KESKENDU HEALE

Kindlasti on su elus asju, mis on toredad ja paku-
vad r6omu, keskendu neile! Mis juhtus minevikus,
see on ldinud, ja mis voib juhtuda tulevikus, see
alles tuleb. Kui eksamid on tulemas, tasub méelda,
mida saad teha praegu, et need hasti [aheks, mis
siis, kui eelmine kord vaib-olla nii hasti ei ldinud.
Leia roomu védikestest asjadest: ilus péev, toreda
inimese naeratus, hommikune kakao.

KOOSTA NIMEKIRI ASJADEST, MIS VOIKSID
SIND TEHA ONNELIKUKS

Kiisi endalt, mida sa oma elult soovid. Kui sa tead,
millist elu tahad, saad seada endale eesmérgid,
kuhupoole piirgida. Oluline on, et su eesmargid
oleksid realistlikud ning saavutatavad. Aeg-ajalt
tasub need eesmaérgid uuesti lile vaadata, sest sinu
soovid ja vajadused vdivad aja jooksul muutuda.

MAHA STRESS, El
UKSINDUSELE JA
KURBUSELE!
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Mis on vaimne tervis? See on see, kuidas sa métled,
tunned ja oma eluga toime tuled. Vaimselt tervena os-
kad kohaneda erinevate muudatustega ning leida pa-
rima véljapaasu igast olukorrast, kuhu oled sattunud.

Seepérast tuleb vaimse tervise eest hoolitseda sama
hasti kui fulsilise eest. Kuidas seda teha?

HOIA SOPRADE JA PEREGA HAID SUHTEID
Just nemad panevad sind fundma, et sinust hoo-
litakse, et sa kuulud kellegi hulka. Kui sul pole
voimalik lahedastega silmast silma kokku saada,
helista voi kirjuta neile. Kui aga tunned end kel-
legi [&hedal hairituna, &ra suhtle temaga.

® AKTSEPTEERI ENNAST SELLISENA,

NAGU SA OLED

Ménel inimesel on kaasastindinud koomikuanne,
moni on matemaatikas véga tugev, monel kukub
soogitegemine hasti valja. Ara piiiia olla keegi
teine, aktsepteeri ennast sellena, kes oled. Kui
tunnistad endale oma nérkusi ja tugevusi, siis
elad iseendaga tasakaalus.

|

e RAAGI OMA TUNNETEST
See aitab sul toime tulla raskemate aegadega.
Tunnetest radkimine ei ole mark nérkusest, vaid
hoolitsemine oma vaimse heaolu eest. Kui sa
ei oska lihe sdna voi lausega véljendada seda,
mida tunned, kasuta mitut. Selliseks jutuaja-
miseks ei pea tfingimata eraldi maha istuma, leia
see vdimalus muu tegevuse kaigus.

KUY TUNNED 'uD KELLEGI LANESDAL

HAIRITUNA , ARA SUHTLE TEMAGA

® SOO TERVISLIKULT

S66gi ja vaimse tervise kvaliteedi vahel on
otsene side - naiteks kui sa s66d palju suhkru-
rikkaid toite vdi jood rohkelt kohvi, mgjutab see
ka sinu enesetunnet.

LIIGU PALJU
Lilkumine tdstab su enesetunnet, enesehin-
nangut ja keskendumisvéimet ning annab hea
une. Fuisiline aktiivsus ei tdhenda ainult sporti-
mist voi jousaalis kdimist, void ka jalutada, teha
kodutoid jms.

PUHKA

Puhkust vdib pakkuda nii viieminutiline paus
kodutoddest, pooletunnine Idunapaus koolis kui
ka nadalavahetuseks maale sGitmine. Luba aega
iseenda jaoks. Puhkus voib tdhendada nii akfiiv-
set tegevust kui ka tldse mitte millegi tegemist.
See s6ltub sinu vajadustest ja huvidest.

® TEGELE ASJADEGA, MIS SIND KOIDAVAD

Mida oled teinud nii innukalt, et kaob ajataju?
Millegi koitvaga tegelemine aitab vdhendada
stressi ning tdsta enesehinnangut. Samuti aitab
see unustada mured ning majutab positiivselt
fuju ja enesetunnet. Proovi!

KUSI VAJADUSEL ABI

Keegi meist pole superinimene. Aeg-ajalt on
igaliks véasinud, kurnatud vdi onnetu. Kui sa
tunned, et ei tule enam ise murede vdi probleemi-
dega toime, siis kiisi abi. V&ib-olla suudab kas voi
keegi pereliikmetest voi sopradest sind aidata.
Samuti tasub uurida internetist, kas on olemas
toetusgruppe sarnase probleemiga inimestele.
NGu ja abi void kiisida ka oma perearstilt voi
koolipsiihholoodgilt.

HOOLI TEISTEST

Teiste aitamine aitab sul tunda end vajalikuna
ning tostab sinuisiklikud probleemid hoopis teise
vaatenurga alla - dkki polegi su enda mured nii
suured? Métle lemmiklooma peale, tema vajab
kindlasti sinu tdhelepanu ja hoolt.

MA TUNNEN END AL
NALLSE




