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Millest tidna juttu tuleb?

Raagime numbritest Kaitse- ja riskitegurid
Ulevaade Eesti laste vaimsest Mis mojutab lapse vaimset tervist?
tervisest.
Mida mina teha saan? Vordsed voimalused
Mida peaksin markama? Millised PUldlus vérdsuse poole

voimalused on minul laste vaimse
tervise toetamiseks?



Enamik vaimse tervise probleeme arenevad
valja lapsepdlves vdi nooremas
taiskasvanueas — 50% vaimse tervise
probleemidest avalduvad enne 14. eluaastat
ning 75% enne 24. eluaastat.



600 miljardit

eurot aastas EL-s kulub vaimse tervisega seotud kulude katteks

Eesti last psuhhiaatri vastuvétul 2019. aastal

32% lastest

Sai arstiabi 6igel ajal

Allikas: Vaimse tervise roheline raamat (2020)



Lastel ja noortel sagedamini esinevad hiired

Kaitumis- ja Psuhholoogilised Stressiga seotud
tundeeluhaired arenguhaired somatoformsed
ATH, Soivilumushaired haired
kaitumishaire pIviiU tl.Js aired. Arevushaired, rasked
depressiooniga autism stressireaktsioonid

Allikas: Vaimse tervise roheline raamat (2020)
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Vaimse tervise mojutegurid

Vaimse tervise kaitsetegurid

Vaimse tervise riskitegurid

Indiviidi tasand

Positiivhe enesetunnetus
Head toimetulekuoskused
Head lahisuhted peres
Sotsiaalsed oskused

Hea kehaline tervis

Madal enesehinnang

Vaike enesetdbhusus

Kehvad toimetulekuoskused
Ebaturvalised lahisuhted lapsepodlves
Erivajadus (arenguline, hariduslik)

Sotsiaalne tasand

Hea kogemus varasemast lIahisuhtest
Toetav ja hooliv perekond

Head suhtlemisoskused

Toetav suhtevérgustik
Kuuluvustunne

Osalemine kogukonna tegevustes

Vaarkohtlemine ja vagivald
Lahutus ja lahedase kaotus
Soprade puudumine, torjutus
Sotsiaalne isolatsioon

Struktuuritasand

Turvaline elukeskkond
Majanduslik turvalisus
Hea hariduskogemus
Tooga hoivatus
Ligipaas tugiteenustele

Vagivaldne, kriminaalne naabruskond
Vaesus

Tootus voi majanduslik ebaturvalisus
Kodutus

Sotsiaalne vai kultuuriline
diskrimineerimine

Puudulikud tugiteenused

Allikas: Sisask & Streimann, 2020 “Noorteseire aastaraamat”




Mida saame ara teha?

Millised véimalused on meil laste ja noorte
vaimse tervise toetamiseks?

Mida me juba teeme?

Mida saaksime paremini teha?




KULTUURILINE
KONTEKST

STRUKTUURITASAND

SOTSIAALNE
TASAND



Pere toimetulek

Vanemlike oskuste arendamine, pere toetamine keerulistes
olukordades

Ennetus haridusasutuses

Enesekohaste ja sotsiaalsete oskuste
arendamine, kaitumisraskuste ennetamine, vaimse tervise
teemaline teavitustoo (Opilased ja taiskasvanud),
koolikultuuri kujundamine, laste
ja noorte, perede kaasamine

Uhiskond

Strateegiad, seadused, poliitika. Mitte ainult. Pigem vaartused,
hoiakud ja uskumused.



Kuidas miargata abivajavat opilast?

Unijaisu
Muutused
unerutmis ja
soogiisus

Keskendumisraskused
Raskused
tegevuste

alustamisega,
pusivusega

Meeleolu

Kerge arrituvus,
arevus,
paanika,ulemaarane
stress,
psuhhosomaatika

Riskikaitumine
Alkoholi ja uimastite
kuritarvitamine.
Ennastkahjustav
kaitumine.

Tegevus(etus)
Koolitérge,
puudumised,
hilinemised;
muutused
kaitumises

Sotsiaalsus
Endassesulgumine,
usaldamatus,
konfliktid.



Kuula

Kuula laps ara ning
veendu, et ka laps
tajub, et teda on
kuuldud.

Kuidas toetada last?

Kusi abi
Tunne ara
olukorrad, kui laps

vajab taiendavat
tuge.

Veendu

Tunne ara
olukorrad, kus laps
on kriisis ja vajab
kohest sekkumist.



Kuula

Lapsele on
oluline, et ta
saaks raakida
oma murest,
ilma, et teda
hukka
moistetaks.

Kuidas raakida opilasega?

Peegelda

Korda lapse
oeldut, et
veenduda,
kas saad
temast digesti
aru.

Moista

Hoidu
negatiivsete
emotsioonide
vOi
reaktsioonide
jagamisest.

Kinnita
Jaga
Opilasega
veendumust,
et abi saamise
vBimalused
on olemas.

Julgusta

Palu lapsel
jagada nii
vahe voi nii
palju, kui
tema soovib.
Ara kusitle.



Olla kuuldud. ..

Ole 6nnelik! “See on raske. Sa oled ka varasemalt
keeruliste olukordadega toime tulnud
ning ma usun Sinusse.”

“Mébtle haid motteid!” “Ma tean, et mitmed asjad voivad minna
. halvasti. Mis vbiks hasti minna?”
“Ole positiivne!” “K6ik tunded on lubatud.”
“Selles olukorras on taiesti normaalne

“Ara ole nii negatiivne!”

Saa ule sellest! naha ainult negatiivseid kulgi.”

“Ma kujutan ette, et praeguses olukorras
on raske leida positiivseid kulgi. Aja
“Ara nuta!” moéddudes on see lihtsam”

“Paljudel teistel on veel hullem!”




Vordsed voimalused
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36% Eesti koolidest tootab koolipstihholoog. (PGS § 37 p.2)

Psuhhiaatrilise abi kattesaadavus.



Kokkuvote

Olen teadlik enda rollist.

Markan ennast, markan teisi. Taidan
enda tassi.

Vaimsest tervisest raakimine on
normaalne. Kuidas Sul pariselt I[aheb?




Aitah!

Ada Urm
adaurm@gmail.com


http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

