KAS TUNNED, ET OLED LAST KASVATADES ENDA VAJADUSED ARA UNUSTANUD?

Tuleta meelde, mis sulle r6dmu pakub ja keerulisel ajal rahustab voi rodmustab. Siit leiad
meeldetuletamiseks voi avastamiseks tegevusi, mis sind toetada voivad.

S66 midagi
vaga maitsvat

Loe inspireerivat Manai
blogipostitust Loe pdnevat 9 Anna endale

raamatut, mis lapsega ja andeks

viib sumotted ole mangust
mujale haaratud

Jaga sObraga
oma muresid
jardodme

Kusi abi,
kui vajad

Pese
juukseid ja
naudi seda

Lase tunnetel
tulla ja ka minna

MIS AITAB |

Va

Vahenda
nutiseadmete
kasutamist

Kuula oma
lemmikmuusikat

Liigu

SINU TASS|
TAITA?

Mine massaazi
Maga VOI vanni
oosel

8 tundi

e

Jaluta peale
Ohtusooki 20
minutit

Pane pusle

!;F kokku
Proovi monda . .

Riisu lehti voi uut tegevust

tee aiatoid
l Tee : 20 minutit o . Harjuta
ounauina L L tanulikkust
Nuta, kui hingamist Loo oma katega
tunned, et Joo paevas midagi (vooli savi,
tahaksid kolm klaasi vett ehita riiul, maali voi

koo sokke)

Pea meeles, et enese vajaduste eest hoolitsemine ei ole isekas. Kui sinu vajadused on rahuldatud ja

nii-delda tass on tais, oled rodmsam lapsevanem ning sul on rohkem energiat, rodmu ja tahelepanu
ka teistele jagada.
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