PUSIME K@OS!

Plihenda iga pdev 15 minutit enda ja teiste vaimsele tervisele.

+ KUsi kolleegidelt kUsimusi vdi paku valja tegevusi. Nii Unhele kui teisele ei pea

pUhendama rohkem kui 15 minutit.

+ Neile tegevustele vdi kUsimustele, mille oled juba vélja pakkunud, tdmba rist peale.

+ Kui oled saanud Uhe rea tais, tee sellest pilt ja jaga kolleegidega.
+ Osai ristikesi void koguda ka kodus.

+ Kui saad tdis kogu ruudustiku, véid end uhkusega vaimse tervise sdbraks kutsuda.

Millal sa viimati
stidamest naersid?

Mulle tundub, et sul
on raske, olen
olemas ja kuulan, kui
sa tahad arutada...

Kuidas sa téna
66sel magasid?

Kas ma saan sind
mdnes tegevuses
aidata?

Vétaks midagi head
stitia koos?

See on nii tore,
et saoled...

Aitdh, et sa...

Kuidas sul léheb?
Aga kuidas sul
pdriselt [dheb?

Utle kolleegile méni
kompliment, mis kdib
konkreetselt tema
kéitumise kohta.

Leppige kolleegiga
kokku, et teete igas
tunnis 5-minutise
sirutuspausi.

Vétaks ménusa tassi
teed voi kohvi?

Méelge koos vdlja
mdni heategu, mida
Uhiselt ellu viia.

Mis sind viimati
positiivselt tllatas?

Méngiks koos ménda
I6busat méngu?

Laheks jalutaks
natukene?

Oluline on, et sa markad teist inimest, tunned tema vastu huvi ja oled tema jaoks
olemas. See, kuidas ta sulle vastab véi reageerib on juba tema osa. See, kuidas ta
sulle vastab vai reageerib, on juba tema osa. Kui oled teiste vastu huvi tundnud,
neile kiisimusi esitanud ja oma aega kinkinud, véid delda endale SUUR AITAH.
Sest sa oled aidanud kaasa enda ja teiste vaimse tervise pusimisele.

Eesti
Haigekassa

Leidke koos
kaaslasega kolme
kolleegi kohta kolm
asja, mida neile voiks
hdsti 6elda.

Tehke (iksteise
kiitmise véistlus - kui
palju suudab kumbki

teises head néha.

Palun vabandust, et
ma likskord...

Kes sind kéige
rohkem néirvi ajab?
Mida tema juures
head leida oskad?

Jagage omavahel
nippe, mida teete
siis, kui olete pinges,
mures voi kurb.

Saada kolleegile
armas, inspireeriv
véi naljakas video.

Kui tahad éelda
midagi kriitilist, Gtle
hoopis midagi
lahket.
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Mida tahad
kindlasti sel aastal
ette vétta ja juurde

oppida?

Tee salaja
kolleegidele kolm
vdikest heategu.

Jaga ménda
positiivset uudist,
mida oled téina
lugenud.
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