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Izprotot noskanojumu un emocijas, var gur,

skaidribu, pasparliecinatibu un labsajutug




ES ESMU PIETIEKAMI
LABS, KADS ESMU.

IR NORMALL, JA ES
UZTRAUCOS. TAS ES DARU VISU, KAS IR

IME 1 MAN PEKOS.
NOZIME, KA MAN RUP. % ﬁ ﬂ OS SPEKOS

ES TO VEL NEMAKU,

IR NORMALL, KA ES ’l) — BET ESMU GATAVS
KAUT KO VARU L o IEMACITIES.
NEZINAT.

JA SAJUTU, KA

ES ESMU LABS E"’p (= UZTRAUKUMS IR

VECAKS ARI TAD, JA PARAK LIELS,

NE VIENMER TIEKU AR DBiK§TU LUGT
VISU GALA. PALIDZIBU CITIEM.
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SEIT UN TAGAD (54321)
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Paversies apkart un nosauc:
5 lietas, ko vari ieraudzit,
4 lietas, ko vari sataustit,
3 lietas, ko vari sadzirdet,

2 lietas, ko vari sasmarzot,

1 lietu, ko vari sagarsot.
Atkarto, katru reizi méginot nosaukt
vel nepamanitas lietas, kamer juti,
ka trauksme ir mazinajusies.
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DIAFRAGMALA ELPOSANA

Apsédieties krésla val staviet kajas, turiet
taisnu muguru. Variet ari nogulties uz gridas,
pamatnel jabdt stingral.

Uzlieciet vienu roku uz kratim, otru uz védera.
Lénl ieelpojiet caur degunu, Ilénam skaitot lidz
4. leelpa iztélojieties, ka gaiss jlisu véderu
piepilda ka balonu vai bumbu. Jus jatiet, ka uz
védera uzlikta roka pacelas.

Léni izelpojiet caur mutl, Ienam skaitot lidz 6.
Roka uz védera, ar vieglu piespiedienu, var
palidzét diafragmai nolaisties.




PROGRESIVA MUSKULU RELAKSACIJA

Progresiva muskulu relaksacija balstas uz
pakapenisku dazadu muskulu grupu
sasprindzinajumu, péc ka seko relaksacijas faze, ,
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kuras laika péksni tiek atbrivots sasprindzinajums, // \\\\ .
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Izjatot muskula atslabinajumu.
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DZIVESSPEKS
(ANG. RESILIENCE)

Dzivesspeks ir speja atguties un turpinat
funkclonet psihologiski veseligi, saskaroties
ar stresu vai traumatisku notikumu sava
dzive (Tugade & Frederickson, 2004).

. KK
Kas Ir mani iekSéjie resursi?

Kas Ir mani argjie (socialie, vides) resursi?




DAZI VIEDIE PALIGI

SPOTIFY: 365 MEDITACIJAS (#94 KERMENI - SEIT UN TAGAD)

HTTPS://OPEN.SPOTIFY.COM/EPISODE/4G8TVQPXEDITHDALKSY 3K4?SI=44AD6A149
FEA406D

YOUTUBE: PROGRESIVA MUSKULU RELAKSACIJA (VIVENDI)
HTTPS:/[YOUTU.BE/QDJJJEGEDLC?SI=5S1APTO4L9I7HHDS8

MOBILAS APLIKACIJAS:
MIERVIDI (LV), CALM, HEADSPACE, DAYLIO, INSIGHT TIMER, BREATHE BALL U.C.



KA VARU ATBALSTIT SAVU BERNU?

» Atzistiet un uzslavéjiet bérna pules: "Es pamaniju, ka tu tiesam smagi
strada, lal parvalditu diabétu. Tas ir patiesam pamatigs darbs un prasa daudz
palu!

* |zsakiet atgadinajumus iejatigi. Parak biezi un uzstajigi atgadinajumi bérna
var izraisit vélmi pretoties.

* Pledavajiet bérnam "panemt pauzi".

» Klausieties, lai uzklausttu nevis piedavatu padomu. leklausieties un

respektéjiet bérna vélmes, spéjas un vajadzibas.



KA VARU ATBALSTIT SAVU BERNU?

» Uzraugiet bérna un savu mentalo veselibu, emocionalo labbutibu. Meklgjiet
palidzibu, ja nepieciesams.

* Veiciniet sarunas par emocijam, domam, sajatam, dalieties ar savu pieredzi
un darbibam, ka ikdiena tiekat gala ar savu stresu (atbilstosi bérna
vecumposmam).

» Esiet piemérs no kura macities un kam lidzinaties (taja skaita spéjot paradit,

ka ne viss vienmer ir "pozitivi").



Cilveki saka, ka

motivacija atri pazud.

Nu, val zini, ka arl ~b
svaigums péc dusas

neturas 1lgi?

TiesSi tapéc mazgaties

lesaka ikdienas!

1Zig Zigler/
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