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Macibu saturs

leklaujiet macibu  satura
dazadas ar psihisko veselibu
saistitas temas

Piemeram, emocijas,
konfliktu risinasana

nirgasanas,

Aktivitates

Planojiet un regulari organiz€jiet
dazadas aktivitates, kuras var uzlabot
izglitojamo emocionalo labsajutu

ledrosinajums

ledroSiniet izghitojamos atverties un
dalities ar savam emocijam un
pardzivojumiem

Piemeram,  regulari  verojiet,  ieklausieties,
uzslavejiet un piedavajiet emocionalo atbalstu
izglitojamajiem gritos briZos, pajautajiet gan klase,
gan individuali, ka skoleni jitas

Radosas darbnicas

Sadarbojieties ar dazadiem specialistiem
un  organizejiet  pasakumus,  kuros
izglitojamie var pilnveidot savas zinasanas
un iepazit praktiskus piemeérus, ka uzlabot
emocionalo stavokli
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Piemeram, konfliktu risinasanas metodes, elposanas

VIngrinajumi

Grafiks

Ja iesp&jams, centieties neparslogot 4
izglitojamos ar liela apjoma
uzdevumiem vienlaikus — saskanojiet
kontroldarbu, majasdarbu un skolénu
briva laika grafiku ar citiem kolégiem

lesaistiet izglitojamo vecakus!
Uzsveriet vecaku atbalsta
nepiecieSamibu macibu
procesa

Piemeram, rikojiet vecaku sapulces ar
psihologa piedalisanos, izveidojiet
"Whatsapp"  grupu, kura  vecakus
informejiet par emocionalo situaciju klase

Vide

Izglitibas Iestades gaitenos vai
klases telpas izveidojiet dazadus
radoSus un interaktivus objektus,
kas atgadina rupé€ties par savu
psihisko veselibu

Materiali

|zveidojiet savus vai izmantojiet
SPKC izstradatos izglitojoSos
materialus par psihisko veselibu

Piemeram, prezentacijas, plakatus, bukletus

RUpes par sevi

Atgadiniet izglitojamajiem par regularu
atputu, fiziskajam aktivitatem, veseligu
uzturu un miegu ‘
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Piemeram, iesakiet doties ikvakara pastaiga, nodarboties
ar saviem hobijiem

Pedagogi

Neaizmirstiet parupéeties ari pasi par sevi,

informeéjiet izglitibas iestades atbalsta
personalu, ja Jums nepiecieSama
palidziba, regulari veidojiet skolotaju
sanaksmes, kuras dalieties ar savam

emocijam un piedzivoto! Neaizmirstiet
veltit laiku atpltai un miegam, nodarboties
ar fiziskajam aktivitatem un est veseligi!




