MIDA MA VAJAN, KUI MINU VAIMSE TERVISEGA ON
MIDAGI KEHVASTI? MILLISED TEGEVUSED MOJUVAD
MULLE PARISELT HASTI?

Naiteks: sobrale jagamist, arakuulamist, rohkem aega varskes ohus,
haid nduandeid ja meeldetuletusi, ndustaja poole pdordumist.

Naiteks: radgin sobra voi perelitkmega, kui tunnen, et mul on murematted voi
raskustunne - see aitab neil mind paremini mdista ja toetada;
radgin noustaja, pstihholoogi voi arstiga, kui tunnen,
et ei oska ise enam |ahedaste toel oma muresid lahendada

KES ON INIMESED, KELLE POOLE SAAN
POORDUDA, KUI TUNNEN END KEHVASTI?

Naiteks: mu 6de Mari oskab mind alati hasti ara kuulata ja votab minu jaoks aega;
mu sober Erki on korduvalt Gelnud, et voin murega tema poole paorduda, aga ma pole seda
voimalust veel kasutanud; mu tookaaslane Kadri oskab vaga hasti ndu anda, kuhu
poorduda ja oleme varasemalt teineteist toetanud stressi olukordades, mu noustaja-
psiihholoog oskab mind ara kuulata ja saame koos mdelda, kuidas edasi minna.
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MINU JUHEND TEISTELE INIMESTELE,
KUl TUNNEN END VAIMSELT KEHVASTI.

Selle vain neile saata voi ette lugeda.

Nditeks:

Kui olen vaga stressis ja kurb, siis vajan veidi rahulikku aeqa iksi olemiseks.

Mind toetab, kui Sa tuled ja kallistad mind ning kiisid rahulilkult, kuidas saad

mind toetada. Mind toetab, kui Sa pariselt kuulad mind ja oled olemas, ilma, et

?Tooviksld mind Lohutada vBi asju parandada. Kul itlen Sulle, et Vo jan

iksiolemise aega, siis palum anna mulle seda aega. Kul aga naed, et see aeq Lakeb

vaga pikaks ja vajun veel sigavamale auku, siis palun tule utle mulle, et Lahme

Jalutama voi mangime lauamangu, kui vaja, siis sunni mind hellalk ri.';sl:i. tSusma

Jo. Stnuga koos midagi tegema. Olen Sulle parast vaga Eamulik!

Motteid, kuidas oma vaimse tervise murest radkida, leiad siit: https//peaasi ee/kuidas-raakida/
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