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KETURI BUDAI, POILSIO SUSIGRAZINIMUI

Tegul dar $i vasara biina vasara, kai susigrazinsite poilsj. Stai keturi paprasti badai:

Nusistatykite Zadintuvg miegui. Tai nereiskia, kad turite isS karto eiti miegoti, bet kai tik suskambés
Zadintuvas, iSjunkite televizoriy ir padékite telefong j $alj. Tyrimai rodo, kad Zitréjimas j ekrang pries
miegg sumazina melatonino - hormono, kuris sukelia mieguistumg, - gamyba.

Kasdien skirkite dvi minutes ramybei. Véliau - tris, paskui - keturias ir taip kasdien vis daugiau. Poilsis
skirtas ne tik kdinui, bet ir sielai. Laikas su Dievu kiekvienai mamai ir kiekvienu mety laiku gali bati
jvairus. Atraskite, kas jums geriausiai tinka, ir laikykités Sio budo.

Skaitykite. Tyrimai parodé, kad skaitymas prie$ miegg ne tik sulétina Sirdies ritmg, bet ir atpalaiduoja
raumenis. Jei skaitote popierine knyga, o ne elektronine skaitykle, -jums papildomi taskai! Zmoneés,
skaitantys spausdintas knygas, teigia, kad greic¢iau uzmiega, jy miegas yra kokybiskesnis, o rytais jie
jauciasi zvalesni.

Kalbant apie skaityma, susiraskite Brene Brown “Netobulumo dovanos. Kaip nustoti gyventi svetimq
ir pradéti gyventi savo gyvenimq”. Autoré yra Zinoma gédos, pazeidZziamumo ir bendrystés
problemy specialisté, Sioje knygoje ji pateikia deSimt kelrodzZiy, kaip gyventi i$ visos Sirdies — biida
bendrauti su pasauliu jauciant saviverte. https://www.knygos.lt/It/knygos/netobulumo-dovanos/

Susitelkite j vienos uzduoties atlikimg. Mamos yra geriausios multidirbéjos, taciau daugybés darby
vykdytojos daZniau patiria daugiau streso nei jy draugés, susikoncentravusios j vieng uzduotj. Misy
smegenys nepritaikytos daryti daugiau nei vieng dalykg vienu metu.
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