LINAs Adbvented kalendars hipem par devi

Ekskursija/pastaiga (kaut 15
minites ilga) uz kadu vietu
tuvakaja apkartné vai cela no
darba uz majam, kur Tu parasti
neej vai ari jau sen gribéji doties.
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Uzliec masina vai telefona savu
mildko rita dziesmu, lai ta dod
spéku jaunai dienai.

Ka telefona vai datora fona bildi
vzliec kadu milu bildi ar sev miliem
cilvékiem, foto, kura fikséts kads
priecigs vai smiekligs bridis Tava
dzivé, vai savas spéka vietas foto.
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Lai gan gribétos apdavinat ikkatru,
apdom@, vai tas tie$am ir
nepiecieSams. Pardomata davana,
kura nakusi no sirds, noteikti tiks
novértéta. Svétkiem nav
jabut vislielako térinu un finansialo
raizu laikam.

Brivdienu ieprik$anas,
organizé$ana un steiga var radit
negativu stresu un trauksmi. Uzliec
plaukstu diafragmas rajona un dzili
ieelpo. Aizskaiti lidz 4 un
izelpo, aizskaitot lidz 7.
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Gatavojoties svétkiem un
rupéjoties, lai tie butu izdevusies ari
citiem, atceries, ka Tu nevari bt
atbildigs/-a par citu cilvéku svétku
sajotu. Tu vari bt blakus saviem
milajiem, lai ka vini justos, bet
katram svétku sajita rodas
ieksiené.
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Apkart ir tik daudz ideju, ka svinét
$os svétkus, ka pat tad, ja svétkos
paveic loti daudz, ir viegli justies,
ka tas nav bijis pietiekami.
Izdoma 3 lietas:
- ko tu pilnigi noteikti vélies 3ajos
svétkos piedzivot vai izdarit?
- no ka 3ajos svétkos varétu ari
atteikties?

Kada smarza Tev patik? leelpo
eglu skuju smarzu, iededz smarzZigu
sveci vai lieto sev tikamu &terisko
ellu. Varbat ta ir svaigi ceptu
piparktku vai firas velas smarza?
Kuru no tam Tu varétu "nokert"

Sodien?
]
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Kad vien jiti tadu vajadzibu,
izstaipies, paskrien vz vietas,
uztaisi pietupienus, paleka, dejo!
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Ikdiena viegli ir justies ka
nebeidzama skréjiend pakal
neizdaritajiem darbiem. Sodien
paveic kaut ko, ko planoji darit
tikai rit vai kdda no ngkamajam
dienam.

Vecas tradicijas ir labas - bet katri
svétki ir iesp&ja ieviest ari savas
ipasas tradicijas, kas der Tev un

Tavai gimenei. Kas ir tas, ko Tu un

Tava gimene gaidat svétkos? Vai ir
kdda no vecajam tradicijam, no

kuras Tu gribétu atteikties?

Parskati iepriek$gjo gadu un atrodi
brizus, kur Tu vari bot sev
pateicigs/-a. Kur Tu sevi esi labi
atbalstijis/-usi¢ Kur Tu sevi esi labi
mierindjis/-usi grutas situdcijas?
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Uzraksti ipasu o}:gikuma kartinu
kddam sev nozimigam cilvékam.
Lai tas ir ne tikai apsveikums
Ziemassvétkos, bet véstule par to,
kadél| sis cilveks Sogad ir bijis Tev
ipasi svarigs. Tas laus piepildit
emociondlo "traucinu"gan Tev, gan
cilvékam, kas véstuli sanems!

Izdari kaut ko prieks sava leksgja
rotaligd bérna - nevis tadél, ka
vajag, bet rotalai - piespied degunu
pret logu ka $nukurinu, ja ir sniegs -
pikojies, taisi sniega engelus vai
vzdziedi ar matulakas mikrofonu!

Sodien atrodi péc iespéjas vairak
iemeslu, kadé| noskupstit
dzivesbiedru vai iedot buéu kadam
milam cilvékam.

Ik pa laikam visas dienas garuma
iedod sev pauzi - 5 mindtes bez
darbiem, bez runasanas, bez
skafisanas telefona vai citos

ekranos.
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|zbrivé pusstundu tikai sev. Uztaisi
vannu ar putdm, sagatavo
dzérienu, kas gar$o, un guli vanng,
léni malkojot savu iemiloto
dzérienu, kamér tas izdzerts.
Kamér guli vanna, pasapno par
kadu sev fikamu tému.

Vienalga, kas ir tava darbu
sarakstd, Sovakar dodies gulét
kopa ar bérniem vai, ja tas ir
iespéjams, tiklidz joti, ka vakara
s nak miegs.
-
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Vai Tev ir kdda iemilota
Ziemassvétku filma? Varbit ir kada
filma, ko jau sen vélies noskatities?

Izvélies filmu, kas Tevi uzladé ar
pozitivam emocijam vai lauj just
vairdk un pieskarties tam dalam
sevi, kuram ikdiena nesanak
pievérst gana daudz uzmanibas.

= U o

Musdienas $is var skist viens no
grutakajiem uzdevumiem. Kam Tu
varétu paligt palidzibu Sodien?
Virietim pie sabiedriska transporta,
lai palidz iecelt bérnu ratinus vai
kadu smagaku nesamo?
Draudzenei, lai palidz ar vakarinu
gatavo$anu? Paligt kadam iziet
pastaiga ar bérniem, lai Tu vari
mierigak sagatavoties svétkiem?

Ikdiena més nereti pievériamies
savam kermenim tikai tad, kad tas
jau ilgaku laiku jGtas slikti. Sodien
pardpéjies, lai vari paést, tiklidz joti

izsalkumu, izkusties, kad joti
sasprindzindjumu, dodies uz
tualeti, tiklidz joti vajadzibu.

Sniedz glastus un pieskarienus un
ladz glastus un pieskarienus sev -
tie nemaksd neko, bet ir vértigaka
lieta, ko més otram varam iedot.
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Sakarto kaut ko, kam prasas
reviziju - vienu atvilktni, plauktu
drébju skapi, virtuves plauktinu vai
savu somu.

Kartojot fizisko vidi sev apkart, més
palidzam sev sakartot ari iekséjo
pasauli.

Mums visiem ir cilvéki, ar kuriem
reiz esam bijusi tuvi, bet laika gaita
aizgaijusi katrs savu celu. Izvélies
vienu senu draugu, ar kuru Sogad
vélétos sazindties. Uzraksti vinam
zinu socidlajos tiklos, nosati kartinu
vai e-pastu vai pat piezvani un
norund tik§anos! lespé&jams tas
sakuma liksies mazliet neveikli, bet
ir liela iesp&ja, ka tas Tavus svétkus

padaris ipasus. p.




