RUpé€jies par sevi un savu kermeni,
pieméram, dodies pastaiga pa parku
vai mezu, ej silta dusa vai vanna
u.tml. Katras dienas beigas pasaki sev
tris pateicibas vardus.

Slimibu profilakses un

: e kontroles centrs
Materialu sagatavoja Slimibu

profilakses un kontroles centra specialisti
Duntes iela 22, k-5, Latvija, LV-1005. w ~ —
Talr.: +371 67501590. E-pasts: PASPALIDZIBAS METODES
pasts@spkc.gov.lv; www.spkc.gov.lv PSIHISKAS VESELIBAS VEICINASANAI
pieaugusajiem
Seko mums socialajos tiklos:
x.com/SPKCentrs

facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia PASPALIDZIBA ir rapes par sevi,

Slimibuprofilaksesunkontroles centrs ikdiena praktiz€jot metodes, kas
sekmé labsajutu gan personigaja, gan
profesionalaja dzivé. PaSpalidzibas

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas
gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un

' kontroles centru obligata. metodes var palidzét parvarét stresu,
H mazinat spriedzi un izdegSanas risku,
& H| ) ka art palielinat energijas limeni.

Pilotprojekts tiek Tstenots Eiropas Savienibas Atvese|osanas fonda plana
darbibas virziena “Veseliba" Nacionala veselibas dienesta projekta "Veselibas
aprapes pakalpojumu modelu attistibas laboratorija"




Praktizé progresivo muskulu
relaksaciju, secigi sasprindzinot

un atslabinot kermen
muskulatdru. »

lzveido strukturétu dienas planu, kura
ptegBkurtaiku  ikdienas

izpildei, regularam atpuatas pauzem,
briva laika aktivitatém un laika
pavadisanai ar sev tuvajiem.
Neaizmirsti ari par regularam,
veseligam eédienreizém.

Vingrinajumu atkarto ’/

3-5reizes.

Vélams diena veicamos darbus
sakartot prioritara seciba.

Fiziskas aktivitates ir lielisks veids, ka
. . . . IEELPAS _
uzlabot visparéjo passajutu un LAIKA PIEPQT

s _ . . . VEDERU KA
psihisko veselibu. PieaugusSajiem tiek BALONU ZELPAS
rekomendétas vidéjas intensitates L\A/lEKDAElREL\J/EJLZc
(peldésSana, aktiva dejoSana, intensiva IEKSU

pastaiga u.c.) fiziskas aktivitates

vismaz 150 minutes nedéla.
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ot ~ turot taisnu muguru
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Uzliec vienu roku uz kritim,
Velti pietiekamu laiku kvalitativam otru — uz vedera
miegam. Pieauguso miega ilgumam Skaitot lidz 4, lénam ieelpo
vajadzétu bit vismaz septinam caur degunu

stundam diennakti. ﬂ leturi nelielu pauzi

Skaitot lidz 6, izelpo caur muti

l'||

Apsédies krésla vai stavi kajas,

Centies parslégt uzmanibu no
trauksmainam domam uz

h jebkadam citam. Lai vieglak

parslégtu uzmanibu, izmégini
pierakstit uz lapas savas
trauksmainas domas.

Sanem atbalstu, pavadot brivo
laiku ar draugiem un gimeni.
lzstasti sev tuvajiem, ka juties.
Macies runat ari par savam
dusmam un pardzivojumiem.

Centies atrast lidzsvaru starp darbu un
privato dzivi. Pec darba laika izslédz ar
darbu saistitos pazinojumus datora un
telefona, apzinies savas vajadzibas un
jutas, nodarbojies ar saviem hobijiem
un relakséjies.



