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MILLISED ON TEGEVUSED, MIDA JUBA TEEN IGA
PAEV OMA VAIMSE TERVISE HOIDMISEKS?

NB! Voib-olla Sa ei ole neid teadlikult vaimse tervise hoidmise nimel teinud,
aga kindlasti leiad midagi oma tegevustest, mis siia sobiks,
nditeks endale sobiva unerutiini hoidmine, kritseldamine,
muusika kuulamine, dues jalutamine jms.

MILLISEID VAIMSE TERVISE HOIDMISE
HARJUMUSI TAHAN ENDALE KUJUNDADA?

Naiteks: Lahen iga pdaev magama enamvahem samal ajal, hommikul parast
arkamist olen 30 min eemal nutiseadmetest, joon klaasi vett ja
kirjutan/maotlen/olen omaette; liigun iga pdev véljas vahemalt 30 minutit;
votan keset todpdeva 3-minutilise mitte-midagi-tegemise pausi ja vaatan
aknast valja voi teen vaikese jalutustiiru; teen nadalas the nutivaba paeva.
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MILLE JARGI SAAN ARU, ET MINU
VAIMSE TERVISEGA ON MIDAGI KEHVASTI?
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Naiteks: ma ei puhka ennast dosel vdlja, drkan pahurana, {@/ a J
madrkan korduvaid negatiivseid matteid, ma ei naudi enam o ¢ *’J/
oma lemmiktegevusi, hoian kaugemale oma lahedastest 47 o 7
inimestest, tunnen raskustunnet jne. /'/ ( )
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MIS ON NEED ASJAD, MIDA TAHAKSIN TEHA,
KUl TUNNEN END KEHVASTI, AGA MA TEAN,
ET NEED TEGELIKULT EI MOJU MULLE HASTI?

. Q
( oA o e PN
; —— " e AT~ =N D

Naiteks: sotsiaalmeedias lihtsalt niisama scrollimine, %ﬁ";f) SR
alkoholi/kohvi/energiajoogi liigne tarbimine, lahedastest l = /r;, \
eemale hoidmine, liigne ekraanide ees istumine jms. \ (H— il
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