AKTIVITASU LIDZSVARS

Aktivitasu Iidzsvars - sabalanséta
iesaistiSanas ikdienas aktivitates,
kas veicina veselibu un labklajibu.
Lidzsvars var bat starp:
e darbu, pasaprapi un
brivo laiku;
« fiziskam, garigam, socialam
un atpatas aktivitatem.
Pétijumos ir pieradits, ka cilveki,
kuriem ikdienas aktivitasu lidzsvars
tuvojas idealam, zino par labu vai
izcilu veselibas stavokli.

AKTIVITASU DISBALANSS

Situacija, kad kada aktivitate prevalé uz
citu aktivitaSu rékina, kavéjot to veikSanu.

PIEMERS
mazak laika tiek

: _ pavadits ar gimeni,

tiek veltrts _ .

_ veltits atpuatai un
parak daudz - :

) rapém par sevi
laika darbam

ar laiku cilveks nonak situacija, kad vins
vairs nav spéjigs pilnvértigi atpasties

hroniskais nogurums negativi ietekmé
cilvéka veselibu un visparéjo labklajibu

Ergoterapija ir veselibas apripes
profesija, kas pamatojas uz zinaSanam
par mérktiecigam aktivitatém un kuras
galvenais uzdevums ir veicinat individa
dalibu ikdienas dzives aktivitatées,
veselibu un labklajibu visos dzives
aspektos.

Papildus informaciju par ergoterapijas
profesiju Jas varat atrast Latvijas
Ergoterapeitu Asociacijas majas lapa:
ergoterapija.lv
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Novértejiet, cik daudz laika Jas

veltat dazadam aktivitatéem
lzmantojot planotaju, nedélas laika
izvértéjiet, cik daudz laika Jas veltat
darba pienakumu veikSanai, rapém par
sevi un atputai. Padomajiet, kadas
izmainas ikdiena var veikt, lai sasniegtu
labaku So aktivitasu lidzsvaru.

Izvirziet sasniedzamus mérkus

Ka var atvelét sev vairak laika? Vai ir
iespéjams lagt palidzibu vai nodot
uzdevumu kadam? Sadarbojoties ar
kolegiem, draugiem un tuviniekiem,
palidziet viens otram dzivot dzivi,
kuru esiet pelntjusi.

RELAKSACIJA STRESA MAZINASANAI

Regulara relaksacijas vingrinajumu
veikSana palidz mazinat nogurumu
un saspringumu, ka art palielina
Spé&ju pretoties stresa veidoSanai.

Veiciet relaksaciju:

e pirms nakts miega, lai uzlabotu miega
kvalitati vai parvalditu bezmiegu;

e partraukuma laika darba, lai
parvalditu savu emocionalo stavokli.

ERGOTERAPEITA IETEIKUMI IKDIENAS  AKTIVITASU PLANOSANAI

Saspringts dzivesveids prasa
rapigu laika planosanu
Méginiet atrast laiku, lai saplanotu savu
nakamo nedélu jau ieprieks. Izveidojiet
sarakstu ar planotam aktivitateém, izcelot
svarigakas. Pabeidzot uzdevumu, izsvitrojiet
to no saraksta un keraties pie nakama.

Parliecinaties, ka Jasu

brivdienas strada Jasu laba
Neatlieciet majas kartoSanu un citus
darbus uz brivdienam. Sadaliet
majsaimniecibas darbus atseviskos
uzdevumos, kurus var izpildit darba
dienas, lai brivdienas veltitu atpatai.

o Veijciet relaksaciju séZzot uz krésla érta

pozicija vai gulot uz muguras gulta.

¢ Censaties ienemt simetrisku pozu, kuru

var ilgstosSi noturét stabili un érti.
Aizveriet acis un turiet tas aizvértas un
atslabinatas, censaties neaizmigt.
Noturot uzmanibu kerment, uzmanigi
izpétiet to no pédam lidz galvas matiem,
atlaizot jebkadu muskulu saspringumu
ko jatat kermenl. Turpinot atslabinat
kermeni, laujiet tam palikt nekustigam.
Jatot savu kermeni, cenSaties

mazinat acu kustibas.

Veiciet to, kas ir nozimigs

lzvértéjiet savas fiziskas, socialas,
garigas, emocionalas un intelektualas
vajadzibas un parbaudiet, ka veicamas
aktivitates to 1steno. Katru dienu planojiet
vismaz vienu aktivitati, ko velaties paveikt
prieks sevis un izceliet to ka prioritati.

Istenojiet savas vértibas

Kas Jums ir patiesi svarigs?
Atvéliet laiku tam, kas Jums dzive ir
svarigs, nevis lietam, ko Jas darat tikai
ka pienakumu pret citiem. Ir svarigi
atrast laiku sev, lai atgitu spékus,
citadi Jas nevarésiet palidzét citiem.

o Kad sajutat, ka kermenis ir atslabinats

un paliek nekustigs, saciet apzinaties
katru ieelpu un izelpu.

» Elpojiet caur degunu, laujiet elpai bat

dabigai. Gadijuma, ja nesanak sajust
savu elpu vai atskirt ieelpu no izelpas,
saciet elpot nedaudz stiprak.

e Ja pamanat, ka uzmaniba novirzijas,

mierigi un bez saspringuma, laujiet
uzmanibai atkal atgriezties pie elpas
un turpiniet noverot.

e Veiciet relaksaciju 10 minates sédus,

vai 15 - 25 minates gulus pozicija.




