar
sekot lidzi pietiekamam un regularam miegam, fiziskam aktivitatém
un regularam uzturam;

* iegusti informaciju par notiekoso no drosiem informacijas
avotiem;

* nodali to, ko mums ir iespéjams kontrolét un to, ko més nevaram
kontrolét. Diemzél, nav iespéjams paredzet un novérst globalus
notikumus, tacu més varam kontrolét savu dienas ritmu, savu
sazinu ar tuviniekiem un piepildit dienu ar notikumiem, kas mums
ir labveligi;



KAS AR MUMS NOTIEK KRIZE UN KA SEV PALIDZET?
Krizu un konsultaciju centrs «Skalbes» ieteikumi

pienem savas emocijas. Nenosodi sevi, ja juties nobijies, bédigs vai
nikns. Emocijas ir dabiga reakcija uz dzives notikumiem. Mégini ar
kadu parrunat savas emocijas kuras Tu Sobrid izjuti.

esi verigs pret saviem apkartéjiem, 1pasi pret gados vecakiem
cilvekiem un bérniem. Ja tas nepiecieSams parruna ar tiem situaciju
viniem saprotama un pienemama veida;

saglaba labo ceribu un veicini dzivesspéku. Protams, Istermina
notikumi skiet SausminoSi un neparvarami, tai pat laika jaatceras,
ka ilgtermina pastav liela iespéja pielagoties izmainam un dzivot
talak.

Mekle palidzibu, ja juti nepiecieSamibu parrunat
notikumus sava dzive. DrosSi vari vérsties péc
palidzibas:

116123 — diennakts vienotais krizu talrunis
«Skalbes»

+371 67222922 — vienotais krizu talrunis

(sazvanams no arzemém)

|-

116111 — bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis

Informacija par psihologiskas palidzibas
iespéjam:

https://www.skalbes.lv/ _/v

Facebook — Biedriba «Skalbes»


https://www.skalbes.lv/

KAS AR MUMS NOTIEK KRIZE UN KA SEV PALIDZET?

Ar ieteikumiem dalas Marija Abeltina, kliniska psihologe un

parraudze, kognitivi biheiviorala psihoterapeite un supervizore

Mes ikdiena esam pieradusi dazas emocijas saukt par “negativam” un
tas atstaj iespaidu ka meés pret tam attiecamies. Tada sajuta, ka bailes,
skumjas, dusmas ir kaut kas tads, ko labak atrak neitralizét. Tacu ta
nav tiesa. Emocijam ir svariga signalfunkcija. Ja, mums subjektivi
vienas patik (prieks, iedvesma) un citas nepatik (Saubas, séras), bet
tas nemaina visu emociju lietderigumu.

Es gribétu Sobrid izdarit to lietu, kuru mes reti daram ar emocijam
ikdienas dzivé. Mées gribam atri un racionali rikoties, bet emocijas
nereti prasa NORMALIZESANU, t.s. negativds emocijas. Es ari
nevaréju agrak saprast ko nozimeé pabut ar emocijam. Ta nav areja
darbiba, ta ir iekséja riciba, kad meés esam empatiski un sapratigi pasi
pret sevi. Un paradoksali, bet tas mus nomierina.

TAS IR NORMALI JUSTIES NENORMALI (neikdienigki) NENORMALOS
APSTAKLOS.

Bailes — tas liek but modriem un rupéties par
droSibu. Pat pandémijas sakuma, pétijumi radija, ka
tie, kas baidijas, vairak ieveéroja epidemiologiskos
ieteikumus un mazak saslima. Ari Sobrid bailes liek
domat ka rikoties, ko es darisu X stunda, vai mana
majas aptiecina vispar ir zales ar atbilstosu
deriguma terminu, ka pasargat bérnus u.t.t. Un Sie
jautajumi ir o.k. Saja nenormalaja situacija. Ir
normali baidities no kara un naves un Sis bailes
nereti mums liek parvertét prioritates un veltit laiku
tam, kam muzigi var bat nepietika.



KAS AR MUMS NOTIEK KRIZE UN KA SEV PALIDZET?
Ar ieteikumiem dalas Marija Abeltina, kliniska psihologe un

parraudze, kognitivi biheiviorala psihoterapeite un supervizore

Skumjas — atceros sava prof.Prasko lekcijas, kad vins
stastija, ka skumjas pavada tadas hormons ka
oksitocins. Tam ir liela nozime intimitaté un socialo
attiecibu veidoSana. Tas mums liek meklét citus
cilvekus, lai pardzivotu zaudéjumus. Lai dalitu bédu
un ta paliktu par pusbédu. Un tas ir normali raudat,
redzot zinas no Ukrainas un ne tikai ar spradzienu
bildem.

Ja mums ir empatija, tad meés nevaram bez
saskréjusam acis asaram, lasit par notiekoso: jaunas
maminas raud par jaundzimusiem metro, dzivnieku
Ipasnieki par kakiem un suniem ar kuriem cilveki
skrien uz patvérumiem, par bérniem, sievietém,
virieSiem, kas Sobrid skatas navei tieSi acis. Un Sis
skumjas un empatija liek mums domat ka palidzet,
ka izmitinat béglus, kur var parskaitit naudu
palidzibas organizacijam vai armijai. Tas liek mums
lieko reizi samilot savus milos, tuvos, dargos.

Dusmas — dusmam ir sargsuna loma. Tas rej ja kads
péc musu sajutam parkapj robezas. Tas mus reali
aktivize, lai sevi aizstavetu. Un tas atkal liek mums
rikoties: domat par iestaSanos Zemessardze,
neklusét par savu viedokli, iet piketos, uzstajigi prasit
valdibai rikoties, lai ieviestu sankcijas u.c. Un Seit nav
jasajauc  dusmas ar agresiju. Agresija ir
nepienemama uzvediba. Dusmas ir tikai emocija,
kuru mes varam paust ari civilizéti.
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Ar ieteikumiem dalas Marija Abeltina, kliniska psihologe un

parraudze, kognitivi biheiviorala psihoterapeite un supervizore

Emocijas var sakt traucét normalu ricibu tikai, ja to intensitate paliek
tada, kuru meés nespéjam izturét un mums “izsit korkus”. Psihologi to
nereti sauc par tolerances logu. Es gribétu saukt par tolerances koridoru
- cik intensivas emocijas saglaba musu ricibspéju, bet kuras rada paniku
vai tieSi pretéji absoluto sastingSanu vai nerealitates sajutu. Starp Siem
diviem gravjiem emocijas pilda savu funkciju pat ja mums tas nepatik.
Un katram ir savs platums Sim tolerances koridoram. Viens var izturéet
stipraku intensitati, cits ne. Mes esam dazadi.

Ja ir sajuta, ka ir sasniegtas robezas un jus jutaties nericibspeéjigi,
nevarat gulét, domat, darit ikdienas lietas, noraujaties uz tuviniekiem,
tad ir verts domat par emociju nomierinasanu.

Un seit talka var nakt visvienkarsakas sadzives lietas:

Atceramies, ka krizes apstakli var

* Pastaiga - e

uzraut augsa vecas mentalas kaites,
* Fiziska slodze dazadus trauksmes traucéjumus,
* Sarunas ar atbalstoSiem cilvekiem depresiju u.c. Tapéc Skalbés ir

. —v . o diennakts atbalsta linija
* Zinu lasiSanas limitésana . . - .
pieaugusajiem (nav jakautréjas

o Diennakts reiima atjaunogana zvanit ari nakts Stundés!)

Vingrinajumi no psihologu un psihoterapeitu arsenala:

* Diafragmalie elposanas vingrinajumi (kur més elpojas ar véderu);

* Muskulu relaksacijas prakses (pieméram, Jacobson progressive
muscle relaxation);

* Apzinatibas prakses (man patik vingrinajums, kur pastaiga meés
izkapjam ara no galvas un apzinati pamanam 5 lietas ar acim, tad ar
ausim un tad ar paréjo kermeni — ko es tiesi tagad jutu ka spiedienu,
smarzu, pieskarienu utml., tad 4, 3, 2, 1 lietas).
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Noderigi resursi

Ka runat ar bérniem un pusaudziem par karu? lkviens bérns briesmu

brizos drosibas sajutu meklé vispirms pie saviem vecakiem un

tuvakajiem gimenes locekliem.

* Pusaudzim.lv majas lapa pieejams buklets. SPIED TE!

* Pusaudzu resursu centra (pusaudzucentrs.lv) pieejams buklets.
SPIED TE!

Noderiga informacija praktiskai ricibai krizes gadijuma = 72 stundu
buklets krize situacijam ikvienam iedzivotajam - https://72.sargs.lv/
vai SPIED TE!

Saruna par bailém Latvijas Radio raidijuma «Vai tas ir normali?»
(27.02.2022.) kopa ar psihiskas veselibas specialistiem. KLAUSIES TE!

Veselibas ministrija - Kur sapnemt bezmaksas atbalstu krizes situacija.
SPIED TE!



https://www.pusaudzim.lv/_files/ugd/9c12e9_2de9ddf938214fdfa3319a1bd3de3802.pdf
https://pusaudzucentrs.lv/wp-content/uploads/2022/02/Pirms-runat-ar-bernu-apdoma-2.pdf
https://72.sargs.lv/
https://www.sargs.lv/sites/default/files/2020-06/buklets.pdf
https://lr1.lsm.lv/lv/raksts/vai-tas-ir-normali/bailes-kas-tas-rada-un-vai-kada-mirkli-tas-var-klut-ari-traucejo.a156704/
https://www.esparveselibu.lv/kur-sanemt-bezmaksas-atbalstu-krizes-situacija-atjaunots

