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RAD VISS IR
PAR DAUD/Z...

ir svarigi apstaties un saklausit savas
patiesds ST briza vajadzibas.
Atceries - Tu driksti panemt pauzi.
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RAD VISS IR
PAR DAUD/Z...

var tik izjusta:

e Atra aizkaitinamiba - pat stkumi sak skist nepanesami.

e Trauksme vai nemiers - pastaviga iekSéja saspringuma
sajuta, domas “skrien”, gruti nomierinaties.

e Emocionadla nestabilitate - viegli aprauddties, dusmas,
péksSna padrslégsands no viena emociondld stavok|a uz
CIELT:

e lekséjs tukSums - sajuta, ka emocijas it kd atslédzas, viss
klGst vienaldzigs.

e Nespéja priecaties - pat patikamas lietas nesniedz
gandarijumu.

e Griatibas pienemt Iémumus - pat mazadkie [Emumi Skiet
parak sarezgiti.

e Vainas sajiita vai pasparmetumi - par to, ka “nespéju tikt
galda”, “vajadzétu but stiprakam”.

e Izolésands vai vélme bit vienam - parmeriga
nepieciesamiba izoléties, lai “atrastu mieru”

Psihologs
Arta Andermane



RAD VISS IR
PAR DAUD/Z...

var pastiprindties fiziskas sajutas ka:

 Muskulu saspringums - Tpasi plecos, kakla un zokilr.

e Galvassapes vai migréenas

e Nogurums, kas nepariet pat péc miega - energijas
trdkums, smaguma sajuta kerment.

e Elposanas izmainas - 1sq, sekla elpa, sajuta, ka grati
“ieelpot I1dz galam”.

e Sirdsklauves vai paatrinats pulss

e Gremosanas traucéjumi - sapes vedera, slikta dusa,
apetites izmainas.

e Bezmiegs vai nemierigs miegs

 Paaugstinata jltiba pret skanam un gaismu

 Imunitates pavajinasands - biezakas slimosSanas,
saaukstésanas
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RAD VISS IR
PAR DAUD/Z...

var palidzet:

PrioriGsu parvertésana

Ne viss ir jdizdara sodien.
Driksti atlikt. Driksti lGgt
palidzibu. I1zvertg, ko ir svarigi
paveikt un kas var pagaidit.

Robezu nosprausana

K@relvir Qrili:pel cHEESne” Fn s
biezi sakdm “ja” uz savas
labsajltas rekina. Atlaujies teikt
vairdk “né” un veltit laiku sev un
savam vajadzibam.

Isas, apzinatas pauzes

Dzilas ieelpas, pastaiga, silta
duga/vanna, silta dzériena
baudisana - mazi apzindti
pauzes mirkli, kas palidzet

atgut ltdzsvaru.

Atbalsta sanemsana

Saruna ar uzticamu cilvéku
vai specialistu var mazindt
spriedzi, veicindt emociju
reguldciju, ka art apzinu, ka Tu
neesi viens!
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RAD VISS IR
PAR DAUD/Z...

pajautd sev:

KAS MAN SOBRID IR VAJADZIGS,
LAI PALIKTU KAUT NEDAUDZ VIEGLAK?
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	Dziļas ieelpas, pastaiga, silta duša/vanna, silta dzēriena baudīšana - mazi apzināti pauzes mirkļi, kas palīdzēt atgūt līdzsvaru.
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