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Bérnu un jauniesSu uzticibas talrunis-
atbalsts tava cela!
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Bérnu un pusaudzu

Uzticibas talrunis 1 1 61 1 1
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Anonims
Bezmaksas
Darbojas katru dienu, visu diennakti

Ir iespéja rakstit mums cata

lespéja sazinaties katru darba dienu

no plkst. 12:00 — 20:00

lespéja sanemt konsultaciju rakstot E-pasta

TEV IR IESPEJA:

meklét palidzibu krizes situacija;
uzticéties, jo saruna ir anonima;

justies drosi, jo saruna nevienam netiek
izpausta- iznemot gadijumus, ja bérns

apdraud savu dzivibu vai veselibu;

tikt uzklausitam bez parmetumiem
un nosodijuma;

pastastit par savam jatam un pardzivojumiem;
sanemt atbalstu grata bridr;

meklét risinajumu kopigi ar konsultantu;
sanemt dazadu situaciju risinajumus.

Uzticibas talruna majas lapa
uzticibastalrunis.lv

IR LABBUTIBA?

Labbitiba nozimé justies labi gan kermenr,
gan prata, gan sirdi —t3 ir sajlta, kad esi drosiba,
vesels, mierigs un vari izbaudit ikdienu.

Tas ietver rupes par savu veselibu, emocijam,
attiectbam ar citiem un spéju parvarét grutibas.

Lai rGpéetos par bérnu un jauniesu labbUtibu,
ir loti svarigi, tie, kas palidz, ar pasi ripéjas

par savu labbatibu.
Tikai tad, ja esi mierigs un stiprs, vari but
[idzas, atbalstit un palidzet citiem justies labak.

Rlpes par sevi nav egoisms — tas ir solis, kas
lauj tev bt labakaja forma, lai palidzetu tiem,
kuriem tas ir visvairak vajadzigs.



KA PIEAUGUSAJAM VEICINAT SAVU
LABBUTIBU?

Lai veicinatu savu labbutibu, pieaugusajam
svarigi:

[idzsvarot rlpes par fizisko, emocionalo
un garigo veselibu;

regulara fiziska aktivitate, sabalanséts uzturs
un pietiekams miegs palidz uzturéet kermeni
veseligu un energisku;

tapat batiski ir ikdiena veltit laiku sev — 9
nodarboties ar aktivitatém, kas rada prieku,
pieméram, lasit, zimét vai pavadit laiku daba;

emocionalo veselibu veicina atklatas sarunas
ar uzticamiem cilvekiem, emocionala atbalsta
meklésana, ja tas ir nepiecieSams, un
apzinatibas prakses, kas palidz parvaldit stresu;

svarigi ir arT noteikt robezas, lai neparpilétos,
un iemacities lagt palidzibu, kad ta ir vajadziga;

ripéjoties par sevi, pieaugusais ne tikai uzlabo
savu labbutibu, bet ari k|Tst par pozitivu
piemeéru un stabilu atbalstu apkartéjiem,

Tpasi bérniem un jaunieSiem.

KA VECAKS VAR VEICINAT BERNA
LABBUTIBU?

Lai veicinatu bérna labbutibu: ,f

3 vecakam svarigi radit drosu, atbalsto$u un
milestibas pilnu vidi;

* sakuma tas nozimeé ripes par bérna fiziskajam
vajadzibam — sabalansétu uzturu, regularu miegu
un iespéju fiziski izkustéties;

3 tikpat butiska ir emocionala vide — vecaks var
palidzeét bérnam izprast un paust savas emocijas,
piedavajot sarunas un aktivi klausoties, kad bérns
dalas savas izjatas;

3¢ atziniba un uzmundrinajums par bérna
centieniem stiprina vina pasapzinu un parliecibu
par sevi;

3 vecaks var veicinat bérna spéju parvarét gratibas,
iedrosinot meklét risinajumus un pielaut k|Gdas
ka macibu procesu dalu;

* tapat svarigi ir pavadit kopa kvalitativu laiku,
nodarbojoties ar aktivitatem, kas bérnam sagada
prieku;

*visbeidzot, bérna labbutibu batiski ietekme art
vecaka rapes par savu labbutibu — mierigs,
pacietigs un lidzsvarots vecaks ir stabils atbalsts
un piemers, kas veicina bérna attistibu un laimi.

KA PATS BERNS VAR VEICINAT SAVU
LABBUTIBU?

Bérns var veicinat savu labbitibu:

¢ pievérsot uzmanibu tam, kas palidz justies

labi gan kerment, gan prata. Regulara
kustésanas, pieméram, skrieSana, rotalas vai
dejosana, stiprina kermeni un uzlabo
garastavokli;

£ svarigi ir ést sabalansétu édienu un gulét

pietiekami daudz, lai kermenis bdtu energisks
un atputies;

'z tapat bérns var ripéties par savu emocionalo

labsajutu, ikdiena atvelot laiku lietam, kas
vinam patik, pieméram, zimésanai,
lasiSanai, spelem, fiziskam aktivitatem; ﬁgﬁ

'2 svarigi ir arT dalities savas sajutas ar

pieauguso, kuram bérns uzticas, lai atbrivotos
no gritam emocijam. Ja rodas gratibas, bérns
var sev palidzét, uzdodot jautajumus,
mekléjot risinajumus un pienemot palidzibu
no citiem. Atceroties, ka vina emocijas un
vajadzibas ir svarigas, bérns var soli pa solim
veidot priecigaku un mierigaku ikdienu.



