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Hea meele võlusõnad

Märka ilusaid hetki 
Naudi igapäevaseid hetki. Püüa leida elust midagi head ka halvematel päevadel.
Innustu uutest asjadest 
Seni, kuni innustud uutest asjadest, tunned end elava ja õppivana. Ole kahe jalaga maas selleks, et edasi astuda.
Anna ja palu andeks 
Andeksandmine on üks aukartustäratavaim meele ravimisvahend. Palu andeks ja anna andeks ka iseendale. Eksimine on inimlik, keegi pole täiuslik.
Unista 	
Unistused teevad head hingele. Kui tunned, et tahad alluda mõnele naljakale kapriisile, tee seda nüüd, sest muud sobivat hetke võib-olla enam ei tule.
Väärtusta ennast 
Õpi kuulama oma tundeid ja vajadusi. Pea meeles, et oled hea just sellisena, nagu sa oled.
Hoia sõprust 
Naer ei maksa midagi, jagatuna selle võimsus mitmekordistub. Sõbrad on oluline tugi, kui elu tabavad raskused.
Hoolitse vastupidavuse eest 
Kiire elutempo nõuab vastukaaluks ka puhkust ja und. Liikumisest saad uut energiat.
Vajadusel küsi abi  
Kui tundub, et raskustest jagusaamiseks enam endast  ja sõprade abist ei piisa, ära karda küsida abi asjatundjatelt. Mida varem probleemid lahendatakse, seda väiksemaks nad jäävad.
Räägi ja kuula 
Hoia suhteid ja loo uusi. Küsides ja ise rääkides leiate ühiseid huvisid.
Õpi tundma uut 
Tunne huvi inimeste asjade ja elu vastu. Uue tundmaõppimine toob ellu värve ja värskendab meeli.


Allikas: Soome Vaimse Tervise Ühingu voldik
tõlkis Heikki Eljas 
