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LABIZJŪTAS 
DIMENSIJAS

MENTĀLĀ

SOCIĀLĀVIDE



SOCIĀLĀ DIMENSIJA

Spēja

sadarboties

Sociālo saišu

stiprināšana

Justies

piederīgam

un būt

blakus citiem

Veselības

kvalitāte



Fiziskā
vide

• Telpa

• Iekārtojums

• Apgaismojums

• Sakopta vide

Veselība

• Uzturs

• Aktivitātes

• Veselīgs miegs

• Veselīgi paradumi

Digitālā
vide

• Drošība internetā

• Netiķete

• Medijpratība

• Laika kontrole

Vides dimensija



MENTĀLĀ DIMENSIJA

Notikumu skaidrošanas
veids

Pesimisms/ optimisms

Spēja tikt galā ar
grūtībām, pārmaiņām

Spēja pieņemt un 
kontrolēt savas

emocijas

Pārliecība par sevi

Mērķa izjūta

Šīs spējas var iegūt pievēršot tām uzmanību un attīstot tās!



Kā veicināt pozitīvo domāšanu?

Atceries pozitīvus notikumus Dari labus darbus

Sajūties “šeit un tagad” Izrādi pateicību



KO DARĪT?

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•



KĀ ES ŠODIEN 

PARŪPĒŠOS PAR SAVU 

LABIZJŪTU?

• IZSTĀSTĪŠU KĀDAM VIENU JAUTRU 

NOTIKUMU

• IERAUDZĪŠU KAUT KO LABU UN 

IZTEIKŠU KĀDAM KOMPLIMENTU

• SAKĀRTOŠU SAVU MĀCĪBU VIETU

• IEŠU LAICĪGI GULĒT

• PADOMĀŠU, KAS MAN ŠODIEN IR 

IZDEVIES

• SAPLĀNOŠU RĪTDIENAS DARBUS

• IZIEŠU ĀRĀ



IZMANTOJAMIE RESURSI

• PIRMĀ PSIHOLOĢISKĀS PALĪDZĪBAS ROKASGRĀMATA PUSAUDŽIEM. 

HTTPS://ESPARVESELIBU.LV/SITES/DEFAULT/FILES/2021-

01/PPP%20ROKASGRAMATA.PDF

• NILS KONSTANTINOVS, LEKCIJA: DZĪVE TIEŠSAISTĒ. 

HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/WATCH/LIVE/?V=920354048734143&REF=WATCH_PE

RMALINK

• PUSAUDŽU UN JAUNIEŠU PSIHOTERAPIJAS CENTRS. WWW.PUSAUDZIS.LV

• VESELĪBAS MINISTRIJAS PROJEKTS “KOMPLEKSI VESELĪBAS VEICINĀŠANAS UN 

SLIMĪBU PROFILAKSES PASĀKUMI”. HTTPS://ESPARVESELIBU.LV/PIRMA-

PSIHOLOGISKA-PALIDZIBA-PUSAUDZIEM

• TĀLRUNIS KRĪZES BRĪDĪ: 116111 

https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2021-01/PPP%20rokasgramata.pdf
https://www.facebook.com/watch/live/?v=920354048734143&ref=watch_permalink
http://www.pusaudzis.lv/
https://esparveselibu.lv/pirma-psihologiska-palidziba-pusaudziem


PALDIES PAR UZMANĪBU!

LAI IZTURĪBA UN DZĪVESPRIEKS!


