VAIMSE TERVISE KUU - TOOLEHT

Minu suhete investeeringud

Investeerime Uksteise moistmisesse

Meie aeg, tahelepanu ja jouvarud on piiratud. See, kuhu me neid suuname, mojutab ka meie suhteid. Todleht
aitab margata, kuhu sinu tahelepanu praegu laheb ja kas see vastab sellele, mis on sulle tahtis.

® Taitmiseks kulub umbes 15 minutit

® Kuidas see téo6tab?

Kujuta ette, et sul on iga nadal suhete jaoks 100 punkti. Iga punkt tahistab sinu
aega, tahelepanu ja hoolivust. Jaga need punktid inimeste vahel, kellega sa praegu

suhtled. 1 oo
Investeering voib olla vaike: sonum, kdne, Ghine 0htusook voi see, et sa pariselt

kuulad. Oluline ei ole punktide arv, vaid see, kas punktid ldhevad sinna, kuhu sa punkti nadalas
ise soovid. See ei ole suhte kvaliteedi moot, vaid métteharjutus. Rohkem punkte ei

tahenda alati paremat suhet.

NAIDE
Mari nadal

Mari on 34-aastane raamatupidaja Tartus. Ta jagas oma punktid nii:

@® Kolleegid 45 Koosolekud, Ghised ldunad, tédasjade arutamine Shtuti
Elukaaslane Jiiri Ohtud koos, aga sageli telefon kaes

® Ema 15 Pikk telefonikdne piihapaeval

@® Sdbranna Kati 10 Paar sdnumit Messengeris

® Iseendale 5 Jalutuskaik Emajde aares

Kui Mari tabelit vaatas, markas ta, et kdige rohkem punkte laheb toole. Kati, kes on talle vaga oluline,
saab vaid 10 punkti. Mari otsustas sel nadalal Katiga kohvikusse minna ja veeta Jiiriga Gihe 6htu
ilma telefonita.



© Harjutus: sinu 100 punkti

Kuidas sa oma punkte praegu jagad? Métle moodunud nadalale. Kirjuta tabelisse inimesed ja punktid
nii, et kokku tuleks 100 punkti. Ara unusta iseennast.

Kokku 100

o Mida sa markad? Kes saab koige suurema osa sinu tidhelepanust? Kas see Ullatas sind?

° Kas moni sulle oluline suhe saab praegu vahem tahelepanu, kui sooviksid?

a Milline suhe annab sulle energiat ja milline votab? Kas investeering on tasakaalus?

e Kuidas sa sooviksid oma 100 punkti jagada?

Soovitud ) . "
s

Kokku 100

Jargmine samm: liks viike investeering

Suhted ei muutu Gleco. Need kasvavad vaikeste ja korduvate tegude kaudu, nagu kogumishoius
regulaarsete sissemaksetega. Vali sel nadalal (ks vaike joukohane samm. Ideid:

Kusi lahedaselt:

»Kuidas sul tegelikult Pane vestluse ajaks
laheb?“ ja kuula telefon korvale.
vastust lGpuni.

Helista kellelegi,
kellele oled ammu
moelnud.

Kirjuta kellelegi,
mida sa temas
hindad.
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."' Kui moni olukord voi tunne jaab sind pikalt vaevama, raagi sellest

‘ usaldusvaarse inimesega. vaimsetervisekuu.ee

'a VATEK Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi


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

