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Pasaprupe vecakiem ar bérniem invalidiem

“ SEILFICARE

? -

Lai gan dazi to uzskata par trivialu jédzienu ar sekundaru vietu madsu dzive,
paSaprupei ir zinatnisks pamatojums. Ne velti to uzskata par veselibas apripes

pamatlimeni, jo ta arsté aptuveni 80% veselibas problému.
Ko nozimeé pasaprupe?

Tas ir definéts ka paradumu kopums, kas stiprina un uzlabo masu garigo veselibu

un labklajibu.
Ka es varu integrét pasaprupi sava dzive?

Saja bridi més iepazistinasim jus ar vienkarsiem veidiem, ka integrét pasapripi sava

dziveé un izbaudit tas labvéligo ietekmi!

1. Uzturs, miegs, fiziskas aktivitates.
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PaSapripes pamata ir veseligs uzturs, kvalitativs miegs un fiziskas aktivitates.
Arzemés ir arsti, kuri medikamentu izrakstidanas vieta iesaka ikdienas pastaigas 40

mintdsu garuma, pareizu uzturu un regularu gulétieSanas un celSanas reZzimu.
2. Patikamas aktivitates.

Ir loti svarigi savas ikdienas gaitas ieklaut aktivitates, kas mus piepilda un dara
laimigus. Citiem ta var but édiena gatavoSana, savukart citiem ta var but serialu
skatiSanas. Atrodiet to, kas jus iepriecina, un atbrivojieties no pienakumiem un

satrauco$am domam!
3. Es pauzu savas domas.

Veltit dazas minutes dienad sarunai ar pazistamu cilvéku ir dala no paSaprupes. Tas
var bat josu partneris, draugs, mate vai kolégis. Ja konkrétaja bridi jatat, ka nevarat
dalities ar kadu savas domas un bazas, ir telefona atbalsta Iinijas, pieméram, 10306,
kas 1paSi Saja pandémijas kritiskaja perioda ir lidzas ikvienam vienkarsa telefona

zvana attaluma jebkura diennakts stunda.
4. Dienas rezims, planosana.

Vel viens paSapriipes veids ir dienas rezima izveide. Tada veida cilvéks iesaistas
notikumu sérija, plano8ana un, galvenais, jit, ka atgist kontroli par lietam. Ipasi
dienas, kad pardzivojam un jutam, ka lielaka dala notiekoSa ir arpus musu kontroles,
dienas rezims lieti noderés. Tas var ietvert konkréta gulétieS8anas un celSanas plana
izveidi, atteikS8anos no mobilad talruna lietoSanas pirms brokastu baudiSanas un

daudz ko citu.
5. Pateiciba.

Gluzi ka rezima veidoSanas gadijuma, pietiek ar paris minGtém diena, lai saprastu,
par ko esat pateicigi. JUs varat izveidot sarakstu vai nu uz papira, vai prata un
apkopot taja lietas, par kuram esat pateicigi, un cilvékus vai situacijas, kuras

palidzéja. Pateiciba palidz staties preti gratibam musu dzivé ar lielaku spéku!
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6. Pasaprupe notiek ari tad, kad atbrivojaties no svesas atbildibas

Ko més ar to domajam? Dzivé ir svarigi but realistiem un izvértét, ko varat kontrolét
un ko né&, kur sakas un beidzas jusu atbildibas dala, un k& nepadarit svesu atbildibu
par savu nastu, piemé&ram, jus esat atbildigi par to, ko sakat un ka rikojaties, bet

neesat atbildigi par to, ka rikojas otra persona.
7. Atslabinasanas panémieni.

AtslabinaSanas panémienu mérkis ir sniegt individam iespéju iepazit savu kermeni
un spét atslabinaties, cenSoties to darit apzinati. Nonakot stresa situacija, cilvéka
kermenis ienem aizsardzibas poziciju un visur uztver briesmas. Saja bridT personai ir
japarnem kontrole un "janorada" kermenim, ka ne viss ir bistams un cilvéks var tikt
gala ar visu. Protams, visus atslabindSanas panémienus ir nepiecieSams sistematiski

praktizét to labveligas ietekmes sasniegS$anai.




Co-funded by the * o i
Erasmus+ Programme { } jt jt (;,c ¢e

of the European Union Xkt EliSE

Bérnu ar invaliditati vecaki: 6 bérna invalida mates pasapripes
panemieni
1. Elpojiet un apgulieties uz zemes/gridas

Atvélot laiku sev, jus varat gat lielu labumu. Veiciet dazas dzilas elpas,
koncentréjoties tris lidz piecas minutes. Tam var bat milziga ietekme, un tas var bat

viens no vienkarsakajiem un atrakajiem veidiem, ka paripéties par sevi.
2. Atskanojiet savu iecienitako muiziku

Jusu iecienitaka muzika var palidzét jums atpUsties. Laujiet muzikai skanét tajas
diennakts stundas, kad paredzétas lielakas gratibas. Tai var bat arT nomierinoSa

ietekme uz jusu bérniem.
3. lzejiet ara un paskatieties debesis

Svaigs gaiss var nomierinat. Skatoties debesis, més saprotam, cik liels ir Visums,
kura eksistéjam un dzivojam. Laujiet sev atplsties un meditét par magiskajiem

dabas attéliem.

4. Pamostieties 15 minutes agrak, lai izbauditu rita rutinu
Pagatavojiet sev kafijas vai téjas tasi un netraucéti izbaudiet to.
5. Ladziet palidzibu citiem gimenes locekliem

Lagt bérniem palidzét notirit galdu, pagatavot vakarinas, sakartot maju vai
parlpéties par majdzivniekiem ir efektivs veids, ka atvieglot jisu slodzi. So
pienakumu daliSana ir art lielisks veids, ka vairot parliecibu un justies novértétai no

gimenes locekl|u puses.
6. Izpaudieties radosi

Padomajiet par aktivitatém, kuras jums patika pirms bérnu piedzim$anas. Vai

dziedajat braucot pie stires? Vai jus dejojat majas skalas muzikas pavadijuma? Vai
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jums patika lastt labu gramatu vai radit makslas darbu? Kad iesaistos kada radoSas
izpausmes forma, es jutos piepildita. Butu lieliski pievienoties dziesmu vai deju
kolektivam, taCu, ja tas nav iesp&jams, més varam atrast veidus, ka rosinat savu
radoSumu, pat esot kopa ar bérniem. Ta vieta, lai méginatu izdomat, ka to panakt,
apsveriet, ka varat noorganizét balliti ar saviem bérniem. Dziediet savu iecienitako
dziesmu, braucot kopa ar bérniem. Nodarbojieties ar jogu pat tad, ja tur ir jasu bérni.
Jogas skolotdja man bija uzsvérusi, ka vienmér pietiek laika savu uzdevumu

veikSanai, ja vien katru no tiem veic ar nodomu un klatbutni.

Saites par pasaprupi vecakiem ar bérniem invalidiem

https://www.navigatelifetexas.org/en/family-support/self-care

https://caravelautism.com/caravel-autism-insights/the-importance-of-self-care-for-parents-of-

special-needs-children/

https://parentingadhdandautism.com/2014/07/momma-self-care/

https://cosyhomecare.com.au/5-self-care-tips-for-parents-of-children-with-a-disability/

https://lifewithasideoftheunexpected.com/self-care-tips-special-needs-parents/



https://www.navigatelifetexas.org/en/family-support/self-care
https://caravelautism.com/caravel-autism-insights/the-importance-of-self-care-for-parents-of-special-needs-children/
https://caravelautism.com/caravel-autism-insights/the-importance-of-self-care-for-parents-of-special-needs-children/
https://parentingadhdandautism.com/2014/07/momma-self-care/
https://cosyhomecare.com.au/5-self-care-tips-for-parents-of-children-with-a-disability/
https://lifewithasideoftheunexpected.com/self-care-tips-special-needs-parents/

