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Ieskaties sevi

P&déjais gads Iidzinas viesulvétrai,
kas ieprieks Latvija nav piedzivotal
Ta kajam gaisa sajaukusi visu tik
pierasto - macibas notiek datora
ekrana, draugi, ar kuriem varéja
izsmieties un parunat, Skiet
neaisniedzama attaluma, dusmas,
skumjas un satraukums piemeklé
arvien biezak. Un vecaki? Lai gan
cen3as palidzét, reizém Skiet, ka
vienkarsi gribas palikt vienam un
dusmas kliegt spilvena, vai mest ar
vazi pa sienu. Pirma lieta, kas
jasaprot - Sis laiks ir grats! Un ir
normali, ja briZiem iezogas dazadas
sajutas un domas. Ieskaties sevT -
dusmojies? Ilgojies? Skumsti? JQties
nenovértéts? Saprotot, ko juti,
vieglak izprast, kas Tev vajadzigs,
lai justos labak!

Vai esi domajis, kas notiek, kad
bumbu centies pastumt zem Udens?
Ar laiku to paliek arvien gritak
noturét, un tad, kad palaid to vala,
ta no Udens izSaujas ar milzigu
spékul Tapat ir ar Tavam emocijam
un domam - ja centies nejust,
nostumt mala, noslépt no sevis,
sakuma tas izdodas, bet tad paliek
arvien grtak turét tas ''zem
Udens' un tas izspragst ara ar tadu
jaudu, kas nogaz no kajam!
Izmainas var bt sareZgitas
ikvienam - apsolu, ka Tu ar savam
grUtajam emocijam neesi viens!
Tavas sajlitas nav nepareizas vai
sliktas - Tu esi kads, kurs Iidzas
miljoniem citu, nonacis ieprieks
nepieredzéta situacija, un ik dienu
cen3as saprast, ka justies labak.

Par laimi, tieSam ir vairaki veidi, ka
sev palidzét! Ja, daZi no tiem droSi
vien ir dzirdéti, bet vai esi
izméginajis?

Protams, ja ilgstoSi jlties nomakts,
nespéj veikt ikdienas uzdevumus un
jaties iztukSots, aicinam aprunaties
ar vecakiem vai citiem uzticamiem
pieaugusajiem, bet, ja energijas
baterijas vél nav pavisam beigusas,
daZas no talakminétajam metodém
tieSam var palidzét!
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Izgulies! Viegli pateikt — grati izdarTt? Tacu miega trikums var
kaitét fiziskajam un emocionalajam stavoklim! Izveido regularu
miega grafiku, un driz Tu pieradisi laicTgi aizmigt un pamosties -
parasti pusaudZiem nepiecieSamas 8-10 stundas miegal

Medité! Pieradits, ka
apzinata meditacija maina
smadzenu struktUru un
funkcijas. Tas ir lielisks

Elpo dzili! I1zjati uztraukumu? Dzili
elpot un vienlaicigi uztraukties ir
neiesp&jami! Skaitot [1dz Cetri, IEnam
ieelpo un atkal skaitot [T1dz Cetri —

izelpo, uzmanibu koncentréjot tieSi uz veids ka relakséties,
elpu. Atkarto So vingrindjumu vairakas samazinat stresu,
réizes. trauksmi!

Radi! Raksti kriminalromanu, glezno, zimé, fotografé, dejo -
jebko, kas lauj Tavam radoSumam pldst! Izpaud savas emocijas
caur makslu. Un nav nepiecieSams tiekties péc pilntbas,
vienkarsi laujies!

Sazinies ar draugiem! P&tijumi ir
atklajusi, ka sarunas ar draugiem par

Sporto! Ir trenini spékam, to, kas ar Tevi notiek, novérs
izturibai. Kas Tevi vairak izdegSanu un veicina labizjhtu. Nav
saista? Vari vienkarsi iziet batiski, cik draugu ir socialajos tiklos,
pastaigaties - arl pastaiga pietiek tikai ar kadu TpaSu draugu, ar
svaiga gaisa palidz kuru vari aprunaties no sirds!
samazinat depresiju,

trauksmi.

Atgriezies pie dabas! Atceries laiku, kad
izbaudiji lielisku saulléktu vai saulrietu,
devies brinumaina pastaiga, brauci ar
velosipédu pa parku, spéléjies sniega vai
jaras smiltls, pastaigajies pa savu apkartni?

Pagatavo pusdienas!
Svarigs ir daudzveidigs un
sabalanséts uzturs, ka arl
gatavoSana var sniegt

pozitivas emocijas! Ieskaties Atceries, ka Tu juties? Cilvéka attiecibas ar
kada recepté, pagatavo dabu ir kaut kas mierinoSs, dabasskati,
pusdienas un paciend savus skanas un smarZas sniedz pozitivas
majiniekus. emocijas. Ka arl, uzmanibas parslégSana uz

""Seit un tagad'', mazina trauksmi!
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Nekritizé sevi! Liela dala cilvéku pieradusi paSi sevi skarbi kritizét,
sapinat. Nelauj savam iekS€&jam kritikim parnemt varu! Izturies pret
sevi ar ripém, sapratni un piedoSanu - Tu esi to pelnijis! IekS€jais
kritikis nav objektivs!

Dalies ar labo! Varblt kadam lidzcilvékam
vajadziga palidziba? Kimiskas vielas, ko izdala
smadzenes, sniedz cilvekam gandarijumu, ja
vins kadu apdavina, izpalidz. Pat niecigs darbs,
lauj izjust sajltu, ka Tu sp&j pozitivi ietekmét
notiekoSo sev apkart un kada cita cilvéka dzivi.

Neturi pie sevis! Nevienmér pietiek spéka un drosmes par savam
sajitam un domam kadam stastit, tomé&r neturi tas pie sevis! Visu, kas
sakradjies, izliec uz papira! Dienasgramata ir labs veids, ka iepazit sevi
tuvak - saprast, kas palidzéjis, ka esi juties ieprieks.
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Spéléjies ar majdzivniekiem!
RUpé&joties un samilojot dzlvniekus,
Tu vari dot un pretl sanemt
milestibu. Ja Tev nav sava
majdzivnieka, intereséjies par tadu
iespéju kada no dzivnieku Esi savs draugs! [zturies pret sevi
patversmém. ar iecietibu, I1dzjittbu un sapratni -
Tu esi pelnijis milestibu,
iedroSinajumu un rlpes!

Novérté! Tas, ka més jutamies, ietekmé to, ka
uztveram notiekoSo un pasauli. Ja jatamies slikti, ir
viegli ieraudzit visa tikai negativo, tomér atceries,
ka vienmér vari atrast kaut ko labu! Garda té€jaq,
smiekliga zina no drauga, smarzigs roku kréms,
laba saruna - tas viss skaitas! Centies atrast un
pierakstit labas lietas, kas notikuSas dienas laika -
laiks novilkt negativas brilles!

Meklé palidzibu! Tev nav jatiek gala ar visu vienam paSam! Jebkura
laika zvani 116111, raksti Cata vai uz epastu (informacija -
www.uzticibastalrunis.lv), lejupieladé aplikaciju "Uztictbas talrunis".

a KA PALIDZET SEV?




h g

= %

PARUPEJIES PAR SEVI

VELTI LAIKU MIEGAM jfz

APGUSTI DZILO ELPOSANU VAI
MEDITACHIU

PAGATAVO SEV GARDU
MALTITI

PIERAKSTI SAVAS
SAIUTAS
DIENASGRAMATA

SZINES AR oRaveiEn /L%

LAUJIES RADOSUMAM -
LIME, RAKSTI,
FOTOGRAFE, DEJO

JA VAJADZIGS
ATBALSTS, SAZINIES AR
116111

Katru dienu izvélies kadu aktivitati un atzimé, kad ta paveikta!



MILAIS PUSAUDZI!
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