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Olete oma organisatsiooni téétajatele pakkunud véimalust
osaleda emotsionaalse enesetunde kusitluses, kus on
olnud vdimalik markida tavalisemate vaimse tervise
raskuste tunnuste kogemist viimaste nadalate valtel.
Tanaseks olete saanud ka tutvuda oma organisatsiooni
koondtulemustega ning nainud, et mingil osal inimestest
neid raskusi on. See ei tahenda, et nad vajavad kindlasti
arstiabi, kuna test ei voimalda diagnoosida vaimse tervise
haireid. See voib olla aga mark sellest, et inimestel on
raskusi ning et neid arvestades tasub ka t66 kontekstis
Uksteisele toeks olla.

Koigi kusitluses osalejate
koondtulemustest on naha, et
'8500 vastaja hulgast on:

DEPRESSIOONI tunnuseid 36%, :\55"/
AREVUSE tunnuseid 38% (/
UNERASKUSTE tunnuseid 38% \ S50
VAIMSE KURNATUSE marke 46%.

Silma torkab vanuseline erisus -
mida nooremad vastajad, seda
enam on erinevate raskuste
tunnuseid margitud.
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Kuigi inimesed ja meeskonnad on erinevad ning me el saa teada, kui
palju on raskustest seletatavad isiklike, kui palju (t6d)keskkonna
mojudega, arvesse tuleb votta ebatavaliselt keerulist dhustikku kaks
aastat kestnud koroonakriisiga ning hiljutise Putini sdja algatamisega
Ukrainas. lgas organisatsioonis, sdltumata selle Ulesehitusest suurusest
vOi tavadest, on vbdimalus vaimset heaolu kasvatada ning tdsta oma
inimeste vaimset vastupanuvoimet. Allpool pakume selleks mdned
lihtsad soovitused.

Piisav vaimne heaolu voimaldab meil tulla toime Igapaevaelu
pingetega, tulemuslikult tédtada ja dppida ning anda oma panuse ka
uhiskonna heaks voi maailma paremaks muutmiseks. Meie vaimset
heaolu mojutab nii laiemalt maailmas toimuv, meie elukeskkond,
todtingimused, lahisuhted, aga ka geenid ning varasemad
elukogemused.

Paljudel meist voib elu jooksul ajuti voi pikemaajaliselt tulla ette vaimse
tervise raskusi, suisa 40% meist.

Raskustega toimetulekul on oluline osa nii professionaalsel abil kui ka
sellel, kuivord on mdnusaks eluks sobilik on meie [ahiiUmbrus. Samuti
meie enda tegudel ning harjumustel.
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 Ma tean umbes, kes ma olen. Ma ei pruugi olla fantastiline, aga olen
piisavalt hea.

« Onneks on olemas keegi, kel on mind vaja.

e On vahemalt moni asi, milles ma hea olen.

e Ma tean, kuhu ma kuulun.

e Ma voin ilma hirmu tundmata modtelda, tunda ja modtteid-tundeid
jagada.

e Minu tegemised voi tegemata jatmised tahendavad ka teiste jaoks
midagi.

e Mul on keegi, kellega oma motteid-tundeid-kogemusi jagada. On
olemas keegi, kes tunneb mind, hoolib minust ja saab mulle
vajadusel toeks olla. Ma ei ole paris Uksinda.

Vaimse heaolu 7 eeldust (Arne Holte)

JUHTIDE ROLL:

Keerulisel ajal on eriti tahtis, et juhid saaksid naidata eeskuju nii
sonades kui tegudes. Kui naiteks organisatsioonile on oluline, et
kurnatud tootajad saaksid votta puhkepause, siis saab seda koige
kiiremini ellu viia labi selle, et neid votab ka juht ning sellest teistele
teada annab.

Métteid voib leida ka siit: peaasi.ee/toimetulek-kriisiga/ .

Vaimsest tervisest raakimiseks ei pea olema valjadppinud ekspert.
Igauks vOib saada iseenda vaimse tervise eksperdiks ja koige
suuremaks sobraks. Praegusel kriisiajastul on oluline, et Uksteist
toetaksime ning aktiveeriksime oma meeskondades sisemisi
ressursse, see annab kindlustunnet, et saame Uhiselt hakkama.
Soovitame suurendada oma organisatsioonis vaimse tervise esmaabi
oskustega inimeste arvu ning seejuures voiks alustada just juhtide
tasandist. Voimalusel looge vaimse tervise esmaabi andjate vorgustik.
Inimeste sUsteemsemaks toetamiseks looge kindel tegevuskava, mis
peaks oleme jarjepidev, tdenduspdhine ning labimodeldud. Peaasi.ee
to6tab sel kevadel tegevuskava loomise mudeli taiustamisel ning soovi
korral saame seda ka teile jagada. Esmaseid motteid tegevuskava
loomiseks saab leida siit: peaasi.ee/vaimse-tervise-tegevuskava-
tookohal.



https://peaasi.ee/toimetulek-kriisiga/
https://esmaabi.peaasi.ee/
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-tegevuskava-tookohal/
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Kui olete oma organisatsiooni tulemustega tutvunud, saate modelda
selle peale, millise teemaga esimesena tegelema hakata. Valik soltub
paljuski sellest, kui vabalt olete vaimse tervise teemadel harjunud
radkima ning millised on juba toimivad lahendused. Uks vdéimalus on
kuUsida meeskonnaliikmetelt, milline teema on neile kdige olulisem,
kas naiteks meeleolulangus, arevus, vaimne kurnatus voi ka
uneprobleemid ning siis sellest alustada. See voib tekitada
lisamotivatsiooni ning samm-sammult kohaneda sellega, et vaimne
tervis voib tédkohal olla tavaline teema, millest juttu teha. Naiteks voib
olla lihtsam raakida vasimusest ja unest vorreldes depressiooniga, mis
endiselt voib kanda norkuse voi laiskuse habimarki.

Vaimse tervise hoidmise ja raskustega toimetuleku juures on kdige
olulisem see, et vaimsest tervisest saaks vabalt raakida. Kui teemat
julgelt ja avalikult jutuks votta, vaheneb vaimse tervise stigma, mis
teeb inimesi haigemaks ning takistab abi otsimist. Kogu meeskonnale
on kasulik, kui on voimalik leida Uhine sdnavara ning tuua see
igapaevane teema ka t66 konteksti.

Vaimne tervis on meil igathel ja selle seisund voib kdigil muutuda nii
paremaks kui halvemaks.
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Mida voiks teha meeskonnas DEPRESSIOONI

tunnustega toimetulekuks?
Leidke meeskonnas kuni tund, et tuua jutuks depressioon.

1.Vaadake koos videoid, kuulake podcaste, valige vilja liks, mis
teie vajadustele kdige enam vastab.
Saade Selge pilt. etv.err.ee/1128028/uus-selge-pilt 28 min
Anneliisi lugu: youtube.com/watch?v=pLiBftes DY 4 min
Marguse lugu: youtube.com/watch?v=Pfl zP3pKPZ4 3 min
32 aastase mehe lugu: youtube.com/watch?v=720gB72EUTO 3 min
Kaaskodaniku lugu: youtube.com/watch?v=mOB40497030 3 min

Pearaadio podcast episood #2: Kuidas toetada l[ahedast, kel on
probleeme depressiooniga: esmaabi.peaasi.ee/podcastid/ 48 min.
Pearaadio podcast episoodi #20 Kuidas ennast depressiooni korral
toetada? esmaabi.peaasi.ee/podcastid/ 64 min.

Kuulake-vaadake neid Uhiselt véi endale sobilikul ajal.

2. Leidke aega vihemalt 15 minutit, et arutleda:

-Mille jargi tunneksid ara, et su kolleegil voib olla depressioon?

-Kas sul oleks mugav kolleegiga raakida enda voi tema depressioonist?
Kui oleks ebamugayv, mis takistab, kuidas neid takistusi uletada?

-Mida saaksime teha, et Uksteist paremini toetada, kui on vaimselt
keerulised ajad?

-Mis on uUks oluline asi, mida kdrva taha panid?

3. Jagage enesehoiu ja abi otsimise infot.
Laadige alla voi tellige kontorisse Depressioonivihik:
peaasi.ee/toovihikud/

E-kursus meeleolu parandamiseks iseseisvalt labimiseks:
peaasi.ee/meeleolu-parandamise-e-kursus/
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https://etv.err.ee/1128028/uus-selge-pilt
https://www.youtube.com/watch?v=pLiBftes_DY
https://www.youtube.com/watch?v=PfLzP3pKPZ4
https://www.youtube.com/watch?v=720gB72EUT0
https://www.youtube.com/watch?v=mOB4O49Z0J0
https://esmaabi.peaasi.ee/podcastid/
https://esmaabi.peaasi.ee/podcastid/
https://peaasi.ee/toovihikud/
https://peaasi.ee/meeleolu-parandamise-e-kursus/
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Mida vdiks teha meeskonnas AREVUSE tunnustega

toimetulekuks?
Leidke meeskonnas kuni tund, et tuua jutuks drevust ja drevushdireid.

1.Vaadake koos videoid, kuulake podcaste, valige vilja liks, mis
teie vajadustele kdige enam vastab.
Selge pilt saade drevushairetest:_etv.err.ee/1136231/selge-pilt 28 min
Alani lugu: youtube.com/watch?v=5807ht88k_|&t=3s 3 min
lvo lugu: youtube.com/watch?v=A-6tz3LcPZE 3 min
Kuidas toetada lahedast, kelle elu segab arevustunne (episood 10):
esmaabi.peaasi.ee/podcastid/ 39 min

Kuulake-vaadake neid Ghiselt véi endale sobilikul ajal.

2. Leidke aega vahemalt 15 minutit, et arutleda:

-Mille jargi tunneksid ara, et su kolleegil voib olla liigselt arevust?

-Kas sul oleks mugav kolleegiga raakida enda vdi tema arevusest? Kui
oleks ebamugav, mis takistab, kuidas neid takistusi Uletada?

-Mida saaksime teha, et Uksteist paremini toetada, kui on vaimselt
keerulised ajad?

-Mis on Uks oluline asi, mida korva taha panid?

3. Jagage enesehoiu ja abi otsimise infot.
Laadige alla voi tellige kontorisse drevuse toovihik: peaasi.ee/toovihikud/

4. Vaadake labi ja harjutage uhiselt tehnikaid keerulisel ajal oma
emotsioonidega hakkama saamiseks:

Konteineri tehnika: peaasi.ee/emotsioonide-vaoshoidmine/
Tehnikad rahunemiseks: peaasi.ee/votted-rahunemiseks/

Kuue meele tehnikad rahunemiseks:
peaasi.ee/toimetulek-kriisiga/#1648650736942-d15¢c4254-9956



https://etv.err.ee/1136231/selge-pilt
https://www.youtube.com/watch?v=58o7ht88k_I&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=A-6tz3LcPZE
https://esmaabi.peaasi.ee/podcastid/
https://peaasi.ee/toovihikud/#1634039512463-ab493985-82b8
https://peaasi.ee/toovihikud/#1634039512463-ab493985-82b8
https://peaasi.ee/toovihikud/#1634039512463-ab493985-82b8
https://peaasi.ee/toovihikud/
https://peaasi.ee/emotsioonide-vaoshoidmine/
https://peaasi.ee/votted-rahunemiseks/
https://peaasi.ee/toimetulek-kriisiga/#1648650736942-d15c4254-9956
https://peaasi.ee/toimetulek-kriisiga/#1648650736942-d15c4254-9956
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Kuidas unest ja puhkamisest meeskonnas raakida?
Leidke meeskonnas kuni tund, et tuua jutuks uni ja puhkamine.

1.Vaadake koos videoid, kuulake podcaste, valige vilja liks, mis
teie vajadustele kdige enam vastab.

Vitamiiniminutid: Uni ja puhkamine: youtube.com/watch?
v=WtggCy_Dn70 12 min
Uni ja puhkamine peredele: youtube.com/watch?v=9K9XM16iClk 4 min
Podcast Heast unest: soundcloud.com/veiko-valkiainen/kene-vernik
50 min
Pearaadio podcast episood #13: Kuidas enesesdbralikkus aitab vaimset
tervist hoida_esmaabi.peaasi.ee/podcastid/ 50 min

Kuulake-vaadake neid Uhiselt véi endale sobilikul ajal.

2.Leidke aega vahemalt 15 minutit, et arutleda, millised on teie
unerutiinid:

-Leppige kokku kellaajad, millal todalaseid Kirju ei kirjutata ega oodata
neile vastust.

-Kaaluge, kas kontoris on vajalik ja maistlik sisse seada voimalused
lUhikeseks parastldunaseks uinakuks.

-Margake neid meeskonnaliikmeid, kellel ei ole voimalik sel eluperioodil
hasti magada (vaikelaste vanemad, haigete laste vanemad, hooldajad
jm) - kas on voimalik neid kuidagi toetada? Millisel kellaajal nemad
koosolekuid eelistavad?

-Pange tahele, millisel toonil unest ja puhkusest teie meeskonnas
radgitakse. Kas magamata 66 tundub kangelastegu? Odsel kella
kolmeni kirjutatud projektitaotlus leiab meeskonnas aramarkimist?
Arutage, kas see toetab teie puhkamiskultuuri voi oleks vajalik enda
keelekasutust selles osas umber kujundada.



https://www.youtube.com/watch?v=WtqgCy_Dn7o
https://www.youtube.com/watch?v=WtqgCy_Dn7o
https://www.youtube.com/watch?v=9K9XM16iClk
https://soundcloud.com/veiko-valkiainen/kene-vernik
https://soundcloud.com/veiko-valkiainen/kene-vernik
https://esmaabi.peaasi.ee/podcastid/
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-Koguge tervislikke votteid, kuidas uinumist soodustada.

-Teismeliste vanemad voivad moodustada omaette tugigrupi, et Uksteist
toetada, kui jarelkasvuga unehugieeni osas tulid tekivad.

-Kui too iseloom nduab teistes ajavoondites tdédtamist, mis voib
unerutmi mojutada, arutage, kas saab pakkuda taiendavaid puhkehetki.
-Korraldage unehugieeni koolitus.

-Jagage, millised on teie jaoks sobilikud |I66gastumise ja puhkamise
viisid.

-Arutage, kuidas loote tédpaevas vaikeseid [66gastus-ja puhkepause.
Vaadake uhiselt Ule UNEVITAMIINI soovitused ning valige valja moni,
mida meeskonnas kahe kuu valtel kasutada.

Taitke nddal aega UNEPAVIKUT ning vaadake, mis soodustab teie und ja
mis takistab.

TEE VAIMSE TERVISE
VITAMIINIDE TEST
peaasi.ee


https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/#1629113963777-e4b8c71e-9cfb
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/#1629113963777-e4b8c71e-9cfb
https://peaasi.ee/unepaevik/

‘ peaasi.ce

Kuidas kurnatusest ja Ulemaarasest stressist raakida ja

millised on leevendusvotted?
Leidke meeskonnas kuni tund, et tuua jutuks stress ja kurnatus.

1. Moned lhised nipid:

e Jagage Uksteisega oma stressis oleku kasutusjuhendit. Kirjuta, mis
moodi see valja voib paista, kui sa stressis oled ja mida sul on siis vaja,
et teised teeksid voi ei teeks. Jagage seda oma kolleegidega Uhises
suhtluskanalis, sotsiaalmeedias voi hoopis e-mailis. Mdistad ennast,
moistad ka teisi!

 Nagu joulude ajal kingiloosiga, jagage loosiga igauhele nii-6elda
“salajane sober”, keda voite kuu aega eriliselt meeles pidada, talle
komplimente teha vai lilli saata.

e Tehke tanuring, iga meeskonnaliige Utleb kellelegi teisele midagi,
mille eest ta kolleegile tanulik on. Seda praktikat voib kasutada ka
regulaarselt — valige iga reede valja meeskonnaliige, kellel kdik
saadavad Uhises suhtluskanalis oma tanusdénad.

e Jagage Uhe koosoleku raames teistega Uhte aspekti oma toost, mida
pead tahenduslikuks ja oluliseks. See voib olla midagi pisikest voi
suurt, aga tahelepanu pddramine sellele, mis muudab meie
igapaevategevused tahendusrikkaks, muudab meid rédmsamaks.

e TGO peale mdtlemise vahendamiseks tutvustage muretsemise aja
tehnikat.

« Muutke vaimse tervise alustalade voi hellitusnimega vitamiinide
kasutamine regulaarseks ja harjumusparaseks.

Vitamiinikuuri juhend

|- #,
7 ed

KUIDAS VOTTA ISE VOI KOOS MEESKONNAGA ETTE VAIMSE
TERVISE VITAMIINIKUUR?



https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/#juhend
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2. Abiks harjumuste loomisel (video):
@ Oclge selgelt valja, et plaanime hakata regulaarselt oma vaimset
tervist toetama. Andke selleks aega, uute harjumuste kujunemine votab
vahemalt kaks kuud aega.

@Siduge mdne juba olemasoleva regulaarse tegevusega. Naiteks lisaga
mMoni vitamiini-element regulaarsete koosolekute, [bunapauside,
sundmuste juurde.

@Jagage ja tunnustage vitamiinide kasutamist, looge selleks sobilik
ruum ning siin on juhtidel voimalus harjumusele oma eeskujuga hoogu
anda. Tunnustage ka ennast, kui harjumuse kasutamine on valja tulnud.

3.Vaadake lile ja leppige kokku digihligieeni reeglites:
Digitaalne stress on olulise mdjuga meie vaimsele heaolule ning selle
vahendamine saab olla organisatsiooni kultuuri osa.

- Kui kiiresti oodatakse vastuseid e-mailidele - kui on kiire kUsimus, kas
selle saab hoopis lahendada telefonikdnega voi otsesuhtluses?

- Kui palju korraldatakse paevas koosolekuid. Véimaldada koosolekute
vahele pause (tunnise koosoleku saab pidada ka 45 minutiga). Kas mone
vaiksema koosoleku saaks pidada konnikoosoleku vormis?

- Millal toimub tédalane suhtlus, milline on sel puhul hea tava.

- Haigena tédtamine, kui see on voimalik kaugtéona teha - kas on
ootusparane?

- Puhkamine. Vaadake Ule, kas kdik tdootajad on puhkused valja votnud
Nning kas reaalselt on véimalik toid delegeerida ja korraldada nii, et
puhkuse ajal el teeks to6od.

- Véimaldage inimestele Uks lisapuhkepaev kuus voi katsetage
neljapaevast tédnadalat.

— ||

="



https://www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=771025157207565
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4. Kasutage arutelu algatamiseks toostressi kaarte:

Vaadake Ule meeskonnas, meeskonnas igauks valib valja, mis teda kdige
enam konetab ja millise variandi valib. Teised saavad jagada, mida
nemad selle olukorra puhul tavaliselt teevad.

5. Jagage enesehoiu ja abi otsimise infot.
Laadige alla voi tellige kontorisse vaimse tervise esmaabi toovihik:
peaasi.ee/toovihikud/

6. Stressiga toimetuleku ringi harjutuse kirjeldus (vaata Iopus ka
toolehte):

Seda harjutust saab teha nii meeskonnaga Uhiselt kui iseseisvalt, votab
aega 20-30 minutit. Tehnika on suunatud stressile aktiivselt tegutsemise
soodustamiseks.

Ettevalmistus:

Printige valja tooleht voi joonistage tahvlile sobivas suuruses ring, et
jaaks ruumi kirjutada nii ringi sisse kui sellest valja.

Varuge valget paberit, posti-iteid voi voimalus teha markmeid
Nnutiseadmesse.

Tehnika:

Koostage nimekiri kdigist asjadest, mis tekitavad pingeid, stressi, mis
hairivad vaimse heaolu. Need voivad olla nii enda sisemised omadused,
kaitumised, motted-tunded, kui seotud teiste inimeste, suhetega,
tdodkohal voi Uhiskonnas, maailmas toimuvaga, ilmaoludega. Markige
need valgele paberile, post-itile voi nutiseadmesse. Votke selleks 5-10
minutit.

Votke ette prinditud ringiga leht voi tahvel. Markige ringi sisse need
stressivad-harivad asjaolud, mida saate ise muuta. Markige ringist valja
need stressivad-hairivad asjaolud, mida te ei saa ise otseselt muuta.


https://peaasi.ee/mangud-ettevotted/#1648117813993-6618d28d-b9c1
https://peaasi.ee/mangud-ettevotted/#1648117813993-6618d28d-b9c1
https://peaasi.ee/toovihikud/#1634039512463-ab493985-82b8
https://peaasi.ee/toovihikud/#1634039512463-ab493985-82b8
https://peaasi.ee/toovihikud/#1634039512463-ab493985-82b8
https://peaasi.ee/toovihikud/
https://peaasi.ee/toovihikud/
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Genereerige kas Uhiselt voi iseseisvalt lahendusi nendele asjaoludele,
mis on ringi sees. Markige endale kalendrisse vahemalt Uks konkreetne
tegevus, mida stressiva-hairiva asjaolu muutmiseks tana voi sel nadalal
teete.

Sellisel viisil saab luua Ulevaadet stressoritest oma elus ning
Jjulgustada nende osas midagi ette votma. asjaolud, mis on
ringist valjas, on sellised, mille osas tuleb leida endas
valmisolek nendega olemasoluga arvestada, kuid kui
tegeleme sellega, mida saame muuta, on meil rohkem jaksu
Nning vahem aega moelda nende asjade peale, mida me
muuta ei saa.
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KIRJUTA RINGIST VALJA STRESSI
TEKITAVAD VOI HAIRIVAD ASJAOLUD,
MIDA SA El SAA ISE MUUTA

KIRJUTA RINGI SISSE STRESSI
TEKITAVAD VOI HAIRIVAD ASJAOLUD,
MIDA SAAD ISE MUUTA

KIRJUTA SIIA UKS TEGEVUS, MIDA SAAD TEHA
JUBA TANA, ET RINGI SEES OLEVAT OLUKORDA MUUTA:



