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Aktualitāte
Pirms pandēmijas krīzes pensionāri izjūta sociālo izolēšanos, kas tieši
saistīts ar depresiju, trauksmi un suicidālām domām
(Li, et al., 2020)

Pensionāri atrodas augstākā riska grupā
(CDC, 2020; Daoust, 2020)

Situācijas saasinājums
(Armitage, et al., 2020)

Situācija Latvijā - kopš 21.09 Covid-19 gadījumi strauji pieauga par 50% 
(Covid-19 izplatība Latvijā | Covid-19, 2020)



Pētījuma mērķis:
Noskaidrot, kādi atbalsta avoti palīdz Latvijas pensionāriem pārvarēt
Covid-19 krīzi.

Pētījuma jautājums:

Kādi atbalsta avoti palīdz pārvarēt Covid-19 krīzi Latvijas
persionāriem?



Izlase: 262 pensionāri (nvīr = 96)
Vecums: 45 – 75 gadi (Mvec = 67.4; SD = 4.65)
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Pētījuma rezultāti

Attēls 1. Atbalsta avoti, kas palīdz pārvarēt Covid-19 krīzi Latvijas pensionāriem (%)
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Secinājumi

Palīdzēja:
• pilnvērīgs miegs (55.34%); piesardzības pasākumi (53.82%); pastaigas

(53.05%); TV (51.91%)

• aktuālā informācija (45.80%); grāmatas (45.04%); dienas režīms (43.51%); 
sports (39.69%); ģimene (37.02%); laika plānošana (29.39%)

Netika izmantots:
• profesionālā psiholoģiskā palīdzība (92,75%)



Rekomendācijas

• Ievēro veselīgu miega higiēnu!

• Izveido un piekop dienas plānu!

• Ja atpūties, tad atpūties aktīvi, izej pastaigā!

• Esi fiziski aktīvs, taču klausies savā sirdī!

• Izmanto modernās tehnoloģijas, lai komunicētu ar saviem mīļajiem!



Rekomendācijas (turp.)

• Katru dienu izlasi/noklausies kādu īsu literāru stāstījumu!

• Nodarbojies ar vaļaspriekiem!

• Iegūsti aktuālā infomāciju no uzticamiem avotiem!

• Ja nepieciešams, droši, vērsies pēc profesionālas

psiholoģiskās palīdzības!
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