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 Palaikančiais žmonėmis

Atsitraukimas

  Laikas vienumoje 

 kurie gali būti varginatys.
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Ekrano laiko ribojimas   

Laikas gamtoje
tokių kaip šviesa,

triukšm
as ar ekranai.
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ramybę ir tiklsą. Aktyvus poilsis.JogaTempimas
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Pasyvus poilsis.

Dalyva
vimas

Maldabe
ndr

uomenės veikloje

Meditacija

Svarbu suprasti, kaip efektyvus poilsis 
gali padėti sumažinti tėvų nuovargį ir 

pagerinti jų gyvenimo kokybę. 


