PSIHOLOGISKA PALIDZIBA UKRAINAS KARA SITUACIJA

Domas par kara darbibu Ukraina var biit traucgjosas, jo
var izraisit bailes un trauksmi. Jo ilgak domajam un
uztraucamies, fokus€jamies uz negativOo informaciju
ilgstosi, varam nodarit pari savai garigajai veselibai.
Svarigi atrast veidu, lai biitu inform&ts par notikumiem,
tomer rast iesp&ju parmerigi nebiit intensiva uztraukuma,
ilgstosi piedzivot bailes vai trauksmi.

Ieteikumi, kas var palidzét saglabat mieru un garigu veselibu:

e Atgadiniet sev, ka izjutat atbilstoSas emocijas tik neveseliga situacija.

Izjust bezpalidzibu, izmisumu, trauksmi un bailes, pastiprinatas riipes par saviem
tuviniekiem, naidu un agresiju pret uztraukumu c€loni ir adekvatas un pilnigi normalas
emocijas.

e Meéginiet atrast konstruktivus veidus ka atbrivoties no emociju intensitates.
Bistamas, nenormalas situacijas ir
vélme kliegt, blaut, aizstavéties,
raudat, reizém histériski smieties vai
pat sastingt un izjust Soku no dzirdéta, ISipecRaaRgani Izelpo caur muti
JO nepatikamas un intensivas emocijas
ir gruti izturét un just ilgstosi. Parasti
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vinam atbrivoties. Lai mazinatu Veéders saraujas uzieksu
emociju stiprumu izmantojiet dzilas

ieelpas un izelpas, izrunaSanos ar

tuviniekiem vai draugiem, raudasanu u.c.
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e lerobezot, sargat sevi no parlieku liela informacijas
daudzuma.

Parlieku liels informacijas daudzums, pastavigs negativu zinu apjoms
var paraliz€t miisu funkcion€Sanu, l@mumu pienemsanu, emociju
vadiSanu un nakt par launu veselibai. Ja nepiecieSams, piespied sevi
1zvairities no pastavigas informacijas meklesanas, lai mazinatu jau ta
esoSo spriedzi. Vari noteikt informacijas limitu katrai dienai.




e Vairak neka ieprieks nepiecieSamas riipes par sevi.

Ja ikdiena mé&s varam aizmirst un neaiziet uz ierasto
sporta treninu vai atcelt tikSanos ar draugiem, tad brizos,
kad musu ikdiena ir satricinata, riipes par sevi ir
prioritate, lai spétu veikt pareizas darbibas un pienemt
pareizos lemumus, ka arT sniegt nepiecieSamo palidzibu
savai gimenei vai citiem. Meditacija, apzinatibas
vingrinajumi, lGgsanas, pastaigas, sporta aktivitates ir
tikai dazas no metodém, kas var palidzét atgit
psihologisko lidzsvaru.

e Ikdienas rutinas saglabasana palidz saglabat mieru nemierigos un mainigos
apstaklos.

lerastas darbibas, ko darijam ikdiena var palidzet kaut vai uz mirkli stabilizét paSsajiitu,
atgriezt zinamu miera, dro§ibas un stabilitates sajiitas, pieméram, doties ik rita skr&jiena,
vakara pastaiga, patikamas gramatas lasiSana ik vakaru, ka ierasts u.c.

e Pameéginiet sniegt palidzibu tiem, kam ta nepiecieSama, savu iespéju robezas.

Riip&joties par savu veselibu izsveriet pirms iesaistities
brivpratigo darba, cik ilgstosi un ko varat darft, lai palidzetu.
Bezpalidzibas un izmisuma emocijas var mazinat iesaistoties
aktiva palidzibas sniegSana tiem, kam tas ir nepiecieSams.
Lai nekaitetu veselibai ieteicams to darit ierobeZotu laiku.

PALIDZIBAS SNIEGSANA
UKRAINIEM

o Meklgjiet papildus palidzibu, lai stiprinatu garigo veselibu. lesp&ja sanemt gan
attalinatas gan klatienes konsultacijas, gan profilaktiskos noltikos, gan smagas krizes
situacijas, lai pec iesp&jas noverstu piedzivotas traumatiskas pieredzes sekas.

Profesionalu psihologisko palidzibu IeM amatpersonas var sanemt zvanot 1eM veselibas
un sporta centra Psihologiska atbalsta nodalas psihologiem:

Riga - 67023553, 25667470, 28618182
Valmiera — 25666401

Daugavpili — 67829867, 26369561
Jelgava — 25667164

Liepaja — 25668915

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

Lai Jums laba gariga veseliba!



