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Kaasrahastanud Eesti
Euroopa Liit tuleviku heaks



Moned viited vaimse tervise eest hoolitsemiseks (me ise
oleme vastutavad ka vaimse tervise eest)

* Psthholoogiline heaolu (PHO)

e Positiivse psuhholoogia paar
praktilist ndapunaidet

e Tanulikkus
e Enesesobralikkus




Joonas Ellermaa loengust psuhhiaatrite seltsi juubelil

Immanuel Kant (1724 — 1804) on i @g&mwa
nimetanud psuhholoogilise heaolu | E - =3

kolme tegurit iy
ki:«g/;%\ {' :". | T

e Heatahtlikkus
e Vaatlev hoiak (hinnanguvaba)

\
et

e |lu




Carol D. Ryff

e 1989 PHO (psuihholoogiline
heaolu)

* Vananemise instituudi juht
(Institute on Aging)




PHO kuus tegurit — mojutavad rahulolu

Soltumatus

Kontroll KK
ule




Iseenda aktsepteerimine

keskne PHO komponent

inimese voime tunnustada ennast ja seni elatud elu sellisena,
nagu see on

positiivsed enesekohased hoiakud (enesesdbralikkus)
oma voimete rakendamine

isiksuslik kUpsus



Positiivsed suhted

 vastastikust rahuldust pakkuvad suhted
e kvaliteetsete sidemete loomine teistega
e vOime hoida ja luua soprus/lahisuhteid ja armastada



Soltumatus

 Autonoomne motlemises ja tegevustes (hinnata end isiklikest
standarditest |ahtuvalt)

e Sisemine kontrollkese

 Teha valikuid ja langetada otsuseid kooskolas oma vaartuste ja
vajadustega



Kontroll keskkonna tile/ KK meisterlik valdamine

* Oskus juhtida keerulisi olukordi enda vajaduste ja vaartuste
kohaselt (probleemilahendus)

e Oskus luua voi valida keskkondi, mis vastaksid enda
psuuhilistele vajadustele (eeldus enesehinnang)

e Suutlikkus modjutada ja kujundada kompleksseid keskkondi, mis
tagavad arengu ning toetavad loovust ja aktiivsust (Riinimanda)



Isiksuslik areng

* Oma voimete pidev arendamine ja rakendamine
e Avatus uuele (valmidus katsetada ja 0ppida, uudishimu)

* Naha donnestumisi enda pustitatud eesmarkides
(enesesobralikkus)



Eesmargistatud elu/ elusiht

 Teadmine, et mu elul on mote ja
tahenduslikkus

 Konkreetsed ja kaugemad
eesmargid (isegi 60+ )




Self-

determination theory
(2000)



Autonoomia - kompetentsus - seotus.

Teen ise valikuid, voin olla
Mina ise, omastiil ©

Saan hakkama, moistan
mm-a toimimist

Mul on inimesed, kellega
olen tahenduslikult seotud




Kui 1ikkagi kipub
kaest ara
minema mu tuju
jm




Sotsiaalse toetuse usk

Tunne/teadmine, Suhtlemise ja

et ollakse teiste vastastikuste
poolt kohustuste kaudu
armastatud, seotud
hinnatud ja vorgustikku
vaartustatud kuulumine (nt

tantsuruhm, malering,
trenniruhm jne)




Stressiga
toimetulek -
tohusaim viis
oleks
kognitiivne
sekkumine

» Ahvardav olukord kui valjakutse (kuidas
kontrollida/muuta)

» Kui olukord ei allu kontrollile - muuta
suhtumist enda jaoks vahem
ahvardavaks: positiivsete aspektide
nagemine, enesesobralikkus-leppimine,
lubamine jmt)

» Oma eesmarkide muutmine (kui ei saa
seda, mida tahan, teen seda, mida saan:
linnaliikluses nt )

» Stressiks eelnev valmistumine, “stressi
kaitsepookimine” (loobumine
koikvoimsusest, mottevigadest)

» Tanulikkuse harjutamine/markamine
» Religioossus
» Huumorimeel




Viin ajusse need
hoiakud ja aju
tuleb sobraks

Olen leplik ja enesekindel,
tean, et kogemus ei lahe kaotsi
(Frankl)

Leian, et muutus ja/voi
valjakutse on ponev(vaga
huvitav=uudishimu) ja ma saan
hakkama just nii hasti, kui saan

Austan ennast, hindan oma
elatud elu ja kogemusi

Stressor toob esile
isikuomadused, mis muudavad
mu loovamaks

Ma suudan iga stressori korral
toimetada ja veelkord:
kogemus ei lahe kaotsi




Positiivhe psuhholoogia rohutab

Heade tunnete olulisus Praktiline napunaide
* jgapaevaselt !!!
* teadlikult !!!

Onn * kogeda/margata !!!

e valjendada !!!
Tanulikkus * hiid tundeid ja motteid

Armastus




neuronaalseid uhendusi



Positiivhe psuhholoogia Utleb

Tanu ja tunnustamine
Praktiline napunaide

* olulised komponendid
positiivsetes suhetes ja /\
enesehinnangus
VEIEREGE Oppida vastu

regulaarselt tanu vOtma tanu ja
ja tunnustust tunnustust enda

teiste suhetes suunas




Positiivhe psihholoogia propageerib

Taisvaartusliku elu elamine Praktiline napunaide
o o | * Mdelda vahest/tuletada meelde
* MIS hOlmab enda VaartUStele Ja oma Véértused ja eesmérgid

eesmarkidele vastavat elu

(tashendusrikkus) * SBnastada selged juhised, mis

aitavad elada taisvaartuslikumat
elu (nt neg enesekohaste motete
tle kontrolli saavutamine)

* Teha vaartuspohiseid valikuid —
alati 1!



Kuidas kindlustada enda
umber heatahtlik, rahulolu
pakkuv elu? Vaimse tervise

tugisambad ©




- - /y/ - X N
N
A4 e }
T .h‘ﬁ..rnu...., VRN
] SRR\
L L T T - ‘ﬂ N, e S
y...v g ¥

N — .ld“hl..l.lﬂuﬂ-l’ ' o N
. ‘}-NEHMI.Wh? £ -
e -

l‘ .ly.ull. i A
=—\LP< = -

| ——
G s R B S , —

T TN g ~—s i
> 1 & e Ty
e SSSe, N
S " |
7 / iy iy . Y

= O
Lo O
wvn
oy 0 e
—
-
—
o

Q
=
=
©
-
%]
)
o
(e
<
1

Tallinna Ulikool

il

Empaatia
Aleksander Pulver 2021 kevadised loengud.

Reflekteerib Urve Uusberg

Psuhholoog

Tanulikkus - Kaastunne







\

Religioonides - ollakse tanulik koige selle eest,
mida Looja on teinud inimeste heaks

Tanulikkuse osa:
téhen dus Valtimatu tingimus inimese

loob/voimaldab sisemist tasakaalu, heaolu

on ruumi tinutundele ©




Tanulikkuse tasemed

Arusaamine, et keegi teeb mulle heateo .

Tanulikkus koigi Teadmine
vastu, kes teevad | Eys on palju head

mulle head, nad |3 vasrib elamist
vaartustavad mind

Elu pakub mulle
voimalust tunda
ennast onnelikuna,
tunda sugavat
roomu




Tanulikkuse omadused

» Kui emotsioon

» Kui hoiak

» Kui piisiv isiksuse omadus

Tanulikkuse moodetavad omadused on:

sagedus (kui tihti tuntakse)

intensiivsus (olulisus)

ulatus (kui erinevad on tanulikkust esile kutsuvad asjad)

tihedus (inimeste paljusus, kelle suhtes tuntakse tanulikkust).




Seira ennast

» Kui sageli Sa viimase nadala jooksul oled tundnud tanulikkust?

uldse mitte,

uks kord,

paar korda,
peaaegu iga paev,

igal paeval mitu korda

vV v v v VvV Vv

Jaga naabriga kohvipausil olles: olen tanulik, et ...




Tanulikkuse moju tunnetele

( tuginedes erinevatele uuringutele)

On rohkem positiivseid emotsioone

On korgem erksuse, avatuse ja
tahelepanelikkuse tase

On korgem optimismi tase

On korgem onnelikkuse tase




Tanulikkuse moju tervisele (tugineb uurin

On vahem valust tingitud kannatusi

On kiirem terveksaamine erinevatest haigustest

On madalam stressi tase ja vahem meeleoluhaireid

On korgem sailenotkus (resilience) ja kiirem ulesaamine eluraskustes




Tanulikkuse moju suhetele

On teistele tajutav sobraliku, kaastundliku ja lahkena

On andestavam
On siiram ja avatum

On usaldust tekitav
On madalam uksilduse tase




Tanulikkuse osa raskete kogemustega toime tulemisel

» Uuringud, kus Kirjeldatakse ebainimlikes tingimustes voi
katastroofides ellujaanud inimesi, on ndidanud tanulikkuse
osa ellujaamises

» Tanulikkus on Uks osa protsessist, mis tingib traumajargse
kasvu (post-traumatic growth).




Tanulikkuse takistused isiksuses

Kaasasiindinud omadused Omandatud omadused

» Kuunilisus » Egoism

» Vaenulikkus » Suudimatus (enesekesksus)

» Emotsionaalse empaatia » Upsakus (nartsissistlikud
puudumine (psuhhopaatsed omadused)

omadused)




Tanulikkust
takistavad
sotsiaalse
keskkonna
omadused,

» Ebavordsus

» Vaesus

» Diskrimineerimine
» Tajutud ulekohus




Paradoks — tanulikkuse suurim takistus on altpoolt lles vaatamise upsakus
1) kui subjektiivselt loetakse enda elu ebadnnestunuks
2) pidevas vordlemises on kaotatud oma vaartuslikkus

Vigade otsimine

Keelepeks

Laimamine

Nurisemine

Ule oma vdimete elamine

Kadestamine,

Ahnitsemine

Teiste tunnustamise kitsiduse Ule kurtmine
Andestamatus

Armukadedus




Tagasitombumine kogu
enesevaartustamise mangust
(voistlemisest)

Omaenda valu vastuvotmine
sugavamal tasandil

Arusaam, et iga in-ne voib end
halvasti tunda (nii nagu mina,
on ta pettunud vahepeal, nii
nagu mina, on ta tundud
vaartusetust jmt)=
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Vaatlev, hinnanguvaba hoiak, saagu harjumuseks
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Lopeb aeg —tanan kuulamast
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