INFORMATIVS MATERIALS VECAKIEM

PIRMA PSIHOLOGISKA PALIDZIBA

Organs, kurs masu kerment atbild par mentalo veselibu ir smadzenes. Vislielakais
ienaidnieks misu smadzeném ir stress. Ka pasargat smadzenes no stresa, lai nerastos
mentalas problémas?

Smadzeném cinities ar stresu var palidzet MENTAL
pamatlikums

M Miegs - Tas Tevi nodrosSina ar smadzenu jaudu (spéku, enerdiju).

E Emocijas - lepazisti sevi, atpazisti emocijas. Ar emociju palidzibu Tu sapratisi, ko Tu
vélies un, kas Tevi uztrauc.

N Né - lemadcies pateikt né sliktiem ieradumiem un cilvékiem, kuri Tevi traucé
sasniegt tavus meérkus.

TTime Out - Tev nepieciesama atpata, lai daritu tas lietas, kas lauj justies labi un
mierigi.
A Aktivitates - Esi aktivs vismaz 40 minites diena, lai Tavas smadzenes var

atbrivoties no stresa.

L Limiti - Uzliec limitus laikam, ko pavadi mobilaja telefona, socialajos tiklos vai
video spélés un Tev nebds jastreso, ka pietrikst laika citam svarigam lietam.

Kad smadzenes signalizé, ka vinas netiek gala ar stresu?

e Jajuties noguris.
e Jailgstosijuties bedigs, nomakts.
e Ja netici sev, ka spé€j tikt gala ar macibam, konfliktiem gimeneé utt.

5 biezakas pusaudzu mentalas veselibas problémas:

Trauksme — liels uztraukums bez iemesla, kas traucé darit ikdienas lietas (macities,
komunicét ar draugiem), var bit ari sajita, ka notiks kaut kas briesmigi slikts, liekas,
ka Tu pat vari nomirt.

Nomaktiba — skumjas, bédiga sajuta, nevélésanas but ar draugiem un darit tas lietas,
kas agrak patika.

Paskaitéjums — reizes, kad ir tik grati, ka gribas sev darit pari (visbiezak — graizit sevi).
Var bit pat domas par pasnavibu.



Vielas — alkohola un dazadu vielu lietoSana, ka rezultata veidojas nepatikSsanas majas,
skola, konflikti ar vienaudziem.

Konflikti — stridi ar draugiem, skolotajiem vai vecakiem.

Ko ieteikt pusaudzim?

Izrunajies (ar kadu draugu, pazinu) — ja nepalidz, tad vari izmantot — Mentalas
tehnikas:

1. Miera elpa

Uzliec vienu plaukstu uz védera, pie nabas.

1. Lénam ievelc dzili elpu — Tavai plaukstai jasajat, ka véders pieptsas.
2. Aizturi elpu, izskaitot Ilidz 3.

3. Lenam izput elpu — Tavai plaukstai jasajut, ka véders noplok.

4. Atkarto 3-10 reizes.

2. Sazemeésanas
Apskaties sev apkart un saskati:

e 5 lietas, kuras Tu vari redzét (pieméram, priekSmeti, cilveki);
e 4 lietas, kuras Tu sajlti (vejs, pieskariens);

e 3 lietas, kuras Tu dzirdi (troksnis, mazika);

e 2 lietas, kuras Tu sasmarzo (édiens, kafija);

e 1 lieta, kuru Tu sagarso (koslene, mentols).

3. 4 sturi

Atrodi ar skatienu kadu lietu, kurai ir Cetrstlra forma — tas var bat logs, durvis,
televizors utt.

1. Ar skatienu lenam slidi pa Cetrstara 1sako malu, vienlaikus ieelpojot.
2. Tagad skatienu virzi pa garako malu un tikmer izelpo.
3. Turpini $ada pat veida ar abam paréjam malam.

4. Atkarto ar So pasu vai citu Cetrsturi, lidz trauksme mazinajusies.



4. ParslégSanas

Parsledz uzmanibu uz ko tadu, kas Tevi aizrauj, varbit kada mobila spéle, kada
muzika utt. Apméram 2min.

e Janepalidz —izrunajies ar pieauguso.

¢ Ja nepalidz vai nav pieejams — profesionala palidziba (psihologs,
psihoterapeits).

e Janevar gaidit — 116111 — bérnu un pusaudzu uzticibas telefons.

Jaatceras, ka sarunas ir svarigakais iedarbibas lidzeklis Tavai mentalajai veselibai!

Katrs izteiktais vards nedaudz maina smadzenu darbibu — mazina stresu, parstrada
negativas emocijas un ietekmeé prata stavok]us.

Ikdiena smadzenes nemitigi dod Tev svarigus signalus, kas Jauj labdk orientéties
situdcijas un vieglak tikt gala ar stresu. Sie signdli ir emocijas.

Atri atpazit savas emocijas, Tev var palidzét EMOMETRS

Emocija — Laimigs — Sis bridis pierada, ka ir reizes, kad Tu loti labi ar visu tiec gala. Tev
prieksa ir daudz priecigu lietu un dzive var bt laba!

Emocija — Satraukts — iespé&jams, Tu nejuties dross vai baidies par kaut ko.

Emocija — Mierigs — Tu jties drosSiba un Tavs prats darbojas skaidri un precizi. Ja Tev
nepiecieSams atrisinat kadu svarigu lietu, noteikti pagaidi So emociju.

Emocija — Skumjs — Tev Sobrid nepiecieSams panemt pauzi, lai atgutu fiziskos un
garigos spékus. Mégini atpastie un darit lietas, kuras liek Tev justies labak (klausities
maziku, tikties ar draugiem utt.). Vai arl nedarit neko — ari tas ir normali! Tikai, ja
skumjas turpinas ilgu laiku, vai vairakas nedélas, tas ir dross signals — vajadzigs
papildu atbalsts!

Emocija — Dusmigs — Tev kads ir nodarijis pari, apvainojis, aizkaitinajis, vai ka citadi
licis kiUt agresivam. Dusmas palid Tev sevi aizstavet. Bet galvenais — dusmas nevajag
pienemt nekadus lemumus un uzmanies, lai tas neatnemtu Tev paskontroles spéjas.

Atceries: Nav labu vai sliktu emociju! Cilvekam ir nepiecieSamas visas emocijas, lai
labi justos un funkcionétu. Svarigi tikai, lai neviena no tam neparnemtu Tevi pilniba.
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