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KUIDAS VOTTA ISE VOl KOOS MEESKONNAGA ETTE VAIMSE
TERVISE VITAMIINIKUUR?

1.SAMM - MOTIVATSIOON

Mobtle esmalt iseenda jaoks labi, mida tahendab
vaimne tervis ja heaolu Sinu jaoks (kui tahad seda
teha pohjalikumalt ja mdjusamalt, taida ara meie
vaimse tervise esmaabi tédvihik. Arvesta selle
taitmiseks umbes 1 h©)

2. SAMM - JAGAMINE

Testi ka oma vaimse tervise vitamiinide
taset. Kui votad vitamiinikuuri ette koos
kaaslasega, jJagage omavahel testi tulemusi
Nning motivatsiooni tagamaid (nt
téokaaslastega, sb6pradegaq,
klassikaaslastega).

3. SAMM - PLAAN
Pange Uhiselt paika vitamiinikuuri plaan!

[ | Konkreetne arutelu/koosoleku aeg iga nadal

[] Valige endale iga nadal vahemalt 1 nipp,
mida oma igapaevaellu juurde tuua

[ | Jagage nadala alguses seda ka teistega

[ | Lopetage nadal kokkuvdttega — kuidas nipi
juurutamine laks? Kas sellest oli ka kasu? Kui
jah, siis missugune? Kui ei, siis miks arvate, et
see modju el avaldanud?

[ |Premeerige uksteist nadala jooksul ohtralt
tunnustuste ja markamistega
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KUIDAS VOTTA ISE VOl KOOS MEESKONNAGA ETTE VAIMSE
TERVISE VITAMIINIKUUR?

4. SAMM - ROLLID

Kui votsid vitamiinikuuri ette koos kaaslastega, leppige
omavahel kokku:
e kesvdtab kanda koosoleku/arutelu kokkukutsumise
rolli?
e kestahab olla motiveerija voi heas mottes torkija®©?
Milliste rollide jagamist veel vitamiinikuuri

onnestumiseks vajaksite?
5. SAMM - START!

Tutvuge:
e esimese nadala vaimse tervise
vitamiinide tutvustuse,
e nippide ning nduannetega,

e Vitamiiniminutite,
e Tagasi Kooli, Terviseradade voi
Vaikuseminutite videodega.

6. SAMM - KOKKUVOTE

Selleks, et Uldse muutused saaksid tekkida, on
oluline neid margata. Véta iga nadal enda jaoks
ka kokku: mis nipi, uue teadmise voi markamise
sellest nadalast kaasa votad ja kuidas see sind
toetas?

Sulle on abiks ka meie vaimse tervise vitamiinide
tédleht, mida saad taita nii valjaprinditult kui

arvutis!



