Kraslavas Valsts gimnazija
Psihologa sleja

Ka atvieglot savu ikdienu pandemijas laika?

Kvalitativs miegs. Tam ir arkartgji liela nozime, tapeéc pacenties likties
gulét ta, lai Tev sanak pagulét vismaz astonas stundas. Ja zini, ka iemigSanai
nepiecieSama stunda, liecies gulét vél stundu agrak;

Paredzamiba. Nenoteiktibas jau ta ir gana. Viens no vienkarSakajiem
veidiem, ka dzivé ieviest vismaz kadu noteiktibu, ir dienas plans un struktdra,
ikdienas rituali un rezims. Ipasi svarigi tas ir bérniem un jaunieSiem;

Laiks tikai sev! Vanna, dusa, gramatas lasiSana, pastaiga ar suni, mizikas
klausisSanas, rokdarbi... Gimené var tikt ieviesta jauna tradicija, pieméram,
katru vakaru no pulksten 19.00-20.00 katram majiniekam ir “Brivais laiks”,
kad nav lauts otru traucét.

Sazinies un komunice! Aktivizé savu sociala atbalsta tiklu (radinieki, draugi,
specialisti, uzticibas talrunis u.c.). Regulari sazvanies, ierosini zoom vai citas
neklatienes tikSanas, Cato, dalies ar ikdienas jaunumiem, parruna ikdienas
aktualitates, dalies ar savam jutam, nebaidies lugt palidzibu un emocionalu
atbalstu. Runa par to, ka jlties pat tad, ja tas nekada veida nemainis esosas
problémas. Saruna mazina spriedzi;

Pilnveido emociju izvades stratégijas! Runa par savam domam un
jatam; raksti dienasgramatu; raudi; kliedz spilvena; plés vecus zurnalus; taisi
papira bumbas un met pret sienu; put ziepju burbulus; mini krustvardu
miklas; apgusti elpoSanas un relaksacijas tehnikas; apgdsti uzmanibas
parslégsanas tehniskas; zZimg, glezno, kraso, adi, izSuj, veido kaut ko no koka
vai metala - iemacies darit kaut ko ar rokam (paliga nem video
pamacibas); vingro; iemacies staipiSanas vingrinajumus (stretching); izej
pastaiga; gatavo jaunus €dienus; macies ko jaunu un interesantu, pieméram,
par citu valstu kulttiru, kosmosu, fiziku; klausies lekcijas (Sobrid ka vél nekad
lidz Sim ir iesp&jams neklatiené apmeklét visdazadakas lekcijas, seminarus un
pat apmacibas) un audiogramatas; noskaties labu filmu; sastadi jaunu
mizikas listi un klausies miziku; spélé miizikas instrumentu; veic generalo
tirisanu.... ;

Sastadi problémas risinasanas planu tam problémam, kuras Tu vari
ietekmeét un risinat kaut neliela mera. Skaidrs ricibas plans, pat tad, ja
tie ir tikai paris pirmie soli, mazinas spriedzi, bezpalidzibas un nenoteiktibas
sajutu.

Meklé veidus, ka pienemt jauno realitati (sejas maskas, ierobezojumi

u.c.). Jo ilgak Tu meklési vainigos, pretosies un meklési veidus ka apiet
noteikumus vai protestési, jo gritaks un ilgaks bis adaptéSanas posms.

Saudzeésim sevi un citus!



