10.oktobris — Starptautiska garigas veselibas diena

Garigas veselibas kategorija ir ciesi saistita ar labklajibu. Ta tiek definéta ka labklajibas
stavoklis, kura katrs cilveks, realiz€jot savu potencialu, var tikt gala ar dzives stresu, var razigi
un augligi stradat, un spg&j dot ieguldijumu sava kopiena.
Pasaules Veselibas Organizacijas definétas garigi vesela cilvéka pazimes:
+ Cilveki, kuri izprot sevi un veicina savu garigo labsajutu, daudz mazak slimo ar dazadam
organisma slimibam.
+ Tas ir nobriedusas, spécigas un garigi veselas personibas, kas nebaidas but kontakta ar
savam emocijam un vélmém, un kuru jitu dzive ir izkopta.
+ Par garigi veselu sevi var uzskatit cilveks, kur$ atlauj sev gribét un negribét.
+ Garigi vesels cilvéks nevaino sevi vai citus, vins analiz€ situaciju un rikojas, nevis
nodarbojas ar vainiga mekléSanu.
+ Garigi vesels cilvéks prot novertét situaciju. Sastopoties ar problémam, vins tas risina,
nevis krit histérija un mekle vainigos vai arT sligst mazvertibas kompleksos.
Skola miisdienas ir vairak neka tikai macibu iestade. Papildus zinasanu sniegSanai, ta ir atbildiga
ar1 par skolénu socialo un emocionalo labsajiitu. Lai to nodroSinatu, skola japastav pozitivai,
drosai un motiv&josai videi. Lai to sasniegtu, Daugavpils pilsétas izglitibas psihologu
metodiskas apvienibas psihologi piedava klases audzinatajiem, priekSmetu skolotajiem un
skoléniem Sodien un ikdiena izmantot psihologisko vingro$anu.

Psihologiska vingro$ana
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»Psihologiska vingroSana”

Meérkis: paSregulacijas panémienu apguve, energétiska potenciala paaugstinasana.
Materiali: magnetofons, klasiska miizika.

Instrukcija: lai sasniegtu v€lamos rezultatus, vingroSanu veicam katras nodarbibas

sakuma, 10 — 15 minaiSu laika. Katru vingrinajumu atkartot 3 — 5 reizes.
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Glaudot sevi ar kreiso roku pa galvu, atkartot: ,,Es esmu labs”;

Kajas plecu platuma. Griezam galvu pulkstenraditaja virziena, atkartojot: ,,Es domaju par
labo”;

Kajas plecu platuma, rokas gar saniem. Taisit pietupienus, atkartot: ,,Katra diena ir
jauka”;

Apstaties garna poza: rokas gar saniem, vienu kaju, saliektu celgala, pacelt, atkartojot:
,Esmu karaliene (karalis)”;

Kajas plecu platuma. Taisot aplveida kustibas ar rokam, atkartot: ,,Mani sapni piepildas”;
Pietupties un piecelties, atkartojot: ,,Es risinu jebkuras problémas”;

Masgjot auss lipinas, péc kartas mirkskinat ar labo un ar kreiso aci, atkartojot: ,,Nakotne
ir briniskiga”;

Ar labo roku glaudot kreiso elkoni, atkartot: ,,Esmu mieriga/s”;

Ar kreiso roku glaudot labo elkoni, atkartot: ,,Man viss padodas”;

Glaudot sevi pa galvu ar abam rokam, atkartot: ,,Mani ievéro, mil un ciena”;

Pagriezot galvu pa labi, pa kreisi, atkartot: ,,Viss sokas labi”;

Pietupstoties atkartot: ,,Esmu harmonija ar sevi”;

Stiepjoties uz pirkstgaliem, rokas pacelot augsa, atkartot: ,,Mana dzive notiek tikai labs™;
Sakrustojot rokas aiz muguras, pieliecot galvu, atkartot: ,,Es priecajos par dzivi”.

Analize: pirms vingroSanas un péc uzdodam jautajumu, ka bérni jitas.
Esiet veseli

un
energijas pilni!



