6 jautri veidi, ka pavadit
laiku ar draugiem
tieSsaiste

Organizéjiet Vingrojiet kopa.
' | Vvirtualas vakarinas.
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©  Uzrikojiet virtualu S tieSsaistes kursiem
3¢ tematisko balliti. un apgastiet jaunas
prasmes.
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6 veidi, ka uztureéet
motivaciju stradajot no

majam

Izveido skaidru $95 fii . di
oooj=| grafiku. levéro - Katijas \l,(al pusdienu
838‘: darba laiku. E P PEIELL s

: satiecies ar
kolegiem tieSsaiste.

Nosaki skaidrus . lerobeZo

merkus un @ traucéjosos faktorus:

Izmeramus pieméram, izsledz

rezultatus. talruna pazinojumus.

0._ Nepagarini dienas « Esi labs pret sevi.
g— daramo darbu @ Parupéjies par savu
" sarakstu lidz labsajltu.

maksimumam.
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6 veidi, ka saglabat veseligu
darba un privatas dzives
lidzsvaru COVID-19 laika

Hh  Nosaki darba
! ' grafiku un turies
ﬁ d pie ta. @
{2 Atliec laiku savam Bk
iecienitakajam IJ_'I 3
hobijam. \ )

Neparskati darba y
e-pastus pec darba o
laika beigam.
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Ed veseligi, vingro
un labi izgulies.

Darba dienas laika
dodies nelielas
pauzes: izstaipies
vai pagatavo téju.

leplano zvanus vai
video térzésanu ar
draugiem un gimeni.
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6 aktivitates, kas palidzes +C
atpusties, esot majas IFRC

-. Esi radoss: zime, .
: adi, uzraksti vestuli . Sz
vai pagatavo maltiti.

Q . _ . ° Piezvani tam
dh . Klausies muziku. v cilvekam, kurs tev

liek smieties.
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I leej karsta vannavai |, — Pieraksti savas
’ dusa. ds—- | sajutas.
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