Kust otsida vaimse tervise teemadel abi?
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Igapaevaelu voib tuua kaasa
stressisituatsioone. Mida teha, et
tugevdada oma vastupidavust?
4
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Tervist, sh vaimset tervist aitavad hoida:

« lgapaevarutiinid - kui igapdevased tegevused ja rutiinid
on hairitud, siis pitia muutustega kohaneda ja luua
endale uued toetavad pidepunktid.

* Puhkus ja uni - jalgi, et saaksid piisavalt und ja leiaksid
ka paevaseid puhkehetki.

+ Liikumine - tuleb kasuks nii sinu vaimsele kui ka
kehalisele tervisele. Juba iihekordne jalutuskaik voi
treening leevendab stressi ja parandab meeleolu.
Regulaarne mddduka intensiivsusega fiilisiline aktiivsus
aitab saavutada piisivalt head enesetunnet.

+ Toitumine - regulaarne ja mitmekesine toitumine mojub
vaimsele tervisele vaga hasti. Jalgi, et toidus leiduksid
koik vajalikud toitained ja vitamiinid. Korraparane
soomine aitab valtida ka stressist tingitud
soomasoostusid ja naksimist.

+ Lahedased suhted - sinu heaolu toidab kontakt ja
suhtlus inimestega, kes sind toetavad vdi keda sina saad
toetada.

NB! Valdi monuaineid! Alkoholist voi teistest
mdnuainetest pole vaimse tervise murede leevendamisel
abi. Hetkelise pingelddvenduse jarel need hoopis
siivendavad halba meeleolu.

Vaimse tervise hoidmise kohta leiab vaartuslikku
informatsiooni jargmistelt veebilehtedelt: peaasi.eg;

toitumine.ee; tarkvanem.ed.

Kuulamist vaimse tervise teemadel leiad néiteks

aadressidelt Esmaabi.geaasi.ee/godcastid/;
oundcloud.com/tervisekassa

Mida teha, kui tunned, et sinu vaimne
tervis on kehvenenud ja see hairib sinu
igapaevaelu?

Vota iihendust vaimse tervise tugiliinidega. Saad seda
teha nii telefoni kui ka veebi teel:

Vaimse tervise tugiliin 660 4500 ja tugiliini
veehindustamine (palunabi.ee/vaimne-tervig) pakub
oOpaevaringset tuge igas vanuses inimestele, kes
soovivad vaimse tervise ja igapaevaelu murede teemal
esmast noustamist.

Hingehoiu ndustamist saab dopaevaringselt telefonil

-

E-noustamist taiskasvanutele pakub ka Peaasi.ee.
Sealsed noustajad kuulavad, annavad n6éu ja suunavad
vajadusel sobiva spetsialisti juurde. Registreerida saab
aadressil feqistratuur.peaasi.ee/kriisi. |

Laste vaimse tervise ja heaoluga seotud kiisimustes saab
konsulteerida lasteabitelefonil 116 111 (lasteabi.ee/)

ning koolipsiihholoogi numbril 1226 (eesti keeles, E-R

kell 16-20) ja 1227 (vene keeles, T 16-20; ukraina keeles K
16-20).

Uuri, kas ja millist vaimse tervise tuge on sul voimalik
saada oma tooandjalt. Abi vdib olla nii tookorralduse
muudatustest kui ka tuge pakkuvatest teenustest. Tuge
vOid seega saada nii kolleegidelt, juhilt,
tookeskkonnavolinikult voi tootervishoiuarstilt kui

ka personalispetsialistidelt, kellel on info, milliseid
teenuseid tooandja oma tootajatele pakub.

Uuri abivoimaluste kohta ka veebist: naiteks
piquskantsler.ee/et/psiihholoogilise-ja-psiihhiaatriliseabid
saamise-voimalused-eestid; lahendus.net/.
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Juhul, kui tunned, et vaimse tervise
tottu on sul tekkinud igapaevaeluga
toimetulekul suured raskused.

Vota kindlasti lihendust perearstiga, kes aitab hinnata
sinu olukorda ning plaanida vajadusel jargmisi samme.
Perearst saab konsulteerida psiihhiaatriga voi teha
suunamise Kliinilise psiihholoogi juurde.

Odpaevaringselt pakub anoniiiimset tervisendu ka
perearsti nouandetelefon 1220 (tavatariif) voi 634
6630. Telefonilt saad paluda ka isikustatud ndustamist,
nii et nduandetelefoni arst ndeb sinu loal su
terviseandmeid. Loe liini kohta rohkem [1220.ed.

Poordu vaimse tervise 6e poole. Tegemist on
magistrikraadiga eridega, kes osutab dendusabi ja
hindab, millist abi vajavad vdimalike voi diagnoositud
vaimse tervise probleemide ja psiilihikahairetega
inimesed ja nende lahedased.

Leia endale sobiv psiihholoog voi terapeut.

Psiihholoogil peab olema magistrikraad psiihholoogias, ta
on omandanud p6hjalikud teadmised inimese

kditumisest ja vaimsetest protsessidest. Terapeudil

on valjadpe mingi konkreetse

teraapia teemal (nt kognitiiv-kditumuslik, pere-, loov-,
analiiiitiline vm

teraapia). Pea silmas, et psiihholoog ega terapeut ei kirjuta
valja

ravimeid. Uuri ka oma kohalikust omavalitsusest, milliseid
vaimse tervise teenuseid nemad pakuvad.

Kriisindustamist pakub Ohvriabi kriisitelefon 116 006.
Kui soovid, saad suhtlust alustada, kirjutades
veebikanalisse. Abi osutatakse eesti, vene ja
inglise keeles ning see on tasuta ja vajadusel
anonuumne

A
Helista 112, kui abiga viivitamise voi selle andmata
jatmise tagajarg voib olla surm voi plisiv
tervisekahjustus. Erakorraline psiihhiaatriline abi
kattesaadav suuremates Eesti haiglates 24/7.
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http://peaasi.ee/
https://enesetunne.ee/
http://kriis.ee/vaktsiinid-toendid-ja-tervis/koroonaviirus-ja-selle-valtimine/vaimne-tervis
http://kriis.ee/vaktsiinid-toendid-ja-tervis/koroonaviirus-ja-selle-valtimine/vaimne-tervis
http://www.toitumine.ee/
http://tarkvanem.ee/
http://esmaabi.peaasi.ee/podcastid/
http://soundcloud.com/tervisekassa
https://www.palunabi.ee/vaimne-tervis
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/et/ohvriabi-ennetustoo/emotsionaalse-toe-ja-hingehoiu-telefon-116-123
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/et/ohvriabi-ennetustoo/emotsionaalse-toe-ja-hingehoiu-telefon-116-123
https://registratuur.peaasi.ee/kriisi
https://www.lasteabi.ee/
https://www.oiguskantsler.ee/et/ps%C3%BChholoogilise-ja-ps%C3%BChhiaatrilise-abi-saamise-v%C3%B5imalused-eestis
https://www.oiguskantsler.ee/et/ps%C3%BChholoogilise-ja-ps%C3%BChhiaatrilise-abi-saamise-v%C3%B5imalused-eestis
https://lahendus.net/
https://1220.ee/
https://www.palunabi.ee/

