4 KAIP |VEIKTI SLOG6IA NUOTAIKA?
“s (Tamsiuoju mety laiku)

Kai tamsu ir Salta, dazng aplanko slogi nuotaika, nuovargis ir
motyvacijos stoka. Natdraliai gali kilti noras maziau buti lauke ar
uzsiimti aktyvia veikla. Oro nepakeisime, taciau dalijamés keliais
budais, kaip jveikti slogut; ir jgauti energijos!

Ryte gauk kuo daugiau Sviesos

Labai svarbu ryte (per pirmas 60 min. nuo pabudimo) gauti
kuo daugiau Sviesos. Jei pabudus dar tamsu - jsijunk
rySkesne lempa. Vis délto, lempos Sviesa neatstoja saulés
Sviesos, todél pakilus saulei ryte, reikty bent 10 - 30 min
iSeiti j laukg ar balkong. Net jei debesuota - natarali Sviesa
mus veikia stipriau nei lempy Sviesa.

Susikurk jaukumag

Tamsus rudens ar Ziemos vakarai yra puiki proga susikurti
jaukuma! Kvapni arbata, lemputés, megstama muzika - tik
kelios idéjos, kaip susikurti jaukig atmosfera.

Taip pat jaukumga ir dziaugsmag gali sukurti ir mégstama
veikla. Tai gali bati stalo zaidimai, jdomi knyga, sausainiy
kepimas... O kokia veikla suteikia dziaugsmo Tau?

Judeék

Nors atrodo, kad néra jégy sportuoti ar judéti, bet daznai

batent judéjimas suteikia energijos! Rinkis malony
judéjimo bludg - gali pasivaiksCioti, paSokti, zaisti
komandinius zaidimus. Galbut vyksta kokie nors sporto
uzsiémimai, kuriuos norétum lankyti?




