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Jau sesto gadu biedriba "Debesmanna” kopa ar
domubiedriem organize Bernu mentalas veselibas nedelu
Latvija. Visu nedelu tiessaistes platformas specialisti
dalas savas zinasanas par bernu mentalo veselibu, ta
palidzot vecakiem, skolotajiem un ikvienam, kurs aug
lldzas berniem. Tiesi ta mes to redzam - mes augam visi
kopa, svesu bernu nav.

Liga Berzina, Nikita Bezborodovs, Arturs Miksons, Diana
Zande... Nav lespejams visus runatajus uzskaitit, bet
vinu lekcijas, sarunas un diskusijas joprojam bez maksas
dzirdamas biedribas "Debesmanna” YouTube kanala.


https://debesmanna.com/

Aicinam ar1 jusu biblioteku but kopa ar mums Bernu
mentalas veselibas nedela!

Ka varat iesaistities? Ko darit?

Dalisimies ieteikumos, kas var jus iedvesmot dazadam
aktivitatem visas nedelas laika.
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Kas isti ir mentala veseliba?
Pavisam vienkarsi - tas ir tas, ka mes jutamies.

Ka palidzet sev un otram justies labi?

Runat par to, pazit un sajust savas emocijas, dalities ar
tam. Prast stradat, bet prast ari atpusties. Labi justies
palidz ari daba, kustibas, udens, ediens un veseligs miegs.
Runat par savam izjutam palidz ari maksla - mes kopa
varam dziedat un dejot, darboties ar krasam, rakstit, spelet
teatri un tamboret.
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Bernu zimejumu izstade biblioteka
“Ka es jutos?”

Kamer emocija ir tikai Tava galva, ta skiet milziga, haotiska
un reizem parnemosa. Kad Tu uzzime savas dusmas, bailes
val skumjas, tas nonak uz papira. Tu vairs neesi “"es esmu
dusmigs”, bet gan “es redzu savas dusmas uz sis lapas"”.
Tas rada drosu distanci starp Tevi un Tavu pardzivojumu.



Masku darbnica

Masku gatavosana aktualize to, ka ne vienmer mes esam
patiesi cits pret citu. Kapec?

St tema varetu klut par loti vertigu sarunu ar berniem.
Masku darbnicu vieta var but ari citas radosas nodarbes.

Galvenais — mes darbojamies kopa ar berniem un veicinam
prieku.




Gramatu izstade

Bibliotekari zina gandriz visu par gramatam, vini noteikti
atradis labakas gramatas, kas skar bernu mentalas
veselibas temu.

Jauvairakus gadus ar gramatu ieteikumiem Bernu mentalas
veselibas nedelai sava Instagram platforma dalas Laura
Jambuseva (@mazie.lasitaji). Parlukojot vinas ierakstus,
var atrast visas gramatas, ko Laura ieteikusi, ar1 tas var
noderet izstadei.
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https://www.instagram.com/mazie.lasitaji

Sadziedasanas

Kapec gan biblioteka nesarikot sadziedasanas vakaru? Jo
var jau but, ka tiesi jusu biblioteka strada kada dziedosa
bibliotekare. Mums katram ir savas varesanas un talanti.

Kad mes dziedam, smadzenes sak razot neirokimiskas
vielas, kas uzlabo passajutu. Endorfini rada tuliteju prieku
un gandarijumu, oksitocins mazina vientulibas sajutu un
trauksmi, bet dopamins aktivize smadzenu apbalvojuma
sistemu, kas motive un uzlabo garastavokli.

Kapec ir verts dziedat kopa ar citiem?
Jo efekts dubultojas. Petijumi rada, ka cilvekiem, kuri dzied
kopa, pat sirdspuksti sak ritet viena ritma. Tikpat svarigi

ir tas, ka kopiga muzicesana rada specigu kopibas un
drosibas izjutu, kas ir butisks faktors mentalas veselibas

stiprinasana..
@ Runa
ar mani



Koplasisana

Lasisana ir viena no labakajam “sporta zalem' pratam.
Ta ne tikai sniedz jaunas zinasanas, bet ari tiesa veida
maina smadzenu darbibu, palidzot mums klut emocionali
stabilakiem.

Saseksas Universitates petijjums pat pieradija, ka tikai
6 minutes lasiSanas var samazinat stresa [imeni par 689%o.
Tas ir efektivak neka muzikas klausisanas vai pastaiga.

Varbut sis var klut par vakara pasakumu? Lasisana lukturu
gaismina?
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Viesi biblioteka

Bibliotekas gaida cieminus, bibliotekas ir viesmiligas
un atvertas dazadiem pieredzu stastiem. Varat aicinat
pieaugusos, kuri dalitos savos iedvesmas stastos, atklati
runatu par savam veiksmem un neveiksméem pieaugsana:
ka jutusies berniba, kas palidzejis un palidz rupeties par
vinu mentalo veselibu.

Iedvesmas stasti biblioteka skan labi, ne?



Lasitaju dienasgramata

Visiem redzama vieta kopa rakstam dienasgramatu.
Rakstam par notikumiem, to, ka jutamies, jo mes visi cits
citu ietekmejam vairak neka spejam izteloties.

Pirmdiena.

Sorit saplisa milaka krize.

Aizmirsu uz darbu panemt mainas apavus.

Nevaru sodien pastradat, Joti nak miegs.

Pardevéja bija igna, pec veikala apmekléejuma man gribéjas
raudat.

Vins man uzsmaidija.

Es negribu iet majas, bibliotéeka ir tik labi!

utt.
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Kino vakars
Kinovakars biblioteka. Vai pie jums tads jau bijis?

Ir loti daudz filmu, kas maca iejutibu un empatiju. Varbut
mazajiem bibliotekas apmekletajiem butu noderigi tiesi Sis
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Mes visi macamies. Visi! Ka berni, ta ari mes.

Aicinam bibliotekarus izmantot iespeju, ka visi Bernu
mentalas veselibas nedelas vebinari un lekcijas ir pieejamas
bez maksas. Varat tos skatities tiessaiste vai ari pec tam
meklet ierakstos biedribas "Debesmanna” YouTube kanala
un majaslapa.

u debesmanna
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debesmanna.com
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https://debesmanna.com/
https://youtube.com/@debesmanna193?si=vE9XfcxGNoBOd7vG
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PALDIES!
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