
#OLENOLEMAS

Olen olemas!

Parem uni!



Hool i tse  se l le  eest ,  et  Su  magamistuba  oleks  jahe ,

vaikne ,  pime  ja  rahul ik .  

Hoia  töö  ja  argito imetused  ning  nut iseadmed
magamistoast  eemal .
Kui  sa  teed  iga l  õhtul  enne  magamaminekut
samu  as ju  (nö .  magamamineku  r i tuaal ) ,  s i i s  su
keha  har jub  nende  une -eelsete  s ignaal idega  ära
ja  uni  tu leb  kergemalt .  Näiteks  käi  vannis ,  dušš i
a l l ,  loe  raamatut  või  kuula  rahustavat  ja
lõõgastavat  muusikat  (hea  mõte  on  koostada
endale  une -eelsete  rahul ike  lugude  play l i s t ) .  

Ära  vaata  1  tund  enne  uinumist  ekraani .
Pea  päevikut  või  hoia  voodi  juures  käeulatuses
paber i t  ja  pastakat .  Kui  uinumisel  või  keset  ööd
tuleb  meelde  tegemata  tö id ,  tä i tmata  kohustus i
võ i  muid  t i i rutama  jäävaid  mõtteid ,  s i i s  ki r juta
need  as jad  üles .  Ni i  on  kergem  neid  on  peast
väl ja  saada !

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt
proovida!  Julgustame Sind katsetama : )

Loe  une  ja  unenippide  kohta  lähemalt :

peaasi .ee/uni /
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#OLENOLEMAS

Olen olemas!

Vähem
muretsemist!



Kui  muremõtte id  on  pal ju  ja  need  segavad
igapäevast  to imetamist ,  s i i s  üks  efekt i ivsemaid  v i i se
sel lega  to ime  tu l la  on  endaga  kokku  lepitud
"muretsemise  aeg " .  See  tähendab ,  et  võtad  iga  päev
kindla l  aja l  10 -30  minut i t  se l leks ,  et  muretseda .

Kir juta  see  aeg  kalendr isse  ja  l i sa  oma  päevaplaani .
Proovi  seda  teha  iga  päev  samal  kel laa ja l .  Kui
märkad ,  et  hakkad  muul  aja l  muretsema ,  s i i s  tu leta
endale  meelde ,  et  sul  on  se l le  jaoks  iga  päev  eraldi
aeg .  

Kui  jõuad  oma  päevaplaanis  muretsemiseni ,  s i i s
muretse  ni i  pal ju  kui  tahad .  I s tu  või  ja luta  ja  mõtle
oma  murede  peal .  Võid  need  ka  ki r ja  panna .  

I se  otsustad ,  kuidas  muretseda  soovid .

Kui  muretsemise  aeg  on  läbi ,  s i i s  naase  oma
igapäevaas jade  juurde .  Kui  se l le  omale  s isse
har jutad ,  s i i s  ongi  võimal ik  muretseda  päeva  jooksul
a inult  30  minut i t  ja  muul  aja l  lükata  muremõtted
edas i  kuni  jä rgmise  muretsemise  ajani .  See
vabastab  pär is  ohtra l t  ajaressurss i  päeva  jooksul ,  et
tegeleda  muude  enda  jaoks  olul i s te  ja  meeldivate
as jadega .

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt
proovida!  Julgustame Sind katsetama : )

Loe  ärevuse ,  muretsemise  ja  nippide  kohta
lähemalt :  kampaania .peaasi .ee/

#OLENOLEMAS

https://kampaania.peaasi.ee/


#OLENOLEMAS

Olen olemas!

Puhkus oma
mõtetest!



Vahel  keer levad  meil  peas  mõtted ,  mis  võivad  ol la
väs i tavad ,  häir ivad  või  hirmutavad .  

Oma  mõtetest  puhkamiseks  on  üks  võimalus
keskenduda  praegusele  hetkele  –  kas  taht l ikult  ja
teadl ikult  või  mõne  tegevuse  kaudu .  Tegevuseks
sobib  miski ,  mis  Su  tähelepanu  tä ie l ikult  endale
võtab  -  näiteks  kokkamine ,  tants imine ,

joonistamine ,  käs i töö ,  sport imine ,  aiatööd  või
muu  Sul le  meeldiv  tegevus .  

Üks  võimalus  on  ka  v i ie  meele  har jutus .  Leia
endale  koht ,  kus  saad  mõni  minut  segamatult
keskenduda  ja  rahul ikus  tempos :

Loet le  5  as ja ,  mida  näed .

Loet le  4  as ja ,  mida  kuuled .

Loet le  3  as ja ,  mida  puudutad .

Loet le  2  as ja ,  mil le  lõhna  tunned .

Loet le ,  mil l i s t  maitset  tunned .

Har jutust  saab  teha  vaiksel t ,  loet ledes  ta jutavat
mõttes  i seendale  või  s i i s  koos  kaas lasega .

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt
proovida!  Julgustame Sind katsetama : )

Loe  mõtlemise  kohta  lähemalt :  peaasi .ee/kuidas-
oigest i -moelda/
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#OLENOLEMAS

Olen olemas!

Parem
meeleolu ja
enesetunne!



Vaimse  terv ise  hoidmiseks  ning  enesetunde  parandamiseks  on
olul ine :

Li ikumine:  tä iskasvanu  peaks  vähemalt  20  minut i t  päevas  end

akt i ivse l t  l i igutam ,   laste le  soovi tatakse  tundi  aega  l i ikumist
päevas .  Võiks id  le ida  se l l i se  v i i s i  füüs i l i se l t  akt i ivne  ol la ,  mis
just  Sul le  meeldib  -  nt  ja lutamine ,  sörk imine ,  tants imine ,

har jutuste  tegemine  vms .

Uni ja  puhkus:  kuigi  in imeste  unevajadus  on  er inev ,  peetakse

pi isavaks  uneajaks  kaheksat  tundi  iga l  ööl  sarnasel  kel laa ja l .
Kval i teetne  uni  on  parema  meeleolu  ja  enesetunde  alusta la .

L isaks  proovi  le ida  väikeseid  puhkehetki  ka  päeva  jooksul ,  et
korraks  end  s i rutada  ja  märgata  üht  oma  sügavat
hingetõmmet .

Toitumine:  tasakaalustatud  ja  regulaarne  to i tumine  on

olul i seks  aluseks  vaimsele  ja  füüs i l i se le  heaolule .  Toit  võiks
ol la  ni i  kütus  kui  nauding !

Toetavad suhted:  headesse  suhetesse  on  vaja  investeer ida  ni i

aega  kui  hool i tsust .  Kui  tunned ,  et  tahaks id  midagi  kr i i t i l i s t
öelda ,  s i i s  peatu  ja  üt le  hoopis  midagi  lahket .  Jälg i ,  kuidas
sel l ine  väike  vangerdus  Sinu  suhteid  tasapis i  muutma  hakkab .

Meeldivad tunded ja  kogemused:  le ia  aega  tegevusteks ,  mis

Sul le  meeldiva id  tundeid  ja  kogemusi  tek i tavad .  Kui  elu  kipub
olema  kohustus i  tä is ,  s i i s  võib  juhtuda ,  et  unustame  endale
pakkuda  seda ,  mis  meeldiva id  tundeid  tek i tab .  Juhul ,  kui  Sul
hetkel  meeldiva id  tegevus i  pähe  ei  tu le ,  s i i s  proovi  midagi ,
mida  oled  varasemalt  naut inud  (näiteks  käs i töö ,  tants imine ,

kokkamine ,  sport ) .

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt  proovida!
Julgustame Sind katsetama : )

Loe  rohkem  nippe  parema  meeleolu  ja  enesetunde  kohta :

peaasi .ee/vaimse-terv ise-v i tami in id/

#OLENOLEMAS



Olen olemas!

Parem mälu!
#OLENOLEMAS



Uute  as jade  õppimisel  on  olul ine  ni i  keskendumine
kui  puhkamine .  Keskendumine  võiks  tuua  kaasa
pingutamist  ning  puhkamine  olgu  pär is
puhkamine ,  mil  võib  vaadata  taevast ,  pi lv i ,
ja lutada  ja  lasta  oma  ajul  tõel i se l t  puhata  (ei
nut iseadmetele  puhkamise  aja l ! ) .

Üks  meeldejätmise  nipp :

Seosta  õpitavad  as jad  tuntud  koha  ja  sel le
element idega .  Kujuta  ette  näiteks  oma  kodu  või
mõnd  te ist  häst i  tuttavat  paika .  Jaluta  mõttes  oma
kodu  läbi  ja  määra  kindlaks  kohad ,  mil les  peatud
ja  mida  saad  kasutada  v ih jetena .

Näiteks :  Kui  on  vaja  meelde  jät ta  Eest i
peaminist r id  –  Andrus  Ansip  terv i tab  s ind
koduuksel ,  Juhan  Parts  võtab  kor idor is  saapaid
ja last  ära ,  Si im  Kal las  on  köögis  pl i id i  ees ,  Mart
Laar  võtab  külmkapist  vorst i  jne .

Tekivad  seosed :  Ansip=uks  Parts=kor idor  jne .

Meenutamisel  pi isab  vaid  ette  kujutamisest ,  et
lähed  oma  koju  ja  vaja l ik  meenub  i seenesest .

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt
proovida!  Julgustame Sind katsetama : )

Loe  mälunippide  kohta  lähemalt :

peaasi .ee/malunipid-2/  ja  googelda
har iduspsühholoog  Grete  Arro  art ik le id  ja
loenguid .

#OLENOLEMAS



Olen olemas!

#OLENOLEMAS

Vähem stressi! 



Stress  on  keha  erutusseisund ,  mis  tek ib  ohu ,

väl jakutse  või  muutuse  olukorras .  Paraja l t  st ress i  on
igale  in imesele  elus  olul ine ,  et  tegutseda  ja  elus
püsida .  Kui  aga  olukorra  nõudmised  muutuvad
suuremaks ,  kui  meie  ressurs id  to ime  tu l la ,  muutub
stress  l i igse l t  koormavaks .  Vaimsele  terv ise le  mõjub
kehvast i  ka  see ,  kui  me  ei  tea ,  mil la l  st ress io lukord
lõppeb  ehk  tundub ,  et  see  võib  kesta  lõputult .

Üks  st ress iga  to imetuleku  har jutus :

Joonista  paber i  keskele  ni i  suur  ovaal ,  et  saad
kir jutada  ni i  ovaal i  s isse  kui  ovaal i s t  väl japoole .  Val i
üks  olukord  või  elu  valdkond ,  mis  Sul le  st ress i
tek i tab  (näiteks  suht lemine  kol leegiga ,  praegune
elukorra ldus ,  suve  lõppemine  vms ) .  Kir juta  ovaal i s t
vä l japoole  need  aspekt id ,  mida  Sina  ei  saa  mõjutada
sel le  olukorraga  seoses .  Kir juta  ovaal i  s isse  need
aspekt id ,  mida  Sina  saad  mõjutada  se l le  olukorraga
seoses .  Mõned  aspekt id  võivad  ol la  kahe  vahepeal ,
need  võidki  ki r jutada  r ingjoone  lähedale .  Vaata  oma
kir jut is t  ja  val i  mõned  aspekt id  ovaal i  seest ,  mida
plaanid  lähema  nädala  jooksul  oma  käitumisega
mõjutada ,  et  st ress iga  paremini  to ime  tu l la .

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt
proovida!  Julgustame Sind katsetama : )

Loe  vaimse  terv ise  hoidmise  nippide  kohta  lähemalt
peaasi .ee

#OLENOLEMAS



Olen olemas!

#OLENOLEMAS

Oskus teisi
paremini
toetada!



Juhul  kui  sõbra  olek  või  käitumine  Sul le  muret  teeb
(näiteks  on  võrre ldes  varasemaga  muutunud )  ja
Sul le  tundub ,  et  ta l  võib  ol la  mure ,  s i i s  le ia  võimalus
temaga  ühisel t  aega  veeta .  Vaata ,  ehk  on  ta  pärast
mõnda  aega  koos  olemist  valmis  Sul le  i se  oma  mure
jagama .  Kui  ei ,  s i i s  võid  ta l le  i se  rahul ikus  ja
turval i ses  keskkonnas  märku  anda ,  et  oled
märganud  tema  käitumises  midagi  (ole  võimal ikult
täpne  ja  samal  aja l  leebe  ki r je ldamaks ,  mida )  ja  Sul
on  tema  pärast  mure .  Kinnita ,  et  uur id  seetõttu ,  et
hool id  temast  ja  tahaks id  vajadusel  toeks  ol la .  Kui
sõber  end  Sul le  avab ,  s i i s  tee  oma  par im ,  et  teda
tõel i se l t  kuulata  ning  juurde  küs ida  -  ära  hakka
pakkuma  oma  arvamust  või  lahendusi .  Las  sõber
kõigepealt  kurdab  oma  mure  lõpuni  ära  ja  s i i s  uur i
temalt ,  kas  ta  oleks  valmis  Sinuga  koos  ka
lahenduste  peale  mõtlema .

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt
proovida!  Julgustame Sind katsetama : )

Loe  lähemalt :  peaasi .ee/kuidas-ol la-hea-sober/
Soovi  korra l  saad  osaleda  vaimse  terv ise  esmaabi
veebikool i tusel ,  et  õppida  enamlevinud  vaimse
terv ise  mures id  paremini  märkama  ning  pakkuma
end  ümbritsetavatele  in imestele  vajadusel  vaimse
terv ise  esmaabi :  esmaabi .peaasi .ee  

#OLENOLEMAS



Juhul  kui  sõbra  olek  või  käitumine  Sul le  muret  teeb
(näiteks  on  võrre ldes  varasemaga  muutunud )  ja
Sul le  tundub ,  et  ta l  võib  ol la  mure ,  s i i s  le ia  võimalus
temaga  ühisel t  aega  veeta .  Vaata ,  ehk  on  ta  pärast
mõnda  aega  koos  olemist  valmis  Sul le  i se  oma  mure
jagama .  Kui  ei ,  s i i s  võid  ta l le  i se  rahul ikus  ja
turval i ses  keskkonnas  märku  anda ,  et  oled
märganud  tema  käitumises  midagi  (ole  võimal ikult
täpne  ja  samal  aja l  leebe  ki r je ldamaks ,  mida )  ja  Sul
on  tema  pärast  mure .  Kinnita ,  et  uur id  seetõttu ,  et
hool id  temast  ja  tahaks id  vajadusel  toeks  ol la .  Kui
sõber  end  Sul le  avab ,  s i i s  tee  oma  par im ,  et  teda
tõel i se l t  kuulata  ning  juurde  küs ida  -  ära  hakka
pakkuma  oma  arvamust  või  lahendusi .  Las  sõber
kõigepealt  kurdab  oma  mure  lõpuni  ära  ja  s i i s  uur i
temalt ,  kas  ta  oleks  valmis  Sinuga  koos  ka
lahenduste  peale  mõtlema .

NB! Nipid toimivad ainult  s i is ,  kui  neid päriselt
proovida!  Julgustame Sind katsetama : )

Loe  lähemalt :  peaasi .ee/kuidas-ol la-hea-sober/
Soovi  korra l  saad  osaleda  vaimse  terv ise  esmaabi
veebikool i tusel ,  et  õppida  enamlevinud  vaimse
terv ise  mures id  paremini  märkama  ning  pakkuma
end  ümbritsetavatele  in imestele  vajadusel  vaimse
terv ise  esmaabi :  esmaabi .peaasi .ee  

#OLENOLEMAS


