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1. Ka palidzet jauniesiem sevi disciplinet darbam?

v’ Sastadit ritdienas planu;
v' Uzstadit nakotnes merkus;
v’ |zveidot sarakstu ar savam stiprajam pusem.

- Paradiet, ka darbs ir labs lidzeklis pret izmisumu un skumjam. It
Ipasi, ja tas ir kopigs darbs. Apbalvojiet vinus ar1 par labi
padaritu darbu.




1. Ka palidzet jauniesiem sevi disciplinet darbam?

«Atbildi uz So jautajumu jamekle katram no mums - sevi. Vieniem
palidz dienas planosana, citiem otradak- tas traucé. Nedrikst spriest
par visiem. Piemeram, es no ritiem saku klausities muziku un man
tas palidz uzladeties ar pozitivam emocijam, es planoju savu dienu
un pamostos /.30 no rita, neskatoties uz to, cikos man sakas pirma
Online stunda.»

(DPISA loceklis)




2.Kadas ir interesantas un stimuléjosas
aktivitates dazados vecumos, kas palidz jegpilni
pavadit laiku arpus ekraniem?

Radit muziku ar ikdienas priekSmetiem;
lzmantot Lego 3D vides buvniecibai;
Aprunaties ar draugu;

Spéléet enu teatri;

lzdomat uzvaras deju;

Uzzimét komiksu kura tev ir superspéjas;

Aiziet uz biblioteku.
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«Viennozimigi pastaigas, jo tagad més sakam reti iziet no majam/dzivokliem, pat no savam istabam. Més
aizmirstam par tadu zvéru ka ara. Pastaigas ir jegpilnas visos vecumos, tas palidz partraukt domas no
macibam, pardomat nepiecieSamo, atpusties gan fiziski, gan emocionali. Pusaudziem var piedavat paslidot,
bérniem pabraukat ar kamaninam. Uzskatu, ka slidas un sniega skulpturu veidosana ir interesanti visos
vVecumaos.»

(DPISA loceklis)



+* Varaviksne!

Varaviksne ir 7 krasas, vai vari atrast edienu, kas lidzinas katrai no varaviksnes krasam?

Uzzime varaviksni un pie katras krasas piezime klat ari edienu!

s Galda spéle!

Samekle lielu papira lapu vai kadu kartonu (der ar kada veca kartona kaste) un uzzime
savu galda speli - galvenais - ar saviem noteikumiem! Ja galigi nevari izdomat, uzzime

savu Cirka speli!

¢+ Teatris!

Samekle paris rotallietas, noliec uz gridas un paspelejies... pec tam panem papiru,
pildspalvu un uzraksti teatra scenariju, tas ir, uzraksti, ko katra rotallieta saka, kadi ir
Jusu iedomatas speles notikumi.
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«* Skérs|u trase!

Ja tev ir liela maja, vari uztaisit pats sev skéers|u trasi, ja né, tad uztaisi to savam
lellem.

Atceries, ka vari izmantot visdazadakos majas atrodamos priekSmetus.
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3. Kadas aktivitates dazados vecumos
palidz koncentreties macibam?

Izkustinat rokas, tad kajas, tad visu kopa;
lzveidot stastu no gramatu nosaukumiem;

leklausities un saskaitit trokSnu avotus;
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Atceréties kadu patikamu notikumu.

«Ka jau agrak teicu, pusaudziem var piedavat dienas planosanu, tas reali palidz
neizmirst atsutit vai aizsutit majas darbu u.c. Baidos, ka tada "aktivitate" nebus
piemérota jaunakiem. NepiecieSams organizét darba vietu un protams, dot sev 10-
20 minutes atpusu laika, citadak parak atri nogursti. »

(DPISA loceklis)



+» Paldies vestule!

Padoma par visiem labajiem cilvekiem sev apkart. lzvelies
vienu un uzraksti vinam/vinai skaistu vestuli. Vari ieklaut ari
Zimejumu.

+»» Uzbuve lasitavu!

Panem segu, kréslus, spilvenus un uzbuve sev lasiSanas
sturiti. Panem savu milako gramatu un palasi.

+ Stastu somal!

Samekle somu, saliec iekSa apméram 10 lietas, ko majas vari atrast.
Tad apsedies, panem papiru un pildspalvu un izdoma stastinu, kura
visas Sis 10 lietas tiktu pieminétas...nmmm... Varbut tu ar somu
nonac uz vientulas salas?

s Lasidzeju!

Samekle dzejoli vai kadu interesantu stastinu un lasi to skala balsi ar
izteiksmi. Vismaz kadas reizes 10! Kad juti, ka esi gandriz iemacijies
un tev labi sanak, tad vari uzstaties savas gimenes prieksa!




¢ Karte!

Uzzime karti teritorijai ap savu maju! Liec savu maju centra un apkart tai uzzime visus galvenos
objektus - kokus, ezerus, upes, juras, alas, kalnus, veikalus, stacijas, celus utt.

% Miklas!

|lzveido pats savu vardu mlklu Panem papiru, vislabak rutinu, uzraksti 10 edienus (viens burts
katra rutina) un tad apkart “uz dullo” saraksti visvisadus burtus (atceries, katra rutina tikai viens
burts).

¢ Intervijal

ledomajies, ka tu esi TV zurnalists _ uzraksti 10 jautajumus(bet tadus interesantus), un vakara
uzjauta kadam savas gimenes loceklim. Vari pat ierakstit interviju video formata.

«» Elektriba!

Pavero, cik daudz elektrisko iekartu tev ir majas. Uztaisi sarakstu! Cik sanaca? lzdoma forSas
idejas, kas palidzetu samazinat elektribas paterinu majas. Pieraksti tas!



4. Vienkarsas aktivitates garastavokla
uzlabosanai.

|lzkrasot Zimejumu ar vienas krasas rakstampiederumiem:;
|lzveidot savu puzli;

|ziet pastaigaties;

|lzbraukt ar riteni;

|lzdomat uzvaras deju;
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Uzspelet kadu uzvediba.lv speli.

«Klausieties muziku, lasiet gramatas, Catojiet ar saviem draugiem, zvaniet viens otram. Mans
padoms, mazak ediet saldumu, citadak zobi saks sapet. Sazina ar milajiem, speles, atputa
briva daba.»

(DPISA loceklis)
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+ Laiks inZenierijai!

Tu Sodien varetu uzbuvet kaut ko iespaidigu! Vari izmantot Lego klucisus,
Puzles gabalinus, vai no spelu kartim uzbuvet troni!

“* Veco zeku jauna dzive.

Samekle savas vecakas zekes, iezimé actinas, mutiti, vari radosi izpausties. Kad
lelle gatava, vari izdomat mazu teatriti, ko pec tam atradit saviem tuviniekiem.
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 Dejo!

|zvelies savu milako dziesmu un izveido tai horeografiju - kustibas! &

P&c tam liec visai gimenei to izdejot!

J

s Dziesmas!

Panem papiru, uzliec muziku un uzraksti pats savas dziesmas vardus.

Vai tev patik klasiska muzika? Dzezs? Reps? Pops? Roks? Izvélies un tev izdosies!




CIAO PATRICIA

SUBSCRIBE ON YOUTUBE




Katru dienu izvelies vienu aktivitati!

Ja velies, nofotografe katru darbinu, un izveido savu
dienasgramatu, tas tev palidzes ieraudzit sava darba rezultatu un
atgadinas, cik radoss un forss tu esil!




