VAIMSE TERVISE KUU - OKTOOBER 2026

31 vaikest investeeringut
vaimsesse tervisesse

Oktoober on vaimse tervise kuu. Tanavune keskne sonum on ,Investeerime vaimsesse tervisesse“. Investeerida
saab aega, tahelepanu ja oskusi. Raha pole selleks vaja.

Selles failis on 10 erinevat kalendrit, millest igatihes 31 vaikest tegevust, ning Uks tuhi kalender. Vali iga paev
ks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele voi vali moni teine, naiteks monelt teiselt
kalendrilehelt. Tlhja kalendrisse saad ise kirja panna, millise tegevusega oma heaolu toetasid.

VIIS TEEMANADALAT

1-4. oktoober: investeerime iseendasse
5-~11. oktoober: investeerime Uksteise moistmisesse
12.-18. oktoober: investeerime kogukonda

19-25. oktoober: investeerime t60- ja 6pikeskkonda

26.-31. oktoober: investeering, mis jaab kestma

10.10 kell 10.10 paneme ekraanid tiheks tunniks pausile. Investeerime selle tunni iseendasse ja liksteise
moistmisse.

Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi
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31 VAIKEST INVESTEERINGUT VAIMSESSE TERVISESSE

Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.
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Investeerime
t606- ja Opi-
keskkonda

Investeering,
mis jadb kestma

Margi ring, kui oled tegevuse teinud. See ei ole voistlus ning eesmark ei ole taita

Mine tana pool tundi
varem magama.

Tee 10-minutiline
jalutuskaik ilma

e
3 O
Tee midagi, mis pakub
sulle lihtsalt roému.

-
4 O
Kirjuta ules kolm asja,
mille eest oled tanulik.

koiki 31 ruutu. Arvesta enda tervise, véimaluste ja piiridega. Ka Uks vaike samm telefonita.
loeb.
\ VAN VAN VAN J
( AY 4 N [, Y4 AY 4 Y4 N [ )
5 O\(e O\(7 O)(® O)(° O)(10 O)(11 O

Kusi kelleltki ,,Kuidas
sul laheb?" ja siis kusi

Kuula kedagi nii, et sa ei
anna nou.

Helista kellelegi,
kellega pole ammu

Utle kellelegi, mida sa
temas hindad.

Saada sobrale sonum
lihtsalt niisama.

10.10 kell 10.10 paneme
ekraanid tGheks tunniks

S606 kellegagi koos,
telefonid lauast eemal.

Tervita naabrit ja
vaheta temaga paar

Marka, kas keegi voiks
abi vajada, ja kusi, kas

Uuri, mis sinu
kodukohas sel kuul

Kutsu naaber teed voi
kohvi jooma.

Anna Uks tund oma
ajast vabatahtlikuna.

veel kord raakinud pausile. Investeerime selle
' ’ tunni iseendasse ja
tiksteise moistmisse.
L VAN VAN VAN VAN AN J \_ J
( Y4 Y4 Y4 Y4 Y4 Y4 )
12 O)(13 O)(14 O)(15 O)(1e O)(17 O)(18 ®

Osale monel kohalikul
Uritusel voi huviringis.

Vii kellelegi, kes on
palju tksi, kilakost.

Vali selle kuu
investeeringutest ks,
mida jatkad.

Pane see oma
kalendrisse korduvaks.

Raagi kellelegi, mis sind
sel kuul kdige rohkem
aitas.

Kirjuta kiri tulevasele
endale.

Tana kaiki, kes sind sel
kuul toetasid.

Vaata tagasi ja loe
kokku oma
investeeringud.

Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi

sona. saad aidata. toimub.
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Tee paeva jooksul kolm S60 bunat laua taga, Kusi kolleegilt voi Pea Uks koosolek voi Tana kedadgi, kelle tood Ldlita too- ja Korista oma t66- voi
5-minutilist pausi. mitte ekraani ees. klassikaaslaselt, kuidas vestlus jalutades. tihti ei margata. kooliteavitused tana opilaud.
tal pariselt laheb. ohtul valja.
L VAN VAN J \\ VAN VAN J \\ J
(. N (. N (. N (. Y4 Y4 A coeET N
26 O 27 O 28 O 29 O 30 O 31 O Minu investeeringud
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31 VAIKEST INVESTEERINGUT VAIMSESSE TERVISESSE

Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.
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Investeerime
t606- ja Opi-
keskkonda

Investeering,
mis jadb kestma

Margi ring, kui oled tegevuse teinud. See ei ole voistlus ning eesmark ei ole taita

-
1 O
Joo hommikul klaas vett
enne kohvi voi teed.

Vs

2

Venita 5 minutit ja pane
tahele, kuidas keha end

S66 Uks toidukord
rahulikult, ilma

Hinga viis korda
aeglaselt sisse ja valja.

koiki 31 ruutu. Arvesta enda tervise, véimaluste ja piiridega. Ka Uks vaike samm tunneb. ekraanita.
loeb.
. VAN J \\ J \\ J
( AY 4 N [, Y4 AY 4 Y4 N [ )
5 O)(e O\(7 QE QE O)(10 O)(11 O
Kisi lahedaselt, mis Vabanda, kui oled Marka, kui keegi on Jaga kellegagi iht oma Kiida kedagi konkreetse 10.10 kell 10.10 paneme Kirjuta kellelegi
teda sel nadalal kellelegi haiget teinud. vaiksem kui tavaliselt. lemmikmaélestust. teo eest. ekraanid Gheks tunniks tanukaart.
r68mustas. pausile. Investeerime selle
tunni iseendasse ja
tiksteise moistmisse.

. VAN VAN VAN VAN AN J \_ J
4 Y4 Y4 Y4 AY S Y4 Y4 )
12 O)(13 O)(14 O|(15 O)(18 O\(17 O)(18 O
Kai kohalikus Tutvu kohaliku tootja Korja ules priigi oma Tana poemudjat, Vii kasutult seisvad Jaga oma kodukoha Osale Uhistegevuses

raamatukogus. voOi vaikepoega. kodu lahedal. bussijuhti voi postiljoni. asjad taaskasutusse. head uudist. voi talgutel.

. J \L VAN J \L J \L VAN J \L J
( AY 4 N\ ( N\ ( AY 4 N\ ( N\ ( )
19 O)(20 O)(21 O)(22 O)(23 O)(24 O|(25 O
Kirjuta hommikul tles Tee toopaeva keskel LOpeta toopaev kindlal Too todle voi kooli Kusi abi tlesandega, Tunnusta kolleegi voi Vaata iga tunni jarel 20

paeva kolm tahtsamat venitus- voi kellaajal. midagi, mida teistega millega jaad hatta. klassikaaslast talle sekundit kaugele.
Ulesannet. liikkumispaus. jagada. sobival viisil.
L VAN VAN J \\ VAN VAN J \\ J
(. N (. N (. N (. N (. Y A >
26 27 28 29 30 31 ! Minu investeeringud ,
O O 2 O O O Ol: :
Sea telefoni Kutsu keegi end uue Motle, mis on sinu kolm Kirjuta Ules, kelle poole Salvesta telefoni Lepi perega kokku Uks ' 1
meeldetuletus hea harjumuse juures olulisemat heaolu saad poorduda, kui on abitelefonide numbrid. iganadalane Uhine . .
harjumuse jaoks. toetama. allikat. raske. tegevus. ' / 31 '
1
; :
1 . . . . 1
\ J J\ J\ J J\ ) Bieseevamseseteries

Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi
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Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.
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Investeerime
t606- ja Opi-
keskkonda

Investeering,
mis jadb kestma

E T K N R L P
( AY 4 AY 4 AY4 )
1 Ol 2 Oll3 Oll4 O
Mine paevavalguse ajal Kuula lugu, mis teeb Pane telefon tund enne Kirjuta ules Uks asi, mis
Margi ring, kui oled tegevuse teinud. See ei ole v&istlus ning eesmark ei ole taita vahemalt 15 minutiks tuju heaks. und teise tuppa. sul tana hasti laks.
koiki 31 ruutu. Arvesta enda tervise, véimaluste ja piiridega. Ka Uks vaike samm Oue.
loeb.
\ VAN VAN VAN J
( AY 4 N [, Y4 AY 4 Y4 N\ 77 )
5 Ollé Oll7 Ol 8 Oll° Ol 10 Ol 11 O
Kisi vanemalt inimeselt Pane vestluse ajal Proovi moista kellegi Raagi kellelegi, kuidas Kallista kedagi, kui see 10.10 kell 10.10 paneme Tee kellelegi vaike
lugu tema elust. telefon kaest. seisukohta, millega sa sul pariselt laheb. sobib teile mélemale. ekraanid Gheks tunniks dllatus.
ei ndustu. pausile. Investeerime selle
tunni iseendasse ja
tiksteise moistmisse.
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Tutvu mone kohaliku Kisi eakalt naabrilt, kas Vii raamat Kllasta tasuta naitust, Jaga oma oskust Toeta kohalikku Kirjuta tanusonad
Uhenduse voi seltsiga. saad temaga poodi raamatukappi voi kingi kultuurisindmust voi kellegadgi, kellele see kultuuri- voi kodukoha heale
minna. sObrale. muuseumi. kasuks tuleb. spordistindmust. tegijale.
\_ J \L J \L J \L J \L J \L J \L J
( AY 4 N\ ( N\ ( AY 4 N\ ( N\ ( )
19 O)(z0 O)(z1 O\(z2 O\(z O\(24 O\(25 O

Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi

Tee Uks Ulesanne Mine lGunapausil due. Pane kalendrisse Joo paeva jooksul Ré&agi juhi voi Opetajaga Jata koosolekul teistele Kusi uuelt kolleegilt voi
korraga, ilma teisi pausid nagu piisavalt vett. sellest, mis sind ruumi raakida. opilaselt, kuidas tal
aknaid avamata. kohtumised. toetaks. laheb.
L VAN VAN J \\ VAN VAN J \\ J
(. N (- N (- N a Y2 aYa o R
26 27 28 29 30 31 ! Minu investeeringud ,
O O O O 0O Ol: :
Pane paika endale Lepi novembriks kokku Vali Uks liikumisviis, Loo kodus endale Leia endale ohtune Kirjuta ules, mida ' '
sobiv unerutiin. kohtumine sdébraga. millega tahad jatkata. rahunemisnurk voi ekraanivaba harjumus. Gppisid sel kuul endast. |} .
lemmikkoht. 131 :
; :
1 1
1 . . . . 1
\ J J\ J\ J J\ ) Bieseevamseseteries

vaimsetervisekuu.ee



VAIMSE TERVISE KUU - OKTOOBER 2026

31 VAIKEST INVESTEERINGUT VAIMSESSE TERVISESSE

Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.

Investeerime
iseendasse

Margi ring, kui oled tegevuse teinud. See ei ole voistlus ning eesmark ei ole taita
koiki 31 ruutu. Arvesta enda tervise, voimaluste ja piiridega. Ka tks vadike samm

N R L P
e a2 Y42 a Y42 N )\
1 Ol| 2 Ol 3 Ol 4 O
Luba endale téana 15 Loe paar lehekulge Kusi endalt: mida ma Raagi endaga sama
minutit mitte midagi raamatust, mis sulle tana vajan? heatahtlikult nagu

teha.

meeldib.

raagiksid sébraga.

Investeering,
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lemmikinvesteeringut

teistega.

koolikaaslastega kokku
Uks hea tava.

mis sind halbadel
paevadel aitavad.

loobuda, et endale aega
jaaks.

tootuba voi huviring.

telefonivabad ajad.

Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi
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Eo ﬁ Kisi lapselt voi noorelt, Mangi kellegagi Paku abi kellelegi, kellel Mine sobraga jalutama Kisi kelleltki: ,Kuidas 10.10 kell 10.10 paneme Utle ,aitah” kellelegi,
g3 mis teda huvitab. lauamangu voi on praegu palju ja lihtsalt raagi. ma saan sind toetada?" ekraanid Gheks tunniks kelle panust hindad.
% & E kaardimangu. tegemist. paus.ll.e. Investeergme selle
90X ] tunni iseendasse ja
2" © liksteise moistmisse.
= E
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Q
ES Mangi oues lastega voi Liitu kohaliku grupiga, Istu pargis ja pane Kiipseta midagi ja jaga Tutvu uue naabri voi Kusi kelleltki, kas saad Jaluta tana oma
g5 liitu kohaliku mis tegeleb sind tahele elu enda Umber. naabritega. kolleegiga. aidata kotte kanda voi kodukohas uut teed
2 mangupaevaga. huvitava teemaga. ust hoida. pidi.
=)
28
. J \L VAN J \L J \L VAN J \L J
( \( AY 4 \( \( AY 4 \( )
19 O)(20 O)(21 O)(22 O)(23 O)(24 O|(25 O
[ . ~
Ead Kirjuta Ules, mis sul sel Lepi meeskonnaga Ara vasta tooasjadele Kutsu kolleeg Uhisele Opi téna midagi uut, Too oma to6ruumi taim, Tahistage
o 'g s nadalal hasti laks. kokku Uks parast toopaeva oppu. kohvi- voi teepausile. mis sind huvitab. pilt voi muu meeldiv asi. meeskonnaga mond
% = koosolekuvaba tund. vaikest voitu.
0w
288
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26 O 27 O 28 O 29 O 30 O 31 O Minu investeeringud
Jaga oma Lepi t60- voi Tee nimekiri asjadest, Métle, millest saad Leia tasuta kursus, Lepi kodus kokku
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31 VAIKEST INVESTEERINGUT VAIMSESSE TERVISESSE

Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.

Investeerime
iseendasse

uksteise

moistmisesse

Investeerime
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Investeerime
t606- ja Opi-
keskkonda

Investeering,
mis jadb kestma

E T K N R L P
( AY4 AY4 AY4 )
1 Ol| 2 Ol 3 Ol 4 O
Korista ara Uks vaike Tee lGunapaus pariselt Pane tahele, millal sa Tee midagi loovat:
Margi ring, kui oled tegevuse teinud. See ei ole v&istlus ning eesmark ei ole taita nurk, mis sind hairib. pausina. tana naeratasid. joonista, kirjuta voi
koiki 31 ruutu. Arvesta enda tervise, véimaluste ja piiridega. Ka Uks vaike samm meisterda.
loeb.
\. J \ VAN VAN J/
( AY 4 N [, Y4 AY 4 Y4 N [ )
5 O)(® O\(7 QE QE O|(10 O)(11 O

Anna andeks (ks vaike
pahandus.

Vaadake koos vanu
fotosid ja meenutage.

Kuula kellegi lugu
Opuni, ilma vahele

Opi kelleltki midagi uut
ja tana teda.

Jaga kellegagi, mis sind
viimasel ajal on

10.10 kell 10.10 paneme
ekraanid tGheks tunniks

Kutsu keegi enda juurde
teed jooma.

Uuri, kuidas saad
toetada toidupanka voi
loomade varjupaika.

L

J

Osale kohalikus
aruteluringis voi
koosolekul.

\ J

Anneta verd, kui see on
sulle véimalik.

.

J

Tee kogukonna
sotsiaalmeediagruppi
tanupostitus.

L J

Tutvu kellegagi, kes on
hiljuti su kodukohta
kolinud.

\ J

segamata aidanud pausile. Investeerime selle
’ ’ tunni iseendasse ja
tiksteise moistmisse.
. VAN VAN J \L VAN AN J \_ J
( Y4 Y4 Y4 Y4 Y4 Y4 )
12 O)(13 O)(14 O)(15 O)(1e O)(17 O)(18 O

Saa sopradega kokku
valjaspool kodu.

\ J

Mine kogukonnamajja
VvOi muusse
kooskaimiskohta.

L J

(19

Jaga kolleegiga

O\

fzo O\

Utle valja, kui koormus

(21

Tee raske Ulesande

O\

fzz O\

Tule toodle voi kooli jala

f23 O\

Istu tana teise kolleegi

f24 O\

Planeeri nadalavahetus

f25 O\

Kusi tagasisidet ja vota

Planeeri kalendrisse
igakuine 6htu
iseendale.

Margi Ules tegevused,
mis annavad sulle
energiat.

Margi lles tegevused,
mis vGtavad sult
energiat.

Kirjuta endale toetav
lause ja pane see
nahtavale.

Uuri, millist vaimse
tervise tuge pakub su
tookoht voi kool.

Jaga seda kalendrit
kellegagi, kellele see
vGiks meeldida.

Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi

kasulikku nippi voi tundub liiga suur. vahel luhike puhkehetk. VOi rattaga, kui saad. voi klassikaaslase pariselt puhkamiseks. seda Oppimisena.
tooriista. korvale.
\ J \\ VAN J \\ J \\ J \\ J \\ J
(" ™\ (~ ™\ (~ 2 Y4 aYa aYa » A
26 O 27 O 28 O 29 O 30 O 31 O Minu investeeringud
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31 VAIKEST INVESTEERINGUT VAIMSESSE TERVISESSE

Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.
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Investeerime
t606- ja Opi-
keskkonda

Investeering,
mis jadb kestma

E T K N R L P
( AY4 AY4 AY4 )
1 Ol| 2 Ol 3 Ol 4 O
Mine téna magama Tantsi Ghe lemmikloo Jata Uks mittevajalik Vaata 5 minutit aknast
Margi ring, kui oled tegevuse teinud. See ei ole v&istlus ning eesmark ei ole taita samal ajal kui eile. saatel. kohustus tana valja ja lihtsalt ole.
koiki 31 ruutu. Arvesta enda tervise, véimaluste ja piiridega. Ka Uks vaike samm tegemata.
loeb.
\. J \ VAN VAN J/
( AY 4 N [, Y4 AY 4 Y4 N [ )
5 O\(e O)(7 O)(® O)(° O)(10 O)(11 O
Uuri, kuidas laheb Kisi pereliikmelt tema Utle kellelegi: ,Mul on Pane tahele oma Marka kellegi pingutust 10.10 kell 10.10 paneme Tee kellegagi koos
sGbral, kes elab kaugel. pédeva parima hetke hea meel, et sa olemas h&aletooni vestluses. ja Utle see vélja. ekraanid Gheks tunniks stitia.
kohta. oled. pausile. Investeerime selle
tunni iseendasse ja
tiksteise maGistmisse.
. VAN VAN VAN VAN AN J \_ J
4 Y4 Y4 Y4 AY S Y4 Y4 )
12 O\(13 O)(14 O\(15 O)(16 O)(17 O\(18 O

Vota sober kaasa
monele kohalikule

Istuta midagi Uhisesse
aeda, duele voi rodule.

Uuri, kust sinu
piirkonnas vaimse

Loe kohalikku lehte vGi
valla kodulehte.

Anna ara asi, mida
enam ei vaja, kuid mis

Aita koolil voi lasteaial
mond ettevotmist

Marka kodukohas
midagi ilusat ja jaga

N\
26 O
Tee plaan, kuidas talvel

valgust ja liikumist
saada.

N\
27 O
Vali Uks asi, mida teed

igal hommikul enda
heaks.

N\
28 O
Vali Uks asi, mida teed
igal ohtul enda heaks.

29

O]
Lepi sobraga kokku
regulaarne helistamise
aeg.

N\
30 O
Métle, kuidas saad ka

edaspidi kogukonnas
kaasa luta.

31

Tana iseennast selle
kuu pingutuste eest.

O\

Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi

stindmusele. tervise tuge saab. voiks olla vajalik korraldada. seda teistega.
teistele.

. J \L VAN J \L J \L VAN J \L J
( \( AY 4 \( \( AY 4 \( )
19 O)(20 O)(21 O)(22 O)(23 O)(24 O|(25 O

Anna kellelegi siirast ja Planeeri homseks ainult Seisa voi liigu Arutage meeskonnaga, Ole enda vastu leebe, Pea l6unasoogi ajal Uuri, mis teeb kolleegi
konkreetset tagasisidet. realistlik toomaht. telefonikone ajal. mis teeks teie t60 kui midagi laheb viltu. telefonivaba pausi. vOi Opetaja réomsaks
lihtsamaks. valjaspool tood.
\ J \\ VAN J \\ J \\ J \\ J \\ J
( e e ' ' ' smmmmmmmmmmmmm=—.
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31 VAIKEST INVESTEERINGUT VAIMSESSE TERVISESSE

Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.
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Investeerime
t606- ja Opi-
keskkonda

Investeering,
mis jadb kestma

Margi ring, kui oled tegevuse teinud. See ei ole voistlus ning eesmark ei ole taita

-
1 O
S66 tana midagi
varvilist: puu- voi

Vs

2

Kirjuta paberile, mis
sind praegu muretsema
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Tegevused toetavad igapaevast vaimset heaolu ega asenda professionaalset abi. Abiinfo: vatek.ee/vaimse-tervise-abi
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Vali iga paev uks joukohane tegevus. Kui moni tegevus ei sobi, jata see vahele vGi vali moni teine.
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Kirjuta iga paeva juurde, millise tegevusega sa sel paeval oma heaolu toetasid. Ka
koige vaiksem samm on investeering.

10.10 kell 10.10 paneme
ekraanid tGheks tunniks
pausile. Investeerime selle
tunni iseendasse ja
tiksteise moistmisse.
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