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4.2.6. IETEIKUMI PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAI

Psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kad individs spé€j istenot savu potencialu, tikt
gala ar ikdienas stresu, produktivi macities, stradat un dot ieguldijumu sabiedriba. Ta ir
neatnemama veselibas un labklajibas sastavdala, kas ir pamata musu individualajam un
kolektivajam spejam pienemt lemumus, veidot attiecibas un pasauli, kura dzivojam. Dati
liecina, ka 11,2% pusaudzu ikdiena saskaras ar emocionalam gratibam, 23,3% ar
uzvedibas grutibam, 13,3% ir hiperaktivitate un 11,4% ir grutibas saskarsmeé ar

vienaudZiem?4’.

Psihoemocionalas labklajibas veicinasana Joti butiska loma ir psihologiski labvéligas,
drosas, atbalstoSas un izpratné balstitas vides veidoSanai gimeneg, izglitibas iestades,
attiecibas ar draugiem, attiecibas ar senioriem un lidzcilvekiem, sabiedriba u. c. Skolenu
ipatsvars, kuri var viegli vai loti viegli runat par sev satrauco$am lietam ar mati ir 75,6%,

bet ar tévu - 63,1%?21.

Viens no izplatitakajiem emocionalas vardarbibas veidiem izglitibas vide, kas var atstat
talejoSas sekas veseligai bérna attistibai, ir nirgasanas jeb bulings (angl. - bullying). Ka
liecina pétijuma dati - kopuma 19% 11, 13 un 15 gadus vecu skolénu Latvija ir cietuSi no
nirgasanas, tacu 8,8% pusaudZu cietuSi no kibernirgasanas (angl. cyberbullying)?1.
Pétljumos pieradits, ka bérni un pusaudZi, kuri cietusi no nirgasanas, daudz biezak
piedzivo dazadus psihiskas veselibas traucéjumus, pieméram, depresiju un trauksmi, kas
var novest pat lidz pasnavibas méginajumam vai pabeigtai pasnavibai4849. Laika perioda
no 2015.-2022. gadam vecuma grupa lidz 17 gadiem pasnavibas ir zaudéta 21 bérna

dziviba*3.

Saskana ar ASV Nacionala miega fonda rekomendacijam par pietiekamu miega ilgumu
skoléniem no 6 lidz 13 gadiem uzskatamas 9-11 stundas, bet no 14 1idz 17 gadiem - 8-10
stundas. Nemot vera individualo varieéSanu, dalai pusaudZu pietiekams miega ilgums Sajas
vecuma grupas var but arl 7 stundas, kas gan tiek uzskatits par minimalo pietiekamo
miega ilgumu vecuma grupa no 6 lidz 17 gadiem>°. Kopuma tikai 32,3% Latvijas pusaudzu

skolas dienas miega pavada attiecigajai vecuma grupai pietiekamu stundu skaitu?1.

Psihiskus traucéjumus var iedalit interlizéjosa un eksternalizéjoSa rakstura traucéjumos.
Eksternalizéjosajiem jeb ta saucamajiem ,neatbilstosas kontroles” traucéjumiem
raksturiga tendence distresu paust uz aru - negativo emociju (afektu) pavérsana pret
citiem, pieméram, uzvedibas traucéjumi, hiperkinétiski traucejumi, kaitéjosi parmeriga
vielu lietoSana, augsta riska uzvediba, paradumu un dzinu traucéjumi (piromanija,
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kleptomanija u. c.), antisociala personiba. InternalizéjoSo traucéjumu gadijuma ir
tendence distresu paust uz iekSu - negativo emociju (afektu) paverSana pret sevi,
pieméram, emociju traucéjumi, trauksmes spektra traucéjumi, obsesivi-kompulsivi
traucéjumi, somatoformi traucéjumi, garastavokla traucéjumi un €sSanas traucéjumi.
Internalizéjosi traucéjumi atskiriba no ekternalizéjoSiem parasti rada vairak ciesanu
pasSiem bérniem neka vinu tuvakajai apkartéjai videi>l. 2018. gada aptaujas dati liecina,
ka pusaudZzu ipatsvars, kas ikdiena saskaras ar izteiktam internalizéjoSam vai

eksternalizéjoSam gritibam, ir nozimigs un sasniedz 16,7%%.

Péc Pasaules Veselibas organizacijas veiktajiem aprekiniem puse visu psihisko
traucéjumu sakas vecuma lidz 14 gadu vecumam, tadejadi Sis cilveka dzives posms ir
kritisks savlaicigai psihisko un uzvedibas traucéjumu atpaziSanai un intervencém.
Neatpaziti un nearsteti, Sie stavokli butiski ietekmé bérnu attistibu, panakumus macibas

un potencialu turpmakai produktivai un piepilditai pieauguso dzivei>2.

Visparigi ieteikumi un pieejas psihiskas veselibas veicinasanai izglitibas iestade:

Sfera Ieteikumi

e rupigi sekojiet lidzi attiecibam klasesbiedru vidu, nirgasanas

profilaksei, lai laicigi identificétu fiziskas (siSana, iekaustiSana,
gruSana) vai emocionalas (apsaukasana, personigo mantu
atnemsSana, izstums$ana no kolektiva, pazemosana socialajos tiklos,
ignorésana u. c.) vardarbibas gadijumus;

e mudiniet izglitojamos iesaistities lemumu pienemsana;

N e veiciniet savstarpéju uzticibu, toleranci, empatiju, sadarbibu

Fiziska un

o= . izglitibas iestades vide;

sociala vide

e nodroSiniet viesmiligu, uz skoléniem veérstu vidi, pieméram,
izvietojot skolas vide dekorativos augus, divanus, skolénu makslas
un radoSos darbus, fotografijas, atputas zonu;

e noradiet uz skolénu sasniegumiem, tos izvietojot skolas vide

(pieméram, informacija par uzvaru olimpiadée, sporta spélés iegutas

balvas, medalas u. tml.);

97



planojiet skolas telpas ta, lai visi skoleni varéetu erti piedalities
macibu darba, parvietoties pa klases telpu un pilnigi iesaistitos visas

planotajas aktivitates.

Macisana
un

macisanas

nodroSiniet izglitojamajiem zinasanas un izpratni par cilveku
dazadibu, atskiribam, t. sk. personam ar psihiskiem un uzvedibas
traucéjumiem;

ieklaujiet macibu darba temas un aktivitates, kas iepazistina un
aptver zinasanas par dazadam kultiiram, veicina to pienemsanu;
piedavajiet skoleniem iespéju macities socializ€joties - veicot grupu
darbus, paru darbus, veidojot diskusijas, izglitojoSas Kklases
saliedésanas aktivitates, komandu spéles, kopigus eksperimentus u.
tml.

iespéju robezas centieties pielagot individualas maciSanas
vajadzibas atbilstoSi skoléna sp€jam un velmeéem;

pielietojiet daudzveidigus, aktualus, pieradijumos balstitus
informativos materialus par psihiskas veselibas veicinasanu un
pasnavibu profilaksi;

atbalstiet skolénu autonomiju, mazinot kontroli, ieklausoties un

pienemot skolénu idejas, ierosinajumus, perspektivas.

Veseligas
skolas

politika

nodrosiniet, ka visi izglitojamie un iestades personals ir atbildigi par
cienpilnas uzvedibas noteikumu veidosanu un ievérosanu;

uzsaciet darbu pie skolas politikas izstrades, kas veicinatu skolénu
fizisko un emocionalo drosibu;

nodroSiniet pastavigu pedagogu iesaisti un dalibu profesionalajas
apmacibas par psihisko veselibu, tas veicinasanu izglitibas iestade;
nodroSiniet pieeju informativiem un izglitojoSiem materialiem

pedagogiem, izglitojamajiem un vinu vecakiem.

Sadarbiba

sadarbojieties ar izglitojamo vecakiem un gimeném izglitibas
programmu un macibu iniciativu izstrade vai ievieSana, kas vérsta
uz psihiskas veselibas veicinaSanu;

izmantojiet skolénu vecaku sapulces, lai informétu vecakus ne tikai

par skolénu macibu procesu un rezultatiem, bet ari sniegtu vecakiem
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zinaSanas par pusaudZu vecuma ipatnibam, nirgasanas profilaksi,
drosSibu virtualaja vide u. c. aktualiem jautajumiem;

e piedavajiet iespéju skolénu vecakiem iesaistities skolas sapulcés,
darba grupas u. tml,;

e interes€jieties par paSvaldibas un nevalstisko organizaciju
piedavatajam iespéjam un atbalstu psihisko veselibu veicinoSu

aktivitaSu organizésSana un istenoSana.

1. Zala zona un dabas pieejamiba izglitibas iestades iekSpagalma un iekstelpas.

Piek]uve zalajam zonam un dabas resursiem var butiski uzlabot izglitojamo un izglitibas
iestades darbinieku psihisko veselibu un labklajibu. Piekluve dabai var mazinat
nomaktibu, depresiju, stresu, uzlabot socialas un kognitivas funkcijas, garastavokli un
mazinat agresivitati. Apsveriet iespéju izveidot vai paplaSinat izglitibas iestades
iekSpagalma zalo zonu (iekartojot parku, koku un krimu audzes, mazdarzinu, ziedu
kompozicijas, pastaigu takas, solinus u. tml.). Zalas zonas labiekartoSana iespéjams
iesaistit arl izglitojamos. Papildiniet izglitibas iestades telpas ar dabas resursiem,

pieméram, ziediem, augiem, akvarijiem.

2. Aktivitasu un atputas zonas pieejamibas paplasinasana izglitojamajiem.

Regularas fiziskas aktivitates uzlabo passajiitu, mazina trauksmi, stresu, depresiju, ka ari
dazus simptomus, kas saistiti ar uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindromu, tadeél
izglitibas iestadé ieteicams ierikot aktivitasu zonas, pieméram, badmintona tiklu, novusa
galdus, sporta, deju zali u. tml. leteicams apsveért iesp€ju iekartot atputas telpu ar
dazadam galda spélém, éertiem divaniem/krésliem, kur izglitojamie var pavadit

starpbriZzus, vienlaikus mazinot pavadito laiku, izmantojot viedierices.

3. Psihoemocionalo un socialo iemanu uzlabosana.

Izglitojiet par:
cienpilnu attiecibu veidosanu un attieksmi vienam pret otru - ne apsaukaties,
ne apsmiet, ne sist, ne ka citadi emocionali vai fiziski aizskart citus bérnus un
pieaugusos nav pienemama riciba;
empatiju un lidzjatibu - maciet bérniem bit izpalidzigiem un dalities ar citiem,
pieméram, ar bérniem, kuri aizmirsu$i panemt lidzi skolas piederumus vai
mantinas rotalam kopéja smilSkasté;
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emociju atpaziSanu un pausanu - neatkarigi no t3, vai sajutas ir labas vai sliktas,
jacenSas tas nosaukt vardos, lai bérns spétu atpazit Sis emocijas, kontrolét un
pateikt, ka vins jitas;

atskirigiem cilvékiem - maciet bérnus pienemt personas ar psihiskiem un
uzvedibas traucejumiem, tos neizstumjot no kolektiva un izturoties tapat, ka pret

citiem. Skaidrojiet, ka katrs cilveks ir unikals un ka nav divu vienadu cilvéeku.

4. IzglitojoSu pasakumu organizé$sana un istenoSana psihiskas veselibas
veicinasanai.

Istenojiet kompleksus nirgasanas, t. sk. kibernirgasanas prevencijas pasakumus.
Rikojiet izglitojoSas nodarbibas un seminarus, kas vérsti uz miega higienu,
psihologiskajam pasSpalidzibas metodém, pozitivu savstarpéjo attiecibu
veicinasanu u. c. psihisko veselibu ietekméjoSiem faktoriem.
Organizejiet tematiskas izglitojoSas nodarbibas, lekcijas un seminarus izglitojamo
vecakiem, pedagogiem un citiem izglitibas iestades kolektiva parstavjiem par
psihisko veselibu un tas veicinasanu, agrinu psihisko traucéjumu un emocionalo

gritibu atpaziSanu izglitojamajiem, palidzibas iespéjam.

5. Psihisko veselibu veicinosas ikdienas komunikacijas un aktivitasu planosana.

Iespéju robeZas nodroSiniet bérniem autonomiju - iespéju izvélei un patstavigu
lémumu pienemsanai (pieméram, jautajot, kada klases ekskursija vélas doties,
kuras mantas nems lidzi smilSkasté u. tml.).

Paslaveéjiet izglitojamos par labu uzvedibu vai darbiem. Uzslavas veido bérna
parliecibu un paSapzinu, tapat - tas parada, ka domat un runat pozitivi par sevi un
ka izteikt uzslavu vai komplimentu citiem.

Ieklaujiet lomu spéles pirmsskolas izglitojoSa darba ikdiena - ar lomu spélu
palidzibu ir iespéjams ne tikai daudzveidigi komunicét ar bérniem, bet art1 izzinat
bérnu bailes, satraukuma célonus un noverst tos.

Centieties veicinat izglitojamo velamo uzvedibu, nevis sodit par nevélamu
uzvedibu.

Nosakiet izglitojamajiem robeZas un noradiet, ko ir un ko nav atlauts darit.
Konkrétu robeZzu noteiksana palidz izglitojamajiem bt pasdisciplinétakiem, lauj

justies dro$i un izjust ripes. Tapat katrs noteiktais ierobeZojums ir iespéja
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praktizét emociju parvaldibu - tas maca bérnam paSam censties tikt gala ar
neapmierinatibu, dusmam, garlaicibu vai skumjam.

Laujiet izglitojamajiem patstavigi risinat problémas ar vienaudZiem, vajadzibas
gadijuma palidzot. Savstarp€jo attiecibu veidoSanas procesa butiski ir jau agrini
lauj praktizet savas komunikacijas un konfliktu risinaSanas prasmes. Pieméram, ja
bérni, rotalajoties vai macoties sava starpa, visi grib but spéles vaditaji/komandas
kapteini, tad centieties Saja situacija neiejaukties, vérojot situaciju no malas.
Laujiet bérniem pasiem savas komunikacijas ietvaros izvéléeties, kurs tiks izvirzits

par vaditaju/kapteini.

6. Psihologa konsultaciju nodrosinasana izglitojamajiem.

Vecaku un citu tuvinieku nave, SkirSanas, aizieSana no gimenes u. tml. nozimigas
parmainas nereti ir saistitas ar neirotiskiem un depresiviem simptomiem, uzvedibas
probléemam, sekmju pasliktinasanos, riskantu seksualo uzvedibu un atkaribu izraisoSo
vielu lieto$anu skoléniem53. Sada gadijuma bérnam/pusaudzim un vecakiem japiedava

psihologa palidziba.

7. Kolektiva un gimenu saliedesanas pasakumi.

Regulari rikojiet gimenes dienas, pargajienus, dziedasanas svétkus, sporta, orientéSanas
spéles, klases vakarus vai citus pasakumus, lai stiprinatu un veicinatu labas savstarpéjas
attiecibas starp izglitojamajiem un izglitibas iestades darbiniekiem, darbinieku un
izglitojamo vidu. NodroSiniet iespéju skoléniem doties ekskursijas klases kolektiva
saliedeSanai, piedalities kopigos projektos, teatra un koncertu apmekléjumos, vides
sakopS$anas talkas u. c. aktivitatés. Rikojiet saliedésanas pasakumus ari izglitibas iestades

darbinieku kolektivam, lai veicinatu pozitivu psihoemocionalo darba atmosféru.

8. Pozitivu pedagogu un izglitojamo attiecibu veicinasana.

Ir pieradits, ka pozitivas pedagogu un izglitojamo attiecibas (maz konfliktu, savstarpé€ja
ciena, atbalsts un respektéSana) veicina:

izglitojamo labakas socialas prasmes;

macibu sniegumu;

veiksmigaku adaptéSanos dazadiem ar izglitibas iestades vidi saistitiem

apstakliem;
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piederibu izglitibas iestadei, mérktiecibu un uz sadarbibu verstu, augstaku iesaisti
macibas.
Ieteikumi labu attiecibu veicinasanai ar izglitojamajiem:
iepazit savus izglitojamos - zinot izglitojamo rakstura iezimes un intereses,
macibu procesa var piedavat piemérus, kas biitu saistosi katram izglitojamajam
atbilstosi vinu individualam iezimém (pieméram, ja izglitojamais, kura hobijs ir
basketbols, nak pie pedagoga ar jautajumiem un neskaidribam par matematikas
uzdevumu, pedagogs var atbildét ar piemeéru, kas saistits ar basketbolu, vai, ja kads
klase ir Joti kautrigs, tacu manami téma ieintereséts, tomer nekad nepace] roku, lai
uzdotu jautajumus, pedagogs var novértet vina izpratnes limeni par attiecigo tému,
nodroSinot individualu sarunu stundas beigas);
nozimigas atgriezeniskas saites sniegSana (pasSparbaudes jautajumi
pedagogam):
vai izglitojamajiem tiek sniegta nozimiga atgriezeniska saite, kura tiek izraditas
rupes par izglitojamo un vina macibam?
vai sarunas ar izglitojamo galvenais fokuss ir vérsts uz to, ko vini ir paveikusi
vai tomer to, kas ir neizdevies?
vai pedagoga kermena valoda, sejas izteiksme un balss tonis parada
izglitojamajiem, ka vini tiek uzklausiti un tiek izradita ciena, sapratne,
nodroSinats atbalsts?
vai izglitojamajiem tiek sniegtas konkrétas norades par uzvedibas normam,
tacu pedagogs pats tas neievéro? Pieméram, pedagogs saviem izglitojamajiem
norada, lai vini ieklausas viens otra, tacu pats izrada garlaicibu sarunas ar
izglitojamajiem. Ir japarliecinas, ka atgriezeniska saite, kas tiek sniegta
izglitojamajiem, vesta, ka izglitojamo macibu process tiek atbalstits un
pedagogam tas rup.
vai dazZiem izglitojamajiem tiek pievérsta lielaka uzmaniba neka citiem?
pozitivu Klases apstaklu izveide:
atvelet izglitojamajiem laiku, lai sasaistitu apgiitas zinaSanas, prasmes, ko
vini ir apguvusi, ar pasu pieredzi;
radit patikamu vidi, kura tiek izmantotas spe€les, aktivitates, kas ne tikai

izglito, bet ar1 iepriecina izglitojamos;
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planot aktivitates, kas rada kopibas sajutu, lai izglitojamajiem butu iespéja

saskatit saikni starp to, ko vini jau zina, un jauno, ko vél apgust, izbaudot kopa

biisanu ar pedagogu un citiem izglitojamajiem;

sniegt socialo un emocionalo atbalstu, ka lielo meérki izvirzot macisanos.
but cieppilnam un iejutigam pret izglitojamajiem - atbalstosas pedagogu un
izglitojamo attiecibas ir vienlidz svarigas gan pirmsskolas, gan sakumskolas, gan
pamatskolas un vidusskolas izglitojamajiem. Ikvienam izglitojamajam ir jasajut, ka
pedagogi ciena vina uzskatus un intereses. Pat situacijas, kad skiet, ka pusaudziem
nerup tas, ko pedagogi dara vai saka, pedagogu darbibam un vardiem ir nozime,

un tiem var but pat ilgtermina pozitivas (vai negativas) sekas.

9. Izglitojamo sociali emocionala attistiba un kompetences.

Sociali emocionala kompetence (SEK) ir viena no misdienu nepiecieSamakajam
kompetencém veseligai psihosocialajai individa funkcionésanai un psihiskajai veselibai.
Ta tiek plasi pétita zinatnisko pétijumu ietvaros un pasaulé tiek realizétas vairakas t. sk.
SEL (angl. social emotional learning) intervencu programmas, kas ir paredzétas sociali

emocionalo prasmju attistiSanai.

Visparéja izglitibas likuma 17. panta 3. dala paredz, ka visparéjas izglitibas programmas
apguve tas istenotaji izglitojamiem nodrosSina sistémisku atbalstu sociali emocionalas

kompetences attistiSanai>*.

Latvija ir izstradats sociali emocionalas kompetences modelis>>:

SADARBIBAS PRASME KOMUNIKATIVA PRASME
SOCIALA EMPATIJAS PRASME 3

o At ; ] ; KONFLIKTU RISINASANAS PRASME
SOCIALO SITUACHU
IZPRATNES PRASME EMPATIJAS APZINASANAS
SOCIALAS KOMPONENTE
TOLERANCES _ L
BrlASKAE EMPATIJAS RICIBAS KOMPONENTE

SOCIALI
EMOCIONALA
KOMPETENCE

EMOCIJU APZINASANAS PRASME

PASNOVERTEJUMA PRASME

EMOCIJU UN UZVEDIBAS
PASREFLEKSIJAS 4 PASREGULACIJAS PRASME

PRASME )
ADAPTIVITATE

EMOCIONALA
KOMPETENCE

AUTONOMIJA

PASREGULACIJAS
PRASME PASPALAVIBA
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Viena SEK modela ieklaujoSa dala ir emocionala kompetence. Taja tiek izdalitas divas to
veidojoSas prasmes, tacu katru no abam prasmeém veido papildu vairaku Saurakas
nozimes prasmju kopums:
pasrefleksijas prasme (emociju apzinasanas):
atpazit un nosaukt savas emocijas;
raksturot dazada veida emocionalo pieredzi;
noskirt savas emocijas no citu emocijam;
saskatit un izprast emociju, domu, vardu, uzvedibas savstarp€jo saistibu.
pasregulacijas prasme (spéju, vajadzibu, uzvedibas apzinasanas):
savu stipro un vajo pusu apzinasanas;
savu spéju apzinasanas;
savu vajadzibu apzinasanas;

prasme adekvati novértet savu sniegumu, uzvedibu.

Otra SEK modela dala ir sociala kompetence. Taja tiek izdalitas Cetras prasmes, tacu
sadarbibas un empatijas prasmes veido papildu divu Sauraku prasmju kopums:
sadarbibas prasme:
komunikativa prasme;
sp€ja risinat konfliktus.
empatijas prasme:
savu un citu ricibu apzinasanas, pienemsana, izprasana.
socialo situaciju izpratnes prasme;

socialas tolerances prasme.

Sociali emocionala maciSanas ir process, kura tiek apgiitas un efektivi lietotas
zinaSanas, attieksmes un prasmes, kas nepiecieSamas emociju atpaziSanai un
parvaldiSanai, iejutibai un empatijai pret citiem, atbildigu lemumu pienemsSanai, pozitivu

attiecibu veidosanai un veiksmigai problému risinasanaise.

Sociali emocionalas macisanas procesa individs apgust un attista kompetences>’:
saprast sevi — saprast savas emocijas, domas, uzvedibu, vértibas un mérkus;
parvaldit sevi - prasmi sociali pienemama veida izreagét savas emocijas,
parvaldit savas domas un kontrolét savu uzvedibu;
saprast citus - prasmi “iejusties otra ada”, buit empatiskam, tolerantam un
iecietigam,;
saprasties ar citiem - veidot veseligas attiecibas ar citiem cilvekiem;
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pienemt atbildigus lemumus.

Izglitibas iestades praktiska sociali emocionalas maciSanas istenoSana balstas uz 3

svarigiem priekSnosacijumiem:

1. Formativas vértésanas izmantosana macibu darba. Tas procesa skoléns vada savu
macisanos, proti, giist pieredzi, ka planot un parraudzit maciSanos, iegiit un izmantot
atgriezenisko saiti, lai savu maciSanos uzlabotu; skolotajs atbalsta, sekme, precizi
virza maciSanos. Saskana ar D. Viljama teoriju to iespéjams veikt, izmantojot Sadus
solus:

noskaidrot izglitojamo maciSanas meérkus un to sasniegSanas Kritérijus,
izglitojamajiem savstarpéji dalities ar tiem un izprast tos;

iegut pieradijumus par skolénu maciSanos un izaugsmi (katra skoléna pozitivie
pagatnes pieméri - sasniegumi macibas, projektu darbos u. tml.);

sniegt atgriezenisko saiti, kas sekmeé maciSanos (skoléns izvérte, kadas maciSanas
metodes ir visefektivakas);

aktivizét skolénus ka savstarpéjas macisanas resursus (iedrosinat skolénus viens
otram palidzeét);

aktivizét skolénu atbildibu pasiem par savu macisanos.

2. Uz attiecibam orientétas macisanas vides veidosana skola un Kklasé, tostarp

pirmsskolas izglitibas iestades grupinas. To iesp€jams realizéet, riipéjoties par Sadiem

faktoriem:
fiziska macibu vide - klases videi jabut veidotai atbilstosi skolénu vajadzibam,
majigai, kartigai, értai un labi apgaismotai, vizualajiem materialiem jabut viegli
salasamiem un jaatspogulo svarigaka informacija, lai skoléni varétu to izmantot;
pirmas un peédéjas stundas minutes - saciet katru dienu ar kontakta
iedibinasanu, izvirziet sev personisko merki sasveicinaties ar katru skolénu
individuali. To iespéjams veikt, iedibinot ritualus un tradicijas, bet biezi pietiek ar
vienkarsu un sirsnigu sasveicinasanos;
skolotaja verbala un neverbala valoda - skolotaja verbala un neverbala valoda
ir svariga no pirmas lidz peédéjai stundas minutei. Skoleni sajut skolotaja
noskanojumu, tiklidz vins ienak klasé. Entuziastiska kermena valoda un smaids var
stimulét skolénu interesi un radit pozitivu atmosféru. Ar atvértas kermena valodas
palidzibu skolotajs var paradit, ka ir gatavs klausities un mijiedarboties. Skoléni

novertes ari to, ka skolotajs uzruna vinus varda;
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cienpilna izturéSanas - pozitivu maciSanas vidi rada ne tikai tas, ka skolotajs
mudina skolénus izturéties cienpilni vai pats atbilstoSi reage uz skolénu stridiem
un vienaudzu vardarbibu, bet ar1 tas, ka skolotajs izmanto tadas metodes, kas
iesaista visus un respekté individualu skolénu macisanas stilu un tempu;
reakcija uz skolénu pretestibu - stundu var iztraucet daudzi faktori: notikumi
pirms stundas vai arpus skolas konteksta, skoléenu fiziskas sajutas, attiecibas, robi
zinasanas, utt. Mudinot skolénus domat un diskutéet, skolotajs var sastapties ar
noteiktu pretestibu. Reagéjot uz skolénu pretestibu lidzdalibai, skolotajam
vajadzetu:

atzit skolénu emocijas un reagét uz tam, pieméram, “Es redzu, ka tu esi

neapmierinats”, “Es redzu, ka tu jiities nedrosi”;

apspriest ar skoléniem, kadas sekas bus tam, ja vini nepiedalisies vai

nesapratis uzdevumu;
konfidencialitate - ja skolotajs saklausa, ka bérni dalas domas, kas var izraisit
vienaudzu vardarbibu, vardarbibu gimené, pasdestruktivu uzvedibu, tad
skolotajam vajadzétu skolénu partraukt un nomainit tematu. Tomeér ir obligati
japievérs skolénam uzmaniba péc stundas un jaruna ar vinu par to. Sada saruna un
skolotaja uzmaniba var noverst bezatbildigu ricibu vai spécinat skolénu;
zema un augsta riska aktivitates - biezi vien uzsakt klasé kaut ko jaunu,
neparastu, ir ists izaicinajums. Sakot stradat ar jaunam macibu metodém, tas
vajadzétu ieviest pakapeniski. Skolotajs, kurs sacis izmantot zema riska aktivitates,
piemeéram, individualu darbu, var pakapeniski ieviest ari augsta riska pieejas,
pieméram, pardalot grupu dazadas komandas, realizéjot sekmigus ilgtermina
projektus, ka art aktivu lidzdalibu stunda;
koncentrésanas uz pozitivu uzvedibu - skolotajam vélams izcelt pienacigu un
pozitivu uzvedibu klasé un pieverst uzmanibu tai. Pieméram, ja skoléni sadarbojas,
pateikt: “Es pamaniju, ka jis, pildot uzdevumu, spéjat sadarboties”, vai, ja stunda
noritéjusi produktivi, pateikt skoléniem - paldies. Lai iemacitu skoléniem paSiem
pamanit un noveéertét sekmigi padaritu darbu, skolotajam vajadzétu mudinat
skolénus savstarpé€ji pateikties viens otram, kad uzdevums paveikts. Tas sekmeés
sadarbibu un labvéligas attieksmes veidoSanos. Ta rezultata uzmanibas
pievérsana pozitivai skolénu uzvedibai mudinas vinus turpinat ta uzvesties ari tad,

kad pieaugusie nav klat;
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klases kopéjie noteikumi - lai uzturétu uz attiecibam orientétu macibu vidi,
katram skolotajam ieteicams apspriest ar skoléniem uzvedibu, kas tiek sagaidita
klasé, pieméram, noteikumi par sarunasanos, parvietosanos, emociju pausanu,
palidzésanu citiem utt. Noteikumu izstrade ir iesaistiti visi klases skoléni un vinu
skolotajs. Ja klasé ir uzvedibas problémas, tad noteikumu sarakstam vajadzetu but
péc iesp€jas isakam. Piemeéram, “kad viens rund, paréjie klausas” vai “jaierodas
laika”. Visi noteikumi jaformulé caur uzvedibas pozitivu aprakstu, nevis ar
noradijumiem par to, kas ir aizliegts. Noteikumi vienada meéra attiecas gan uz
skoléniem, gan skolotajiem, jo visi, ieskaitot skolotaju, ir par tiem vienojusSies.
Pieméram, ja skoléniem prasam stundu laika nelietot telefonu, tad tas pats
noteikums attiecas ar1 uz skolotaju;
Klusuma signals - ir ieteicams skoléniem un skolotajiem vienoties izmantot
klusuma signalu, stradajot grupas vai nomainot vienu aktivitati pret citu.
[zmantojot So signalu, skolotajs var ietaupit laiku un izvairities no nevajadzigam
disciplinas problémam. Klusuma signals palidzes skoléniem attistit paskontroli, jo
tad, kad skolotajs rada signalu (piemeram, skolotajs pacel roku), tad ar1 skoléniem
atbilstoSi norunai ir jarada klusuma signals;
humors - humors un joki ir labas stundas priekSnoteikums. Tas pieskir stundai
viegluma izjutu, mazina stresu un uzlabo starppersonu attiecibas. Humoram
jaatbilst stundas tematam vai situacijai;
daudzveidiga macisana un macisanas - skoléni labak iegaumés stunda macito
viely, ja skolotajs izmantos daudzveidigas macibu metodes, kas ]auj skoléniem
lasit, rakstit, runat un klausities, sarunaties sava starpa, un, ja iespéjams, kustéties,
dziedat vai zimét.

3. Sociali emocionalas macisanas metodes, kas piemérotas izmantoSanai jebkura

macibu priekSmeta:
maciSanas merku izvirziSana - merku izvirziSana ir merktiecigas un
individualizétas maciSanas pamats. Ta lauj skoléniem izveléties, ko vini velas skola
sasniegt un ka vini vélas macities, tapéc merka izvirziSana iesaista un motive.
Svarigi piebilst, ka skolotaju uzdevums ir nodrosinat kontekstu un virzit skolénus
meérku izvirziSanas procesa;
doma -> strada pari -> dalies grupa - tas uzlabo lidzdalibu, attista skolénu
komunikacijas prasmes un iesaista skolénus témas izpratnes uzlaboSana, stimulé

domasanu, pilnveido maciSanos, laujot skoléniem dalities domas paros, ka ari
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apspriest savu ideju ar visu klasi. ST metode palidz skolotajam radit dro3as
lidzdalibas nosacijumus. Lai panaktu optimalu efektu, to vajadzétu izmantot kopa
ar metodi ,nogaidiSana”;

nogaidiSana - nogaidiSana ir metodiskais panémiens, kad skolotajs stratégiski
svariga iztaujaSanas bridi ietur pauzi. Skoléniem nepiecieSami netraucéti brizi
informacijas apstradei, lai reflektétu par pateikto, novérotu vai daritu, ka ari
apsvertu, kadas bus vinu personiskas reakcijas un atbildes. Tapec skolotajus
mudina nogaidit klusuma 7-10 sekundes péc jautajuma uzdosanas;

darbs grupa - pirms uzdot jebkuru darbu grupa, skolotdjam ir jaizstasta
skoléniem darba meérkis, ka ari jadod pakapeniskas instrukcijas. Ja, veicot
uzdevumu grupa, skoléniem ir japieméro stunda gutas teoréetiskas zinasanas, tad
skolotajam, izmantojot piemeéru, ir jamodelé zinaSanu pareiza pieméroSana un
japarliecinas, ka uzdevums saprasts pareizi, un tad jalauj skoléniem stradat
patstavigi;

atbildiga saruna - atbildiga saruna ir diskusija, kuras laika skoléni macas pamatot
savus uzskatus un ari respektét vienaudZu viedoklus. Atbildibas parrunu merkis ir
attistit skoléna sp€ju domat;

modelésana/demonstrésana - skolénu maciSanos veicina arl skolotaja
uzvedibas atdarinasana. Kad skolotdjs modelé/demonstré jaunu prasmi vai
aktivitati, skoléni var uztvert to, kas notiek skolotaja prata, macot jaunu prasmi vai
veidojot jauna jédziena izpratni. ModeléSanas/demonstréSanas novéroSana
pastiprina skolénu uzmanibu koncentrésanos, ka ar1 palidz vieglak atceréeties un
pareizak atkartot uzdevumu;

macisanas caur spéli - skolotaji var izmantot vai izveidot spéles gan skolénu SEM
prasmiju attistiSanai, gan ari skolénu izpratnes par priekSmeta saturu uzlabosanai;
kinestetiskas aktivitates - kinestetiskas aktivitates lauj skoléniem macities,
iegaumet, manipulét ar informaciju kustoties, ka ari nodroSina maciSanos viniem
saprotama konteksta;

refleksija - refleksija par kadu noteiktu maciSanas aktivitati lauj skoléniem
pieskirt jégu jauniegutajai informacijai un ta rezultata nostiprinat saites starp
jaunajam un ieprieks€jam zinasanam/pieredzi;

grafiskie un citi vizualie organizatori - grafisks organizators ir vizuals un
uzskatams attelojums, kas ataino attiecibas starp faktiem, terminiem un/vai
idejam macisanas uzdevuma. Skolotajs var izmantot plakatus ar emociju
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nosaukumiem, emociju intensitates novertéSanas skalam, klasé pienemtajiem
noteikumiem, atgadinajumiem par efektivu komunikaciju, emociju parvaldiSanas
stratégijam utt,;

atgriezeniska saite - atgriezeniska saite palidz izsekot savam maciSanas
procesam, jo ta sniedz skolénam izpratni par vina paSreizéjo témas izpratnes

Iimeni, ko vins vélas sasniegt, un - ka to sasniegt.

Citi noderigi materiali un resursi psihiskas veselibas veicinasanas joma:
SPKC. Informativi izdevumi sadala “Psihiska veseliba”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#psihiska-veseliba

SPKC. Infografikas sadala “Psihiska veseliba”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#psihiska-veseliba

SPKC. Brosura “leteikumi izglitibas iestazu psihologiem un pedagogiem darbam ar
skoléeniem, kuriem ir wuzvedibas un emocionali trauc€jumi skolas

vide”. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/buklets psihologi

em skolotajiem uzved traucl.pdf

SPKC. Brosiura “Bérna psihoemocionala un sociala audzinasana pirmsskolas

=n

vecuma”. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733 /download?attachment

SPKC. Macibu filma skoléniem "Katrina" nirgasanas profilaksei skolas vide.

https: //www.youtube.com/watch?v=ITGgR50P{v0;

SPKC. Brosiira “leteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu filmam
“Katrina” un “Roberts” emocionalas labklajibas veicinasanai un nirgasanas
mazinasanai skola un interneta
vide”. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/ieteikumi katrina

roberts1 0.pdf

Veselibas ministrija. Vadlinijas nirgasanas mazinasanai pirmsskolas un

sakumskolas izglitibas iestades.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04 /PII-
SSK%20makets.pdf

Veselibas ministrija. Vadlinijas nirgaSanas mazinasanai pamatskolas un

vidusskolas izglitibas iestades.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04 /PSK-
VSK%20makets.pdf

109


https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#psihiska-veseliba
https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#psihiska-veseliba
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20733/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=lTGqR50Pfv0
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteikumi_katrinaroberts1_0.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteikumi_katrinaroberts1_0.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PII-SSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PII-SSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PSK-VSK%20makets.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/PSK-VSK%20makets.pdf

Veselibas ministrija. Ka pasargat bérnu no nirgasanas. leteikumi visu vecumu
bérnu vecakiem. https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files /2023-

04 /Rekomend%C4%81cijas%20makets%202004.pdf

SPKC. Brosira “Pasnavibu novérsana - informativais materials skolotajiem un
citiem skolu darbiniekiem”.

https: //www.spkc.gov.lv/sites /spkc/files/data content/buklets pasnavibu nove

rsanal 0.pdf
SPKC. Kampana “Nenoveérsies”. https: //www.spkc.gov.lv/lv/nenoversies
Veselibas ministrija. Brostra “Pirma psihologiska palidziba”.

https: //www.spkc.gov.lv/lv/media/17612 /download

PusaudZu resursu centrs. Atbalsta materiali par pusaudZu mentalo veselibu.

https://pusaudzucentrs.lv/lejupladejami-atbalsta-materiali/

Veselibas ministrija. Portala “Esparveselibulv” sadala “Psihiska veseliba”.

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

Veselibas ministrija. Kampana “leskaties acis! Nirgasanas - nav smiekligi!”.

https://esparveselibu.lv/kampana/ieskaties-acis-nirgasanas-nav-smiekligi

Veselibas ministrija. Kampana “Viss ir Norm.a”.

https://esparveselibu.lv/temturis/viss-ir-norma

Veselibas ministrija. Macibu filma pusaudZu nirgasanas mazinaSanai skolas.
https://www.youtube.com/watch?v=AiAILg27uWY

Veselibas ministrija. Izglitojosa filma vecakiem par efektivu komunikaciju ar

bérniem un pusaudzZiem. https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-
piedava-izglitojosu-filmu-vecakiem-par-efektivu-komunikaciju-ar-berniem-un

Veselibas ministrija. Video “Pirmas psihologiskas palidzibas (PPP) rokasgramata
pusaudZiem - Plaukstas

likums”.https://www.youtube.com /watch?v=yuRB2esefXQ

Veselibas ministrija. Video “Pirmas psihologiskas palidzibas (PPP) rokasgramata
pusaudZiem - Pamatprincipi”

https://www.youtube.com/watch?v=XuxUMdxqZso

BKUS. Portala “Veselapasaule.lv” sadala “Mentala veseliba”.

https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/mentala-veseliba#informativie-

materiali
BKUS. Portala “Veselapasaule.lv” sadala “Miegs”.
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/miegs#apakstemas
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https://www.youtube.com/watch?v=AiAILq27uWY
https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-piedava-izglitojosu-filmu-vecakiem-par-efektivu-komunikaciju-ar-berniem-un
https://www.esparveselibu.lv/veselibas-ministrija-piedava-izglitojosu-filmu-vecakiem-par-efektivu-komunikaciju-ar-berniem-un
https://www.youtube.com/watch?v=yuRB2esefXQ
https://www.youtube.com/watch?v=XuxUMdxqZso
https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/mentala-veseliba#informativie-materiali
https://www.veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/mentala-veseliba#informativie-materiali
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/miegs#apakstemas

Aktivitate

Pedagogu
profesionalas
kompetences
programmas

“Ileklaujosa izglitiba
jaunas kompetencu
pieejas konteksta”

apguve

Gimenes diena

Apbalvosanas
pasakums ,Gada
darbinieks”, ,,Gada

pedagogs”

Skolénu saliedésanas

aktivitates

Paskaidrojums

Pedagogiem tiek istenota profesionalas kompetences
programma 36 stundu apjoma. Programmas satura ietverta
ieklaujosas izglitibas pieeja, ko iespéjams istenot, atzistot un

novertejot skolénu dazadas maciSanas vajadzibas un

nodrosinot to apmierinasanu, izmantojot daudzveidigas
metodes un pieejas, atvertu komunikaciju, ka ari veidojot skola
droSu un atbalstoSu vidi. Pilnveidotas skolotaju prasmes

stradat ar bérniem.

Lai veicinatu skolénu radoSo pasizpausmi un stiprinatu labas
savstarpéjas attiecibas gimené un starp izglitojamajiem, katra
skolas klase veido priekSnesumus kopa ar pedagogiem, kas
veltiti vecakiem. Tiek prezentéts interesu izglitibas veikums.
Skolas darbinieki pariip€jas par skatuves noformejumu. Péc
koncerta visi audzékni un skoléni pasniedz pasgatavotas

davanas vecakiem.

Pasakuma ietvaros tiek pieskirti apbalvojuma tituli ,Gada
darbinieks”, ,Gada pedagogs”, tadejadi veicinot iestades
darbinieku savstarp€ju novertéjumu, pauzot uzslavu un

pateicibu par darbu.

Tiek veicinata jauniesu socializésanas un ieklauSanas
kolektiva. Pasakuma laika neformala gaisotné skoléniem ir
iespéja izzinat un diskutéet par jautajumiem, kas attiecas uz

pasizzinu, lai iemacitos sevi novertét un izprast savas

vajadzibas, apzinaties savus resursus un macities tos izmantot

ikdienas spriedzes mazinaSanai.

Aktivitates un metodes - iepaziSanas aktivitate, prezentacijas,
diskusija, relaksacijas aktivitates, uzmundrinosSas aktivitates
(angl. Energizer), ideju vétras, simulaciju aktivitates,

saliedeSanas spéles elementi, pasrefleksija.
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Starptautiska

“Paldies” diena

Daliba socialaja

projekta #Nekluse

Konkurss-izstade
“Kas padara mani

laimigu?”

Individualas
sarunas/Kkonsultacijas
ar izglitojamo

vecakiem

Psihologiska
palidziba bérnu
emocionalo,
uzvedibas,
saskarsmes grutibu

mazinasana

Tematiski izglitojoSa pasakuma bérni apspriez, kam un kados
gadijumos cilvéki saka “Paldies” un kapéc ir nepiecieSams biit
pateicigam. Savu ipasu pateicibu iestades darbiniekiem
izglitojamie izsaka ar “parsteiguma” lapam, kurus katrs

izglitojamais piestiprina pie darbinieku kabineta durvim.

Merkis: Samazinat nirgasanas limeni skola, aktualizet

psihologiska klimata nozimigumu.

Klases stundas 1.-12.klasu skoléni tiek informéti par projekta
meérkiem un uzdevumiem, skatas izglitojosas filmas, risina
problemsituacijas. Skolotaji iegust papildu informaciju par

pieauguso velamo ricibu, ja tiek identificéta nirgasanas
situacijas klasé vai skola. Visas iesaistitas puses tiek informetas
par uzticibas personu skola un par uzticibas talruna

izmantoS$anas iespéjam.

Vairak informacijas par projektu: https: //nekluse.lv/

Lai aktualizeétu un veicinatu skolénu psihisko un emocionalo
veselibu, skola tiek organizets konkurss-izstade “Kas padara
mani laimigu?”.

1.- 9.klaSu skoléniem bija iesp€ja padomat par to, kas padara

vinu dzivi laimigaku un radosi to attelot.

Attistibas centra specialisti péc pieprasijuma visa macibu gada
garuma sniedz individualas konsultacijas izglitojamo

vecakiem, tad€jadi veicinot vecaku emocionalo labbutibu.

Visa macibu gada garuma skolas psihologs sniedz atbalstu
skoléniem, kuriem ir problémas macibas, uzvediba vai

nepiecieSams atbalsts starppersonu komunikacijas veidoSana.

Psihologs veic dazadus pétijumus, saistitus ar macibu
motivaciju, dienas rezimu, uzstajas klases stundas un vecaku
sapulces.

Tiek regulari apzinatas izglitojamo psihologiskas, fiziskas un
socialpedagogiskas vajadzibas, ka ari nodrosinata sadarbiba ar
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Labo darbu nedeéla

Macibas briva

daba/ara

Pargajiens gar juru

IzglitojosSas
nodarbibas “Ka
atpazit un kontrolet

savas emocijas?”

Aktivitate , Ari

akmens var uzziedet”

skolénu vecakiem (individualas sarunas, vecaku dienas, vecaku

sapulces).

Labu savstarpéjo attiecibu veicinasanas starp skoléniem, rodot
veidus, ka iepriecinat vienam otru. Labo darbu nedélas
ietvaros tiek izlozeéts slepenais draugs klase, kuru iepriecinat
ikdiena. 1.-3. klasu skoléni dekore savu klasi, skolas fasades
logos piestiprinot pastaisitas papira eglites un sniega bumbas.
5.-12. klaSu skoleni dekoré savu klasi, veidojot gaismas

dekoracijas logos.

Skolotaji iespéju robezas organize skoleniem kadu no macibu
stundam ara. Sadarbojoties ar citu macibu priekSmetu
pedagogiem tiek kopigi vaditas macibu stundas, pieméram,
ziema vizualas makslas stundas aizvadot ara, ziméjot mandalas
sniega, tadejadi veicinot izglitojamo un pedagogu psihisko

veselibu.

Skolas tradicionalaja pargajiena piedalas skoléni, pedagogi un
vecaki. 12. klaSu skoléni un skolénu padome organizé sporta
aktivitates juras krasta. Pasakuma ietvaros tiek radita laba
psihoemocionala vide izglitibas iestades kolektivam, iesp€ja
komunicéet neformala gaisotne, skoléniem labak iepazit vienam
otru, veicinat sadarbibu ar vecakiem un palidzet jaunajiem

skoleniem vieglak ieklauties kolektiva.

Katra klases kolektiva tiek vaditas izglitojoSas nodarbibas par
savstarpéju cienu, sadarbibu. Nodarbibas tiek izmantota spéle

“Sarunu aplis”, kuru izstradajusi www.uzvediba.lv

Makslas un krasu terapijas aktivitates, kuras cilvekam palidz
emocionali justies labak. Katra klasé notiek viena vai vairakas
citadas macibu stundas. Katrs skoléns un klases audzinatajs
apglezno vienu vai vairakus akmenus. Daudzi no tiem kopa ar
citam Ziemassvetku davanam aizcelo uz viet€jas slimnicas

socialo nodalu, radot prieku pacientiem.
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Neformala apmaciba
par emocionalas
labbutibas

jautajumiem

Seminari un
nodarbibas
pedagogiem

izdegSanas profilaksei

Macibu filmu
demonstrésana par

psihisko veselibu
IzglitojosSas
nodarbibas psihiskas

veselibas veicinasanai

Neformalas apmacibas par psihoemocionalo veselibu klasu
kolektivos tiek organizetas ka sarunas par pozitiva
noveértéjuma, labo, uzmundrinoso un atbalsta vardu nozimi
pozitiva komunikacija. Neformalas apmacibas klasés vada
skolas psihologs, klases audzinatajs vai pasparvaldes parstavis
(savas klases ietvaros). Pasparvaldes parstavji katrai klasei
izgatavo labo vardu maisinu no linu auduma (skolas
lidzfinanséjums), kurs$ nodarbibas laika tiek piepildits ar
krasainam lapinam, uz kuram uzrakstiti labie vardi -
novéléjumi citiem. Saja aktivitaté iesaistas ari pedagogi un
skolas vadiba.

Tiek veicinata un nodrosinata izglitibas iestades pedagogu
daliba seminaros un nodarbibas, kas vérstas uz personigo
robeZu apzinasanos, darba un privatas dzives sabalansésanu,

lai mazinatu fizisku un emocionalu nogurumu/izdegSanu.

Slimibu profilakses un kontroles centra un Veselibas
ministrijas izstradato macibu filmu demonstrésana skolénu

psihiskas veselibas veicinasanai un nirgasanas profilaksei.

Nodarbibu cikls bérniem un pusaudziem, attistot izpratni par
emocijam, uztveri, pozitivas savstarpéjas komunikacijas
veidoSanu un konfliktu risinasanu. IzglitojoSas nodarbibas par
veseligu miegu, ta veicinosSajiem faktoriem; éSanas traucéjumu

profilaksi u. c. psihiskas veselibas temam.
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