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Merkis — apzinaties savas ikdienas gaitas veseliga dzivesveida aspekta.
Viena diena mana miiza — apraksti untad analizé vienu sevis izvéletu dienu (lidz25.02.) $aja tabula.

Ideja - Ka mans dzivesveids ietekmé vidi un ko es varu mainit - partika, transports, atpiita, miegs, macibas?
Padoms/-isev un citiem, ka jégpilni istenot 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.

I Izvelies dienu, kad labprat nododies ar1 kadai fiziskai aktivitatei. VingroSanai, pastaigai untml. Ja dodies
pastaiga, varbiit sazvanies ar kadu draugu un draudzeni, lai laiks paiet atrak. Busi izkust€jies un komunicg;jis.
Varbit klausies miiziku vai kadu sev interesgjoSu ‘podcast’! :)

DANIILA diena
KOMENTARI -
ka mans dzivesveids ietekmé vidi un ko
) ) es varu mainit; ka veicinat savu
DARBIBA APRAKSTS, INFORMACIJA labsajutu?
Ko es varétu darit labak/vairak/biezak
vai mazak/retak?
Solu skaits (to fikse Apm. 4000 Vairak jakustas.
telefona aplikacija)

Partika (ko Sodien édu | Salati, zupa, gala ar kartupeliem.

un ko dz€ru)

Atptta (ka relaksgjos) Izeju ara pastaiaties. Japavada vairak laika ara.
Miegs (cik h guleju) 10h

Macias (ka man veicas | Man ir slikta koncentréSanas, Mazak seédét pie datora.
ar koncentrésanos, Darba izpilde ir vid&ja, vispar nejiitos

darbu izpildi, cik energisks.

energisks/a jutos)

Transports (vaiunkadu | Neizmantoju transportu.
transportu izmantoju)

+

Padoms/i sev un citiem, ka jeégpilni istenot veseligu dzivesveidu un ,,izkapt no divana”, t.i, motivet sevi:

v Jasanemas unjadoma par labo.



ROZES diena

DARBIBA APRAKSTS KOMENTARI - ki mans
dzvesveids ietekmé vidi un ko es
varu mainit; ka veicinat savu
labsajiitu?

Solu skaits 6515 Staigaju daudz, bet labak vel jutos ja
paskrienu.

Partika Maize, siers, piens, augli, Neédu galu, kas ir videi draudzigs

biezpiens. risinajums

Atputa Gitara, pastaiga

Miegs 10h Var€ju iet gulet agrak

Macias 7h skola un lekcija, 2h Lai mazak skatitos datora daZzus

majasdarbi darbus neizpildit

Transports staigdju

Dienas atzina

Vairak pieversies tam kas patik

... (vel kas svarigs mana
diend)

Nak pavasaris!

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

Padomu ABC:
1. Uzstadit dienas mérkus
2. Neparcensties
3. [Estdaudzveidigi

4, lziet ara

ELIZABETES diena

DARBIBA

APRAKSTS,
INFORMACIJA

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

Ko es varétu darit
labak/vairak/biezak vai
mazak/retak?

Solu skaits (to fiks¢ telefona
aplikacija)

24 .janvari es nogaju vairak neka
8900 solus. Es devos orienteties
meZa.

Es varu veicinat savu labsajiitu, ja es
nodarbojos ar jogu.

Partika (ko Sodien &€du un ko
dz&ru)

Zalos salatus, bulguru, vistas
galas kotleti.

Man vajadzetu vairak €st zalumus.

Atpiita (ka relaks€jos) Devos uz pirti. Man vairak ir jaizbauda pirts un tas
siltais gaiss.
Miegs (cik h guleju) ~10 stundas Mans ieteikums sev: neskatities

telefona pirms gulétieSanas.

Macibas (ka man veicas ar
koncentrésanos, darbu izpildi,
cik energisks/a jutos)

Es jutos diezgan labi, bet
majasdarbiaiznéma daudz
laika, jo bija jaiedzilinas un
jaizprot macibu viela.

Varétu ne tik daudz iedzilinaties un
pieverst uzmanibu katraidetalai,
citadak izdegsu.




Transports (vaiun kadu
transportu izmantoju)

Es izmantoju automastmu, lai
dotos uz meZu un atpakal
majas.

Bitu ieteicams izmantot citu
transporta lidzekli, kas ir dabai
draud zigaks.

(Saja gadijuma nebija iesp€ja
izmantot citu.)

Vel kads cits aspekts, ka
rup&jos par savu labizjttu
fiziski, emocionali, mentali
(ja tads 1)

Es baroju savu kermeni ar
dazadiem mitrino$ajiem
kremiem.

Siprocediira man biitu jadara biezak.

< Soli

Tendences

0 2 2 23 0 25 26

8928 6000

27

6,88 km
326 kcal
FRANCA diena
KOMENTARI -
ka mans dzivesveids ietekme vidi un
ko es varu mainit; ka veicinat savu
- - jiitu?
DARBIBA APRAKSTS, INFORMACIJA labsajutu?

Ko es varetu darit
labak/vairak/biezak vai
mazak/retak?

Solu skaits (to fikse telefona
aplikacija)

2000

Es varétu staigat velvairak, laibatu
veseligaks.

Partika (ko Sodien &du un ko
dz€ru)

Dzeru tdeni, €du Vvistu
pusdienas, brokastis putru.

Jagd veseligs €diens, lai saudzetu
veselibu.

Atpita (ka relaks€jos)

gulgju, spél&ju video spéles

ta iIr loti relaks€josa atpiita




Miegs (cik h gulgju)

8h

Jagul vismaz 8 stundas, lai saglabatu
veselibu.

Macibas (ka man veicas ar
koncentrésanos, darbu izpildi,
cik energisks/a jutos)

Saja diena nebija macibas.

Macies.

Transports (vai un kadu
transportu izmantoju)

Neizmantoju transportu.

Izmanto transportu tikai tad, ja tieSam
vajag.

Veélkads cits aspekts, ka
rip&jos par savu labizjiitu
fiziski, emocionali, mentali
(ja tads ir)

uzturam higénu

hig€na ir svariga, jo bez tas var
sabojaties veseliba.

LINDAS diena
KOMENTARI -
ka mans dzivesveids ietekme vidi un ko es
< APRAKSTS, varu mainit; ka veicinat savu labsajutu?
DARBIBA INFORMACIJA
Ko es varetu darit labak/vairak/biezak vai
mazak/retak?

Solu skaits (to fiksé Agrak gaju ara 10000 bet skolas del ara
telefona aplikacija) 3000 soli netieku.

Partika (ko Sodien édu
un ko dz€ru)

Griki, merce, maize, siers

Atptta (ka relaks€jos)

Gulu

Miegs (cik h gulgju) 7h

Macibas (ka man veicas
ar koncentrésanos,
darbu izpildi, cik
energisks/a jutos)

Gribu gulet. Visu izpildu bet
gribu atpusties

Transports (vaiun kadu
transportu izmantoju)

neizmantoju

Velkads cits aspekts,
ka riip&jos par savu
labizjutu fiziski, ne
emocionali, mentali
(ja tads i)




