KA SAGLABAT MIERU PANDEMIJAS LAIKA

Kas notiek ar cilvékiem pandémijas laika

Pandémijas laika ir dabigi un normali izjust zinamu trauksmi un bailes, ja
katru bridi sastopamies ar ierobezojumiem — veikalos, aptiekas, transporta,
skatoties TV, dzirdot neatlickamas palidzibas sirénas u.c. Kapeéc tas rodas?

,,COVID - 19 ir neredzams ienaidnieks. Tas ir kaut kas tads, ko mes
nevaram redzét. Un, kad jis nevarat redz&t savu ienaidnieku, jis varat
zaudg@t kontroles sajiitu. Kad jus zaudgjat kontroles sajutu, jisu vélme ir pec
iesp€jas atrak to atghit un atkal sasniegtu kontroli. Atsevisku lietu pirkSana ir
viens no veidiem, ka to izdarit” (Andrew Yap), ka arT pastaviga informacijas
mekl&Sana u.c.

Bailes un panika izplatas atrak par virusu, bet mums japartip&jas par savu
garigo veselibu pirms stress klast lielaks par virusa apdraude€jumu.
Iesp&jams trauksme jau sagada griitibas izgul&ties, traucé koncentréties un
domat par kaut ko citu iznemot pandémiju. Bet arT $aja smagaja laika ir
lietas, ko varat sava laba darit, lai palidz&tu sev un saviem gimenes
locekliem.

Ieteikumi, kas var palidzét saglabat mieru un garigu veselibu
pandémijas laika:

Centieties atturéties no socialo mediju piedavatas informacijas

Centieties ierobezot laiku, ko pavadat lasot un
iepazistoties ar informaciju interneta, saistitu ar virusu. e
Mazaka informacijas deva var mazinat satraukumu. Ja [~
nepieciesams piespiediet sevi izvairities no pastavigas |
informacijas mekleSanas, lai mazinatu jau ta esoSo
spriedzi. Varat noteikt informacijas limitu katrai dienai.

leklausieties faktos

Brizos, kad meklgjat informaciju, atskiriet Tstus faktus
no informacijas vai informacijas interpretacijas un
centieties izvairities no emocionalo komentaru
lasisanas. Klausieties parbauditus un zinamus
informacijas avotus, pieméram, Slimibu profilakses
un kontroles centra sniegto informaciju un ieteikumus.

Slimibu profilakses un kontroles centrs



Ievérojiet ieteikumus un kontrolgjiet to, ko varat kontrolét

Mis var uztraukt nezina, nespéja kontrolet notikumus
mums apkart, jo ir notikumi, kas nav atkarigi no Jums.
Tacu, dazas darbibas, kas var Jus pasargat ir atkarigas Ka man

.o . _ . ] —-- - H ? Izvairies.no
tieSi NO jusu lémumiem - koncentréjies uz darbibam, nesaslimt? fiiva kontakta

kuras varat kontrolét: ar cilvékiem,

kuri ir slimi

1. piesardzibas pasakumu ieveéroSana - regulara
roku mazgasana vai dezinfic€Sana, distances

leveroSana, kontaktu samazinasana u.c.
Klepo un Skaudi

s s = i HP saliekta elkoni vai
2. Savu €mociju uzkurinasana Vlen0]|et|eS ar BieZi mazga rokas izmanto vienreiz

kolégiem, gimeni, draugiem, ka runasiet par lietojamés salvetes
kadam citam t€mam, bet ne par virusu.

Izveidojiet ikdienas rutinu

Par cik Sobrid nav iesp€jams saglabat ieprieks$gjo
ikdienas rutinu, izveidojiet planu p&c ka vadities, lai
justu zinamu struktiiru un saglabatu ikdienas kartibu
(cikos piecelties, ko padarit darba/majas, cikos
pusdienot, cikos doties pastaiga, cikos doties pie
miera u.c.), kas sniegtu zinamu mieru ikdiena.

Izreagéjiet sakrajusos trauksmi

Tas ir gandriz neiesp&jami pienemt veseligus Iémumus, kad esat uz panikas
robezas. Trauksme un panika liedz pienemt logiskus Iémumus. Jums var
palidzét savu emociju apzinasanas.  Mgeginiet pastastit ka juticties
(tuviniekam, draugam, psihologam) vai uzsakat rakstit dienasgramatu, lai
izventil€tu savas sajiitas, atspogulotu domas. Neskatoties uz distancésanos,
Jus varat uzturét socialos kontaktus rakstot e-pastus, zvanot draugiem un
gimenes locekliem.

Meklgjiet profesionalu palidzibu, ja tas ir nepiecieSams. Atceriet, iesp&jams,
tieSi Jums vajag saglabat emocionalu lidzsvaru, jo Jus iespaidojat
emocionalo noskanojumu ari Jusu tuvajiem lidzcilvékiem — b@rniem,



vecakiem, kuri ir gados, Jasu padotajiem un cilvékiem, kuriem Jis sniedzat
pakalpojumu.

Profesionalo psihologisko palidzibu var sanemt zvanot leM VSC
Psihologiska atbalsta nodalas psihologiem:

Riga - 67023553, 25667470, 28618182
Valmiera — 25666401 n o “-‘

PANIG\

Daugavpili - 67829867, 26369561

Jelgava — 25667164, 22337813

Liepaja — 25668915
Ja vélaties sanemt psihologisko atbalstu telefoniski var
zvanit pa jebkuru no Siem telefona numuriem, neatkarigi
no ta, kura regiona Jus dzivojat/diengjat.

Ar1 zvanot uz Krizu un konsultaciju centra “Skalbes”
diennakts uzticibas talruni 67222922, 27722292.

Ejiet ara un palieciet fiziski aktivs, ja tas Jums ir
iespéjams

Svaigs gaiss, saules stari var palidz€t sajusties labak
vail ta ir pastaiga, vai laiks pavadits Jiisu darza vai
pagalma, vai sportojot ara. Tas palidz€s vairot
pozitivu noskanojumu, veidos zinamu kartibu dienas
ritma.

Ieplanojiet kaut ko patikamu vai jautru

Sniedziet sev un savai gimenei iesp&ju git pozitivas
emocijas, lai kaut uz bridi mazinatu negativas, driimas
domas. Ieplanojiet kopigu filmu vakaru, galda sp€lu
turniru, kopigu kiikas cepSanu u.c.

Lai Jums laba gariga veseliba!




