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STRESA ZIMES

grutas
X divainas emocijas
atzimes sajﬁtas E
stridi
neko
miegs negrlbas k nevtar_'t.
—_ oncentreties
griezas
domas bailes




EMOCIJAS =
Prata temperatura

-
@)
=

NS
=
>
I
N
—

_—"

'lIII|I||I

I'OIIIIIII

=\
[ e |
=
o

o
[

=0

N
(e}

—r)
=

[E—
[ )

=
[emm )

~o
|||||||||||||||||||

Id ’
— =

}
~No
| e

I_IJ
II|
D
=




Energija

Bailes Panika

Kontroldarbs

Sestdiena

Miers

Apatija



Garastavoklis
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& sturi

Atrodi ar skatienu kadu lietu, kurai ir cetrsstura forma, —

tas var but logs, durvis, skapis vai jebkads priekSmets ar

cetriem sturiem.

1. Ar skatienu lenam slidi pa Cetrsstura isako malu,
vienlaikus ievelkot elpu.

2. Tagad skatienu virzi pa garako malu un tikmer izelpo.

3. Turpini sada pat veida ar abam parejam malam.

4. Atkarto ar So pasu vai citu Cetrsturi, lidz trauksme
mazinajusies.

1

i




SMADZENU VITAMINI

SARUNAS
KUSTIBAS
ZINASANAS




? Jautajums ?

Ko darit, ja uznak stipras dusmas un
gribas trakot?




? Jautajums ?

Man ir loti bail no kara, nevaru aizmigt,
bet mamma saka, ka nav no ka
baidities.
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PUSAUDZU E-RESURSU CENTRS

WWW.pusaudzlm.lwv
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