Rupeéjies par sevi
un savu tuvako!
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Rupejies par sevi
un savu tuvako!

COVID-19 virusa izraisitas pandémijas
laiks ir bijis patiesi izaicino$s daudziem.
Gan pieaugusie, gan jaunies$i ir saska-
rusies ar motivacijas trikumu, skumjam,
apatiju, dusmam, vientulibas sajutu, ne-
speku, grutibam sanemties. Daudziem
8Is sajutas turpinas, citiem tas ir maini-
jusas skatu pasiem uz sevi un dzivi ko-
puma.

Sis brodiiras mérkis ir sniegt Tev atbal-
stu un idejas, ka partpéties par sevi un
ari savu tuvako. Materiala ir apkopotas
dazadi ieteikumi — izvélies tos, kas Tev
der vislabak, un centies tos praktizét un
ieviest sava ikdiena péec iesp€jas regu-
larak.

Lai rlpes par sevi un cilvékiem Tev ap-
kart ir patikamas, interesantas un ver-
tigas!



Rupejies par
sevi fiziski

Velti laiku fiziskajam
aktivitatem

Skrien, vingro, dejo, dari to, kas patik un
palidz izsvist. leplano fiziskas aktivita-
tes 3-5 reizes nedéla. Noteikti bus tadi
brizi, kad slinkums bds lielaks par vélmi
sportot, tomér atceries, cik laba sajuta

bls péc tam un ka tas ir viens no laba-
kajiem veidiem, ka par sevi parUpéties.

Ed veseligi

Protams, protams. Par veseligu uzturu
jau tik daudz ir runats. Tomeér ne velti
tas tiek darits. Jo vairak Cipsu, saldumu,
gazeto dzerienu, treknu édienu, jo ne-
gativak tas ietekmé gan Tavu kermeni,
gan Tavu pratu. Ed veseligi un dzer daudz
Gdeni, tad Tava passajita noteikti bis
labaka!

Nodarbojies ar saviem
hobijiem
To, kas Tev patiesam no sirds patik, var-
bt ari kas tads, ko patika darit agrak,
bet kadu laiku nav sanacis. Savam ho-
bijam ieplano laiku vismaz reizi nedéla
— vai nu taja esi viens pats, vai ari kopa
ar kadu draugu.

Izgulies

Kvalitativs miegs palidz atbrivoties no
toksiniem kerment, uzlabo koncentre-
$anos, domasanu. Neej gulét uzreiz péc
datorspélém vai televizora. |zdari ko tadu,
kas nomierina Tavu pratu — paklausies
muziku, palasi gramatu, paraksti.
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Uzdevums

n leplano, kuras dienas nodarbosies ar fiziskajam aktivitatém,
cik ilgi un ko tiesi darisi (vismaz 3 x nedela).

n leplano laiku hobijiem, kad darisi to, kas Tev patie$am patik
(vismaz 2 x nedéla).

Uzraksti 2 lietas, ko Tu apnemies darit pirms miega, un 2 lietas, ko
noteikti nedarisi pirms miega. levéro to vismaz nedélas garuma.

Uzraksti 3 partikas produktus, no kuriem izvairisies.
Apnemies tos neést vismaz vienu nedélu.
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Seko lidzi
savam domam

Domas |oti ietekmé to, ka més jutamies.
Biezi jatam nepatikamas emocijas ne-
vis kada konkréta notikuma dél, bet ta-
péc, ka més laujamies domam, kas mus
gremdg, un nevis ce| uz augsu. Domam
ir milzigs spéks. Svarigi ir pasam saprast,
kuram domam es dodu lielaku spéku.

Izvélies vienu pieméru no neveseliga-
jam domam, kuru atpazisti sevi ka biezi
sastopamu, un vélétos mazinat.

Es ienistu

Uzdevums

Kas bUs tas, ko Tu varétu teikt sev ne-
vélamas domas vieta? Izvélies 1 no ve-
seligajam domam. leraksti $o teikumu
sev kaut kur redzama vieta.

Es proty
Parupétijes par
sevij

Es spgju seV
piedot

Ta vienmer ir
mana vaina
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Es esmu
milestibas un
cienas vérts/-a

Neviens mani
nesaprot
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Plano laiku

e Saraksti visu, kas nedelas laika ir ja-
izdara un ko gribi izdarit, — skolai, gi-
menei, sev, draugiem utt.

e Sakarto planotos darbus nedélas ka-
lendara un parliecinies, ka katru dienu
ir laiks ar1 kadai aktivitatei, kas sniedz
prieku Tev pasam.

e |zdoma, kas bus Tavi ikdienas ieradu-
mi, un ari tos ieraksti kalendara: pie-
meram, celties plkst. 7:00, no rita
vingrot, peécpusdiena veltit konkréetu
laiku savam hobijam, vakara veltit 30
minutes gramatai utt.
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erki

las plans un m

Nedelas

Otrdiena Tresdiena Cetutdiena Piektdiena Sestdiena Sveétdiena

Pirmdiena

$anas un

Cel

rita rituali

Daramie

darbi

Fiziskas
aktivitates

Laiks ar
draugiem vai

hobijiem

Vakara rituali

Sanas

un do

gulet

acijos?

Ko 3onedel iem

pratu par sevi?

Ko $onedél sa

cigs/-a?

patei

Par ko Sonedél esmu



Koncentrejies uz to,

ko vari ietekmet

Savas domas un attieksmeé cilvéks parasti atrodas vai nu viena lauka, vai otra.

Dzeltenaja apliir tas lietas, kuras dzive vari ietekmeét, zilaja apli — tas lietas, par ko
vari satraukties, bet nevari ietekmét. But dzeltenaja noteikti ir gratak, jo tad Tu

uznemies vairak atbildibu par to, kads esi

un kur esi. Tomér kopuma, tikai atrodo-

ties dzeltenaja lauka, Tu varési veikt parmainas sava dzivé uz labu. Zilaja lauka

cilveki parasti satraucas, skumst, vaimana
neko mainit.

Dazi piemeri:

Dzeltenais (letekmes) aplis —
VARI IETEKMET

attieksmi pret sevi un citiem

to, ko dari brivaja laika

noieto solu skaitu diena

laika pavadisanu daba

palidzibas prasisanu

to, ka izskaties katru dienu
sapnus par nakotni

cik daudz laiku velti pardzivojot un
cik daudz, domajot jaunas idejas,
ka uzlabot eso$o situaciju

e atvaino$anas draugam

e iniciativas izradisa-

nu iepazistoties
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un iejitas upura loma, necensoties pasi

Zilais (Satraukuma) aplis —
NEVARI IETEKMET

sabiedribas attieksmi globali
valdibas [emumus
laikapstaklus

pandémijas talako gaitu

Jo vairak Tu ikdiena atradisies ietekmes
apli, jo lielaks tas paliks. Tu apzinasies
savu speku, to, ka pats/pati vari mainit
vismaz to, kas ir Tava ietekmé, gusi lie-
laku pasparliecinatibu, un pamazam
Tava passajuta un situacija uzlabosies.

Uzzimé divus aplus: letekmes
apli iekSpusé un Satraukuma
apli arpuse.

n leraksti detalizéti, kadas lietas ir
Tava letekmes apli: viss, ko
vari ikdiena ietekmét, sakot no
domasanas lidz konkrétam
ricibam.

09

Uzdevums

Jo vairak Tu ikdiena atradisies satrauku-
ma apli, jo lielaks tas paliks. Ikdiena aiz-
vien biezak redzési tikai to, ko nevari un
kas nesanak, vainosi citus, klusi skumi-
gaks, apatiskaks, un Tev liksies, ka ne-
kas nevar mainities.

u leraksti detalizéti, par ko Tu
daudz satraucies, bet isti ne-
vari ietekmét.

n Izvélies 1-2 no ietekmes apla
lietam un apnemies uz tam péc
iespéjas vairak fokuséties
nakamaja nedéla un atceréties

jo seviski izaicinoSos brizos.



Kurs/-i cilveks/-i ir vai varétu bat Tavi tuvakie atbalsta
cilveki? Vecaki vai citi radinieki, draugi, skolotaji vai citi.

Rupejies par
savam attiecibam

Uzdevums

ar citiem

Daudz ir pétijumu par to, ka tuvas un
labas attiecibas liela méra pozitivi ietek-

meé cilvéka passajatu, apmierinatibu ar
dzlvi, ari laimes sajutu.

Izvélies kadu no $im aktivitatem un Prasi paIszTbu, Cik atklatam par to, ka Tu juties, Tev izdodas but ar viniem?
tada veida parupé€jies gan par sevi, Kas Tev bitu nepieciesams, lai varétu bt vairak atklats?

gan par otru: ja nepiecieSams

Ja ilgu laiku juties nomakts, bezspé-

e Uzraksti véstuli kadam sev svarigam
cilvékam/cilvekiem un nosdti to pa
pastu vai e-pastul

cigs, depresivs, prasi palidzibu:

e Vari aprunaties ar vecakiem vai

e Uzzvani kadam sen nesatiktam kadu tuvu draugu;
draugam, draudzenei un aprunajies
ar vinu! e Sazinies un padalies ar savu

. o _ skautu/ gaidu vaditaju (vai ar citu
e Kopa ar gimeni sarikojiet spélu

- - T jaunatnes darbinieku);
vakaru ar vecam labam spélem —

dambreti, ricu-racu, cirku, domino, e Zvani uz bérnu un jauniedu
loto. bezmaksas uzticibas talruni
. B 116111 jebkura diennakts laika. - oy . o =
e Aprunajies ar tuvako draugu par Kuru no augstak minétajiem uzdevumiem Tu tuvakaja laika
tadam témam ka draudziba, dzive, velies izdarit?
sapni, mérktieciba, grutibas,
nakotne! ]

e |lepazisties ar kadu jaunu cilvéku,

varbit kaiminu vai kadu cilvéku ko
biezi redzi, bet nekad neesi runjjis!
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Rupejies par savu
emociju pasauli

Loti biezi ikdiena més vairak pievérsam
uzmanibu savai aré€jai pasaulei neka
iekséjai: ka izskatamies, ko par mums
padomas, ka labak iederéties grupa.
$ada veida sanak apslapét savas emo-
cijas, un ar laiku tas var radit passajltas
pasliktinaganos.

Izvélies kadu no Sim aktivitatém un
tada veida parupé€jies gan par sevi, gan
par otru:

e Reizi diena sava dienasgramata uz-
raksti, ka Tu patie$am jaties. Vari to
darit katru dienu noteikta laika. Ze-
mak ir uzskaititas dazadas emocijas.
Brizos, kad raksti, centies izvéléties
vismaz 3 emocijas, ka konkrétaja
bridi juties. Nekad nav ta, ka més
izjutam tikai vienu emociju: gandriz
vienmer més vienlaicigi izjutam vai-
rakas emocijas.
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e Raksti dienasgramatu. Jo biezak, jo
labak. Neaizmirsti dienasgramata ari
regulari uzrakstit, par ko juties pa-
teicigs, ko Tu sevi, sava dzive nover-
te, un ko Tu katra diena noverte.

e Pavadi katru dienu vismaz 10 - 30
mindtes pilniga klusuma un miera,
vienkarsi esot un ne par ko nedoma-
jot. Sakuma tas bis patiesam griti,
jo domas klidis apkart nepartraukti.
Bet ar laiku, So praktizgjot, sajutisi
ieksgjo mieru.
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Avots: Zurnals “Psihologijas pasaule”

e Uztaisi muzikas izlasi, kas Tev liek
sajusties mierigak, patikamak.

e Dari ko tadu, kas Tev liek pamatigi
izsmieties: noskaties kadu video,
izlasi anekdotes, atceries kadu
smiekligu notikumu.

e |zkraso mandalas.

e Dodies daba un ieklausies skanas,
Véro un sasmarzo dabu, apskauj
koku un gusti speku.
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Mans drosibas
plans, bridi, kad
sajutisos sliktak

Padoma par kadu sev tuvu

draugu/draudzeni -
™
N
o2 n Domas: K3 es pamanidu, ka -
manam draugam ir gruti? .
&
i &
@ n Palidziba: K3 es varu atbalstit
, savu draugu/draudzeni? =
@ ~
® &

Darbiba: Ko es varétu darit
kopa ar savu draugu/draudzeni, L
lai vins/vina sajustos labak?

Padoma par sevi —

@ n Domas: Kadas domas man
» palidzés? Ko sev teik3u, lai
' justos labak?

o n Palidziba: Kam es prasisu

atbalstu vai palidzibu?

]

&

) n Darbiba: Ko fiziski darisu,
==

lai sajustos labak?




Skautisms un gaidisms ir jaunatnes ne- "

formalas izglitibas kustiba, kas papildi-

na skolu un gimeni. Tas mérkis ir veidot

jaunatni par aktiviem un atbildigiem sa-

vas valsts un pasaules pilsoniem. Skau- Sabiedribas integracijas

tisms un gaidisms attista patstavibu, fonds

vélmi izzinat un gribu macities.
“Latvijas Skautu un gaidu centrala or-

ganizacija” darbu ar jaunatni nodrosi- Brosira “Ripéjies par sevi un savu tu-
na, izmantojot ilgtermina brivpratiga vako!” ir sagatavota projekta “Bérnu
darba principu, apvienojot vairak neka un jauniesu socializé$anas, emociona-
950 biedrus. LSGCO ir vieniga un piln- |as veselibas un jaunu prasmju pilnvei-
tiesiga pasaules skautu un gaidu orga- de” ietvara ar Sabiedribas integracijas
nizaciju WOSM (World Organization fonda finansialu atbalstu no Latvijas
of the Scout Movement) un WAGGGS valsts budzeta lidzekliem. Par saturu
(World Association of Girl Guides and atbild biedriba “Latvijas Skautu un gai-
Girl Scouts) daliborganizacija Latvija. du centrala organizacija”.

- O © O @skautiungaidas

Y : www.skautiungaidas.lv
©LSGCO, 2021
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