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Enesevigastamise tooleht 1

Likka edasi

Likka enese vigastamine konkreetseks ajaks edasi — nt 5, 10,
30, 60 minutit.
Tung ennast vigastada laheb mboda.

Utle endale: 10 minuti jooksul ma ennast ei vigasta.

Mine eemale
e 5 —e

& B osm

Tee midagi, mis viib sinu tdhelepanu ja métted enese
vigastamiselt eemale. Hasti sobib moni fllsiline tegevus, sest
see kulutab energiat, mida tung ennast vigastada tekitab.

Kirjuta Ules: tegevused, mida ma saan teha.
Nt. Idhen pooleks tunniks jalutama vaéi jalgrattaga séitma.

Tee otsus

Tee otsus, et sa ei vigasta ennast, olgugi et sul on tung seda
teha. Tung laheb mod6da.

Enesevigastamise kasu on:
Enesevigastamise kahju on:
Pdhjused, miks ma tahan enese vigastamise I6petada:

Minu eesmargid elus on:




