: 10.oktobris — Starptautiska garigas veselibas diena
DIENAS P saris

Tuvojas Pasaules Psihiskas veselibas diena, kuru visa pasaulé atzimés 10.oktobri.

No 9.oktobra Iidz 17.oktobrim norisinasies péc skaita jau tredas Psihologijas dienas. Sogad psihologu
rikotos pasakumus apvienos t€éma “Psihologija izaugsmei!” Bis aizraujoSas diskusijas, bezmaksas
konsultacijas, radoSas darbnicas, izzino$i kino vakari, ka arT citi interesanti un veértigi pasakumi, kas
norisinasies visa Latvija!

Plasak par Psihologijas dienam www.psihologijasdienas.lv

Psihiska veseliba ir loti nozimiga ikviena cilvéka vispargjas veselibas sastavdala. Cilvéks ir viens
veselums — talab gan fiziska, gan emocionala veseliba ir savstarpgji saistitas un vienlidz svarigas. Psihiskas
un ar fiziskas veselibas saglabasana milziga nozime ir cilvéka sp€jai tikt gala ar grutibam un veidot
emocionali veseligu gaisotni sava gimeng, darba un apkart&ja vide.

Miisdieniga dzive ir strauja un stresa pilna, 1pasi skolotaju dzive. Un tas, ko més izv€lamies, kada ir
musu attieksme pret notikumiem, nosaka rezultatu.
Ir kada lidziba:
,»Skolotajs panema glazi ar ideni un jautaja skoléniem:
-Jusuprat, cik daudz sver $1 glaze?
-Apméram 200 gramus — atbild&ja skoléni.
-Ka redzat, sver loti maz, — teica Skolotajs: — Kas notiks, ja glazi paturésu uz rokas dazas mintites?
-Gandriz nekas nebis.
-Labi. Ja es So glazi turéSu vairakas stundas?
-Jums saks sapét roka.
-Pareizi. Ja es o glazi turésu visu dienu?
-Jusu roka notirps un ta var tikt paraliz&ta — atbildgja viens no skoléniem.
-Loti labi, - turpinaja Skolotajs — bet vai glazes svars biis mainijies?
-Ne.
-Tad no kurienes roka ir paradijusas sapes?
- No ilgstosas spriedzes, - atbildgja skoléns.
-Kas jadara, lai atbrivotos no sapém?
-Janoliek glaze, — bija atbilde.
-Tiesi tapat notiek ar ikdienas dzives problémam — iesaucas Skolotajs. Turésiet tas dazas mintites sava galva
— tas ir normali. Saksiet domat vairakas stundas — saksiet izjust sapes. Ja saksiet domat par tam cauram
dienam, tas saks paraliz&t jus, un jus vairs nespesiet neko citu darit. Lai atbrivotos no sapém, nepiecieSams
atbrivot galvu no problémam.”

Pozitiva psihologija rekomendg parvérst probléemu uzdevuma, pieméram, nesakiet: “Mums nav laika”,
bet sakiet “Ko darit, lai iegtitu vairak laika”. ParvérSot problemu uzdevuma, japieverS uzmaniba uzdevumu
mekl&Sanai un jarod pozitiva atticksme pret $o problemu. Tas ir praktisks panémiens, ka istenot labu dzives
uztveri, lai katra probléma pavértu cilvékam jaunas iespgjas.

Risinot problému, jameklé dazadi labaki risinajumi. Sis ir vértigs pamatprincips problémas célonu
mekl&Sana un ideju generé$ana. Cilvéka smadzenes ir slinkas un tam ir ticksme apstaties, tiklidz tas ir
izvirzijusas pirmo ideju, kas tam ienakusi prata. PiespieZot smadzenes turpinat domat un izvirzot vél citas
idejas, bieZi vien nonaksiet pie labaka rezultata.

Laba emocionala veseliba liecina par to, ka cilveks pilnvertigi jut, doma un uzvedas. Ta ir sp€ja
adekvati reagét uz panakumiem un ari zaudéjumiem, péc iesp&jas mazak paklaujoties stresa ietekmei. Ari
domas par sevi, savu nakotni un planotajiem mérkiem norada uz emocionalas veselibas stavokli.
Interesanta praktiska informacija par t€mu:
http://www.inlighthouse.lv/wp-content/uploads/7 solji laimigai dzivei.pdf
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