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15 minutiga vaimsest
tervisest

Noortekonverents “Eluks valmis” 23.10.2024



Kas arevust tunda on OK?

* Arevus on keha ja meele NORMAALNE
reaktsioon reaalsele voi tajutud ohule.

* Ulemaarase arevuse pdhjus vdib olla aju
biokeemilise tasakaalu hairumine.



Kuidas toetada vaimset tervist?

* Regulaarne flusiline aktiivsus

* Tervislik toitumine

* Piisav uni

* Meditatsioon ja mindfulness

* Huvitegevused.

* Vaimset tervist toetava kirjanduse lugemine voi kuulamine
 Sotsiaalne toetus ja suhted



Millal otsida abi?

* Tunned pidevat arevust

« Sugav kurbuse voi lootusetuse tunne

» Markimisvaarsed muutused unereziimis

* Muutused soomisharjumustes

» Raskused igapaevaste ulesannete taitmisega

Professionaalne abi pakub vajalikku tuge ja strateegiaid
toimetulekuks.



Kust saada abi1?

Koolipsuhholoog
Perearst

Vaimse tervise 0de
Rajaleidja

Kliiniline psuhholoog
Psuhhiaater

Noorte vaimse tervise portaal. Vaimse tervise hindamine ja nGustamine 12-26a noortele
https://peaasi.ee/

Tasuta psuhholoogiline ndustamine https://lahendus.net

Sova chat 7-16a. https://sova.ee/



https://lahendus.net/

Kul abl on vaja kohe

Erakorraline abi: Kiirabi (112), EMO ja psuhhiaatriakliinikute valvetoad (24h)

Eluliini emotsionaalse toe telefon 655 8088 (eesti keel), 655 5688 (vene keel)
(igapaevaselt kl 19-07)

Eluliini psuhholoogilise kriisiabi telefon: 631 4300 (toopaeviti kl 9-20)

Perekooli usaldustelefon: 126 (eesti keel), 127 (vene keel) (igapaevaselt kl 19-23)
Lasteabi: 116 111 (24h)

Ohvriabi 116 006 (24h)

Hingehoid 116 123 (24h)

TaIIinr;a Laste Vaimse Tervise Keskuse ndustamistelefon 678 7422 (toopaeviti 9.00-
10.00

Koolip)sijhholoogide tugiliin 1226 (toopaeviti kl 16-20), vene keeles 1227 (teisipaeviti ki
16-20



Psuhhiaatriline abi

- POhja-Eesti Regionaalhaigla Psuhhiaatriakliinik
https://www.regionaalhaigla.ee/et/psuhhiaatriakliinik-1

« SA Tartu Ulikooli Kliinikumi Pstihhiaatriakliinik
https.//www.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/

- Parnu Haigla Psuhhiaatriakliinik : N
https.//www.ph.ee/et/kliinikud/psunhhiaatriakliinik

- Viljandi Haigla Psuhhiaatriakliinik
https://www.vmh.ee/psuhhiaatriakliinik/



https://www.regionaalhaigla.ee/et/psuhhiaatriakliinik-1
https://www.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/
https://www.ph.ee/et/kliinikud/psuhhiaatriakliinik
https://www.vmh.ee/psuhhiaatriakliinik/
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Tanud kuulamast!

Helen Peniainen
Rajaleidja keskuse Tallinna esinduse 6ppendustamisteenuste juhtivspetsialist

e-post: helen.peniainen@harno.ee
tel: 5884 5464



mailto:helen.peniainen@harno.ee
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