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VILNIUS SVEIKIAU

BE STRESO

Patiriant didelj ir (ar) ilgalaikj stresa,
kuris sunkiai kontroliuojamas,
zmogaus biologiné ir psichiné
busenos gali iSsiderinti. Dél to labai
svarbu tokiomis dienomis padéti
sau atrasti budy, kaip greitai ir
efektyviai atsipalaiduoti.

DeSinéje yra pateikti 3 praktiniai
metodai, kurie gali Jums padéti
greitai sumazinti jau€iama stresa.

2

min

Laikykite kiekvieng pirsta (arba
nykstj) viena ar dvi minutes.

Stenkités sutelkti démes;j j laikoma

pirsta ir pajausti pulsavima.

Suimkite pirsta (arba nykst;)
priedinga ranka, tarsi laikytumete
rankena.

POKYCIU SEIMININKAS

Viréuje yra nuoroda | uZsiémima, kuriame yra pateiktas geresnes
savijautos strategijy saradas. Jame galite zymeti atliktas veiklas ir jy
poveikj siekiant sumazinti patiriama nerima.

RELAKSACIJA

Viruje yra nuoroda | relaksacijg. Relaksacija gali padéti Jums
atsipalaiduoti, paleisti jtampa ar stresg ir geriau susidoroti su
ateinanéiomis stresinémis situacijomis. Reikia tik patogios kédés su
atlodu, ramios aplinkos ir 10 minucgiy Jasy laiko. Rekomenduojama

klausytis per ausines.


http://t.ly/J9TG
http://t.ly/JNQS

