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GARASTAVOKLIS
® PALIDZ JUSTIES MIERIGAM UN MAZAK SATRAUKTIES
® PALIDZ LABAK VALDIT PAR SAVAM EMOCIJAM (NE TIK ATRI SADUSMOTIES)
® PALIDZ JUSTIES DROSAM PAR SEVI!

VESELIBA UN KERMENIS
® RETAKA SLIMOSANA UN ATRAKA IZVESELOSANAS
® VAIRAK SPEKA UN ENERGIJAS IKDIENA
® PALIDZ SIRDIJ STRADAT KA NAKAS
® PALIDZ AUGT UN KL.UT STIPRAKAM

MACIBAS
® PALIDZ LABAK ATCERETIES, MACITIES UN APGUT JAUNAS ZINASANAS
® PALIDZ DOMAT UN BUT RADOSAM
® PALIDZ LABAK KONCENTRETIES UN IZPILDIT UZDEVUMUS

PADOMI LABAKAM MIEGAM

® EJ GULET UN CELIES APMERAM VIENA LAIKA KATRU DIENU (ARI BRIVDIENAS).
VAKARA DARI NOMIERINOSAS NODARBES - LASI, KLAUSIES MIERIGU MUZIKU VAl
VIENKARSI ATPUTIES.

@ IZVAIRIES NO ELEKTRONISKO IEBTCU (TELEFONA, DATORA) LIETOSANAS VISMAZ
30-60 MINUTES PIRMS GULETIESANAS LAIKA.

® GULAMISTABAI JABUT TUMSAI, KLUSAI UN NEDAUDZ VESAI.

® PIRMS GULETIESANAS IZVEDINI ISTABU.

@ DIENA KUSTIES, SPELEJIES UN ESI ARA - TAD VAKARA BUS VIEGLAK AIZMIGT.

ATCERIES!

® MIEGS NAV VELTI PAVADITS LAIKS - TAS PALIDZ TEV BUT VESELAM, GUDRAM UN
PRIECIGAM! ] ]
® JA TU BIEZI ESI NOGURIS VAI NEVARI AIZMIGT, PASTASTI PAR TO VECAKIEM.
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