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@ peaasiece

VAIMSE TERVISE VITAMIINID

TEE VAIMSE TERVISE o I_i i k u m i n e

VITAMIINIDE TEST )L

 Meeldivad emotsioonid

* Tasakaalustatud toitumine
* Unlja puhkus

 Head suhted

« https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/




LITKUMINE

@ peaasiece



@peaasi.ee -
LITKUMISE MOJU
VAIMSELE TERVISELE

Trenn — stressiallikas. Kortisooli tase on korge.

> Parast uhekordset trenni langeb kortisool trennieelsest tasemest
allapoole.

> Regulaarse treeningu korral tduseb kortisooli tase iga treeningkorraga
jarjest vahem ja parast langeb Uha allapoole.

> Ja mis eriti age: regulaarse treeningu korral el tduse kortisooli tase nil
palju ka juhul, kui stress tekib muul pohjusel. Teisisonu, sinu keha
reaktsioon stressile paraneb, mida treenitumaks saad. Trenn opetab
kehale, kuidas votta stressi rahulikumalt.

Hansen, A. (2017). Tugev agju. Kuidas liikumine ja treening sinu qju tugevdavad



@ peaasice

Vaimse tervise vitamiin: lhhikumine

o INIMestel, kes teevad sporti regulaarselt, on kortisooli suntees parsitud,
seetOttu peavad ka stressile paremini vastu. Trenn tostab kortisooli taset
NiNng kuna selle tase on niisiis “meelega” tostetud, langeb see parast
spordil tegemist, et tasakaalutasemeni tagasi jJouda, tuues kaasa

odvestuse ja heaolu.

o FUUsIliNne aktiivsus suurendab dopamiini kontsentratsiooni ajus.

Dopamiin tekitab meis heaolutunnet.

o Lilkumine vahendab depressiooniga seotud sumptomite teket.




@ peaasice

lNspiratsiooni

 Enne kul voodist toused, siis ringuta ennast
 Opilara mingi tore trikk, naiteks korvpalll keerutamine Uhe sbrme otsas
* Viibi dues ja kinnita endale, et see on vaimsele tervisele hea



@ peaasiece

VAIMSE TERVISE VITAMIINID

TEE VAIMSE TERVISE o I_i i k u m i n e

VITAMIINIDE TEST )L

¢ Meeldivad emotsioonid
 Unlija puhkus
e Tasakaalustatud toltumine

¢ Head suhted

« https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/




MEELDIVAD
EMOTSIOONID

@ peaasiece



eaasi.ece : . .
@ P Meeldivad emotsioonid

o Positiivsed kogemused + suhtlus > dopamiinisusteemi aktiivsuse tous -> tunneme

positiivseid emotsioone & kdrgenenud motivatsiooni
o Positiivne tuju, emotsioonid jm vahendavad ka kognitiivseid protsesse:

arenevad aktivatsioonimustrid ajus, mis aitavad emotsioone reguleerida -

toetab vaimset tervist (Nt oskame suunata tahelepanu rohkem positiivsetele

stiimulitele)
o Positiivsete emotsioonide kogemine » meil on rohkem ellujaamiseks vajalikke

ressursse & oskusi.



@ peaasiece

NEL| VOTET
TANULIKKUSEKS
(Greater Good

Science Center,
2015)

Heade asjade loetlemine

Mentaalne lahutamine
(mental subtraction)

Nautimine (savor)

Tanu valjendamine



@ peaasice Inspiratsiooni

. Alta kedagl. Uuringud naitavad, et teistele heade tegude tegemine
MOojub positiivselt ka meie enda enesetundele.

. Utle “Tere!” ja “Aitah!”, naeratan.

. Proovi treenida oma aju markama positiivset. Kas teadsid, et positiivhe
mMotlemine tostab energiataset, loomingulisust ning produktiivsust kuni
30%? Kul oma paeva ohtusse oled veeretanud, kusi endalt: mis oli see 1
asl, mis mul tana el donhnestunud, jJa nuud leila vahemalt 3 asja, mis sul

vaga hasti valja tulid!



PRAKTILINE HARJUTUS

Kirjuta/sdnasta need motted Umber

positiivsemaks/kasulikumaks:

- Keegl el toeta mu tegevust.

- Ta teeb seda meelega.

- Ma lihtsalt el tule nende asjadega
toime.

- Ma olen kogu aeg uksi.

@ peaasiece




@ peaasiece

VAIMSE TERVISE VITAMIINID

TEE VAIMSE TERVISE o I_i i k u m i n e

VITAMIINIDE TEST )L

¢ Meeldivad emotsioonid
 Unlija puhkus
e Tasakaalustatud toltumine

¢ Head suhted

« https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/




PAAR
MOTET UNEST

@ peaasiece



UNI - MILLEKS?

Vaga tugev seos aju osadega, mis tegelevad malu ja emotsioonidega.
EelkOige malu salvestamise ja emotsioonide regulatsiooniga. Lisaks malu
puhastamine ebavajalikust

Une ajal ajutegevuse 100 tulemusena vaheneb malestuste emotsionaalse
tooni intensiivsus.

Annab kehale voimaluse end remontida (kudesid, rakke, veresooni jms)
Organite, narvisusteemi areng

Seos loomingulisusega. Probleemide lahendamine ja otsuste langetamine.
Parem suhtlusoskus ja positiivsus. SOogiisu ja kehakaalu kontroll

@ peaasi.ce

Tugevam tervis ja Immuunsusteem, haiguste valtimine

Une moju ajule on kahepoolne: uni toetab aju tervist ja
aju tervis omakorda toetab und.




@ peaasiece

MIDA UNE
PARANDAMISEKS TERHA?

 Samal ajal magama ja ules (ka nadalavahetusel vahem kui tund
erinevust)

e 1-2 tundi enne und rahulik aeg (sinised ekraanid hairivad)

« Ohtusddgija une vahel 2-3 tundi

* Alkohoolsed joogid enne und? Kofeiinijoogid? Pigem mitte.

» Ole paeva jooksul fuusiliselt aktiivhe (aga mitte liiga hilja)

 |Lela oma une parim muster

« Magamistuba on magamise koht, vaikne, pime ning jahe




@ peaasiece

UNEPAEVIKUD

https://peaasi.ee/unepaevik/

nttps://www.ravijuhend.ee/patsiendivarav/juhendid/135/unehaired-
Infomaterjal-patsientidele#4596adc?2

https://www.psychologytools.com/resource/sleep-diary/

Uinumiseks: mobiillirakendus White Noise Generator


https://peaasi.ee/unepaevik/
https://www.ravijuhend.ee/patsiendivarav/juhendid/135/unehaired-infomaterjal-patsientidele#4596adc2
https://www.ravijuhend.ee/patsiendivarav/juhendid/135/unehaired-infomaterjal-patsientidele#4596adc2
https://www.ravijuhend.ee/patsiendivarav/juhendid/135/unehaired-infomaterjal-patsientidele#4596adc2
https://www.ravijuhend.ee/patsiendivarav/juhendid/135/unehaired-infomaterjal-patsientidele#4596adc2
https://www.ravijuhend.ee/patsiendivarav/juhendid/135/unehaired-infomaterjal-patsientidele#4596adc2
https://www.psychologytools.com/resource/sleep-diary/
https://www.psychologytools.com/resource/sleep-diary/
https://www.psychologytools.com/resource/sleep-diary/

UNEVIHK:

@ Praktilised harjutused:

- Kirjuta kiri enda heale unele

- Kirjuta kiri enda halvale unele

N

- Pane kirja enda une-eelsed rutiinid

@ posasice  TeRVIEKASSASH - Treeni tanulikkust (kolm asja, mis on

@ peaasiece

dinud hasti)

- Talda unepaevikut




PUHKAMINE

@ peaasiece

Luba endale hetki laisklemiseks

Marka, milliste tegevuste puhul sa
toeliselt puhkad

lgas paevas voiks leiduda
kosutavaid puhketegevusi

Kul muremotted vol pinge
segavad, siis proovi teadvelolekut



@ peaasiece

VAIMSE TERVISE VITAMIINID

TEE VAIMSE TERVISE o I_i i k u m i n e

VITAMIINIDE TEST )L

¢ Meeldivad emotsioonid
 Unlija puhkus
e Tasakaalustatud toltumine

¢ Head suhted

https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/




TASAKAALUSTATUD
TOITUMINE

@ peaasiece



@ peaasiece

« Toitumine on ka nauding - see on voimalus hetkeks end valja |ulitada
maallmas toimuvast ja suhelda voi uksinda nautida toidu soomist.

« Serotoniin on virgatsaine, mis on tugevalt seotud meeleoluga ja
emotsioonidega. Serotoniini toodetakse suuresti seedetraktis ja seda
protsessi mdojutavad markimisvaarselt kohapealsed bakterid. Seda, mis
sorti bakterid esinevad ja milline on uleuldine soolestiku mikrobioom,
mMojutab dieet ja s6o6dud toidu toitevaartus.

o Valgud ja aminohapped on olulised une mojutamisel, kuna nad
reguleerivad unega seonduvaid virgatsaineid. Naiteks truptofaan, mis on
vajalik serotoniini jJa melatoniini tootmiseks, on asendamatu
aminohape, mis tahendab, et seda omandab
INiMmene ainult toidust.

Tasakaalustatud toitumine



@ peaasiece

INnspliratsiooni

« Marka, kuidas sa toidust ja sddmiskogemusest moétled. Uleliigne
Mottevoog seoses toiduga?? Milliseid hinnanguid ma annan end toitumise
kohta? » VOiks olla neutraalne & rahulik.

o Paindlikkus — s66 vastavalt olukorrale ja voimalustele.

o Tasakaal — so0 nil tervislikku kul ka naudingut pakkuvat. Kui kipud
Kilrustamise tottu sodgikordi vahele jatma, plaani sodgiajad ja mida sd6od
eelmisel ohtul vOi kogu nadala peale ette. Siis el pea kiirel ajal motlema,
mida ja millal suua.



HEAD SUHTED

@ peaasiece



@ peaasiece

Vaimse t

ervise vitamiin: head suhted

o Silmast-silma suhtlemine vahendab su stressihnormooni taset ja
tostab heaolu (oksutotsiint ehk Onnehormooni tous)

o Sotsiaalselt suheldes tou
valuvaigisti)
« Uksildus ja sotsiaalne iso

suremuse peamised riski

e« Suurem sotsiaalne integ

seb ka dopamiin (vaike igapaevaelu

atsioon voivad olla haigestumuse ja
tegurid.

ratsioon seotud suurenenud psuhholoogilise

heaolu ja depressiivsete sumptomite vahenemisega.
« Suhtlemine seotud parema fuusilise tervise ja vaiksema

riskikaltumisega.



@ peaasiece

lNspliratsioon|

o Panusta teadlikult, et sinu kogukond oleks avatud ja hooliv.
« Ole ametnikega suheldes sobralik.

« Valjenda tanulikkust.



EL PROJEKTI
SAFEHABITUS
SOOVITUSED

@ peaasiece

Valdkonnaspetsiifiline
noustamisteenus
Koolitada esimese astme

N

Ouandjad, markajad

Vaimse tervise seisundi
Mootmine, tegeliku tooaja

NI
O
d

Nng -tempo hindamine, et
eks jarjepidev ulevaade ja

rusaam, milliseid valjakutseid

pollumajanduses tootajad
kogevad



@ peaasice AB| OTSIMINE
MAAPIIRKONDADES

* |Lela kaaslane, [ahedane iInimene, kellega ausalt enda motetest ja
tunnetest raakida.

 Tee uksvalke samm enda teadliku enesehoiu suunas.

 Suhtle enda perearstiga, peredega, vaimse tervise oega

« KUsi soovitusi, tuge, kuhu edasi péérduda: https://peaasi.ee/kysi-

noustajalt/

 Peaasl.ee houstamine 12-26-aastastele noortele:

Nttps://noustamine.peaasi.ee/noored

« KOige pohjalikum psuhholoogilise abi andmelbaas asub

ahendus.net lehel (vOimalik otsida ka maakonna jargi):

nttps://lahendus.net/database



https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/
https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/
https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/
https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/
https://noustamine.peaasi.ee/noored
https://noustamine.peaasi.ee/noored
https://lahendus.net/database
https://lahendus.net/database

@ peaasice KUST SAADA ABI?

Emotsionaalse toe ja hingehoiu
6558 088 (eest keel telefon 116 123 (igapaevaselt ki 10-00)

655 5688 (vene keel NOUSTAMISVOIMALUSED:
(igapdevaselt kl 19-07) . .
https://registratuur.peaasi.ee

LASTEABI: 1167111 (24h)
OHVRIABI: 116006 (24h)

KIIRABI: 112 (24h)
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