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» VAIMSE TERVISE ESMAABI

9.30-11.30 Sissejuhatus Tana

VTEA sammude kordamine.

11.45-13.00 Vaimse tervise ulevaade. ,
Refleksioon.

Habimargistamine

LAUNAPAUS 1h Stress, trauma. Depressioon.

Arevushaired. Séltuvushaired.

14.00-15.30 VTEA sammud 1-2. 5 ,
LOopetamine

Enesetapuriski ennetamine
15.45-17.00 VTEA sammud 3-5
KODUTOO

..1seseisvalt
praktiseerima
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peaasiece

ENESE HOIDMINE (self-care):
Aktiivse rolli votmine ja
tegutsemine enda heaolu ja
onnelikkuse kaitsmiseks, eeskatt
stressirohketel aegadel!




MILLEST SA PURKUST VAJAD?

SPIRITUAL
W@ EMOTIONAL
¢ SOCIAL
SENSORY

CREATIVE
PHYSICAL



http://www.youtube.com/watch?v=ZGNN4EPJzGk

@ peaasice

Enesesobralikkusest
Neff, K. (2017). Enesekaastunne.

Teadvelolekust

Williams, P. & Penman, D. (2013).

Arksus. Tee rahuni pdorases
maailmas.

RAAMATU SOOVITUSI

Kristin Neff
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rksus

Tee rahuni pborases maailmas

RAAMATUGA ON KAASAS
MEDITATSIOONIDE CD




] Lela tanasest 3 tahenduslikku tegevust. 16 | Tee vabatahtlikku tood.

2 Kuula tujutdstvat muusikat. 17 Motle ja unista millestki, mida oodata.
3 Tee tantsimispaus. 18 | Anna kellelegi positiivset tagasisidet.
4 Kirjuta kellelegi tanukiri. 19 Enne magamaminekut loe raamatut.
5 Proovi olla palju dues. 20 | Opi mingi uus oskus.

6 Planeeri aega looduses olemiseks. 21 Tunnusta oma ulemust.

7 MOtle, mille eest oled tanulik. 22 | Planeeri aega lilkumiseks.

8 Aita kedagi. 23 | SO0 voimalikult erivarvilisi toite.

9 Kuula vaikust. 24 | Praktiseeri teadveloleku tehnikaid.

10 | Alusta paeva 10-minutilise kirjutamisega. 25 Kuula kedagi taie tahelepanuga.

11 Tee naksipausi asemel liikumispaus. 26 Kal rohkem jala.

12 Naerata rohkem. 27 | Jaga sotsiaalmeedias helgeid postitusi.
13 M&tle moni negatiivne mdte positiivseks. 28 | Tee kellegagi nalja.

14 Mine pool tundi varem magama. 29 | Istuta taimi.

15 | V&ta viis minutit, et unistada puhkusest. 30 | Tahista vaikseid voite suurelt.
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STRESS

@ peaasice



@ peaasice

MIS ON STRESS?

e Stress on keha mittespetsiifiline vastus organismilt taiendavaid
ressursse jJa kohanemist ndudvale sundmusele.

e Keha erutusseisund, mis tekib ohu, valjakutse voI muutuse
olukorras.

e Kaasasundinud reaktsioonivoime - kasulik

Olukorra noudmised
VS
minu ressursid sellega toimetulekuks



JOUDLUS

liga madal stress moddukas higa korge labipSlemme STRESSITASE
(alakoormus) stress stress

(ilekoormus)



. peaasiece




@ peaasi.ce . .o
ULEMAARASE STRESS|I OHUD

e \Vaimse tervise haavatavus
e FUUsIlise tervise haavatavus
e Efektiivsus ja ressursside kasutamise oskus halveneb

e Eneseusk vaheneb
Roln %@A%Qf 4 =

e Labipolemise oht



@ peaasice
KUIDAS STRESSIGCGA TOIME TULLA?

1. Opin markama enda stressireaktsiooni: varajane ja méddukas
Milline? Kuidas stress minus valjendub? Mille jargi saan aru, et stressi on lilga
palju? Esimesed margid stressitaseme tousmisest?

2. Markan stressoreid
Mis hairib?

3. Opin toimetulekuviise, et stressi ohjata
Kuidas ma tavaliselt stressile reageerin? Minu viisid end rahustada?
Milliseid toimetulekuviise veel on?
>Muudan stressorit - mis on minu kontrolli all?
>Oma motete markamine ja muutmine
>Aktsepteerin olukorda
s>Hoolitsen enda eest




peaasiee Labipolemise staadiumid — millal tommata pidurit?

(Freudenberger, North)

4 4

o N 4

1. Suured ambitsioonid 5. Vaartuste Umberhindamine
2. Enese sundimine rohkemaks 6. Eitamine

3. Enese (vajaduste) unustamine 7. Eemaletdmbumine

4. Tuvastamata ebakoala 8. Silmatorkavad muutused

- \
9. Kontakti kadu enesega c—

10. Sisemine tUhjus. Ulekompenseerimine

11. Depressiivsus. Elu kaotab tahenduse.

12. Vaimne voi fuusiline kokkukukkumine.

J




@ peaasice

ABC TEGEVUSED

- VOta kohe aeg maha ja vaata Ule oma prioriteedid.

- Lela Ules oma riskifaktorid ja Opi neid tundma ja tasakaalustama.

- Tee koik selleks, et saaksid korralikult puhata ja magada.

- Lela vOimalusi oma todst tulenevate raskuste ja koduse koormuse
Jagamiseks.

- Panusta tervislikele eluviisidele.

- Lela ules meeldivad tegevused ja turguta loovust.
. Opi ja kasuta stressi maandamise tehni%&g_/




@ peaasice LOOGCASTUMISE JA STRESSI
MAANDAMISE VOIMALUSED

- Kehalised harjutused

. “Uks paev korraga” motlemisviis oY
- Murede kaardistamine L )/
- Ebameeldivate ja meeldivate tunnete nimetamine N
. 5 meele harjutus (e M)
- Endale sobivad tegevused rahunemiseks, lahedastega koos e i \,7)
olemine, vabatahtlik tegevus, huumor, loovad tegevused, uue \ -
oppimine... /,{;O N
(N
] \ 1
Juhendatud audio-harjutused eesti keeles: NS D\
. . . I ’ Sl
- Peaasjade kujutlusharjutused Youtube's ja Soundcloud'’s =
- Kliiniline psuhholoog Anni Kuusiku teadveloleku ja \ )

heasoovlikkuse harjutused Soundcloud’s
- App “Vaikuseminutid”



https://www.youtube.com/playlist?list=PLdSrK1DNFem63MUQSlgw7ICEnf9jwkhEy
https://soundcloud.com/peaasi
https://soundcloud.com/anni-kuusik/sets

TRAUMA
KRIS

—_—




@ peaasiece

PSUHHOLOOGILINE KRIIS

Talendavat kohanemist ja toimetulekut ndudev elumuutus,
sundmus vOl kogemus

e Ootamatu L >
e Tegelik vOI tajutav oht, teadmatus

e Tugev moju, tugevad tunded

e VOimalik traumaatiline moju



@ peaasiee /3| MALIKUD KRIISI
VALLANDAJAD

Lahedase surm, suitsiidijjuhtum;

Tosine haigestumine inimese enda puhul vol [ahikonnas;

Tootus, majanduslikud raskused;

LitklusOonnetus, tulekahju, loodusdnnetused;

Vagivald lahisuhtes, kodus, seksuaalne, tanaval;

ROOVIMISe, varguse, runnaku ohvriks sattumine, Onnetusest napilt paasemine;
_apsevanemaks olemisega seotud mured, viljatus, raseduse katkemine, lapse
Nalgus;

_ahisuhetega seotud raskused

Abiellumine, lapse saamine;
Pensionile minek;

Uude kohta/ teise riiki kolimine;
Tookoha vahetamine;



TRAUMA JA
TRAUMATEADLIKKUS

@ peaasiece




@ peaasiee

Erijuhtum:

Kul tegemist on
traumaolukorraga, tuleb eriti
keskenduda kolmandale
sammule.




@ peaasiee PSUHHOLOOGILINE TRAUMA

Traumeeriv sundmus on selline elusundmus, mis on:

e Ootamatu - traumaolukorda el ole voimalik ette naha ega ka aimata

¢ Intensiivne - traumaolukord toob kaasa inimese jaoks tugevad
reaktsioonid ja tunded

e Fuusiline voi emotsionaalne oht - trauma voib aset leida nii fUuUsilises
ruumis (Nt litklusonnetus, tulekahju, keskkonnakatastroof) kui mojuda ka
emotsionaalselt (nt traumeeriva olukorra pealthagemine, Onnetusest
paasemine).

e Uletab inimese toimetulekusuutlikkuse



@ peaasiee TRAUMAT VOIVAD POHIUSTADA

e Uhekordsed sundmused, nt dnnetused, vigastus vOi runnak
e pidev stress, nt elamine vagivaldses keskkonnas, toimetulek

eluohtliku haigusega voI pidevalt korduvate traumeerivate

sundmuste kogemine

Traumaolukorras voib Inimene kaltuda ootamatult.
Tuleb madista, et traumas avaldub normaalsete inimeste normaalne

reaktsioon ebanormaalsele olukorrale. (Ehlers ja Clark 2000)



@ peaasiece

TRAUMA TAASKOGEMISE OHT

Traumakasitluses on oluline meeles pidada trauma taaskogemise ohtu

— inimesele tundub, et elab traumat uuesti ule. “

N\

Korduv traumeeritus voib tekkida seetottu, et:
e aktiveerub esialgne malestus,

mis oli seotud traumaga
e abistaja kaltumises voi abistamise olukorras
Imneb tegureid, millel on traumeeriv moju




@ peaasiece

KEHA “MALETAB” TRAUMAT

SUndmuse emotsionaalne moju voib segama hakata
voimet kogetut sOnadesse panna.

Hiljem “maletame” me hirmutavaid sundmusi oma
Kehaga, sest see aitab meill jargmisel korral ohtu
sattudes kiiremini reageerida.

Mele keha reageerib enne, kul me jouame moelda.
KUl malupilte pole, siis el tundu see nagu
Mminevikumalestus, vaid juhtuks nagu PRAEGU!




@ peaasice MIDA VAIMSE TERVISE ESMAABI
PAKKUMISEL SILMAS PIDADA?

e Lahtume eelkodige vaimse tervise esmaabi kolmandast sammust:
o el lase Inimesel juhtunut tapsemalt kirjeldada ega lahti raakida,
o pakume kindlustunnet, teavet, vajadusel praktilist abi

e Kasu el ole sellest, kui anda hinnanguid vol omapoolseid
soovitusl - traumaolukorras kaituvad kdoik inimesed ootamatult,
sest olukord on nii ettearvamatu. >

S




@ peaasice
MIS ONTRAUMATEADLIKKUS?

Traumateadlikkus - moistmine, et suur hulk inimesi on traumat kogenud.

Kuidas kogukondades toetada, et traumaatilisi

sundmusi tekiks vahem, meil oleks valmisolek

nendele reageerida ning me el taastraumatiseeriks?

e Saame valida suhtlus- ja tegutsemisviisid

e Sarnaselt habimargistamisega peame olema teadlikud ([ | \/

enda keelekasutusest ning et teatud olukorrad voivad

Mojuda taastraumatiseerivalt. ‘V



@ peaasi.ee POST-TRAUMAATILINE ARENG
(POST-TRAUMATIC GROWTH)

Traumaatilise sundmuse labi teinud Inimestest moodonavad rohkem
kul pooled vahemalt uhte positiivset muutust.
(Sandberg, Grant, 2018)

- Uued voimalused
- Isiklik kasv \}\@ -

- Elu vaartustamine uuel moel N h‘“‘ﬂ ”
- Suhted teistega \ <
- Spirituaalne kasv
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Depressioon on toovoime
Kaotuse osas nil Eestis kui
Mmaaillmas teisel kohal,
prognooside kohaselt mone
aasta parast esikohal.
Majanduslikud kulud on
suuremad kul vahi, diabeedi,
Jt faUsiliste haiguste ravile.

"
e " (Kleinberg, TAl, WHO)
\/( l \\ {
\(RNo ¢ LD o
e )



@ peaasiee

Meeleolu
alanemine
Energia
vahenemine
Huwvi |3
SUu- ja vaartusetusetunded el uroomu
Tahelepanu hairumine kad U
Alanenud enesehinnang
Lootusetusetunne
Surma- ja enesetapumaotted
Unehaired

lsumuutus



@ peaasiece

DEPRESSIOON: LEVIMUS

Eestis levimus ca 5,6% e 70 000 inimesel (2014a), kolmandik otsib abi.

Iseloomulikku:
e Algab sageli noorukieas, enamjaolt vahemikus 15-30 eluaastat

e Sageli korduv

Teisi meeleoluhaireid:

e Bipolaarne meeleoluhaire



. peaasiee

DEPRESSIOONI
RISKITEGURID
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DEPRESSIOONI
VALGUSFOOR

A T CC T 7 7

----------------------------------

| *’{' \‘\‘.,
| ’ E
NNENEND s I MUL EI OLE PARIS MU JAKS ON
¥ ISEENDA TUNNE. OTSAKORRAL.
ROOMUSTAN NIl i 5
SUURTE KUI VAIKESTE i L El ESISELT Tgcmeé‘up&ES’QiE?ANA
; Il JAKSU JA OSKUSEID,

| ASJADE ULE. ¥ ET OMA IGAPAEVA- MU JAOKS KEERULISED,
N t TOIMETUSTEGA PHID A TEANL BT SEE
 MARKAN HETKI, MILLE  EergrATUE LAHEB MOODA.
~ EEST OLEN TANULIK. § '
: | @ OPPIMISVOIME ON RA;Q:}.;J 2 Tlé-mfgs-r
~ SUUDAN OPPIDAJA 1 <
¢ i KESKMINE - SUUDAN VvOI KEERULISTEST
LUUA MUUTUSI. !
| MOODI, KUID MONED R
5 i : RAAGIME SELLEST,
RS kil | ASJAD ON SIISKI KUIDAS SAAB MIND
.}2 JAOKS MIDAGI TEHA? gi KEERULISED. HETKEL TOETADA.
ol - - B
(:5-:'-‘ AR ,v;“_,;___,_,_;,;m,;.,;g.a" i R et - - e e




Sage mark noore
vaimse tervise murest:
enesevigastamine




peaasiece : .
@ Enesevigastamise

vOimalikud motiivid [ g

e Tugevate tunnetega toimetuleku viis
e Tunnete esilekutsumine

e Pinge maandamine

e Enese karistamine

e Kontrollitunde saavutamine

e (Suiltsiid)motete torjumine

e Suhete mojutamine

e Lahtub sageli vajadusest kontakti,

markamise, toe jargi

U

L P

Enesevigastamisel on noore jaoks
alati mingl funktsioon, iseqgl, kui
ta el teadvusta vOI oska seda

sOnadesse panna




@ peaasiece

ENESEVIGASTAMINE: Motiivid

Taupiliselt el ole enesevigastamise eesmark suitsiidi tegemine, kuid:

e Enesevigastamine tostab suitsiidiriski oluliselt (50% suitsiidi sooritanutest
on end vigastanud)

e Enesevigastamine voib tahtmatult [Oppeda surmaga




@ oeaasice  ENESEVIGASTAMINE: Kuidas aidata?

Mida saan teha? Millest tasub hoiduda?

e Holdun vaga emotsionaalsest
reaktsioonist (nii + kui -)

e PUUan moaista ja valjendan hoolimist o "Nii budne! Kuidas keegi Uldse

e Toetan tunnetega toimetulekut - igﬂb”g;)dalekﬂl/'l/'CZOOdi/
(NniMmetamine, maoistmine, =ha > KIeene, 1as

< lang . tal ) ma lohutan sind”
valjjendaming, talumine, e Hoidun kaltumise omapoolsest
leevendamine)

tolgendamisest
e Aitan leida alternatiivseld tunnete o "Ta teeb seda kindlasti
valjendamise/valjaelamise viise seeparast, et ... ”
e Hoidun "ristkusitlemisest” ja
keha kontrollimisest
o “Naita ette, ega sa ennast jalle
vigastanud el ole?”

e Jaan rahulikuks

e Aitan noorel rakendada probleemide
lahendamise oskuseid; koos edasiste
sammude motlemine (sh
spetsialistid!)



AREVUS JA
AREVUSHAIRED

@ peaasice



MIDA OLETE

AREVUSE TOTTU
TEGEMATA JATNUD?

peaasi.ee



http://www.youtube.com/watch?v=zs5PVBrWoiI

MIDA OLED
SINA
AREVUSTUNDE
TOTTU TEGEMATA
JATNUD?




@ peaasice

AREVUS ON:

e Kdigile kaasa siUndinud emotsioon/tunne

e Vallandub tajutud ohu olukorras ja aitab selles
olukorras reageerida viisil, mis oleks
organismile ellujaamiseks sobivaim.

e Monikord on aga oht tajutud ebarealistlikult
suurena vol enda ressurss hinnatud

ebarealistlikult madalaks




. peaasice

REAALSUS VS KUJUTLUS




peaasiece

KEHALISED TUNNUSED:

e Sudame puperdamine, valud

rinnus, hingeldamine,
lambumise tunne,
poomistunne

Lihasvalud, rahutus,
varisemine, kuuma- ja
kUulmahood, ndrkus jalgades
Punastamine, higistamine,
peavalu, pearinglus
liveldus, kdhulahtisus, suu
kuivamine, suurenenud vOl
vahenenud soogiisu

PSUHHOLOOGILISED
TUNNUSED:

Ebarealistlik voi Ulemaarane
hirm vol muretsemine
Motlemine kiirenenud vOi
pea tuhi

Vahenenud keskendumise
voime, maluhaired,
otsustamise raskused
Arrituvus, kannatamatus,
segadus, rahutus, nutusus
Suur pingetunne, vasimus,
uinumisraskused, vaga
elavad unenaod.
Perfektsionism, kdrged
ootused, enese ja teiste
kontrollimine.

KAITUMUSLIKUD TUNNUSED:
e Valtimine!
e Kompulsiivne kaitumine,

s.0. Rituaalid, kordamine,
kontrollimine



. peaasice AREVUSE MUDEL

Mari laheb peole ja neiu,

kes talle vastu tuleb, vaatab
teda tahelepanelikult ning naeratab.

Mida Mari voib moelda ja tunda?



peaasice

AREVUSE MUDEL

Oma enesetunnet saab mdjutada erinevates punktides:

Kaitumine .
. S~ .

Kditumiskognitiivse teraapia (KKT) drevuse mudel




@ peaasi.ce | EVINUMAD MOTLEMISVEAD

e Must-valge motilemine

U

“Ma el meeldi kellelegl”, “Ma teen selle kas digesti voi el tee uldse”

e Katastrofiseerimine
*“Ma kukun selle eksami kindlasti 1abi ja siis ma langen ulikoolist valja.”

e Uldistamine
“Ma el tee kunagi midagi odigesti”, “Kunagi el juhtu midagi head”

e Motete lugemine
*“Ma tean kull, mida nad minust motlevad”

e Positiivse tuhistamine
“See viimane artikkel, mis avaldati, oli nil tuhine osa mu
doktoritdost, et see el tahenda midagil.”




@ Peaasiee i DEVUSHAIRE

Kul arevus vOI hirm on talutay, laheb ajapikku Ule ning me saame aru, miks me nii tunneme,

siis el pruugi see olla suur probleem.

AREVUSHAIREGA VOIB OLLA TEGU, KUI;

e Arevust kogetakse liiga sageli voi liiga tugevana

e Arevus segab toimetulekut igapdevaeluga

e Arevus valmistab kannatusi

Arevushairete Uhe kuu levimus Eestis 7,7%,
elu jooksul eri uuringute pdhjal 13-30%.

(Kleinberg et al, 2008)

ahde®




@ peaasice AREVUSHAIRETE TUUPE

e Arevus sotsiaalsete olukordade,
tahelepanu, hinnangute ees

e Arevus oma tervisesignaalide ees

e Arevus mone spetsiifilise situatsiooni
ees (foobiad)

e Arevus oma sundméoétete ees (surub
ebameeldivaid motteid alla, puuab

kontrollida [abl sundkaitumise)

e Arevus koige ees



@ peaasice  KU|DAS TO
KORRAL?

ETADA AREVUSE

e Aita inimesel moista arevuse ja paanikahoogude olemust.

e Aita moista ja himetada tundeid, mis sellega kaasnevad. Kinnita, et kdik tunded

on turvalised.

e Austa inimese hirme - ara pisenda, paku julgustust, et inimene tuleb siiski toime.

e Tunnusta selle eest, mida ta juba praegu teinud on, et toime tulla.

e Suurema arevusega perioodideks saab valmistuda n-6 rahuajal. Oppida
toimetuleku oskuselid, |00gastustehnikaid, et pingeid maandada - ettevalmistus

arevateks perioodideks, paanikahoogude

e Arutle koos probleemilahendusoskuste U
tottu tegemata el jJaaks?

<S.

e. Mida teha, et olulised asjad arevuse

e Aita margata ja muuta arevaid motteid - mottevigu. See on ainult mote.

e Ole eeskuju arevuse ja hirmudega toimetulekul, jaga oma hirme ja kuidas toime

tuled! Inimlikkus



@ peaasice  KUIDAS TOETADA

PAANIKAHOO KORRAL?

e Sumptomid: sidamepekslemine, hingetus, ambumistunne, valu
rinnas, liveldus, norkus, higistamine, minestamistunne, kulma- ja
kuumavarinad, ebareaalsustunne, hirm hulluks minemise, surma ees.

e Fuusilise haiguse valistamine.

e Toetada fuusiliselt - iIndividuaalne! - riided |6dvemaks, suunata istuma,

sobivusel Istuda tihkelt korvale, julgustada en
e Kinnitada, et paanikahoog ei ole pariselt eluo

nast I1se kallistama

Ntlik ja see laheb

tavaliselt 5-10 minutiga mooda. “See [aheb modda, ma olen Su korval ja

toetan Sind.”



@ peaasice  KUIDAS TOETADA
PAANIKAHOO KORRAL?

e Juhenda inimest aeglasemalt ja rahulikumalt hingama (hingake
koos, nil on toenaoliselt kergem!). Naiteks: 4ni lugedes sisse, 4ni
lugedes hoida hinge kinni, 5ni lugedes hingata valja.

e Erinevate kehaosade lihaste kordamooda pingutamine ja
lodvestamine (nt kaed rusikasse ja |6dvestada, naolihased,
reielihased jne)

e Paluda inimesel loetleda, mida ta enda umber naeb (toa nurgas on
lamp, ritulis on raamatud, porandal on kollane vaip jne)

e Anda inimesele jaakuubik, mida ta saab mddda nahka libistada, et
tahelepanu muudelt tundmustelt eemale juhtida. Samamoodi voib
toimida ka nao kulma vee sisse panek.




ALKOHOLI JA
MUUDE
SOLTUVUSAINETE
TARVITAMISEGA
SEOTUD HAIRED

@ peaasice




UIMASTISEOTUSE ASTMED

Juhuslik katsetamine ilma kahjustavate
tagajargedeta

Proovimine

Tarvitamine

Aine tarvitamine maaral, mis toob kaasa
kahjulikke tagajargi toimetulekule voi
Kuritarvitamine tervisele.

Aine tarvitamisest on keeruline hoiduda ja

Solt . . ..
e kaasnevad olulised kahjustavad mojud.



@ peaasice SOLTUVUS

PsUhholoogiline soéltuvus on vastupandamatu tung ainet hankida

Ja kasutada.

FGusiline soltuvus on organismi kohanemine uimasti toimega.
Toime moodumisel vol tarvitamise katkestamisel tekivad

voorutusnahud.

Riskifaktorid:

Sotsiaalsed normid ja kattesaadavus
Varane kokkupuude

Parilikkus

Tundlikkus

Teised VT probleemid



@ peaasiece ~
SOLTUVUSE TUNNUSED

e Tugev tung alnet kasutada

e Korduv kaltumine hoolimata negatiivsetest tagajargedest
e Puudulik kontroll problemaatilise kaitumise ule

e MOonutunne, mis tekib soltuvusobjektile moeldes

e [olerantsuse teke ajas

e VOOrutusnahud

e L Opetamine ja pliramine [Oppevad sageli tagasilangusega

Sarnane ka porno, hasartmangude, nutisoltuvuse jms korral.



@ peaasice  A| KOHOLI TARVITAMINE

LUhiajalised tagajarjed: vigastused, agressiivsus, seksuaalkaitumise
Isearasused. Suitsiidirisk ja enesevigastamine.

Pikaajalised tagajarjed: soltuvushaired, depressioon ja arevus, sotsiaalsed
probleemid, kehalise tervise riskid ja halgused.

n &g @

| \




@ peaasice  KANEPI| TARVITAMINE

LUhiajalised tagajarjed: |66gastumine, [6bus meeleolu, s6ogiisu
suurenemine, muutunud ajataju, arevus, paanika, vererohu langus,
punetavad silmad

Pikaajalised tagajarjed: psUUhikahairete, eelkdige skisofreenia
avaldumine; paanikahood; apaatsus, motivatsioonikadu;
onnetusjuhtumid; kahjustused |Uhi- ja pikaajalises malus,

arenguhaired ajus

wininl.. %%




TOETAMINE ERI FAASIDES

TAGASILANGUS

JA TAASALUSTA- TAGASILANGUS POLE
LABIKUKKUMINE!

DiClemente,
2018
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@ peaasiece

Vaimse tervise vitamiinid!

TEE VAIMSE TERVISE
VITAMIINIDE TEST
peaasi.ee

5 valdkonda, mille abil same iIse oma vaimse _ = s
tervise tasakaalu mojutada \f&
&V
» Head suhted A 5D
» Tasakaalustatud toitumine \;‘«““e{
* Unija puhkamine o
* Meeldivate emotsioonide kogemine L iy -~
e Liikumine =
Jd L
W (
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