MARGID,

ET VAJAD TUGE

Paljud noored ootavad liiga kaua enne abi kiisimist — mitte
sellepdrast, et neil tuge pole vaja, vaid sellepérast, et
arvavad, et nende mure ,pole piisavalt tésine“.

Nad Utlevad endale:

e Okkiolen lintsalt vésinud e Okkisee ldheb ise Ule
o Okki ma médtlen Ule ¢ ma peoksin sellega ise hakkaoma saoma

Ja mdnikord loheb see Ule. Kuid mdnikord mitte.
Sa ei pea ootama kriisi, et abi saado.
Sa ei pea taielikult kokku kukkuma enne p&drdumist.
Mdnikord on selgeim mark see, et oled muret liga kaua Uksi kandnud.

MARK 1; SEE KESTAB
JUBA NADALAID

MARK 2: SU KEHA REAGEERIB

T
I
|
e e e Ty e | Vaimne iGlekoormus majutab sageli ka keha.
oigil on halbu paevi.
9 P | M&ned fUusilised iimingud;

Kuid kui tunned end stressis, drevanao, kurvalt voi I
emotsionaalselt nddalaid — ja see tuleb pidevalt I » uneprobleemid
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tagosi — tasub seda margato. kdhuvalusid

peavalu

pinge kehas

vasimus, mis ei kao puhkamisega
rohutuse tunne vai pidev drrituvus

MARK 3: TOMBUD
NORMAALSEST ELUST
EEMALE

Uks oluline mérk on see, kui hakkad aeglaselt
Iopetama asju, mis varem normaalsena tundusid.

Su keha ei vali, millal see juhtub. See reageerib
automoaatselt sellele, mida koged.

Keha ei eralda fUuUsilist jo vaimset stressi, nagu tihti
arvatokse. Kui esineb Uks, esineb ka teine.
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Naiteks: I e
Iopetad nautimise asju, mis sulle tavaliselt | MARK 4. TU NNED END UMMI KUS
meeldivad I
valdid inimesi I
ei vasta sénumitele | Monikord on suurim vihje see, et oled juba
kaik tundub liiga raske | proovinud sellega iiksi toime tulla, kuid olukord ei
I parane.
See pole laiskus. See on sageli mark sellest, et su |
. . | V&idtunda:
sUsteem on Ulekoormatuna. . .
| ¢ ummikus olemist
__________________________ | ¢ Ulekoormust

e tuimust
e Uksindust

TOE VAJAMINE El TAHENDA, ET OLED NORK,

KATKI V6| V6|METU e teadmatust, mida edasi teha
Mida varem mérkad esimesi mérke, seda lintsom on spetsialisti poole.

ostuda esimene samm. Pole m&tete ootomama jodddo,
kuni kdik muutuk Gletamatu.
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SEE TAHENDAB, ET OLED INIMENE. I See on piisav pdhjus pd&rduda
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TOE KUSIMINE El OLE
NORKUS.
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