Ka rikoties krizes gadijjuma?

Kas ir krize?

Krize ir sajutu stavoklis, iek§€ja apjukuma un trauksmes pieredze, kas izjauc ierasto lietu
kartibu. Pieméram, tuva cilvéka slimiba vai zaudgjums, laulibas SkirSana, darba zaud€jums,
finansiali zaud&jumi, ka arf citi apstakli, tai skaita pandémija un ar to saistitie ierobezojumi.
Krize nonakusais cilveéks var justies apmulsis, neizsargats, nemierigs, nobijies, dusmigs,
vainigs, ieks$&ji bezspécigs un izmisis. Sados brizos ir svarigi péc iespéjas atrak sanemt
emocionalo atbalstu, kas palidzgtu atjaunot [idzsvaru un parvarét krizi.

Ka un kur meklet palidzibu?
Arkartas situacija:

Izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu
Talrunis: 113

vai
pasam doties uz slimnicu “Gintermuiza” uznemsanas nodalu Jelgava, Filozofu iela 69. Nodala

strada visu diennakti, talrunis 63022805, 26357844 Nodala jums sniegs situacijai atbilstosu,
profesionalu palidzibu.

Citas iespéjas sanemt bezmaksas palidzibu -

Psihologisks atbalsts ikvienam krizes
situacija

Kr1Zu un konsultaciju centrs “Skalbes”
Talrunis: 116123
Visu diennakti

Atbalsts sievietem gritas dzives situacijas

Centrs “Marta”
Talrunis: 67378539
Darba dienas no 10:00-18:00

Ja vardarbibu piedzivojis bérns vai ta
notikusi gimeng

Centrs “Dardedze”
Talrunis: 29556680
Darba dienas no 9:00-17:00

Ja krizes situacija atrodas bérns vai vecaki

Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija
Talrunis: 116111
Visu diennakti

Ja cieti nozieguma vai esi nozieguma
aculiecinieks

www.Cietusajiem.lv
Talrunis: 116006
Katru dienu no 12:00-22:00

Ja esi pusaudzis krizes situacija vai ar
atkaribas problému

PusaudZu resursu centrs

SMS vai WhatsApp sazina: 29164747
info@pusaudzim.lv
wWww.pusaudzim.lv

Ja esi pusaudzis vai pusaudza vecaks un
nepiecieSams tulitejs psihologiskais atbalsts

PusaudZu resursu centrs

Talrunis: 25737363 /art SMS vai WhatsApp
sazina

Darba dienas 12:00-16:00

Ja esi mamina ar mazuli lidz 3 gadu
vecumam Bezmaksas majas vizite dodas
apmaciba esoSas PEP mammas

Pirmas emocionalas palidzibas (PEP)
mammas

e-pasts: pep.mammas@gmail.com
Www.pep.lv
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Ja esat jaundzimusa vecaki Atbalsts mazula
pirmajos 3 dzives ménesos

Latvijas SOS Beérnu ciematu asociacijas
programma Piedzimstot b&rninam
Talrunis: 27333100
piedzimstotberninam@sosbca.lv

Ja esi zaudg€jis mammu, téti, brali, masu vai
citu tuvu cilvéku Atbalsts bérniem séras

Latvijas SOS Bérnu ciematu asociacijas
programma Kalniem Pari

Pieteikums programmai
www.sosbernuciemati.lv

Atbalsta resurss virieSiem

www.TelpaViriem.lv
e-pasts: viri@telpaviriem.lv

Praktiska palidziba Partikas, higi€nas u.c.
precu, bezrecepSu medikamentu piegade,
suna izveSana pastaiga, emocionals atbalsts
talruna saruna

Brivpratigo palidzibas kustiba Viegli
palidzet Talrunis: 25661991

Visu diennakti

www.paliec-majas.lv

Ja esi vientul$ un vélies ar kadu aprunaties
Zvanu centrs, kas uzklausis un atbalstis

Socialais projekts Parunasim?
Talrunis: 26564564

Ja esi medicinas darbinieks, kam ir izdegSanas risks

Konfidencialas bezmaksas konsultacijas
tieSsaiste

Kr1Zu un konsultaciju centrs Skalbes
Talrunis: 24551700
Darba dienas no 9:00-17:00

Bezmaksas attalinata konsultacija tuvako
48h laika

Latvijas Psihoterapeitu biedriba
e-pasts: atbalsts@psihoterapija.lv

Ja pastav risks zaudet majokli, esi cietis vardarbiba, nepiecieSama palidziba atkaribas
gadijuma vai materiala palidziba pamatvajadzibu nodrosinasanai, sazinies ar savas

pasvaldibas socialo dienestu!

*atsauce uz pirmavotu

https://www.esparveselibu.lv/tema/psihiska-veseliba
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