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Mums katram ir gan fiziska, gan mentala veseliba. Ir svarigi, lai més visi justos stipri un veseli
ne tikai fiziski, bet ari garigi, un tapéc ir jartpé€jas gan par savu fizisko, gan garigo veselibu.

Tapat ka més aizsargajam fizisko veselibu — pieméram, mazgajot rokas, tirot zobus, sportojot,
més katrs varam parupéties ari par savu mentalo veselibu. Spéciga mentala veseliba |auj labi
justies, viegli macities, saprasties ar draugiem un pieaugusajiem, izveidot drosas attiecibas un
sasniegt dzivé to, ko vélies un kas ir svarigs.

Tapéc jaapgust Pirma psihologiska palidziba — tas ir vienkarsas zinasanas, tehnikas un
prasmes, kas palidzeés izvairities no mentalas veselibas problemam :
atpazit tas un sniegt pirmo palidzibu sev pasam vai draugam. Pirmas psihologiskas palidzibas
pamati ir apkopoti materiala (pielikuma), ko izstradajis Pusaudzu un jauniesSu psihoterapijas
centrs sadarbiba ar Veselibas ministriju, un Sis zinaSanas kritiskos brizos var noderét
skoléniem, vecakiem un skolotajiem.
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