
MINU VAIMSE TERVISE ESMAABI
Töövihik noortele ja täiskasvanutele

VAIMSE TERVISE KALENDRID
Seda lehte saad ise täiendada ning kuu või aasta kaupa märkida
iga päeva kohta oma enesetunde vaimse tervise valgusfoori järgi, 

kas rohelise, kollase või punase värviga.

Soovi korral saad vaimse tervise esmaabi kodulehelt seda lehte juurde printida:
esmaabi.peaasi.ee
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KOKKUVÕTE
Oled neid teemasid läbi mõeldes ja kirja pannes teinud läbi suure ja 
olulise protsessi. Naerata endale, patsuta õlale või kallista ennast. 

Juhul, kui Sa selle töövihiku sisu veel kellegagi ei jaganud,
siis nüüd on üheks heaks võimaluseks osasid mõtteid

jagada oma sõbra, pereliikme, psühholoogi,
õpõpetaja või kellegi teisega, keda usaldad.

Soovitame panna töövihiku enda jaoks käepärasesse kohta,
et saaksid nii parema kui kehvema enesetundega päevadel
selle avada, lehitseda ja lugeda meeldetuletusi endalt endale.

Kui Sul on vaimse tervisega seotud mure, küsimus või kahtlus ja
tunned, et vajaksid tuge ja abi, siis pöördu julgelt Peaasi.ee
nõustajate poole: https://peaasi.ee/kysi-noustajalt/.
PPeaasja nõustajad on kogemusega vaimse tervise
spetsialistid ja vastavad Sulle 3 päeva jooksul.

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

https://lahendus.net/database

KUI TEGEMIST ON PAKILISE MUREGA, SIIS HELISTA:

ELULIIN:
6558 088 6558 088 (eesti keel)
655 5688 (vene keel)
(igapäevaselt kl 19-07)

LASTEABI: 116111 (24h)
OHVRIABI: 116006 (24h)

KIIRABI: 112 (24h)

19



18

Ja nüüd ALUSTAME...
loo endale mõnus keskkond, pane soovi korral peale 
mõnus taustamuusika või naudi hoopis vaikust.

TASAKAALURATAS
Alustame sellest, et saada oma elust võimalikult terviklik ülevaade.

Selleks märgi ristikesega skaalal 1-st 10ni oma rahulolu
täntänasel päeval ühes või teises elu aspektis.

1 – pole üldse rahul, asub skaala Mina ringi poolses otsas
10 – olen väga rahul

Nüüd ühenda 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 on palju asju, mida saad ise ette võtta.
Allpool aitame Sul selle ka läbi mõelda.
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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 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:
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MINU LEMMIKMUUSIKA, RAAMATUD,
VIDEOD, PODCASTID, PILDID, LINGID,

MIS AITAVAD ENESETUNNET PARANDADA:
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MILLE EEST OLEN TÄNULIK OMA ELUS?
MEELDETULETUSED ENDALE RASKEKS HETKEKS.

Näiteks: inimeste eest, kellega saan raskuseid jagada;
selle eest, et mul on kodu, kus elada;
tänahommikuse maitsva pudru eest;

võimaluse eest teha pikki jalutuskäike värskes õhus jms.

TTÄNULIKKUS ALANDAB STRESSI,
AITAB HOIDA TERVIST, TOETAB
POSITIIVSET SUHTUMIST JA
MÕJUTAB MEIE AJUKEMIKAALE
POSITIIVSES SUUNAS.

1. Pea iga päev päevikut asjade kohta, mille eest oled tänulik –
loloetle vähemalt kolm. Parim aeg oma päevikusse kirjutamiseks on 

hommikul, kui päev algab, või öösel 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?

  


