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Mis on vaimne tervis?

Vaimne tervis on heaoluseisund, milles inimene
realiseerib oma voimeid, tuleb toime igapaevase
elu pingetega, suudab tootada tootlikult ja
tulemusrikkalt ning on voimeline andma oma
panuse uhiskonna heaks. Seega tahendab vaimne
tervis enamat kui psuthikahaire voi psuuhilise
puude puudumist — see on inimese tervise oluline
ja lahutamatu osa ning tema kogukonna heaolu ja
tohusa toimimise alus.”

Maailma Terviseorganisatsioon



Arevuse anum

Tiit KOnnussaar

Pusivad allikad Ootamatud allikad
(t66, lapsed, kodu, laen) (haigus, tuli, dnnetused)

Sumptom

Diisfunktsionaalsed maandamise
viisid
(sOltuvused, kaitumismustrid)

Funktsionaalsed maandamise
viisid
(trenn, hobid, suhtlemine)

Teadlikkus aitab arevuse taset reguleerida



Vota vaimse tervise vitamiine

- une ajal taastuvad Sinu olulised
kehafunktsioonid, une ajal Sa puhkad.
— tarbi koiki toidugruppe, parajas koguses ja
heal ajal.
— leia Sulle sobilikke viise liikumiseks, sest

tervislik liikumine ja sport on head nii Su kehalisele kui
vaimsele tervisele.

— leia voimalusi monusaks suhtlemiseks,
sest head suhted on Uks inimese pohivajadusi.

— tee toredaid asju ja tunne
rodOmu koigest heast, sest positiivsete emotsioonide
kogemine teeb Sind 6nnelikuks.



Jagame

e Kuidas mina arevust
maandan?

e Mis mind konetas U U
arevuse anuma
metafoori juures?

* Kuulates ole teadlik, et kuulad, ragakides ole teadlik, et raagid
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3-minutiline hingamisruum

Teadvelolekul pdhinev kognitiivteraapia (MBCT)
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TEADVUSTA: Vota automaatpiloot
maha. Kusi endalt: “Mida ma kogen
praegu... motetes... tunnetes...
kehas?”

FOKUSEERI: Koonda tahelepanu
taielikult hingamisele ja sellest
tekkivale liikumisele alakdhus.
LAIENDA: Avarda tahelepanu nii, et
see holmaks kogu keha. Tunneta,
kuidas terve keha hingab — pealaest
varvasteni — ning teadvusta ka ruumi
enda Umber.






Ole seal, kus Su jalad on:
toeta jalatallad maha




Kohalolu tegevustes

* Aeglusta tegevus

* Tunneta fuusilisi
aistinguid

 * Naudi
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See, kuhu suunad oma tahelepanu,
saab Sinu jaoks reaalsuseks

“Tahelepanu on nagu
, mille otsas on
tolmuimeja: see imab
sisse koik, millele valgus
langeb.”

- Rick Hanson



Normaalne inimmoistus
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Moistuse t00

MINEVIK OLEVIK TULEVIK
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Nii nagu sida pumpab verd, nii toodab madistus
motteid. 60 000 motet paevas!

Moned motted saavad meid , konksu otsa®“.




“Ma olen elanud lébi
mitmeid kohutavaid asju
oma elus. Méningad
neist leidsid ka pdériselt
aset.”

Mark Twain




,Motted on reaalsed, mitte toesed”

Tara Brach

4

‘ wida motled!

=



Jagame

e Millised motted
tekitavad kannatusi?

* Mis aitab mul W /
keeruliste motetega
toime tulla?

* Kuulates ole teadlik, et kuulad, ragakides ole teadlik, et raagid
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Vabadus motetega

60 000 motet paevas
Sildista korduvaid motteid:,,Muretsemine”

Luba motetel tulla ja minna: ,See on lihtsalt tiks mote
Ara usu kdike, mida motled! ,Kas see on 100% tosi?”
Tana moistust: , Aitah, moistus!”
Kuidas veel voiks moelda?
Vaheta kanalit

o
!




Ma motlen, et ...

Aktsepteerimise ja puhendumise treening ACT

Ma motlen, et ...

Ma markan, et ma motlen, et ...




NB!

Sa saad valida oma jargmise motte!

> Probleem -> lahendus
> Muretsemine -> heasoovlikkus
> Vordlemine -> Uhisosa leidmine

» Vastupanu -> on, nagu on
> ...




JViimane inimlik
vabadus... Valida
suhtumisviisi sellesse,
mis elus juhtub.”

Victor Frankl







Emotsioonid on nagu ilm




Kuidas end seesmiselt toetada?

Tunne pole viga, mida parandada - see on
kogemus, mida margata.

» Nimeta ja luba olla (tunnista seda kui kdesoleva hetke
reaalsust, aktsepteerivalt, ma vdin ennast niimoodi tunda)

» Taju thendatud inimlikkust (see on inimlik, niimoodi
tunnebki end keegi, kes...)

» Ole enda vastu sobralik (kuidas ma kohtleksin praegusel
hetkel oma head s6pra?)




Heale avanemine

Dr. Rick Hanson

2. Voimeda seda
(pikenda, naudi)

3. Kullastu sellest
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5 head asja tanasest hommikust

* A raagib. B kuulab. ' R
0. '

* Kuulates kingi kogu oma tahelepanu teisele, radkides ole
kohal ja valjenda seda, mis on toene selles hetkes

* B kuulab. A raagi

N A ANE ARE AR AR A



Haid ressursse

www.soundcloud.com/meelerahu

o VAIKUSEMINUTID

www.meelerahu.ee/meelerahu-nipid/
Vaikuseminutite nutiapp

Calm, Headspace, Insight Timer
Vaikuseminutid.ee/kursus
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Aitah!
helena@meelerahu.ee



