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Runat par pasnavibu ir labak neka par to
klusét - jo td var palidzét to novérst,

PlaSi izplatita stigma, kas saistita ar
pasnavibu, cilvéki ar domam par
pasnavibu biezi vien nezina, pie ka vai
kur vérsties. Tomér atklata runasana par
SIm nomacoSajam domam rada iespéju
pasnavibas veikSanu laicigi novérst.
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Bridinajuma zimes
un pasnavibas risks

e |zmainas uzvediba.

e Miega traucéjumi - parak ilgs miegs vai miega
trikums.

e JzoléSanas.

e |zmainas uztura.

* Bieza naves pieminésana.

e Pausta bezceriba par nakotni.

o Atvadu vardi, ta, it ka kaut kur dotos.

e Savu mantu atdosSana.
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Ka palidzet un
noverst pasnavibu?

» Esi fiziski un emocionali klatesoss, cilvekam,
kuram klajas griiti.

o Esi empatisks - ieklausies teiktaja.

e Palidzi rast drosu telpu, kura cilvéks jiutas
uzklausits, nekritize, nenosodi un nedod
padomus.

e Mudini meklét profesionalu palidzibu.
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Pasnaviba nav glévums. Netiesa kadu, kurs
runa vai ir méginajis izdarit pasnavibu. Tas ir
cilvéks, kurs loti emocionali pardzivo smagu
laiku, ko vin$ uzskata par necieSamu. Sim
cilvekam vajadzigs atbalsts un palidziba.
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«

Emocijam nav dzimuma, meés visi tas jatam
vienadi. Ir jaaizmirst nepamatotais aizspriedums,
ka virieSiem nevajag savas emocijas paust skali.
Art  viniem ir jameklé palidziba, ja ta
nepiecieSama, 1ipasSi, ja emocionala, fiziska
passajlta un dziviba ir apdraudéta.
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Vai zinaji, ka ir jautajumi, kas atver "atbalsta logu"?
Jautajot "Vai Tev viss ir kartiba?" signalizé par interesi,
emocionalu un fizisku klatbitni, kas ir svarigi. Ja zini
kadu, kuram neklajas labi, piezvani vinam, pajauta un
klausies ar lidzjatibu un cienu.
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Ja juti un doma, ka dzivot nav ta verts,
atceries: tu neesi viens. Lidz palidzibu
vienmeér, kad ta ir nepiecieSama. Tas
vienmér bias pamatoti.
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Ja piedzivo sarezgitu
emocionalu situaciju,

e Domal par jaukajiem un labajiem
briziem, kuri piedzivoti.
e Koncentréties uz pozitivo sava dzive.
e Pldanot nakotni.
Ja tomeér tas nepalidz:
MEKLE PROFESIONALU PALIDZIBU
NEKAVEJOTIES!
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Nosodijums un
‘apzimogosana' prasa
dzivibas: paturi prata,
daudzi pasnavnieki
nemeklé palidzibu, jo:

ka

Vini kaunas par savam emocijam.

Vini baidas tikt nosoditi vai izsmieti.

Vini nevélas tikt apsiadzeéti par uzmanibas
piesaistisanu.

Vini nevelas bit kada nasta.

Vini uzskata, ka nav pelnijusi atbhalstu.

Vini nevelas izskatities neaizsargati
sabiedriba, kas maca, ka "jabit stipriem".

BUT EMPATISKAM IR NEPIECIESAMS, LAl
PARVARETU STIGMU UN GLABTU DZIVIBAS.
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Ikviena noris iekséjas
cinas, tapéc atceries:

e Tu neesi viens.

e Runasana var izglabt dzivibu.
Vienmer ir iespéja meklét palidzibu.
Esi kopa ar tiem, kurus tu mili un
kuri mil tevi.

Nebaidies liigt palidzibu.
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Mums japatur
prata, ka:

e Més varam justies vientuli, bet mes
neesam vieni.

e Griitibas ir islaicigas.

e Neej prom no cilvékiem, kuri tevi mil.

e Problemam ir risindgjumi, pat ja
dazreiz més pasi tos nespéjam redzet.

e Palidzibu var sanemt tad, ja to mekle.
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o

Jebkura bridr ir iespéjams saskarties ar
sdpém, bailém un nedrosibu. Tu driksti
justies nedrosi. Atrodi spéku mekleét
palidzibu. Atceries, ka atlabsana slépjas
izejas atrasana - ja sap, tad par to ir jarund.
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