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Tu neesi viens...

Ja ir nepiecieSama specialista palidziba, tada Tev vienmeér ir
pieejama Seit:
e KrTZu un konsultacijas centrs Skalbes - www.skalbes.lv
® Pusaudzu resursu centrs - www.pusaudzim.lv
e Bernu kliniska universitates slimnica - psihologiska palidziba
- www.bkus.lv
* Rigas psihiatrijas un narkologijas centrs - ambulatori
konsultativa nodala - www.rpnc.lv
Bérnu un pusaudzu bezmaksas diennakts uzticibas
talrunis- 116111

Noderigas aplikacijas:

What's Up Headspace Miervidi Meditation




Sveiks lasitaj,
"Elpo, lai priecatos 2" jeb ELP[A]2 ir jaunieSu veidots
solidaritates projekts. Mums, projekta komandai, ir svariga
jauniesu mentala veseliba, tapéc gada garuma esam
veidojusi seminarus, vebinarus un pargajienus, kuros
jebkurs jaunietis var satikties ar jomas ekspertiem, lai
atrastu atbildes uz sev svarigiem jautajumiem. Ka
nosleguma uzdevumu sev izvirzijam informacijas
apkoposanu mentalas veselibas celvedT jauniesiem.
Taja atradisi informaciju un uzdevumus, kas var Tev
palidzet. Daudz svarigaka par celveza saturu ir Tava pasa
drosme un neatlaidiba, rodot celu uz personigo izaugsmi.
Meés ticam, ka Tev ir liels potencials un novélam Tev to
realizet, dzivojot priecigi, jegpilni un ticot, ka Tu esi vertigs,
tapéc vien, ka Tu esi! Kopa varam palidzét!

LLP[A)2 Komanda
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Depresija

ledomajies, ka tu ikdiena nésa 60 kg smagu nastu, kuru tu nevari
nonemt. Tu gribi turpinat savas ikdienas aktivitates: iet uz skolu vai
universitati, stradat, pavadit laiku ar saviem milajiem, bet ta nasta uz
muguras ir arkartigi smaga. Tu dari visu iespéjamo, lai neatpaliktu taja,
ko dari, bet tas ir parak nogurdinosi. Lai arT ka tu véleétos nonemt nasty,
ta nekadi nenak nost. Kas ir tas, ko tu vélies dartt, lai tas notiktu?

Liela dala véelétos, lai kads palidz panest vai nonemt So nastu. Tads pats
stasts ir ar depresiju.

Kapéc es zaudéju ceribu? Es neredzéju, ka Sis smagums, Si nasta varétu
kadreiz pazust no manas dzives... un, ja man ir jadzivo talak sadi... es
izvélos vairs nedzivot. Neparprotiet mani — es milu savu dzivi, savus
draugus, gimeni un visas iespéjas, ko man dzive ir devusi. Tacu saja bridi
ta nasta ir parak smaga, lai turpinatu iet un cinities par laiku, kuru nekad
vairs neatgusi.

Man reiz bija draugs, kurs vienmér bija 1dzas, bija visas ballités, vienmer
atrada laiku palidzét man ar majasdarbiem, noklausities mana
CikstéSang, taja pasa laika paspéja macities vislabak klase, iet dejas,
darboties vél Cetros skolas pulcinos, parlamenta un palidzét vecakiem ar
saimniecibu. Puisis stradaja ka neviens cits, bija dedzigs sasniegt
visaugstakos kalnus, vienmeér bija gatavs cinities par citu taisnibu.

Taja diena atnacu uz skolu ar nokavésanos, vins vél nebija ieradies, kas
bija |oti neraksturigi vinam... Nebija uz pirmo stundu, uz otro, ari uz treso
ne... mMéginaju vinam zvanit, nebija atbildes. Vins vienmér ir pie telefong,
vienmeér ir zvana attaluma. Kapéc vins necel? Kur vins ir?

Vakara péc skolas devos pie vina. Skats, ko redzéju pie vina majas, man
vienmér paliks atmina... Policija, atra palidziba un raudosi vecaki lieveny,
vérojot, k& mana drauga nekustigo kermeni ved projam. Zé&l, ka es
necinijos par vina taisnibu. Ka es varéju to nepamanit?



Ka cilvéki uztver depresiju?

Slinkums
50%

Skumjas
50%

Kas depresija ir patiesiba?

Pargalviba Intereses zudums
10% 10%

=

llgstosa nomaktiba
10%

Apetites un svara zaudésana
10%

Riebums pret sevi
10%

Neizskaidrojamas sapes
10%

Pasnavibas domas
10%

Bezceribas sajuta
10%

Miega traucejumi Aizkaitinamiba
10% 10%

Avots: Katrinas Zaltkovskas seminars "Depresija”



Domu spéks

Universilais emociju vadibas algoritms

Atpazisti
emocijas

»D>1> Q>

Panem Nomierini Stradi ar
pauzi kermeni domam

Izvélies ka
rikolies

Atceries situaciju, kura esi izjutis spécigas negativas emocijas. Apdoma to un
aizpildi tabulu. BieZi automatiskas domas veido automatisku darbibu.

Situacija Automatiskas domas | Emocijas/ Sajutas Uzvediba
Kas bija kopa ar Kas notika mana Apraksti katru Ko es dariju Saja
mani? prata, pirms es saku | emociju viena situacija?
Ko es dariju? justies sadi? varda!
Kad tas bija? Ko man tas nozimé? | Noverté to
Kur es biju? Kas nota, noka es intensitati (o-
baidos, varétu notikt? | 200%)!
Kas ir vissliktakais,
kas varétu notikt, ja
tair taisniba?
Ko esizjutu
kerment? Raksturo
savas sajutas!
Avoti:

Infografika: Psihologijas un kognitivi biheivioralas terapijas centrs “Intellego”.
Tabula: Psihologijas un kognitivi biheivioralas terapijas centrs “Intellego” & “Mind over Mood”, Dennis
Greenberger, Christine A. Padesky, 1995, The Guilford Press.




K3 lai es rikojos situacija, kura ieprieks neesmu bijis? Apraksti situaciju!

(eksamens skola / strids / karantina)

- Kas ir noticis konkrétaja situacija?

- Kadiir situacijas céloni?

- K& tas liek man justies? Ka tas mani ietekmé? Kada ir mana attieksme
pret notikuso situaciju?

- Kadas ir manas ricibas iespéjas (gan labas, gan sliktas)?

- Kas ir labaka riciba?

- K& es varu sagatavoties situacijai, ar kadu ieprieks neesmu saskaries?

- Kas ir 3 pozitivas lietas, ko es no Sis situacijas varu iemacities?

Viens no labsajitas instrumentiem — pateiciba Ay N
( + [
Spéju blt pateicigam ir jaizkopj. To vari apgut \

reqgulari, ieklausoties sevi un iemacoties bUt
pateicigs par to, kas tev pieder un uz ko esi spé&jigs.

Pieméri.
"Esmu pateicigs, ka varu kustéties un sportot.”

"Esmu pateiciga par vakarinam un komfortu savas majas.”



"Esmu pateicigs par [idzcilvekiem — draugiem, vecakiem —, kuri mani
atbalsta.”

“Es novertéju, ka spéju atvelét laiku sev, lai sajustu savas emocijas,
apkartéjo vidi un nesteidzigi butu Seit un tagad.”

PriekSrocibas, ko tu vari no pateicibas ieqUt sev:
v’ paaugstinata fiziska, emocionala un sociala labsajita;
v’ lielaks optimisms un prieks;
v’ labaka saskarsmes izjOta zaudéjuma vai krizes laikg;
v’ paaugstinats pasvertéjums;
v’ paaugstinats energijas limenis;

v’ pastipringta sirds veseliba, imdnsistéma un pazeminats
asinsspiediens;

v" uzlabota emocionala un akadémiska inteligence;

v' paplasinatas piedosanas spéjas;

v’ samazinats stress, trauksme, depresija un galvassapes;

v' uzlabota pasapripe un lielaka iespéja vingrinaties;

v’ paaugstinats garigums — spéja saskatit kaut ko lielaku par sevi.

Vakara uzraksti 3 lietas, par ko tu esi pateicigs sodien!

Avots: Evitas Kristidnas PuSpures "Southwestern Advantage" studentu vasaras programmas pieredze.
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Pasaprupe un apzmatlba
Ja tu kadreiz esi pavadijis lielako dalu savas dienas “autopilota”,
nepieversot uzmanibu apkart notiekoSajam, darot ierastas darbibas un
noraidot vai nenemot véra savas jutas un emocijas, tad taja bridi tu dzivo
un rikojies neapzinati.

lkdiena tu nésa uz saviem pleciem smagu darba, nebeidzamu
pienakumu un stresa nastu. Lai padaritu So slogu mazliet vieglakuy, ir
regularijapievérsas pasapripei un apzinatibai.

Kas ir apzinatiba?

Apzinatiba ir spéja but klatesosam (bdt Seit un tagad), kas nozimé pilnigi
apzinaties, kur tu atrodies, ko dari un ka juties.

K&péc apzinatiba ir nepieciesama?

v Ir pieradtts, ka apzinatiba mazina trauksmes, stresa un depresijas
simptomus.

v' Ta uzlabo koncentrésanas spéju.

v' Pétijumi rada, ka skoléni/studéjosie, kuri medité pirms eksamena,
sasniedz augstakus vertéjumus neka tie, kas to nedara.

Kas ir pasapripe?

Pasapripe ir jebkura darbiba, ko més apzinati veicam, lai rpétos par
savu garigo, emocionalo un fizisko veselibu.
K&péc pasapripe ir nepieciesama?
v Uzturot veseligas attiecibas ar sevi tu wuzlabo sawu
pasparliecinatibu un pascienu.
v' Tu izjUti pozitivas emocijas.
v’ Samazinas veselibas problému attistibas risks (sakot ar bezmiegu
un trauksmi lidz depresijai un sirds slimibam).

Avots: miervidi.lv



Sac pievérsties savai labsajitai jau tagad un izveido savu EMOCIONALO
PIRMAS PALIDZIBAS APTIECINU (koferi). To atradisi nodalas beigas. Sis
koferis bUs lidzas gan patikamos brizos, gan ari tad, kad klasies gruti.

Bridi apdoma un ievieto sava aptiecina tos elementus, kas spéj padarit
tavu ikdienu gaisaku un priecigaku.

1. Redze
Uzdod sev jautajumu — kadi attéli liek tev uzsmaidit?

Pameklé sava telefona fotografijas, kas Tpasi izcelas un liek sajust
patiesas, pattkamas emocijas.

v Izveido So attélu albumu/galeriju.
v Piestiprini Sos attélus pie sienas vai novieto uz darba galda.
v Nomaini telefona ekransaudzétaja attélu.

Lai nepazaudétu vai neaizmirstu Sis fotografijas, ieraksti kofer atslégas
vardus, kas asociéjas ar konkréto attélu.

2. Skana
Kada muzika vai skanas spéj uzlabot tavu noskanojumu?

v Izveido savu personigo mozikas “pleilisti” (dziesmu sarakstu).
v" Dodies daba un ieklausies taja — sadzirdi putnu balsis, véja salkonu
un citas dabas skanas.

Tuksaja vieta kofertieraksti savus muzikas favoritus.

3. Tauste
Kadas lietas/priekSmeti rada komforta sajotu?

v’ Turi blakus sev lietas, kas mazina stresu.



|dejas: stresa bumbinas, mikstas mantinas, pleds; panem sava aprUpé
majdzivnieku (uznemoties par to pilnu ilgtermina atbildibu).

4. Smarza
Kadam smarzam piemit relakséjoss efekts?

VarbUt tavu labsajitu uzlabo kadas éteriskas ellas vai aromatiskas sveces
smarza, varbUut ta ir zalu téja vai kafija?

Apdoma un ieraksti koferT!

5. Cilveki

Kas ir tie cilveki, kuri liek justies labak, ar kuriem tev saistas patikamas
atminas, kuriem tu uzticies un vari aprunaties par savu passajutu?

Varbit tas ir kads gimenes loceklis vai labs draugs, varbit tavs kaimins,
kurs katru ritu ar tevi sasveicinas?

Tev noteikti nak prata kadu cilveku vardi. leraksti tos koferT!

6. Darbibas

Ko darit ar tam negativajam domam un idejam, kas nepartraukti rosas
tava galva?

Tiec notam vala!

v Vingro VN
v' Muzicé j m "
v Zimé @LLLY

v" Raksti
Izveido sarakstu ar aktivitatém, kas patiesam sagada prieku un praktizé
tas ikdiena! Izpaudies radosi!

Avots: Indras Majores-DUseles brivdabas lekcija “"Apzinatibas pargdjiens” un miervidi.lv



Redze Skana
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Emocionadld

pirmads
palidzibas
aptiecina

Tauste
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Smarza Cilveki
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Avots: 29.12.2020. https://work2bewell.org/curriculum/self-care-and-mindfulness/
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Emocijas

Emocionala intelience ir spéja atpazit, kontrolét un izpaust savas

emocijas un veidot empatiskas attiecibas ar citiem cilvekiem. Atpazit

emocijas, spét tas nosaukt varda un atbilstosi izradit ir nozimigi gan

cilveka mentalajai, gan fiziskajai veselibai.

Katrai emocijai ir sava funkcija un nozime. Emocijas motivé un veicina

noteiktu uzvedibu un ricbu un tapéc ir nepieciesamas cilvéka

izdzivoSanai. Pieméram, cilvékam, sastopot briesmas, bailes mudina

bégt vaiizvairities, bet dusmas - cinities.

Emocija Riciba, ko veicina Vajadziba, uz ko norada
emocija
Skumi Atkaot oh o Sevis sadziedésana,
umjas apties, piebremze o
) g g idzcilvéku atbalsts
Bailes Tikt prom, izvairities Drosiba
o Aizsargaties, nospraust
Dusmas Aizstavet, uzbrukt y
robezas
lederéties sabiedriba, bt
Kauns Paslépties, izlikties pienemtam, b0t dalai no
grupas
Milestiba RUpéties, aizsargat Saikne, attiecibas
Prieks Turpinat vai atkartot to, kas licis o B
e | Apmierinajums, labsajita
justies labi

Avots: Indras Majores-DUseles brivdabas lekcija "Apzinatibas pargdjiens” un miervidi.lv
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UZIAUTRINATS ..

K& nosaukt savas emocijas?

2
2
o
2
z
t

IEDVESMOTS | ENERGISKS

lekraso, ka juties!

Energisks

lesaistits

Optimistisks

Gandarits

Priecigs
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e \B&| S| g / o
%‘ 2 \Z B O = .
. =2 =@ = Jox o5
2 NSNS & [ By B
{0 o w = “)\
SR 47 é”
‘; (§> AN
?-

SASILIEA

SHSILAIAS
N 5

MNoguris

FPasivs
Pesimistisks

Wilies

Skumijs
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Iztukso pratu!

Uznem 5 minGtes laika un izliec uz papira visu, kas nak prats, -
domas, sajitas, Sodien daramos darbus, iepirkumu sarakstu,
dziesmu, kas skan. Pieraksti visu, necensoties  sakartot

kategorijas vai izteikties logiski.

14
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Aizturi elpu, skaitot lidz 5!

leelpa, | Izelpa,
skaitotlidz5 :__:‘\ skaitot lidz 5

Elposanas
_vingrinajums.

Aizturi elpu, skaitot lidz 5!

e

K& jUties péc elposanas vingrinajuma?

Avots: Indras Majores-DUseles brivdabas lekcija “"Apzinatibas pargdjiens” un miervidi.lv



Nomierinasanas uzdevuams
Apsédies un centlies pamanil Sis lietas!

lietas, kuras vari redzét

lietas, kuras vari sajust

lietas, kuras vari dzirdét

-

o

E lietas, kuras vari sasmarzot

lieta, kuru vari sagarsot

K3 jOties péc apzinatibas vingrinajuma? Vai mierigak?

Avots: Indras Majores-DUseles brivdabas lekcija "Apzinatibas pargdjiens” un miervidi.lv
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Ka nesapities
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y, IEIos?




|
K3 nesapities socialajos tiklos?

sabiedribas ir kompulsiva atkariba no interneta

-10
10-15 70 (apmatiba ar pornografiju, socialo tiklu vietnem)
4t ilgakais laiks, ko kada speciala eksperimenta bez
SekUndeS telefona varéja izturét dazi no jauniesiem

vélama attieciba darbam un kustibam, stradajot ar
55/5 datoru: 55 minOtes strada, 5 min izkusties (piecelies,
pavingro, pakusties, padzeries Udeni)

Tests: VAIBIEZI...? AtZimé Sobrid patieso!

1. esi ar ekranierici (dators, viedtalrunis, plansete) ilgak, neka biji

nodomajis;

2. neizpildi majas pienakumus ekranierices lietosanas del;

3. apkartéjie sudzas, ka tu esi ar ekranierici;

4. tava produktivitate cies, tapéc ka esi ar ekranierici;

5. gaidi bridi, kad atkal bUsi ar ekranierici;

6. rikojies rupji, ja kads tev traucé bt ar ekranierici;

7. naktis paliec ar ekranierici uz miega rékina;

8. esi méginajis isinat laiku ar ekranierici, bet tas neizdodas;

9. esi méginajis slépt, ka esi ar ekranierici;

10. izvélies labak bdt ar ekranierici, nevis iziet kaut kur kopa ar

citiem?

Avots: Edgara Caica lekcija ,Ka nesapities socialajos tiklos?”.
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Ja tava atbilde ir "Ja” o-4 gadijumos, viss ir normas robezas.
Ja tava atbilde ir “Ja” 5-10 gadijumos, ekranieriCu lietosana ir parak intensiva,
un par to derétu aizdomaties.

K& sev palidzét?

v’ 1h pirms miega ekranierici noliec mala pavisam.

v Ejot qulét, uzstadi iericei lidmasinas vai miega reZimu (arT klusuma
rezima telefona gaismas var izsist tevi no lidzsvara un radit vélmi
nemt rokas telefonu).

v’ Praktizé vienlaicigi darit tikai vienu aktivitati.

v" Noliec telefonu talak no acim, kad dari kaut ko svarigu un atbildigu.

v Apdoma aktivitates bez ekranierices: “Ko darit, kad nav, ko darit?”

v Izmanto paspalidzibas aplikacijas: Time Management, Screen Time,
Digital Balance u.c.

v' Uzdod sev jautdjumu: kads man bls labums, ja izmantosu
ekranierici, kada no ta bus jéga?

v Pavéro, vai ekranierices lietoSana tev sak kaut ka kaitét, traucét?
Vai ierice ir kluvusi par “tableti”problémam?

v Biezak sarunajies ar saviem draugiem un gimenes locekliem.

v’ Ikdienu iepriecini vismaz vienu draugu.

v Biezak gozéjies saules gaisma, nevis telefona atspiduma gaisma.

Vai zingji?

v Pirkstu slidinasana par ekranierices virsmu (“skrollésana”) ir lidziba
ar ciparu griesanos azartspélu iekartas, lai noturétu lietotaja
uzmanibu. Visu laiku kaut kas nirb garacim.

v" Telefons ir cempions starp laika zagliem.

v’ Atkaribai no socialo tiklu vietném nav vienotas simptomatikas.
Personas uzvedibas izmainas var novéerot 6 nedélu - pusgada laika.

20




Seit ir Tavas brivas linijas.

Drosi pieraksti atklajumus par sevi un jebkuru tému vai citas svarigas lietas!

21
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Sveiks, lasitaj!
Tavas rokas ir nonacis mentalas veselibas celvedis jauniesiem.
Taja ir apkopota 1sa informacija un praktiski uzdevumi par
depresiju, apzinatibu, emocijam, stresu un paniku, socialajiem
tikliem. Ceram, ka tie Tev palidzés tikt gala ar ieksgjiem
pardzivojumiem, laus labak izprast sevi un pievérst uzmanibu
savai emocionalajai labklajibai. Laiizdodas!

fZP/ﬁ/Z Komanda

Par celveza autoriem

Més esam Latvijas Sarkana Krusta Jaunatnes brivpratigo komanda no
Rigas - Evita Kristiana Puspure, Vija Nazere, Anna Lasmane, Viola
Daniela Kiselova, Mariona Baltkalne, Aivars Elksnis.

Uzzini vairak par .
n @lsk jaunatne

Latvijas Sarkana Krusta Jaunatni: @LatvijasSarkanaiskrusts

www.redcross.lv/jauniesi/ Brict Srose. itk Iatiia

Izsakam pateicibu celveza tapsana ekspertiem:

@ cLrial2

Katrinai Zaltkovskai (Mg.psych., kognitivi biheiviorala psihoterapeite)
Edgaram Caicam (Mg.psych., psihodramas terapeits)
Indra Majore-Disele (Dr. psych., deju un kustibu terapeite - supervizore)

— Projekts Elpo, lalpriecatos 2“ tiek finansets ar Eiropas Komisijas programmas “Eiropas Solidaritates
KOrpuss®, kuru Latvija-administre Jaunatnes starptautisko programmu agentira, atbalstu.
SPPUBIIKSCISatspogulo Vienigiautora Uzskatus, un Ko misijai nevar uzlikt atbildibu par taja ietvertas
informacijas jebkuru iespejamo izlietojumu.
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