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MILITARA APDRAUDEJUMA GADIJUMA VISLABAKAIS
VEIDS, KA SAGLABAT MIERU, IR:

Ieprieks€ja sagatavotiba, tren€sanas, dazadu scenariju 1zspeléSana:

* ieguldiet pules un laiku, lai stastitu padotajiem par ricibas planu un meérki;
* skaidrs pienakumu sadalijums, katram darbiniekam — sava loma;
* dodiet iesp&ju darbiniekam uzdot jautajumus un izteikt priekSlikumus.

Skaidrs ricibas plans:

* patvertnes vietas, tuvaka drosa vieta (pagrabs, tunelis);
* iidens, partikas, medikamentu, segu rezerves, lukturi, aréjie akumulatori jeb

power bank;
* sazinas 1esp€jas, ja pazud sakari.



MILITARA APDRAUDEJUMA GADIJUMA VISLABAKAIS
VEIDS, KA SAGLABAT MIERU, IR:

I Runat ar vecakiem jau tagad, informet par 1estades

ricibas planu apdraudéjuma gadijuma, 1esaistit vecakus
® Procesos.




KRIZES BRIDI:

Var attistities dazadas emocionalas reakcijas — bailes,

trauksme, akiita stresa reakcija (ASR), panika.

d & &

Tas ir normali.




KRIZES BRIDI:

PANIKA, AKUTA STRESA REAKCIJA (ASR) VAR

IZPAUSTIES KA:

* sirdsklauves, straujs pulss, sviSana;

 drebuli, kaju vai roku tirpSana, nejutigums;

 elpoSanas grutibas;

 sapes vai diskomforts kriiSu kurvja kreisaja puse¢;

* nelabums, sapes vai "mezgls" veédera, reibonis;

» atsveSinatibas sajiita, nerealitates sajiita pasaules uztverg;
 bailes veikt nekontroletas darbibas;

 p&ksnas bailes par tuvojoSos navi;

* 1zmisums, bezcerigums, apjukums;

* haotisks rosigums;

* bezmiegs, apetites zudums. TaS 11 normﬁlL




KRIZES BRIDI:

Tomer Sadas reakcijas paralizé cilveku vai, gluzi pret€ji, liek vinam veikt neapdomigas
darbibas. Panikas, ASR laika tiek noveérotas pretejas reakcijas: viens grib begt, otrs —
paslepties no par¢jiem.

Svarigi 1r atcereties, ka Sis 1r tads stavoklis, kada pretinieks velas
mus redzet, jo tas padara mus arkartigi ievainojamus, tapec ir

nepiecieSams veikt pasakumus normala psihologiska stavokla
atjaunoSanai —
pildit trauksmes vadiSanas un emociju regulacijas tehnikas.




TRAUKSMES VADISANAS UN EMOCIJU REGULACIJAS
TEHNIKAS (ELPOSANA):

Lai mazinatu stresa un panikas fiziskos simptomus, veiciet 1€nas, dzilas ieelpas un
1zelpas. Tas palidz€s smadzeneém atgiit kontroli.

Dzila (diafragmala) elposana

ElpoSanas vingrinajumi:

Elpas «vilni»

«Kvadrata» elpa
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TRAUKSMES VADISANAS UN EMOCIJU
REGULACIJAS TEHNIKAS (APZINATIBA):

. ° sazemesanas;
Apzinatiba:

* atdaliSanas no domam.




TRAUKSMES VADISANAS UN EMOCLJU
REGULACIJAS TEHNIKAS (APZINATIBA):

Sazemesanas:

Parsledziet savu uzmanibu, izmantojot manas — nomazgajiet seju ar aukstu tideni, pieskarieties
prickSmetiem, kuriem ir izteiktas tekstiiras, pasmarzojiet kaut ko ar sp&cigu aromatu vai
pagarSojiet kaut ko ar specigu garsSu, piemeram, citronu.

e Ieelpojiet dzili caur degunu un izelpojiet caur muti. Lenam paskatieties apkart un atrodiet:
* 5 lietas, ko varat saskatit

* 4 lietas, ko varat sataustit

* 3 lietas, ko varat sadzirdéet

* 2 lietas, ko varat saost

* 1 lieta, ko jitat




TRAUKSMES VADISANAS UN EMOCLJU
REGULACIJAS TEHNIKAS (APZINATIBA):

AtdaliSanas no domam:

G Atrodiet domu, kura “neliek mieru”, piemeram: “Man nekas nesanaks”.

6 “Paspelejieties” ar So domu, sakot sev: “Man ir doma, ka man nekas nesanaks”.

e Nakamaja soli sakiet sev: “Es pamaniju, ka man ir doma, ka man nekas nesanaks”.
Pamaniet atSkiribu sajtitas un ticiba Sai domai. Vairakkart vingrinoties, doma vairs

neskiet ka fakts, bet gan tikai ka doma — viena no daudzam citam domam, kuras ir
musu pratos.




KA PALIDZET TIEM, KURUS PARALIZE ASR:

Ja bérns vai kol€gis piedzivo destabiliz&josu stresa reakciju, kad burtiski sastingst vai
klat haotisks, bet nereagé un neatbild — izmantojiet algoritmu “ATPAKAL”:

Atpazistiet ASR. Fiziski un psihologiski sastindzis, apjucis, bailu pilns, nereagg, nespgj rikoties, nav fizisku
ievainojumu.

Piesaistiet uzmanibu. Pieskarieties, runajiet, veidojiet acu kontaktu, meklg&jiet atbildes reakcijas. Jamobilize
manu organi — taustes, redzes un dzirdes.

Apsoliet nepamest, lai raditu sajiitu, ka vinS nav viens.
Konkretizejiet faktus. Pajautajiet 2-3 1sus faktus — cik tev ir gadu, kur tu dzivo, kad tev ir dzimSanas diena.

Atstastiet notikumus. Pastastiet 1si — kas NOTIKA, kas NOTIEK, kas NOTIKS. Tas palidzes tikt gala ar
apjukumu un bailem.

Laujiet veikt vienkarSus uzdevumus. Uzdodiet kadu situacijai atbilstoSu darbibu ("nac, padzer tideni",
"piecelies"). Tas palidzes tikt gala ar bezpalidzibas un kontroles zuduma sajiitu.



KRIZES BRIDI:

Kad emocionalais stavoklis ir stabilizéts:

Koncentrgjieties uz tuvakajiem uzdevumiem: nedomajiet par notikumiem globala méroga. Koncentréjieties uz to,
kas japaveic tiesi $aja bridt — nokl@isanu drosiba, palidzibu bérniem, kol€giem, tidens krajumu papildinasanu utt.
Sobrid Jusu tieSais pienakums ir riip€ties par sevi un b&rniem.

* Sekojiet dienestu noradijumiem. Ignor€jiet baumas un neparbauditu informaciju socialajos tiklos.

® Uzticami informacijas avoti: noskaidrojiet oficialos kanalus (piem., Latvijas Radio, Latvijas Televizija,
sabiedriskais medijs Ism.lv), kur sekot 1idzi aktualajai situacijai.

® Ar bérniem un kol€giem/padotajiem runajiet direktivi, tiesi un stingri, bet mierigi — tas viniem iedos drosibas
sajitu.

Nenosakiet apdraudéjuma beigu terminu. Ja prognozes nepiepildisies, emocionali Jums bis griiti, un var parnemt
bezceriba. Tapéc sagatavojieties ilgterminam.




PEC KRIZES:

Spéciga emocionala reakcija péc notikuma — tas ir normali.

- Laujiet valu emocijam — raudiet, kliedziet, dziediet. Tad€jadi kermenis
atbrivojas no spriedzes.

Veérsiet radusas negativas emocijas pret ar€jo pretinieku, nevis pret saviem
tuviniekiem.

Atcerieties, ka palikt dzivam un veselam jau ir daudz.




KAS PALIDZ UZTURET PSIHOLOGISKO
NOTURIBU IKDIENA:

cilveka ticiba tam,
ka vins/vina spes
parvarét jebkadus
dzives
izaicinajumus

Psihologiska noturiba ir:

cilvéka ticiba tam,

ka vins/vina spes
atrast risinajumu
jebkura situacija

cilveka ticiba tam, ka

vin$/vina spés uzturéet
un atri atgut ieksejo

Iidzsvaru, un kopuma

spés atri atguties péc
krizes situacijas vai
nopietniem
emocionaliem
pardzivojumiem un
satricinajumiem.




KAS PALIDZ UZTURET PSTHOLOGISKO
NOTURIBU IKDIENA (I):

ﬁm Labas attiecibas ar apkartéjiem: gimeni, draugiem, darba kolegiem vai brivpratigo
kopienu. Komunicgjiet — regulari zvaniet vai rakstiet savai gimenei un tuviniekiem.

Y8 Fizisks kontakts. Apskaujiet sev tuvos cilvekus.

Saglabajiet rutinu: cik vien iesp€jams, uzturiet ikdieniSkas darbibas. Tas palidz
mazinat stresu un saglabat emocionalo Iidzsvaru.

Jokojiet! Humors vienmér ir nepiecieSams, pat griitos dzives apstaklos.

Pilnvertigs miegs, pastaigas, nodarbosanas ar valasprieku, rupes par savu labsajitu,
psihisko un fizisko speku.




KAS PALIDZ UZTURET PSTHOLOGISKO
NOTURIBU IKDIENA (II):

Progresiva muskulu relaksacija

Apzinatibas trenéSana:

* Apzinata pienemsana
* Fotoaparats

* Apzinata €Sana/dzerSana
* Apzinata pastaiga Mind Full, or Mind$ful?




KAS PALIDZ UZTURET PSIHOLOGISKO
NOTURIBU IKDIENA (I11):

Psihologisko noturibu veicinosie iekSejie faktori ir:

- emoclju regulacijas prasmes;
- socialo problému risinasanas prasmes, piem.:

“pozitiva” un racionala pieeja problému risinasanai;
velme un gataviba risinat radusas problémas;
parlieciba par savam sp&jam tikt gala ar problemam:;
optimistisks noskanojums;

gataviba macities no savam kludam un neveiksmem;
pasefektivitates 1zjuta.

Augstaki psihologiskas noturibas raditaji ir saistiti ar zemakiem trauksmes, distresa un
depresijas raditajiem, un ar augstakiem labsajtitas raditajiem.




KUR MEKLET PALIDZIBU

Noverojiet sevi un pamaniet, ja Jums ir nepiecieSams specialista atbalsts:

I 116123 Vienotais bezmaksas krizu talrunis latviesu, krievu un anglu valoda

67222922 vai 27722292 Diennakts krizes talrunis Skalbes
O

25428561 Psihiatriskas konsultacijas dezurtalrunis (Nacionalais psihiskas
veselibas centrs)




LR Aizsardzibas ministrijas rokasgramata “Ka rikoties kara gadijuma”, 2024

Ojars Sture, Vitalyjs Rakstins. “Uznémuma gataviba un riciba kara gadijuma”, Riga, 2026

Elmars Rancans, Kristine Martinsone. Psihiska veseliba un psihologiska noturiba un ar to saistitie faktori Latvijas populacija COVID-19 pandémijas
laika, turpmakas vadibas virzieni, Riga, 2021

Veselibas ministrija rokasgramata «Trauksmes vadiSanas un emociju regulacijas tehnikas»

Veselibas ministrijas rokasgramata «Kas ar mums notiek kriz€ un ka sev palidzet?»




Valsts izglitibas
attistibas agentdra

Paldies!
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