Neaizmirsti

Runa, ulausi

vienkars$as lietas, i
kas sniedz tev prieku Paradi nedalitu uzmanibu
Sajuties vienots

Dari, ko vari

Sac kusteties
i |zbaudi, ko dari
Dod savu laiku,
savus vardus,

savu klatbutni



Pétijumi rada, ka ir 5 vienkarsas
lietas, kuras var ieklaut sava ikdienas
dzive - gan skola, gan majas, - lai
veicinatu dzivesspéku, uzlabotu
passajutu un samazinatu risku
saskarties ar garigas veselibas
problémam. Sis vienkarsas darbibas
pasaule ir pazistamas ka “5 veidi, ka
labi dzivot.”

Sie 5 veidi ir - esi draudzigs, esi
aktivs, esi zinatkars, esi devigs un
esli verigs.

Tie palidz cilvékiem regulari rGpéties
par vinu garigo veselibu un passajutu.
Ikdiena izmantojot Sos 5 veidus,
ileguveéji ir visi - gan tie, kuriem Skiet,
ka dzive viss ir kartiba, gan tie, kas
cinas ar grutibam un izaicingjumiem.

Kade] sie 5 veidi darbojas?

« Esi devigs - labsirdiba, kas paradas
gan mazos, gan lielos darbos, vairo
prieku un laimi.

* Esi aktivs - fiziskas aktivitates uzlabo
veselibu - gan fizisko, gan garigo, -
samazina stresu, depresiju un
satraukumu un uzlabo omu.

 Esi zinatkars - jaunu zinaSanu un
piedzivojumu mekléSana gan skola, gan
ikdiena pozitivi stimulé smadzenes.

« Esi draudzigs - attiecibu nostiprinasana
un uzlabosana, ka art tuvibas sajtta un
citu atziniba ir |oti nepieciesamas labai
passajutai.

« Esi verigs - pievérsot vairak uzmanibas
tagadnei, savam domam un jatam, un
apkartéjai pasaulei, uzlabojas labsajita.



Ka ikdiena izmantot 5 veidus?

Esi draudzigs! Komunicé ar gimeni,
draugiem, skolas biedriem un
kaiminiem.

Esi zinatkars! Izmégini kaut ko jaunu.
No jauna atklaj savus aizmirstos
valaspriekus.

Esi aktivs! Dodies pastaiga vai paskriet.
|zej ara no istabas. Pastrada darza.
Uzspélé kaut ko ar draugiem.

Esi devigs! Izdari kaut ko jauku savam
klasesbiedram. Pasaki “paldies!” Palidzi
kadam brivpratigi.

Esi verigs! levéro ko neparastu un
pastasti par to kadam. levéro, ka
mainas gadalaiki. Izbaudi mirkli.
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