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* TURVALISE
RUUMI
KOKKULEPPED




« UKSTEISEGA
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Mis on vaimne tervis?
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Mis on vaimne tervis? 9

Vaimne
terViS PSUUhlkahalred
Emotsionaalne

Stress

Heaolu
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Vaimne tervis

Heaolu seisund, mis mojutab seda,
kuidas me , ja
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Positiivne &
tervislik

&

Vaimse tervise jarjepidevus

Vahem voimeline
tegelema
stressiga

&

Kannatab
raske vaimse
haiguse all

&
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Vaimse tervise moisted

Vaimne heaolu

.. on positiivne meeleseisund, kus inimene:

« Tunneb end emotsionaalselt hasti

« toimib hasti nii psUhholoogiliselt kui
sotsiaalselt

- Saab hakkama igapaevase stressi ja
valjakutsetega

Subjektiivne rahulolu ja sisemine tasakaal

Vaimne tervis

....on vaimse heaolu seisund, mis voimaldab
inimestel:

- Tulla toime elustressiga

- realiseerida oma voimeid

- Oppida hasti jja tootada hasti
- panustada oma kogukonda

Uldine psuhholoogiline seisund
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Vaimse tervise moisted

Vaimne heaolu

Vaimne tervis

Mojutab seda, kuidas me

Vajab tasakaalu ja igapaevast

: thel
Kogemuse kvaliteet ahelepanu
Mojutab seda, kuidas me toimime ja lgaUks saab seda Veb holmata
parandada : - .
vaimuhaigusi lgaUhel on see
Voib olla madal voi Ei noua haiguse olemasolu, et olla . . = -
K Vajab toetust | Vaoib olla hea voi

motlemeja tegutseme

areneme

tdhelepanu halb

Kuidas me motleme, tunneme ja eluga

Kuidas me isiklikult kogeme oma vaimset seisundit

toime tuleme
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Vaimse tervise moisted

.. on see, kuidas inimene tunneb ja motleb, kui
hasti inimesed suudavad oma emotsioone
aktsepteerida ja juhtida ning aitab saavutada
heaolu seisundit
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Vaimse tervise moisted

PsUUhikahaired

..on emotsionaalsete kannatuste . (= Psuhholoogilised haired) on
seisund: seisundid, mis mojutavad vaimset
tervist, sealhulgas:

« Tunda Ulekoormatust .
 Arevus

- Depressioon
- Bipolaarsus
- Skisofreenia

« Emotsionaalne valu
» Ajutine, kuid toeline

Ajutine emotsionaalne reaktsioon

stressile Diagnoositud seisund, mis mojutab

meeleolu, motteid, kaitumist
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Vaimse tervise moisted

Vaimne stress

Tunned end Ulekoormatuna, arevana
voi kurvana.

Tavaliselt
|Uhiajaline

Ajutine to6voime langus

Toetus, puhkus, stressi
vahendamine

Me koik tunneme end vahel hasti ja vahel
halvasti ...

lgapaevaelus toimetulekuga
seotud probleemid

Voib olla pikaajaline voi korduv

Markimisvaarsed haired
igapaevaelus

.. kuid kui jadme darmustesse liiga pikaks
ajaks, voib sellest saada haigus.
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Vaimse tervise moju

Miks meie vaimse tervise seisund muutub aja
jooksul?

Mis voib viia selleni, et meil on hea voi halb
vaimne tervis?
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Vaimset tervist mojutavad tegurid

INDIVIDUAALSED MAJANDUSLIKUD JA UHISKONDLIKUD

TEGURID SOTSIAALSED TEGURID TEGURID

« FUUsiline tervis - Elatustase « Elukeskkonnad

« Emotsionaalne « Sotsiaalsed suhted - Poliitika kultuur
intelligentsus - Haridus - Elutingimused

» Geneetika . Perekond

« Sobrad
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Tegurid on kas:

« Sisemine
- Valine
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Tegurid on kas:

Takistused

D 4

« Sisemine « |Individuaalne
« Valine « Kollektiivne
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+ AVATUD RAAKIMINE
VAIMSE TERVISE
TEEMADEL

Moodul 1
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* KUIDAS MA END
TANA TUNNEN?
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Miks on oluline radkida
vaimsest tervisest?
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Miks on oluline radakida
vaimsest tervisest? 9

Suurendab

sailenotkust | | | | |
Aitab murda vaimse tervisega seotud stigmasid.

Voimaldab vajaduse korral varajast sekkumist
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Eneserefleksiooni joud

Millised on selle eelised?

Kuidas ennast reflekteerida?
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Vaimse
tervise
jaamagi

Pealesunnitud TagasilUkka
m Tunded Vaartused motted mine
Maailmavaade negatiivne
m Suru Ebamugavad fuusilised tunded motlemine

Madal Funktsioneerimisrasku
enesehinnang Kehv tugisusteem sed Procrastinating Keskendumisraskused

Traumaatilised Kuritarvita Suotun
Peavalu kogemused mine Soltuvus ne Numb m
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» TARING KAIB
RINGI
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Taring kaib ringi - Lihtne versioon

Motle sellele, millal sa Raagi meile, millal sa Kelle/mille poole te
end onnelikuna tundsid. enda Ule uhkust tundnud poordute, kui teil on
Millised tegurid aitasid oled ja miks? probleeme?

sellele hetkele kaasa?

1
Mis sind vihastab? Milline olukord/harjumus Mis teie igapaevases 7 3
teid kurnab? rutiinis aitab teil end

emotsionaalselt hasti
tunda?

‘v
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Tdaring kdib ringi - SUgavuti minev variant

Motle sellele, millal sa end onnelikuna tundsid.
Millised tegurid aitasid sellele hetkele kaasa?

Mis sind vihastab?

Raagi meile, millal sa enda Ule uhkust tundnud
oled ja miks?

Milline olukord/harjumus teid kurnab?

Kelle/mille poole te poordute, kui teil on
probleeme?

Mis teie igapaevases rutiinis aitab teil end
emotsionaalselt hasti tunda?

Jagage 2 otsust, mis on teie elus suurt muutust
toonud.

Milline on kaitumine voi harjumus, mille kohta
te teate, et see ei moju teile vaimset hasti?

Millised on teie koige sagedasemad negatiivsed
motted ja kuidas te neile vastu astute?

Millised vaartused on teie jaoks koige
olulisemad ja kuidas need mojutavad teie
vaimset tervist?

Kuidas te reageerite, kui keegi ei ole teiega
nous voi kritiseerib teid? ?

Milline olukord voi harjumus kurnab teid?
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Kuidas mojutab vaimne
tervis meie igapdevaelu?
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Kuidas mojutab vaimne
tervis meie igapdevaelu?

Oppimis- ja keskendumisvaime

Suhted perekonna ja sopradega
Enesekindlus ja enesehinnang
Magamisharjumused

Otsustamisvoime

Valjakutsete ja tagasilookidega toimetulek
Toitumisharjumused

Osalemine tegevustes ja hobides
FUUsilised tegevused

Finantsjuhtimine
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Moelge pdadstikutele!
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J“Mc“jelge pdadstikutele! 9

Kaotus voi Trauma voi

lein vaarkohtlemine J Terviseprobleemid

Suhted/perekonnaprobleemid

Eluasemeprobleemid

v

Ulemaailmsed | Diskrimineerimine voi
olukorrad ANEENEE celarvamused
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Mis on stigma?
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PsuUuhikahdaire
stigmatiseerimine
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Stigma

Uksikisikute voi suuremate ruhmade negatiivsed hoiakud ja

* Avalik habimargistamine uskumused vaimse tervise probleemidega inimeste suhtes

Vaimse tervise probleemidega inimesed votavad need

° E t. t. I I . 1
nda stigmatiseerimine negatiivsed uskumused sageli endasse.

- Struktuuriline SUsteemne poliitika ja tavad, mis piiravad vaimse tervise
habimargistamine probleemidega inimeste voimalusi.
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Noored kogevad stigmat erinevates sotsiaalsetes kontekstides.

Sildistamine

Negatiivne suhtumine

StereotuUpiseerimine

Felarvamused

Diskrimineerimine

Jaotus "'meie” versus 'nemad”
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Stigma moju
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+ VAIMSE TERVISE
MUUDID JA
FAKTID

d
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Miks muudid eksisteerivad
ja pusivad?

Vaimse tervise kohta levivad mUutid on tingitud ajaloolistest
vaararusaamadest, kultuurilistest uskumustest,
meediakujutistest ja hariduse puudumisest.
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Kuidas me saame eristada muute ja
fakte vaimse tervise kohta?
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Miks on oluline konsulteerida
ekspertidega ja kuulata isiklikke
lugusid?
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Millised haridusressursid voivad
aidata vaimse tervise muute
kummutada?
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Jl‘;uidas mojutavad miudid
vaimset tervist? 9,

Sotsiaalne Abi saamise

Isolatsioon takistused

Vaimse tervise tulemused Enda stigmatiseerimine
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Stigma ja rahvusvaheline
ranne o

Keelebarjaarid
Tuttavate tugisUsteemide puudumine

Kultuurilised

erinevused

Sotsiaalne integratsioon
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« RUHMATOO
STIGMATISEERIMISE
TEEMAL
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+  Kuidas vdhendada
hédbimdrgistamist? ¢

Sotsiaalne Abi andmise

Isolatsioon takistused

Vaimse tervise tulemused Enda stigmatiseerimine
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Kuidas vahendada
habimargistamist?

Raagi positiivselt
Raagi loomulikult
F Hariennastja teisi
Ole teadlik keelest
Soodustada fUUsilise ja vaimse haiguse vordsust
Naita kaastunnet
Ole ravi suhtes aus
Vali habi asemel voimestamine
Ara valdi ravi saamist

Riiklikust vaimuhaiguste alliansist (NAMI)
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Vaimse tervise alase
teadlikkuse ja
habimargistamise Ule
motisklemine
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Jargmine samm:

Vaimse tervise
probleemidega
tegelemine



d

* VAIMSE TERVISE
PROBLEEMIDEGA
TEGELEMINE

Moodul 2



mind Co-funded by
R the European Union

* MILLISED KUULSAD
INIMESED ELAVAD
VAIMSE TERVISE
PROBLEEMIDEGA?
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lgauks voib silmitsi
seista vaimse tervise

probleemidega

0 Q Q 9

Q0 o0 e
aNe QO O

0'a o Qo
QO o O
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Erinevad valjakutsed, mis on olemas

1606 voi kooliga seotud
stress Rahaprobleemid

FUUsilise tervise
Suhteprobleemid probleemid
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Rahvusvahelise rande valjakutsed

Keelebarjaarid
keeleline Integreerimine Vastuvotmine ja moistmine
assimilatsioon uus keskkond kultuurierinevused ja vaartused

Kodutunne Eneseotsing  Tegevuste labiviimine
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* VAIMNE KOORMUS
RAHVUSVAHELISES
RANDES

J,

1
R

L)
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Markide aratundmine: hapra vaimse tervise sumptomid
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Arevushaire
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Arevuse mdju

Sunnimotted, keskendumisraskused

Kiirenenud sudametegevus, hingeldus, lambumistunne
Vasimus ja unehaired
Narvilisus, kannatamatus, pidev valvelolek

Otsustamatus, segadus
Irratsionaalne ja liialdatud hirm

Pearinglus, peavalu, higistamine

Lihaspinge/valu,
Vvarisemine ja tomblused

liveldus, suukuivus, kohuvalud
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« AREVUSE
ARUTELU
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Valjakutsetest
kaugemale: Toimetuleku
oppimine ja toetuse
otsimine
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 RESSURSSIDE
OKSJON
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Teed vaimse tervise
toetamiseks

Uhenduse loomine

aktiivnhe kuulamine

rahustamine

julgustamine ja professionaalne abi

taiendavate ressurssidekohta info
jagamine
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Vaimse tervise
spetsialistid

Uldarstid
PsUhholoogid
PsUhhiaatrid
Sotsiaaltootajad

Haiglad ja asutused
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Muud olemasolevad

ressursid . . .
Riiklikud vaimse tervise

organisatsioonid
Abitelefonid ja kriisiabi

Spetsialiseeritud
teenused

Veebiressursid ja
mobiilirakendused

Oppematerjalid ja eneseabiressursid
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Kuidas toetada vaimset tervist?

Empaatia

voime jagada kellegi teise tundeid voi kogemusi, kujutades
ette, kuidas oleks olla selle inimese olukorras.
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Z'Sotsiaal-emotsionaalne
ope e

Eneseteadlikkus M

Enesejuhtimine

Sotsiaalne teadlikkus

Oluliste

otsuste tegemine
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Positiivhe ja kaasav keelekasutus

,et Proovige 6elda
"Sa reageerid Ule" "Ma saan aru, et see on sinu jaoks raske’
"Saa Ule" "On okei votta endale aega tunnetamiseks”
"Sul on probleem” "Sul on raske aeg, kuid on olemas viisid, kuidas sellest Ule saada.”

"Ma saan aru, et see olukord mojutab teid vaga. Raagime sellest, kuidas sa end

Sa oled liiga tundlik tunned"

“Lihtsalt rahune maha” "Tundub, et sa tunned end Ulekoormatuna. Votame hetkeks aega, et koos hingata."

"Sa pead ennast kokku

. "See on okei, et sa nii tunned. Me saame sellest |abi."
votma
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Kokkuvote: Vaimse
tervise probleemide
moistmine ja
edasiliikumine
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Jargmine samm:
Emotsioonide moistmine
ja nendega tegelemine
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+ OMA TUNNETE
TUNDMAOPPIMINE

Moodul 3
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« KUJUD
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Emotsioonide ja tunnete erinevus

- Automaatsed reaktsioonid » Isiklik kogemus

» toimuvad kiiresti ja holmavad « Kujundatud meie motetest ja
FOUsilisi reaktsioone varasematest kogemustest

« Loomulik reaktsioon millelegi

Ullatavale voi potentsiaalselt
ohtlikule

- Tekivad esimesena > « Tuleb parast
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Miks on oluline tunda oma
emotsioone?
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Esmased emotsioonid

d d d d d d

Onn Viha Hirm Vastumeelsus Ullatus Kurbus

Sekundaarsed emotsioonid
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Oma emotsioonide tundmine viib eneseteadlikkuseni

- Kuidas'maennasttajun d

« Motted, emotsioonid, kaitumine

- Moju teistele

- Kuidas teised mind tajuvad
« Reaktsioonid minu kaitumisele

« Moju suhetele
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J

Eogi

Tehnika emotsioonide dratundmiseks, tootlemiseks ja juhtimiseks
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Emotsionaalne regulatsioon

J

Tehnika emotsioonide dratundmiseks, tootlemiseks ja juhtimiseks



mind

e Europ

Emotsionaalse regulatsiooni
parandamine voimaldab sul
parandada oma

SAILENOTKUST

¢

"Sailendotkus on voime kohaneda, taastuda stressist,
ebadnnestumistest ja elu paratamatutest
vdljakutsetest.”

***, | Co-funded by
7 | the European Union
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« MEELEOLUMOOTJA
JA JOONLAUA
LAHENEMINE

o4
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Emotsioonide intensiivsuse

Emotsionaalne
laine

mitmekesisus

Emotsioonide leek

Emotsionaalne
bumerang
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* EMOTSIONAALNE
IDENTIFITSEERIMINE



mind

24

Kui emotsioonid on liiga tugevad

9

Valideerida | ase emotsioonidel minna oma
emotsioone rada

Kasutage erinevaid eneseregulatsiooni
strateegiaid



mind

ﬁldised strateegiad mida
kasutada eneseregulatsiooniks

Emotsioonide
tuvastamine Paastikute tuvastamine
S Paeviku
Pau5|de votmlsg pidamine
vajaduse markamine

Emotsioonidest raakimine
(koos soprade, perekonna voi
spetsialistidegal

Meditatsiooni,

kohaloleku voi lodvestumise kasutamine
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Loendage 10ni, hingake sugavalt
Ja proovige
rahuneda.

Stressi juhtimise
valgusfoori tooriist

Miks sa nii tunned?
Mis on teid hairinud?

Raagi usaldusvaarsele inimesele
oma muredest.
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Viha eneseregulatsioon

- Pigista jadad oma kaes
- Viska padi porandale
- SUgav hingamine

- FUUsiline trenn

- Loendage 10 voi 100-ni
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eneseregulatsioon

Kuulake muusikat

Fnesekaastunne

Tegelege lohutava tegevusega

Venitus voi liikumine

KUsi abi
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eneseregulatsioon

- Keskendu hingamisele
- Kasutage kinnitusi
« Progressiivne lihaste lodvestamine

« Visualiseeri turvaline koht

- Pigista midagi pehmet vaga kovasti (ati-stressi pall).

« KUsi abi
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Eneseregulatsioon

« Muuda keskkonda
- SUgav hingamine

« Maandus
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eneseregulatsioon

Peatuge ja hingake

Andke endale ruumi

Liilkumine

Positiivhe enesevestlus



mind Co-funded by
REINPORCE MENTAL HEALTM PRACTICES. the European Union

eneseregulatsioon

Nautige hetke

Jaga oma roomu

Tanulikkuse praktika

Ole kohal



mind

Maarake kindlaks,

mis teile
meeldib ja ei meeldi

Hoolitsege

oma heaolu eest
Oma emotsioonide

tundmaodppimine aitab teil
rohkem teada saada
iseenda kohta
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* REISS
MOTIVATSIOONIPROFIIL
/ TEST ISEENDA
TUNDMAOPPIMISEKS
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Negatiivsed motted ja kognitiivsed moonutused

Positiivse alahindamine ‘

Negatiivne filtreerimine

KGik-voi-mitte midagi motlemine  "Matete lugemine” ja ennustamine @@

Suurendamine voi pisendamine Peaks voi oleks sildistamine

Uledldistamine Personalisatsioon ja suUdistamine Emotsionaalne pohjendamine




mind

 BUSSIJUHT



mind Co-funded by
h the European Union

Jareldus kognitiivsete moonutuste kohta

- Esimene samm on tuvastada oma negatiivsed motted.

. & Loe ise Tuvastage Muuda
I moonutuse tuup rolle
Jata Uldistused Osade
Valtida vahele summa
spekulatsioone
Enam ei ole
"peaks’ TasuvusanalUus

Uurige

toendeid

d



d

* 5 MEELE
TEGEVUS



* HINGAMISTEHNIKAD




mind Co-funded by
the European Unien

Emotsionaalse intelligentsuse ja eneseteadlikkuse Ule
motisklemine

- Tunne oma emotsioone, tunne ara paastikud, eneseregulatsioon
« Primaarsed ja sekundaarsed emotsioonid, emotsioonide ratas

- Eneseteadlikkus

- Emotsionaalne reguleerimine

- Erinevad intensiivsused

- Tunnetada oma emotsioone = tunda end paremini

- Negatiivsed motted ja kognitiivsed moonutused
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Jargmine samm:
sdilenotkuse
suurendamine, et tulla
toime valjakutsetega



« SAILENOTKUSE
SUURENDAMINE, ET
TULLA TOIME
VALJAKUTSETEGA

Moodul 3

d
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Mis on sdilenotkus?



mind [ e e,
Valiste
ressur55|.de Emotsioonide
kasutamine o
reguleerimine
Kuidas sdilenotkus toimib?
Sisemiste ressursside Kogemustest

arendamine Sppimine
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* TUGEVUS
SINUS
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Toimetulekumehhanismid
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A Miks on
toimetulekumehhanismid
olulised? 9

Emotsionaalne
regulatsioon

Sailenotkus Ebasobiva
kaitumise

. ennetamine
Probleemide
lahendamine

\
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~\l
STRES‘S.

Stress on keha reaktsioon, kui ta tunneb end Ulekoormatuna
voi survestatuna, see pohjustab pingeid ja muret. Vaikesed
kogused voivad motiveerida, kuid liiga palju voib olla kahjulik.
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mind
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* BINGO



TUUP

EESMARK

Toimetulekustrateegiad

KUNA KASUTADA

KUIDAS
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Rahastab Euroopa Liit. Valjendatud
seisukohad ja arvamused on siiski ainult
autori(te) omad ega pruugi kajastada
Euroopa Liidu voi Euroopa Hariduse ja
Kultuuri Taitevasutuse (EACEA)
seisukohtija arvamusi. Euroopa Liit ega
EACEA ei saa nende eest vastutada.

- ADICE

PRANTSUSMAA
www.adice.asso.fr

- VCS

MACEDONIA
ves.org.mk

- KERIC

SLOVAKKIA
www.keric.sk

« Plaan B Haridus
Sotsiaalne
HISPAANIA

planbeducacionsocial.com

- JMK

EESTI
www.jmk.ee
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