‘Viena diena mana muza’
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Merkis — apzinaties savas ikdienas gaitas veseliga dzivesveida aspekta.

Viena diena mana miiza — apraksti un tad analiz€ vienu sevis izvéletu dienu (I1dz 25.02.) $aja tabula.
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Ekoskolas

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, 1stenojot 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’! :)

ULRIKAS diena

DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ka mans
dzivesveids ietelome vidi un ko es
varu mainit; ka veicinat savu
labsajiitu?

Solu skaits 5 000-10 000 Nezinu precizi. jo pastaigas laika

1z1adg;as telefons.

Partika Parsvara tie 1r Edient ar Piemé&ram, kirbju biezupa.
darzeniem. jo esmu darzenu sautSjumi. svaigie salat
vegitariete. un daudz kas cits.

Atpiita Seriala ** the good place” Citreiz m&s ar gimeni uzspélgjam
skatifanas vai kada filma kadu sp&li vai vienkarsi

parundjam par diena padarito.

Miegs Loti labs bez traucgjumiem | Nogulu labveligo stundu skaitu

8-10. atr1 aizmiegu un gulu
superigi.

Macibas No 10.00 lidz aptuveni 15.00 | Daudz kas japaveic dienas laika.
16.00 Sodien darbi ir jau mazak, bet

vienalga daudz jaizdara.

Transports Masina un kajas Iet gardkas pastaigas un katru

dienu nojiet 10 000 solu

Dienas atzina

Ja vari neikave 11!

nav komentaru




Dienas foto

Padoms/-1. ka jégpilni
istenot veseligu
dzivesveidu un .1zkapt no
divana”. t.1.. motivet sevi

Padomu ABC:

1. Lab1 izguléties tas ir lot1 svarigi
2. Sportot. iet garas pastaigas un but aktivam it ipasi saja

laika.

3. No rita iedzert glazi silta idens. Udeni ir svarigi ar

turpinat dzert dienas laika.

4. U n viss beidzot st sabalanséti un veseligi. Est ar pauzém
un nedst visu péc kartas. pieméram. es tiko apédu
brokastis ko salu maizites vai ko citu un uzreiz ap@st
saldéjumu tas nav labi tavam organismam.

DARBIBA

APRAKSTS

KOMENTARI - ka mans dzivesveids
ietekmé vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajutu?

Solu skaits

Nezinu, cik diena noeju solus!

Man liekas, ka solu skaits ir nozimiga
lieta, jo ta var ietekm@t miisu
veselibu. Jo vairak solu skaits diena,
jo labak. Protams, nevajag parspilét,
bet ieteicamais daudzums biitu
janoiet, lai veicinatu pasa labsajutu
un izkustetos!

Partika Partiku, kuru es lietoju, parasti | TieSi partikas zina un tas ietekmi uz
tiek pagatavota majas. Ir vidi, nezinu, Ko tiesi mainit, jo tam
“veseliga” (pedinas, jo es I1idz jau pieveérsu lielu uzmanibu. Uz $o
galam nezinu, kada partika tiek | veseligo partiku, partikas atkritumu
uzskatita par veseligu). mazinasanu, neizniekoSanu utt.
Atpiita Atpiita man parasti ir pastaiga Lai atptta butu jégpilna, ir labi to
ara vai citas lietas, kas nav izplanot. Ko es darisu lai nedaudz
macisSanas. Man ir griiti iziet no | atpiistos? Vai tas bis iziet ara vai
istabas un darit kaut ko, bet sédet pie datora un skatities filmas?
jasanemas un jaatpusas. Abi jau sava zina ir atpitas, bet nevar
jau péc online maciSanas vél stundas
divas sédet pie datora.
Miegs Miegs, kuru sanemu ir no 7 Iidz | leteicamais daudzums miegam ir 9 —
8 stundam. 10 stundas. Skatoties uz tiesi manu
dienas rezimu, man liekas, ka tomér
ir jaiet laicigak gulét, lai uznemtu
nepiecieSsamo energiju un sp&ju
stradat nakoSaja diena.
Macibas Diena macos aptuveni 5 Lai veicinatu savu labsajiitu, iesaku




stundas, tas ir ieklaujot
starpbrizus.

izkusteties starpbrizu laikos, jo visu
laiku sézot pie datora, pie galda §1
motivacija nemanot paziid. ArT paSam
griiti paliek koncentréties stundas.

Transports

Tagad transportam nav nekadas
lomas mana diena, jo nekur nav
jadodas. Bet ja tomér kaut kur ir
jatransportgjas, es izmantoju
masinu.

Vides uzlaboSanas zina, masina, nav
tas pats sliktakais un arT ne labakais
transportlidzeklis. Varétu biezak
izbraukt ar riteni vai aiziet talaku
gabalu ar kajam.

Dienas atzina

Parasti dienas atzina ir “es esmu
pargurusi, man gribas gulét.”
Protams ne vienmér, bet parasti
dienas beigas liekas, ka rit viss
bus slikti utt.

Dienas atzina mainas no dienas.
Viena diena ir loti griita un
nogurdinosa, tap&c arT atzina nav tik
pozitiva, bet ir dienas, kuras nav tik
nogurdinosas un ir palicis spéks, lai
atskatitos uz paveikto un pateiktu sev
“malacis, tu tieSam izdariji labu darbu
Sodien, ta turpini ar1 1it!”

JacenSas radit vairak pozitivo atzinu
neka negativo!

... (vel kas svarigs mana
diena)

Dienas foto

Padoms/-i, ka jégpilni Tstenot
veseligu dzivesveidu un
,»1zkapt no divana”, t.i.,
motivet sevi

Padomu ABC:

1. OBLIGATI iziet ara! Vienalga kur, vienalga kad un vismaz uz 5
minGiteém. Svaigs gaiss uzreiz motive un palidz pratam atjégties

no majas cetram sienam.

2. lzveido sev svarigu sarakstu ar sev svarigam lietam. Ja saraksta
nebiis ieklauta vismaz viena lieta, kura tev liekas svariga,
noteikti nebis nekada motivacija darit arT citas vajadzigas lietas.

w

Izkusties. Uztaisi 30 mindiSu treninu, rita rosmi, skr&jienu.

4. Runa ar citiem. Tas ir sazvanies, aprunajies ar gimenes
locekliem vai ar sevi. Ja visu laiku s€d&si klusuma un
bezmotivacijas stavokli tiesam sajuksi prata. Vismaz viena
saruna diena, lai justos ka socials cilveks.




ESTERES DIENA

DARBIBA

APRAKSTS

KOMENTARI - ka mans
dzivesveids ietekmé vidi un ko es
varu mainit; ka veicinat savu
labsajiitu?

Solu skaits

Aptuveni soli diena 5,500

Lai veicinatu savu labsajiitu varétu iet
garakas pastaigas svaiga gaisa.

Partika Es &du kas ir majas, loti biezi Varétu vairak piedomat pie sava
tas ir sardeles vai veikala &diena, lai tas butu veseligaks un biitu
pankiikas kuras cep ella. mazak plastmasas atkritumu.

Atptta Es atpiisos skatoties telefonu. Lai biitu veseligak derétu brivaja
laika palasit kadu gramatu vai iziet
pastaiga.

Miegs Gulét es eju loti velu. Vajadzetu savest kartiba miega
rezimu lai komfortabli vargtu aiziet
gulét ap 23.00 un pamosties ap 8.00

Macibas Es macos, bet ped¢ja laika ir Vajadzetu no rita sanemties un

loti griiti nokoncentréties un izpildit visus uzdevumus uzreiz nevis
vispar sanemties. atlikt vélakam.

Transports Es nebraucu ar sabiedrisko -

transportu

Dienas atzina

Biezak Jaiet lauka.

Tas atlaus paelpot svaigu gaisu aun
attirit pratu.

... (vel kas svarigs mana
diena)

Es Sodien biju trenina.

Tas bija loti jauki izrauties no majam
nedaudz satikties ar draugiem un
nodarboties ar sportu.

Dienas foto

Padoms/-i, ka jégpilni Tstenot
veseligu dzivesveidu un
,»1zkapt no divana”, t.i.,
motivet sevi

Padomu ABC:

1. Bieziejara

2. Uzturi sakarus ar draugiem

3. Lai uzlabotu noskanojumu paklausies kadu sev milu miuiziku

4. Pamégini diena kadas 2 stundas nolikt visas elektroniskas
ierices un padarboties ar saviem hobijiem (lasiSana, €st

gatavosSana, utt.)




ANNAS DIENA

-

Viena diena mana muza

Solu skaits- Es teiktu kadi 500
Partika- Makaroni un sviestmaizes
Atplta- 90% no manas dienas
Miegs- 10+ stundas

Macibas- 2 stundas

Transports- Manas kajas

Dienas atzina- nav atzinas

Es varu sakt kustéties

Es varu sakt ést veseligak

Es to varu pazemina uz 80%
Es Seit nredzu problému

Es varu sakt ilgak macities
Seit arT nav probléma

Es varu izdomat atzinu

Mans dzives veids isti neietekmé vidi, vienigi es dzeru |oti daudz Gdeni un ledus téju tiklidz es metu ara

daudz plastmasas pudeles.

Padomi
1. lziet ara no manas istabas
2. Beigt dzert ledus téju
3. Estvairak zaJumus
4. lzslegt datoru

SABINES DIENA

DARBIBA

APRAKSTS

KOMENTARI - ka mans dzivesveids
ietekmé vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajiitu?

Solu skaits

Es viena diena noeju apm&ram
7000 solu.

Manuprat, mans dzivesveids saistiba ar
solu skaitu var€tu bt labaks, jo es varétu
vairak staigat. Staigasana vairak un ilgak
veicinatu manu labsajiitu.

Partika

Es parsvara edu veseligus edienus,
piemeram, salatus, dazadus galas
€dienus ar piedevam, darzenus,
auglus un maizites.

Es domaju, ka mans dzivesveids par
partiku labi ietekmé vidi. Tas ir labs un
piemérots manai labsajttai.

Atptta

Es diena atpusos divas vai tris
stundas, bet citreiz es atpiiSos

mazak, jo dazreiz ir loti daudz
darbu un projektu.

Mans dzivesveids varétu biit labaks, jo
man vajadz&tu censties mazak sédet pie
datora. Lai veicinatu savu labsajiitu, man
vajadz€tu vairak atplsties.

Miegs

Es parasti gulu septinas vai astonas
stundas.

Manuprat, mans dzivesveids diezgan labi
ietekmé vidi un manu labsajitu, bet man




vajadzetu gulet mazliet vairak.

Macibas Viena diena es macos septinas vai | Mans dzivesveids labi ietekme vidi, jo
astonas stundas. tas ir atbilstoSs attalinatajam macibam.
Transports Sobrid es loti maz parvietojos ar Es domaju, ka mans dzivesveids par

dazadiem transportlidzekliem, jo
skolas un muzikas skolas macibas
notiek attalinati.

parvietoSanos ar transportlidzekliem
Sobrid loti labi ietekmé vidi, jo es loti
maz parvietojos ar transportlidzekliem.

Dienas atzina

Lai izdotos veiksmigi izdarit visus
darbus, ir daudz jastrada, ka ar1
jaatpiisas.

Man vajadz&tu vairak atptsties, lai es
varetu labak koncentréties un pieversties
daramajiem darbiem.

... (v€l kas svarigs mana diena)

Mana diena svariga ir
pastaigasanas, lai var&tu atpiisties.
Man patik vakara paskatities kadu
interesantu filmu.

Pastaiga svaiga gaisa vienmér palidz
atpiisties un koncentréties, lai pec tam
var€tu izdarit daramos darbus. Filmu
skatiSanas palidz man atpiisties.

Dienas foto

Padoms/-i, ka jégpilni Istenot
veseligu dzivesveidu un ,,izkapt
no divana”, t.i., motivet sevi

Padomu ABC:

1. Vajadzgtu katru dienu iet pastaigaties ara, pastaigai vajadz&tu biit
vismaz trisdesmit miniites garai.
2. Ir nepiecieSams pietiekami daudz atpusties, citadi ir loti griti tikt gala

ar visiem darbiem.

3. Vajadzetu pietickami daudz gulét, citadi jau no rita ir diezgan liels

nogurums.

4. Manuprat, ir svarigi atrast kadu nodarbi, kas sagada prieku, lai justos

labak.




Solu skaits

DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ka mans
dzivesveids 1etekme vidi un ko es
varu mainit; ka velcinat savu
labsajiitu?

190 SOLI. VAIRAK IZIET ARA UN STAIGAT

Partika RITA PARSLAS UN JOGURTS. | EST TRIS REIZES DIENA NEVIS
VISTA UN DARZENI. DIVAS.
AUGLI.
Atpiita PECPUSDIENA 5 STUNDAS. | VAIRAK ATPUSTIES STARP
STUNDAM
Miegs 6-7 STUNDAS. NAV.
Macibas 5-6 STUNDAM. ILGAK IZGULETIES.
Transports NAV. NAV.

Dienas atzina

VIEMER NOGURUSI.

... (vél kas svarigs mana
diena)

BUSANA KOPA AR GIMENI
UN DRAUGIEM.

VIEMER BUT SOCIALAM.

Dienas foto

Bilde radzams ka tagat es izklaid€jos ar draugiem!

i

Padoms/-1. ka jegpilni
istenot veseligu
dzivesveidu un .,izkapt no
divana”. t.1.. motivet sevi

Padomu ABC:
1. Visu ieturét balansa.
Atpiitinat acis.

2
3. Kartigi un vesaligi paést.
4. Atrast jaunus hobijus. + iet ara no majas!




KATRINAS DIENA

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

Solu skaits Mans vidgjais solu skaits diena | Mans dzivesveids ietekmé So

ir 6000, bet es veletos lai man situaciju, jo es macos divas skolas.

butu vismaz 8000. Par laimi man ir sunits kuru es vedu
vismaz 30 min pastaiga katru dienu
un 2x nedéla 1h 30min dejosanas
nodarbibas. Lai mainitu man ir vél
vairak japieturas pie mana dienas
plana, lai sanaktu katru dienu iziet 1h
pastaiga.

Partika Man 1sti katru dienu nesanak Lai 1stenotu man vajadz€tu atrak sakt
pagst, ka velos (3 &dienreizes), | gatavot kadus projektus utt., jo
jo man ir diezgan saspringts dazreiz atstaju uz pedgjo bridi.
dienas plans.

Atputa Atpiita man ir diezgan maz. Ar1 | Jagodigi es nezinu ka man darit lai
brivdienas. Skolas darbus butu vairak briva laika.
censos izdarit darbadienas, bet
man ir diezgan daudzi darbi
muzikasskola.

Miegs Gulu apm&ram 6-10 h. Ka kuru | Mani tas apmierina un jiitos labi.
dienu. Parasti brivdienas 10h, ja
varu.

Macibas Ar macibam man ari viss itka Lai veicinatu labsajiitu man vajadz&tu
labi, bet lielie projekti, kurus es | kaut pa druscinam katru dienu sakt
atstaju parasti uz pédejo bridi. darft.

Transports Ar transportiem es baigi Mani loti tas apmierina, jo nav liclas

nebraukaju $inT laika, tikai
kadas 4/5 reizes esmu braukusi
ar masinu.

vajadzibas nekur dties un nav
saskarsme ar citiem cilvekiem.

Dienas atzina

Dienas beigas es jutos loti labi,
ja esmu paveikusi loti daudzus

darbus, lai nevajadzetu atlikt uz
citu dienu.

... (vel kas svarigs mana
diena)

Esmu izgajusi to 1h vai pat

Dienas foto

vairak lauka pastaiga.

Padoms/-i, ka jégpilni Tstenot
veseligu dzivesveidu un

Padomu ABC:

1. No rita sarakstit uz lapinas katru svarigu lietu ko tu gribi izdarit




,»1zkapt no divana”, t.i.,
motivet sevi

Sodien, jo ja izdarisi var€si izsvitrot no saraksta un ta bus loti

laba sajuta.

2. Pamosties un uzreiz NESKATITIES telefona, bet varbiit
iztaipities sagérbties un tad paskatities.

3. Noteikti iziet lauka pastaigaties. Uzzinat jaunus interesantus
marsrutus pa kurieni varétu pastaigaties. Varbut kopa ar kadu

draugu.

4. lIzdarit kadu lietu prieks sevis (kaut ko kas loti patik). Tas velak
var sakt mudinat kaut ko citu izdarft.

HELENAS DIENA

DARBIBA

APRAKSTS

KOMENTARI - ka mans dzivesveids
ietekmeé vidi un ko es varu mainit; ka
veicinat savu labsajutu?

Solu skaits

Mans solu skaits bija 13 118.

Es nogaju vairak, neka cilvékam
diena vajadz&tu noiet. Mana labsajtita
ir diezgan atkariga no pastaigam, jo
es elpoju svaigu gaisu un kustos.

Partika Es &du tris &dienreizes: Es &du veseligu &dienu un tas
-Brokastis: auzu parslu putra, nekait&ja manai veselibai. Jutos arl
-Pusdienas: lasis ar risiem, labak, jo €du tik daudz, cik diena
-Vakarinas: kvinoja ar vajadz€tu apést.
darzeniem.

Atpiita Starp stundam centos atsl€gties | Es ar savu labo garastavokli padariju
no pasaules un vairot labas citus laimigakus. Ar savu slikto
domas. garastavokli biitu nokaitinajusi

apkart€jos cilvekus.

Miegs Es guléju ~8h. legtitais miega daudzums ietekmé
manu nakamo dienu. Ja esmu gul&jusi
vismaz 7h, tad mana labsajiita ar1 biis
labaka.

Macibas MacTjos no plkst.10:30-15:00. Centos maksimali atri, bet tomer
kvalitativi izmacities, lai atri spétu
doties ara un &st pusdienas. Macijos
ta, lai neiekavétu darbus un varétu
pilniba atslégties no skolas.

Transports Neizmantoju nekadus transporta | Par cik neizmantoju nekadus

lidzeklus.

transporta lidzeklus, es ietaupiju gan
naudu, gan miisu Zemes veselibu, jo
transports ir viens no lielakajiem

piesarnojuma veicinatajiem pasaulé.

Dienas atzina

Neturi launu uz citiem.

Naidu turét pret kadu tikai tev kaite.
Mgs atvainojamies cilvékiem prieks
sevis, jo velak mes varam visu
nozelot un tikai sevi Saustit katru
dienu un sev nepiedot.

Aktivitates

Dejosana

Katru dienu nodarbojoties ar
dejosanu vai citam aktivitatém, es
padaru sevi un savu kermeni laimigu
un veseligu.




Dienas foto

Padoms/-i, ka jégpilni Tstenot
veseligu dzivesveidu un
,»1zkapt no divana”, t.i.,
motivet sevi

Padomu ABC:
1. IzstaipiSanas no rita. (Padaris mis stiprakus mentali.)
2. Gultas saklasana uzreiz péc piecelsanas. (Nebis vélme ielist
atpakal gulta.)
3. Dzert Gideni. (Tavs kermenis bis pateicigs, pats jutisies labak.
Ja griitibas atcer@ties padzerties, tad var sava telefona pievienot
atgadinajumus.)

KARLINAS DIENA

Viena diena mana muza

e Solu skaits - 1709.

e Miegs - No 01:30 — 08:00/08:30.

e Partika - Karuma sierin$ brokastis bet vakarinas niideles.

e Macibas - Miizika, soc. zinibas, geografija, matematika.

e Atpita - Duolingo macities japanu valodu, sazvanities ar
draudzeneém un lasit Anime.

e Transports - masina.

¢ Dienas atzina - nav patikami iekrat 9 assignments un tad paveikt 4

no tiem.
° Dienas foto -




