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Meérkis — apzinaties savas ikdienas gaitas veseliga dzivesveida aspekta.

—_ -

Viena diena mana miiza — apraksti un tad analiz€ vienu sevis izvéletu dienu (lidz 25.02.) Saja tabula.

Ideja - Ka mans dzivesveids ietekmé vidi un ko es varu mainit - partika, transports, atpiita, miegs, macibas?
Padoms/-i sev un citiem, ka jégpilni stenot veseligu dzivesveidu un ,,izkapt no divana”, t.i., motivét sevi. Dalies ar
saviem “knifiniem” jeb veidiem, ka sevi motive, atalgo, iepriecini, Istenojot veseligas dzives praksi.

Il Izvélies dienu, kad labprat nododies ari kadai fiziskai aktivitatei. VingroSanai, pastaigai u.tml. Ja dodies
pastaiga, varbit sazvanies ar kadu draugu un draudzeni, lai laiks paiet atrak. Basi izkustgjies un komunicgjis.
Varbit klausies miiziku vai kadu sev interesgjosu ‘podcast’! :)

ANASTASIJAS diena

DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ka mans dzivesveids
ietekme vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajatu?
Solu skaits 1163 soli Jastaiga ir vairak.
Partika Brokastis(jogurts), Pusdienas(zupa + gala | Es domaju, ka es labi édu un pietiekosi. Bltu
ar makaroniem), Vakarinas (mufini), ik pa | labi mazak saldumus ést.
laikam apédu kadu naski.
Atpita AtpUsos, kad édu un péc macitbam. Man pilnigi pietiek atpUtas.
Miegs 7 stundas. BUtu labi atrak iet gulét.
Macibas No 10. lidz 20. Izpildot majas darbus, esmu ap 20.00 katru
dienu briva.
Transports Nekads Nekur nebraucu.
Dienas atzina Diena tada pati ka paréjas. Isti nekas nemainas.
... (vél kas svarigs mana | Saruna ar draudzeni vai puisi. DaZreiz péc macibam runaju ar draudzeni vai
diena) puisi, lai nepazaudétu komunikaciju ar
cilvekiem, it 1pasi, kad atkal bds jaiet ara un
jaruna ar cilvekiem.




Padoms/-i, ka jegpilni
istenot veseligu
dzivesveidu un ,,izkapt
no divana”, t.i., motivét
sevi

Padomu ABC:
1. Ja paskriesi, vari ap€st kaut ko, kas tev loti garso.
2. Pasiitijums ir atnacis uz pastu, aizej ar kajam péc ta.
3. Kad ej uz labiericibam, pie reizes mazliet pastiepies.
4. Izmé&gini jaunas receptes ( eseligas), varbiit kaut kas iepatiksies, un saksi ar
laiku mazak ést neveseligus edienus.

DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - kda mans dzivesveids
ietekme vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajutu?

Solu skaits 12 339

Partika Brokastis- Putra Est veseligak

Pusdienas- frikadelu zupa
Vakarinas- maizites

Atpiita Jasana un pastaigas meza

Miegs 8h

Macibas Skola uzdotais un online stundas. Mazak s€dét pie datora

Transports Nav

Dienas atzina Loti forsi pavadits laiks.

Padoms/-i, ka jeégpilni | Padomu ABC:

istenot veseligu 1. Izmantot mazak telefonu

dzivesveidu un ,,izkapt 2. let daudz ara svaiga gaisa

no divana”, t.i., motivéet 3. Uzstadtt sev kadus dienas mérkus

Sevi




DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ki mans dzivesveids
1etekme vidi un ko es varu mainit; ki
veicinat savu labsajutu?

Solu skaits Nergkinu Driz saksiu skriet, la1 uzlabotu

kermena formu.

veseligu dzivesveidu un

Partika Edu galas produktus. ka ar Visvairak stitu kebabu no volta vai

dazreiz zivis vai salatus man vecaki atved no bulkas
pusdienas. DazZreiz pats uztaisu lasi
vai makaronus ar bekonu.

Atputa Speleju datoru ar draugiem. jo $Tiemesla del driz saksu skriet
del karantinas trenini nenotick. | brivaja laika.

Miegs Eju gulét ap 3:00 nakti vai 1:30 | Sis karantinas d&l. Tad. kad dzives
nakfi. apstakli uzlabosies, ieiesu vecaja

ieraduma.

Macibas Sekoju lidzi sarakstam un aktivi | Nepietrukt nodarbibu klatbatng ,bet
piedalos stundas un pildu nebutu slikti, ja butu vél viens
majasdarbus. brivlaiks.

Transports Parasti vecaki ved uz Treniniem vai uz skolu.
pasakumiem.

Dienas atzina Sak apnikt talmaciba. Bet tas viedoklis mainitos, ja biitu

bitvlaiks.

... (v€l kas svarigs mana Hobiji

diend)

Padoms/-1, ka jegpilni istenot | Padomu ABC:

1. Sakt brivaja laika sportot

.1zkapt no divana”. t.1., 2. Vairak lasit gramatas
motivet sevi 3. Labak izguléties
4. Vairak iet ara
DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - kda mans dzivesveids
ietekme vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajiitu?
Solu skaits 5000 Ejot pastaigas es varu izslegt

elektroierices un gaismas. Vairak iet
pastaigas.

Partika Putra, lasis ar darzeniem, salati Sis Tsti neietekmé vidi, bet es varu
nepirkt partiku plastmasa.
Est veseligak
Atpiita Skatities tv Es baigi neietekmé&ju vidi ar savu
atputu.
Miegs No 23:00 — 08:00 Man ir labs miegs un es gulu
pietiekami
Macibas Stundas — 10:00 — 15:00 Man ir loti daudz darba. Un pa vidu
+ vel ir trenini.
Franc¢u valoda — 16:15 — 17:30
+
Majas darbi 17:30-19:00
Transports Es nebraucu ar transportu Visa mana gimene dzivo un strada no

majam

Dienas atzina

Vairak iet pastaigas

Pastaigas ir svarigas. Es apnemos iet




vairak pastaigas
... (v€l kas svarigs mana Atpusties Atpita ir svariga, un tagad attalinati
diena) to ir loti griti nodroSinat
Dienas foto

Padoms/-i, ka jégpilni istenot | Padomu ABC:

veseligu dzivesveidu un 1. Atrast sev motivaciju
,»izkapt no divana”, t.i., 2. Vienkarsi darit lietas
motivet sevi 3. Est veseligi, sportot

4. Atpusties







