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Naudingi patarimai jusy
psichinei sveikatai

P( )gz Stenkités iSsimiegoti ir iSlaikyti jprasta dienos ritma

Kuo maziau miegate, tuo didesné tikimybé turéti nerimo sutrikimu.

Valgykite sveikai ir jvairiai

Tam, kad pasisavintumeéte reikalinga energija ir jos pertekliy panaudotumeéte kasdieniams
iSSukiams.

Likite fiziSkai aktyvus

Fizinis aktyvumas gali susidéti is jvairiy dalyku, tokiy kaip sodininkysté ar gimnastika ant

kambario grindy. Pirmenybe teikite iSéjimui j lauka, judéjimui bei kvépavimui grynu oru kasdien.
Dienos Sviesa pakelia nuotaika

Likite protiskai aktyvus
Palaikykite savo smegenuy aktyvuma, vykdydami jvairius uzsiémimus. Skaitykite, zaiskite
zaidimus, rasykite dienorastj, klausykite muzikos ar darykite ka nors kurybingo.

Susikurkite strukturg kasdieniame gyvenime

Sukurkite dienos ar savaités veiklos plana ar tvarkarastj ir pratinkités prie kasdienybés. Jei
dirbate namuose, pabandykite dirbti tiek pat laiko, kiek jprastai.

Atminkite, kad jus prisedate prie poky¢iy

Atminkite, kad jus laikydamiesi atstumo ir pasilikdami namuose, aktyviai prisidedate prie
rapinimosi pazeidziamais asmenimis ir stengiates, kad Danija galéty kuo greiciau jveikti
epidemija. Zinokite, kad galite palaikyti ir padéti kitiems kasdieniame gyvenime.

Palaikykite rysj su iSoriniu pasauliu - uzsiimkite kuo nors kartu per

o
! \ atstumag
- Paskambinkite Seimai ir draugams, kalbékite su vaizdu ir naudokités socialiniais tinklais.

o> Sutikite, kad krizé/karantinas gali pakenkti jusy santykiams

[ YA Nepazjstama situacija gali daryti neigiama jtaka santykiams su tais, su kuriais praleidziate
daugiausiai laiko. Tvardykités dél saves ir kitu, jei kartais prarasite kantrybe.

Dj Retkarciais atsipalaiduokite ir atsipuskite nuo jus supanciy rupesciy

Apribokite naujieny ziuréjimo ar skaitymo laika. Pasirinkite tik keleta patikimy saltiniuy, iS kuriy
gautuméte naujienas.

( EE:I\ Nekaltinkite saves ar kity asmeny uzkréetimu COVID-19

Atminkite, kad ligas sukelia virusai, 0 ne Zzmonés. Korona virusas yra labai uzkre€¢iamas.

Pasirupinkite savim
A Stenkités vengti tokiy blogu jprociu, kaip nereguliarus miegas, per didelis alkoholio vartojimas

ar rukymas. Pirmenybe teikite veiksmuy atlikimui savo malonumui. Rupinantis savimi galite
geriau pasirupinti kitais.
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