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Par so celvedi

Patlaban pasaule piedzivo straujas parmainas. Tadél batu grati neraizéties par to, ko §is

parmainas nozimé gan mums pasiem, gan masu tuviniekiem.

Raizes un trauksme (uztraukums un nemiers) biezi apgratina ikdienas dzivi arf mierigos
apstaklos, kad tas parnem sava vard, tas var klat visaptverosas. “Psychology Tools”
izveidojusi $o bezmaksas celvedi, kas palidzés Jums parvaldit satraukumu un nemieru

$ajos nenoteiktajos apstaklos.

Kad bausiet izlasijis informaciju, varat brivi izméginat vingrinajumus, ja skiet, ka tie
varétu Jums palidzét. Laika, kad apkart ir daudz neskaidribu, ir dabiski saskarties ar
gratibam, tadel atcerieties rapéties un izradit lidzjatibu sev un apkartéjiem.

Novélam Jums visu labako!

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Kas ir raizes?

Cilvékiem ir apbrinojama spéja domat par nakotnes notikumiem. “Domat uz prieksu”
nozimé, ka meés spéjam paredzét skérslus vai gratibas un tas, savukart, dod mums
iesp€ju ieprieks izplanot risindgjumus. Spéja “domat uz priek$u” var mums palidzét, kad
censamies sasniegt savus mérkus. Pieméram, roku mazgasana un sociala distancésanas
ir noderigi panémieni, kurus més varam veikt, lai novérstu virusa izplatisanos. Tomeér
raizé€$anas ir “domasanas uz prieksu” veids, kas biezi vien lieck mums justies trauksmain-
iem un bazigiem. Kad més parak daudz raizéjamies, més biezi domajam par sliktako

scenariju un jutam, ka nespésim tikt ar to gala.

Ka raizes tiek izjustas?

Raizes més varam izjust, ka savstarpéji saistitu domu un télu kédi, kas var augt arvien
biedéjosakos un neticamakos virzienos. Dazi cilveéki piedzivo raizes, ki kaut ko
nekontroléjamu - skiet it ka tas “dzivo savu dzivi”. Tas ir dabiski, ka daudzi no mums
pieker sevi domajot par sliktakajiem scenarijiem. Zemak minétais piemérs ilustré, cik
atri raizes var pieaugt pat no salidzinosi sika iemesla. Vai Jus esat pamanijis $ada veida

domas? (atzisanas: més abi esam!)

) Varbiit vakar darba Visi inficés 1ztélé attistas apokalipses
Man sap galva ——p> Janutasir —_—> ) o oC . ——) pargjos cilvekus——) aina, kura tiek zaudéti visi
koronaviruss? es visus esmu inficéjis un nomirs pazistamie un milie cilvéki

kede

Raizes nav tikai masu galvas. Kad tas klast parmeérigas, més tas izjatam ari ka trauksmi

musu kermeni. Raizu un trauksmes fiziskie simptomi:

Muskulu sasprindzinajums vai sapes.
¢ Nemiers un nespéja atslabinaties.
* Koncentrésanas gratibas.

* Miega grutibas.

Viegla nogurdinamiba.
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Kas aizsak raizes un trauksmi?

Jebkas var aizsakt raizes. Pat tajos brizos, kad viss notiek ta ka vélamies, prata var iezagties
doma: “bet, ja nu, viss sabruks?’. Ir noteiktas situacijas, kuras raizes rodas biezak. Spécigi

raizu trigeri (palaidéji) ir situacijas, kas ir:
* Neskaidras — ir iespéjamas dazadas interpretacijas.
* Jaunas — mums nav pieredzes, uz kuru varétu balstities.

* Neparedzamas — nav skaidrs, ka situacija attistisies.

Vai tas neatgadina Sodienas situacijur Pasreizéja globalas veselibas situacija ietver visus
iepriek$minétos punktus un tadél ir saprotams, kapéc cilveki izjat daudz raizu. S1 ir
neparasta situacija ar augstu neskaidribas limeni, kas dabiska veida var veicinat raizes

un trauksmi.

Vai pastav dazadi raizu veidi?
Raizes var but palidzosas vai traucéjosas un psihologi biezi vien noskir raizes par “realam

problémam” no raizém par “hipotétiskam problémam”.

 “Realas raizes” ir saistitas ar faktiskam problémam, kuras prasa talitéju risinadjumu.
Pieméram, nemot véra pasreizéjo situaciju attieciba uz virusu, konstruktivi risinajumi
ir: regulara roku mazgasana, sociala distancé$anas un fiziska pasizolacija, ja ir

novérojami saslimsanas simptomi.

* “Hipotetiskas raizes” par aktualo veselibas krizi var ietvert domasanu par sliktako
scendriju (ko més saucam par “katastrofilo domasanu”). Pieméram, iztéloties sliktako

scendriju, kura lielaka dala no cilvékiem nomirst.

Raizes par realam problémam Hipotétiskas raizes
ir saistitas ar faktiskam problémam, ir saistitas ar to, kas patreiz nav,
kuras JUs patreiz ietekmé. bet varétu notikt nakotne.
"'\i e '“\< —~ ‘/ ,,,\\V . N/ ‘*\\( — ‘/ '7'\\7\ ) 7/"7' N — 7’/ BN ;/ T ) 7/"'7' N 7’/ RN ;/ T .
/’;" ] L\ 7 e A S . = / = o ™ / “esmujauns un man ir laba.
[ “mani bérnineiet uz skolu | (“Man nav pietiekami daud2, o es darisu, jo | [ veselibo, bet, jo.nu, galugala. |
un man ir vojadziga palidziba,) |\ &diena majas vairakam | pozaudefudarbuun | 5, akarigs no maksiiga.
| loi vigus pieskatitw | diendm uz priekdw’ - - - dzivodu trikuma? )  plaudu ventiaeijas aparata??
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Kad raizes klast par problemu?

Visi cilveki lielaka vai mazaka méra raizéjas un domasana uz priek$u var mums palidzét
saplanot savas aktivitates un to, kada veida tikt gala ar gratibam. Nav “pareiza” raizu
daudzuma. Més rundjam par raizém, kas klast par problému, kas nelauj Jums dzivot

tadu dzivi, kadu vélaties, kas liek Jums justies demoralizétam un iztukSotam.

Normals raizu limenis érigs raizu limenis

Palidz Jums iegat vélamo Liek justies demoralizétam,
bédigam vai izsikusam

Palidz Jums risinat dzives problémas Traucé Jums dzivot tadu
dzivi, kadu vélaties

Ko es varu darit saistiba ar raizem?

Patreizéja situacija raizéties ir dabiski, tacu, ja Jas jutat, ka raizes klast parmeérigas un
parpem Jusu dzivi (piemeéram, tas provocé trauksmi, vai rada miega grutibas), tad batu
vérts méginat atrast veidus, ki samazinat laiku, ko Jas pavadat raizgjoties un spert
solus preti savai psihologiskajai labklajibai. Nakamaja $i bukleta sadala ieklavam musu
iecienitakos izdales materialus, vingrinajumus un darba lapas psihologiskas labklajibas

uzturé$anai un raizu regulésanai. Tie var Jums palidzét:

* Uzturét lidzsvaru dzive. Psihologi uzskata, ka labklajiba ir saistita ar tadu aktivitasu
lidzsvaru, kuras sniedz baudas, sasnieguma un tuvibas izjatas. Muasu izdales materiala
“Rapéjieties par savu labklajibu atrodot lidzsvary” atradisiet vairak informacijas.
“Aktivitasu sarakstd” nakamaja lapaspuseé ir vairaku aktivitasu ieteikumi, kas var Jums
palidzét novérst uzmanibu un palikt aktivam. Atcerieties, ka més esam socialas
butnes - mums ir nepiecieSamas socialas saiknes, lai més varétu zelt un plaukt. Meés
rekomendéjam izméginat vismaz dazas socialas un ar citiem cilvékiem saistitas
aktivitates. Tada laika, ka $is Jas varbut atradisiet radosus veidus, ka veikt socialas

aktivitates attalinati. Pieméram, uzturot kontaktus tieSsaisté vai pa talruni.

* Veidot paradumu pamanit cik liela meéra raizes ir “realistiskas” vai “hipotétiskas”. “Ar
raizém saistita lemuma koks” ir noderigs riks, kas var palidzét atskirt divus raizu veidus.
Ja Jus piedzivojat daudz “hipotétisku” raizu, tad ir svarigi sev atgadinat, ka tagad Jasu
prats nefokuséjas uz problému, kuru Jas varat atrisinat $aja bridi un tad atrast veidus,

ka atlaist raizes un koncentréties uz kaut ko citu. Iespéjams, ka So riku Jas varat
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izmantot ar bérniem, ja viniem ir grati regulét raizes.

e Praktizet raizu atliksanu. Raizes ir uzstajigas - tas var likt Jums just ik ka vajadzétu
tajas iesaistities tiesi $aja mirkli. Bet Jus varat izméginat “hipotétisko” raizu atlik§anu.
Daudzi cilveki atklaja, ka tas lava viniem veidot citas attiecibas ar vinu raizém.
Praktiski, tas nozimé meérktiecigi ieplanot laiku katru dienu, kad Jus raizésieties
(pieméram, “raizésanas laiks” - 30 minates dienas beigas katru dienu). Sakuma ta var
skist divaina nodarbe! Tas ari nozimé, ka paréjas 23,5 stundas diena Jas méginat atlaist
un atlikt raizes lidz savam “raizésanas laikam”. Masu “Raizu atliksanas” vingrinajuma

ir noraditi soli, kurus Jums nepieciesams spert, lai to izméginatu.

Runat ar sevi ar lidzjutibu. Més uztraucamies par citiem, kad més par viniem
rapéjamies. Tradicionalas kognitivi biheivioralas terapijas tehnikas, stradajot ar
negativam, trauksmainam un nomaco$sam domam, ir nepiecieSsams veikt domu
pierakstu,analizi un atrast citus veidus, ka uz tam atbildét. Izmantojot darba lapu “Izai-
ciniet savas domas ar lidzjitiby’”, Jus varat vingrinaties atbildét uz savam trauksmainam
un raizpilnam domam ar labestibu un lidzjatibu. Darba lapa ir noradits piemérs, lai

palidzétu Jums iesakt procesu.

Praktizét apzinatibu. Apzinatibas tehniku apgasana un praktizé$ana var mums
palidzét atlaist raizes un atgriezties atpakal tagadnes mirkli. Pieméram, koncentrésanas
uz maigam kermena elpo$anas kustibam vai apkart dzirdamam skanam, var bat, ka

drosi “enkuri”, kas palidz atgriezties atpakal tagadnes mirkli un atlaist raizes.
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Rupejieties par savu labklajibu atrodot lidzsvaru

Aktualaja ar veselibu saistitaja situacija, daudzas no masu normalas rutinas un ikdienas aktivitatém ir mainijusas.
Izjust nomaktibu 3aja situacija ir dabiski. Més varam ari nonakt pie secinajuma, ka lietas, kuras més parasti darijam,
lai rOpétos par savu labsajatu, ir kluvusas sarezgitas. Stradajot no majam, fiziska izolacija vai attalinati, var bat
noderigi organizét ikdienas rutinu, ievérojot lidzsvaru starp aktivitatém, kuras:

« sniedz Jums sasnieguma un paveikta darba izjatu,

« palidz Jums izjust tuvibu un saikni ar citiem un

« kuras JUs varat veikt savam priekam un baudai.

Kod MEs cinamies ar frauksmi un raizém, mes jutamies labi, kad esam Kaudt Ko
MEs varam aizmirst 1as lietas, kuras agrak sasniequsi vai paveikusi, 18de] sasniegumo
MUMS 3&3&0\53& prieku un boudu. \epldnqj'\e’c '\Z\jll’(u veicinoo aktivitasu \eK!auéana SONG
dazas potikamas un priecigas aktivitates ikdiena. vor bk paﬁdzoéou Piemérom, veikt
Kadru dienu. Piemeram, gramodas lasi€ana, daZus majas darbus, dekorésonu, darzo
Komedijas skodiéanas, dejodana vai milakas darbus, darba. uzdevumus, pagatavot edienu
dziesmas dziedadana, adslabinodas vannas pec jounas receptes, izpildit ikdienas
izboudifana vai iecienitaka &diena izgarsodano. ViNgrinajumus Vai Samoksat rekinus.

Bauda Sasniegums

Labklajiba

Tuviba/ Saikne ar citiem
mes esam socidlas bitnes, tade| mes dabiski tiecamies pec tuvibas un saiknes ar citiem cilvekiem.
Aktualaja. veselibas krTzé doudzi no mums var bt fiziski izoleti no citiem, tade] ir svarigj, lod mes
apsvertu radodus veidus, Ko uzturét saikni ar citiem, lai nejustos sociali izoleti vai vientuli. ka Jis
Vorat turpinat sazinaties ar é\men‘\ un draugiem un pavadit laiku ar citiem virtuala veida? varbit,
izmantojot socialos tiklus, telefonu vai video 2vanus, Jis varak nodibinat Kopigas tiedsaistes aktivitates,
pieméram, virtualo gramodu vai flru Klubu. Vorod izpetit Jusu apkaime pieejomas tiedsaistes 9rupas
un izvertet vai ir kadi veidi, Ko, varat palidzet savai vietejai kopienai vai kaiminiem.

Baudas, sasniegumu un tuvibas lidzsvara trikums var ietekmeét Jisu garastavokli. Pieméram, ja lielako sava laika
dalu Jas pavadat stradajot un neveltot laiku ar baudu vai socializé$anos saistitam aktivitatém, tad varat sakt izjust
nomaktibu un izolétibu. Un pretéji, ja lielako laika dalu JUs pavadat atslabinoties un baudot un nedarot citas Jums
svarigas lietas, tad tas ari var ietekmét Jus garastavokli.

Vai JUs varat katras dienas beigas atskatities uz to un pardomat: “Ko es Sodien dariju tadu, kas sniedza man
sasnieguma izjatu? Baudu un prieku? Tuvibas un saiknes izjatu ar citiem? Vai man izdevas gat labu lidzsvaru vai ari
ko rit es varu darit savadak?”
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Izmantojiet “aktivitasu sarakstu”, lai gutu dazas idejas nodarbém

Dzivnieki
Paglaudiet dzivnieku

Pastaigajieties ar suni
Paklausieties putnus

5t
Esiet aktivs

Dodieties pastaiga

Dodieties skriet

Dodieties peldét

Brauciet ar riteni
Izmantojiet video
vingrinajumus majas

+
+

Uzkopiet
Iztiriet maju
Iztiriet iekSpagalmu
Iztiriet vannasistabu
Iztiriet tualeti
Iztiriet gulamistabu
Iztiriet ledusskapi
Iztiriet cepeskrasni
Notiriet kurpes
Nomazgajiet kaut ko
Uzpildiet/ iztukSojiet
trauku mazgajamo masinu
Izdariet dazus sikus
majas darbus
Izmazgajiet velu
Notiriet skapi
Organizéjiet savu darba vietu

K, T A
«@»
"4 I N
Izveidojiet saikni ar cilvéekiem
Sazinieties ar draugu
Pievienojieties jaunai grupai
Pievienojieties politiskai partijai
Pievienojieties iepazisanas vietnei
Nosutiet iszinu draugam
Uzrakstiet véstuli draugam
Atjaunojiet saikni ar vecu draugu

Gatavojiet ést
Gatavojiet édienu sev
Pagatavojiet maltiti kadam citam
Izcepiet kaku vai cepumus
Atrodiet jaunu recepti

X

Radiet
Uzziméjiet zimé&jumu
Uzziméjiet vai izkrasojiet portretu
Nofotograféjiet kaut ko
Briva zimésana (“Doodle”) / skice
Sakartojiet fotografijas
Izveidojiet fotoalbumu
Saciet veidot savu radoso
albumu (“Scrapbook”)
Pabeidziet projektu
Sujiet vai adiet

( D
Emociju izpausme
Smejieties
Raudiet

Dziediet
Kliedziet

2

Labestiba
Palidziet draugam /
kaiminam / svesiniekam
Izgatavojiet un uzdaviniet
kadam davanu
Esiet laipns pret kadu
nejausa un spontana veida
Izdariet kadam kaut ko labu
lemaciet kadam prasmi
Izdariet kadam kaut ko jauku
Sagatavojiet kadam parsteigumu
Izveidojiet savu labo
Tpasibu sarakstu
Izveidojiet to lietu vai
cilvéku sarakstu, par
kuriem esat pateicigs

E%S
Macieties
Apgusties kaut ko jaunu
Apgusties jaunu prasmi
legauméjiet jaunu faktu
Noskatieties apmacibas video

Labojiet
Saremontéjiet kaut ko maja
Saremontéjiet savu divriteni /
automasinu / motorolleru
Izveidojiet kaut ko jaunu
Nomainiet spuldzi
Izrotajiet istabu

@

Prats
Sapnojiet
Meditéjiet

Ladziet
Analizéjiet
Apdomajiet
Izméginiet relaksacijas
vingrinajumus
Praktizéjiet jogu

Jd

Mazika
Klausieties muziku, kas jums patik

Atrodiet jaunu maziku,
kuru klausities
leslédziet radio

Radiet melodiju vai dziesmu
Nodziediet dziesmu
Spéléjiet muzikas instrumentu
Klausieties radio parraidi

QTU

Daba
Ilzméginiet darzkopibu
lestadiet kaut ko
Apgrieziet zarus
Noplaujiet zali
Saplciet ziedus
Nopérciet ziedus
Dodieties pastaiga daba
Sédiet saulé

o=/
o=||:
o=

Planojiet
Uzstadiet mérki
Izveidojiet budZetu
Izveidojiet 5 gadu planu
Izveidojiet “darama” sarakstu
Izveidojiet “dzives mérku
un sapnu sarakstu”
Izveidojiet iepirkumu sarakstu

Lasiet milako gramatu
Lasiet jaunu gramatu
Lasiet avizi
Lasiet rakstus Jasu iecienita
interneta vietné

[

Grafiks
Celieties ipasi agri
Palieciet vélu nomoda
Celieties vélak
Atziméjiet kaut ko no sava
darama lietu saraksta

Rupes par sevi
leejiet vanna
leejiet dusa
Izmazgajiet matus
Uztaisiet sev sejas masku
Apgrieziet nagus
Saulojieties (izmantojiet
saulosanas aizsarglidzekli!)
Nosnaudieties pusdienlaika

@

I1zméginiet kaut ko jaunu
Pagarsojiet jaunu édienu
Paklausieties jaunu muziku
Noskatieties jaunu filmu
vai televizijas Sovu
Uzvelciet jaunas drébes
Izlasiet jaunu gramatu
Izdariet kaut ko spontani
Izpaudiet sevi

Skatieties
Noskatieties filmu
Noskatieties televizijas Sovu
Noskatieties video YouTube

A~

Rakstiet
Uzrakstiet véstuli
ar komplimentiem
Uzrakstiet véstuli politikim
Uzrakstiet dusmigu véstuli
Uzrakstiet pateicibas véstuli
Rakstiet sava dienasgramata
Uzrakstiet savu CV
Saciet rakstit gramatu
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v

Izmantojiet So “lemuma pienemsanas koku’, lai atskirtu “realo problému” raizes no
“hipotétiskam” raizéem

Par ko es raizéjos?

Vai es varu $o
problému atrisinat?

Ja Ne
Izdomajiet, ko Jus varat darit. Atlaidiet raizes un sakoncentréjieties
Uzskaitiet risinajumus. uz to, kas Jums ir svarigs tiesi tagad.

ai ir kaut kas, ko es varu
darit tiesi tagad, lai
atrisinatu problemu?

Y
=2
M

leplanojiet, ko Jas varat darit

Ja un kad Jas to darisiet.
Izdariet to tagad. Y
Tad atlaidiet raizes un

sakoncentréjieties uz to, kas Jums ir
svarigs $aja bridi.

Y
Tad atlaidiet raizes un
sakoncentré&jieties uz to, kas Jums ir
svarigs Saja bridi.
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Raizu atliksana nenoteiktos laikos

Psihologi uzskata, ka pastav divu veidu raizes:

1. Reélu problému raizes ir saistitas ar aktualam problémam, kas Jus ietekmé 3aja bridi un Jis tas varat atrisinat tagad. “Manas rokas ir
netiras péc darba darza, man tas ir jonomazga’, “Man ir japiezvana draugam, citadi vind nodomas, ka esmu aizmirsis par vina dzimsanas
dienu’,“Es nevaru atrast savas atslégas”, “Es nevaru atlauties samaksat o elektribas rékinu’, “Mans draugs neruna ar mani”.

2. Hipotétiskas raizes ir saistitas ar lietam, kas $aja mirkli neeksisté, tacu varétu notikt nakotné.“Bet, ja nu, es nomirsu?’,“Ja nu, visi cilvéki,
kurus pazistu nomirs?”, “Varbat dé| sis raizésanas es sajuksu prata?”

Cilveki, kas ir parnemti ar raizé$anos, biezi vien, raksturo 3o pieredzi, ka nekontroléjamu, laiku patéréjosu un reizém
tic, ka iesaistities raizéSanas procesa ir noderigi. Izpétit savas attiecibas ar raizém var, eksperimentéjot ar raizu
atlikSanu, apzinati atvélot raizém noteiktu dienas laiku, kad nekas cits nenotiek, ka tikai raizéSanas un ierobezojot
laiku, ko pavadat raizéjoties. Sekojiet zemakminétajiem soliem vismaz vienu nedélu.

s N
1. Solis: Sagatavosanas
Izlemiet, kad bis JUsu “raizésanas laiks” un, cik ilgs tas bus.
- “Raizésanas laiks” ir laiks, kuru Jas atvélat katru dienu tiesi prieks raizésanas.
« Kura dienas dala, Jusuprat, raizéties btu vispiemérotak un visértak?
+ Kad visticamak Jus neiztrauces?
« Ja JUs neesat parliecinats, no 15 lidz 30 minatém katru dienu, plkst. 19:00 ir labs sakotnéjais mérkis.
§ J
s N

2, Solis: Raizu atlikSana
Dienas laika izvértéjiet vai JUsu raizes, kuras piedzivojat ir “realu problému” raizes, kuras JUs varat atrisnat tagad
vai tas ir hipotétiskas raizes, kuras Jums vajadzétu atlikt.
Vai tas ir “realu probléemu” raizes,
kuras es varu
atrisinat Saja bridi?

Ja Né

Rikojieties tagad. Atlieciet domas par tam lidz
Jusu “raizésanas laikam”.

Parvirziet savu uzmanibu uz tagadni

apzinoties tagadnes mirkli:
- Sakoncentréjieties uz savam sajatam (redzi, dzirdi, tausti, smairzu, garzu).
« Méginiet fokusét uzmanibu uz aréjo pasauli, nevis virzit to uz ieksu.
« Sakiet sev:“Es tagad neiesaistisos 3ajas raizés, es lausos $im raizém vélak”

& J
( N
3. Solis: Raizu laiks
Izmantojiet savu ieplanoto raizu laiku raizém. Apsveriet iespéju pierakstit visas savas hipotétiskas raizes, kuras
Jums bija dienas laika (tas par kuram atceraties). Cik liela méra tas ir svarigas tagad? Vai kadas no tam raizem ir
tadas, kuras var likt Jums veikt praktiskas darbibas/ aktivitates?
- Centieties izmantot visu JUsu raizém atvéléto laiku, pat ja nejatat, ka Jums bitu daudz par ko raizéties vai ari ja skiet, ka raizes vairs
nav tik aktualas.
- Pardomajiet par Jasu raizém tagad - vai tas Jums ir tads pats emocionals “sitiens” tagad, ka tas bijis, domajot par tam pirmo reizi?
- Vai kadas no Jusu raizém var parveidot par praktiskam problémam, kuras Jus varétu atrisinat?
& J
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Ka sadzivot ar raizém un trauksmi globalas nenoteiktibas apst

Izaiciniet savas domas lidzjutiga veida globalas veselesibas krizes laika

-

Ar ko JUs bijat kopa? Ko Jas darijat?
Kur JUs bijat? Kad tas notika?

Situacija

Emocijas un kermena sajutas
Ko Jus jutat?
(Novértéjiet intensitati no 0 lidz 100%)

Automatiskas domas
Kas Jums bija prata?
(Domas, téli vai atminas)

Lidzjatiga atbilde
Kada batu atbilde uz Jisu negativam domam,
ja Jus batu patiesi lidzjatigs pret sevi?

Skodos 2inas otro stundu pec

Kartos.

Jotw Araukssmi un paniku, Kas
ﬂémﬁ:@w.

ToS ir wimw—j@. Tk douwdz cilveku
vor nomirt. Kas notiks ar mani un

Monu @3@3%

Ja Jums bija téls vai atmina, ko tas Jums noziméja?

Tas ir saprotams, Ko Tu raizéjies -
tas bitu divaini, jo fa nebitu. ¥os
ir lobaka. lieto, Kuru Tu vari izdar
prieks sevis, lai justos lobak tiedi
tagod? varblt Tu vari noskadities
komediju 2inu vietd. vai piecelties

un i2dar ™t kaut Ko citu

Centieties izturéties pret sevi ar lidzjatigu gudribu,

spéku, siltumu, laipnibu un netiesasanu.

« Ko mans labakais draugs pateiktu man?

« Ko patiesi lidzjatiga butne teiktu man?

« Ar kadu balss toni man batu jaruna, lai es justos
parliecinats par saviem spékiem?

10 © 2020 Psychology Tools Limited
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Ka sadzivot ar raizém un trauksmi globalas nenoteiktibas apst

Izaiciniet savas domas lidzjatiga veida globalas veselesibas krizes laika

-

Situacija
Ar ko JUs bijat kopa? Ko Jas darijat?
Kur JUs bijat? Kad tas notika?

Emocijas un kermena sajutas
Ko Jas jutat?
(Novértéjiet intensitati no 0 lidz 100%)

Automatiskas domas
Kas Jums bija prata?
(Domas, téli vai atminas)

Lidzjutiga atbilde
Kada batu atbilde uz Jasu negativam domam,
ja JUs batu patiesi lidzjutigs pret sevi?

Ja Jums bija téls vai atmina, ko tas Jums nozimé&ja?

Centieties izturéties pret sevi ar lidzjatigu gudribu,

spéku, siltumu, laipnibu un netiesasanu.

« Ko mans labakais draugs pateiktu man?

- Ko patiesi lidzjatiga batne teiktu man?

+ Ar kadu balss toni man batu jaruna, lai es justos
parliecinats par saviem spékiem?
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Dazas pédejas idejas

- Organizejiet ikdienas rutinu. Ja JUs vairak laika pavadat majas,
tad ir svarigi turpinat pieturéties pie regularas ikdienas rutinas.
Turpiniet regulari celties no rita vai iet gulét viena un taja pasa
laika, ést viena un taja pasa laika, sagatavoties un sagerbties katru
ritu. JUs varat izmantot grafiku, lai strukturétu savu dienu.

- Palieciet garigi un fiziski aktivs. Kad JUs planojat savu ikdienas
grafiku, iek|aujiet taja ari aktivitates, kas palidz gan jusu pratam,
gan kermenim palikt aktiviem. Pieméram, JUs varat paméginat
iemacities kaut ko jaunu ar tieSsaites kursa palidzibu vai izaicinat
sevi un sakt macities svedvalodu. Ir svarigi palikt art fiziski aktivam.
Pieméram, veicot pamatigu majas uzkopsanu 30 mindtes vai vin-
grinoties ar tiessaites video palidzibu.

- Praktizéjiet pateicibu. Neskaidribas un nenoteiktibas laika,
attistot pateicibas prasmi, var palidzét Jumsizjust prieka, dziviguma
un baudas mirklus. Katras dienas beigas, veltiet laiku tam, lai
pardomatu par ko JUs Sodien esat pateicigs. Méginiet atceréties
specifiskas lietas un pamanit jaunas katru dienu, pieméram, “esmu
pateicigs, ka Sodien bija saulaina diena pusdienlaika, ka es varéju
pasédéet darza” JUs varat sakt rakstit pateicibas dienasgramatu
vai krat 1sas piezimes “pateicibas bundza” ledvesmojiet savus
majiniekus iesaistities aja procesa.

- Apzinieties un ierobezojies raizu trigerus (“palaidéejus”).
Attistoties veselibas stavoklim, var justies it ka mums pastavigi batu
jaseko jaunumiem zinas vai japarbauda, vai socialajos medijos ir
atjauninajumi. Tomér Jas pamanisiet, ka tas ari var aizsakt Jusu
raizes un trauksmi. Méginiet apzinaties savu raizu trigerus jeb to,
kas tas aizsak. Pieméram, varbut ta ir zinu skatisanas vairak par 30
minatém? Socialo médiju parbaude katru stundu? Katru dienu
centieties ierobezot laiku, kad esat paklauts raizu trigerim. Varbat
JUs varat izvéléties klausities zinas katru dienu noteikta laika vai
JUs varat ierobezot laiku, ko pavadat, parbaudot zinas, socialajos
meédijos.

- Palaujieties uz cienijamiem un drosiem zinu avotiem. Tas var
ari palidzét uzmanities no vietas, kur iegUstat zinas un informaciju.
Esiet piesardzigs, izvéloties cientjamus avotus. Pasaules Veselibas
organizacija sniedz lielisku informaciju Seit:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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