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KAS ISTIIR PSIHISKA VESELIBA?

Pasaules veselibas organizacija
psihisko vesellbu definé ka
labsajutas stavokli, kura cilvéks
realizé savu potencialu, var tikt gala
ar normalu dzives stresu, var stradat
produktivi un ar rezultatiem, ka art
spéj dot ieguldijumu kopienas laba.

Psihiska veseliba ietekmé to ka més domajam, jutamies
un rikojamies dazadas dzives situacijas. Ta ietekmé to,
ka tiekam gala ar stresu, kadas veidojam attiecibas ar
apkartejiem un ka veicam izvéles. Ta ir svariga
veselibas dala visas dzives garuma.

Psihiska veseliba nav tas pats, kas psihisko slimibu
neesamiba. Cilvekam var bat kvalitativa dzive ari tad, ja
ir kada psihiska saslim$ana. Tapat cilvéks var nejusties
«labi», pat ja nav konkrétas, skaidri defingjamas
psihiskas saslim3anas.

Uz musu psihisko veselibu Lidzigi ka ar fizisko veselibu -
var paskatities ka uz taisni, kad esam viegli saaukstéjusies,
pa kuru parvietojamies dzives dazreiz pietiek, ja tiek nodrosSinats
laika. Var bat brizi, kad mums miers, miegs un silta t&a un "més
pasliktinas psihiska veseliba, pasi tiekarn. gala", bpt ir sitgécijas,
gluzi tapat ka tas notiek ar kad neizbegami vajadziga

mediciniska palidziba. Tapat ir art
ar psihisko veselibu - ir reizes, kad
javérsas pie specialista - psihologa,
psihoterapeita vai psihiatra.

fizisko! Gadijuma, ja ta notiek, ir
svarigi meklét risinajumu un
nepalikt vienam.



KADAS PAZIMES VAR NORADIT UZ PSIHISKAS
VESELIBAS PASLIKTINASANOS?

Fiziskas

Energijas traikums
Nespéja veikt
ikdienas pienakumus,
izteikts produktivitates
kritums
Neizskaidrojamas
sapes kermeni
Dazadi citi fiziski
simptomi (pieméram,
védera darbibas
problémas, paatrinata
sirdsdarbiba, u.c.),
kam nav objektivu
fizisku iemeslu
lekSéjs, nemainigs
nemiers/ trauksmes
izjata

Psihologiskas

Jutu, emociju
trikums, tukSuma
sajuta, trikst jégas
izjutas

Lot izteiktas
garastavokla
svarstibas

Neierasta agresivitate,
apjukums, raizes,
bailes vai nomaktiba
Uzmacigas domas,
halucinacijas (dzirdes,
redzes, u.c.)

Atminas traucéjumi
Vélme sev fiziski
nodarit pari,
pasnavibas domas!

Uzvedibas

Neraksturigas
izmainas ésana, miega
rezima, aktivitatés
Pastiprinata alkohola
vai citu atkaribu
izraisosSu vielu
lietosana

Interesu zudums,
izvairisanas no
ieprieks ierastam
situacijam

Veélme distancéties no
gimenes, draugiem,
kolégiem

Impulsiva vai riskanta
uzvediba

Ikviens no mums kada dzives
bridi ir juties sliktak vai
atpazinis kadus no ieprieks
minétiem simptomiem. Kad ir
istais bridis griezties pie
specialista?

Ja kadu no simptomiem
izjati 2 nedélas, mekle
palidzibu! Negaidi un

neatliec!




KAS VAR PALIDZET UZTURET PSIHISKO
VESELIBU LABA FORMA?

.
"
Lai uzturétu savu psihisko veselibu
laba forma un pasargatu vai péc
iespéjas attalinatu kadas veselibas
grutibas ir jauztur kartiba pasi
pamati — ikdienas ritms, miega un
ésanas reZims, fiziskas aktivitates.

zzZ Prioritizé miegu! Neatliec miegu, nedari lietas uz miega
' ‘ rekina. Cik iespéjams, pieturies pie viena, stabila miega
reZima. Samazini datora vai telefona lietoSanu stundu pirms
miega. Atceries — miega trukums ne tikai liek mums justies
fiziski gratak, bet tas samazina misu kognitivas spéjas un
negativi ietekmé Iemumu pienemsanu, emociju un stresa
vadibas spéjas.

Ed regulari, cik iespéjams veseligi. Lieto
pietiekami daudz skidruma. Samazini vai atsakies
no alkohola lietoSanas. Esi piesardzigs ar striktiem,
nepamatotiem éSanas ierobezojumiem vai parméerigu
&3anu. Ediens ir degviela ne tikai tavam kermenim,
bet arT smadzeném un I1dz ar to psihei.

& Esi fiziski aktivs vismaz 2-3 reizes nedéla. Dodies
garakas pastaigas, vingro, spélé kadu sporta spéli,
strada darza. Fiziskas aktivitates vél aizvien ir ka viens
no efektivakajiem veidiem ka uzturét psihisko veselibu
O laba forma!

Veido un uzturi attiecibas ar sev svarigiem cilvékiem.
Més esam socialas bdtnes un masu paSsajuta ir ciesi
saistita ar to, cik kvalitativas un jegpilnas ir attiectbas ar
[Tdzcilvékiem. Laiks ar gimeni, draugiem ir jaliek blakus
visam iepriek§ minétajam. Un nozime nav tam, cik daudz
draugu mums ir, bet cik kvalitativas ir Sis attiecibas un ka
meés tajas jatamies. Neatliec attiecibas!




VEL DAZI SVARIGI PUNKTI, KAS PALIDZ
UZTURET PSIHISKO VESELIBU FORMA!

Dari kaut ko, kas tev padodas vai sagada prieku! Svarigi,
ka midsu ikdiena ir regularas prieka un gandarijuma
aktivitates. Tie var bat kadi hobiji, pasakumu apmeklésana,
gramatu lasisana, labdariba vai palidzésana citiem. Kas
Tevi pédé€jo reizi iepriecinaja vai sniedza Tev gandarijuma
izjatu?

Macies apzinaties savas emocijas. Pamani, kas
Tev rada prieku, apmierinajumu, bailes, dusmas,
bédas. Emocijas ir ka signali, kas mus informé par
notieckoso apkart. Saprotot savas emocijas, meés
varam labak apzinaties savas vajadzibas, labak
komunicét un arT saprast citus.
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Nem pauzes starp darbiem, kaut dazu mintsu. Velti
pietiekami laika atpatai un rapém par sevi — gan par
fizisko, gan psihisko veselibu. Rilpes par sevi biezi vien
ir pirma lieta, kas tiek atmesta bridT, kad ir paaugstinats
stress, krize, vairak darbu vai kadi citi dzives
izaicinajumi. Bet tieSi tas ir laiks, kad ir svarigi regulari
atjaunot savus resursus, lai krizi parvarétu.

A Dodies daba! Bh3ana daba uzlabo garastavokli un
labsajdtu. Tas lauj nomierinat «skrienoSu pratu»,
macTties fokuséties uz blisanu Seit un tagad.

Neviens cits nevar izguléties, paést,
atpusties un atjaunoties tava vieta!

Pat ja istermina Tu vari izturét
paaugstinatu spriedzi un stresu, iztikt ar
mazaku miega daudzumu vai atlikt kadu

prieka aktivitati, ilgtermina sekas Tu
izjutisi ka fiziski, ta psihiski.




KA IZSKATAS RUPES PAR PSIHISKO
VESELIBU?

Ja esmu saslimis, nemu Es nerakstu darba e-pastus
slimibas lapu un tieSam pirms miega.
veselojos, nevis paraléli

stradaju. Es ripéjos par savu kermeni,
higiénu.
Es neziedoju miegu vai
regularu éSanu, lai tiktu gala ar Es eju uz tualeti, kad man
darbiem. vajag, nevis, kad ir laiks.
Es neatcelu treninu, tikai tapéc, Es nemu pietiekami daudz
ka Sodien japastrada ilgak, pauzes, atpatas brizus.

jaizdara kaut kas.
Es satieku sev tuvos,

Es eju pie arsta, neatlieku to. nozimigos cilvékus, neatlieku
to.
Es mekléju specialista
palidzibu, ja jutu, ka pats Es daru lietas vienkar$i prieka
netieku gala. pé&c un atvélu laiku hobijiem.

Man nepiecieSams laiks Darba laiks ir beidzies un
sev. Sobrid es vairs nerisinasu
darba jautajumus.

Né&, es Sobrid $o nevaru
uznemties. Ladzu, palidzi man. Man
nepiecieSama palidziba.
Tas irnormali, ka es
jutos bédigs, dusmigs, Es ieSu gulét laikus.
satraukts.
Es esmu cilvéks, es varu un
Ir pietiekami labi! drikstu klGdities.



E-MACIBU PROGRAMMA «KA RUPETIES PAR
SAVU PSIHOEMOCIONALO VESELIBU?»

SEIT PIEEJAMAS INDIVIDUALI
APGUSTAMAS UN PRAKTIZEJAMAS

METODES, KA RUPETIES PAR SAVU
PSIHISKO VESELIBU

SPIED UZ VINGRINAJUMA NOSAUKUMA
VAI SKENE KODU UN IZMEGINI!

N

— apzinatibas metode
trauksmes un stresa
vadribai

DIAFRAGMALA ELPOSANA EI,Z-'? 2
— relaksacijas un YA
sazemé&sanas metode
trauksmes un stresa vadibai

XY

KA PALIDZET SEV : i
KRIZES LAIKA? OFd°

DARBS AR NEPALIDZOSAM, [z
UZMACIGAM DOMAM —ka gzl
nepiekerties vai atlaist
nepalidzo$as domas?
Meditacijas tehnika

KAS JAIEVERO, LAl
UZTURETU SAVU
PSIHISKO VESELIBU
LABA FORMA?



https://aslimnica.lv/wp-content/uploads/2022/08/Diafragmala-elposana-%E2%80%93-relaksacijas-un-sazemesanas-metode-trauksmes-un-stresa-vadibai.mp4
https://aslimnica.lv/wp-content/uploads/2022/08/Kermena-skenesana.mp4
https://aslimnica.lv/wp-content/uploads/2022/08/Darbs-ar-nepalidzosam-uzmacigam-domam.-Meditacijas-tehnika-1.mp4
https://aslimnica.lv/wp-content/uploads/2022/08/Ka-palidzet-sev-krizes-laika.mp4
https://aslimnica.lv/wp-content/uploads/2022/08/Kas-jaievero-lai-uzturetu-savu-psihisko-veselibu-laba-forma-.mp4
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Materials izstradats ar Eiropas Sociala fonda lidzfinans€jumu
Veselibas ministrijas Tstenota projekta Nr.9.2.3.0/15/1/001
«Veselibas tiklu attistibas vadliniju un kvalitates
nodrosinasanas sistémas izstrade un ievieSana prioritaro
veselibas jomu ietvaros»

IZSTRADATA]JS:

aslimnica

RIGAS AUSTRUMU KLINISKA UNIVERSITATES SLIMNICA

aslimnicas macibu centrs

RIGAS AUSTRUMU KLINISKA UNIVERSITATES SLIMNICA

Projekts tiek Tstenots, pamatojoties uz ligumu Nr. 01-
32.4.3.2/83 “NMPD un arstniecibas iestazu darbinieku
apmacibu programmu izstrade un apmacibu Tstenosana
psihoemocionalas veselibas joma " (iepirkuma identifikacijas
Nr.VM 2022/3/ESF), kas noslégts starp Latvijas Republikas
Veselibas ministriju un SIA “Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica” 2022.gada 3.janija.

Kontaktinformacija:

Anita Stirane, “Aslimnicas Macibu centra” Izglitibas un talakizglitibas projektu vaditaja
Talrunis: +371 67042453

Mobilais: +371 29528979

E-pasts: Anita.Stirane@aslimnica.lv



https://forms.gle/oQsEPwteB511cRMi9
https://forms.gle/oQsEPwteB511cRMi9
mailto:Anita.Stirane@aslimnica.lv

