AUDZEKNIEM

Sobrid no visam pusém pliist liels informacijas apjoms

par arkartas situaciju valsti un pasaul€, tapéc ir viegli
apjukt un izjust trauksmi. Iesp&jams, nepiecieSams #
rupigak izvertét, cik uzticami ir informacijas avoti un cik ‘
daudz zinas ikdiena lasam, jo tas var palidzeét saglabat . 4 -
mieru. Ja ieklausisimies valdibas zinojumos un ievérosim % ,‘ { ke
noteiktos ierobezojumus, tad sapratisim, ka ikdienas ‘ :‘ { i“ li
dzive jau turpinas, tikai savadaka veida un ar1 tas ir uz

noteikti laiku. Macibas notiek attalinati, dala darbu ari tiek veikti attalinati, sazipai izmantojam

-«

modernas tehnologijas un partiku ari nopérkam, ievérojot noteiktos ierobezojumus par socialo
distancésanos un roku dezinfekciju.

Mgs ikviens izjiitam bailes un uztraukumu, bet ar Sis emocijas ir nepiecieSamas, tam ir sava noteikta
funkcija, tai skaitd — pasargat miis no kaut ka bistama, kas $aja gadijuma ir §is viruss. Ja misu pieredze ir
situacija, kad esam slimojusi, tad atceramies tas nepatikamas izjutas un skaidrs, ka baidamies no tam.
Tacu daudz vairak mums ir pozitivas pieredzes, kad me&s jutamies pilniba veseli, varam darit patikamas
lietas un uz So patikamo pieredzi ari Sobrid biitu jakoncentr&jas. No iepriek$gjo slimoSanu pieredzes
varam vienigi panemt to, ka m&s tikam gala un péc laika atkal bijam veseli. Tatad nepatikama situacija
tika atrisinata!

Iesp€jas esot majas

ArT agrak bija dzirdéts, ka skoléni par to, ka varétu macities art neejot uz skolu. Ja arT tu ta esi kadreiz
domajis, tad Sobrid ir iesp€ja to uz laiku 1stenot. Protams, janem véra, ka maciSanas majas var biit "parak
érta", jo majas atmosfera var radit vélmi paslinkot. Tapéc svarigi ari $aja bridi ievérot dienas struktiiru ar
noteiktu celSanos, brokastoSanu un konkrétu laiku macibam. Dienas rezims ir biitisks ne tikai Sobrid, bet
ar1 ilgtermina, lai me&s péc arkartas situacijas atcelSanas sp&tu atri atgriezties iepriek$gja ritma. Lai
maciSanas majas biitu veiksmigaka, svarigi apdomat, kada vidé macies, lai fona nav interesants TV
raidijums un citi trauc€juso apstakli. Svarigi art macibu starplaikos izkustéties, izvédinat telpas un ieturéet
regularas, veseligas &dienreizes. Protams, janem véra, ka majas macas un strada arT citi gimenes locekli,
kas v&l jo vairak liek apdomat un vienoties par dienas reZimu, veicamajiem darbiem.

Svarigi ir atbalstit vienam otru gimeng. lesp&jams, ar1 tu vari palidz&t vecakiem kados veicamos darbos
vai saistiba ar moderno tehnologiju izmantoSanu vinu darba. Varbiit bérniba meédzat spélet kadas galda
speles? Ir laiks tas atkal iznemt no skapja un atdzivinat seno ritualu. Varbiit ir vél kaut kas, ko tu véletos
darit kopa ar vecakiem, pieméram, kopa pagatavot un paést vakarinas, kas ikdienas steiga parak biezi
neizdevas? Varbit kaut ko pamainit vai uzlabot majas vidé? Sis ir laiks, kad to noteikti var parrunat un
varbiit pat 1stenot.

Ja raizg€jies, ka zud kontakts ar draugiem, tad pielauju, ka Sobrid gandriz ikvienam ir pieejamas
tehnologijas un sazinaties var ar tam. Protams, tas nav tikSanas un kopigs laiks, bet tas var mazinat
vientulibas izjiitu un patikamas sarunas raisa ari prieku.



Kam pievérst uzmanibu?

Ja izjuti pastiprinatu satraukumu vai raizes kliist intensivakas, iesp&jams, javérSas pie tuviniekiem,
attalinati pie skolas atbalsta personala vai gimenes arsta péc palidzibas. Nepaliec viens ar savam
griittbam un satraukumu, apkart ir cilvéki, kuriem rup tas, kas notiek ar tevi un ka tu juties. Pieveérs

uzmanibu un mekKIg atbalstu, ja:

paradas miega trauc€jumi (nevari ilgsto$i iemigt, biezi mosties nakti un citi);

izjuti €Sanas trauc€jumus (zud apetite vai tiesi paradas nekontrol&ta, emocionala €Sana);
nespéj vai ir griitibas koncentréties, uzmaniba kluvusi nenoturigaka neka agrak;

pastiprinas bailes un satraukums par savu un tuvinieku veselibu;

paradas veélme vai pastiprinas vélme lietot alkoholu, smék&t un lietot citas apreibinosas vielas.

Labsajiitas un miera stiprinasana

Ievero ikdienas rezimu ar celSanos noteikta laika, regularam €dienreizém, saplanotu macibu un
atputas laiku;

Riipgjies par veselibu — vingro, veic elpoSanas vingrinajumus, & veseligi, izgulies, ievéro
personigo higi€nu, védini telpas un atturies no smékeSanas un apreibinoso vielu lietoSanas;
Aprunajies ar uzticamiem cilveékiem, kuri tevi uzklausa un izrada riipes;

No macibam brivaja laika veic kadas patikamas aktivitates, klausies muziku, veido muziku,
zimg, padauzies ar majdzivniekiem, lasi un jebko citu, kas sagada prieku;

Ievéro sameérigu tehnologiju lietosanas laiku, seko tam, cik daudz laika pavadi socialajos tiklos
un lasot informaciju par arkartas situaciju.

Atceries, ka arkartas situacija ir tikai uz laiku un lai ta atrak beigtos, mums visiem kopigi ir
jaievéro noteiktie ierobezojumi, jo tikai ta varam sevi un citus pasargat no paaugstinata riska
situacijam.



