Mis aitaks mul rahulik ja ro6mus olla?

Tore kujutlus. Kas Sa teadsid, et haid tundeid véib endale igal hetkel taiesti ise juurde
tekitada? Ainult oma métete abil?

1.Istu voi lama mugavalt ja vaikselt.

2. Pane silmad kinni.

3. Tuleta meelde mingit olukorda oma elus, kus tundsid
end roomsa voi onnelikuna - nditeks kaisid kuskil vahvas
kohas, veetsid kellegagi [6busasti koos aega voi said

millegi olulisega hakkama.

4. Proovi seda hetke meenutada - mis Sul seljas oli, mida Sa

seal olukorras ndgid, kuulsid. Kuidas Sa ennast seal tundsid?

5. Proovi seda olukorda meeles hoida nii tdpselt ja kaua

kui suudad.

6. Suurepdrane! Saidki hakkama!

Jita see harjutus meelde ja saad seda head olukorda meenutada tikskdik millal,
et endale head tunnet tekitada ja véib-olla isegi naeratus niole tuua.
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Kirjuta voi joonista paar tegevust, mida Sa tina ootad ja mis Sulle meeldivad.
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Toredate siindmuste kogumise purk.

pliiats J&

pane selle ’karvale
Paberitiik‘d'

Motle iga pdev asjadele
voi olukordadele voi
inimestele, mis voi kes
on Sulle roomu voi head
meelt valmistanud.

Ciriuta, weed poberde & pista Pl

Neid haid walestusi void sealt lugeda
tikskoik millal, narteks oma
stinnipdeval voi igal pithapdeval vms.
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Tee teistele head.

Pisikesed juhuslikud heateod teistele inimestele teevad head nii neile kui sulle endale.
Kirjuta voi joonista siia motteid, kuidas teiste inimeste pdeva paremaks teha, nt saad
kellegi jaoks ust lahti hoida, ennast uuele klassikaaslasele tutvustada vms.
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Sobralikud soovid perelitkmetele.

Kirjuta post-it-itele oma perelilkmete jaoks hiid soove ja paiguta need nende jaoks
kodus erinevatesse kohtadesse, nt kiilmakapile, peeglile, uksele jne.

OLED
KALLIS
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Naermise harjutus.

Kui me naerame, siis meie keha [66gastub, naer padstab valla nnehormoonid endorfiinid.
Sellel on hea maju isegi siis kui me esialgu naeru teeskleme.

Motle looma peale, kes Sulle kdige rohkem meeldib ja proovi naerda wnii nagu tema
naeraks. Naera nagu erinevas vanuses inimene - nagu beebi, nagu 3a, nagu Sinust kaks
korda vanem inimene, nagu 80a. Naera nii nagu sa naeraksid kui Opetaja ei annaks
enam MITTE KUNAG! lihtegi asja Oppida. Naera nagu 6el maailmavallutaja, kes on just
kogu maailma enda kitte saanud Mua-ha-ha. Naera nagu jéuluvana.
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Oma meeltele keskendumine voib aidata praegusesse hetke jddda, siin ennast paremini
tunda ja ka ennast rahustada. Seda mangu tuleks mangida koos usaldusvaarse tais-
kasvanuga. Hoia oma silmad kinni ja taiskasvanu ulatab Sulle katte midagi, mida on hea
nuusutada voi katsuda (apelsinikoore tiikk, sulg, kabi, pliiats, vatitups, lilledie leht,
rosmariini, lavendli vm okskivike, tihi Shupall, werekarp, plastiliin, pael, (6hnastatud
paberitiikk, kohvioad, sidrun vms). Silmi kinni hoides tunneta voi nuusuta seda asja.

Eesti
Haigekassa




