Pietiekams
miegs

Ta trukums var
negativi ietekmet
garastavokli,
energijas limeni un
fizisko veselibu.

Laika
planosanas
prasmes

Sis prasmes
palidzeés visparéjai
stresa
mazinasanai un
veicinas balansu
darba dzive.

Veseligs
uzturs

Tas var samazinat
stresa negativo
ietekmi. Parak liels

kofeina paterins var

novest pie
paaugstinatas
trauksmes sajutas -
labak dzer tiru

udeni.

Atputas
metodes
Meditacija,
elposanas
vingrinajumi un

joga ir lieliski

paligi cina ar
stresu.

Fiziskas

aktivitates
Tas uzlabo

visparéjo veselibu,

samazina stresu
un veicina
endorfina
veidosanos, kam
ir nomierinoss
efekts.

Sazinies ar
tuviniekiem
Uzturi kontaktus -
iznnanto zvanus,
video sazinu,
I1szinas. Pievienojies
tieSsaistes atbalsta
vai interesu
grupam.
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Rupes par
sevi

Velti laiku hobijiem
un jaunu prasmju
apgusanai, klausies
muziku, lasi, ej
pastaigas, dari to,
kas patik.

Atrisini stresa
situacijas

Ja kas nomac,
labak to ar kadu
parrunat nevis
glabat pie sevis.
Nebaidies lugt
palidzibu.



