
MINU VAIMSE TERVISE ESMAABI
Töövihik noortele ja täiskasvanutele
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Ja nUUd ALUSTAME ... 

loo en dale man us keskkond, pane soovi korral pea le 
monus taustamuusika voi naudi hoopis vaikust. 

TASAKAALURATAS 

Alustame sellest, et saada oma elust voimalikult terviklik ulevaade. 

Selleks margi ristikesega skaalal 1-st 1 On i oma rahulolu 
tanasel paeval Ohes 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 

NOOd Ohenda palun ristikesed! 
Mida suurem ja ringikujulisem on tulemus 

seda rohkem peaksid olema rahul oma eluga. 
Pea meeles, et iga valdkonna arenguks ja parandamiseks 

on palju asju, mida saad ise ette votta. 

Allpool aitame Sul selle ka la.bi moelda. 
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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 . 

.. 
MIDA TAHENDAB VAIMNE TERVIS MINU JAOKS? 

.. 
MILLE JARGI SAAN ARU, ET MINU . . . .

VAIMSE TERVISEGA ON ENAMVAHEM HASTI? 

Naiteks: Mis emotsioone ma tunnen? Milliseid motteid ma motlen? Millised on 
minu rutiinid ja harjumused? Kuidas ma iseendasse suhtun? Kellega ma suhtlen? 

4 



5



6



7



8



Naiteks: 

MINU JUHEND TEISTELE INIMESTELE, 

KUI TUNNEN END VAIMSELT KEHVASTI. 
Selle vain neile saata voi ette lugeda. 

Motteid, kuidas oma vaimse tervise murest raakida, leiad siit: https://peaasi.ee/kuidas-raakida/ 

9 

https://peaasi.ee/kuidas-raakida/


CD 

® 

® 

© 

® 

© 

® 

® 

® 

@ 

.. 

MILLE EEST OLEN TANULIK OMA ELUS? 

MEELDETULETUSED ENDALE 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 STRESSI, 

AITAB HOIDA TERVIST, TOETAB 

POSITIIVSET SUHTUMIST JA 

MOJUTAB MEIE AJUKEMIKAALE 

POSITIIVSES SUUNAS. 

1. Pea iga paev paevikut asjade kohta, mille eest oled tanulik -
loetle vahemalt kolm. Parim aeg oma paevikusse kirjutamiseks on 

hommikul, kui paev algab, v6i titisel enne und.
2. Muuda harjumuseks, et ütled inimestele oma elus,

mida Sa nende juures hindad.
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Näiteks:
jalutuskäik õues vähemalt 45 min,
lemmikloomaga mängimine,
saun, akna taga oleva puu
lehtede vaatamine,
vanaemale helistamine,
naljanaljakate videote
vaatamine youtube’is,

sõbraga koos aja veetmine,
intensiivne trenn.

MILLISED ON TEGEVUSED, MIS AITAVAD MUL
LÕÕGASTUDA JA TEKITAVAD HEAD ENESETUNNET?
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MINU LEMMIKMUUSIKA, RAAMATUD,
VIDEOD, PODCASTID, PILDID, LINGID,

MIS AITAVAD ENESETUNNET PARANDADA:
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Minu mittetoetav mõte iseenda kohta
Kuidas sõnastaksin seda, kui
räägiksin oma parima sõbraga?

Jälle ma ei saanud
sellega hakkama!

Ma andsin võimaluse ja proovisin.
Kõik ei läinud ideaalselt, aga
mitmed asjad läksid siiski hästi,
ma saan sellest õppida ja

järgmine kord olla veel targem.

MIDA MA KIPUN MÕTLEMA JA ENDALE ÜTLEMA
JA MIDA MA TEGELIKULT TAHAN ÖELDA?

Kirjuta tabeli vasakpoolsesse tulpa mõte, mida Sa kipud oma peas kordama ja paremal 
proovi see ümber sõnastada nii nagu räägiksid oma parima sõbraga. Teadusuuringutes on 
leitud, et positiivsem ja julgustavam sisekõne võib aidata vähendada stressi, suurendada 

heaolutunnet ning parandada sooritusvõimet.
NNäide:



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

MIL TUNNED END KEHVEMINI.
Väga julgustav on lugeda oma käega kirja pandud mõtteid ja soovitusi, kui on 
keeruline hetk. Võta selle kirja kirjutamiseks rahulikult aega ja peamine on, et 

kirjutad südamest - täpselt nii nagu tuleb.
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MINU VAIMSE TERVISE VALGUSFOOR 
Hinda oma enesetunnet iga paev 10-palli sUsteemis. 

1 O tahendab vaga hea, 1 tahendab vaga halb. �,z 
' Q /___ PU NAN E TSO ON (annad hindeks 1-4):\ Q / Kirjelda siin oma igapaevaelu ja enesetunnet punases tsoonis:

Ll 

Naidiskirjeldus: Minu jaks ja oskused, et oma igapaevatoimetustega hasti 

toime tulla on otsakorral. Olen tupikus ja ei tea enam, kuidas edasi minna. 

Ma ei oska oma enesetunnet parandada ja miski ei aita. Minu matted ja 

tunded v6ivad tunduda mulle juhitamatud. 

TUNNE: Liiga palju stressi ja pinget, mis p6hjustavad lootusetust, abitust ja 

hirmu. V6ib 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: P66rdu esimesel v6imalusel perearsti, psUhhiaatri v6i 

n6ustaja/psUhholoogi poole, helista vajadusel 112. 

$OZ 
\. !.7 KOLLANE TSOON (annad hindeks 5-7):
\ Q Kirjelda siin oma igapaevaelu ja enesetunnet kollases tsoonis: 

i 
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Kirjuta mõned soovitused, mida enesetunde parandamiseks teha,
kelle poole pöörduda.

Kirjuta mõned soovitused, mida enesetunde parandamiseks teha,
kelle poole 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 ja tunded ajavad mind segadusse ja kohati tunnen, et ei 

suuda neid juhtida. Minu igapaevas on tegevusi, millega tunnen, et ei tule 
toime vai ei soovi neid vajalikke asju teha. 

TUNNE: 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 puhka
miseks ja enda laadimiseks, pi::ii::irdu toe saamiseks lahedaste, vajadusel 

peaasi.ee naustamise vai endale sobiva naustaja/psUhholoogi poole. 

ROH ELI NE TSOON (annad hindeks 8-10):
Kirjelda siin oma igapaevaelu ja enesetunnet rohelises tsoonis: 

Kirjuta mõned soovitused, mida enesetunde parandamiseks teha,
kelle poole pöörduda.

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 ja vajadusel juhtida. 
Tegelen enamjaolt enda jaoks meeldivate tegevustega, ti::ii::i ja puhkamine on 

tasakaalus, vatan ka aega vaid iseenda jaoks. 

TUNNE: Heas koguses valjakutseid ja stressi igapaevaelus, millega suudan toime 
tulla. Mui on jaksu ja jaudu, et Uletada raskuseid ja luua juurde positiivseid 

emotsioone. Kui oleksid surfar, siis oleks tunne, et suudan surfata elulainetel. 

SOOVITUS: Jatka kaiki ha.id tegevusi, mis Sinu heaolu toetavad. 

www.peaasi.ee


KUIDAS MA SAAN TEISTELE KASULIK OLLA 

JA NEILE HEAD ENESETUNNET TEKITADA? 

MILLISEID "JUHUSLIKKE HEASOOVLIKKE TEGUSID" SAAN TEISTE HEAKS TEHA? 

Naiteks: markan lahedasi inimesi rohkem ja (.itlen seda neile ("Sa naed nii roomus 
valja!"; "Ma markasin, et Sul on palju teha - kas saaksin kuidagi aidata?"); markan 
mane vastutuleva inimese juures midagi ilusat ja utlen seda talle viisakalt ("Sul on 
vaga ilus mantel!"); ta.nan muujaid ja teenindajaid roomsamalt ja siiramalt, otse 

silma vaadates; panen korvi ountega maja ette toolile ja juurde sildi "Head isu!"; 
kirjutan kellelegi anonuumse voi mitte anonuumse tanukirja, kes mind aitas. 

Teadusuuringud on kinnitanud, et teistele inimestele 
roomu valmistamine mojutab positiivselt ka 

meie endi vaimset ja fUUsilist tervist. 
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KOKKUVOTE 

Died neid teemasid la.bi m6eldes ja kirja pannes teinud la.bi suure ja 
olulise protsessi. Naerata endale, patsuta 61ale v6i kallista ennast. 
Juhul, kui Sa selle toovihiku sisu veel kellegagi ei jaganud, siis ni.ii.id on 
i.iheks heaks v6imaluseks osasid m6tteid jagada oma sabra, pereliikme, 
psi.ihholoogi, 6petaja v6i kellegi teisega, keda usaldad. Soovitame panna 

toovihiku enda jaoks kaeparasesse kohta, et saaksid nii parema kui 
kehvema enesetundega pa.evade! selle avada, lehitseda ja lugeda 

meeldetuletusi endalt endale. 

Kui Sul on vaimse tervisega seotud mure, ki.isimus v6i kahtlus ja tunned, et 
vajaksid tuge ja abi, siis poordu julgelt Peaasi.ee n6ustajate poole: 

https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/. Peaasja n6ustajad on 
kogemusega vaimse tervise spetsialistid ja vastavad Sulle 3 paeva jooksul. 

Veebin6ustamist pakub ka lahendus.net ning nende lehelt leiab 
andmebaasi vaimse tervise asutuste ja spetsialistidega Ole Eesti: 

https://lahendus.net/database 

KUI TEGEMl5T ON PAKILl5E MUREGA, 5115 HELl5TA: 

ELULIIN: 

6558 088 (eesti keel) 

655 5688 (vene keel) 

(igapaevaselt kl 19-07) 

LA5TEABI: 116111 (24h)

OHVRIABI: 116006 (24h)

KIIRABI: 112 (24h)
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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 valgusfoori jargi, 

kas rohelise, kollase voi punase varviga. 
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Soovi korral saad vaimse tervise esmaabi kodulehelt seda lehte juurde printida:
esmaabi.peaasi.ee
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