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STRESS ja LÄBIPÕLEMINE





VAIMSE TERVISE ESMAABI EESMÄRGID

1. Ohuolukorras elu hoidmine

2. Häirete süvenemise ennetamine

3. Taastumise soodustamine

4. Toetuse ja lohutuse pakkumine 

Vaata lähemalt: esmaabi.peaasi.ee



SASAAS

LÄHENE INIMESELE JA HINDA OLUKORDA

KUULA TOETAVALT

PAKU TUGE

JULGUSTA ABI OTSIMA

JULGUSTA ESMAABI

5 VAIMSE 
TERVISE 

ESMAABI 
SAMMU



1. SAMM: 
LÄHENE 

INIMESELE JA 
HINDA 

OLUKORDA

● MINE INIMESE JUURDE NING PÜÜA MÕISTA, KAS TEGEMIST ON 

KRIISIOLUKORRAGA

● ÜTLE, ET SA TUNNED TEMA PÄRAST MURET

● LEIA SOBIV AEG JA KOHT, KUS TE MÕLEMAD END TURVALISELT 

TUNNETE JA PÜÜA MÕISTA, KAS TEGEMIST ON 

KRIISIOLUKORRAGA

● KUI TEINE ON VÄGA ENDAST VÄLJAS, SIIS OTSI KOHE ABI: TEL 116 

111, 112

● ÜTLE, ET TUNNED TEMA PÄRAST MURET

● KUI INIMENE EI ALUSTA SINUGA VESTLUST, ET RÄÄKIDA, KUIDAS 

TA ENNAST TUNNEB, SIIS TEE ISE TEMAGA JUTTU

● AUSTA INIMESE PRIVAATSUST JA KONFIDENTSIAALSUST



2. SAMM: 
KUULA 

TOETAVALT 
JA 

HINNANGUID 
ANDMATA

● KUULA ABIVAJAJAT EELARVAMUSTEVABALT JA HUKKA 

MÕISTMATA

● HOIDU HINNANGUTE ANDMISEST

● KUULA SÕBER ÄRA JA ÄRA KIIRUSTA LAHENDUSTE 

PAKKUMISEGA 

● PÜÜA TÕEPOOLEST KUULDA JA MÕISTA, MIDA SULLE 

ÖELDAKSE

● EESMÄRK ON TEKITADA TEISES INIMESES TUNDE, ET TA 

SAAB OMA PROBLEEMIDEST VABALT RÄÄKIDA, ILMA ET 

TEDA ARVUSTATAKS



3. SAMM: 
ANNA 

KINDLUSTUNNET, 
PAKU TUGE JA 

TEAVET

● PAKU EMOTSIONAALSET TUGE – KAASAELAMINE 

INIMESE TUNNETELE JA LOOTUSE JULGUSTAMINE

● PAKU PRAKTILIST ABI ASJADES, MIS VÕIVAD ABIVAJAJALE 

SEL HETKEL ÜLE JÕU KÄIA

● KÜSI, KAS TA SOOVIKS VAIMSE TERVISE PROBLEEMIDE 

KOHTA ROHKEM INFOT SAADA



4.SAMM: 
JULGUSTA 

ASJAKOHASE 
PROFESSIONAALSE 
ABI KASUTAMIST

● KÜSI KAS JA MILLIST PROFESSIONAALSET ABI TA JUBA 

KASUTAB VÕI ON KASUTANUD

● RÄÄGI SAADAOLEVATEST TOE- JA ABIVÕIMALUSTEST: 

PEAASI.EE, TUGITEENUSED KOOLIS, NÕUSTAMINE, 

PEREARST, PSÜHHOTERAAPIA, JNE



5.SAMM: 
JULGUSTA 

ENESEABI JA 
MUUDE TOETUS-

STRATEEGIATE 
KASUTAMIST

● JULGUSTA KÜSIMA VAJALIKKE KOHANDUSI 

KESKKONNAS

● KUTSU KASUTAMA ENESEABISTRATEEGIAID NING 

OTSIMA TUGE PERELIIKMETELT, SÕPRADELT JA TEISTELT





RESSURSID
:

https://esmaabi.

peaasi.ee/

https://esmaabi.peaasi.ee/
https://esmaabi.peaasi.ee/


RESSURSID:
https://peaasi.ee/

tunnikavad/

https://peaasi.ee/tunnikavad/
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