IZPRAST TIESI SAVU

SIT_UAClJU (VEL PIRMS
PLANOSANAS)

RUPETIES PAR PSIHOLOGISKO
VESELIBU KOPUMA (VISIEM)

RUNAT PAR SAVAM BAZAM
(KAS VISVAIRAK MANI UZTRAUC?)

KA TIESI TUVAKAS DIVAS
NEDELAS ATSKIRSIES NO TA, KA
DZIVOJAM LIDZ SIM?



PLANOJAM KOPA

BERNS PAKAPENISKI
UZNEMAS ARVIEN
VAIRAK ATBILDIBAS

IEPLANOJAM
MIERA BRIZUS

RUTINA UN SKAIDRAS ROBEZAS = DROSIBA



PIETEIKAMS
MIEGS

FIZISKAS _
AKTIVITATES

(VISIEM)

VECAKS KA

PIEMERS (KA ES
PATS TIEKU GALA?)




VAI TEV IR SKAIDRS,
AR KO SAKT?

VAITEV IR SKAIDRS,
KO DARIT TALAK?

JAUTAJUMS > PADOMS




IETEIKUMI ATTALINATAS MACISANAS UN
COVID-19 LAIKA

https://www.skola2030.lv/attalinata-
macisanas/ieteikumi-vecakiem

https://www.iespejamamisija.lv/pasvaditas-
macisanas-celvedis

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-
matters/childrens-mental-health/ (ang/u val.)



