Vaimne tervis

Tootoa eesmark on tosta teadlikkust oma
vaimse tervise hoidmise osas.

Sihtgrupp

14-18

Opivaljundid

e Saab teada, mis on positiivne vaimne tervis
ning oskab hinnata enda vaimset heaolu.

e Saab teada, millised on vaimse tervise
levinumad probleemid.

o Opib leidma usaldusvaarset infot vaimse

tervise probleemide olemuse kohta.
» Teadvustab sotsiaalmeedia mdju vaimsele
tervisele.
e Teab, kust saada abi vaimse tervisega seotud probleemide korral.
e Teadvustab noortendustajate olemust ja kuidas nendega kontakti saada.

Ettevalmistus

e Tutvu noorteinfo todtubade Uldjuhendiga ning tee vajalikud
ettevalmistused.

e Kohanda tdotuba vastavalt sihtgrupile ja keskkonnale (fuusiline vs
virtuaalne).

e Tutvu teemaga seotud materjalidega ning taienda materjale kohalike
abisaamise voimalustega.

e Valmista ette konfidentsiaalsuse leht (vt Sissejuhatus).

e Prindivalja positiivse vaimse tervise toolehed (vt Lisamaterjalid).

e Loo plakatid voéi Jamboardi lehed teemade jaotamiseks ja gruppide
tegemiseks (vt Sisuosa).
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Sissejuhatus (10 minutit)

Kinnita koos noortega, et tootoas kuuldu on konfidentsiaalne ning kui tuuakse
isiklikke naiteid, siis seda tootoa jargselt edasi ei raagita. Iga osaleja kinnitab
lubaduse ,Konfidentsiaalsuse lehel”, mille allkirjastavad koik. Lehel on lubadus
ka kdigi arvamusi kuulata, austada ning olla empaatiline ja tolerantne koigi
suhtes. Konfidentsiaalsuse leht voib olla ka ruumis seinal.

Veebitdodtoa korral kinnita, et todotuppa registreerides annab osaleja oma
nousoleku jargida konfidentsiaalsuse printsiipi.

Antud tddtoa teema on vaimne tervis, mis on meie igapaeva elus vaga oluline
0sa, kuid millest voib-olla nii palju ei raagita. Leiame koos usaldusvaarsed
allikad, kust vaimse tervise probleemide avaldumise korral infot voi abi saab.

Valik sissejuhatavaid kusimusi arutlemiseks:

e Mis on vaimne tervis?

» Kas olete kunagi vaimse tervise kohta infot otsinud?

e Kuidas teile tundub, kas infot vaimse tervise kohta on piisavalt?

» Kas oskate kohe nimetada mdnda head lehekulge voi materjali?

* Mis on noorteinfo ja kuidas see voib olla seotud vaimse tervisega?

o Kuidas teha vahet usaldusvaarsel infol ja millised on usaldusvaarsed
infoallikad?
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Vaimselt tervel inimesel on olemas oskus kohaneda erinevate muudatustega
ja leida parim igast situatsioonist, kuhu ta on sattunud. Tutvusta noortele hea
ehk positiivse vaimse tervise tunnuseid ning palu igal osalejal hinnata 3-palli
skaalal, kuidas tal antud punktiga lood on (1 - halvasti, 2 - nii ja naa, 3 - hasti).
Todlehe leiad lisamaterjalide alt.

Voéime inimestega suhelda, teistest hoolimine ja armastus.

Vbime ja soov vastastikusteks suheteks ja isiklike tunnete valjendamiseks.
Voéime dppida, tddtada, osaleda sotsiaalses elus ja taotleda edu.
Pingutamine raskuste Uletamiseks, oma arevuse piisav valitsemine,
kaotuste talumine ja valmisolek elumuutusteks.

Reaalsustaju, mille abil osatakse oma mottemaailma ja valise tegelikkuse
vahel vahet teha ka rasketes olukordades ja stressi korral.

Sotsiaalne iseseisvus ja hasti arenenud identiteet (oma mina ja
jarjepidevuse tunne, st kes ma olen ja kuhu lahen).

Individuaalne loovus.
Psuuhiline paindlikkus, voime kaitsta end kahjulike tegurite eest ka
rasketes tingimustes.
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Sisuosa (60 minutit)

Sotsiaalmeedia moju vaimsele tervisele

Vaadake koos ingliskeelset videot “Mental health and social media” ja parast

seda arutlege:

o Kuidas mojutab sotsiaalmeedia meie vaimset tervist negatiivselt?
e Millised on sotsiaalmeedia positiivsed kuljed?
o Kuidas tarbida sotsiaalmeediat tervislikult?

Palu igauhel leida sotsiaalmeediast Uks postitus, mis kuidagi mdjutab vaimset
tervist - kas positiivselt voi negatiivselt. Jagage postitusi ning pdhjuseid, miks
need Uhte vaoi teistmoodi tundeid esile toovad.

Marksénad, mis aitavad arutelu
suunata ja juhtida: kehakuvandi
trendid, eksitavad materiaalsed
vadrtused, kuberkiusamine,
nutiséltuvus, teistega vordlemine,
rahulolematus enda elu suhtes —
vordlemine teistegaq, ainult
positiivse nditamine, probleemide
eitamine, isikliku info avaldamine
Jjne.
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https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI
https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI

Tutvusta osalejatele Peaasi kodulehte ning naita ka Teeviida lehel, kust leiab
lugusid vaimse tervise teemadel.

Loo neli plakatit voi Jamboardi lehte ning palu osalejatel markida ennast
kdnetava teema juurde (nii, et tekiksid enam-vahen vordsed grupid). Teemad
on jargmised tulenevalt rahvastiku vaimse tervise uuringust:

Depressioon (sh suitsiidikaitumine)
Arevushaired (sh paanikahood)

Kuidas toetada oma vaimset tervist?

Kust leida abi (internetis, kodukohas, infoliinid)?

Jargneva 15 minuti jooksul palu osalejatel otsida infot oma teema kohta nii
eelnevalt tutvustatud kodulehtedelt, lisamaterjalides valjatoodud linkidelt kui
ka mujalt (sel juhul markida juurde, kust info leiti) ning koondada see plakatile.

Veebitootoa korral kasutage plakati loomiseks Canva, Miro voi Adobe Sparki
voimalusi. Grupiliikmed saate jagada Zoomis breakout roomsidesse.

Liigu grupitéd ajal ringi ja kuula, mida osalejad arvavad, sekku kui vaja. See
annab vajadusel vbimaluse ajale jalgu jaanud arvamusi kummutada ning
osalejaid suunata. Samuti saad teha eeltéod infoplakatite tutvustamise ajaks
ja otsida vajadusel lisainformatsiooni.

Parast tutvustab iga grupp oma infoplakatit ja saadud teadmisi koigile
osalejatele. Iga ettekande jarel argita arutelu ning too veelkord valja teema
kohta olulised punktid.
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https://www.sm.ee/uudised/uuring-levinuimad-vaimse-tervise-probleemid-depressioon-ja-arevushaired

Kokkuvote (15 minutit)

Lopuringis voib valida reflekteerimiseks Uhe voi mitu ette antud kUsimustest.

e Millise uue teadmise votan tanasest tootoast endaga kaasa?
e Uks teadmine, mida enda vaimse heaolu nimel edaspidi meeles pead ja
rakendad?

e Kas ja kuidas muudad parast todtuba oma sotsiaalmeedia harjumusi?

Veebitodtoa korral palu osalejatel otsida internetist pilt, GIF voi meem, mis
tema tundeid ja motteid parast tootuba iseloomustab.
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Lisamaterjalid

Vaimne tervis

Peaasi

Vaimse tervise testid

Vaimse tervise esmaabi

Vaimne tervis (sh positiivne)

Eesti rahvastiku vaimse tervise uuring

Eesti noorte vaimse tervise liikumine

Sotsiaalmeedia moju

Sotsiaalmeedia mdjust murdeealisele

Mental health and social media (5 min video)

Infouputuse Mdju vaimsele tervisele

Suhtlemine sotsiaalmeedias

Kuidas margata nutimdju?

Videoloengud

Live-koolitund: Vaimse tervise esmaabi

Podcast "Noorteaken" #4 - Vaimne tervis

Peaasi videoloend
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https://peaasi.ee/
https://peaasi.ee/test/
https://esmaabi.peaasi.ee/
https://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/vaimne-tervis
https://www.sm.ee/uudised/uuring-levinuimad-vaimse-tervise-probleemid-depressioon-ja-arevushaired
https://envtl.ee/
https://pealinn.ee/2019/06/22/psuhholoog-sotsiaalmeediast-voib-murdeealine-saada-tosise-alavaarsuskompleksi/
https://www.youtube.com/watch?v=-QDjx_spkwI
https://mihus.mitteformaalne.ee/infouputuse-moju-vaimsele-tervisele/
https://peaasi.ee/sotsiaalmeedia-ohud/
https://www.youtube.com/watch?v=xa1xS26r-Wo
https://www.youtube.com/watch?v=0lg7DWsjKkI
https://www.youtube.com/watch?v=6bjlkbYKqW4
https://www.youtube.com/channel/UC33QISDqwa_pkGRGUC3xadQ/videos

Kust leida abi?

Kui sinu voi kellegi teise elu on ohus, siis helista kohe hadaabinumbril: 112 (24h)
Vaimse tervise abiliin kdigile, kes otsivad tuge: 116 123 (24h)
Lasteabi infotelefon 116 111 (24h)

Koolipsthholoogide Uhingu tasuta nduandeliin:

1226 - Opilastele, Opetajatele, lapsevanematele vastab igal téopaeval kl 16-20,

1227 — venekeelne liin teisipaeviti kl 16-20

Veebindustamine - Peaasi.ee

Veebindustamine - Lahendus.net

Lasteabi vestlusaken

Lastekula vestlusaken
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https://koolipsyhholoogid.ee/
https://peaasi.ee/
http://palunabi.ee/vaimnetervis
http://www.lahendus.net/
http://www.lasteabi.ee/
http://www.sova.ee/

Positiivhe vaimne tervis

Vbéime inimestega suhelda, teistest hoolimine ja armastus.

Voime ja soov vastastikusteks suheteks ja isiklike tunnete
valjendamiseks.

Voéime dppida, tddtada, osaleda sotsiaalses elus ja taotleda
edu.

Pingutamine raskuste Uletamiseks, oma arevuse piisav
valitsemine, kaotuste talumine ja valmisolek
elumuutusteks.

Reaalsustaju, mille abil osatakse oma maottemaailma ja
valise tegelikkuse vahel vahet teha ka rasketes
olukordades ja stressi korral.

Sotsiaalne iseseisvus ja hasti arenenud identiteet (oma

mina ja jarjepidevuse tunne, st kes ma olen ja kuhu lahen).

Individuaalne loovus.

Psuuhiline paindlikkus, voime kaitsta end kahjulike
tegurite eest ka rasketes tingimustes.
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