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VILNIUS SVEIKIAU

RUTINA

Miegoti eikite ir
kelkités tuo paciu
metu.

Valgykite bent 4-
5 kartus per dieng
taip pat tuo paciu
metu.

psichine sveikatg

SOCIALINIAI
KONTAKTAI

Stenkités sumazinti
ziarimy, skaitomy ar
klausomy naujieny,
kurios sukelia
nerima. leskokite
naujausios
informacijos tam

LAIKAS PRIE
EKRANO

Skirkite laiko poilsiui
nuo iSmaniyjy
telefonuy,
kompiuteriy ar
televizoriaus ekrany
- tai padés nurimti.
Démesj geriau

VAIZDO
ZAIDIMAI

Vaizdo zaidimai yra
greitas budas
atsipalaiduoti, taciau
gali kilti pagunda
praleisti daug
daugiau laiko juos
Zaidziant. Stenkités

SOCIALINES
MEDIJOS

Jeigu aktyviai
naudojatés
socialiniais tinklais,
tai juose skatinkite
pozityvuma, o
pastebéje klaidingg
informacija -

Mankstinkités. tikru paros metu, jei sutelkite j gamta ar didesne laisvo laiko praneskite apie
Skirkite laiko reikia, tik vieng ar du Jums patinkancius dalj skirti gyviems netinkama turin;.
poilsiui tarp kartus per diena. dalykus. uzsiémimams.

moksly.



Perskaityk apacCioje pateiktas situacijas ir kievieng situacijg priskirk prie veiklos grupeés.
Atsakymus pasitikrinti gali puslapio apacioje.

Erikas eina miegoti kasdien 9 valanda vakaro. Dienos metu mégsta pasimankstinti ir bkl Sl
piesti, kai turi laisvg minute nuo moksly. Valgo keturis kartus per diena. KONTAKTAI

_ _ LAIKAS PRIE
Kelionése Ema mégsta pazaisti jvairius zaidimus savo telefone. EKRANO
Adomas daznai sunerimsta, kai isgirsta Zinias per televizoriy. Todél, jam patinka, kai SOCIALINES
mama vietoje televizoriaus ziaréjimo, jam paskaito pasaka prieS miega. MEDIJOS
Giedreé informavo netinkamo turinio skleidéjg socialinés medijos platformoje. RUTINA
Kristupas turi Sunj, kurj pries einant miegoti pavedzioja. VAIZDO

ZAIDIMAI




