KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES / .\
SVEIKATOS BIURAS\I"

Ar Siais metais laikysi egzaminus?
Jeigu j Si klausimq atsakei ,Taip", tai Si informacija - tau !

Keli badai stresui jveikti:

mastyk pozityviai (ivertinkite realias savo galimybes, taciau
nepamirskite pasitiketi savimi);

nepervark (planuokite savo laika, ruostis egzaminui reikia kiekvieng,
dieng po truputi, nepamirskite poilsio);

mankstinkis (fizinis aktyvumas gerina sveikatq ir pakelia nuotaika,
Zmonés, kurie nuolatos mankstinasi, lengviau susidoroja su stresq
sukelianciais jvykiais, labiau pasitiki savimi ir yra maziau prislégti);

suderink mitybq ( subalansuota ir pilnaverté mityba padés organizmui
lengviau atremti Zalingqg streso poveikj);

Juokis (juokas veikia panasiai kaip manksta - jis mus suaktyvina,

masazuo ja raumenis, sukelia atsipalaidavimo jausma ).

Jeigu ,stresas” neleidZia mokytis, pabandyk jsiminti
tris veiksmingas taisykles:

1. ISjunk ém 2. Uzdaryk ““—ﬂ

3. Pamirsk visus kompiuterinius Zaidimus !

Tsimink - egzaminus laikai SAU ir tik DEL SAVES!

Daugiau informacijos: www.sveikatosbiuras.lIt
arba www.facebook.com/biuras



