NADALAKAVA

Plaanidest algavad muutused. On tegevusi ja suhteid, mille jaoks aega vottes saad
parandada oma enesetunnet ja seelabi olla rédmsam lapsevanem. Alguses voib tegevuste
mahutamine nadalaplaani tunduda keeruline. Ara muretse. See ldheb lihtsamaks, kui oled

esimese nadalaplaani paika pannud. Teadlikult olulistele suhetele ja toimingutele aega

planeerides on suur tdéenadosus, et tunned ennast palju paremini juba esimese nadala I6pus.
Soovitame sul koostada endale plaan vahemalt neljaks nadalaks ja siis hinnata, kuidas see

sinu enesetunnet on muutnud.

PLANEERI JARGMISI TEGEVUSI:

UNI

PLANEERI UNEAEGA 7-9 TUNDI,
LEIA ENDALE SOBIV UNE PIKKUS.

N
[

IPPE KOSUTAVAMA UNE SAAVUTAMISEKS:

Mine iga paev magama samal kellaajal,
siis harjub aju kiiremini uinuma.

Tee enda ja pereliikmetega kokkulepe,
et 1tund enne magamaminemist ei
vaadata telekat aga mobiiltelefoni.

Lulita telefon lennureziimile.

Tee enne magamaminemist kuuma
jalavanni.

Motle 5 asjale, mis tana hasti laksid ja
mille eest oled tanulik.

Loe mdénda raamatut.
Pane jargmiseks paevaks riided valmis.

Kirjuta Ules moni tahtis asi, mida
jargmisel paeval teha plaanid.

Joo lemmikteed ja kuula rahustavat
muusikat.

Hoia magamistuba pime ja tehnikavaba.

LIIKUMINE

PLANEERI ENDALE IGA PAEV VAHEMALT 30 MINUTIT
AKTIIVSEKS LIIKUMISEKS. VOIMALUSEL LISA
KAVASSE KA INTENSIIVSEM TREENING 2-3 KORRAL
NADALAS VAHEMALT 45 MINUTIT.

NIPPE LIIKUMISTEGEVUSTE PLANEERIMISEKS:

@ Otsi teadlikult voimalusi, kuidas iga paev
vahemalt 30 minutit liikuda.

® Mine Uksi vdi koos perega loodusesse
jalutama.

® Leia lapsehoidja, et saaksid trenni minna.
Sellega saavad sind aidata partner,
vanemad, sébrad voi palgaline lapsehoidja.

® Tee tolmuimejaga kodu puhtaks.
® Mine toole, poodi, lasteaeda voi kooli jala.
® Kasuta liftiga sditmise asemel treppe.

@ Vali jala sihtpunkti jbudmiseks erinevaid
teekondi.

® Pane mangima oma lemmikmuusika ja
tantsi.

® Raagi oma sopradega jalutades.

® Mine suusatama, jooksma voi rattaga
sditma.



PLANEERI JARGMISI TEGEVUSI:

ENDA AEG

PLANEERI ENDALE IGA PAEV 30 MINUTIT,
MIS KUULUVAD AINULT SULLE.

MOTTEID, MIDA ENDA AJAGA TEHA:

® Kui oled vasinud, siis vota aega lihtsalt
olemiseks.

® \/ota ette moni iluprotseduur.
® Kulasta massoori.

® Proovi monda tegevust, mis tundub
huvitav.

® Liitu raamatuklubiga.

® Mine teatrisse voi kinno.

® Osale keelekursustel.

® Proovi mdnda uut treeningut.
® Mediteeri.

® Pea paevikut.

® Proovi fotograafiat.

® Leia taiskasvanutele moéeldud
voistkonnatrenn.

+ tarkvanem

SUHTLEMINE
LAHEDASTEGA

INIMENE ON SOTSIAALNE OLEND JA ME VAJAME
HEAKS ENESETUNDEKS KUULUMIST GRUPPI
NING HAID SUHTEID. SUHTED TUGEVNEVAD
KOOS AEGA VEETES, ROOME JA MURESID
JAGADES, NAERDES JA NUTTES.

® Planeeri igaks paevaks endale
vahemalt 15 minutit, kui saad oma
partneriga vestelda.

® Planeeri igaks paevaks lapsega
raakimiseks 15 minutit, kui oled ainult
tema paralt.

® Planeerige koos partneriga nadalas
Uks tegevus valjaspool kodu.

® Planeeri endale nadalas Uks
kohtumine sdbra vdi sugulastega.

® Planeeri Uks s6dgikord, kui teete koos
perega slla ning einestate koos.

JANUUD KA MIDAGI, MIS VOIB ESIALGU
TUNDUDA VOORAS, AGA SEE ON TEEMA,
MILLELE TAHELEPANU POORATA.

® Enne vanemaks saamist vois sinu
seksuaalelu olla spontaanselt
regulaarne, kuid lapsevanemaks
saades on kohustusi rohkem, mis
tahendab ka, et spontaansuseks on
vahem aega ja energiat ning
vOimalusi. Selleks planeeri koos
kaaslasega aega ka intiimseks
koosolemiseks.
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