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Sveiks, drosmigais projekta dalibniek!

Pédéjais gads ilgstoSo ierobezojumu Covid-19 pandémijas
mazinaSanai ietekmé mums visiem ir bijis sarezgits, bet jo
ipasi negativu ietekmi tas atstajis uz jaunieSu labsajotu un
psihoemocionalo veselibu. Ir jabat drosmigam, lai vélétos
palidzét ne tikai sev, bet ari citiem, tadé| apsveicu ikvienu,
kur$ lasis un izmantos $o rokasgramatu!

Jau pavisam driz saksies jaunais macibu gads. Lai jaunieSu
atgrieSanas skolas dzive klatieneé butu péc iespéjas
patikamaka un harmoniskaka, lzglittbas un zinatnes ministrija
ir radusi iespéju sniegt lielaku atbalstu skolu jaunieSiem
psihoemocionalas kompetences apguvei.

Ta ka visbiezak jaunieSi péc atbalsta vérSas pie saviem
vienaudziem, ipaSa loma S0 prasmju un zinaSanu ievieSana
skolas vidé ir un bds skolénu paSparvaldem. Tadél tieSi
skolénu paSparvalzu Iideri 81 projekta ietvaros apgus vértigas
metodes, lai spétu palidzét sev un saviem skolasbiedriem
atpazit emocionalas gratibas un tikt ar tam gala. Kopa ar
skolotajiem — paSparvalzu atbalsta personam, profesionaliem
treneriem un pusaudzu psihologiem vini izstradas labbutibas
celakartes savas skolas, ar merki uzlabot skolu
psihoemocionalo vidi ilgtermina.

Projekts, kurda uznemtas 150 skolu komandas no visiem
Latvijas novadiem, notiks vairakos posmos, kur aktivitates
planotas péctecigi un savstarpéji papildinas viena otru.
Papildus macibam un labbdtibas celakartes izstradei katrai
pasSparvaldes komandai ir iespéja pretendét uz 1000 eiro
finanséjumu savas labbatibas celakartes- plana ievieSanai.

Esmu parliecinata, ka Sada iniciativa — jums paSiem izstradat
rictbas planu un to ieviest savas skolas, sanemot valsts
finanséjumu, ir wunikals notikums un veicinas ne vien
psihoemocionalas kompetences, bet ari pilsoniskas lidzdalibas
prasmju attistibu jaunieSu vidu Latvija.

Jums noteikti izdosies!

Anita Muizniece, izglitibas un zinatnes ministre
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"Sabiedribas psihoemocionala labklajiba iesakas ar
katra cilvéka ropém par savu un sev apkart esoSo
ITdzcilvéku mentalo veselibu. Saja darba burtnica
apkopotas pamata lietas, kas ir palidzoSas ne tikai
nonakot "bedré", kad nepiecieSama atveseloSanas,
bet arT idejas, k& tu un tavi lidzcilvéki varat saglabat
un uzlabot savu mentalo veselibu."

Inese Lapsina
kognitivi biheiviorala terapeite
sertificéta kliniska un veselibas psihologe

“Arvien vairak pétijumi paradda, ka mentalai veselibai
ir loti liela nozime tieSi pusaudzu vecuma. Jo atrak
atpazistam grutibas, jo lielakas izredzes uzlabot savu
mentalo veselibu. ST burtnica var kalpot ka riks, lai
izprastu, kas ir mentalda veseliba, novértétu sevi,
apzinatos palidzoSas stratégijas, ka ar1 uzzinatu, kur
meklét palidzibu, ja tas ir nepiecieSams."

Elina Bartule
Izglittbas programmas vaditaja
SIA “Bérnu un pusaudZzu resursu centrs"
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Puse no visiem mentalas veselibas problému céloniem pieaugusa
vecuma ir mekléjami pusaudZzu gados vai art agrinak!

Kas ir mentala veseliba? Mentala veseliba ir svariga, jo var

Mentala veseliba ir tads emocionalas palidzét:

labklajibas stavoklis, kura cilvéks realizé « veiksmigak tikt gala ar ikdienas stresu.
savas spe€jas, prot tikt gala ar normaliem « bat fiziski veselam.

dzives stresiem, var stradat produktivi un - veidot veseligas attiecibas.

shiegt savu pienesumu sabiedribai, ka ari « bat produktivam.

sp€j izveidot ilgtermina attiecibas ar « apzinaties savu potencialu.

bérniem un pieauguSajiem.

Par mentalo veselibu var domat, ka par skalu/ taisni, kas virzas no pilnigas emocionalas
labklajibas lidz izteiktam gratibam funkcionét ikdiena un veiksmigi tikt gala ar ikdienas
pienakumiem. Katrs cilvéks var atrasties dazados punktos uz Sis skalas, dazados dzives

posmos, nemot véra apstaklus, notikumus vina dzivé un to ka tas tiek uztverts.

o Fiziski un sociali
aktivs;

o ‘“lkdienas” raizes
neklast traucéjosas;

o PaSparliecinats;

o Veseligs miega
rezims;

o Tiek gala ar ikdienas
pienakumiem.

Piedzivots
distress

¢ Samazinata sociala
aktivitate;

o Prokrastinacija-
darbu/pienakumu
atlikSana vai
izvairiSanas,
aizmarsiba;

o Gratibas iemigt;

o Pastiprinats
satraukums;

o Energijas trakums;

o Gratibas atslabinaties.

Pastiprinata
IzvairiSanas no
socialam situacijam;
Graotibas tikt gala ar
ikdienas pienakumiem,
(skola, darba, sadzive);
Sekmiju
pasliktinaSanas;
Dusmas, trauksme,
rauduligums,
bezceribas izjta;
levérojami traucéts
miegs (gratibas iemigt
un bat ilgstoSa miega).

Nozimigas gratibas
emocionala sféra;
Augsts trauksmes
[Tmenis, panikas
lekmes;

llgstoSi nomakts
noskanojums;
PaSsavainojosa
uzvediba;
Traucéta realitates
apzinasanas;
Nozimigas
funkcionésanas
grutibas dazadas
dzives jomas.

Mentalas veselibas batiba nav par to vai esi vesels, vai izjuti kadas nozimigas
grutibas. Ta ir virziba uz vienu vai otru pusi taisne.
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Aktivitate:
AtzTmé uz ST1s taisnes, kur Sobrid atrodies Tu.

hﬁ
=

Nosauc 3 lietas, kas Tev ikdiena rada stresu

« Gandriz katrs piektais jaunietis saskaras ar mentalas veselibas
gratibam pusaudZzu vecumposma.

e Pusaudzu vecuma ir lielakas izredzes ietekmét savu mentalo
veselibu neka pieauguso vecuma.

Ja, ikdiena medz but sarezgijumi, stress,  Bijezak sastopamas jaunie$u mentalas
uztraukums ar ko tikt gala var but ists  yeselibas gratibas:

izaicinajums un varam justies drankigi. Tacu « Trauksme;

reizém gratibas Skiet nepanesamas un sak . Depresija;

parak daudz ietekmét dzivi. Kad pusaudzu . Pa3kaitéjosa uzvediba;

mentala veseliba traucé vinu  spéju . Padnavibas domas un pasnavibas
funkcionét ikdiena (piecelties un sagérbties, meginajumi;

iziet ara ar draugiem), tas var liecinat par . Uzvedibas traucéjumi;

nopietnam emocionalam gratibam, kam . ESanas traucéjumi;

nepiecieSams pievérst uzmanibu, sakt par . Vielu parmériga lietoana;

to runat un meklét profesionalu palidzibu.

Parmériga viedieriCu lietoSana.
Kas varétu signalizét, ka man vai kadam citam ir gratibas?
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Cilvekam saskaroties ar mentalas veselibas gratibam, ir dazadi simptomi un
signali, ko varam nemt véra. Psihiska veseliba ietekmé to ka jutamies fiziski un
psihologiski, ka arT uzvediba var mainities.

FIZISKI

¢ Neizskaidrojams
nogurums, energijas
trakums;

¢ Galvassapes;

e Svara kritums vai
pieaugums;

¢ Izmainas apetité;

¢ |lgstoSa
neizgulésSanas;

e Kermena tricésSana;

e Saspringums
kerment;

e Sapes krotrs;

e SviSana.

PSIHOLOGISKI

Nepartraukta
trauksmes sajita;
Rauduligums;
-Parsvara justies
bédigi vai nomakti;
Garastavokla mainas;
Motivacijas zudums;
Grutibas
koncentréties;
Grutibas atslabinaties;
Grutibas uztvert
informaciju;
Bezspécibas,
bezpalidzibas izjlta,
kas var noradit uz
pasnavibas domam;
Bezceribas izjlta.

KOGNICIJAS
(DOMAS,
PARLIECIBAS)

e Viss bus slikti/
beigsies slikti.

e Es neko nespégju/
nevaru/ nevarésu.

e Es esmu neveértigs/
slikts/ lazeris.

e Es citiem nepatiku.

¢ Citi mani nosodis.

¢ Nekam nav jégas,
dzive ir
miskaste/bezjedziga.

e Bez manis citiem bus
labak.

e Esmu noguris no visa
Sita (savas dzives).

e Citi par mani
smiesies/pazemos/
nirgasies.

Ja Tu saskati vairakus no Siem simptomiem un tie spécigi
izpauzas sev vai kadam no apkartéjiem,tas varétu liecinat par
mentalas veselibas gratibam.

UZVEDIBA

Izvairas no draugiem
vai socialam
aktivitatem;

Atkartbu izraisoSu
vielu pastiprinata
lietoSana;

Sekmju
pasliktinaSanas;
Samazinas motivacija
un veélme piespiest
sevi kaut ko darft;
Parmériga raizéSanas;
Agresiva uzvediba;
Paskaitejums
(graiziSanas,
dedzinaSana, sevis
siSana u.c);
Parmériga vai
nepietiekama éSana;
Pargalviga brauk3Sana;
Nedross sekss.

Ja Tu vai Tavi draugi piedzivo ilgstoSas emocionalas gratibas un laicigi nemeklé palidzibu,
tas var atstat sekas uz Tavu vai draugu fizisko un mentalo veselibu, ka var saglabaties lidz
pat pieaugusa vecumam. Tadejadi ierobezZojot sp&ju pilnvértigai un veseligai dzivei.
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llzes stasts

llze 15 g. Sobrid macas 9. klasé. Vina dzivo kopa ar mati, vecaki ir Skirusies. Skolotaja llzi
vienmér raksturoja, ka loti centigu. llzei ir 2 tuvas draudzenes un paticis laiku pavadit ar
vinam kopa. Pédéja laika llze vairak laika pavada majas, sava istaba, biezi atsaka
draudzenem satikSanos, sakot, ka jatoties nogurusi. BieZzi kavé pirmas stundas un péc
skolas uzreiz dodas majas. Skolotaja noverojusi, ka llze mazak iesaistas stundu darba un
sekmes ir pasliktinajusas. Vina biezak stridas ar mati un péc stridiem jatas bezspécigi un
raud. Mate ir satraukta par llzes uzvedibu un jutas noraizéjusies ar kadam sekmém vina
pabeigs 9. klasi. llze pirms ieSanas uz skolu jatas satraukti un kermenis ir saspringts un
tric.

Kas varétu liecinat, ka llze ir saskarusies ar gratibam?
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Ja izjati mentalas veselibas grutibas

runa par savam izjatam un gratibam ar vecakiem;

apmeklé psihologa, psihiatra vai psihoterapeita konsultacijas, saskanojot ar vecakiem;
paliec aktivs un ievéro dienas rezimu;

uzturi komunikaciju un kontaktus ar draugiem, klasesbiedriem;

ja piedzivo pasnavibas domas vai nevéléSanos dzivot, zvani uz atbalsta talruni;
neapspied un neslép savas emocijas, domas no cilvékiem, kuriem uzticies;

atsac dartt lietas, kas tev patik un sagada prieku.

Ja tavs draugs, klasesbiedrs jatas slikti

« uzruna draugu, klasesbiedru: "Es pamaniju, ka... levéroju tevi izmainas... Vai un ka es
varu tev palidzéet?";

pastasti, kur un kada veida atbalstu tavs draugs, klases biedrs var meklét un sanemt;
iedroSini doties pie skolas psihologa vai sociala pedagoga;

iedrosini meklét palidzibu PRC un citas atbalstosas instittcijas;

nepartrauc vai nesteidzini draugu/klasesbiedru saruna, bet gan uzmanigi uzklausi un
nenosodi;

uzaicini draugu kada vinam patikama aktivitaté, piem., izbrauciena ar velosipédu,
pargajiena.

Preventivi pasakumi klasém/grupam

« trenét un izmantot relaksacijas un elpoSanas vingrinajumus, lai mazinatu stresu;

« izmantot apzinatibas prakses vingrinajumus: uzmanibas parfokuséSana, fokuss uz
tagadni;

. pieradinat skolénus pie domas, ka kladities ir NORMALI — videopiemeéri, stasti;

« stundas, macibu procesa izmantot jokus (bez sarkasma vai zemteksta);

« ieviest dinamiskas pauzes ari on-line stundas (1-2 min.)

« trenéties publiski sniegt pozitivu atgriezenisko saiti, uzslavet gan skolotajiem, gan
skoléniem;

« uzaicinat influencerus pastastit, ka pusaudzu/jaunieSa vecuma jutuSies un palidzéjusi
sev justies labak;

« organizet klases vai intereSu grupas kopigus pasakumus (klases vakars, pikniks).
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Ja kads Tev stasta vai izsakas par paSnavibas domam tieSi vai netieSi, tas var radit
apmulsumu, nezinu, ka rikoties. Reizém cilvéki izvairas turpinat sarunu par veélmi nomirt,
saka, lai nedoma mulkibas. Atceries, ka cilvékiem bieZi vien pietiek, ja kads uzklausa vinu
sapi, vinu domas. Tadél, reagé, rikojies!

TALAKA
RICIBA
o Dzivei nav jégas o Esmu ieverojis, ka tu...
» Bez mani labak « Tiesi uzrunat: « Skolas psihologs,
o Dala mantas «Vai tu doma par klases audzinatajs
+ Runa par pasnavibas pasnavibu? « lIzglitot par palidzibu —
planu Vai tu gatavojies krizes talrunis, NMP,
» Péta informaciju par veikt pagnavibu? vecaki, mentors u.c.
pasnavibu

N AtEEriesh) Mentalo veselibu un spéjas regulét emocijas stiprina 5 lietas!

O H @

komunikacija
ar sev ttkamiem
cilvékiem

patikamas
nodarbes vai hobiji

fiziskas aktivitates pilnvertigs regulara un
5- 6 reizes nedéla miegs sabalanséta é3ana
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Stress, stresa menedZments

Cilvéka kermenis ir veidots ta, lai tas spétu vadit un regulét spriedzes situaciju radito
stresu, nemieru, nedroSibu. Stress ne vienmér ir kaitéjoSs, negativs, tas neliela daudzuma
ir pat nepiecieSams, lai tu spétu paveikt atbildigus uzdevumus, saglabatu motivaciju un
gribas piepuli. Ja stress ir parak spécigs, tad tu vari to vadit jeb regulét, lai tas atkal klast
samerigs un palidzoss.

ESI
_ KUSTIBA
RUNA
SADALI
UZDEVUMUS
ATRODI LAIKU ST_%ESA
ATPUTAI VADISANAS PAVADI LAIKU
= AR DRAUGIEM
PAN EMIENI
NECEPIES PAR SMEJIES UN
SIKUMIEM JOKOIIES
PRIORITIZE

Janim tuvojas 9. klases nobeigums. Aprill un maija ir jaraksta daudz parbaudes darbu.
Janis ievero, ka pédéjas divas nedélas vins vakaros nevar aizmigt, no ritiem pamostas ar
nelabuma sajutu, iekS&ju nemieru un domam “Es neko nespéju. Es nepabeigSu 9. klasi”.
Janim gratibas sagadaja skolas uzdevumu laiciga paveikSana un nodoSana, ka ari
pastiprinajas nevéléSanas iet uz skolu. Janis ik pa laikam saka kavét stundas. Ta rezultata
radas konflikti ar vecakiem.
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Ja tu butu Jana draugs, ko tu vinam ieteiktu darit?

PaSvértéjuma stiprinasana

Veseligs pasSvéertéjums ir batisks resurss mentalas veselibas uzturéSanai. Zems
pasvertéjums pastiprina trauksmi un ir viens no depresijas simptomiem. Veseligs
pasSvértejums ietver:
« sevis pienemsana — iejutiga, miloSa un cienpilna attieksme pret sevi;
« paSapzina jeb parliecinatiba — realistisks un logiski pamatots pozitivs viedoklis par sevi,
savam spéjam;
« pasvertejums — sevis ka vértibas, unikalas personas apzinasanas.

Veidot un stiprinat veseligu pasvertéjumu tev palidzes:

« rupes par sevi — personiga higiéna, patikamas nodarbes, fiziskas aktivitates, veseligs
uzturs, apmeklét arstu, kad nepiecieSams, sakarto savu istabu;

« savu emocionalo vajadzibu apzindSanas — droSiba, pienemSana, nenosodiSana,
emociju apstiprinaSana, prieka izjuSana ikdiena, veseligas robezas u.c.;

» sava iekSeja kritika un automatisko negativo domu ierobezoSana;

« prakse vienu negativu domu par sevi aizstat ar divam neitrali aprakstoSam vai
pozitivam domam;

« Savu spe€ju un talantu apzinaSanas un realizéSana,

« sevis salidzinaSana tikai un vienigi ar sevi vakar un sodien;

« sevis slavéSana un apbalvoSana ari par mazajam lietam;

- laika pavadiSsana ar cilvékiem, kuri nav toksiski un palidz tev justies pienemtam,
vértigam, labam.



<= (P LABBUTIBAS CELAKARTE H

Uzlako sevi ka savu labako draugu un pasaki sev 5 patiesus komplimentus!

RobeZu ievéroSana un saglabasana

Attiecibas ar draugiem, gimenes locekliem, klases un skolas biedriem robezu ievéroSana
ir batiska, lai ne tu ne apkartéjie nejustos apdraudéti, neérti vai mulsinosi.

Vai zinaji, ka tu pats vari atpazit un noturét veseligas robezas!

« Uzticies un esi atklats atbilstoSi situacijai un cilvékiem taja;

« Nedaudz stasti par sevi, tai pasa laika véero citu reakcijas;

« Pakapeniski — soli pa soli — veido tuvas, intimas attiecibas;

« Tu vari reagét, ja kads izrada nepiedienigu uzvedibu, neveseligas attiecibu robezas;

- Tu vari reagét, ja kads parkapj tavas robezas attiecibas (uzbazas, turpina kaitinat u.c.);

« Saki ,né”, ja nevelies piedavato edienu, davanas vai pieskarienus;

« Pajauta, pirms pieskaries otram vai nem otra lietas;

« Apzinies un piepildi savas vajadzibas, runa par tam;

« Paturi prata savas veértibas, pirms tiecies apmierinat citu vajadzibas — nesaki uzreiz ,ja”;

« lesaisties seksualas darbibas tikai péc savas gribas — koncentréjoties gan uz savam,
gan partnera veélmém;

« Esi paScienoSs — necenties bat izpalidzigs vai dasns, lai izpatiktu vai sanemtu citu
atzinibu;

« Fokuséjies uz personigo izaugsmi un attistibu.

« Nelauj citiem izmantot savu labsirdibu un atsaucibu.

« Uzticies savam izvelém.

« Apzinies, ka tuvinieki, draugi un citi cilvéki nevar uzminét tavas domas, tapéc runa
skaidri.

» Respekté citus — neizmanto citu dasnumu vai atsaucibu.
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Apdoma, ka Tu vari parapéties par savam robezam, ievérot tas?

Mobings un bulings skolas vidé ir viens no bieZakiem sastopamajiem
iemesliem pusaudZu pasnavibas méginajumiem, ta batiski iedraga
pasvértéjumu un rada mentalas veselibas problémas.

Mobings

Masveida personas aizskarSana grupa.
Skolas vidé - emocionali launpratiga riciba,
kad visa klase vai lielaka dala skolénu
atraida vienu bérnu un sak vinu vajat ar
konkrétu nodomu.

Bulings

Sistematiska, regulara kada skoléna, kurs
ir vajaks, mazak spécigs un nevar sevi
aizsargat, aizskarSana no cita skoléna vai
skolénu grupas puses.

AizskarSana parasti tiek veikta psihologiska
terora forma, ar mérki upuri nobiedét,
pazemot, piespiest paklausit vajatajus.
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Ka skolas administracija un skolénu pasparvalde var mazinat mobingu
un bulingu skolas vidé?

PREVENTIVIE PASAKUMI REAKCIJA UZ TIRANIZESANU

« atgadinajumi pret nirgasanos un « riciba péc skolas izstradata protokola;
aizskarSanu; « skolotajs iesaistas problemas

 zinojumu kaste; risinaSana;

« skolas administracija, kura risina; « talitéja riciba un atbalsts;

« uzraudziba teritorija un pasakumos; . konsultacijas abam pusém;

+ skolénu un skolotaju izglitoSana par . aizsardziba cietu$ajiem - mentors no
"nepaliec vienaldzigs"; vecakajam klasem.

« vecaku iesaistiSana uzraudziba.
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ligstoSi macoties attalinati COVID-19 apstaklos, vairums jaunieSu un
pieauguso izjuta mentalas veselibas pasliktinaSanos. JaunieSi izteica
sudzibas par nomaktibu, vientulibas izjatu, gratibam piespiest sevi
macitties. Pat sédéSana pie datora dazkart kluva neizturama un apniciga.

TU PATS KOPA AR DRAUGIEM
. ievero rezimu; « uzturiet kontaktu;
« esi aktivs; « pavadiet kopa laiku;
« komunicé;  runajiet viens ar otru par izjatam;
« apbalvo sevi; « izdomajiet jaunas aktivitates;
« €d un izgulies; « organizeé kopigu majas
- izej svaiga gaisa; uzdevumu veikSanu;
« izveido realu darbu sarakstu; « spéléjiet spéles;
 pasaki skolotajam, ja nevari @
pagat vai nesaproti uzdevumus;
- prasi palidzibu (vecakiem, @

draugiem, skolotajiem);

TAVA SKOLA

« samérigs darba apjoms;

« skola ieviest uzslavu un pozitivo pastiprinajumu
politiku;

« organizéet neformalos klases/skolas on-line
pasakumus;

« organizéeti pasakumi skolotajiem stresa mazinasanai;

zIE
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Dazadas lietotnes

CALM App I
Stasti labakam miegam, meditacijas, \ /
C:Lw\. elpoSanas tehnikas un nomierinoSa \ /
mazika N 7~
b a—
-— —
MYB MY3 - Support Network
Atbalsts jaunieSiem ar paSnavibas
@ domam
\ 1
~ - MOOD PATH App
- - Palidz jaunieSiem atpazit depresijas A
un trauksmes simptomus
MIERVIDI App L
Meditacijas un audiovingrinajumi latvieSu valoda, apzinatas pastaigas M

pa Latvijas takam (Celo sadala)

HEADSPACE A
BREATHE+ App o= wpo
. . Meditacijas, elpoSanas vingrinajumi,
ElpoSanas trenéSanas, _ _ :
relaksacijas labakam miegam,

atslabinasanas, meditacija . - .
vingroSana kermenim

MOODTRACK App
lespéja grafiski attélot savu noskanojumu dienas laika, ka
ari dalities ar citiem un socializéties
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Kur sanemt profesionalo palidzibu?

VESELIBAS Ka tas ir - zvanit
APDRAUDEJUMA uz psihologiskas
GADIJUMA ZVANI palidzibas talruni?

113

Bérnu un pusaudzu
uzticibas talrunis 116111

Vari ari rakstit:
Bérnu un pusaudzu uzticibas Cata
www.bti.gov.lv

Pusaudzu resursu centra komanda

Informativais talrunis: 29164747
Konsultativais talrunis: 25737363

Ja runasSana Skiet parak gruta, tad vari
rakstit PRC Facebook Cata vai WhatsApp

KriZu un konsultaciju centrs Skalbes*

Diennakts krizes talr: +371 7222922
Psihologa vai psihoterapeita konsultacijam
pieraksts: +371 24551700
* no 18 gadu vecuma

MARTA, 14 gadu

Es nevaru atceréties
pasu zvanu, jo jutos |oti
satraukusies, bet veél
joprojam atceros to
filingu, ka lidz tam
bridim nekad nebiju
jutusies tik sadzirdéta
un saprasta. Es biju
parsteigta, ka otraja
gala esoSais konsultants
bija silts, laipns un
pacietigs. Man bija
sajita, ka no sirds
novelas akmens. Tas
bija tas, kas man
nepiecieSams.

Art skola ir iespéja
Versties péc atbalsta
un palidzibas!

Pieméram, uzticama
skolotaja, socialais

pedagogs, psihologs
vai skolas medmasa!
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Vairak informacijas par mentalo veselibu

RESURSI LATVIESU VALODA RESURSI ANGLU VALODA
www.pusaudzucentrs.lv www.annafreud.org
www.uzticibastalrunis.lv www.headspace.com
www.drossinternets.lv www.verywellmind.com
www.esparveselibu.lv www.calmsage.com
www.vmnvd.gov.Iv/lv/psihiska-veseliba www.teenmentalhealth.org
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