leteikumi, ka tikt gala ar stresu arkartejas situacijas laika

Korona virusa izraisitas slimibas COVID-19 uzliesmojums daudziem rada stresu un
satraukumu. Bailes un satraukums var izraisit spécigas emocijas gan pieauguSajiem, gan
bérniem.

Stresa situacija reagéjam atSkirigi. To, ka cilvéki reagé uz virusa uzliesmojumu, var ietekmé&t
gan katra paSa pieredze, gan personiba, gan apkartéja vide. Lielaku stresu krizes situacijas médz
izjust arT bérni.

Ka mazinat stresu?

Ja regulari skaties un lasi zinas, klausies stastus par virusu un pavadi daudz laika socialajos tiklos,
ieveéro partraukumus. Nepartraukti uznemot informaciju par pandémiju, uztraukums pieaug.
Rilp&jies par savu veselibu. Veic elpoSanas vingrinajumus, izstaipies, medité. Ed sabalansétu
uzturu, sporto, velti pietiekamu laiku miegam.

Velti laiku atptitai. Dari tas aktivitates, kas sagada prieku.

Komunice ar cilvékiem, kuriem uzticies un kuriem riip tava passajita.

Kas jazina bérnu vecakiem?

Bérni reageé uz vecaku un pieauguso emocijam. Vecaku un picauguso miers un parlieciba var but
labakais atbalsts b&rniem virusa uzliesmojuma laika.

Katrs bérns stresa situacijas reage atSkirigi. Pazimes, kas var liecinat, ka bérns izjut stresu:

parmériga raudasana un aizkaitinajums;

atgrieSanas pie tadas uzvedibas, kas bija vérojama, kad bérns bija jaunaks;
parmeérigas raizes un skumjas;

€Sanas un miega trauc&jumi,

uzmanibas un koncentréSanas traucéjumi;

izvairiSanas no aktivitatém, kas ieprieks sagadaja prieku.

Ka atbalstit savu bérnu?

Velti laiku sarunai ar bérnu. Atbildi uz jautajumiem un pastasti par faktiem bérnam saprotama
valoda.

Apliecini, ka bérns ir drosSiba. Paskaidro, ka uztraukums un skumjas §adas situacijas ir dabiskas.
Pastasti, ka pats tiec gala ar stresu un ko b&rni var macities no vecakiem.

IerobezZo laiku, ko bérni velta socialajiem tikliem un citiem medijiem. Bérni var viegli parprast
un interpretét dzirdéto vai lasito, kas var izraisit pastiprinatas bailes.

Centies ievérot rutinu. Kamér skolas ir slégtas un bérnudarzi strada dezirgrupu rezima, centies
bérnam nodrosinat izglitojoSas aktivitates un nomierinoSas vai jautras spéles.

Esi paraugs savam bérnam. Atpities, izgulies, esi aktivs un sporto, &d veseligi. Sazinies ar
gimenes locekliem un draugiem attalinati.

Vairak informacijas:
https://Ivportals.lv/dienaskartiba/314618-bernu-slimnicas-ieteikumi-ka-tikt-gala-ar-stresu-arkartejas-situacijas-laika-
2020 Raksts: Bérnu slimnicas ieteikumi, ka tikt gala ar stresu arkartéjas situacijas laika
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