
MINU VAIMSE TERVISE ESMAABI 

Toovihik noortele ja taiskasvanutele 



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 tbbvihik aitab Sul hoida meeles ja oigel ajal kasutusele 
votta tehnikaid iseenda igapaevaelu parandamiseks. Saad selle juurde nii headel kui 
keerulisematel hetkedel tagasi tulla, lugeda, taiendada 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! 
Tbbvihiku lopus on ka kontaktid, kuhu pbbrduda, 

kui vajad sel teemal tuge. 

Ml □A MUL SELLE TAITMISEKS VAJA ON? 
• Umbes lh 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.
· Viiid taita tbbvihikut Uksi viii kutsuda miinda l3hedast
seda koos tegema , et s
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TAITMISE LAINELE HAALESTA□A? 
Proovi tahelepanu praegusesse hetke toomiseks naiteks viie meele harjutust. 

Hingan enda jaoks monusalt sisse-valja ja ... : 

Loetlen 5 asja, mida naen 

Loetlen � 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 toenduspohiste uuringute pohjal 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 nuud ALUSTAME ... 
loo endale monus keskkond, pane soovi korral peale monus 

taustamuusika voi naudi hoopis vaikust. 

TASAKAALURATAS 
Alustame sellest, et saada oma elust voimalikult terviklik ulevaade. 

Selleks margi ristikesega skaalal 1-st 10ni oma rahulolu 
tanasel paeval uhes voi teises elu aspektis. 

1 pole uldse rahul, asub skaala Mina ringi poolses otsas 
10 olen vaga rahul 

SOBRAD 

TOITUMINE 10

TOO, 
OPPIMINE 

PEREKOND 

10 

10 

F00SILINE 
AKTIIVSUS 

10 

ENESE­
ARENDAMINE 

HOBID, PUHKUS, 
VABA AEG 

OHISKONDLIK 
AKTIIVSUS 

Nüüd ühenda palun rist ikesed!
Mida suurem ja ringikujul isem on tulemus, seda rohkem peaksid olema 

rahul oma eluga.  Pea meeles, et iga valdkonna arenguks ja
parandamiseks  on pal ju asju,  mida saad ise ette võtta.

Al lpool  aitame Sul sel le ka läbi mõelda. 
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Maailma Terviseorganisatsioon kirjeldab 
vaimset tervist kui heaoluseisundit, milles inimene 

realiseerib oma voimeid, tuleb toime igapaevase elu pingetega 
ning on voimeline andma oma panuse uhiskonna heaks. 

Ml □A TAHEN□AB VAIMNE TERVIS MINU JAOKS? 

MILLE JARGI SAAN ARU, El MINU 
VAIMSE TERVISEGA ON ENAMVAHEM HASTI? 

Naiteks: Mis emotsioone ma tunnen? Milliseid motteid ma motlen? Millised on minu rutiinid Ja 
hariumused? Kuidas ma iseendasse suhtun? Kellega ma suhtlen? 
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SELLEKS, El MINU VAIMNE TERVIS 
OLEKS ENAM-VAHEM HEA, MA ... 

� 2 
Magan D tundi OOsel

io� SOOn □ korda paevas

Koige meeldivamad toidud on minu jaoks: 

Q Liigun varskes Dhus D tundi nadalas.
Teen trenni 
liigun muul moel aktiivselt D tundi nadalas.

Suhtlen hea meelega nende inimestega: 

VDtan aega iseenda jaoks D tundi nadalas

ja tegelen enda lemmiktegevustega: 
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MILLE JARGI SAAN ARU, El MINU 
VAIMSE lERVISEGA ON Ml□AGI KEHVASll? 

Naiteks: ma ei puhka ennast oosel valja, arkan pahurana, markan korduvaid negatiivseid motteid, 
ma ei naudi enam oma lemmiktegevusi, hoian kaugemale oma lahedastest inimestest, tunnen 

raskustunnet jne. 

MIS ON NEE□ ASJA□ , Ml□A lAHAKSIN lEHA, 
KUI lUNNEN EN□ KEHVASll, AGA MA lEAN, 
El NEE□ lEGELIKULl El MOJU MULLE HASll? 

Naiteks: sotsiaalmeedias lihtsalt niisama scrollimine, alkoholi/kohvi/energiajoogi
liigne tarbimine, lahedastest eemale hoidmine, liigne ekraanide ees istumine jms. 
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MIDA MA VAJAN, KUI MINU VAIMSE TERVISEGA ON MIDAGI KEHVASTI? 
MILLISED TEGEVUSED MOJUVAD MULLE PARISELT HASTI? 

Naiteks: sobrale Jagamist, arakuulamist, rohkem aega varskes ohus, 
haid nouandeid Ja meeldetuletusi, noustaJa poole poordumist. 

KAS MUL ON VAHEL VAJA POORDUDA TEISTE 
INIMESTE POOLE TOE SAAMISEKS? MILLISTEL JUHTUDEL? 

Naiteks: raagin sobra voi pereliikmega, kui tunnen, et mul on muremotted voi raskustunne - see 
aitab neil mind paremini moista Ja toetada: raagin noustaJa, psuhholoogi voi arstiga, kui tunnen, et 

ei oska ise enam lahedaste toel oma muresid lahendada 

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

Naiteks: mu ode Mari oskab mind alati hasti ara kuulata Ja votab minu iaoks aega: 
mu sober Erki on korduvalt oelnud, et voin murega tema poole poorduda, aga ma pole seda 

voimalust veel kasutanud: mu tookaaslane Kadri oskab vaga hasti nou anda, 
kuhu poorduda Ja oleme varasemalt teineteist toetanud stressi olukordades: 

mu noustaia-psuhholoog oskab mind ara kuulata Ja saame koos moelda, kuidas edasi minna. 

8 



Naiteks: 

MINU JUHEN□ TEISTELE INIMESTELE, 
KUI TUNNEN EN□ VAIMSELT KEHVASTI. 

Selle voin neile saata voi ette lugeda. 

Kut olel.-\ va.9a. shessts ja. kurb, stts vc0a.l.-\ vetd.t ra.kultkku a.e9a. u.kst oler'lltseks. 

Mtl.-\d. l:oel:a.b, kut Sa. l:uled. ja. ka.lUsl:a.d. Mtl.-\d. 1.-\tl.-\9 ku.std. ra.kuUkull:, kutd.a.s sa.a.d. 

r'lltl.-\d. 1:oel:a.d.a.. Mtl.-\d. 1:oel:a.b, kut Sa. pa.rtsell: kuula.d. r'lltl.-\d. ja. oled. oleMa.s, tlMa., el: 

proovtkstd. Mtl.-\d. lokul:a.d.a. vot a.sju pa.ra.1.-\d.a.d.a.. Kut u.l:lel.-\ Sulle, el: va.ja.1.-\ 

va.9a. ptka.ks ja. va.jul.-\ veel su.9a.va.r'lla.le a.uku, sUs pa.Lui-\ l:ule u.l:le r'llulle, el: la.kr'lle 

Motteid, kuidas oma vaimse tervise murest raakida, leiad siit: https:/ /peaasi.ee/kuidas-raakida/ 
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MILLE EEST OLEN TANULIK OMA ELUS? 
MHL□ETULETUSE□ EN □ALE RASKEKS HETKEKS. 

Naiteks: inimeste eest, kellega saan raskuseid jagada; selle eest, et mul on kodu, kus elada; 
tanahommikuse maitsva pudru eest; voimaluse eest teha pikki jalutuskaike varskes ohus jms. 

TANULIKKUS ALANDAB STRESS!, AITAB HOIDA TERVIST, 
TOETAB POSITIIVSET SUHTUMIST JA MOJUTAB MEIE 

AJUKEMIKAALE POSITIIVSES SUUNAS. 

1. Pea iga paev paevikut asjade kohta, mi lie eest oled tanulik - loetle vahemalt kolm.
Parim aeg oma paevikusse kirjutamiseks on hommikul, kui paev algab, voi oosel enne und.

2. Muuda harjumuseks, et ütled 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 oues vahemalt �S min, lemmikloomaga mangimine, 
saun, akna taga oleva puu lehtede vaatamine, vanaemale helistamine, 
naljakate videote vaatamine youtube'is, sobraga koos aja veetmine, 

intensiivne trenn. 
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MINU LEMMIKMUUSIKA, RAAMATU□, Vl□EO□, PO□CASTI□, 
Pll□I□, LINGI□, MIS AITAVA□ ENESETUNNET PARAN□A□A: 
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Ml □A MA KIPUN MOTLEMA JA EN □ALE UTLEMA 
JA Ml □A MA TEGELIKULT TAHAN OEL□A? 

Kirjuta tabeli vasakpoolsesse tulpa mote, mida Sa kipud oma peas kordama ja paremal proovi 
see umber sonastada nii nagu raagiksid oma parima sobraga. 

Teadusuuringutes on leitud, et positiivsem ja julgustavam sisekone voib aidata vahendada stressi, 

Naide: 
suurendada heaolutunnet ning parandada sooritusvoimet. 

:l<ille M<l et S<l<l\r\u.d. 
selle9<l k<lk·kG.M<l ! 

Mi nu mi ttetoetav mote i seenda kohta 
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M<l (l\r\d.st\r\ votM<llu.se j<l proovtst\r\. 
Kotk et l�.t\r\u.d. td.e<l<llseU:

) 
<l�<l 

Mt�Med. <lSJ<ld. l<ikst� sttsk-t �o..sH
)

. .. M<l S<l<l\r\ selles� opptd.<A. J<l 
J<lr9Mt\r\e kord. oll<l veel �<lr9eM. 

Kui das sonastaksi n seda. kui 
raagiksin oma parima sobraga? 



KIRI MINULT MINULE: 
PANE SIIA KIRJA MEELDETULETUSED JA JULGUSTUSED AJAKS. 

MIL TUNNED END KEHVEMINI. 

Vaga julgustav on lugeda oma kaega kirja pandud motteid ja soovitusi, kui on keeruline hetk. 
Vota selle kirja kirjutamiseks rahulikult aega ja peamine on, 

et kirjutad sudamest - tapselt nii nagu tuleb. 
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MILLISE□ ON MINU SENISE ELU SAAVUTUSE□? 
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 voorastele inimestele, oppinud maitsvaid toite valmistama, 
rasketel hetkedel abi otsinud, aidanud kedagi teist, loonud usalduslikke suhteid teiste inimestega, 
oppinud raskustega paremini toime tulema, lopetanud mone kooliastme, ennast arendanud jne. 

MIS ON MONE□ MINU SOOVI□ JA UNISTUSE□, 
Ml □A ELUS VEEL TEHA, KOGE□A VOi SAAVUTA□A TAHAKSIN? 

Naiteks: mis kohti soovid kulastada, kellega suhelda, kuidas areneda, 
mida veel proovida/selgeks oppida, milliseid hetki luua. 

15 



MINU VAIMSE TERVISE VALGUSFOOR 
Hinda oma enesetunnet iga paev 10-palli susteemis. 

10 tahendab vaga hea, l tahendab vaga halb. 

PU NAN [ TSO ON [annad hindeks 1-�]:

Naidiskirjeldus: Minu jaks ja oskused, et oma igapaevatoimetustega hasti toime tulla on otsa­

korral. 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 pohjustavad lootusetust, abitust ja hirmu. Voib puududa 
usk, et enesetunne saab paraneda. Kui oleksid surfar, siis oleks tunne, et olen laine alla jaanud 

ja ei tea, kus pool on maa ja kus taevas. 

SOOVITUS: Poordu esimesel voimalusel perearsti, psuhhiaatri voi noustaja/psuhholoogi poole, 
helista vajadusel 112. 

KO LLAN [ TSO ON [annad hindeks 5-7]:
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Kir je lda  s i in  oma igapäeva e lu  ja  enesetunnet  punases tsoonis .  K ir ju ta  mõned 
soovi tused,  mida enesetunde parandamiseks teha,  ke l le  poo le  pöörduda.

Kir je lda  s i in  oma igapäeva e lu  ja  enesetunnet  ko l lases tsoonis .  K ir ju ta  mõned
soovi tused,  mida enesetunde parandamiseks teha,  ke l le  poo le  pöörduda.
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Naidiskirjeldus: Mui on kesiselt Jaksu/oskuseid, et oma igapaevatoimetustega hasti toime tulla. Mui 
ei ole paris iseenda tunne. ValJa puhata Ja end varske ning rahulolevana tunda vaib olla keeruline, 
isegi kui proovin. Ma ei oska oma enesetunnet vaga hasti paremaks muuta Ja/vai varem toiminud 
nipid ei toimi praegu. Minu matted ia tunded aiavad mind segadusse ja kohati tunnen. et ei suuda 

neid Juhtida. Minu igapaevas on tegevusi. millega tunnen. 
et ei tule toime vai ei soovi neid vaialikke asiu teha. 

TUNN[: Liiga palJu stressi Ja pinget. mis segavad igapaevaelu. Jaks Ja toimetulek pingega vaivad 
hakata otsa lappema. Vasimus. Kui oleksid surfar, siis oleks tunne, et need elulained on natuke 

liiga karged Ja mu surfimisoskused ei ole vaga head. 

SOOVITUS: Uuri Ja praktiseeri rohkem eneseabivatteid, leia aega puhkamiseks Ja enda laadimiseks. 
poordu toe saamiseks lahedaste. vaiadusel peaasi.ee naustamise vai 

endale sobiva naustaJa/psuhholoogi poole. 

ROH [ l IN [ TSO ON [annad hindeks 8-10]:

K i r j e l d a s i i n oma i g a p ä e v a e l u j a e n e s e t u n n e t rohel ises  t s o o n i s . K i r j u t a mõ n e d
s o o v i t u s e d , m i d a e n e s e t u n d e p a r a n d am i s e k s t e h a , k e l l e p o o l e p ö ö r d u d a .

Naidiskirjeldus: Mui on piisavalt energiat. et igapaevatoimetustega hakkama saada, kui olen 
vasinud, siis leian rohkem aega, et valJa puhata. Minu matted Ja tunded on mulle 

arusaadavad,suudan neid margata ia vaiadusel Juhtida. Tegelen enamiaolt enda iaoks meeldivate 
tegevustega. too Ja puhkamine on tasakaalus, vatan ka aega vaid iseenda iaoks. 

TUNN[: Heas koguses valJakutseid Ja stressi igapaevaelus, millega suudan toime tulla. Mui on Jaksu 
Ja iaudu, et uletada raskuseid Ja luua iuurde positiivseid emotsioone. Kui oleksid surfar, siis oleks 

tunne, et suudan surfata elulainetel. 

SOOVITUS: Jatka kaiki haid tegevusi. mis Sinu heaolu toetavad. 

www.peaasi.ee


KUl □AS MA SAAN TEISTELE KASULIK OLLA 

JA NEILE HEA□ ENESETUNNET TEKITA□A? 
MILLISEI□ "JUHUSLIKKE HEASOOVLIKKE HGUSI□" SAAN HISH HEAKS HHA? 

Naiteks: markan lahedasi inimesi rohkem Ja utlen seda neile ["Sa naed nii roomus valJa!": 
"Ma markasin, et Sul on palJu teha - kas saaksin kuidagi aidata?"]: markan mone vastutuleva 

inimese iuures midagi ilusat Ja utlen seda talle viisakalt ["Sul on vaga ilus mantel!"]: 
tanan mLJLJJaid Ja teenindaJaid roomsamalt Ja siiramalt, otse silma vaadates: 

panen korvi ountega maia ette toolile Ja iuurde sildi "Head isu!": 
kir Jutan kellelegi anonuumse voi mitte anonuumse tanukir Ja, kes mind aitas. 

TEADUSUURINGUD ON KINNITANUD, El TEISTELE INIMESTELE 
~~ ~ 

ROOMU VALMISTAMINE MOJUTAB POSITIIVSELT KA 
MEIE ENDI VAIMSET JA FUUSILIST TERVIST. 
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KOKKUVÕTE
Died neid teemasid labi moeldes ja kirJa pannes teinud labi suure Ja olulise protsessi. 

Naerata endale. patsuta olale voi kallista ennast. 
Juhul. kui Sa selle toovihiku sisu veel kellegagi ei jaganud. siis nuud on uheks heaks voimaluseks 

osasid motteid Jagada oma sabra. pereliikme. psuhholoogi. opetaja voi kellegi teisega. keda 
usaldad. Soovitame panna toovihiku enda jaoks kaeparasesse kohta. et saaksid nii parema kui 
kehvema enesetundega paevadel selle avada. lehitseda ja lugeda meeldetuletusi endalt endale. 

Kui Sul on vaimse tervisega seotud mure. kusimus voi kahtlus Ja tunned. et vaJaksid tuge ja abi, 
siis poordu Julgelt Peaasi.ee noustaJate poole: https:/ /peaasi.ee/kysi-noustajalt/. 

Peaasja noustaJad on kogemusega vaimse tervise spetsialistid Ja vastavad Sulle 3 paeva iooksul. 

Veebinoustamist pakub ka lahendus.net ning nende lehelt leiab 
andmebaasi vaimse tervise asutuste ja spetsialistidega ule Eesti: 

https:/ /lahendus.net/database 

KUI TEGEMIST ON PAKILISE MUREGA, 

SIIS HELISTA: 

ELULIIN: 

6558 088 [eesti keel]

655 5688 [ vene keel]

[igapaevaselt kl 19-07] 

lASTEABI: 116111 [z�hJ

OHVRIABI: 116006 [z�hJ

  

K 11 RA 8 I : 112 [2�h]
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VAIMSE TERVISE KALENDRID 
Seda lehte saad ise taiendada ning kuu voi aasta kaupa markida 

iga paeva kohta oma enesetunde vaimse tervise valgusJoori jargi. 
kas rohelise. kollase voi punase varviga. 

E T K N R L p 

1 2 3 4 5 6 7 8 910 11 12 131415161718192021 22232425262728293031 

I 

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

esmaabi.peaasi.ee
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