leteikumi COVID-19 laika
V4

v’ Lasit gramatas

v Skatities filmas, serialus, teatra un operas izrades interneta, TV
v’ TieSsaisté iepazit muzeju krajumus

v Rakstit blogu, dienasgramatu, papildinat instagram

v lefilmét sevi un tuviniekus, darot ko jauku

v’ Sarakstit savus mérkus (nedélai, 2 nedélam, ménesim, gadam)
v Taislt attalinato balliti ar draugiem (Zoom, skype, whatsapp)

v’ Zvanit draugiem un plapat

v lemactties ko jaunu (édiens, valoda, hobijs)

#Ekultlra resursi Seit:
https://www.km.gov.lv/Iv/kultura/kultura-timekli/ekultura-digitalie-resursi-un-e-pakalpojumi
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leteikumi COVID-19 laika

Dabiski, ja kritiskos apstaklos més izjlitam bailes, trauksmi un paniku.
Miera saglabasana un humors var atslogot ikdienas stresu.

Lai mazinatu satraukumui:
« esilabvéligs un laipns pret sevi - pienem savas emocijas, kadas tas sobrid ir

« sazinies ar tuviniekiem, draugiem, kaiminiem, pazinam (telefons, Whatsapp, Skype,
Messenger, e-pasts)

* runa par savam emocijam ar citiem cilvékiem
« Esi saprotoss pret citu izjatam un trauksmi

e Ja i_Ilg\c}ienas zinas ir parak satraucosas, neseko tam visu laiku socialos tiklos, zinu portalos
un

» Veido ikdienas ritualus (pastaiga svaiga gaisa, tase téjas vakara, saruna ar bérniem vai
mazbérniem pa telefonu, elposanas vingrinajumi, vingrojumi majas PH pacientiem u.c.)
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