¢’ Paeva llesanne @
MINE ISEENDAGA KOHTINGULE.

Planeeri edaspidi teadlikult aega iseendaga kohtinguteks. See on sinu aeg v

Tee tegevusi, mida sa armastad ja mis sind rddmsaks teevad. Ukskdik mis just sinu
jaoks oluline on : raamatu lugemine tee-vdi kohvitassi taga, méne uue toidu
valmistamine, naituse kulastamine, kasitdd, looduses jalutamine, kohvikus kaimine.

Leia enda jaoks meeleparased ja energiataset téstvad tegevused, mis panevad sind end
hasti tundma =

Jaga parast s6branna, elukaaslase vdi kellegi lahedasega ning pane oma paevikusse
kirja kuidas see sind ennast tundma pani.

MINE ISEENDAGA
KOHTINGULE «”




L Raamatusoovitus !
Apollo raamatupoes saadaval tellimisega viimased eksemplarid.
Rahva Raamatus hetkel ei leidnud kuid kindlasti on ka raamatukogudes saadaval.

ENESEVAARTUSTAMISE

MAAGIA e

o kuidas tasakaalustada

Q}U DAMEGA ANDMISE JA VASTUVOTMISE KUNST

teiste vajadused enda
vajadustega?
® kas ohverdada end teiste
heaks voi austada esmalt
iseenda vajadusi?

e Kas olla kogu aeg
suuremeelne voi seada
piire?

e Kas jadda suhtesse voi

Jdtta partneriga hiivasti?

: ® kuidas siidamega anda ja
PATRICIA SPADARO vastu votta?



%> Paev 4

Positiivne sisekdne. Pane tahele, teadvusta ja jalgi kuidas sa iseendaga igapaevaselt
suhtled. Mis sénumeid sa endale saadad? Millised mdtted, hinnangud ja uskumused sul
enda kohta on?

On need toetavad, julgustavad, innustavad vdi pigem negatiivsed ja kritiseerivad?

AnallUsi enda jaoks millised métted (sénad, kujutlused, malestused) sulle negatiivseid
tundeid pohjustavad?

Millistest olukordadest sinu uskumused enda kohta alguse saanud on?

Mida sa saad endale 6elda, et end paremini tunda vdi mis meenutaks sulle haid asju
oma elus?

Millised on need positiivseid sdnad enda ja tuleviku kohta?

Mis sa arvad mis su elus muutuks kui kasutaksid positiivset sisekdne kriitika asemel?

ALUSTA TANAST PAEVA ENDALE
PEEGLI EES MIDAGLILUSAT JA
JULGUSTAVAT OELDES.
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Asendan sona PEAN

Sonadega MA VOIN,
VALIN, SAAN, TAHAN



