NACIONALAIS
VESELIGO
PASVALDIBU
TIKLS
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KA PARVARET
STRESU?

IEVERO NOTEIKTU DIENAS
REZIMU!

Izstrada strukturetu planu katrai dienai,
ieklaujot laiku regularam atputas pauzem,
hobijiem un laika pavadiSanai ar sev tuvajiem.
Tapat neaizmirsti par pietiekamu, kvalitativu
miegu un regularam, veseligam edienreizem.

NODARBOJIES AR z »
FIZISKAJAM AKTIVITATEM!

Fiziskas aktivitates ir lielisks veids, ka mazinat
spriedzi. PieaugusSajiem tiek rekomendetas :
vidéjas intensitates (peldesana, aktiva dejosana, ‘
intensiva pastaiga u.c.) fiziskas aktivitates 150
minutes nedeéla. legaumeé, ka ar fiziskajam
aktivitatem jasak nodarboties pakapeniski!

PAVADI LAIKU DABA!

P
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Laika pavadisanai daba ir pozitiva
ietekme uz psihisko veselibu, tadel
apsver iespéju péec darba doties

L«" é rudens ainavas.

pastaiga pa parku vai mezu, izbaudot

SAMAZINI SOCIALAJOS TIKLOS
PAVADITO LAIKU!

Socialie tikli sniedz iespéju sazinaties ar citiem.
Tomer tie var ieverojami pastiprinat trauksmi un @
stresu. Tadel esi piesardzigs un ierobezo savu

ekranlaiku. Sava viedierice iestati socialo tiklu
lietoSanas laika ierobezojumu un regulari
atceries atputinat acis, veicot redzes
vingrinajumus.

VEIC ELPOSANAS VINGRINAJUMUS!

Brizos, kad juties saspringts, kontrole savu
elposSanu, praktizéjot dzilas elposanas tehniku.
Apséedies kresla vai stavi kajas, turi taisnu
muguru un 10 reizes lenam ieelpo (ieelpas laika
pieput vederu ka balonu) un izelpo (ievelc
véderu uz ieksu).

put v

ATRODI LIDZSVARU STARP DARBU
UN PRIVATO DZIVI!

Centies noskirt darbu no privatas dzives. Peéec
darba laika izsledz ar darbu saistitos pazinojumus
datora un telefona, nodarbojies ar saviem
hobijiem un relakséjies. Tas samazinas stresu un
veicinas produktivitati ilgtermina.
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