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KUIDAS?

VAIMSE TERVISE TEGEVUSKAVA LOOMINE:
v TEGEVUSKAVA EESMARK




IGA INVESTEERITUD EURO TOOB
TAGASI KUNI 9 EUROT!

KASVAB TOO PRODUKTIIVSUS.
KAHANEB HAIGUSPAEVADE ARV

JAVARAKULT
PENSIONILEMINEJATE HULK.



KUIDAS?

VAIMSE TERVISE TEGEVUSKAVA LOOMINE:

v TEGEVUSKAVA EESMARK

v KES VASTUTAVAD MILLISE TEGEVUSE EEST
JA MILLAL KAASATA TEISI TOOTAJAID?




VOIMALUSEL ALUSTA JUHTIDE
TASANDILT

KAASA INNUKAID TEEMAST
HUVITANUD TOOTAJAID

SEEJAREL LAIENDA JARJEST
KAASATUTE RINGI



KUIDAS?

VAIMSE TERVISE TEGEVUSKAVA LOOMINE:

v TEGEVUSKAVA EESMARK

v KES VASTUTAVAD MILLISE TEGEVUSE EEST JA
MILLAL KAASATA TEISI TOOTAJAID?

v TEGEVUSED VAIMSE TERVISE
TEGEVUSKAVAS




TEGEVUSED, MIS:

v on moeldud KOIGI liikkmete
vaimse tervise EDENDAMISEKS

v aitavad MARGATA todkohal
vaimse tervise RASKUSTE
TEKKIMIST

v aitavad MARGATA ja MAANDADA
Ulemaarase STRESSI tekkimist

v TOETAVAD meeskonnaliikmeid,

kel on vaimse tervise raskusi



TEGEVUSED, MIS:

v t66le JAAMISE ja NAASMISE
juhtimine

v aitavad luua TURVALIST
TOOKESKKONDA, ennetada

KIUSAMIST, DISKRIMINEERIMIST
Ja STIGMAT

v aitavad modta MOJU, jalgida
plaanide elluviimist



peaasice

VAIMSE TERVISE TEGEVUSKAVA LOOMINE:

v TEGEVUSKAVA EESMARK

v KES VASTUTAVAD MILLISE TEGEVUSE EEST JA
MILLAL KAASATA TEISI TOOTAJAID?

v TEGEVUSED VAIMSE TERVISE TEGEVUSKAVAS

v TEGEVUSKAVA KOMMUNIKATSIOON

v' ALGUS JA LOPP

v TULEMUSTE ANALUUS JA EDASISTE
TEGEVUSTE PLANEERIMINE



VAIMSE TERVISE
VITAMIINIKUUR




TASAKAAL
oy PEAASI

TEE VAIMSE TERVISE
VITAMIINIDE TEST
peaasi.ce

5 VALDKONDA, MILLE ABIL SAAME
ISE OMA VAIMSE TERVISE
TASAKAALU MOJUTADA:

v HEAD SUHTED
v TASAKAALUSTATUD TOITUMINE
v UNIJA PUHKAMINE

v MEELDIVATE EMOTSIOONIDE
KOGEMINE

v LIIKUMINE
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1. SAMM - MOTIVATSIOON
2. SAMM - JAGAMINE

3. SAMM - PLAAN

4. SAMM — ROLLID

5. SAMM - START!

6. SAMM - KOKKUVOTE
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Tartu linna vaimse tervise vitamiinikuur

5 vaatamist - 15. nov 2021 ﬁ 0 L,_/U 0 A} JAGAMINE =4 SALVESTA

Wiz, Tartulinn
ST 541 tellijat TELL

Tartu linn ja Peaasi.ee alustavad kampaaniaga, mille fookuses on viis vaimse tervise vitamiini

inimese tasakaalu hoidmiseks. Oma kogemusi jagavad kampaania jooksul naitleja Reimo
Sagor ja sisulooja Marie-Liset Tauts.




PEAASI.EE SUGISENE VAIMSE TERVISE
VITAMIINIKUUR:

lgal ESMASPAEVAL loosime 1 UHISE VAIMSE
TERVISE NIPI ja SAADAME selle osalejatele E-
MAILILE

Hetkel on vitamiinikuuris OSALEJAID ,

kellest paljud esindavad lisaks ISEENDALE,
PEREKONDA vdi TOOKOLLEKTIIVI



peaasi.ce
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Vaimse tervise = s
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Vaimse tervise nipi tagasiside

Hea vaimse tervise séber!

Esiteks, kummardus ja austus Sulle, et oled otsustanud votta ette vaimse tervise vitamiinikuuri! Teame iseqi, et
see pole dldse nii lihtne nagu alguses tundub: lilkuda vaimsest tervisest radkimise juurest edasi périselt nende
viikeste nippide igapdevaselt kasutamise juurde.

Aga koos on kindlasti kergem, I6busam ja toredam, seepérast on meil véga hea meel, et dhes paadis oleme!
Selleks, et saaksime jargnevate vitamiinikuuri n8dalate jooksul Sulle paremini toeks olla ning teisigi tequdele
innustada, kisime Sinult ka pisikese tagasiside!

NEB! Isegi kui Sa ei j[dudnud nippi kasutada, palun anna oma tagasiside ikkagi!
Aitdh, et vBtad need hetked!

Tasakaal on Peaasi!
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VAIMS

E TERVISE VITAMINID




IGA INVESTEERITUD EURO TOOB TAGASI
KUNI 9 EUROT!

KASVAB TOO PRODUKTIIVSUS.

KAHANEB HAIGUSPAEVADE ARV JA
VARAKULT PENSIONILEMINEJATE HULK.

LISAKS EELNEVALE ON PARIS AUSALT KA
ISEENDAL TOREDAM TOOTADA
KESKKONNAS, MIS ON VAIMSET TERVIST
TOETAV




AITAH!

TASAKAAL ON

. PEAASI!



