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Mida ma vajan, kui mul on

raske

Investeerime uUksteise moistmisesse

Kui meil on raske, ei pruugi lahedased teada, kuidas aidata. Vahel ei tea me seda ka ise. See toéleht aitab sul
margata oma stressimarke ja vajadusi ning neist teistele raakida.

® Taitmiseks kulub umbes 20 minutit. Tdida see rahulikul ajal, mitte keset rasket hetke.

® Miks see on oluline?

Igaliks reageerib stressile isemoodi. Moni muutub vaikseks ja tdmbub endasse, teine arritub kiiresti, kolmas
ei saa magada. Need voivad olla margid, et koormus on kasvanud. Neil voib olla ka muid pohjuseid. Kui opid
oma marke varakult tahele panema, saad end paremini toetada.

Kui ka sinu lahedased neid marke tunnevad, on neil lihntsam valtida valesti méistmist ja klisida, mis sind aitab.

NAIDE
(]
Kati
Kati on noor opetaja Narvas. Kui ta on tUlekoormatud, ei vasta ta enam oma sobranna Mari sonumitele.
Varem arvas Mari, et Kati on tema peale solvunud.

»Kui ma vaikin, ei ole ma sinu peale pahane. Mul on lihtsalt koike liiga palju. Kdige rohkem
aitab mind sellistel hetkedel, kui kirjutad «Ma olen olemas» ega oota kohe vastust.*

Niud moistab Mari Katit paremini ja teab, kuidas teda toetada.

Harjutus: minu maérgid ja vajadused

Mis mind tavaliselt koormab? Need on sinu padstikud: olukorrad, mis tekitavad stressi. Naiteks
tahtajad, mlira, kriitika, unepuudus v6i rahamured.



e Kuidas ma aru saan, et mul on raske? Kirjuta tiles oma margid.
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Mis mind aitab? Margi need, mis sobivad, ja lisa oma.

() Aeg uksiolla (7] Liikumine v&i 6ues kdimine
C] Keegi, kes lihtsalt kuulab ega anna nou C] Kallistus voi fuusiline lahedus
(7] Praktiline abi (nt s66gitegemine, lapse () Rahulik keskkond, véhem mdura

lasteaiast toomine)
() Muu:

Mis mind ei aita, kuigi teised tahavad head? Naiteks ,Rahune maha!®, pidev kiisimine v6i probleemile
kohe lahenduse pakkumine.

° Mida saan ise teha, kui markan esimesi marke?

Minu kaart lahedastele

Taida see osa ja jaga seda inimesega, kellega sa end turvaliselt tunned: elukaaslase, sobra, perelilkkme
voi kolleegiga. Nii ei pea ta ara arvama, mida sa vajad. Oma vajadustest radkimine ei ole norkus. See
on investeering, mis annab lahedastele voimaluse sind madista ja toetada.

o KUI MUL ON RASKE

Kui mul on raske, void margata, et ma
See ei tahenda, et
Koige rohkem aitab mind, kui sa

Palun ara
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Kui ma ei suuda ise abi klsida, vota ihendust

Jagan seda kaarti inimesega:

."" Kui raske olek kestab, sliveneb vGi segab igapaevaelu, radagi oma
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