Liepaja

leteikumi emocionalai veselibai
un labsajatai krizes laika

¢ lzvairietiesnonepartrauktaszinulasisanasunsocidlo medijuzinu caurskatisanas;
nepartraukti uznemot informaciju par pandémiju, uztraukums pieaug

e Lasot zinas, nem véra tikai tos faktus, kas ir pieradijumos balstiti un kuru
informdcijas avots ir uzticams

« Rapéjieties par savu veselilbu — meditéjiet, édiet veseligi, regulari kustieties, labi
izgulieties, izvairies no alkohola un citu atkaribu veicinosu vielu lietosanas

» Veiciet aktivitates, kas jums sagada prieku
 lzrundijieties ar sev tuviem cilvékiem par savam sajatam

« Pienemiet esoso situdciju, pildiet visus nepiecieSamos priek§nosacijumus virusa
ierobezosanai, bet neparspiléjiet

« Ja stresa limenis ir augsts vairakas dienas péc kartas un traucé ikdiend, sazinies
un konsultéjies ar savu gimenes arstu

Ja ilgstosi strada augstas
spriedzes apstaklos

* Izprotiet stresa fiziskos (nogurums, slimiba) un mentdlos (bailes, izdegsana,
vainas sajata) simptomus

* Sniedziet sev un gimenei laiku, lai atkoptos no darba stresa un slodzes

« Rapéjieties par sevi (meditéjiet, édiet veseligi, regulari kustieties, labi izgulieties,
izvairies no alkohola un citu atkaribu veicinosu vielu lietoSanas) un veiciet
aktivitates, kas jums sagada prieku

¢ lzvairietiesno nepdrtrauktas zinu lasiSanas unsocidlo mediju zinu caurskatisanas

« Apzinieties, ka stress var traucét darba efektivitati un kvalitati, meklgjiet stresa
parvaldiSsanas veidus, kas pieméroti jums

e LUdziet palidzibu, ja netiekat gala ar darbu, stresu vai radusies parslodze
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