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EISTRESS

- T2 sauktais "labais" stress

- Rada nedroSibu, bailes,
satraukumu (dazkart
patikamu).

- Tabu mudina sanemties,
koncentreties, sasniegt
izvirzitos merkus.

- Nenodara pari organismam.

STRESS

LABAIS STRESS UN SLIKTAIS STRESS

DISTRESS

. T3 sauktais "sliktais" stress
- Rada iekSeju diskomfortu,

bailes, lielu nedrosibu,
dazkart pat izmisumu.

- To vieali var pamanit péc

argja izskata.

- Kaitigs un bistams ir tikai

parmerigs distress.

Ko darit?
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VESELIBA

FIZISKA UN EMOGIONALA
LABSAJUTA IKVIENAM LIEK
JUSTIES LABAK




|| VESELIGA UZTURA piraMiDA ||
5%

Ta“k‘. e !al
cukurs, safdumi

20%

Gala, zivis,
piens, olas

————t
Maize, makaroni, 2 1B
parslas P

Digitali krajumi zinatkariem 2-8 gadus veciem bérniem



VESELIBA

FIZISKA UN EMOGIONALA
LABSAJUTA IKVIENAM LIEK
JUSTIES LABAK







Parasimpatiska nervu
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Ja cilveks pastavigi parpalas vai ilgstosi izjut stresu, organisms visus savus spékus terg slodzes
un stresa izturgSanai. Stresa un parslodzes gadijuma simpatiska nervu sistéma tiek parslogota.
Tiek izjaukts veaetativas nervu sistémas Iidzsvars, kas izsauc dazadus nepatikamus simptomus.
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izvades daudzumu atslabinas

Ja Cilveks pastavigi parpalas vai ilgstosi izjat stresu, organisms visus savus spekus téré slodzes
un stresa izturéSanai. Stresa un parsiodzes gadijuma simpatiska nervu sSistéma tiek parsiogota.
Tiek iziaukts vegetativas nervu sistémas [Tdzsvars, kas izsauc dazadus nepatikamus simptomus.
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KARJERA

LAI'UZ DARBU GRIBAS IET!
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l% FINANSES

@ lepriecini sevi!
@ NESALIDZINI!




PLANO FINANSES

-NESALIDZINI! Finansialas
indas rodas tadel, ka regulari
salldzinam Sevi ar citiem.

-Nauda seko prioritatém,nevis
otradi.




l% FINANSES

@ lepriecini sevi!
@ NESALIDZINI!
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PASIZAUGSME

- ESI 0ptimists
-+ VISI ILGDZIVOTAJI IR OPTIMISTI UN
DZIVE CENSAS SASKATIT LABO

0PTIMISMS EGO STAVOKLI



Lauties sapniem

VAIRAK SMAIDIET!
. Uzlabo passajatu
. Atslabina muskulus
. Pagarina maiu

- Telkt paldies (burvju vardins) -
- Gilvekiem, dabal, laikam



PASIZAUGSME

- ESI 0ptimists
-+ VISI ILGDZIVOTAJI IR OPTIMISTI UN
DZIVE CENSAS SASKATIT LABO

0PTIMISMS EGO STAVOKLI
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- ESI 0ptimists
-+ VISI ILGDZIVOTAJI IR OPTIMISTI UN
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SOCIALIZESANAS

TIK SVARIGI IR BUT IEDERIGA VIDE

ATRAST CITUS AR LIDZIGIEM
HOBIJIEM/INTERESEM/VERTIBAM

IDEJAM




IDEJAM

o 1

DV;'\"

i)l

featra / koncerta apmeklejums

Pigvienoties kada intereSu klubina
"Divana" lidzjuteji
Socidalo tklu interesu grupa

6saistisanas labdariba



SOCIALIZESANAS

TIK SVARIGI IR BUT IEDERIGA VIDE

ATRAST CITUS AR LIDZIGIEM
HOBIJIEM/INTERESEM/VERTIBAM

IDEJAM
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MILESTIBA

milestiba paSam pret sevi
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MAJAS < GIMENE

laiks, ko pavadi majas | laiks gimenei
droSibas sajuta | jaties novertéts/ piederigs/ iederigs
labhatibu veicinosa vide

==
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REKREACIJA

Atputa kada darbiba iztéreta speka
atjaunosanai




PAAUGSTINATS KUHTI@EA LIMENIS

I : 9
Hormons, kas iesaistits organisma S KAS PAR 10 LIEGINA
athildes reakcija uz stresu

grati iemigt un pilnvertioi izguleties

svara pieaugums (par sprti veseligai eSanail

bieza slimoSana

regulari sap galva un mugura

karojas neveseligi naski (diabeta risks

gremoSanas trakta probiemas

trauksme

jutas nomakts (neveidojas laimes hormons serotonins)



grati iemigt un piinvertigi izguléties

svara pieaugums (par Spiti veseligai esanai)

bieza slimosana

requlari sap galva un mugura

karojas neveseligi naski (diabeta risks)

gremosanas trakta problemas

trauksme

jutas nomakts (neveidojas laimes hormons serotonins



KO DARIT?

veseligi est (fast food -> 51%o depresijas avots)

probiotikas (labas baktérijas)

stresa pilna ikdiena samazinat cukura un kofeina paterinu
Vitamini (G, magnijs, cinks, D3K2!!)

fiziskas aktivitates

mainTt domasanu (izcelt pozitivo)

empatija, pateiciba, uzslava

pavadit laiku svaiga gaisa



veseligi est (fast food -> 51% depresijas avots}

probiotikas (1abhas hakterijas)
stresa pilna ikdiena samazinat cukura un kofeina patérinu

Vitamini (C, magnijs, cinks, D3K2!!)
flziskas aktivitates

mainTt domaSanu (izcelt pozitivo)
empatija, pateiciba, uzslava
pavadit laiku svaioga gaisa



Ideilais
dienas
rezims

Pamoianis
Produkﬂvihls laiks

Gulétiesanas laiks

Miega paradumi

T

Clrulls /

i 6. 00—7 00
9.00-14.00

21.00-22.00
ArT brivdienas celies agri.

Viegli iemiedz

7T

Balodis . /

8 00-9.00

12.00-17.00
23.00-24.00

: Darbdiénis celies agrak,
- brivdienas — velak

Piice 45

11.00-12.00
16.00-21.00
1.00-2.00

Dazadi guléties‘.nas laiki, turklat
| brivdienas vari nogulét visu dienu




REKREACIJA

Atputa kada darbiba iztéreta speka
atjaunosanai




DIENA

VAKARS

5-10 min fiziskas aktivitates + glaze adens
hrokastis: olbaltumvielas, §|§i9ﬂWiB|ﬂS, dabiskais cukurs
Ne!! - socalajiem medijiem (rada trauksmi)

FIZISKAS AKTIVITATES (uzLABO GARASTAVOKLI, ENERGIJAS LIMENI)

UDENS
18]as: (eninacija, salvija, ugunspuke)

MIGITQS (rapes par miega kvalitati)
t@jas: (kumelite, piparmétra, melisa, baldrians)
partika: (zivs, darzeni, augli)



REKREACIJA

Atputa kada darbiba iztéreta speka
atjaunosanai




Nelauties

slinkumam!
Garlaiciba un slinkums atnem

energiju

Aktivitate, kustibas uztur

energiju

Aktivitate atbrivo no stresa, drimam
domam



REKREACIJA

Atputa kada darbiba iztéreta speka
atjaunosanai




LAIMIGS SKOLOTAJS
LAIMIGS AUDZEKNIS

V.Cakule, S.Medene, A.Smuoa, 6.valdberga

PACELACIS? R Eraermus +




LAIMIGS SKOLOTAJS
LAIMIGS AUDZEKNIS

V.Cakule, S.Medene, A.Smuoa, 6.valdberga

PACELACIS? R Eraermus +




paradigmas




TAGAD
macisanas vadisana

Interaktivas nodarbibas

formativais vertéjums © personalizéts

macisanas dzivei ¢ sadarbiba

Pandemijas sekas ...



Digitala
labbutiba

- Dala no savstarpeji saistitas labbatibas (emocionalas, fiziskas,

socialas, vides u.c.);

- $p@ja sabalanséti un jeopilni lietot dazadas tehnologijas;

- tehnologijas rada pozitivu devumu;
- tehnologijas nerada draudus veselibai, droSibai, privatumam,

finangsialajam stavoklim u.c..




- Dala no savstarpe]i saistitas labbutibas (emocionalas, fiziskas,
socialas, vides u.c.);

- SPéja sabalanseti un jégpilni lietot dazadas tehnologijas;

. tehnologijas rada pozitivu devumu;
- tehnologijas nerada draudus veselibai, dro§ibai, privatumam,

finansialajam stavoklim u.c..




Digitalo rmku izmantoSanas pozitiva un negativa ietekme




+

atvieglota pieejamiba macibu materialiem, ka
art 12lTtTbas iespejam;

g-macibu platformas - maci§anas
jebkura laika un vieta;

potencials jaunam zinasanam,
prasmem;

paligs datu apjoma analizésana,
vizualizé8ana, apkoposana (laika
ietaupijums);

atvieglota sazina

fiziska veseliba (redzes, stajas problemas,
mieoa traucejumi u.c.);

mentala veseliba (Stress, trauksme,
depresija u.c.J;

atsvesinatina;

empatijas mazinasanas;

personisko datu dro$ibas problemas;
prokrastinacija;

nazid Itazsvars starp darba un privato
azivi.



Digitala labbutiba: citu vaistu pieredze

. Vienota digitalo riku izmantoSanas politika

- iestades vadibas atlauja «atvienoties> no sazinas arpus darba
laika;
. aptaujas (digitalas labbutibas novertésanail;

- Viedtalrunt slegta piek|uve darba e-pastiem;
- Sarakste izmantot noradi uz darba laiku, ka art kartibu, kada tiks
atbildetl noveloti e-pasti.




lespeéjamais digitalas labbutibas plans

2. Merku izvirziSana «digitalajai detoksikacijai»

3. Darba un atputas Irazsvars

4. Fiziskas un mentalas veselibas veicinasana

5. Miega higiena

6. Regularas plana korekcijas



paradigmas




LAIMIGS SKOLOTAJS
LAIMIGS AUDZEKNIS

V.Cakule, S.Medene, A.Smuoa, 6.valdberga

PACELACIS? R Eraermus +




