MINU VAIMSE TERVISE ESMAABI

Toovihik noortele ja taiskasvanutele

. peaasi.ce " TERVISEKASSA %

VAIMSE TERVISE
ESMAABI




MIS SEE ON?

See kogumik sisaldab Sulle sobivaid tehnikaid,
nippe ja viise oma vaimse tervise hoidmiseks ja parandamiseks.

MIKS SEE MULLE HEA ON?

Minu vaimse tervise esmaabi toovihik aitab Sul hoida meeles ja oigel
ajal kasutusele votta tehnikaid iseenda igapaevaelu parandamiseks.
Saad selle juurde nii headel kui keerulisematel hetkedel tagasi tulla,
lugeda, tdiendada ning sellest joudu ja tuge leida. Kui Sa oma vaimse
tervise toetamiseks veel sihiparaselt midagi teinud ei ole, siis ara
selleparast muretse - praegu on hea aeg alustamiseks!
Toovihiku l6pus on ka kontaktid, kuhu podrduda,
kui vajad sel teemal tuge.

MIDA MUL SELLE TAITMISEKS VAJA ON?

- Umbes 1h aega - void taita korraga voi jao kaupa,
nagu Sulle meeldib.

« Ruumi, kus Sul on hea olla ja moelda.

- Kirjutusvahendit voi arvutit.

- Avatud meelt ja iseenda vastu sobralikku suhtumist.

- Void taita toovihikut tksi vai kutsuda monda lahedast

seda koos tegema, et saaksite jagada ja arutada.

_KUIDAS ENNAST TOOVIHIKU
TAITMISE LAINELE HAALESTADA?

Proovi tahelepanu praegusesse hetke toomiseks naiteks viie meele
harjutust. Hingan enda jaoks ménusalt sisse-valja ja...:
Loetlen 5 asja, mida naen
Loetlen 4 asja, mida kuulen
Loetlen 3 asja, mida puudutan
Loetlen 2 asja, mida haistan
Loetlen, millist maitset tunnen

*Tegemist on Uhe teadveloleku tehnikaga, mis aitab tahelepanu praegusesse hetke
tuua. Teadveloleku tehnikad aitavad toenduspdhiste uuringute pdhjal vahendada
stressi ja parandada malu. Void seda tehnikat ka igal muul hetkel kasutada,
et oma tahelepanu praeguse hetke kogemusele suunata.
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Ja naid ALUSTAME..

loo endale ménus keskkond, pane soovi korral peale
monus taustamuusika v6i naudi hoopis vaikust.

TASAKAALURATAS

Alustame sellest, et saada oma elust voimalikult terviklik tlevaade.

Selleks margi ristikesega skaalal 1-st 10ni oma rahulolu
tanasel pdeval thes vai teises elu aspektis.

1 - pole Gldse rahul, asub skaala Mina ringi poolses otsas
10 - olen vdga rahul

PEREKOND
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“\_ AKTIIVSUS
10\

TOITUMINE (10 / \

MINA |

i | ARENDAMINE
.\'.\WO /
D 0
_ 100, | 0 " HOBID, PUHKUS,
GPPIMINE ] VABA AEG
UHISKONDLIK
AKTIVSUS

NGdd thenda palun ristikesed!
Mida suurem ja ringikujulisem on tulemus
seda rohkem peaksid olema rahul oma eluga.

Pea meeles, et iga valdkonna arenguks ja parandamiseks
on palju asju, mida saad ise ette votta.

Allpool aitame Sul selle ka labi méelda.
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Maailma Terviseorganisatsioon kirjeldab
vaimset tervist kui heaoluseisundit, milles
iInimene realiseerib oma véimeid, tuleb toime
Igapdevase elu pingetega ning on véimeline
andma oma panuse thiskonna heaks.

MIDA TAHENDAB VAIMNE TERVIS MINU JAOKS?

MILLE JARGI SAAN ARU, ET MINU_
VAIMSE TERVISEGA ON ENAMVAHEM HASTI?

Nditeks: Mis emotsioone ma tunnen? Milliseid motteid ma motlen? Millised on
minu rutiinid ja harjumused? Kuidas ma iseendasse suhtun? Kellega ma suhtlen?
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SELLEKS, ET MINU VAIMNE TERVIS
OLEKS ENAM-VAHEM HEA, MA...

Z 5
@ MAGAN

SOON

TUNDI OOSEL

KORDA PAEVAS

KOIGE MEELDIVAMAD TOIDUD ON MINU JAOKS:

@LIIGUN VARSKES QHUS

TUNDI NADALAS.

TEEN TRENNI
LIIGUN MUUL MOEL AKTIIVSELT

TUNDI NADALAS.

SUHTLEN HEA MEELEGA NENDE INIMESTEGA: (

VOTAN AEGA ISEENDA JAOKS

TUNDI NADALAS

JA TEGELEN ENDA LEMMIKTEGEVUSTEGA:



@O

OICICRAORG

MILLISED ON TEGEVUSED, MIDA JUBA TEEN IGA
PAEV OMA VAIMSE TERVISE HOIDMISEKS?

NB! Voib-olla Sa ei ole neid teadlikult vaimse tervise hoidmise nimel teinud,
aga kindlasti leiad midagi oma tegevustest, mis siia sobiks,
naiteks endale sobiva unerutiini hoidmine, kritseldamine,
muusika kuulamine, 6ues jalutamine jms.

MILLISEID VAIMSE TERVISE HOIDMISE
HARJUMUSI TAHAN ENDALE KUJUNDADA?

Naiteks: Lahen iga paev magama enamvahem samal ajal, hommikul parast
arkamist olen 30 min eemal nutiseadmetest, joon klaasi vett ja
kirjutan/métlen/olen omaette; liigun iga pdev valjas vahemalt 30 minutit;
votan keset toopdeva 3-minutilise mitte-midagi-tegemise pausi ja vaatan
aknast valja vai teen vaikese jalutustiiru; teen nadalas tihe nutivaba paeva.
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MILLE JARGI SAAN ARU, ET MINU
VAIMSE TERVISEGA ON MIDAGI KEHVASTI?

Naiteks: ma ei puhka ennast 6dsel valja, arkan pahurana,
madrkan korduvaid negatiivseid métteid, ma ei naudi enam
oma lemmiktegevusi, hoian kaugemale oma lahedastest
inimestest, tunnen raskustunnet jne.

MIS ON NEED ASJAD, MIDA TAHAKSIN TEHA,
KUI TUNNEN END KEHVASTI, AGA MA TEAN,
ET NEED TEGELIKULT EI MOJU MULLE HASTI?

eemale hoidmine, liigne ekraanide ees istumine jms.

Naiteks: sotsiaalmeedias lihtsalt niisama scrollimine, /*@NL@;
alkoholi/kohvi/energiajoogi liigne tarbimine, lahedastest - 4 e
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MIDA MA VAJAN, KUl MINU VAIMSE TERVISEGA ON
MIDAGI KEHVASTI? MILLISED TEGEVUSED MOJUVAD
MULLE PARISELT HASTI?

Naiteks: sobrale jagamist, darakuulamist, rohkem aega varskes chus,
hadid nduandeid ja meeldetuletusi, ndustaja poole poordumist.

Naiteks: raagin sobra voi pereliikmega, kui tunnen, et mul on murematted voi
raskustunne - see aitab neil mind paremini madista ja toetada;
radgin noustaja, pstihholoogi voi arstiga, kui tunnen,
et ei oska ise enam ldhedaste toel oma muresid lahendada

KES ON INIMESED, KELLE POOLE SAAN
POORDUDA, KUl TUNNEN END KEHVASTI?

Naiteks: mu 6de Mari oskab mind alati hdsti dra kuulata ja votab minu jaoks aega;
mu sober Erki on korduvalt delnud, et vain murega tema poole p66rduda, aga ma pole seda
voimalust veel kasutanud; mu tddkaaslane Kadri oskab vdga hasti ndu anda, kuhu
poorduda ja oleme varasemalt teineteist toetanud stressi olukordades, mu ndustaja-
psiihholoog oskab mind dra kuulata ja saame koos madelda, kuidas edasi minna.
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MINU JUHEND TEISTELE INIMESTELE,
KUl TUNNEN END VAIMSELT KEHVASTI.

Selle vain neile saata voi ette lugeda.

Nditeks:

Kui olen vaga stressis ja kurb, siis vajan veidi rahulikku aega iiksi olemiseks.

Mind toetab, kui Sa tuled ja kallistad mind ning kisid rahulikult, kuidas saad

mind toetada. Mind toekab, kui Sa pariselt kuulad mind ja oled olemas, ilma, et

prooviksid mind lokutada v3i asju parandada. Kui itlen Sulle, et vajan

iksiolemise aega, siis palun anna mulle seda aega. Kui aga nied, et see aeg Llaheb

vaga pikaks ja vajun veel sigavamale auku, siis palun tule ttle mulle, et Lihme

Jalutama v3i mangime lauamdngu, kui vaja, siis sunni mind hellalt pisti ESusma

Ja Sinuga koos midagi tegema. Olen Sulle parast viga tanulik!

Mbtteid, kuidas oma vaimse tervise murest rddkida, leiad siit: https:/peaasi.ee/kuidas-raakida/
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MILLE EEST OLEN TANULIK OMA ELUS?
MEELDETULETUSED ENDALE RASKEKS HETKEKS.

SICICICICIOIOIONIONC

o _V Nditeks: inimeste eest, kellega saan raskuseid jagada; AV
@ '—’\ selle eest, et mul on kodu, kus elada; P
'C\/c&a/t/bi/ tdnahommikuse maitsva pudru eest; U )
ﬁ;b voimaluse eest teha pikki jalutuskaike varskes 6hus jms. (’! /
gy |

7 (e:2h TANULIKKUS ALANDAB STRESSI, (2.0
/ P AITAB HOIDA TERVIST, TOETAB (O)_ <)
& Z \ POSITIVSET SUHTUMIST JA | )
1) MOJUTAB MEIE AJUKEMIKAALE M A K
&\L \QIL/ POSITIIVSES SUUNAS. | /\[\ [},

1. Pea iga paev paevikut asjade kohta, mille eest oled tanulik -
loetle vahemalt kolm. Parim aeg oma pdevikusse kirjutamiseks on
hommikul, kui pdev algab, vdi 66sel enne und.

2. Muuda harjumuseks, et itled inimestele oma elus,
mida Sa nende juures hindad.
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_ MILLISED ON TEGEVUSED, MIS AITAVAD MUL
LOOGASTUDA JA TEKITAVAD HEAD ENESETUNNET?

®
@
®
@
®
©
@
®
@
@
®
@

Naiteks:
jalutuskaik dues vahemalt 45 min,
lemmikloomaga mangimine,
saun, akna taga oleva puu
lehtede vaatamine,
vanaemale helistamine,
naljakate videote
vaatamine youtube’is,
sobraga koos aja veetmine,
Intensiivne trenn.




MINU LEMMIKMUUSIKA, RAAMATUD,
VIDEOD, PODCASTID, PILDID, LINGID,
MIS AITAVAD ENESETUNNET PARANDADA:

®
@
®
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®
©
0,
®




MIDA MA KIPUN MOTLEMA JA ENDALE UTLEMA
JA MIDA MA TEGELIKULT TAHAN OELDA?

Kirjuta tabeli vasakpoolsesse tulpa mate, mida Sa kipud oma peas kordama ja paremal

proovi see Umber sonastada nii nagu radgiksid oma parima sdbraga. Teadusuuringutes on

leitud, et positiivsem ja julgustavam sisekdne vaib aidata vdhendada stressi, suurendada
heaolutunnet ning parandada sooritusvaimet.

Naide:

Ma andsin voimaluse ja proovisin,
KSik el Lainud ideaalselt, aga
mitmed asjad Laksid siiski hasti,
ma saal sellest Sppida ja
Jargmine kord olla veel targem,

Jalle wia el saanud

sellega hakioama!

Minu mittetoetav mote iseenda kohta Kuidas sGnastaksin seda, kui

radgiksin oma parima sébraga?
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KIRI MINULT MINULE:

PANE SIIA KIRJA MEELDETULETUSED JA JULGUSTUSED AJAKS,
MIL TUNNED END KEHVEMINI.

Vaga julgustav on lugeda oma kaega kirja pandud matteid ja soovitusi, kui on
keeruline hetk. Vata selle kirja kirjutamiseks rahulikult aega ja peamine on, et
kirjutad stidamest - tapselt nii nagu tuleb.
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MILLISED ON MINU SENISE ELU SAAVUTUSED?
MILLE ULE SAAN OLLA UHKE?

Naiteks: siia saad kirjutada suuremad ja vaiksemad asjad, mis Sul on seni hasti

lainud alates sellest, et oled naeratanud tanaval voodrastele inimestele, 6ppinud

maitsvaid toite valmistama, rasketel hetkedel abi otsinud, aidanud kedagi teist,

loonud usalduslikke suhteid teiste inimestega, oppinud raskustega paremini
toime tulema, |6petanud mone kooliastme, ennast arendanud jne.

MIS ON MONED MINU SOOVID JA UNISTUSED,
MIDA ELUS VEEL TEHA, KOGEDA VOl
SAAVUTADA TAHAKSIN?

Naiteks: mis kohti soovid kiilastada, kellega suhelda, kuidas areneda,
mida veel proovida/selgeks dppida, milliseid hetki luua.
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MINU VAIMSE TERVISE VALGUSFOOR

— Hinda oma enesetunnet iga paev 10-palli sisteemis.
. 10 tdhendab vaga hea, 1 tahendab vaga halb.

PUNANE TSOON (annad hindeks 1-4):

Kirjelda siin oma igapdevaelu ja enesetunnet punases tsoonis:
Kirjuta moned soovitused, mida enesetunde parandamiseks teha,
kelle poole poorduda.

Naidiskirjeldus: Minu jaks ja oskused, et oma igapdevatoimetustega hasti
toime tulla on otsakorral. Olen tupikus ja ei tea enam, kuidas edasi minna.
Ma ei oska oma enesetunnet parandada ja miski ei aita. Minu matted ja
tunded voivad tunduda mulle juhitamatud.

TUNNE: Liiga palju stressi ja pinget, mis pdhjustavad lootusetust, abitust ja
hirmu. Vaib puududa usk, et enesetunne saab paraneda. Kui oleksid surfar, siis
oleks tunne, et olen laine alla jadnud ja ei tea, kus pool on maa ja kus taevas.

SOOVITUS: Poordu esimesel voimalusel perearsti, psiihhiaatri voi
O noustaja/psiihholoogi poole, helista vajadusel 112.

(annad hindeks 5-7):

Kirjelda siin oma igapdevaelu ja enesetunnet kollases tsoonis:

Kirjuta moned soovitused, mida enesetunde parandamiseks teha,
kelle poole padrduda.
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Naidiskirjeldus: Mul on kesiselt jaksu/oskuseid, et oma igapaevatoimetustega
hasti toime tulla. Mul ei ole paris iseenda tunne. Valja puhata ja end varske
ning rahulolevana tunda voib olla keeruline, isegi kui proovin. Ma ei oska oma
enesetunnet vaga hasti paremaks muuta ja/voi varem toiminud nipid ei toimi
praegu. Minu métted ja tunded ajavad mind segadusse ja kohati tunnen, et ei
suuda neid juhtida. Minu igapaevas on tegevusi, millega tunnen, et ei tule
toime vai ei soovi neid vajalikke asju teha.

TUNNE: Liiga palju stressi ja pinget, mis segavad igapaevaelu. Jaks ja toimetulek
pingega voivad hakata otsa |6ppema. Vasimus. Kui oleksid surfar, siis oleks tunne,
et need elulained on natuke liiga kérged ja mu surfimisoskused ei ole vaga head.

SOOVITUS: Uuri ja praktiseeri rohkem eneseabivotteid, leia aega puhka-
miseks ja enda laadimiseks, poordu toe saamiseks lahedaste, vajadusel
nbustamise voi endale sobiva ndustaja/psiihholoogi poole. —

\ /

(annad hindeks 8-10):

Kirjelda siin oma igapdevaelu ja enesetunnet rohelises tsoonis:
Kirjuta mdned soovitused, mida enesetunde parandamiseks teha,
kelle poole pdorduda.

Naidiskirjeldus: Mul on piisavalt energiat, et igapaevatoimetustega hakkama

saada, kui olen vasinud, siis leian rohkem aega, et vdlja puhata. Minu matted

ja tunded on mulle arusaadavad, suudan neid margata ja vajadusel juhtida.

Tegelen enamjaolt enda jaoks meeldivate tegevustega, too ja puhkamine on
tasakaalus, votan ka aega vaid iseenda jaoks.

TUNNE: Heas koguses valjakutseid ja stressi igapaevaelus, millega suudan toime
tulla. Mul on jaksu ja jéudu, et lletada raskuseid ja luua juurde positiivseid
emotsioone. Kui oleksid surfar, siis oleks tunne, et suudan surfata elulainetel.

SOOVITUS: Jatka kaiki haid tegevusi, mis Sinu heaolu toetavad.
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KUIDAS MA SAAN TEISTELE KASULIK OLLA
JA NEILE HEAD ENESETUNNET TEKITADA?

MILLISEID “JUHUSLIKKE HEASOOVLIKKE TEGUSID” SAAN TEISTE HEAKS TEHA?

Naiteks: markan ldahedasi inimesi rohkem ja Gtlen seda neile (“Sa nded nii r66mus
valjal”; “Ma markasin, et Sul on palju teha - kas saaksin kuidagi aidata?”); mdrkan
mone vastutuleva inimese juures midagi ilusat ja dtlen seda talle viisakalt (“Sul on
vaga ilus mantel!”); tdanan midjaid ja teenindajaid réémsamalt ja siiramalt, otse
silma vaadates; panen korvi untega maja ette toolile ja juurde sildi “Head isu!”;
kirjutan kellelegi anoniimse voi mitte anonidimse tanukirja, kes mind aitas.

Teadusuuringud on kinnitanud, et teistele inimestele
rodmu valmistamine mojutab positiivselt ka
meie endi vaimset ja fadsilist tervist.
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Oled neid teemasid labi moeldes ja kirja pannes teinud labi suure ja
olulise protsessi. Naerata endale, patsuta olale vai kallista ennast.
Juhul, kui Sa selle tédvihiku sisu veel kellegagi ei jaganud, siis nidd on
iheks heaks véimaluseks osasid métteid jagada oma sébra, pereliikme,
psihholoogi, dpetaja voi kellegi teisega, keda usaldad. Soovitame panna
toovihiku enda jaoks kdepdrasesse kohta, et saaksid nii parema kui
kehvema enesetundega pdevadel selle avada, lehitseda ja lugeda
meeldetuletusi endalt endale.

Kui Sul on vaimse tervisega seotud mure, kiisimus v6i kahtlus ja tunned, et
vajaksid tuge ja abi, siis pdérdu julgelt Peaasi.ee ndustajate poole:
https:/peaasi.ee/kysi-noustajalt/ Peaasja noustajad on

kogemusega vaimse tervise spetsialistid ja vastavad Sulle 3 pdeva jooksul.

Veebindustamist pakub ka lahendus.net ning nende lehelt leiab
andmebaasi vaimse tervise asutuste ja spetsialistidega dle Eesti:
https://lahendus.net/database

6558 088 (eesti keel)

655 5688 (vene keel)
(igapaevaselt kI 19-07)

116111 24h)
116006 (4h)

112 ah)
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VAIMSE TERVISE KALENDRID

Seda lehte saad ise tdiendada ning kuu voi aasta kaupa markida
iga pdeva kohta oma enesetunde vaimse tervise valgusfoori jargi,
kas rohelise, kollase vdi punase varviga.

1234567 8 91011121314151617 18 192021222324 2526 27 28 29 30 31

Soovi korral saad vaimse tervise esmaabi kodulehelt seda lehte juurde printida:
esmaabi.peaasi.ee
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