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Gandriz visi kaut reizi dzivé ir izjutusi uztraukumu, stresu vai nomaktibu.
Reizém bt pusaudzim nav viegli.

Pusaudzu vecumu (10-19 gadi) dévé par parmainu laiku, kad zéni un meitenes
nobriest. Sis parmainas ir saistitas ar pubertati, ko nosaka dazadi hormoni
jeb biologiski aktivas vielas, kas ietekmé cilveka izskatu, aktvitates [lmeni un
passajutu. Hormonu ietekmé mainas pusaudzu emocionalais stavoklis, tapéc
biezak var noveérot vieglu aizkaitinamibu un uzbudinamibu, sliktu garastavokli,
depresivu noskanojumu, sajatu, ka neviens nesaprot, trikumu parvértésanu
un problému parspiléjumu, straujas parejas no patikamam uz nepatikamam
emocijam un otradi.

Tapat pusaudzi piedzivo jaunas dzives situacijas, kas var izraisit spriedzi
un uztraukumu. Pieméram, pirmas attiecibas, nezinu, ko sagaidit no dzives,
kautréSanos runat par intimiem jautajumiem, izmainas aréja izskata, sevis
iepazisanu un salidzinasanu ar citiem vienaudziem u.tml.

Attiecibas ar vecakiem, draugiem un klasesbiedriem, socialie mediji,
skolas un privata dzive ir tikai dazi no faktoriem, kas var ietekmét emocijas un
psihoemocionalo passajitu $aja vecuma. («

Psihiska veseliba ir tikpat svariga ka fiziska veseliba.
Lai uzturetu labu psihisko veselibu, par to ir jarapéjas
katru dienu. Riipes par psihisko veselibu lauj justies

labak, dzivot mierigak un sasniegt savus mérkus, ka ari
mazina risku attistities dazadam psihiskam slimibam, ka
depresijai, trauksmei u.tml.

Kas var palidzeét tikt gala ar psihoemocionalajam gruatibam?

Ir vairakas metodes, kuras var praktizét katru dienu, lai uzlabotu un veicinatu
psihisko veselibu. Si darba burtnica sniegs Tev iespéju iepazit un izméginat
dazadas paspalidzibas metodes, lai palidzétu atrast piemérotako veidu, ka
rapéties par savu psihisko veselibu.



IEPAZISTI SEVI

Mani padara laimigu:

Uzzime sevi

Tris aktivitates, kas man

rada prieku:
Tris manas dzives
neatnemamas sastavdalas:

Tris dzives situacijas, kuras
esmu izjutis uztraukumu:
Tris aktivitétes, kuras VEIOS
izméginat:



Kadas izmainas Tu novéro sava kermeni, kad esi uztraucies?

Atzimé cilveka attela tas kermena dalas, kur parasti pamani vai sajuti izmainas
uztraukuma vai stresa laika. Centies aprakstit, kadas izmainas rodas atzimétajas
kermena dalas. Pieméram, pastiprinata svisana, sapes, nieze, apsartums,
spiediena izjlta, sirdsklauves u.tml. Atceries, ka $aja uzdevuma nav pareizu vai
nepareizu atbilzu, jo katrs cilveks atskirigi reagé uz uztraukumu.

Savu emociju izprasana un izmainu pamanisana kermeni var palidzét Tev
izvéléties piemérotakas paspalidzibas metodes, kuram ikdiena veltit laiku.



KAS IR PASPALIDZIBA?

PASPALIDZIBA ir ripes par sevi, kad tiek praktizétas metodes, kas uzlabo
psihoemocionalo passajutu gan privataja, gan skolas dzivé. Paspalidzibas
metodes var palidzét parvarét uztraukumu, mazinat nogurumu un nomaktibu,
ka ari palielinat energijas limeni ikdiena.

Pastav dazadas paspalidzibas metodes, kas var palidzét uzlabot Tavu
psihoemocionalo passajutu. Kadam var palidzét futbols vai atplta vanna,
citam — muzika, dejas un gramatu lasisana. Neierobezo sevi — esi rados$s un atrodi
metodes, kas Tev vislabak palidz uzlabot psihoemocionalo passajatu! Ja kada no
metodém nestrada, neapstajies — izmégini citu!

Ka citi pusaudzi raksturo paspalidzibu?

“Tas ir zinasanas un izpratne

par veidiem, kas var palidzét

justies labak un tikt gala ar
psihoemocionalam gratibam.”

“Ta ir patikama nodarbe, kas
lauj izvairities no uztraukuma.
Parliecinies, ka ikdiena veic
vismaz vienu darbibu, kas Tev

sagada prieku!”

P—

“Runasana par
psihisko veselibu
ar sev tuvajiem un
ieklausisanas citos.”

“Lietot veseligu,
sabalansétu uzturu un

pietiekami izguléties.”

“Paspalidziba nozimé
veltit laiku daZzadam
ikdienas lietam/
darbibam, kas Tev patik.
Ir svarigi katru dienu
planot diend veicamas
aktivitates.” “Paspalidziba piepilda mas ar

energiju un prieku, nevis nogurdina.”




Laika planoSana ir viena no paspalidzibas metodém, kas var uzlabot
psihoemocionalo passajlatu, jo ta palidz Tev atrast lidzsvaru starp skolu un
privato dzivi, planojot dienas aktivitates un tam nepieciesamo laiku. Tas nozimé,
ka Tu pagusi izpildit visas iecerétas aktivitates un Tev neradisies lieks uztraukums
par nepaveiktiem vai atliktiem darbiem. Izveido strukturétu dienas planu, kura
ieplano laiku ne tikai macibam, majasdarbiem, regularam atpUtas pauzém,
hobijiem un kopabusanai ar gimeni vai draugiem, bet ari paspalidzibas metodém
jeb rapém par psihisko veselibu.

Ikdienas aktivitasu planu vari pielagot katrai nedélai vai ménesim atkariba
no stundu saraksta, arpusskolas aktivitatém vai citiem planiem un prioritatém.
Diena veicamos darbus un aktivitates plana karto secigi, sakot ar svarigako,
pieméram, macibu stundu apmeklésanu, laiku majasdarbiem un pulciniem/
hobijiem u.tml. Kad esi saplanojis svarigako, ieklauj sava plana ari citas
aktivitates, kuras vélies paveikt dienas laika. Atceries sava plana ieklaut regularas
un veseligas édienreizes, fiziskas aktivitates, ka ari laiku atputai.

Manas ikdienas svarigakas aktivitates un darbi prioritara seciba:



Citas aktivitates un darbi, kurus varu ieklaut dienas plana, ja man ir
brivs laiks:

Protams, neaizmirsti dienas plana ieklaut ari Tevis izvélétas paspalidzibas
metodes, kuras iepazisi $aja darba burtnica. Paspalidzibas metozu praktizésanu
ieteicams ieviest ka Tavas ikdienas neatnemamu sastavdalu. Paspalidzibas
metodes vari praktizét visas dienas garuma, tapéc ieplano tas jebkura sev érta un
briva laika. Izmégini vienu vai vairakas paspalidzibas metodes un izvélies tas, kas
Tev vislabak palidz uzraudzit un pozitivi ietekmét psihoemocionalo passajutu.
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Izveido struturétu vienas
nedélas planu, kura ieraksti
svarigakas ikdienas aktivitates!

—

Izgriez planu un piestiprini to sev
redzama vieta!
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Produktivitates aplis

Lai apzinatos, kadu diennakts dalu velti konkrétam aktivitatéem, Tev var
noderét “produktivitates aplis”. Tas laus saprast, kas dienas laika ir ticis paveikts.

“Produktivitates apla” aizpildisana ir pavisam vienkarsa:

1. lzvelies katrai aktivitatei savu krasu vai simbolu, ar kuru izkraso vai atzimé
katru pulkstena iedalu atbilsto3i aktivitatei/-ém, kuras veici taja laika.
“Produktivitates apli” vari aizpildit, balstoties uz vakardienas aktivitatem,
vai ari pildit to aktualas dienas laika. Pavadito laiku pie viediericém var
palidzét noskaidrot dazadas lietotnes.

2. lzkraso/atzimé katru pulkstena iedalu atbilstosi tam, kadu aktivitati
attiecigaja laika veici.

QO skola
10 O Pulcini

(O Majasdarbi
QO Brivais laiks

O skola

O Pulcini

(O Majasdarbi
O privais laiks

O Miegs

3. Apluko savu “produktivitates apli” un izdari secinajumus. Vai apli
ir ieklautas ikdienas aktivitates, kuras Tev bija svarigi paveikt? Ja apli
neizdevas ieklaut visas sev butiskas ikdienas aktivitates — kadi tam bija
skérs|i?



4. Kadam aktivitatem, Tavuprat, batu javelta vairak laika ikdiena, tacu
kuram - mazak? Ko Tu varétu darit, lai realizétu izmainas sava dienas
plana, ja tas ir nepieciesamas? Cik liela méra Tu tici tam, ka spési realizét
Sis izmainas?

RELAKSACIJAS METODES

Dzilas elposanas tehnikas

Brizos, kad izjati uztraukumu, spriedzi vai saspringumu, kontrolé savu
elposanu, praktizéjot dzilas elposanas tehniku. Mieriga un kontroléta elposana
aktivé parasimpatisko nervu sistému un rada nomierinosu efektu.

Ka veikt dzilo elposanu?

e Apsédies krésla vai stavi kajas, turot taisnu
muguru.

e Uzliec vienu roku uz kratim, otru — uz védera.

» Skaitot lidz cetri, Iénam ieelpo caur degunu (ieelpas
laika pieput véderu ka balonu).

« leturinelielu pauzi(aizturielpu uz paris sekundém).

e Skaitot lidz sesi, izelpo caur muti (izelpas laika
ievelc véderu uz ieksu).
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Dzilas elposanas vingrinajumus ieteicams veikt vairakas reizes diena. Ja
ikdiena izjuti trauksmi, elposanas vingrinajumi jamacas tad, kad trauksmes
simptomu nav (pieméram, ja Tu ikdiena piedzivo panikas Ieékmes, elposanas
vingrinajumi japraktizé brizos, kad panikas Iékmju nav, lai apgltu elposanas
tehniku un panikas Iékmes laika pielietotu jau iegUtas zinasanas).

Lai elposanas vingrinajumi butu efektivi, tie javeic ilgaku laika periodu,
pieméram, 2-5 minutes, lai trauksmes stavokli nomierinatu kermeni un pratu.

Piezime. Ja dzilas elposanas laika izjati nelielu galvas reiboni — nesabisties. Ta ir normala
kermena reakcija. Tas nozimé, ka smadzenes sanéma palielinatu skabekla daudzumu.

Izmégini dzilo elpoSanu un uzraksti, kadas sajutas novéroji péc elposanas
vingrinajuma veikSanas?

Lai vieglak iegaumétu dzilas elposanas tehnikas
principu, vari veikt uzdevumu “4 sturi”

Saskati sava apkartné kadu priek§metu Cetrstira forma,
pieméram, logu, kasti, durvis, skapi v.tml. Leénam virzot
savu skatienu no kreisas puses pa Cetrsturaina priekSmeta
augséjo malu, veic ieelpu caur degunu. Tiklidz esi ticis lidz
malu savienojuma vietai (stdrim), aizturi elpu un skaiti lidz
pieci. Péc tam virzi acu skatienu pa cetrstira sanu malu,
vienlaikus izelpojot caur muti. leprieks aprakstito principu
ievero ari ar atlikusajam malam. Atkarto vingrinajumu, lidz
satraukums sak mazinaties. Lai labak izprastu uzdevumu,
izmanto attéla redzamo paraugu.
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Skaiti lidz

S

un aizturi
elpu

> —————— leelpo caur degunu %

Izelpo caur muti
13nW Jned od|az|

Skaiti lidz

5 e leelpo caur deguny —n

un aizturi
elpu

Muskulu relaksacijas tehnika

Biezi vien stresa situacijas kermena muskuli médz saspringt. Lai atslabinatu
kermena muskulatiru un atbrivotos no spriedzes, Tev var noderét muskulu
relaksacijas tehnika.

Muskulu relaksacijas laika pakapeniski tiek sasprindzinata un atslabinata visa
kermena muskulatdra. Katru muskulu grupu ieteicams sasprindzinat, skaitot
lidz desmit (skaitit var skali vai domas). Saspringumu domas var ari vizualizét.
ledomajies, ka rokas panem apelsinu un stipri saspied desmit sekundes, tad
pakapeniski atlaid. Péc desmit sekunzu sasprindzinajuma, Tev jaatslabinas.
Atslabinasanas laika drikst “izpurinat” sasprindzinato kermena dalu. Attiecigas
muskulu grupas atslabinasanai javelta 15-20 sekundes. Stradajot ar konkrétu
muskulu grupu, paréjais kermenis paliek sasprindzis. Muskulu relaksacijas
vingrinajumu ieteicams veikt katru dienu.
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Piemeérs muskulu relaksacijas secibai:

seja 1. Vingrinajuma laika vérs uzmanibu savai elposanai.
pleci 2. Sasprindzini rokas darés un turi desmit sekundes.
mugura ledomajies, ka dares savelkas arvien ciesak. Péc
| tam atslabini rokas. Atslabinoties iedomajies, ka
/éﬁ/ ) ieprieks sasprindzinata kermena dala klust mazak
4 - spéciga un atbrivojas.
iegurnis L~

3. Talak sasprindzini muskulus $ada seciba - seja,
pleci, mugura, véders, iegurnis, kajas, pédas, kaju
pirksti. Katra kermena dala jasaspridzina desmit

kajas
: sekundes, bet jaatslabina 15-20 sekundes.

kaju pirksti

AR EMOCIJAM SAISTITAS

PASPALIDZIBAS METODES

Emociju “nosauksana varda”

Ikdiena smadzenes nemitigi suta Tev svarigus signalus, kas lauj labak
orientéties dazadas dzives situacijas un vieglak tikt gala ar stresu. Sie signali ir
Tavs iekséjais stavoklis jeb emocijas. Ikdiena més piedzivojam dazadas emocijas,
tomeér ne vienmeér tas ir viegli atpazit. Savu emociju atpazisana jeb “nosauksana
varda” var palidzét uzturét labu psihisko veselibu un vieglak kontrolét emocijas.

Atceries, ka nav labu vai sliktu emociju - tas var bat patikamas vai nepatikamas.
Lai cilvékam butu laba passajuta un augstas funkcionalas spéjas, ir vajadzigas
visas emocijas. Svarigi, lai neviena no tam neparnemtu Tevi pilniba.

Izmantojot emociju apli, nosauc vismaz tris emocijas, kuras piedzivoji vakar,
ka ari uzraksti iemeslus vai situacijas, kas Tevi izraisija $is emocijas:
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.
leskaties emociju apli un iepazisties Uy)

ar plaso emociju daudzveidibu! (O
©

/

aktivs
uzbudinats
zinatkars

PRIEKS

kustigs

by m

dvaTgs

ats

Pienemogs

ap’hie,-,'

Avots: Gloria Willcox. 1982. The Feeling Wheel: A Tool for Expanding Awareness of
Emotions and Increasing Spontaneity and Intimacy
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Emociju izprasana
Izvélies vienu patikamu vai nepatikamu emociju, ko piedzivoji Sodien vai
vakar, un ieraksti to zemak atvélétaja vieta:

Piezime. Pievers uzmanibu, lai emociju vieta neapraksti situaciju vai uzvedibu. Piemeram,
ja sanémi sliktu vertejumu par kontroldarbu, kluvi agresivs un saki raudat, ta nebas emocija,
bet gan situacija un uzvediba. Piedzivotas emocijas Saja gadijuma varetu but dusmas,

izmisums, skumjas u.c.

Iztelojies un uzzimé, ka st emocija
varétu izskatities (tas var but ari tikai
simbols).

Apdoma, kada skana vai dziesma varétu raksturot So emociju?

Kada ir Tava reakcija, piedzivojot o emociju?
Pieméram, Tu izvairies no sabiedribas, sarunam, ietinies sega, klusé, no prieka Iéka,
smejies u.tml.

Novérte Tevis piedzivotas emocijas intensitati no 1 lidz 10!
(1 - loti vaji izteikta; 10 - |oti stipri izteikta)

1 2 3 4 5
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Apraksti savas domas, izjutot So emociju!
Piemeram, “Kad esmu dusmigs, domdju par..”; “Ja esmu nobijies, mani raisas
domas par...” u.tml.).

Katru vakaru uzraksti uz lapas diena piedzivotos notikumus, tostarp
nepatikamas domas!

Lai dienas beigas “iztukSotu” pratu, uz papira uzraksti savas domas, sajutas,
izdaritos darbus, maziku, kuru klausijies u.c. lietas vai darbibas. Centies sakartot
domas prioritara seciba, atdalot domas, kam japievers talitéja uzmaniba, no
domam, kam vari pieveérsties péc kada briza. Tapat iesakam sarezgitas domas
sadalit mazakas, viegli parvaldamas domas.

Piemeérs. Es esmu dusmigs > mani sadusmoja klasesbiedrs - vins man nepalidzéja paru
darba - es biju atbildigs par visiem darba uzdevumiem - man nepatik, kad man vienam viss
jadara.

Savu domu pierakstisanai vari izveidot atsevisku Zurnalu vai dienasgramatu.
Tas var palidzét uzzinat vairak par sevi un savu psihisko veselibu.

Domu pierakstisana var palidzét ari vieglak pamanit situacijas vai novérst
domas, kas Tev liek uztraukties.

Uzraksti, par ko Tu Sobrid doma!

Pavadi brivo laiku ar cilvekiem, kuriem uzticies, un sanem nepiecieSamo
atbalstu!

Tie var bt draugi un gimenes locekli, skolotaji, pulcinu vaditaji u.c. Izstasti
sev tuvajiem, ka juties. Macies runat ari par savam dusmam un pardzivojumiem.
Nereti mums nepiecieSams, lai kads uzklausa masu pardzivojumus, nekritizejot
un nenosodot pienemtos lemumus unizvéles. Reizém ari padoms no apkartéjiem
var ne tikai bat noderigs, bet ari palidzet mazinat spriedzi.
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Zemak izveido sarakstu ar cilveékiem, pie kuriem vari vérsties emocionali
gratos brizos. Sac sarakstu ar mazako lodzinu, tur ierakstot cilvékus, pie kuriem
Tu verstos uzreiz (pieméram, kads no gimenes locekliem). Talakajos lodzinos
ieraksti citus cilvékus, kuriem Tu vél uzticétos un spétu paust savas domas un

sajutas.  ~ __

Spéja but pateicigam

Katru dienu pievérs uzmanibu lietam, par kuram esi pateicigs. Spéja
bit pateicigam ir jaizkopj. To var apgut, ieklausoties sevi un novértéjot visus
patikamos brizus un labas lietas, kas ar Tevi notikusas. Pateicibas izteiksana
palidz mazinat negativas domas un uzlabot psihoemocionalo passajutu.

Pieméri:

. “Esmu pateicigs/-a, ka esmu vesels/-a.”

. “Esmu pateicigs/-a par labam attiecibam ar lidzcilvekiem.”

. “Esmu pateicigs/-a par sodien pagatavotajam vakarinam kopa ar gimeni.”

Pateicibu sev vari izteikt ne tikai vardos, bet ari darbibas, pieméram, dodies
pastaiga pa parku vai mezu, velti laiku saviem hobijiem, ieej silta dusa vai vanna.
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TriS |ietaS, par kurém ........................................................
Sodien esmu pateicigs/-a:

PRAKTISKAS

PASPALIDZIBAS METODES

Koncentréjies uz tagadni

Lai mazinatu uztraukumu un nomaktibu, Tev var noderét uzmanibas vérsana
tagadnei — pasreizéjam bridim un sajutam. To biezi dévé par apzinatibu.
Apzinatiba nav tikai meditacija un dzilas elposanas praktizésana. Apzinatibu var
praktizét, ari versot lielaku uzmanibu savam manam, veicot ikdieniskas darbibas,
pieméram, mazgajoties, tirot zobus vai édot.

Vingrinajumu ieteicams veikt mieriga vidé. Pirms vingrinajuma veik$anas
dzili ieelpo un izelpo. Pirmaja reizé var noderét savu novérojumu un sajatu
pierakstisana, tapéc atbildes uz jautajumiem vari rakstit $aja darba burtnica.

(@) Apskati savu apkartéjo vidi.

Kadas krasas apkartéja vide Tu redzi?

18



Ka Tu raksturotu gaismu, ko redzi?

(> Pievers uzmanibu smarzai.

Kadas smarzas apkartéja vide Tu vari sajust?

% Sajuti savu kermeni.

Kadas ir sajatas uz adas? (pieméram, siltas, spiedosas, maigas u.tml.)

@ leklausies apkartéjas vides skanas.

Nosauc tris skanas, kadas dzirdi sev tuvuma!

€= Pievérs uzmanibu garsai.

Vai Tev ir kada garsas sajuta uz méles? Ja ir, centies nosaukt un aprakstit to!
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Pievérs uzmanibu savai elposanai.

Kura kermena dala Tu vislabak izjati ieelpu un izelpu (elpas kustibu)?

Aktivitate “5-4-3-2-1" trauksmaino domu mazinasanai
Apskati savu apkartni, pievérs uzmanibu savam manam un saskaiti:
5 lietas, kuras Tu redzi (pieméram, cilvéki, priekSmeti)

Veiksmigakai uzdevuma izpildei soma vari turét koslajamo gumiju vai karameles, jo tad
Tev bus vieglak verst uzmanibu uz uzdevuma izpildi. Tev lieliski noderétu ari adens pudele,

kuru regulari nésa lidzi.
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Izveido paspalidzibas komplektu/kasti

Paspalidzibas komplekta ievieto priekSmetus, kas Tev var palidzét tikt gala
ar stresu, spriedzi un relakséties uztraukuma vai sasprindzinajuma mirk|os.
Pieméram, kasté vari ievietot gramatu/-as, fotoalbumu, stresa bumbu, rotallietas,
segu, téju vai citas lietas, kas Tevi nomierina.

Zemak paspalidzibas kasté
ieraksti vai uzzime priekSmetus,
kurus velétos taja ieklaut:
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Mérku un prioritasu izvirzisana

Katru nedélu vai ménesi izvirzi konkrétu merki, kuru vélies sasniegt. Sadali
savu mérki mazakos uzdevumos, kas Tev japaveic, lai veiksmigi, soli pa solim,
sasniegtu izvirzito mérki. Mérka izvirziSana var sniegt papildu motivaciju un
iedrodinajumu savas ikdienas rutinas papildinasanai ar jauniem hobijiem vai
citam aktivitatem. Atceries, ka izvirzitajam mérkim ir jabut sasniedzamam, lai
Tev butu iespéja novértét rezultatu un izvirzit nakamo mérki. Mérki vari ieklaut
aktivitates, kuras véliesizméginat attiecigaja laika posma. Pieméram, sac macities
jaunu valodu vai apgusti citas jaunas prasmes.

Dazi mérku pieméri:

» Lidz nakamas nedélas treSdienai izveidot dienasgramatu psihiskas

veselibas veicinasanai.
» Katru dienu nodarboties ar fiziskajam aktivitatém vismaz 1 stundu.

 Rit palidzét vecakiem ar vakarinu gatavosanu.

Izvirzi mérki nakamajai nedélai:
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Ja ar psihoemocionalajam gratibam netiec gala pats, vérsies péc palidzibas
un sanem atbalstu ne tikai no draugiem vai gimenes locekliem, kuriem uzticies,
bet ari no specialistiem.

Par nepiecieSamibu vérties pie specialista var noradit dazadas riska pazimes,
kuras novéro bez ipasa iemesla vairakas dienas péc kartas:

gratibas iemigt;

apetites izmainas;

parmérigs satraukums, kas saglabajas lielako dienas dalu;
panikas Iekmes;

nespé€ja piedalities aktivitates, satikties ar cilvékiem, bat nezinamas vietas,
aiziet uz skolu vai iziet no majam trauksmes dé|;

nogurums un miegainiba;

gratibas koncentréties;

nomaktiba (ilgstosi juties bédigs, nomakts, Tev ir sliktas domas par sevi);
intereses zudums par aktivitatém, kas ieprieks radija prieku;

neticiba, ka tiksi gala ar dazadam ikdieniskam lietam vai situacijam,
pieméram, macibam, attiecibam, gimeni u.c.;

paskaitéjosa uzvediba vai domas par paskaitéjumu, pasnavibu.

Palidzibu vari meklét, zvanot uz diennakts krizes centra vai uzticibas talruni
vai vérsoties pie Jimenes arsta vai cita specialista, pieméram, psihologa,
psihoterapeita vai psihiatra.

Krizes un konsultaciju centra ,Skalbes” diennakts
krizes talrunis: 116123

VBTAI Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis: 116111

Ja pastav dzivibai bistami draudi, zvani 113
(Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienests)
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AR DZIVESVEIDU SAISTITAS

PASPALIDZIBAS METODES

Regularas, veseligas un daudzveidigas edienreizes

Lai uzturetu veselu ne tikai kermeni, bet ari pratu, jalieto pilnvértigs un
sabalanséts uzturs. Tas nodrosina vesela organisma attistibu pusaudza vecuma,
ka ari sniedz pietiekami daudz energijas, lai veiktu ieplanotas ikdienas aktivitates,
tostarp Tevis izvélétas paspalidzibas metodes. Neizlaid édienreizes un neaizstaj
tas ar saldumiem vai atrajam uzkodam.

Tikpat svarigi ir regulari uznemt pietiekamu tidens daudzumu, tas ir, vismaz
sesas udens glazes diena. Nepietiekams Skidruma daudzums organisma var radit
nogurumu, koncentrésanas gratibas un galvassapes. Slapes jaremdé ar Gdeni,
bet ne saldinatiem dzérieniem.

Izveido sava uztura dienasgramatu, nedélas garuma taja fikséjot
ikdiena apésto, un izverte savus uztura paradumus. levero veseliga uztura skivia pamatprincipu
un diena apeéd vismaz piecas porcijas ddrzenu, auglu un ogu (pieméram, 1 porcija auglu ir 1
vidéja lieluma auglis (abols, bumbieris, banans u.c.), 1 porcija ogu ir 1 sauja mellenu, avenu,
upenu vaicitu ogu, 1 porcija darzenu ir 1 videja lieluma darzenis (tomats, burkans u.c.), blodina
lapu salatu u.c.). Tapat neaizmirsti uznemt pietiekamu skidruma daudzumu. Vislabak slapes
remdet ar adeni.

VECUMS DZIMUMS  IETEICAMAIS SKIDRUMA

DAUDZUMS DIENA

meitenes =~ 1900 ml
11-13 .
zéni ~ 2100 ml
meitenes = 1900 - 2400 ml
14-18 .
zeéni =~ 2200 - 2600 ml|

Avots: VM Veseliga uztura ieteikumi pusaudziem no 11 lidz 18 gadu vecumam
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Kadam jabut veseliga uztura skivim?
+ Pusi no skivja piepildi ar darzeniem, augliem un ogam.

* Vienu ceturtdalu Skivja piepildi ar graudaugiem (t.sk. grikiem, risiem,
makaroniem, maizi) vai kartupeliem.

* Atlikuso ceturtdalu skivja piepildi ar olbaltumvielu avotiem: galu, zivim,
piena produktiem, olam, paksaugiem.

» Vismazaka dala - tauki un ellas, ko izmanto édienu pagatavosanai
(pieméram, augu ella salatos).

o\ba\‘\)

Avots: VM Veseliga uztura ieteikumi pusaudziem no 11 lidz 18 gadu vecumam
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Regularas fiziskas aktivitates ir lielisks veids, ka uzlabot visparéjo passajutu
un psihisko veselibu. Fiziskas aktivitates mazina stresu un nomaktibu, palidz
atslabinaties, veicina produktivitati un uzlabo garastavokli, koncentrésanas
spéjas, atminu un miegu. BErniem un pusaudziem tiek rekomendétas vidéjas lidz
augstas intensitates (braukasana ar velosipédu,
energiska dejosana, peldésana, skrieSana u.c.)
fiziskas aktivitates vismaz 60 mindtes diena.

Tapat vismaz tris reizes nedéla ieteicamas
augstas intensitates, tostarp muskulus
un kaulus stiprinosas fiziskas aktivitates
(vingrojumi ar hantelém, rapsanas
koka, lekSana ar lecamauklu,
skrieSana, basketbols u.c.).

« leslédz savu milako dziesmu un dejo, maksimali izmantojot radosumu, veiklibu un
daudzveidigas kustibas.

«  Katru vakaru ieplano nelielu izbraucienu ar velosipéedu.

« Uzspele ar draugiem kadu komandu sporta speli, piemeéram, futbolu, basketbolu u.tml.
« Dodies ar gimeni pargadjiena.

«  Apmeklé peldbaseinu.

« lesaisties skolas vai kada pasvaldibas tautas deju kolektiva.

« lesaisties skolas sporta treninos.

Pietiekams un kvalitativs miegs uzlabo ne tika fizisko, bet ari psihisko veselibu.
IzguléSanas paaugstina darbspéjas, uzlabo koncentrésanas spéjas un spéju tikt
gala ar ikdienas stresu. Pusaudzu vecuma miega ilgumam vajadzétu bat vismaz
astonas stundas diennakti.

Novérté savus miega paradumus:
Cikos Tu vakardien gaji gulét?
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Cikos Tu Sodien pamodies?

Ja miegam veltiji mazak neka astonas stundas diennakti, tad apdoma, kadi
bija ta iemesli (pieméram, kadas domas, emocijas, aktivitates traucéja laicigi
doties gulét un/vai iemigt) un ka Tu varétu uzlabot savus miega paradumus?

« lzveédini gulamistabu un izvairies lietot elektroniskas ierices vismaz stundu/pusstundu
pirms gulétiesanas.

« Neskaties spriedzes, sausmu vai citas psihologiski negativi ietekméjosas filmas vai
raidijumus.

« Gandarbadienas, gan brivdienads centies mosties viena laika, piemeram, plkst. 7.00.

« Nelieto kofeinu saturosus dzérienus un neieturi apjomigas un satigas maltites pirms
guletiesanas.

Ekranlaika ierobezosana

Socialie mediji sniedz iespéju sazinaties ar vienaudzZiem un gimeni, ieglt
jaunu informaciju, dalities piedzivojumos un izklaidéties. Tomér socialie mediji
var ievérojami pastiprinat trauksmi un stresu. Socialajos medijos publicétie
izskata un dzivesveida standarti parasti ir maldigi un neatbilst istenibai. Tie var
izraistt kritisku un negativu sevis uztveri, kas parvérsas zema pasvertéjuma.

Datorspéles un videospéles sniedz iespéju sazinaties ar vienaudziem
tieSsaisté, izklaideties, ka art novérst domas no diena piedzivotajiem notikumiem.
Tomeér, nekontrol€jot diena pavadito ekranlaiku, datorspéles un videospéles var
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negativi ietekmét ikdienas dzivi skola, attiecibas ar vecakiem un miega kvalitati
un izraisit agresiju, vieglu uzbudinamibu, trauksmi un atkaribu no datorspélém
un videospélém.

Esi apdomigs un ierobezo savu ekranlaiku! Bérniem un pusaudziem vecuma
no 5 lidz 17 gadiem ieteicams ierobezZot ekranlaiku lidz divam stundam diena,
neieskaitot macibam veltito laiku. Jo mazak laika pavadisi mazkustigi, jo labak.

Noverteé:
Cik stundas diena Tu Sodien patéreji ekranlaikam, kas nav saistits ar

macibu procesu? Ja ekranlaiks parsniedz divas stundas diena — kadas aktivitates
Tu vareétu veikt, lai to samazinatu?

Izmégini socialo mediju detoksikdciju jeb lietosanas
ierobeZojumu, nosakot sev konkrétu laika intervalu diena,
nedeéla vai ménesi, kad nelietosi socidlos medijus.

leveéro sos solus, kas palidzes Tev ierobeZot socidalo mediju lietosanu ikdiena:

pazino savai gimenei un draugiem par lemumu izmeégindt socidlo mediju detoksikaciju;

« viediericé iestati lietosanas laika ierobeZojumu un klusuma reZimu vai izsledz ienakosos
socialo mediju pazinojumus;

- atinstalé socialo mediju lietotnes vai “atseko” socialo mediju kontiem, kuru publikacijas
Tev izraisa uztraukumu;

- atbildi uziszinam un zvaniem, kad basi paveicis ieplanotos darbus un aktivitdtes;

« neizmanto viedierici pirms gulétieSanas un uzreiz pec pamosands;

« aizvieto socialajos medijos pavadito laiku ar citam aktivitatem, piemeram, gramatu
lasiSanu, meditaciju, dosanos pargajiend, tikSanos ar draugiem u.tml.;

« noverte, kada ir Tava passajuta, ierobeZojot socialo mediju lietosSanu? Ka ir mainijusas
Tavas izjutas un ikdienas aktivitates?
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Materialu sagatavoja Slimibu profilakses
un kontroles centra specialisti
Materiala saturs saskanots
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