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Emocionals: liels nogurums,
jutigums, nespeja
koncentréties, grutibas savaldit
emocijas

Fizisks: Muskulu saspringumes,
saaukstesanas, muguras, galvas
sapes

Vislabak palidz:

Dzila un paléninata elposana

ar vederu, ieturot isas
pauzes ieelpa unizelpa

+ Dazadi relaksacijas

vingrinajumi

+ Mierigi fiziski vingrinajumi

+ |zstaipiSanas

Elposanas vingrinajums
Lenam ieelpo caur degunu, skaitot idz
4, ieturi pauzi. Laizot ara elpu, atkal
lenam skaiti lldz 4. Atkarto vairakas
reizes.
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PANIKAS LEKME

Darbibas, kas palidzes
nomierinaties

Nosauc piecas lietas, ko tu
redzi sev apkart;

e Nosauc €etras skanas, kuras
dzirdi;

e Nosauc tris lietas, ko tu vari
sajust/sataustit;

e Nosauc divas lietas, ko tu vari
saost;

e Nosauc vienu garsu, ko juti.
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Vajadziga palidziba! Versies pie tuvuma esosa
pieaugusa. Skaiti dz 10, padzeries udeni.

Esmu satraukts! Dzili ieelpo, skaitot [idz 5, padzeries
udeni.
Jutos nedrosi! Vérsies pie kolektiva vaditaja. Paruna ar

draugiem un doma pozitivas domas.

Viss kartiba! [zbaudi So dienu.

Jutos fantastiski! Neko vairak nevar véeleties!
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SUPERVARONA KOMPLEKTS
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m Sabalansets uzturs un
Jo kustigaks esi, jo stipraks

MIEGS regularas maltites
Tavs kermenis

Vislabakais kermena
atjaunosSanas veids. Ja
bus labs miegs, bus
vairak energijas un
speka

nodrosina Tev
nepiecieSamos resursus
ikdienai
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Baudi mazos prieka mirklus! Jo
vairak forsu un pozitivu brizu, jo
labaks noskanojums un passajuta!

Aizver acis un iedomajies mierigu, jauku vietu.

Ko tu redzi, dzirdi, sajuti, izgarso un ieelpo?

Varbut smiltis zem kajam, juras skanas, ziedu smarza vai saldejuma garsa?

Iztelojies visu, kas tev liek justies labi un drosi! y

Jajuties satraukts un lielais
troksnis svetku norises vietas
rada spriedzi, meklé teritorija

Ipaso Klusuma telti.
A=V
Nomierinosas aktivitates,
radosas, mierigas nodarbes,

ATBALSTS

Krizes bridi ir normali izjust
satraukumu, apjukumu, bailes
vai dusmas.

Emocionalo atbalstu vari
sanemt, zvanot uz bernu
un jauniesu diennakts
uzticibas talruni
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Ar savéjiem viss ir forsak!
Pieskati sevi un savu

kompaniju! XO)(O
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Noskane zemak esoso QR kodu.

Tur atradisi vel panemienus, ka
pasam sev palidzet




