peaasi.ce

Turvalise toimetuleku téoleht 3

1. Mustad ja hairivad métted

2. Alternatiivsed motted

3. Alternatiivsed tegevused

Millised métted (sénad,
kujutlused, mélestused) mulle
negatiivseid tundeid pbhjustavad?

4. Helista abi

Kui ma ikkagi tunnen, et ma ei suuda

ennast kontrollida, siis helistan kohe
112.

Mida ma saan endale 6elda —
vastukaaluks hdéirivatele
moétetele?

Mida ma (itleksin oma sébrale, kui
ta end samamoodi tunneks?

Toimetulekut soodustavad
sénumid, positiivne sisekéne:

Mida ma saan endale 6elda, et
ma end paremini tunneksin voi
mis meenutaks mulle héid asju
minu elus, héid asju minu enda ja
tuleviku kohta:

Mis mind varem on aidanud:

Minu toimetulekuviisid:

Mis aitab mul ennast rahustada ja
valu leevendada:

Mida muud ma saaksin jdrgmised
20 minutit teha (ja sellele kogu
oma téhelepanu pédrata):

Kui 2. ja 3. ei aita, siis p66rdun
punkti 4.

Alternatiivsete motete ja tegevuste todleht




