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@ peaasiece

Motte ja tunde liigutamise harjutus

Motle:

Viis asja, mille eest oled tanulik;

Neli asja, mis sulle enda juures meeldib.
Kolm asja, mida ootad.

Kaks asja, mille tegemine teeb sulle rocomu.
Uks asi eelmisest nadalast, mille eest end
tunnustad.
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RoOmustamine ja positilvsete
emotsioonide kogumine

 Lihtsalt meeldiv!
 Avab meeled ja tahelepanuvalja, annab ressursse (sh teadmisi, oskusi,

suhteid) Fredrickson, 1998

Laiendab meie motte- ja tegevusprotsesse (broaden effect)

Ehitab (build) lles pikaajalisi isiklikke ressursse, nagu oskused, sotsiaalsed sidemed ja vastupidavus stressile

 Ailtab negatilvsetest kogemustest paremini taastuda, soodustab
sallendtkust (Ong, Bergman, jt 2006; Tugade ja Fredrickson, 2004)
e Parem tervis, tervist soodustavad kaitumisvalikud (Herzenstein, 2008)

* On seotud opimotivatsioonl, pingutuse, loovuse, sotsiaalse sidususega.



@ peaasiece

Hoiad tassi, keegi muksab sind -
kohv lendab igale poole.
Miks sa kohvi maha pillasid?
“Sest keegi muksas mind”



peaasiece

Elu annab sulle tassi,
Sina mojutad, millega sa selle taidad.

Ja tegelikult ka seda, et mis ma selle
kohviojaga peale hakkan.
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See, mida sa toidad.

Hookus pookus, kasvab see, kus on sinu
fookus.
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Mele oleme vaartuslikud! (kui nil on raske moelda, siis

Mmotle nil - heade praktikute puudus — jarelikult teie peate
kestma!)

Miks me peame ennast hoidma?

Noored vajavad eeskuju — jarelikult me peame end hoidma
Jja seda esile toomal!

Hoolivas kollektiivis ollakse kauem — vahem haiguspaevi,
INniMeste ara minemist ja konflikte!

Puhkus ja I66gastumine ei ole vdlja teenitav asi, see on
meie pohivajadus ja —-6igus!



peaasiece
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Sadilenotkus t66- ja oppimise kontekstis:

Sailendtkus viitab arenguprotsessidele, tanu millele suudavad inimesed ohjata oma

(ameti) raskusi ning jouda soovitud heaolutasemele, isegi ebadnnestumiste kogemise
Korral.

Tugevuskeskne maailmavaade ehk usk inimeste positiivsesse arengusse;

Sotsiaalokoloogiline l[ahenemine ehk inimese isikuomaduste ja keskkonna maju,
riski- Ja kaitsetegurite vastastikmoju.

Argipaevamaagia (ingl ordinary magic).

Teisisonu, sdilenotkus ei ole eriliste inimeste erakordne voime, vaid selle volu
seisneb eluldheduses ja argisuses.
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Eneseteadlikkus - oskus margata oma tundeid, motteid, reaktsioone, kaitumist ja
fusioloogiat

Eneseregulatsioon - oskus muuta oma motteid, tundeid, kaitumist ja fusioloogilisi
reaktsioone tulemuse huvides.

Paindlikkus - oskus vaadelda olukordi mitmest vaatenurgast, moelda loovalt ja paindlikult
Teadlikkus enda tugevustest ja haavatavasustest - oskus kasutada oma isiklikke
tugevusi, et toeliselt puhenduda, raskustest ule saada, ning ehitada oma elu oma
vaartustele vastavaks

Seotus - oskus luua ja hoida tugevaid, toetavaid suhteid (inimesed ja keskkond)
Optimistlik vaade - oskus margata ja eeldada positiivset, keskenduda sellele, mida sa
kontrollida saad, ning tegutseda eesmargiparaselt

Tahenduslikkus - tahendusrikkuse markamine ja eesmargistatud tegutsemine
Vaimse tervise alustalad ehk vaimse tervise vitamiinid.

SOTSIAAL-EMOTSIONAALNE PADEVUS https://peaasi.ee/sep-kursus/

MIS TEEB MEID VASTUPIDAVAKS?



@ peaasiece

MIS TEEB MEID VASTUPIDAVAKS?

Vaimse tervise alustalad ehk vaimse tervise vitamiinid.

SOTSIAAL-EMOTSIONAALNE PADEVUS https://peaasi.ee/sep-kursus/
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Tee vaimse tervise vitamiinide test

@ peaasi.ce TERVISEKASSA‘E;?
el

5 valdkonda, mille abil same ise oma
vaimse tervise tasakaalu mojutada:

* Head suhted

* Tasakaalustatud toitumine

* Unija puhkamine

* Meeldivate emotsioonide kogemine
 Litkumine
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Kuldas toetada vaimset
tervist toitumisega?

Milliseid soovitusi olete
kuulnhud?

TOITUMINE

Varviline. Valgud, rasvad, kiudained

Aeglane sdomine — keskendu toidu
maitsetele, tekstuurile ja varvidele

Keha ja isude kuulamine — kas isu taga on
Nnalg, jJanu, vasimus vol hoopis midagi
muud?

Nalja- ja taiskohutunde markamine — kui
markad narvilisust/ keskendumisraskusi,
kusl endalt, kas on koht tuhi?

Neutraalsed ja rahulikud motted toidust
Ja toitumisest — palju ma soomisest
motlen? Milliseid hinnanguid enda
toitumisele annan?

Regulaarne, samas paindlik
Jagatud kogemus



@ peaasiece N
MOJU HEAOLULE

. Meeleolu stabiliseeriva hormooni serotoniini tootmine toimub ka
seedetraktis. Mele dieet, toldu toltainevaartus » soolestiku mikrobioom
> serotoniini tootmine

. Valgud ja aminohapped reguleerivad unega seonduvaid
virgatsaineid. Nt truptofaani, mis on vajalik serotoniini ja melatoniini
tootmiseks, omandab inimene ainult toidust.

. Nauding - voimalus end valja |Ulitada maailmas toimuvast ja kogeda
maitseid

. Sotsiaalne moju ja jagatud kogemus — voimalus Uhiselt nautida
toidu sooOmist
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LITKUMINE

Kuldas toetada vaimset
tervist liikumisega?

Milliseid soovitusi olete
kuulnud?

Regulaarne mooduka intensiivsusega litkumine (150
min/nad)

Intensiivsemad argitegevused, majapidamistood,
tooulesanded lahevad ka arvesse

Liikumisampsud — natuke on parem kui mitte
Mmidagi. Seisa pusti. Nihele. Parim asend on jargmine
asenda

Planeeri aega liikumiseks — hommikuvoimlemine,
enneldunane virgutuspaus, aratuskell tunni tagant
llikumisampsuks

Vaata tooulesandeid uue pilguga — kas seda saaks
teha seistes, kehaga zestikuleerides, jalutades?

Lela Ules mangulisus: [apsepolvemangud,
pallimangud, meeskonnamangud

Opi midagi uut: Zzongleerima, hUppendodriga
huppama, ...



@ peaasice N
MOJU HEAOLULE

. Trenn —stressiallikas, kortisooli tase korge.

Uhekordne trenn - kortisool langeb madalamale kui enne trenni

Regulaarne treening -» kortisool tduseb iga treeningkorraga jarjest

vahem ja parast l[angeb uha allapoole » kortisool touseb Uha vahem
ka muude stressiallikate korral

> Ja mis eriti age: regulaarse treeningu korral el tduse kortisooli tase
Nnil palju ka juhul, kui stress tekib muul pohjusel. Teisisonu, sinu keha
reaktsioon stressile paraneb, mida treenitumaks saad. Trenn opetab
kehale, kuidas votta stressi rahulikumalt.

. Meeleolu paranemine: dopamiini tase ajus korge » heaolutunne

. Enesesobralikum mina-pilt

. Keskendumisvdime paranemine

Hansen, A. (2017). Tugev qju. Kuidas liikumine ja treening sinu aju tugevdavad
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Kuldas toetada vaimset
tervist unega?

Milliseld soovitusi olete
kuulnud?

UNI

)
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Kestus 7-9h. Tunne oma unevajadust. Paeval kuni
30min uinakud

Jarjepidevus — pusiv magamamineku ja arkamise rutm.
Nv une nihkumine kuni Th

Uneks valmistumine algab parast arkamist — kuidas
kulutan paeva jooksul oma fuusilist ja vaimset
energiat? Kul palju ja millist valgust me tarbime?

Magamamineku “maandumisrada” - mida teha
tundidel enne voodisse minekut, mis aitalb mul
paremini uinuda? Mida tarbin/mida mitte?

Toetav unekeskkond: magamistuba pime, jahe, mugav
padi-tekk, vaikne.

Kul und el tule, tule voodist valja, tee midagl rahustavat

Toetavad motted unest. Appide & seadmete abil une
hindamise asemel usalda rohkem oma sisetunnet



@ peaasiece N
MOJU HEAOLULE

. Vaga tugev seos aju osadega, mis tegelevad malu ja emotsioonidega.

- Malu salvestamine ja puhastamine ebavajalikust

- Emotsiooni regulatsioon, malestuste emotsionaalse intensiivsuse
vahenemine

. Annab kehale vbimaluse end remontida (kudesid, rakke, veresooni
Jms)

. MOju voimekusele: seos loomingulisusega, probleemide lahendamine
Ja otsuste langetamine, parem suhtlusoskus ja positiivsus

. Enesejuhtimise voimekus: soogiisu ja kehakaalu kontroll

. lTugevam tervis jJa Immuunsusteem, haiguste valtimine



peaasi.ce Planeeri aega puhkamiseks

Ara plaani end uli-inimeseks!

Puhkuse eri liigid. Millest sa tegelikult vasinud oled?
o Fuusiline
o Vaimne
o Sensoorne
o Loominguline
o Emotsionaalne

o Sotsiaalne

o Spirituaalne ,Vahel on mind tahetud panna tegema
Puhkehetked igasse paeva + puhkepaevad! midagi.. aga ma ei taha votta liiga palju tood.
Hiidlastel on tore utlemine, et laiskus on mehe
Iga. Sa pead oskama ka laiselda. Ei ole vaja
kogu aeg tood rabada.”
Fred JUssi, OdUlikool ,Mdtete randamisest”



peaasiee

Miks hingetombepausid?

¥ Hingamise eesmark on toetada organismi hetkelist elutegevust.
See tahendab seda, et hingamise viis (kiirus, sugavus, tihedus) vastab
meie praegusele tegevusele, emotsionaalsele seisundile ning
motetele.

@ Teise kulje alt vaadates toetab kindlal viisil hingamine kindlaid
tegevusl. Vottes hingetdmbepausi, hingates rahulikumalt, sugavamalt
sunnime me ka enda organismi ja mottetegevuse rahunema.

©® Rahunenud teadvusel on omadus omada laia tahelepanu haaret,
mMis omakorda aitab margata kdike seda ilu, mis meie umber on.
Samuti on see sobiv pinnas meelde tuletamaks elu aspekte, mille ule
oled tanulik. Rahulikul vaimul on lihtne “teadvel olla” ning
lisaboonusena vaheneb stress.

@ Hingetombepauside soovituslik minimaalne paevane doos on 3 x 3
minutit. Proovi i1ga paev need hetked leida, et rahulikumalt ja

rodmsamalt paevaga edasi minna.
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Pikk puhkus
(alates 2 nadalat)

Milline olemine /
tegevus aitab sul
|06gastuda vOI
stressi maandada®?

Vaike puhkus
(1I5min-1h)

Milline olemine /
tegevus aitab sul
|00gastuda vOl
stressi maandada?

Tool? Kodus?

AJURAJU
PUHKUSEST

Vaga luhike
puhkus ehk
hingetombepaus
(1-5 min)

Milline olemine /
tegevus aitab sul
|06gastuda vOl
stressi maandada®?

Tool? Kodus?



@"e"“"‘Si-ee INIMSUHETE FUNKTSIOONE

. Vajaduste taitmine
Kuuluvustunne, armastus, tunnustus, eneseteostus, ...

Emotsionaalne, instrumentaalne ja informatsiooniline tugi

. Vastastikuse toe ja kasu pakkumine SUHTLE
‘ \—

Suhted kul vahetus ~ 5

. Mina-pildi kujunemine 1 Lv

Kuulumine gruppidesse kujundab identiteeti ja sotsiaalset
kalrtumist. Enda elu ja rolli motestamine uhiskonnas

. Ellujaamine

KOOStOO, jJagamine, vastastikune abi



@ peaasiece

HEADE SUHETE MOJU VAIMSELE TERVISELE

. Silmast silma suhtlemine » stressihormooni kortisooli langus &
seotuse hormooni oksutotsiini tous

. Dopamiini tous (vaike igapaevaelu valuvaigisti)

Uksildus ja sotsiaalne isolatsioon — haigestumuse ja suremuse
peamised riskitegurid

. Suurenenud psuhholoogiline heaolu & depressiivsete sUmptomite
vahenemine

Parem fuusiline tervis ja vaiksem riskikaitumine



@ peaasi.ce INDIVIDUAALNE

suhe iseendaga

SUHTED
MINU ELUS

Milline on minu suhe iseendaga?
Enesehinnang, enesetdohusus,
vaartused, toekspidamised, enese
eest hoolitsemine...

Milliseid ootusi on mul iseendaga
suhtele?

Mis on hasti? Mis pakub
keerukust?

Bronfenbenneri (1979) 6koloogilise susteemiteooria ainesel



@ peaasi.ce INDIVIDUAALNE

suhe iseendaga

INTIIMNE

romantiline suhe,

SUHTED vaga lahedane sOprus
MINU ELUS

Millised on minu intiimsed suhted?

Millised on minu ootused
INtiiMsetes suhetes?

Milliseid ootusi/vajadusi minu
praegused Iintiimsuhted taidavad?

Milliseid mitte? Mis pakub
keerukust?

Bronfenbenneri (1979) 6koloogilise susteemiteooria ainesel
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suhe iseendaga

INTIIMNE

romantiline suhe,

SUHTED vaga lahedane sOprus

MINU ELUS PEREKONDLIK

suhted vanematega,

laste ja teiste
Milliseid rolle ma oma perekonnas lahisugulastega

taidan??

Millised on minu ootused
perekondlikes suhetes?

Millised on minu peresuhted?

Milliseid ootusi/vajadusi minu
praegused perekondlikud suhted
taidavad? Milliseid mitte? Mis
pakub keerukust?

Bronfenbenneri (1979) 6koloogilise susteemiteooria ainesel
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suhe iseendaga

INTIIMNE
romantiline suhe,
SUHTED vaga lahedane sOprus
MINU ELUS
U PEREKONDLIK
Millistesse kogukondadesse IsausT;e'(; ;/sirswteematega,
kuulun? Milline on minu roll neis? J

lahisugulastega

Millised on minu ootused neis

sunhetes? KOGUKONDLIK
Milliseid ootusi/vajadusi minu sObrad, kolleegid,
praegused kogukondlikud suhted huviala kaaslased,
taidavad? naalbrid, ...

Milliseid mitte? Mis pakub

keerukust?

Bronfenbenneri (1979) 6koloogilise susteemiteooria ainesel



@ peaasi.ee HOOLIV INIMENE TASKUS

Kirjutada vaikesele paberile (nii vaike, et see mahub taskusse) nimed
inimestest, kelle arvamus sinust ja sinu elust tegelikult loeb.

See altab hoida fookust ja kaitsta end liigse valise kriitika ja hinnangute

eest.

(Brene Brown)

SUHTLE
-~ o~

\—
~
J L
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Vaimse tervise vitamiin: Meeldivate
emotsioonide kogemine

Mele vaimsele tervisele on kahtlemata koige
kasulikum, kui lubame endale tunda ja kogeda
erinevald emotsioone. Aga vahel aitab tasakaalu

hoida, kul proovida teadlikult suurendada just

Mmeeldivate emotsioonide kogemist.




peaasiee Meeldivad emotsioonid

e Olen liigeldes salliv teiste liiklejate kaitumise suhtes. Vihastamise asemel ullatun ja

Imestan!

e Aita kedagi. Uuringud naitavad, et teistele heade tegude tegemine mdjub positiivselt
ka meie enda enesetundele.

e Utlen “Terel!” ja “Aitah!”, naeratan.

e Proovi treenida oma aju markama positiivset. Kas teadsid, et positiivhne mdtlemine
tdstab Sinu energiataset, loomingulisust ning produktiivsust kuni 30%? Kul oma
paeva ohtusse oled veeretanud, kusi endalt: mis oli see 1 asi, mis mul tana el
onnestunud, ja nuud lela vahemalt 3 asja, mis sul vaga hasti valja tulid!

e Mediteeri vOI praktiseeri teadveloleku tehnikaid.

e Tolda ennast ja [ahedasi hasti — kas s66gl, armastuse voi hellusega. n A S



ARUTELU:

Kuldas saad aru, et sinu

valmse tervise tasakaal on
palgast ara?

@ peaasi.ce



@ peaasiece STRESS?

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

ehk
Olukorra ndudmised el vasta minu ressurssidele. &

\/

Keha erutusseisund, mis tekib ohu, valjakutse vOi muutuse olukagkr
Kaasasundinud reaktsioonivoime - jarelikult kasulik!
Holmab hormonaalseld susteeme Ule kogu keha, ajuripatstst ne upealse/teni.

Tunne enda, Opilaste ja kolleegide stressi valjendusi (f l’jsiline/eéétsienéalne,
kaitumuslik, kognitiivne) + abindusid



JOUDLUS

passirvne

\

liga madal stress moddukas luga korge labipdlemine STRESSITASE
(alakoormus) stress stress

(dlekoormus)



@ peaasice )
IGAPAEVAELU PINGED JA
TAASTUMINE




@ peaasiece

PINGUTUS JA TAASTUMINE

ON LOOMULIK

- Q.

MA _
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Kul markan, et stressi on lilga palju...

1. Markan enda reageeringuid — mille jargi saan aru, et stressi on
lllga palju?
2. Markan stressoreid — mis hairib?
3. Voimalused stressi ohjamiseks:
> Muuta stressorit
> Muuta oma motteid ja tundeid
>
>

Aktsepteerida olukorda (vs teha olukorda hullemaks)
Hoolitseda enda eest




@ peaasice ENESEREGULATSIOON:
MOTETE UURIMINE

Mis mind paneb arvama, et mote on tdene? mis on vastutdoendid?

Mis ma oma sObrale selles olukorras soovitaksin?

Kas see kdige hullem asi on ka kdige toenaolisem? Ehk on tdéenaolisem miski
muu?

Kas Mma vaatan asju must-valgelt?

Mil viisil seda olukorda veel saaks vaadata?

Perspektiivi votmine. Kuidas vaatan praegusele tagasi aasta, 5 voi 10 aasta parast?
Teadlikult positiivse otsimine ja enese tunnustamine - mis selles keerulises ajas on
head, mida dppisin, mida kogesin, kas toimus suhetes midagi olulist, kas arenesin
INimMesena?

Enda rolli nagemine. Vastutus, piirid, vaartused?

Tahelepanu hoidmine hetkes - teadvelolek oma motetest (vaikuseminutid.ee,
facebook.com/teadvelolek)



http://www.vaikuseminutid.ee/
http://www.facebook.com/teadvelolek

@ peaasiece

Kui on 2 min:

Hinga sugavalt (3 x)

Venita

Naertata

Motle enda turvalise koha peale

Tee teadveloleku harjutust (5-4-3-2-1)

ENESEABI STRESS|I KORRAL

Kul on 5 min:

Raagi kolleegiga/lahedasega
Nuta/ Naera

Astu oue

Motle, mida ootad

Raputa vOI patsuta keha
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Kui on 10 min:
Kirjuta (paevikut)
Mediteeri

Helista sdbrale
Korista

Joonista

Jaluta

ENESEABI STRESS|I KORRAL

Kui on 30 min;

Voéimle/ Tee joogat

e SO0 kolleegiga Idunat / Joo kolleegiga teed

e Jaluta veel

e Kuula mitte-erialast taskuhaalingut voi loe mitte-erialast kirjandust
® Tee trenni

®

®

www.traumateadlik.ee
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Noortega tootavate inimeste heaolu ja vaimne tervis:

(KAASTUNDE)VASIMUS - 1abipdlemine ja (sekundaarne)stress

Ennetus:

Teadmised, oskused, holakud (nn psuhhoharimine)

Enesehoiu sObra susteem

VT vitamiinid

Enesehoiu grupikohtumised

Teadveloleku praktiseerimine

Supervisioon, kovisioon ...

Teadmine, et SINA oled kdige olulisem ja puhkust/pausi ei pea valja
teenima.

* Enda vajaduste markamise ja abi palumise oskused!

Inspireerituna: Enesehoiu tdoraamat opetajatele (B.
Kaseksmp) www.traumateadlik.ee



http://www.traumateadlik.ee/

@ peaasi.ce

Minu heaolu ja vaimne tervis: Enesehoiu plaan

Minu igapaevane/ iganadalane/ igakuine, iga-aastane
enesehoiu plaan?

Haavatavad hetked ja tugi

Inspireerituna: Enesehoiu tdoraamat opetajatele (B.
Kaseksmp) ja Dr. Stephanie Jones



peaasi.ce

5 MEELE HARJUTUS
LOETLEN 5 ASJA, MIDA NAEN.
LOETLEN 4 ASJA, MIDA KUULEN.
LOETLEN 3 ASJA, MIDA PUUDUTAN.
LOETLEN 2 ASJA, MIDA SAAN HAISTA.

MARKAN, MILLIST MAITSET TUNNEN.
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Enesesobralikkusest
Neff, K. (2017). Enesekaastunne.

Teadvelolekust

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

Arksus. Tee rahuni pdodrases
maailmas.

RAAMATU SOOVITUSI

Kristin Neff

ENESEKAASTUNNE

LOPETAGE ENESE aunumm
JAJATKE EBAKINDLUS <Ewmklﬂ

MARK WILLIAMS 1/
DANNY PENMAN V’

rksus

Tee rahuni poorases maailmas

RAAMATUGA ON KAASAS
MEDITATSIOONIDE CD




@ PEAESIES VIDEO SOOVITUSH

Gea Ashilevi - Kuidas teha ruumi enesekaastundele ning
hoolivusele?
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-teha-ruumi-
enesekaastundele-ning-hoolivusele/

Elina Kivinukk - Kuidas tanulikkust kasvatada?
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-tanulikkust-kasvatada/

Sandra Liiv - Kuidas roomustamine ja nali on tosised vaimse tervise
hoidjad?
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-roomustamine-ja-nali-
on-tosised-vaimse-tervise-hoidjad/



https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-teha-ruumi-enesekaastundele-ning-hoolivusele/
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-teha-ruumi-enesekaastundele-ning-hoolivusele/
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-tanulikkust-kasvatada/
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-roomustamine-ja-nali-on-tosised-vaimse-tervise-hoidjad/
https://etunnid.tagasikooli.ee/e-tund/kuidas-roomustamine-ja-nali-on-tosised-vaimse-tervise-hoidjad/
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2022 loodud Peaasi.ee haridusvaldkonna suund.

Eesmark: Laste ja noorte opikeskkond ning Opetajate jt

koolis tootavate inimeste tookeskkond on vaimset tervist
Ja heaolu toetav.

Heaolu vaartustav ja vaimset tervist toetav koolikultuur el

teki iseenesest. See nduab labimoeldud ja jarjepidevat
panust.

Heaolu vaartustav koolikultuur kujuneb valja siis kui koik
moistavad, et nad on teineteisega seotud ja koostod
tulemusel on voimalik luua keskkond, mis hooliv koigi
Jaoks — Opilased, Opetajad, tugimeeskond, juhtkond,
vanemad, kulalised — koik me oleme omavahel seotud.



@ peaasi.ce

Terviklik, heaolu ja vaimset tervist arvestav [ahenemine
haridusele: lastel ja noorukitel on positiivsete tulemuste
saavutamiseks nii koolis kui ka elus laiemalt vaja
tasakaalustatud kogumit kognitiivsetest, sotsiaalsetest
ja emotsionaalsetest oskustest.

Oppimine on suhetele ja tunnetele tuginev protsess
NiNg uuringud naitavad, et heaolu haridusasutustes — nii
oppijate kul ka Opetajate vaatenurgast — on votmetegur
akadeemilise edukuse parandamisel (sh ka puudumiste
Jm murede vahendamisel).

Wellbeing and mental health at school: Guidelines for school leaders, teachers and
educators (EUCOM, 2025)



VAIMSE

TERVISE JA
HEAOLU
JUHTIMISE
MUDEL

peaasi.ce

Juhtkond:
eeskuju, vaimne tervis ja
heaolu susteemselt ja
jarjepidevalt pildis

Koostoo
kogukonnaga

VAIMNE TERVIS

JA HEAOLU
HARIDUS-
ASUTUSES

Pohivaartused,
hoiakud ja
keskkond

Tootajate
vaimne tervis,
heaolu (sh
mootmine) ja
padevused

Tasakaal
oppekavades:
vaimne tervis ja
heaolu, sotsiaal-
emotsionaalsed
oskused ja

akadeemiline ope

Koigi osapoolte (sh
opilased, opetajad,
lapsevanemad)
koostoo ja
kaasamine

Laste vaimne tervis
ja heaolu (sh.
mootmine)
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Opilased, kooli td6tajad,
vanemad, kogukond

Vaimse tervise esmaabi o

Opilased/

. . Opetajad
Sotsiaal-emotsionaalsed oskused

(IVA'd) - e-kursus ja materjalid

Opetaja, vanemad,
kooli tugimeeskond

Raagime lastest

Juhtkond koostoos

Heaolu ja vaimse tervise tervikmudel seotud osapooltega

(sh emotsionaalse enesetunde kaardistus)

Andmed (uuringud, konsultatsioonid,nt koostoo sh
Cleanbeat’iga



Peaasi.ee voimalused tapsemalt (2025) @ peaasi.ee

« SE-padevuse e-kursus https://peaasi.ece/sep-kursus/

« SE-padevuse meetodid https://peaasi.ee/sotsiaal-
emotsionaalsete-oskuste-arendamise-
tuumiktegevused-ehk-ivad-materjalid/

 Uudiskiri “Vaimse tervise vahetund”
http://peaasi.ee/opetaja-uudiskKiri

« Opetajate heaolu videod: https://peaasi.ece/opetaja-
heaolu-videod

 SOS programmi ja suitsiidiennetuse teema koolides
https://peaasi.ee/sos-programm/



https://peaasi.ee/sep-kursus/
https://peaasi.ee/sotsiaal-emotsionaalsete-oskuste-arendamise-tuumiktegevused-ehk-ivad-materjalid/
https://peaasi.ee/sotsiaal-emotsionaalsete-oskuste-arendamise-tuumiktegevused-ehk-ivad-materjalid/
https://peaasi.ee/sotsiaal-emotsionaalsete-oskuste-arendamise-tuumiktegevused-ehk-ivad-materjalid/
http://peaasi.ee/opetaja-uudiskiri
https://peaasi.ee/opetaja-heaolu-videod
https://peaasi.ee/opetaja-heaolu-videod
https://peaasi.ee/sos-programm/
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Klaaskuulide metafoor ehk puhendumises tasakaalu
leildmine:

Me koik zongleerime erinevaid "palle" — to0o, pere, sdbrad,
tervis, uhiskondlik panus jne. Moned neist pallidest on
kummist — kui need kukuvad, porkavad nad Uhel voi teisel
hetkel tagasi. Teised on aga klaasist — kui need kukuvad,
purunevad.
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 Loodus aktiveerib rahususteemilLooduses viibimine stimuleerib
parasumpaatilist narvisusteemi, mis aitab kehal ja vaimul |[66gastuda.
See vahendab stressihormooni kortisooli taset, parandab
Keskendumisvoimet ja leevendab vaimset vasimust.
 Mikroorganismid mullas tostavad meeleolu. Mullas leiduv bakter
Mycobacterium vaccae on seotud serotoniini taseme tousuga ajus, mis
altab vahendada arevust ja depressiooni sumptomeid. See voib
selgitada, miks aiatoo vol paljajalu kdndimine mojub rahustavalt.
 Loodus pakub "pehmet fookust, ja puudutab kdiki meeli.
 Looduslikud keskkonnad pakuvad mitmekesist ja meeldivat
stimulatsiooni, mis vOimaldab ajul puhata ja taastuda. See aitab
parandada tahelepanuvdimet ja vahendada vaimset vasimust.
 Biophilia — kaasasundinud vajadus looduse jarele. Inimestel on
kaasasundinud vajadus loodusega uhenduse jarele.

Lucy Jones ,Kaotades paradiisi” /\j\é\;’:/__,,

/

Minge metsa!




@ peaasi.ce

TANAN!
Marit.kannelmae-geerts@peaasi.ee
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