


Es pavadu daudz laika skatoties pa logu uz pasauli arpuse. It
Ipasi tad, kad es vélos iet ara, bet nevaru.

Tas ir loti pazistams skats.

Es nevaru atceréties laiku, kad neesmu to redzgjis, bet es
katru reizi redzu to citadi.

Ja pasaulée kaut kas mainas, mainas tas, ka es uz to visu
skatos.

Kas ir mainijies tava pasaule?



Meés katrs skatamies uz pasauli citadak.
Kads skats redzams no tava loga?



Ja tu spétu izmainit to, ko tu redzi aiz loga, ko tu véletos
redzéet?

Es véeletos redzet so:

=

2
v

Pludmale liek man justies

pasargatam

un

mierigam



Ko tu visvairak veletos redzét, ja tev butu briva izvele?

Ka tas liek tev justies?



Es daudz domaju skatoties pa logu.

Es iedomajos par to, ka katram garamgajéjam ir pasam
sava dzive un savs stasts, tapat ka man.

Diez ka izskatas vinu dzives cels?

Sis ir mans:
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Kur es gribu doties sava dzives celojuma?
Te ir dazas manas dzives ieceres un sapni.




Kadas ir tavas dzives ieceres un sapni?




Es reizém domaju par divainam lietam, pieméram, ja es
klUtu par supervaroni un varétu izveléties 3 superspégjas,
kadas tas buatu?

Manas superspéjas butu . . .

péja aplurét
laiku




Kadas butu tavas superspéjas?
Ka tu izskatitos?



Vai ari, ja es parverstos par briesmoni, ka tad es izskatitos?

Domaju, ka es varétu izskatities sadi:




Ka tu izskatitos?



Ja es butu
supervaronis, kadu
superlaundari man
batu jauzveic?

Ka es to paveiktu?




Kads izskatitos tavs
superlaundaris?

Ka tu to pieveiktu?



es skatos
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Es uztraucos,

iz es par daudz ko uztraucos

Dazre




Dazreiz man liekas, ka es
nevaru nevienam uzticet
savas raizes.

Es ne vienmer spéju atrast
pareizos vardus.

Varbat vini teiks:
“Nemulkojies,” vai,
“Par to nav jauztraucas.”

Bet es tapat uztraucos!

Ir |loti labi ja tu vari ar kadu
padalities ar savam raizém,
jo tad tas klust vieglakas.




Par kadam lietam tu uztraucies?




Kad es uztraucos vai esmu nomakts, mans suns ielec
blakus gulta un ieliek galvu man klepi. Man liekas, ka vins
saka (kaut art nevar runat):

“Ir normali
uztraukties.
Dazreiz pasaule
var likties
biedéjosa.

Ir normali bat
nomaktam.
Dazreiz pasaule
notiekosais ir
Nomacoss.

Ir normali just

visas Sis

nepatikamas

jutas, bet tas

nenozime, ka ir

viegli ar tam tikt
~  gala.

Es esmu ar tevi
un mes tiksim ar
to gala kopa.”

Kurs var bat ar tevi gratajos mirklos?



Kad man iet |oti grati, es censos domat par lietam, kas
man patik.

Tam es izmantoju savas manas.
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Lietas, ko es redzu, sagarsoju, dzirdu, saozu un sataustu.




Kas tev patik?




Dazreiz, kad dzive
klUst parak traka,
meés gribam izsist
logu un pa to izlekt.

Vai ari viss klust tik
nomacoss, ka gribas
uzgriezt logam
muguru un nedomat
par to, kas aiz ta
notiek.

Dazreiz es spéju
paciest visu kas dzive
notiek, un es jutu, ka
varu ar to tikt gala.
Mans pacietibas logs
ir loti liels.
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Dazreiz mans
pacietibas logs klust
loti mazs. Katra maza
lieta mani nokaitina,
un visa ir par daudz.

Kad emociju un problému klust par daudz, pat vissikaka
lieta var likt izkrist pa pacietibas logu.

Ogden et al (2006) Siegel (1999)



Kad apkart |oti daudz
kas notiek, musu
smadzenes nespéj to

A : visu panest. Tas, ar ko
% tas netiek gala, sak
7 uzkraties.

To var pielidzinat tdens glazes pielie$anai. Udeni lej, [1dz
glaze ir lidz malam pilna un viss sak Iit lauka.

Bailes, raizes un parslodze var
ieslégt trauksmes signalu musu
smadzenes.

Smadzeném ir ipasa dala, ko
sauc amigdala, kura raida So
signalu.

Amigdalas uzdevums ir mus
pasargat un, ja ta doma ka
mums draud briesmas, ta palidz
kermenim sagatavoties sevi

aizstavet. gy amn Amigdala nespéj atskirt istus
V1 ' \\\ draudus no neistiem. Ja tai
| SKIET, ka tie IR draudi, ta

reage, iesléedzot trauksmes
signalu.




Tad meés vairs neesam pacietibas
loga.

Meés vai nu nokritam, vai
aizlidojam ka rakete.

Ja més nokritam, tad ari
izsledzamies. Tu varbut jutisies
tik loti emocionali parslogots, ka
visa liksies par daudz. Tu varbut
izliksies, ka viss ir kartiba, ka tu
neko nejuti. Varbut tu gribeési
slepties. Varbat ir gruti radit
savas jutas. Tas ir tapéc ka tu
megini sevi pasargat no
satraukuma.

Ja tu izSaujies pa logu, tas
nozime, ka tev ir gruti
turét emocionalo
parslodzi sevi. Varbut tu
nemitigi didies. Ir gruti
nekustéeties, klausities vai
ieverot instrukcijas. Tu
varbut atri sadusmojies
vai pat uzspragt ka

vulkans. h& jwm& = /

Katram ir savs atskirigais veids, ka vini varétu izkrist pa logu.
Mums visiem ir.
Ta ir normala cilveka dabas dala.




Katru reizi, kad kaut kas satricina tavu pacietibu un tu izkriti
pa savu logu, tam vienmer ir iemesls, pat tad, ja més
nezinam kads.

Parasti iemesls ir kada sajuta. Dazreiz musu domas izraisa
sajutu, ar kuru ir grati tikt gala.

Pedéjo reizi iemesls tam, ka
izkritu pa savu logu, bija tas,
ka es negribéju pildit majas
darbus. Mamma domaja, ka
es vienkarsi spitejos. Vina
redzéja tikai So!

Es Jutas
apravno’s

Man
vajag
palidzThu

Bet
iekseji es

jutos
sadi. <"’
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Izpéti jutu aisbergu nakamaja lappusé un megini saprast, ka
tu juties pédejo reizi, kad tu izkriti pa savu pacietibas logu.

Kas notika tava galva, ko citi nevareja redzéet?
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Pat pieaugusie biezi izkrit pa savu pacietibas logu!

Kad tev ir daudz spécigu sajutu un tu izkriti pa savu
pacietibas logu, vai tu nokriti vai izSaujies?

Var gadities gan ta, gan ta, bet parsvara cilvekiem ir
raksturigs viens no abiem veidiem.

Padoma par reizém, kad tu izkriti pa savu pacietibas logu.



_Travksme

Uzspragsana  Kautini
Nevar koncentréties Panika
Hiperaktivitste  Dusmas

Nexunasana Tuksuma sajita
Slgpsands  Sastingsana lasliegsanas
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Kas var palidzéet tev atkal
iekapt sava pacietibas
loga?

Katram cilvekam ir savi
veidi, ka to darit. Nav

viena pareiza veida, ki to -
paveikt.

Dazreiz tas, ko tu parasti
dari, nedarbojas.

Nepadodies!

Kaut neveicas desmit
reizes, vienpadsmitaja

varbut paveiksies.
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TikSana atpakal sava pacietibas loga var prasit vairakus
meéginajumus!

Kas tev var palidzét atkal iekapt sava loga péc izkriSanas?




Kas nepalidz?
Dazreiz cilveki doma, ka vini palidz, bet patiesiba ta nav.

Dazreiz vini doma, ka zina vislabak un rikojas pareizi, bet
varbut tas nav tas, kas tev taja bridi ir vajadzigs.

Kad vini ta dara, var but grutak tikt atpakal sava loga. Var
gadities, ka tas padaris visu situaciju vél launaku un tu
atradisies véel talak aiz loga!




Kad zinas rada lietas, kas mani biedég, vai ari es dzirdu, ka
cilvéki par tam runa, es biezi vélos paslépties no visa. Tomeér,
es par to daudz domaju pat tad, kad es to negribu.

Tad ir svarigi ieraudzit cilvekus, kuri var palidzet!

Lai ar1 cik briesmigi viss izskatas, vienmer var atrast jaukus,
pretimnakosus cilvekus, kuri uzmana viens otru un palidz.

Atceries manu suni!!l

Ir normali baidities.

Ir normali uztraukties.
: Ir normali izjust daudz emociju. |
Af Man vajag palidzibu, lai tiktu gala!




Mums ir vajadziga ari ceriba.
Varaviksne man palidz atrast ceribu.

Ka ceriba izskatas tev?

Varaviksne var palidzét mums mierigi elpot. Uzzimé un
izkraso varaviksni.

Kad juties uztraukts, ar pirkstu velc pa katru varaviksnes
loku uz augsu un ievelc elpu. Tad velc pirkstu uz leju un
izelpo.

Tas var palidzet atkal iekapt pacietibas loga.

Dazreiz to vajag atkartot vairakas reizes.

Varaviksne ir mana ceriba.
Nakamaja lappusé es tev uzziméju varaviksni, lai tu an
varétu to pameéginat.






Kad izkritu pa savu pacietibas logu es zinu, ka ir lietas ko varu
darit (varbut ar citu cilveku palidzibu), lai atkal taja iekaptu.
Dazreiz tas prasa daudz laika, bet es to varu.

Katru reizi, kad es iekapju atpakal sava pacietibas loga, tas
klGst mazliet lielaks. Tas nozimé, ka manas smadzenes macas
nomierinaties.

Kad meés skatamies ara pa logu més katrs redzam pasauli
citadak.

Un tas ir lieliski!




Lappuse pieaugusajiem

Travksme
Vzspragiana - Kautini lkviens, kas strada ar cilvékiem, zina ka tam, ar ko vini var
Nevar koncentr€hes —Panika
2\ Hiperaktivitate  Dusmas

tikt gal3, ir robezas. Viens modelis, kas palidz to saprast,
tiek saukts par “pacietibas logu”.
(Ogden, 2006, Siegel,1999)

Mums visiem ir tads logs vai ramis! Kad més nonakam
arpus sava “loga”, ir grati regulét savu uzvedibu. Kad ar
bérniem tas notiek, pieaugusie bieZi fokuséjas uz
uzvedibas sekam/rezultatu/izpausmi, bet aizmirst
izpétit, ko ta SAKA.

Visa veida uzvediba ir komunikacija.

Stresa situacijas gan pieaugusie, gan bérni reage atskirigi,

o bieZi izaicinoSi. Tad var iestaties “epidémiskais efekts”,

Nerunasana  Tukéuma sajita kad viens cilvéks zaudé pasregulaciju un péc tam

T olegands  Sastingdamy lusigganas  gpkartéjie art “izregulejas”, idzigi sniega pikai. So

~aly WU Sl2psana - Rizsapnofanas  fepnomenu skaidri var redzét braJu un masu kautinos vai

: A Trauksme  Nosicgfiba - e e - ’ -

N .. ari tad, kad tu mégini likt savam bérnam darit to, ko vins
pats negrib.
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Probléma ir tada - ja més, pieaugusie, nespéjam regulét savas emocijas jeb esam “arpus loga”, tad
mumes ir |oti grati palidzét bérniem palikt vinu loga. Tas ir tapéc, ka bérnu smadzenes vél aug un attistas
procesa, kas notiek no apaksas uz augsu, bet emociju regulacija notiek no augsas uz leju.

Kad bérns ir pilnigi izkritis ara pa savu pacietibas logu (iedomajies divgadnieka dusmu Iekmi), smadzenu
augséjas dalas, kas atbild par domasanu, sprieSanu un spéju runat ir “bezsaisté” (anglu val. — offline) un
bérns rikojas loti primitiva limen. Lai vin$ atkal varétu iekapt sava loga un atjaunot “tieSsaisti” ar
augstakam smadzenu dalam, vinam vispirms vajadzés palidzét nomierinaties, un Sis process norisinasies
vairakas smadzenu dalas. Problémas rodas, ja més, pieaugusie, nespéjam regulét savas emocijas jeb
esam “arpus loga”, jo tad mums ir Joti griti palidzét bérniem atkal iekapt sava loga. Ja esam stres3,
dusmigi, neapmierinati un parslogoti, art esam arpus sava loga un bis grati palidzét bérniem atkal
iekapt savéja. Pirms bérni var iemacities regulét savas emocijas pasi, viniem ir nepiecieSama
lidzregulésana (aréja regulésana, kas izpauZas ka atbalsts, mierinajums, veseligi pieskarieni) kopa ar
pieaugusajiem. Tas ir dabisks attistibas process. Pat pieaugusie meklé atbalstu savu emociju regulésana
pie draugiem un gimenes locekliem. Bérniem vajag misu palidzibu emociju regulésana, lai vélak vini to
varétu darfit pasi.

Mums ka pieaugusajiem vajag saprast savus palaidéjmehanismus un stratégijas, kas palidz iekapt
atpakal sava loga, ka ari saprast, ka tas notiek art bérniem. Tad var izveidot ricibas planu gan SEV, gan
BERNAM — kas ir nepiecie$ams jums abiem, lai nomierinatos?

Man biezZi jauta - kapéc vienu bridi, skiet ka kads bérns ir mierigs, ieksa sava loga, bet tad, acumirklt vins
zibenigi atri pa to izlec? Vienkarsi sakot, kaut izskatijas, ka bérns taja atrodas, ta varétu bat ilGzija.
Varbut vins bija tik tikko sava loga, un kaut kas niecigs lika bérnam zaudét pasregulaciju. Ir art cilvéki,
kuriem, traumatiskas pieredzes dé| ir krietni mazaks logs. Padoma par pazistamu cilvéku, kur$ uzspragst
par katru stkumu.

Es ceru, ka $1darba burtnica palidzes tiem, kuri strada ar bérniem, jaunieSiem un pat ar pieaugusajiem,
domat par izaicinoSu uzvedibu no cita skatupunkta, labak iepazit sevi un iesaistities godigas, nozimigas
sarunas, izmantojot gan verbalu, gan radoSu pieeju, un vienam otru atbalstot.

Ja tavs bérns ir loti satraukts, neaizmirsti vinu nomierinat, pirms tu meéginasi vinu iesaistit darba
burtnicas pildisana, jo vinam vajadzés smadzenu augséjas dalas “tieSsaistes” rezima, lai to daritu.

Naomi (kura lielako dzives dalu pavada, palidzot cilvékiem atkal iek|at savos logos)
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Naomi ir spéJu un makslas terapeits bérniem, jaunieSiem un gimeném. Vina
galvenokart strada izglitibas iestadeés, slimnicas un privataja prakse, sniedzot
terapeitiskos pakalpojumus, vadot seminarus un talakizglitibu visiem, kam
interesé bérnu gariga veseliba un emocionala labklajiba.

Vina ir stradajusi dazadas institlicijas ar bérniem un jaunieSiem visa pasaulé un
Tpasi izbauda izaicinajumus, kas japarvar.

Kad vina nemeégina parvarét izaicinajumus, Naomi ir radijusi desmit
terapeitiskos stastus un aizrautigi tic stasta izmantoSanai sarezgitu tému
paskaidro$ana

https://www.amazon.co.uk/Naomi-Moore/e/B07ZXMT9JX?
ref=sr _ntt srch Ink 1&qid=1585223153&sr=8-1

Vina dzivo un strada Londona, bet sapno, ka kadu dienu vinai bis cits skats aiz loga.

www.acornwellbeingoutreach.com

Facebook @AcornWellbeingOutreachResources

Tulkojums: Keitija Rota un Marta Stila
Redaktore: Inda Rone
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