Ka saglabat mieru un ka runat ar
jaunieti par
militariem draudiem?
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Ka vecaki var saglabat mieru?

lerobezojiet informacijas patérinu

lzvélieties uzticamus avotus,
sekojiet zinam noteikta laika, nevis
nepartraukti

Saglabajiet ikdienas rutinu

Regulars miegs, maltites, aktivitates
un gimenes rituali dod stabilitati

Atlaujiet sev nezinat visu

"ArT man ir satraukums, bet domasim
kopa" ir labak neka izlikSanas, ka viss
ir labi

Koncentreéjieties uz kontroléjamo

Ricibas plans, sagatavosanas, kontakti
— tas mazina bezpalidzibas sajutu

Meklejiet atbalstu

Sarunas ar tuviniekiem, draugiem vai
specialistiem. Vecakiem nav janes
viss vienatne

Rupeéjieties par sevi

Elposanas tehnikas, fiziskas
aktivitates, meditacija — kas palidz
tieSi jums



Kas notiek ar cilveku stresa bridi?

Smadzenes ieslédz "cinas vai bégSanas" rezimu.
Tas ir NORMALI — organisms censas pasargat cilvéku.

Panika
Logiska domasana apstajas.

Cina / Bégsana Sastingsana
Cilveks mobilizéjas — paatrinata Smadzenes nespéj izlemt. Uz
sirdsdarbiba, elpo$ana, spriedze bridi — nekustésanas, klusésana,
muskulos nespéja pienemt lemumu

Cilveks var ignorét noradijumus
vai pat rikoties impulsivi

Ka atgut paskontroli?
Elpojiet apzinati — léni elpojiet caur degunu, izelpojiet caur muti
Klausieties noradijumus — koncentreéjieties uz konkrétiem soliem
Rikojieties soli pa solim — nedomajiet par visu uzreiz

Esiet blakus citiem — cilveks cilvekam palidz saglabat mieru



Kapeéc par so téemu ir jaruna?

Jauniesu informacijas avoti

Zinas sasniedzas galvenokart caur
socialajiem tikliem, video
platformam un vienaudzu
sarunam

Jaunietis biezi uzzina par
notikumiem pirms pieaugusie
vispar uzzinajusi

SatraucoSs saturs var nonakt pie
viniem bez filtracijas

Klusésana NEPASARGA jaunieti no
satraukuma

Ja jaunietis paliek viens ar savam
domam, trauksme biezi klust lielaka

Atklata saruna gimené palidz
jaunietim justies drosak



Ka jauniesi var reaget?
Sadas reakcijas ir normalas — psihe médgina tikt gala ar nedrosibu.
e |

Satraukums Skietama vienaldziba Joki un ironija
Daudz jautajumu, bazas, Aréji mierigs, bet bailes var Bailes sléptas aiz cinisma
nepartraukta zinu sekosSana bat pasleptas vai humora

Aizkaitinamiba Miega traucejumi Parm.eng? ekrana
lietoSana
Noslégsanas sevi, gritibas Gratibas aizmigt, murgi, Socialo tiklu parskati$ana,

koncentréties nogurums diskusijas interneta



Ka uzsakt sarunu?

Jautajiet, neuzspiezot

"Ko tu par to doma?" - "Ko esi dzirdejis?" - "Vai tev ir bazas?"

Uzklausiet, nepartraucot

Laujiet jaunietim beigt domu. Nenoliedziet bailes ar 'Nav par ko uztraukties'.

Apstipriniet emocijas

Sakiet: 'Saprotu, ka tas ir satraucosi.' Tas palidz jaunietim justies sadzirdétam.

Sniedziet patiesu informaciju

Skaidrojiet vecumam atbilstoSi — bez parspilésanas, bet ari bez realitates slépSanas.



Vecaka emocionalais stavoklis ir loti svarigs

Jauniesi biezi vairak uztver pieaugusa emocijas neka pasus vardus.

Emocijas ir lipigas. Gan panika, gan miers...

Jusu stabilitate ir labakais aizsargs bérnam.

'If @Q@ | Runajiet mierigi un nosvérti — pat ja pasam ir satraukums
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é Vé Neizradiet paniku vai bezpalidzibu bérna prieksa

Fepty Atlauts atzit: "Ari man tas ir satraucosi, bet domasim kopa"

"‘@g lerobeZojiet savu zinu patérinu — nemekléjiet informaciju nepartraukti



Socialie tikli un informacijas kritiska izvertesana

Palidziet jaunietim saprast:

Socialajos tiklos biezi izplatas nepreciza
un emocionali parspiléta informacija

Fakti atskiras no baumam un
spekulacijam

Uzticami avoti: Ism.lv, lvportals.lv, valsts
iestazu lapas

Atlauts teikt: "Es nezinu, bet pajautasim
uzticamiem avotiem"

Sekojiet zinam noteikta laika, bet nevis
nepartraukti

Izvelieties 1-2 uzticamus avotus, nevis
daudz soctiklus vienlaikus

Atlaujiet sev un gimenei pauzes no zinu
plusmas

Pierakstieties uz 112 Latvija mobilo
lietotni (pazinojumiem)



Arkartas situacijas ricibas plans gimené

Sagatavotiba neveicina bailes — ta rada drosibas sajutu.

Parrunajiet scenarijus Medikamenti

Ko darit, ja jaunietis sanem Ja lieto medikamentus — gadajiet
apdraudejuma signalu arpuse vai nevar pietiekamu daudzumu ar1 arkartas
sazinaties? gadijumiem.

Uzticieties skolas darbiniekiem.
Nesteidzieties uz skolu — sekojiet
oficialai informacijai.

Mykoob pazinojumi, 112 Latvija
lietotne, valsts iestazu informacija.

Saglabajiet kontaktus
Parliecinieties, ka jaunietim ir pieejami
svarigakie talrunu numuri.



Ikdienas stabilitate ka drosibas pamats

Krizu laika jauniesiem ipasi nepieciesama sajuta, ka dzive saglabajas kaut kas
stabils un paredzams.

Pietiekams miegs Pilnvertigas maltites Fiziskas aktivitates
Regulars miega laiks un o . } Sports, pastaigas svaiga
S T Kopigas édienreizes gimené sefise
Ikdienas sarunas lerasta kartiba Emocionali drosa vide
Vienkarsas, cilvéciskas Skola, hobiji, gimenes Jaunietis jut, ka var

sarunas blakus rituali ka enkurs palauties uz vecakiem



Kad nepiecieSams papildu atbalsts?

Pieveérsiet uzmanibu Sim ilgstoSaGm pazimém — tas var liecinat par paaugstinatu trauksmi:

Miega traucéjumi — gritibas aizmigt, Depresivs noskanojums, bezceribas
murgi, bieza noguruma sajita sajuta, motivacijas zudums

@ Izteiktas, ilgstosas bailes vai panikas m Loti parmeériga zinu vai soctiklu
reakcijas =S lietoSana — nespéj apstaties

L o v = = Fizisk udzi z célona -

Sociala noslégSanas —izoléjas no P) IS as_sud Eas,be _ceo,a_.
) .. H Y n vajum
draugiem un gimenes galvassapes, kunga sapes, vajums

NepiecieSamas gadijuma meklejiet atbalstu: gimenes arsts, skolas psihologs,

bérnu psihiatrs, krizes talrunis 116 006




"Meés nevaram pilniba pasargat jauniesus no
satraucosiem notikumiem pasaulé, tacu meés varam
palidzét viniem nepalikt vieniem ar savam
bailem..."

Vissvarigakais ir vienkarsi but blakus — mierigi, atklati un cilvéecigi.

Uzklausiet Palieciet mierigi Esiet klat



