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Stress viimase 30 paeva jooksul ‘ pPeaasl.ce

Kéik vastajad, n=1255

Kas te olete viimase 30 pdeva jooksul olnud stressis voi pinge all?
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Vaimse tervise teenuste vajadus

Joonis 13. Visioon Eesti vaime tervis teenuste korraldusest

Allikas: Maailma Terviseorganisatsioon. Eestile kohandanud Sotsiaalministeerium, 2019
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8.0 peaasiee

VAIMSE TERVISE ESMAABI EESMARGID

1. Ohuolukorras elu hoidmine

2. Hairete suvenemise ennetamine
3. Taastumise soodustamine

4. Toetuse ja lohutuse pakkumine

Vaata lahemalt: esmaabi.peaasi.ee @@

ESMAABI
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LAHENE INIMESELE JA HINDA OLUKORDA

KUULA TOETAVALT
5 VAIMSE
TERVISE
ESMAABI PAKU TUGE
SAMMU

JULGUSTA ABI OTSIMA

JULGUSTA ESMAABI
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1. SAMM:
LAHENE
INIMESELE JA
HINDA
OLUKORDA

MINE INIMESE JUURDE NING PUUA MOISTA, KAS TEGEMIST ON
KRIISIOLUKORRAGA

UTLE, ET SA TUNNED TEMA PARAST MURET

LEIA SOBIV AEG JA KOHT, KUS TE MOLEMAD END TURVALISELT
TUNNETE JA PUUA MOISTA, KAS TEGEMIST ON
KRIISIOLUKORRAGA

KUI TEINE ON VAGA ENDAST VALIAS, SIIS OTSI KOHE ABI: TEL 116
111, 112

UTLE, ET TUNNED TEMA PARAST MURET

KUI INIMENE EI ALUSTA SINUGA VESTLUST, ET RAAKIDA, KUIDAS
TA ENNAST TUNNEB, SIIS TEE ISE TEMAGA JUTTU

AUSTA INIMESE PRIVAATSUST JA KONFIDENTSIAALSUST

@ peaasi.ce



2. SAMM:
KUULA
TOETAVALT
JA
HINNANGUID
ANDMATA

e KUULA ABIVAJAJAT EELARVAMUSTEVABALT JA HUKKA
MOISTMATA

e HOIDU HINNANGUTE ANDMISEST
e KUULA SOBER ARA JA ARA KIIRUSTA LAHENDUSTE
PAKKUMISEGA

e PUUA TOEPOOLEST KUULDA JA MOISTA, MIDA SULLE
OELDAKSE

e EESMARK ON TEKITADA TEISES INIMESES TUNDE, ET TA
SAAB OMA PROBLEEMIDEST VABALT RAAKIDA, ILMA ET

TEDA ARVUSTATAKS
@ peaasi.ce



3 S AMM: e PAKU EMOTSIONAALSET TUGE — KAASAELAMINE
INIMESE TUNNETELE JA LOOTUSE JULGUSTAMINE
AN NA PRAKTILIST ABI 0
e PAKU ASJADES, MIS VOIVAD ABIVAJAJALE
KIN DLUSTUN N ET, SEL HETKEL ULE JOU KAIA

PAKU TUGE JA ° KUSI, KAS TA SOOVIKS VAIMSE TERVISE PROBLEEMIDE
TEAVET KOHTA ROHKEM INFOT SAADA

@ peaasi.ce



4. SAMM:
JULGUSTA
ASJAKOHASE
PROFESSIONAALSE

ABI KASUTAMIST

e KUSI KAS JA MILLIST PROFESSIONAALSET ABI TA JUBA

KASUTAB VOI ON KASUTANUD

e RAAGI SAADAOLEVATEST TOE- JA ABIVOIMALUSTEST:
PEAASI.EE, TUGITEENUSED KOOLIS, NOUSTAMINE,

PEREARST, PSUHHOTERAAPIA, JNE

@ peaasi.ce
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5.SAMM:
® JULGUSTA KUSIMA VAJALIKKE KOHANDUSI
E:\IUELS(;LAJSB-:-?A KESKKONNAS
e KUTSU KASUTAMA ENESEABISTRATEEGIAID NING
M U U D E TO ETUS- OTSIMA TUGE PERELIIKMETELT, SOPRADELT JA TEISTELT
STRATEEGIATE
KASUTAMIST

@ peaasi.ce



TOITUMINE JA TOITUMISHARJUMISED
= Mida Sa pdeva jooksul séénud oled?

- Kas oled pdeva jooksul aeg-ajalt séonud ka
mond puu- voi juurvilja, pahkleid vms ja méelnud
selle peale, kuidas saaksid muuta oma toidulauda
mitmekesisemaks?

« Kellega Sa eoma hommiku-, l6una- voi 6htuscoki
téna koos soid?

- Kas oled nautinud oma toidukordi ja vétnud
enda jaoks aega, et rahulikult siila, voi tegid seda
kiirustades?

UNI JA PUHKUS

«  Mis kell Sa magama laksid?
« Kas magasid piisavalt?

» Kas magasid hasti?

» Kas érkasid valjapuhanu ja varskena?
» Kas leidsid oma pdevas hetke vdikeseks
puhkuseks voi aja mahavotmiseks?

- Kas tunned, et oled piisavalt saanud
puhata ning lé6gastuda?
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SUHTED JA EMOTSIOONID

ISIKLIKUD VAARTUSED JA IGAPAEVASED VALIKUD
Milliseid valikuid Sa tana tegid, mis tegid Su enesetunde heaks?
Mida pead oma elus tédhtsaks ja mida Sa oma elus vaartustad?

Kellega Sa téana kohtusid?

Mida Sa tana koos oma perega tegid?

Kuidas Sa end paeva jooksul tundnud oled?
Milliseid emotsioone tundsid?

Kas leidsid hetke, et nditeks kuulata oma sGpra?
Kas miski muutis Sind énnelikuks voi hoopis
kurvaks?
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PAEVA
TEGEVUSED

VAIMSE HEAOLU KASI

LIIKUMINE JA UHISED TEGEVUSED

Millega oled tdna tegelenud?

Kas tegutsesid kellegagi koos?

Millised spordi- voi liikumisalad Sulle koige rohkem
meeldivad?

Kuidas 5a end tunned parast treeninguid voi
sportimist?

HOBID JA LOOMINGULISUS

Milliseid I6busaid asju 5a tana tegid?
Kas tegid tédna midagi loomingulist?
Milliste huvialade véi hobidega tegelemine
muudab Sind énnelikuks?

Mis on Sinu arvates ilus?

Kui kaua veetsid tana aega teleri voi arvuti
taga?

Kas tegid seda koike tédna koos kellegagi?
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Iseenda vaimse tervise eest hoolitsemine on vaimse tervise esmaabi andmise tdiediguslik osa

Siit leiad tdovihiku, mis aitab oma vaimse tervise seotud teemasid 1abi méelda ja kirja panna. Saad toévihiku vélja printida ja taita kdsitsi voi laadida
endale arvutisse ja taita pdf-ina. Todvihikut saad taita koos séprade, pere ja kellegagi, kes vbiks vajada tuge vaimse tervise hoidmise teemade
ldbimatlemisel.

Saad valida kujunduslikult 2 erineva variandi vahel, sisu on neil samasugune. Kui prindid, siis tee seda kahepoolselt, siis on lehekuljed diges
jarjekorras.

Oleme td6vihiku loonud mdeldes vanusele 16+. Nooremad vdiksid seda téita koos taiskasvanuga, Ghiselt arutades. h ttps - //e S m aab I
L L ]

Lisaks valja printimisele ja pdf-na taitmisele, saab téovihikuid tellida tasuta lehelt www.haigekassa.ee/infomaterjalid. Telli neid oma koali,

tookohta, ametiasutusse voi spruskonnale! p e aaS i . e e/

MINU VAIMSE TERVISE ESMAABI
Tadvihik noortele ja taiskasvanutele

Vérviline versioon Mustvalge versioon

» PDF arvutis taitmiseks
» Print-versioon valja printimiseks ja kasitsi taitmiseks
» Vaimse tervise kalender
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https://esmaabi.peaasi.ee/
https://esmaabi.peaasi.ee/

https://peaasi.ee/ @ peaasi.ce

RESSURSID: :
tunnikavad/

PEAASILEE MATERJAL
KLASSIJUHATAJA TUNNIKS: PEAASLEE MATERJAL

KLASSIJUHATAJA TUNNIKS: 1 BL.LEE MATERJAL
VAIMSE TERVISE HOIDMINE DEPRESSIOON ;

8-12 klass * TUNDED JA NENDEGA
TOIMETULEK



https://peaasi.ee/tunnikavad/
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Pole hullu!

Anna-Kaisa Oidermaa

anna-kaisa.oidermaa@peaasi.ee



