PASPALIDZIBAS METODES

PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAI snnkﬂbq p{oﬁlaksesun
pusaudziem

PASPALIDZIBA ir riipes par sevi, ikdiena praktizéjot metodes, kas uzlabo labsajutu gan
privataja, gan skolas dzivé. PasSpalidzibas metodes var palidzét parvarét uztraukumu,
mazinat nogurumu un skumijas, ka ari palielinat energijas limeni.

BIEZAK IZMANTOTAS PASPALIDZIBAS METODES:

Izveido strukturétu dienas planu, kura ieklauj laiku macibam, majasdarbiem, regularam =
0 atpultas pauzém, hobijiem un laika pavadisanai ar gimeni vai draugiem. Neaizmirsti ari
par regularam, veseligam édienreizém. Vélams secigi sakartot dienas aktivitates, sakot
ar svarigakajam.

veselibu. Bérniem un pusaudziem tiek rekomendétas vidéjas lidz augstas
intensitates (braukasana ar velosipédu, aktiva dejoSana, peldéSana u.c.) fiziskas

aktivitates vismaz 60 minutes diena. Io!m’ . '

9 Fiziskas aktivitates ir lielisks veids, ka uzlabot visparéjo passajatu un psihisko
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e Velti pietiekamu laiku kvalitativam ﬂ Izmégini muskulu relaksacijas tehniku, m
miegam. Pusaudzu miega ilgumam ‘ pakapeniski sasprindzinot un atslabinot X
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Sanem atbalstu, pavadot brivo laiku ar draugiem un gimeni. Izstasti sev ¢ ‘
tuvajiem, ka juties. Macies runat ari par savam dusmam un pardzivojumiem.
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Centies atrast lidzsvaru starp skolu un privato dzivi. Apzinies savas vajadzibas un
jutas. Pec skolas ieplano laiku ne tikai majasdarbu izpildei, bet ari saviem @
hobijiem un atputai.
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@ RUpé€jies par sevi un savu kermeni, pieméram, dodies pastaiga pa parku vai mezu, ej \
silta dusa vai vanna u.c. Katras dienas beigas pasaki sev tris pateicibas vardus.

‘ LAI UZTURETU LIDZSVARU STARP IKDIENAS DARBIEM UN RUPEM PAR

SEVI, PASPALIDZIBAS METODES IR JAPRAKTIZE REGULARI!



