HEA ENESETUNDE TEST

‘ peaasi.ce
Pole hullu!

Kas oled hea enesetunde guru voi on Sul veel palju dppida?

Allpool on mdéned olukorrad, mille abil saad kujundada oma
enesetunnet ja hoida vaimset tervist. Uuri jarele, kui meisterlik
Sa selles oled! Arvesta iga jaatava vastuse eest endale 1 punkt.

1. Ma ei vota kdiki oma mobtteid liiga tdsiselt, eriti kui olen
vasinud voi naljane. Tean, et motted ei pruugi olla Uks-Uhele
vastavuses reaalsusega.

2. Tean, kuidas hoiduda muretsemisest. Muretsemisest ei ole
kasu ja seetdttu proovin muremotetest vabaneda, kui nad mulle
pahe tulevad.

3. Proovin magada kaheksa tundi igal 66l.

4. S66n korraparaselt ja tavalist tervislikku toitu.

5. Ma ei kasuta alkoholi oma tuju tdstmiseks voi arevuse
leevendamiseks. Olen teadlik, et alkohol muudab depressiivseks.
6. Katsun iga pdev valgel ajal kasvdi 20 minutit dues viibida. See
aitab ennetada D-vitamiini puudust ja selle kaudu tuju langust.
7. Teen regulaarselt sporti. Kasvdi 30 minutit pdevas (vdi 120-150
minutit nadalas), kui rohkem ei jdua. See tekitab hea meeleolu,
hoiab aktiivsena ning aitab mul olla enesekindlam.

8. Pdbran tahelepanu oma lahedastele ja sdpradele. Suhete
hoidmine ja tugevdamine on oluline nipp hea enesetunde
hoidmisel.

9. Teen vdimalusel vabatahtlikku t66d. Teiste aitamine teeb
dnnelikuks.

10. Kui tunnen end kehvasti, tean, et ma ei ole ainus, kes nii
tunneb ning otsin vdimalusi oma tunnete jagamiseks.



M. Kui olen kurb voi vihane, votan midagi ette et need tunded
Ule kergemini laheksid. Naiteks kuulan muusikat, loen midagi,
lahen due, teen sporti, suhtlen kellegagi, teen kassile pai, vaatan
naljakaid videoid v6i midagi muud.

12. Oskan olla tanulik heade asjade eest minu elus, markan kui
inimesed on minu vastu kenad voi juhtub midagi head.

13. Oskan huumorist lugu pidada ja naeran kui vahegi voimalus
tekib.

14. Kui véimalik, dpin ja avastan uusi asju, oskusi ja voimeid.

15. Ma kohe oskan hasti puhata.

11-15 punkti Vaimse tervise meister! Oskad enda enesetunnet
meisterlikult mdjutada, saad filigraanselt hakkama oma
enesetunde kujundamisega, zhongleerid virtuooslikult pingete
ning hairivate tunnetega. Sa kohe oskad olla dnnelik.

6-10 punkti Vaimse tervise spets. Enamasti tunned &ra, kui sinu
enesetunne vajab sekkumist ja teed seda spetsialisti tasemel.
Oled vdimekas igapaevaelu pingetega toimetulekus, kuid saad
ka uusi oskusi omandada, et seda veelgi suurema osavusega
teha. Sul on vedanud!

0O-5 punkti Vaimse tervise dppur. Sul on suureparane vdimalus
Oppida nippe, kuidas oma vaimset tervist hoida ja enesetunnet
kujundada. Koik voimalused on selleks Sulle avatud. Tekitab
natukene kadedust.

Kui sooviksid uusi motteid oma enesetunde parandamiseks voi
kurbus hinge triigib, kiisi nippe Peaasi.ee ndustajatelt.
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