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Hea enesetunde sailitamine

Mbébtle tulevikule — millised olukorrad voiksid Sulle rasked olla? Mida vdiksid neis olukordades
teisiti teha? Analllsimisel aitab Sind hea enesetunde sailitamise t66leht.

Mida ma siinsetest sammudest 6ppisin?

Mis oli minu jaoks kdige kasulikum?

Mida ma siin dpitud sammudest saaksin igapaevaselt kasutada?

Mida ma saaksin teha, et meeleolulangust edaspidi ara hoida?

Millised on minu jaoks kdige raskemad olukorrad? Mida ma saaksin teha neis olukordades teisiti, millised
motted mindaitavad?

Millised margid viitavad sellele, et meeleolu on langemas?
Mbtted/tunded/kaitumine?

Kes saavad mulle abiks olla? Kelle poole ma p66rdun?




