
Testi ka oma vaimse tervise vitamiinide
taset. Kui võtad vitamiinikuuri

ette koos kaaslasega,  jagage omavahel 
testi tulemusi ning motivatsiooni

 tagamaid (nt töökaaslastega, 
sõpradega, klassikaaslastega). 

Vaimse tervise vitamiinide test

Vaimse tasakaalu alustalad on uni, toitumine, füüsiline
aktiivsus, suhted ja meeldivad emotsioonid. Test võimaldab
kindlaks määrata valdkonnad, kus võib olla vajalik positiivset
muutust luua. Tulemustega koos saad lihtsaid
teaduspõhiseid soovitusi, kuidas ennast paremini tunda.

NB! Testi on koostanud peaasi.ee vaimse tervise
spetsialistid selleks, et aidata Sul olulised valdkonnad
enda jaoks läbi mõelda. Testi abil ei saa panna diagnoosi.
Saad võrrelda oma vaimse tervise vitamiinide taset 54
000 varasema testitäitja tulemustega.

Testis on 18 küsimust ja selle täitmine võtab aega umbes 10
minutit.

Tasakaal on peaasi!
TESTI TEGEMA

Mõtle esmalt iseenda jaoks läbi, mida tähendab
vaimne tervis ja heaolu Sinu jaoks (kui tahad seda
teha põhjalikumalt ja mõjusamalt, täida ära meie
vaimse tervise esmaabi töövihik. Arvesta selle
täitmiseks umbes 1 h�). Töövihiku leiad peaasi.ee
lehelt “töövihikute” alt.

S A M M  -  M O T I V A T S I O O N1 .

2 .  S A M M  -  J A G A M I N E

K U I D A S  V Õ T T A  I S E  V Õ I  K O O S  M E E S K O N N A G A
E T T E  V A I M S E  T E R V I S E  V I T A M I I N I K U U R ?

https://peaasi.ee/vitamiinitest/
https://peaasi.ee/
https://peaasi.ee/toovihikud-ettevotted/


Kui võtsid vitamiinikuuri ette koos kaaslastega, leppige omavahel kokku:
 kes võtab kanda koosoleku/arutelu kokkukutsumise rolli?
kes tahab olla motiveerija või heas mõttes torkija�?

Milliste rollide jagamist veel vitamiinikuuri õnnestumiseks vajaksite?

UURI, PRINDI, JAGA:
esimese nädala vaimse tervise
vitamiinide tutvustust, nippe ning
tegevusi ja töölehti;
erinevaid videoid ja audioharjutusi;
materjale ja tegevusi ka varasematest
aastatest.

4 .  S A M M  -  R O L L I D

5 .  S A M M  -  S T A R T !

6 .  S A M M  -  K O K K U V Õ T E
Selleks, et üldse muutused saaksid

tekkida, on oluline neid märgata. Võta
iga nädal enda jaoks ka kokku: mis nipi,

uue teadmise või märkamise sellest
nädalast kaasa võtad ja kuidas see sind

toetas?!

3 .  S A M M  -  P L A A N
Pange ühiselt paika vitamiinikuuri plaan!

Arutelu või koosoleku aeg iga nädal.
Valige endale iga nädal vähemalt 1 nipp, mida oma
igapäevaellu juurde tuua.
Jagage nädala alguses seda ka teistega.
Lõpetage nädal kokkuvõttega - kuidas nipi juurutamine
läks? 
Kas sellest oli ka kasu? Kui jah, siis missugune? 
Kui ei, siis miks arvate, et see mõju ei avaldanud?
Premeerige üksteist nädala jooksul ohtralt tunnustuste ja
märkamistega.


