VAIMSE TERVISE KUU : TOOLEHT

30 paeva vaikesi samme

vaimse tervise heaks

Tee sellest harjumus

Vaimset tervist hoiavad suured otsused harvem kui vaikesed teod, mida teeme iga paev. Nagu igapaevane
hambapesu hoiab hambaid, hoiavad vaikesed korduvad sammud ka meelt.

Sel todlehel on 30 paeva ja iga paeva kohta lks vaike samm. Uhe sammu tegemiseks kulub vaid m&ni minut.
Kui kordad neid paevast paeva, muutuvad need aegamisi harjumuseks.

® Uks samm paevas, igaiiks méni minut

® Kuidas alustada

(- Vali kindel N ([ 0
all kKinde! aeg. Hoia Ieht nihtaval.
Seo samm mone igapaevase tegevusega, . . e .
S .. Pane see kulmkapi uksele, toolauale voi tee
naiteks hommikusoogi, lounapausi voi

Ohtuse hambapesuga. telefoniga pilt.
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Margi tehtud sammud ara. o my e
. Kui moni paev vahele jaab, jatka jargmisest
Iga linnuke naitab, et oled endasse . . . . e
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Tee koos teistega.

\/ota kaasa sober, pereliige, klassikaaslane Nagu hambapesu: vaike samm iga paev on
vOi kolleeg ja raakige aeg-ajalt, mida olete rohkem vaart kui suur samm kord kuus.
marganud.
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. Alustan Teen sammu iga paev kell voi parast '

® Minu 30 pdeva

Ilga nadal on oma varviga. Tee linnuke, kui samm on tehtud. Markmetesse void kirjutada, mida markasid.

PAEV | TEEMA UKS VAIKE SAMM TEHTUD m

Enesetundmine Marka ja nimeta oma tanane tunne.
e Tanulikkus Pane tahele iiht vaikest head hetke. C]
° Enesekaastunne Raagi endaga nii, nagu raagiksid hea sobraga. O
Stressiga - L . .
° toimetulek Tee lihike paus ja marka oma hingamist. O
. Leia Uhele vaikesele probleemile kaks
° Probleemilahendus lahendust. C]
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Suhted

Enesehoid

Emotsioonid

Motted

Kontroll

Julgus

Abi kiisimine

Paindlikkus

Enesevaartus

Pingega toimetulek

Suhted

Enesekehtestamine

Taastumine

Ebadnnestumine

Probleemilahendus

Enesetundmine

Motted

Suhted

Julgus

Enesehoid

Abi kiisimine

Paindlikkus

Enesevaartus

Isiklikud oskused

Edasine plaan

Utle kellelegi midagi head.

Motle, mida vajad, et puhata ja taastuda.

Marka, mis olukord sinu enesetunnet mojutas.

Kusi endalt, kas sinu murelik mote on fakt voi
oletus.

Erista (ks asi, mida saad mdjutada, ja Uks, mida
ei saa.

Tee uks vaike ja turvaline samm valjapoole
mugavustsooni.

Motle, kelle poole saad mure korral poorduda.

Métle Ghele olukorrale, kus pidid plaani
muutma. Mis aitas sul kohaneda?

Kirjuta Ules Uks omadus, mis sulle enda juures
meeldib.

Pingelises olukorras peatu, marka, mida tunned,
ja vali, kuidas reageerida.

Kuula kedagi, ilma et kiirustaksid nou andma.

Harjuta Uhe oma vajaduse valjendamist.

Tee midagi, mis aitab sul parast pingelist paeva
taastuda.

Moétle, mida saad eksimusest 6ppida, ennast
suudistamata.

Jaga Uks suur Glesanne vaiksemateks
sammudeks.

Marka, mis annab sulle energiat ja mis seda
kulutab.

Leia murelikule mottele realistlikum alternatiiv.

Veeda veidi aega inimesega, kelle seltskonnas
tunned end hasti.

Proovi midagi uut, mis tundub sulle joukohane.

Matle, millist pausi voi puhkust tana vajad.

Harjuta ttlema: ,,Mul oleks praegu abi vaja.”

Mobtle, mida saad teha, kui asjad ei lahe
plaaniparaselt.

Pane kirja midagi, mille lle oled enda puhul
uhke.

Maétle, milline toimetulekuviis on sind koige
rohkem aidanud.

Vali kolm oskust, mida soovid edaspidi
kasutada.
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© Parast 30 paeva

Milline samm oli mulle koige
kasulikum?

Mis oli koige raskem?

Mida markasin enda juures 30 paeva

jooksul?
. Minu kolm oskust, mida jitkan:
L3, :

Y Void todlehe uuesti algusest alustada vsi valida edaspidiseks oma
lemmiksammud.

Need sammud toetavad igapdevast heaolu, kuid ei asenda spetsialisti abi.

éﬂk Kui moni olukord véi tunne jaab sind pikalt vaevama, raagi sellest

usaldusvaarse inimesega. vaimsetervisekuu.ee
‘VATEK Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi


https://www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi

