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Tagasi Kooli

Tooleht “Kuidas oma vaimset tervist hoida?”

Meie Umber on hetkel erinevaid suuremaid kriise, naiteks COVID-19 kriis ning Ukraina séjast tingitud
kriis. Kriisid vdivad mojutada meie vaimset tervist ning tekitada meis muremétteid. Samamoodi nagu
trenn on vajalik meie kehale, on olemas tegevused ja teadmised, mis on vajalikud vaimse tervise
hoidmiseks. Tanases e-kiilalistunnis saad sa teada, miks on vaja, et meie meel oleks terve ja
mida me saame ise selleks teha.

Kasuta todlehte nii:
e enne otsellekannet vasta kisimustele,
e otsellekande ajal kisi kiisimusi
e peale otsellekannet aruta teemat oma klassikaaslasega ja lahenda Ulesanne

ENNE OTSEULEKANNET VASTA KUSIMUSTELE

Oled veidi kuulnud uudiseid Ukraina sdjast ja kriisist, olgu see sotsiaalmeediast, kodust, koolist vdi
mujalt. Mdtle, mis tundeid see Sinus on tekitanud ning kirjuta oma tunded siia valja. Naiteks vdib see
teema tekitada veidi segadust voi hirmu, aga ehk ka r6dmu nahes kui palju inimesed asju annetavad.
Kdik emotsioonid on lubatud!

Métle, kuidas need emotsioonid mdjutavad Sinu vaimset tervist ja kuidas Sina juba praegu oma
vaimset tervist hoida saaksid?

OTSEULEKANDE AJAL KUSI KUSIMUSI

Selleks, et saada vastuseid enda jaoks olulistele kiisimustele saad Youtube otselilekande ajal
kulalisdpetajalt kiisimusi kisida. Selleks lisa vestlusesse oma kisimus viisil: Kaari 12. klass, Kurtna
Kool. Kuidas saada presidendiks?

Ole kiisimust sOnastades viisakas ja tdpne. Sinu kiisimusi naevad k&ik, kes samal ajal otselilekannet
vaatavad. Mida varem jouad kisimused saata, seda suurema tdendosusega jduame vastata.

OTSEULEKANDE JAREL LOO ENDALE NADALAPLAAN ISEENDA
TOETAMISEKS

Lisaks fudsilisele liikumisele, mis on kasulik meie kehale, peame tegutsema ka selleks, et hoida
tervena enda meel. Ukraina kriisi ajal on meie Umber palju kurvaks ja arevaks tegevaid uudiseid, on
oluline leida hetked keskendumaks millelegi muule ning hoida enda vaimset tervist. Selleks tee labi
jargmised Ulesanded:

1. Palun métle ise vdi mine lehele:
https://peaasi.ee/moned-soovitused-ja-nipid-enda-abistamiseks/ ja vali sealt kdesoleva ja
tuleva nadala igaks t60paevaks ks tegevus, mida teed, et ennast abistada ja oma meelt
tervena hoida.

2. Taida all olev tabel voi kanna tegevused oma olemasolevasse nadalaplaani.

3. Katseta, kas suudad tegevuste plaanist kinni pidada ning margi nadala I16pus tabelisse, mis
sinu enesetundes muutus peale plaanitud tegevuste jargimist.

Tabel asub jargmisel lehekiiljel.


https://peaasi.ee/moned-soovitused-ja-nipid-enda-abistamiseks/
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