Palidziba skoléenam

Vietnes saite

Kas taja ir noderigs skolenam

Kas taja Skiet lieks vai nepiemerots, vai
sareZgits

https://lina.lv/berniem-3-18/kon
sultacijas-un-terapija-pusaudzie
m/

Saja majaslapa pusaudzis var pieteikties (ar
vecaku piekriSanu) uz terapiju vai
konsultaciju ar profesionaliem, ja jutas
nomakts, noskumis vai dusmigs, ja ir
sarezgitas attiecibas ar vecakiem vai citiem
cilvekiem utt.

S majaslapa nav tiesi par attalinato macibu
procesu, tacu taja tapat ir pieejama palidziba,
kas art Saja laika var€tu noderet.

http://www.aprinkis.lv/index.ph
p/sabiedriba/gimene/11187-ka-j

utas-skoleni-un-ka-viniem-palid
zet

Saja lapa ir aprakstits, kur Sigulda var
versties pec psihologiska vai emocionala
atbalsta. Ka arT ir aprakstits, kur var iegtt
bezmaksas konsultacijas beérniem vai
gimeném, kuras nevar atlauties iet
profesionala.

Manuprat, $aja sait€ nebija neka nepiemérota
vai sarezgita. Informacija bija loti labi
pasniegta.

Palidziba jaunieSiem no 12-25 ¢.
Pusaudzu centrs | pusaudzis.lv

Kadas ir mentalas veselibas problémas un ka
ar tam var cinities. Var sazinieties pa
telefonu 29510511.

Ja nepiecieSams sazinaties pec iesp€jas atrak
ar kadu pieauguso var zvanit bérnu un
pusaudZzu uzticibas talrunim 116111. Var

sanemt konsultacijas ar1 attalinati.
Var sarunaties ar specialisiem caur 1zinam.

Virtualas realiates terapija var loti atri sakt
sapet galva, it 1pasi, kad runa par smagam
témam. Vizites ir loti dargas, piemeram, 1 h
maksa 45 euro kopa ar savu gimeni
(Klatien€)

Bet attalinati tas maksa par 10 euro 1tak.
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Pusaudziem — Pusaudzu Resursu
Centrs (pusaudzim.lv)

Ir pieejami vairaki veidi, ka sazinaties un
legiit palidzibu attalinati - izmantojot Skype,
WhatsApp, Zoom un piesakot konsultaciju pa
talruni vai WhatsApp 26 623 422 vai rakstot
e- pastu liepaja@pusaudzim.lv.

Tapat ir sagatavoti video materiali, kur runa
par depresiju, paSnavibu, atkaribam, mentalo
veselibu un paskaitejumu.

Un pats labakais ir tas, ka par to nav jamaksa
un viss notiek anonimi.

Vieniga lieta, kas mani mazliet neapmierina
ir konsultativa talruna darba laiks (Darba
dienas: 12:00 - 16:00)

Tas nozimé, ka nevar sazinaties pa talruni
brivdienas un arpus noteikta laika. Tacu es
zinu, ka ir pieejams Bérnu un pusaudzu
Uzticibas talrunis 116111, kas strada visu
diennakti.

https://lazdonaspamatskola.moz
ello.lv/attalinatas-macibas/

Seit sadala “IETEIKUMI SKOLENIEM” ir
pastastits, ka sagatavoties macibu stundam,
ko darft, ja rodas kadas griitibas, ka ir
jartip&jas par sevi un jabiit organiz€tam, ka
labak sastadit dienas grafiku, padomi ka
varétu atvieglot attalinato macisanos. Ir ari
aprakstits ka jauzvedas un jaizturas attalinato
macibu laika, ka jarespekte gan vecaki, gan
skolotaji. Ir arT atgadinajumi par to, ka reulari
jaiziet ara izveédinat galvu un jaatpiisas no
ekraniem. Ir arT teikts, ka jaed veseligi.

Seit viss ir diezgan saprotams,bet prasitos
kadi Zzim&jumi un cits rakstiSanas dizains.

https://www.svg.lv/wp-content/u

ploads/2021/02/jauns2020_2021
. SVG_MACIBAS _ATTALINA

TI-Copy.pdf

Materialu ir izveidojusi miisu skola, tapec tas
ir Ipass tieSi mums. Sirsniga un saprotama
informacija.

Vargja bt kadi atteli.

http://pumpurs.lv/lv/par-motivac
1ju-attalinatas-macibas

Tur 1r pastastits arT par motivaciju attalinato
macibu laika, kas biitu pielaujams Saja

Vajadzetu mazak teksta vai art So tekstu
sadalit vairakas dalas. Butu labak, ja bitu
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macibu procesa un kas ne. Man patik, ka tur
ir pastastits par svarigiem motivacijas
veicinaSanas elementiem.

vairak attelu, tad butu vieglak uztvert tekstu.
Informacija ir nedaudz novecojusi, bet tapat
ar1 ieteikumi ir noderigi Sobrid.

https://www.teencounseling.com
[teen_interested/?teen_counselin

o=from betterhelp

S§1 sakuma anketa palidz precizét kadu
palidzibu vajag.S1 ir terapija.

google accounta izmantosSana.
Anglu valoda

http://www.ulbrokas-vsk.lv/uplo
ads/2020/12/11m4xormmhes800
gcO0owkgoo4w4ko0404c44g0g4

8gk4kkosws.pdf

Pastastits, ka var saplanot laikus un darba
vietu, lai luzlabotu maciSanas atmosfera,
attalinatas skolas laika. Informacija palidz
saprast, ko labak darft, ja nevari piedalities
stunda.

Ja ir vajadzigi nelieli ieteikumi no psihologa,
tad var mierigi iet uz So saiti un palasit.

Ir jaieliek telefona numuri vai e-pasts, uz
kuru varétu rakstit vai zvanit, ja biis kadas
problémas vai neskaidribas. Varetu ielikt
dazus fotoatt€lus. un nedaudz vairak
paskaidrojumus.

https://www.la.lv/10-ieteikumi-
macibam-attalinati

Ir ierakstiti 10 vienkarsi ieteikumi skoléniem
attalinatajas macibas. It ka liekas vienkarsi,
bet to darit katru dienu nav tik vienkarsi
(piem., saplanot laiku un dienu). Dazi punkti
ir skolotajiem (ne visi), bet tie arT ir piemeroti
skoléniem.

Ir dazi punkti, kas attiecas tikai uz
skolotajiem.

https://staticl.squarespace.com/s
tatic/578397¢b725¢25016e6685
6a/t/5£7721322a0b817¢353649b
5/1601643500988/Skoleniem p
amatskola+un+vidusskola PMC

pdf

Man 8kita diezgan noderiga sadala
“’Uzraudzisana™. Taja bija vairaki turpmak
véra nemami padomi, pieméram, par to, ka
var izveidot emociju dienasgramatu, kura
piefiks€t savas emocijas un sajiitas, darot
konkréto uzdevumu, tada veida noskaidrojot,
kads varetu biit So emociju skaidrojums un

Manuprat, $§aja prezentacija viss ir diezgan
saprotams, bet taja ir mazliet par daudz
teksta, tapec to visu ir griti atceréties un
uztvert.
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kuru uzdevumu veikSana sagada prieku, bet
kuru lielakas griitibas.

https://vpkv.kuldiga.lv/macamie
s-attalinati/

Saite, kas parada citu skolénu pieredzi,
macoties attalinati. Ta maca, ka nomierinat
sevi un citus, ka labak koncentréeties.

Varbiit ir nepiecieSams pievienot specialista
viedokli.

https://blahtherapy.com/chat-hub
/

Taja var izvéleties opciju “Venter”, kur var
izrunaties par savam problémam, vai
“listener”, lai uzklausttu kadu citu cilveku,
kuram vajag palidzibu.

Saja saita meédz biit daudz nejauku cilveku,
kas grib iepazities ,bet tada gadijuma tu vari
vienkarsi uzspiest pogu “skip” un atrast jaunu
cilvéku, ar kuru runat.

Uzticibas talrunis 116111

Valsts bernu tiesibu aizsardzibas
...www.bti.gov.lv »
uzticibas-talrunis-116111

Daudz noderigas informacijas un iesp€jas
konsultéties ar kadu, kas spés sniegt
psihologisko atbalstu. Bérns/pusaudzis var
pazvanit uz So talruni, un vinam sniegs
psihologisku palidzibu bez izp@mumiem

Sarezgits ir tas, ka daudz dazadas
informacijas, kuru visu ar pirmo reizi ir griiti
uztvert un saprast.

https://www.izm.gov.lv/lv/jaunu
ms/atbalsts-nedrosa-bridi

Pusaudzu resursa centra e-pasts un Whatsapp
numurs.

Saite nav viegli parskatama, parak daudz
kategoriju, nummuru,u.c.

http://png.edu.lv/attalinatas-mac
ibas/

Ir vairaki ieteikumi lai padaritu visu procesu
vieglaku, ka arT motivejosi raksti. Var art
apskatit jaunumus par attalinatajam
macibam.

man likas lieki raksti par to ko darit brivaja
laika, jo nekas jauns nebija pieminéts

https://www.kic.lv/lv/raksti/rakst

s-kapec-macities-attalinati-ari-ir
-0k-148/

S1 saite man palidzgja kartigak izprast
attalinatas maciSanas plusus, to, ka nav
atrodams tikai negativais $aja Covid-19
situacija. Bloga ir aprakstiti ieguvumi sikak,
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un tie iedvesmo macities un iedzilinaties.

https:// www.lm.gov.lv/lv/psihoe
mocionala-atbalsta-bezmaksas-s

anemsanas-iespejas-covid-19-lai
ka

Ir iesp€ja 24/7 ar kadu sazinaties un parrunat
1esp&jamas problémas un trauksmes, kas,
manuprat, ir loti labi pardomati, jo loti daudzi
bérni mana vecuma, taja skaita arf es,
saskaras ar §STm bailém runat par to, ka vini
jutas, jo Skiet, ka neviens neklausas, tacu Seit
atveras iesp€ja runat ar cilveku, kas zina, ka
rikoties un ko teikt, lai dabtitu tevi taja
komforta aplt un tu nebaiditos izpaust savas
emocijas .

Majaslapa ir ieklauti vairaki telefona numuri,
un tas sakuma radija mulsumu, jo nevar
saprast, uz ko tad zvantit, bet, ja iedzilinas,
tad visu var saprast
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	Kādas ir mentālās veselības problēmas un kā ar tām var cīnīties.  Var sazinieties pa telefonu 29510511. 

