Oktobris -

NACIONALAIS PSIHISKAS

Pasaules psihiskas veselibas diena 10.10.226

VESELTBAS CENTRS

PIRMDIENA

OTRDIENA

TRESDIENA

CETURTDIENA

PIEKTDIENA

SESTDIENA

SVETDIENA

01

02

03

04

05 izstarpies!

No rita velti 5

mindtes izstaipisanas

vingrinajumiem - tas

0

PAMANI
LABO

Pieraksti tris lietas,
par kuram Sodien

ATBRIVO
PRATU

0

Velti 10 minates
apzinatibas pauzei,

palidz iekustinat esi pateicigs. lai atgutu

kermeni un uzlabot [idzsvaru.

passajutu.

1 ATJAUNO 1 IEKLAU- 1 4
KONTAKTU SIES SEVI

Sazinies ar cilvéku, ar
kuru kadu laiku neesi
runajis.

&

1 QIZKUSTIES

Dodies pastaiga vai
skréjiena, lauj
kermenim
izkustéties un

Dienas beigas velti
bridi pardomam.
Vari pierakstit, kas
Sodien bija svarigs
vai ka tu juties.

PIERAKSTI

Pieraksti dienas
svarigakos darbus.
Tas palidzés saprast,
kam Sodien vélies
pievérst uzmanibu.

08 LAiks

SATIKTIES

Pavadi laiku ar
gimeni vai
cilvékiem, kas tev
ir svarigi.

0 PALUTINI
SEVI
Atrodi laiku kaut
kam, kas tev
sagada prieku.

1 VAIRAK
MIERA

Izsledz
nevajadzigos
telefona
pazinojumus.

11 ‘2«4 NO
IERASTA

Pamégini ko tadu,
ko parasti nedari.
Ar neliels
izaicinajums var
klat par véertigu
pieredzi.

LAIKS
1 5 MUZIKAI

Izveido mizikas
izlasi dienam, kad
nepieciesams
mazliet
uzmundrinajuma.

16 &' .

RADOSS
Izmégini jaunu
édiena recepti,

rokdarbus vai
kadu citu radosu

LAIKS

17

Velti laiku
hobijam vai
izmeégini ko
jaunu.

1 8 IEJUTIBA
HOBIIAM PRET SEVI

Sodien izturies
pret sevi tikpat
iejatigi, ka tu
izturétos pret
sev milu cilvéeku.

20

IZPETI
KO
JAUNU

K|Gsti par taristu
sava pilséta un
apmeklé vietu, kur
vél neesi bijis.

ATRODI

2

Ja nepiecieSams,
Versies pie
cilvekiem, kuri tev
var sniegt atbalstu.

ATBALSTU

MACIES
KO
JAUNU

2

Izmégini kadu
nodarbibu, kursus
vai apgusti jaunu
prasmi.

nodarbi.
973 KONCEN-
TREJIES

Ja Sobrid skiet, ka
visa ir par daudz,
pievérsies tam, kas
tev ir svarigs

2 1ZBAUDI
DABU

Satiecies ar
draugiem -
dodieties
pastaiga,
sarikojiet pikniku

25 ven

LAIKU SEV

Dari kaut ko, kas
tev sagada prieku,
ari tad, ja tam nav
cita “praktiska”

pratam atvilkt elpu. Sodien. vai vienkaréi esiet iemesla.
kopa.
- ATZISTI PALIDZI PANEM LAIKS APMEKLE
2 glg/‘,/ERTE 27 SAVUS 28 KADAM 2 PAUZI 30 MIEGAM 3 1 TURPINI RUPETIES
PANAKUMUS PAR SEVI
Velti bridi, lai Izdari ko labu Atlauj sev uz bridi Paripgjies par Aize] uz kadu Padoms, kadus

paskatitos atpaka)
uz savu celu un
novértetu, cik
daudz esi paveicis.

Ari mazie soli ir
nozimigi. Atzime
to, kas tev Sodien
ir izdevies.

citam cilvékam.
Ari neliels
atbalsts var bat
nozimigs.

apstaties, kad tas
nepiecieSams.

pietiekamu un
kvalitativu miegu

pasakumu vai
satiecies ar
cilvekiem, ar
kuriem tev ir
kopigas intereses.

ieradumus vari
turpinat ikdiena,
lai ripétos par
savu mentalo
veselibu.




	LAIKS SATIKTIES

