Veselibas ministrija

Kas ar mums notiek krize
un ka sev palidzet?

Krizei neatkarigi no t3, kas to izraisijis, vienmér ir raksturigi, ka vecas uzvedibas stratégijas
un pieejas dzivei vairs nedarbojas Ja gribam no krizes veiksmigi iziet, mums nakas apgut
jaunus gala tiksanas veidus Ja tas izdodas, tad biezi vien talak dodamies jau spécigaki, ar
resursiem bagataki Tomer, pielagosanas parmainam prasa laiku Dod sev to un atgadini, ka
visas Tavas reakcijas ir cilvécigas un normalas nenormala situacija.

SAUBAS

PIENEMSANA
®

EKSPERIMENTESANA

Katrs més esam gatavi pienemt parmainas sava veida un atruma. Kadam tas izdodas visai viegli,
citam ir nepiecieSams ilgaks periods. Vél cits tas nepienems nekad Cilvékiem kopuma ir
raksturigas vairakas fazes, ar kuram pielagoties parmainam Sakuma parasti ir liela neticiba ka,
vai tas tiesam notiek te un ar mani? Tad seko trauksme, nezina ir tik daudz neskaidru lietu
visapkart! Var but art dusmas, kas péc butibas ir tadé| ka jatamies bezspécigi jaunas situacijas
prieksa Tikai palénam atnak pienemsanas sajlta ja, man Si situacija nepatik, bet es paskatisos,
ka varu tai pielagoties iespéjams, nezinu, kas bus nakamaja ménesi, bet kas ir tas, ko varu darit

Sodien, ka varu par sevi parupéties tagad?



| Apdraudejums un emocijas

Esam iekartoti t3, ka saskaroties ar realu vai iedomatu apdraudéjumu, musu organisms “
fiziologisko stresa reakciju, t i parslédzas uz izdzivosanas rezimu F iziski organisms tiek
sagatavots bégsanai, cinai vai sastingsanai Lai S mobilizéSanas notiktu zibenigi, ta tiek panakta
nevis ar domasanu, kas prasitu iesaistit sarezgitakus smadzenu centrus un panemtu laiku, bet
gan ar emocijam, kas ir primitivaks, bet ari atraks process. Sads mehanisms cilvékiem palidzéja

izdzivot primitiva vidé ar tiesSu fizisku apdraudéjumu, bet reti kad tik labi palidz masdienu vidé

Sobrid apdraudéjumu izjitam més visi, turklat briesmas Skiet vel briesmigakas, jo isti nav
redzamas, saprotamas un prognozéjamas. Lidz ar to, reagéjam ar intensivam emocijam bailem,
trauksmi par nakotni, par saslimsanu dusmam un aizkaitinajumu attiecibas, kur liekas, ka tiek

parkaptas musu robezas nomaktibu un vilSanos par nozimigu véertibu zaudéjumu.

| Ka palidzétsev?

> Pamani un pienem savas emocijas.
Pieraksti vai izstasti kadam par to, ka juties

> lesaisties fiziskas aktivitatés
vai izmanto muskulu relaksacijas metodes

> Pamani domasanas kladas un meklé realistiskaku skatijumu
(lasi vairak par domasanas kludam Seit !)!). Dazi palidzosi jautajumi:
e Vai es nejaucu domas ar faktiem?
e Kadiir fakti, kas pierada domas?
e Vai es neveicu parsteidzigus secinajumus?
e Kadiirieguvumi un zaudéjumi, ja sadi domaju?
e Vaies esmu jau pienémis, ka es neko nevaru darit, lai mainitu situaciju?
> Palidzosas var but ari dazadas mentalas veselibas aplikacijas

What's up, Self Help for Anxiety Management (SAM) SAM), CBT, Thought Record Diary,
Happify , Breathe2relax, u.c.



Ka reagét uz citu cilveku emociju izpausmém
komunikacija?

> Ja pamani, ka Tevi parnem dusmas, panem pauzi!

> Pirms reagét, mégini galva ienemt otra cilvéka perspektivu
(saki sev «drosi vien nav viegli but tada situacija ... vai justies ta ka otrs Sobrid jutas...»).

> Paradi otram, ka saproti, kas ar vinu notiek
(«es dzirdu, ka esi sarugtinats... dusmigs ... apbédinats... vilies...»).

> Ja Tev dara pari emocionali vai fiziski, partrauc to
Tev dara pari emocionali vai fiziski, partrauc to («lidzu, neruna ar mani sada toni... Sadiem

vardiem» vai ej prom no situacijas un prasi palidzibu citiem).

| Es izjutu bailes!

Peéksnums, nekontroléjamiba nedrosSiba Ka sadzivot ar neparedzamibu un macities to pienemt?
Skaidrs, ka Covid 19 ir saistita ar fiziskas veselibas apdraudejumu, bet to noteikti pavada ar

psihologiska nenoteiktiba un nedrosiba Ja izjGti bailes, izmégini dazus no Siem uzdevumiem!

> Veido ricibas planu!
Lai vairotu drosibas izjutu, var pardomat potencialos situacijas riskus un izstradat ricibas
planus. Pieméram, ko darisi, ja Tu vai tuvinieks bus inficéjies, ja radisies problémas darba vai ar
finansem? Ja bus konkréti plani, prats varés bt mierigaks un bis gatavs adekvatak reagéet

nepiecieSamibas gadijuma.

> I1zzini, kas ir un kas nav Tavos spekos?
Izveido uz lapas 2 kolonnas. Viena raksti “ko es varu Sobrid ietekmeét”, otra “ko es nevaru Sobrid

ietekmet” (apskati piemeéru talak!).



| Kas ir un kas nav tavos spékos?

> Ko es varu sobrid ietekmét > Ko es nevaru sobrid ietekmét
Savu uzvedibu To, ka citi izpérk preces veikalos
Savas emocijas Valdibas ricibas
Savu attieksmi Slimibas izplatibu
leturét divu metru distanci Saturu socialajos tiklos
Palikt majas =

> Izmantot apzinatibas tehnikas

un parfokusejies uz esoSo bridi, nevis centies paredzét nakotni (jo tas nav iespéjams).

> Informacija

e Samazini un ierobezo informacijas avotus. Izmanto tikai nelielu skaitu uzticamus
informacijas avotus.

® Japarmerigi daudz laika velti skatoties informaciju interneta, tad nosaki sev

konkrétu laika periodu diena vai atseviskus periodus, kad lausi sev pétit internetu.

> leturi pauzes
e |zsledz uz kadu bridi internetu, televizoru, radio.

e Vienojies ar gimeni, draugiem, ka runasiet par kadam citam témam vai darisiet kopa
lietas, kas vairo patikamas sajutas.

> Pieraksti savas izjutas!
Tas palidzés ieviest skaidribu un izladét emocijas.

> Runa ar saviem tuvajiem
par situaciju un savam domam un emocijam.

Koncentréjies uz lietam, kuras tu vari kontrolet savu uzvedibu,
domam un emocijam!



Man ir bail par savu veselibu! Veselibas
trauksme.

Varbut esmu paranoisks, bet no informacijas un sarunam vien par So virusu, man liekas, ka es
jau jatu visus simptomus Sobrid $adu vai lidzigu domu noteikti ir piedzivojusi daudzi lespéjams,
ka pat racionali saprotam, ka kermeniskas izjutas nav saistitas ar Covid 19 virusu, bet trauksmes
sajuta nepamet Pat tiem, kas ikdiena varbut tik daudz nesatraucas par veselibu, Sobrid var sakt
likties, ka izjut vairak kadus fiziskus simptomus un, ka veseliba Skiet nestabilaka

> Neignoré savas kermena reakcijas,

bet akcepté tas un méegini sev izskaidrot un normalizét tas, kuras saistitas ar stresu.

> Pieraksti savas izjutas!

Tas palidzés ieviest skaidribu un izladét emocijas.

> Pieraksti savas bazas!

Panem kladi, atlauj sev uztraukties, pieraksti to un tad noliec mala. RakstiSana kopuma mazina
spriedzi, palidz strukturet domas, ieraudzit situaciju no dazadiem skatu punktiem.

> Strada ar domam!
Ne vienmeér visas domas ir atbilstosas realitatei. Mekle faktus, kas domu pierada un, kas domu
apgaz. Pameégini $adu panémienu. Ta viet3, lai domatu domu “Es saslimsu ar virusu!” parfrazé
to uz “Man ir doma, ka es varétu saslimt!”. Sada parfrazésana lauj izskirt, ka tas ir prats, kuram ir
Stdoma, nevis 100% realitate.

> Paliec kontakta! Sazvanies, saraksties!
Savstarpeéja komunikacija, atbalsts, parunasana gan par aktualo, gan par citam lietam
sniedz mums drosibas sajuta un, lidz ar to, trauksme nedaudz mazinas.

Produktivitate darba no majam

Darbs no majam kadam var bat tiesi, tas ko véléjas, bet dalai tomér ka gana liels izaicinajums
Kopuma, darba dienu majas jacensas pielidzinat péc iespéjas tuvak darba dienai ofisa LUk,
svarigakie aspekti, kurus nemt véra.



Dienas ritms

> Cels.
Parasti pavadam 1saku vai garaku laiku cela uz darbu, daziem ta ir pastaiga, daziem
brauciens ar auto vai sabiedrisko transportu. Jebkura gadijum3, tas ir noteikts laika periods
pirms no majam nonakam darba. Taja laika pamazam sakam noskanoties darbam. Sobrid
ikdienas celu uz darbu vari aizstat ar pastaigu vai ar nelielu rita rosmi. Tas palidzés kermenim

mobilizéties un pamosties, ka ari kalpos par signalu, ka diena ir sakusies.

> Apgérbs.
Apgeérbs, kuru velkam uz darbu, lidzigi ka cels$, signalizé misu pratam, ka ir laiks darbam.
Parasti, tas ir mazliet stivaks par majas apgérbu, lidz ar to, nelauj mums justies tik érti un
uztur mis tonusa. Nestrada pidzama vai majas drébés, mudini sevi apgérbties darba drébeés.
Ja gadijuma darba drébes ir |oti ierobezojosas, izvélies tadu apgérbu, kas ir nedaudz értaks,

bet tik pat labi piemérots ariizieSanai sabiedriba.

> Kafija.
Neskaitot kafijas fiziologisko ietekmi, kas aktivizé midsu nervu sistému, tas ir vél viens
signals, kurs parasti mums liecina, ka darba diena ir sakusies. Ja kafija ir Tavs darba dienas
ieradums, tad vérts to saglabat (sapratiga apjoma). Lai kafijas ietekme butu iedarbigaka,
labak to dzert péc deviniem, jo lidz deviniem vairumam no mums organisms dabiski izdala
nervu sistemu aktivizeéjosas vielas. Protams, ta var nebut ari kafija, bet téja vai kads cits

dzeriens, kuru parasti izvélgjies no rita.

> Laiks.
Vertigi ir saglabat iepriekséjo dienas ritmu, pat ja tagad varam celties velak, jo vairs nav
japavada tik daudz laika cela. Masu prats un kermenis ir pieradusi darit lietas konkréta laika

un tiesi tade| cita laika ir daudz gratak koncentréties.

> Pauzes.
levéro pauzes, lai lautu savam pratam, acim un kermenim atslabt un atjaunoties. Vélama
proporcija 40 50 minusu darbs un 510 mintsu pauzes. Rita pusé var vel iespét ariilgaku
darba ciklu (Iidz 90 minutém), bet péc pusdienas laika vajadzéetu pariet uz isakiem darba

cikliem.

> Pusdienas.
Neaizmirsti par pusdienam! Tev véljoprojam ir jaéd, papildus tas pieskir ariierasto dienas

struktaru. Lauj sev atpusties un atjaunoties.



Darba vieta

> Atseviski izdalita vieta darbam.
Lai mazinatu kardinajumus un labak fokusétu pratu darbam, svarigi, ka ir izveidota speciala
vieta darbam. Ideali, ja ta ir telpa, kura nekas cits nenotiek. Citas aktivitates, pieméram,

pusdienas, ieteicams veikt cita telpa. Tas palidz asociéet So vietu tiesi ar darbu.

> Skaidrs signals, ka darbs ir beidzies,
pieméram, modinataja zvans. Tas palidz gan sastrukturéet darba laiku, gan mentali
parstrukturéeties uz to, ka darbs ir beidzies.

Kadam darbs no maja veicina produktivitati, bet kads izjat, ka darbiem grutak piekerties un

paradas darbu atlikSana Lai to samazinatu, centies ieverot ieprieks aprakstitos ieteikumus.

Sociala distancesanas un attiecibas

> Darba.
Vél viena batiska izmaina ikdiena, stradajot no majam, ir tada, ka Tu esi viens. Tavi kolégi un
prieksnieks nav Tev blakus. Parasti, stradajot biroja, varam pat neievéerot cik biezi vérsamies
pie kolegiem péc palidzibas, vai kadu iespaidu uz masu darbu atstaj apzina, ka prieksnieks ir

kaut kur tuvuma.
Ko iesakt?

> Komunikacija caur e pastiem ir Iéna,
tapéc svarigi ikdiena ir biezak sazvanities ar saviem kolégiem un prieksnieku (video vai
parasta zvana forma). SazvaniSanas dod iespéju iegut atgriezenisko saiti, iedrosinajumu,
atzinibu, emocionalo atbalstu, norades un dazadas citas lietas, kuras biroja parasti ir vieglak
pieejamas.

> Isteniba, komunikacija attalinati, var bat intensivakai neka parasti.

Neredzot cilvéeku kermenus un sejas, daudz informacijas pazud. Tapat, més nevaram tik viegli
parrunat nesaprasto vai aizmirsto, Ienak pamanam parpratumus, informacija biezak pazad.
Lidz ar to, svarigi ir veidot dazadus parskatus par parrunato, informét citus par veicamajiem
darbiem un aktivitatem. Vélams uzturet dazadus kopigotus dokumentus vai uzskaites

formas ar aktualajiem darbiem, procesiem.



> Janem vér3, ka dienas ritms visiem kolégiem var nebdt vienads.
Kads sak stradat velak, cits agrak. Tas pats attiecas ari uz darba laika beigam. Svarigi ir
savstarpéji vienoties par pienemamu laiku darba komunikacijai e pastiem, zvaniem, What's
up zinam u.tml.

> Majas.
Ir pari un gimenes, kuras piedzivota pandemijas krize bis nostradajusi ka tuvinasanas
pieredze, kamer citiem ta paaugstinas spriedzi un var veicinat attiecibu saasinajumu
Atrasanas ilgstosa norobezojumg3, iespéjams, ne tik plasas telpas, var radit gratibas
jebkuram parim Ja partnerattiecibas ir veseligas, tad St kopa busana var uzlabot attiecibas
un stiprinat tas Tacu, dazkart, atliktas un neatrisinatas situacijas Saja kopa busanas laika var
aktivizet domstarpibas starp partneriem.

Ko iesakt?

> Ir batiski organizét laiku balanséta veida ieklaujot laiku sev, para
attiecibam un, lai komunicétu ar citiem.

> Rungjiet par savam raizém un neignoréjiet tas.
Kopiga saruna var veicinat ar1 pozitivu planu attistibu, pieméram, parrunajot “Kas ir labas

lietas, kas ar mums varétu notikt tuvakaja laika? Un kas pozitivs jau notiek ar mums abiem,
atrodoties kopa?”

> Paméginiet dalities ar savam izjatam bez nosodijuma izvairoties no
vértéjuma sniegsanas
par partnera domam vai izjatam. Pieméram, mé&gini izvairities no “Tu

~mir

parspilé”,"Nomierinies tacu vienreiz!” u.c.

> Ja vien laiks atlauj apvieno darbu no majam ar kopiga laika pavadisanu.

Lai kvalitativak varéetu dalit savu laiku un fokusu, ir svarigi izlemt, kura laika posma jums
abiem butu iespéja kopigo aktivitati noorganizét.

> Dodiet viens otram “telpu”.

AttiekSanas vienam pret otru péc iespéjas patiesak par to, cik daudz “telpas” man ir
nepiecieSams, lai spétu koncentréties darbam var palidzéet vairak, neka cieSanas un
nerunasana. Vienmer pastav iespéja (ari mazas telpas) nodalit savas darba zonas vai
vienoties par to, ka viens partneris varétu pavadit laiku, kameér otrs strada, tadejadi viens
otru netraucéjot.



> Savstarpéja informésana par “pieslégsanos darba rezimam”
var dot plusus. Abi parteri var rékinaties un apzinat viens otra laiku, ka ariizprast, ka otrs

neignoreé Tevi, bet gan vienkarsi ir “pieslédzies darba

> Berni.
Bat situacija, kad Tavi bérni neapmeklé skolu vai darzinu un katru dienu ir majas, bet Tev ir
jaturpina stradat, ir viens no lielakajiem izaicinajumiem Saja laika Tas liela méra ir atkarigs ari
no bérna vecuma Jo mazaks bérns, jo vairak Tavas uzmanibas bérnam nepiecieSams Tomér,
gandriz jebkura vecuma, bérni noteiktu laiku spéj darboties patstavigi

Ko iesakt?

> Centies organizét dienu

t3, lai laika, kad bérns darbojas patstavigi, Tu dari savus darbus.

> Necenties stradat un bat ar bérnu vienlaicigi.

Beigas, ne Tu varesi pastradat, ne bérns iegus nepiecieSamo uzmanibu.

> Protams, Sis noteikti arTir tas laiks, kad daudzas no uzvedibam, kuras parastos apstaklos
ierobezotu (piem., TV, telefons, datorspéles ), Tu ierobeZo mazak. Sobrid noteikti nevajag
sevi vainot par to, ka lauj bérnam vairak iesaistities Sajas aktivitatés. Tomer, lai nelautu
tam iziet arpus ramjiem, nosaki pielaidigakus, bet tapat noteiktus laika posmus, cik ilgi
drikst Sajas aktivitates iesaistities. Cik iespéjams, kontrolé saturu, kuru bérns patere caur
Sim aktivitatem.

> Jair iespéjams, sadali bérnu pieskatisanas laiku ar savu partneri.

Katrs atrod savu veidu, ka tikt gala ar grutibam dzivé. Savu dzivesspéku més stiprinam, ja veidi,
ko izvélamies ir mums palidzosi un nenodara pari Kad ir pavisam gruti, varam sev jautat

“Kas man Iidz Sim ir palidzéjis So smago situaciju izturet? Ko es daru tadu, kas man palidz
izdzivot So situaciju? Ko es ieprieks dariju, kad biju kaut kada mera hdziga vai tik pat gruta
situacija.

Pirmaja bridi neparedzeta situacija var likties pilnigi neparvarama, sapiga, gruta un neizturama
Tomer, ja meéginam rupéties par sevi, ligt palidzibu tiem, kas ms var atbalstit un neméginam

no grutibam aizbéegt vai izlikties, ka tas nav, mes ar laiku sakam ieraudzit, cik patiesiba varam
but stipri un vél péc laika ko no Sis pieredzes esam iemacijusies.
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