VAIMSE TERVISE KUU

BINGO

30 minutit pariselt kohal

Joo klaas vett
aeglaselt.

J

Hinga viis korda
aeglaselt sisse ja
valja.
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Vaata kaks minutit
aknast valja.
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Saada kellelegi soe
sonum.
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Venita kaela ja
olgu.
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Kirjuta Ules Uks asi,
mille eest oled
tanulik.
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Pane telefon 30
minutiks teise
tuppa.
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Kuula Ght
lemmiklugu ja ara
tee samal ajal
midagi muud.
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Mine korraks oue ja
hinga varsket 6hku.

N\
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Kusi kelleltki

~Kuidas sul laheb?“
ja kuula vastust.

Kallista kedagi, kui
see sobib teile
molemale.
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Joonista midagi
kolme minutiga.
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Helista lahedasele.
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Naerata endale Kq_(lsta ara Uks Tee 10-minutiline Utle kellelegi 'Pane S'“*?.a..d. kinni

. vaike asi oma . e w ja kuula haali enda
peeglis. N jalutuskaik. Laitah®. "
Umber. Umber.
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I . Kirjuta Ules, kuidas . . .
S00 Uks suupiste Loe paar lehektlge Tee endale tass Pane tahele viit

. sa end praegu . i .
rahulikult. raamatut. teed. asja, mida naed.
tunned.
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O\

Sirutu nii kérgele
kui saad.

J

O\

Utle endale midagi
head.

\

Vali bingokaardilt Uks tegevus ja vota selle jaoks teadlikult aega. Kui soovid, jatka teiste ruutudega ning puta

endale sobivas tempos taita Uks rida, veerg voi diagonaal. Sa ei pea midagi tdestama ega sotsiaalmeedias jagama.
Oluline on olla pariselt kohal — iseenda ja inimestega enda Umber.
Koik ruudud on vabatahtlikud — vali tegevused, mis on sulle joukohased ja turvalised.

Kui sul vGi sinu lahedasel on raske, ara jaa Uksi. Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi

T
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vaimsetervisekuu.ee


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

VAIMSE TERVISE KUU

BINGO

30 minutit pariselt kohal

Mine trepist Ules ja
alla.

Jalgi Ghe minuti
jooksul oma
hingamist.

Kiida kedagi
konkreetse asja
eest.

Vaata vana fotot,
mis teeb roomu.

Kirjuta kellelegi
tanukaart.
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Lulita teavitused Tantsi Uhe loo Pese k'?‘s' =00Jas K'.U.Uta tles .L.Jks L?'a aknast Vol
. o vees ja naudi vaike eesmark ouest midagi
30 minutiks valja. saatel. . :
soojust. homseks. rohelist.
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Paku kellelegi abi. Mangl Ifellegggl Istu ka.ks minutit Vaata Uks minut Loe uks luuletus.

Uks luhike mang. vaikuses. taevast.
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Umise v&i laula S60 PUUVIlIJa pane Vaheta paar sona Kirjuta tles kolm .
~ tahele selle naabri voi Korista oma laud.
monda lugu. ) . oma tugevust.
maitset. kolleegiga.
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Leia kehgs koht, Motle Uhele heale Saada lihedasele Kirjuta endale iiks Tee Uks asi _
kus on pinge, ja hetkele sellest b aeglasemalt kui

~ N vana uhine foto. lahke lause. .
l0dvesta seda. nadalast. tavaliselt.
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Vali bingokaardilt Uks tegevus ja vota selle jaoks teadlikult aega. Kui soovid, jatka teiste ruutudega ning puta

endale sobivas tempos taita Uks rida, veerg voi diagonaal. Sa ei pea midagi tdestama ega sotsiaalmeedias jagama.
Oluline on olla pariselt kohal — iseenda ja inimestega enda Umber.
Koik ruudud on vabatahtlikud — vali tegevused, mis on sulle joukohased ja turvalised.

Kui sul vGi sinu lahedasel on raske, ara jaa Uksi. Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi
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VAIMSE TERVISE KUU

BINGO

30 minutit pariselt kohal KONTORIS
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- Kusi kolleegilt, S60 Bunat laua ~ L Tana kolleegi
Tee 5-minutiline ) i . . Touse pusti ja .
. kuidas tal pariselt taga, mitte ekraani . konkreetse abi
paus ekraanist. .. venita.
laheb. ees. eest.
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Sulge Uleliigsed Kirjuta t{les pacva Mine lGunapausil TeeNuks glgsanne

) kolm tahtsamat ~ Joo klaas vett. Opuni ilma
brauseriaknad. . oue. .
asja. segajateta.
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Pea Uks vestlus Jaga kolleegiga ~ Vaata 20 sekundit Lalita e-kirja
. : Ohuta ruumi. teavitused 30
jalutades. head uudist. kaugele. R LT
minutiks valja.
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Kutsu kolleeg Korista oma Tervita kolleege .Marka ke.ue..g' Seisa telefonikone
. e . S pingutust ja Utle -
teepausile. toolaud. nimepidi. L ajal.
see valja.
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Tee enne Pane tahele

koosolekut kolm Kusi Uhe asjaga Kirjuta lles Uks asi, Pane kalendrisse . ’
. . R AR " kuidas su keha end
sugavat abi. mis tana hasti laks. Uks paus.
. ~ praegu tunneb.
hingetommet.
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Vali bingokaardilt Uks tegevus ja vota selle jaoks teadlikult aega. Kui soovid, jatka teiste ruutudega ning puta
endale sobivas tempos taita Uks rida, veerg voi diagonaal. Sa ei pea midagi tdestama ega sotsiaalmeedias jagama.
Oluline on olla pariselt kohal — iseenda ja inimestega enda Umber.

Koik ruudud on vabatahtlikud — vali tegevused, mis on sulle joukohased ja turvalised.

Kui sul vGi sinu lahedasel on raske, ara jaa Uksi. Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi

o
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VAIMSE TERVISE KUU

BINGO

30 minutit pariselt kohal kooLis
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Kirjuta Ules, kuidas
sa end tana
tunned.

O

Tee oma koolikott
korda.

O\

Raagi s6braga ilma
telefonita.

O

Meenuta midagi
naljakat ja naera.

Pea vahetunnis Kl .kKu5|[ L e Is‘;u il Utle Spetajale Mine vahetunnis
telefonipausi asslkaasase L soogiva etljnm aitah” oue
’ kuidas tal laheb. kellegi uue korvale. " ’ ’
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Kirjuta Ules Uks asi, Kuula tht Venita parast
Joo klaas vett. mis sul hasti valja Kiida sopra. lemmiklugu silmad tun%i
tuli. kinni. ’
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Hinga 4 sekundit Joonista kolm Kutsu keegi Aita kedagi Pane tihele viit
sisse ja 6 sekundit minutit midagi, mis manau iilesandeqa asia. mida kuuled

vlja, 5 korda. sulle meeldib. gu. ga. )3, :
\ VAN AN \ J .
e N\ N\ e N

y,
O]
Loe paar lehekllge

raamatut, mis sulle
meeldib.
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Tee lO_ hupet el Motle, kelle poole Kirjuta sdbrale Pane homseks Utle endale: ,Ma
tantsi Uhe loo saad muredega . . saan sellega

o kaart. asjad valmis. “
saatel. poorduda. hakkama.
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Vali bingokaardilt Uks tegevus ja vota selle jaoks teadlikult aega. Kui soovid, jatka teiste ruutudega ning puta

endale sobivas tempos taita Uks rida, veerg voi diagonaal. Sa ei pea midagi tdestama ega sotsiaalmeedias jagama.
Oluline on olla pariselt kohal — iseenda ja inimestega enda Umber.
Koik ruudud on vabatahtlikud — vali tegevused, mis on sulle joukohased ja turvalised.

Kui sul vGi sinu lahedasel on raske, ara jaa Uksi. Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi
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VAIMSE TERVISE KUU

BINGO

30 minutit pariselt kohal MINU BINGO
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Kirjuta ruutudesse oma 25 vaikest tegevust, mis aitavad sul olla pariselt kohal. Siis vali Uks rida ja tee need viis
tegevust 30 minuti jooksul.
Koik ruudud on vabatahtlikud — vali tegevused, mis on sulle joukohased ja turvalised.

Kui sul vGi sinu ldhedasel on raske, &ra jaa Uksi. Abi ja kontaktid: www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi
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