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Seeniorite oppeprogrammi ,,Teekond heaoluni”

tootasid valja ja viivad labi:

Kaia Pruuli

Olen rihmatreener alates aastast
2000 ja oman personaaltreeneri
litsentsi aastast 2020. Liikumine,
keha kuulamine ja heaolu
toetamine on olnud minu t606 ja
kirg juba mitu kimnendit. Praegu
Opin Tartu Tervishoiu Kérgkoolis
beks, et mobista inimest jatema
tervist veel pdhjalikumalt. T6o6tan
hooldajana TU Kliinikumi
kardiointensiivravi osakonnas, kus
igapaevane hool ja inimlikkus on
kdige olulisemad. Olen aastaid
korraldanud koolitusi, Uritusi ja
spordivoistlusi. Sellest koigest
kasvab minu soov toetada ka
seeniorite heaolu — aidata neil
liikuda, 6ppida jatunda end oma
teekonnal tugevamana.

Kadri Koiv

Olen ule 25 aasta 6petanud
taiskasvanutele suhtlemis- ja
enesejuhtimisoskusi ning oman
taiskasvanute koolitaja-suhtlemis-
treeneri kutsetunnistust. Selleks,
et mitmekudlgsemalt inimesi
toetada, dppisin psihhosotsiaalse
valdkonna superviisor-coachiks.
Mu t66 viib mind kokku vaga
erinevate elualade inimestega, mis
on olnhud mulle endale arendav ja
inspireeriv. Mulle endale on ees-
kujuks kdrges eas aktiivsed, elu-
jaatavad ja uudishimulikud naised
ning loodan, et seeniorite heaolu-
programmi kaudu saame aidata
kaasa teadlikkuse kasvule, kuidas
igas vanuses kogeda rahulolu ja
elurédmu.



Seeniorite tervist ja elujoudu toetava oppeprogrammi ,,Teekond heaoluni*
eesmargid on:

» Tutvustada tervist ja heaolu toetavat eluviisi.
> Opetada oskusi, mis vdéimaldavad Sul teha tervist ja heaolu toetavaid
valikuid.

» Julgustada ja toetada oma tervist kaitsma ning tegema muid vajalikke
muutusi heaolu toetava eluviisi saavutamiseks.

Programmi teemad

Sessioon 1. Teekond heaoluni.

Sessioon 2. R66m liikumisest.

Sessioon 3. Elu koos muutustega.
Sessioon 4. Toetavad suhted.

Sessioon 5. Stressiga toimetulek.
Sessioon 6. Muuda oma elu nauditavaks!
Sessioon 7. Ladhedus.

Sessioon 8. Enese eest hoolitsemine hea enesetunde nimel. Tahistame
Ooppeprogrammi labimist!

Oppematerjali koostamisel on kasutatud Tervise Arengu Instituudi ja programmi ,Action for
health“ materjale.






SESSIOON1.




Teekond heaoluni

Heaolu on teadlik eluviisi valik, mille kujundate enda vajadustest ja véimalustest lahtudes,
et elada vbimalikult tervelt ja tasakaalukalt. Heaolu saavutamine tdhendab puhendumist
positiivseid harjumusi toetavale eluviisile. See aitab teil paremini toime tulla igapaevaste
valjakutsetega, toetab head enesetunnet, suurendab teotahet ja annab energiat, et iga
paeva sisukalt ja rodmuga kasutada. Meie eesmark selle dppeprogrammiga on teid sellel
teekonnaljulgustada ning pakkuda lihtsaid ja jdukohaseid suuniseid suurema heaolu
saavutamiseks.

Elustiil on meie igapaevaelule iseloomulik, ainulaadne muster - toit, mida s6ome,
liikumine, mida teeme vdi tegemata jdtame, harjumused, mis meid kujundavad, energia,
mida paneme suhetesse ning eesmargid, mille poole elus puudleme. Elustiil on meie
modtete, tunnete ja tegude tervikpilt. Sageli markame oma elustiili ja valikuid alles siis, kui
tekivad probleemid ja otsime vdimalusi nende kiireks lahendamiseks. Heaolu teadlik
planeerimine ulatub aga haigusest ja sumptomitest kaugemale, toetades elujoudu,
turvatunnet, tdhendusrikkaid suhteid ja eluddmu. Heaolu toetava elustiili kujundamine ei
pea olema keeruline, see on jark-jarguline ja nauditav teekond.

Esimese sessiooni eesmargid:

e Tutvuda programmi llesehituse ja labiviimise pdhimdtetega.
e Mbdtestada endajaoks, mida tdhendab heaolu toetav eluviis.
e Seada endale eesmargid heaolu toetava eluviisi kujundamiseks.
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Heaolu on valik. Sina -
otsustad, kui terve ja N
tasakaalus sa soovid olla. e

Heaolu on eluviis,

mille sa ise
endale kujundad. - N '
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Heaolu on uskumus.
See tahendab teadmist, et
tervis ja 6nn on voimalikud
Pl igas hetkes - siin ja praegu.

Heaolu on oma energia
kasutamine uutel viisidel.
See on reageerimine sind
Umbritsevale maailmale,
lastes sisse haid motteid

ja tundeid ning jagades
neid edasi teistele.

N

Heaolu mojutab keha, meelt ja vaimu. See
on arusaam, et kolk, mida sa teed, tunned
ja usud - mojutab sinu tervist.

Heaolu on armastav hool ja aktsepteerimine,
mida sa endale pakud.



Tervist ja heaolu toetav toitumine

Meie keha, nagu iga teine masin, hakkab vananedes kuluma. See, kui palju ja kui kiiresti,
soltub sellest, milliseid toitaineid me talle pakume. Tervist ja heaolu toetav toitumine ei
tdhenda keelde ja maitsvatest toitudest loobumist. See tdhendab teadlikust ja tasakaalu.
Eestis valjatdotatud toidupuramiid annab soovitused, mida stilia vahem ja mida rohkem, et
keha saaks katte vajalikud toitained, et olla terve ja tegus. Ukski toit tervislik ega
ebatervislik, kasulik vdi kahjulik. Kdik séltub kogustest ja sddmise sagedusest. Suta vdid
kdike, kuid diges koguses!

TOIDUPDRAMIID

MAIUSTUSED, NAKSID
JA MUUD ORGANISMILE
EBAVAJALIKUD TOIDUD

PAHKLID. SEEMNED
JA OLIVILJAD NING
LISATAVAD RASVAD

PIMATOOTED

_—— KDOGIVILJAD,
PUUVILJAD

TERAVILJATOOTED
JA MARJAD

JA KARTUL

Nadala néaitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

/" S6 iga paev midagi vilest pahitoidugrupist!
v/ Varieeri toite toidugruppide sees!

PEA MEELES) (R ) (&

TOITU MITMEKESISELT:

JO0 VETT OLE KEHALISELT AKTIIVNE PUHKA
@ Tervise
toitumine.ee Arengu tap.nutridata.ee
Instituut



Kuidas vanemas eas tervislikult toituda?

Allikas: Tervise Arengu Instituut https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda

Selleks, et toitumine oleks tervislik ja tasakaalustatud tuleks s6omisel lAhtuda neljast
pohimottest:
Mitmekesisus
Tasakaalustatus
Mo6odukus

Vastavus vajadusele

Sissejuurdunud harjumusi voib olla péaris keeruline muuta. Alustada voiks vaikestest
sammudest ja eelkdige neist, mida on kdige kergem muuta.

Kolm esimest sammu oma tervise toetamiseks:
1. S60 regulaarselt, ara jata toidukordi vahele.
2. Planeeri s60mist ette, mine poodi toidunimekirjaga.
3. S00 iga paev midagi koigist viiest pohitoidugrupist:
- puu- ja kdogiviljad ning marjad
- teraviljatooted ja kartul
- piimatooted (eeskatt keefir, pett, hapupiim)
- kala-muna-linnuliha-liha
- lisatavad toidurasvad ja pahklid-seemned

Kui esimesed sammud tehtud, voiks jargmiseks valida midagi alljargnevast:
e SO0 iga paevvahemalt 3 peotait (300 g) kodgivilju (sh kaunvilju)
e SO0 iga paevvahemalt 2 peotait (200 g) puuvilju ja marju
e Eelistataistera-, seemne-, rukkileiba, sepikut ja taisterasaia tavalisele saiale ja
peenleivale
e SO0 vahemalt kahel korral nadalas kala

e SO0 iga paev supilusikatais pahkleid-seemneid (purustatult, jahvatatult, leotatult voi

toidu sisse segatult)
e Saiakesi, klipsiseid, komme jm magusat s66 harva
e Asenda magusad joogid (mahl, nektar, mahlajook, siirupijook vm) puhta veega
e V0Otasdomiseks aega, naudi toitu
e Arategele s6dmise ajal kdrvaliste asjadega — televiisori vaatamine, mobiiliga
radkimine, ajalehe lugemine
e Jooiga paev 2-4 klaasi (klaas = 200 ml) puhast vett
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e Kuitarvitad alkoholi, tee seda méodukalt

e Liigu nii palju kui véimalik (varskes 6hus), maga piisavalt

e Depressiooni vahendamiseks suhtle oma pere ja sdpradega, leia endale hobi, kai
looduses

e Kuielad Uksi, s60 (ja valmista stua) vahemalt ménel korral kuus koos sébra voi
naabriga

Kui valjavalitud tegevused on harjumuseks saanud, siis vaata iga paari kuu jarel see
nimekiri Ule — mida saaks veel muuta. Ole oma harjumuste kujundamisel ja muutuste
elluviimisel jarjepidev.

Vanusega energiavajadus vaheneb, kuid paljude toitainete vajadus jadb enam-vahem
samaks. Seetottu tuleb toiduvalikul olla hoolikam kui varem:

e Ebapiisav, liigne voi kestvalt ebaregulaarne s6omine vdib kaasa tuua selle, et
saadakse kas liiga vahe vai liiga palju toiduenergiat.

o Kestvalt liigne energia saamine vdib omakorda viia tlekaaluni.

e Liigavaike energia (ja teiste toitainete, eriti valkude) kestev saamine voib viia aga
alakaaluni ja toitainete puuduseni.

Aja votmine iseenda jaoks

Vota aega, et teha enda jaoks midagi toredat. Me ootame Sind tagasi jargmisele
sessioonile, et kuulda, mida Sa ette votsid!

Kui métled, kuidas leida enda jaoks aega, siis alusta oma ajakasutuse inventuuriga. Vali sel
nadalal Uks péev ja jalgi, kuidas sa 24 tunni jooksul oma aega veedad. Kirjuta kéik oma
tegevused ules tabelisse.

Aeg Tegevus

00.00-01.00

01.00-02.00

02.00-03.00

03.00-04.00
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04.00-05.00

05.00-06.00

06.00-07.00

07.00-08.00

08.00-09.00

9.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

22.00-23.00

23.00-24.00

Kui oled oma pdevased tegevused tabelisse kirja pannud, anallilisi oma ajakasutust:

e Mida markad, kuidas Sa oma aega kasutasid?

e Kas see oli Sinu jaoks tavaline paev?

e Kas kulutasid liiga palju aega mdnele tegevusele?

e Kui palju aega veetsid erinevate heaoluga seotud tegevustega (fuusiline,
meelelahutuslik, sotsiaalne, emotsionaalne, intellektuaalne)?

e Mida Sa oma ajakasutuses muudaksid?
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SESSIOON 2
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Room liikumisest

Inimkeha on masin, mis laguneb, kui seda ei kasutata. Mida rohkem oma keha liigutad,
seda paremini see tootab. Flusiline vorm on Uks osa tervisest. Selle saavutamiseks on vaja
teha mitmesuguseid harjutusi. Kui otsustad saada paremasse vormi, on vaga oluline oma
treeningud planeerida ja votta endale kohustus. Liikumise jaoks aja planeerimine on tervise
eesmarkide saavutamiseks hadavajalik.

Teise sessiooni eesmargid:

e Teadvustada fluusilise vormivaartust vanemas eas.

e Valida enda jaoks lilkkumisviis voi harjutused, mida oled valmis proovima.

e Koostada endale regulaarne treeningplaan ning hinnata oma edusamme
Oppeprogrammi ldpus.

e Jagada grupikaaslastega l66gastusmeetodeid, mida ise kasutate.

Mida teeb liikumine meie kehale?

e Suureneb elujoud ja heaolutunne

e Paraneb vastupidavus, sailib joud ja tugevus
e Areneb painduvus, vaheneb liigeste jaikus

e Paraneb tasakaal ja liigutuste koordineeritus
e Hoiab vaimu varske

e Tduseb enesehinnang

e Toetab seksuaalfunktsiooni

e Aitab l6b6gastuda ja parandab unekvaliteeti

e Suurendab uldist aktiivsust ja energiataset

e Suureneb elu vaartustamine ja elus osalemise tunne
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Enesehindamine: palju mina liigun?

Taida see enesehindamise kusimustik, et saada Ulevaade liikumise rollist oma elus. T6mba
ring Umber vastusele, mis kdige paremini iseloomustab sind:

Mitte Ménikord  Alati
kunagi
1.Liigun vdhemalt kolm paeva nddalas mdoduka 1 2 3
koormusega.
2.Teen vahemalt 2 korda nadalas venitusharjutusi 1 2 3
vOi soojendusi vahemalt 25 minutit,
3. Minu igapadevased tegevused nduavad liikumist 1 2 3
(kodutood, seistes todtamine jne).
4.Valdin pikalt istumist ja teen pause, et liikuda. 1 2 3
5. Mul on olemas sobiv koht voi vahendid 1 2 3
treenimiseks.
6. Ootan treeninguga tegelemist ja tunnen sellest 1 2 3
rédmu.
7. Minu pere ja sdbrad toetavad mind aktiivse 1 2 3
eluviisi hoidmisel.
8. Minu elukeskkond toetab liikkumist (nt ohutud 1 2 3
kdnniteed, park).
9. Tunnen, et aktiivne eluviis parandab minu 1 5 3

enesetunnet ja annab mulle energiat.

Minu eesmark oma liikumisharjumusega on:
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Regulaarse jalutamise kasulikkus

1. Hoiab keha funktsioneerimas, mis voimaldab teil iseseisvaks jaada.

2. Jalutada saab peaaegu igal ajal jaigal pool.

3. Ei pea 6ppima, kuidas seda teha.

4. Eivaja spetsiaalset riietust.

5. Ohutu: kdige madalam vigastuste maar koikide harjutuste seas.

6. Voite kdndida koos sbbra vdi grupiga.

7.Vdite kasutada jalutamise aega mdtlemiseks.

8. Saate nautida vaateid.

9. Saate jalutamise kaigus oma asju ajada (nt teha sisseoste).

10. Jalutamise kestvust ja tempot saate oma vbimete jargi kohandada.

11. Jalutamine treenib kogu keha ilma pingutusteta:

Tugevdab sudant.

Mida rohkem jalutate, seda kauem suudate seda teha.
Saadab ajusse rohkem hapnikku, mistottu on teie meel erksam.
Leevendab pinget ja muret.

Parandab teie vaimset seisundit.

Aitab teil magada.

Parandab seedimist.

Vahendab gaase ja kéhukinnisust.

Tugevdab luid, vditleb osteoporoosiga.

Parandab liigeste ja lihaste liikuvust, vahendab artriidivalu.
Parandab tasakaalu, ennetab kukkumisi.

Poletab kaloreid, vahendab lGiles66mise soovi.

Jalutamine paneb teid tundma ennast hasti ja on hea igas vanuses!
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LIIKUMISPURAMIID

ISTUVAD TEGEVUSED

H—;1 Valdi istuvat eluviisi. Kodus vahenda istudes ja ekraanide taga

veedetud aega. Kui pead t66 t6ttu olema sundasendis, tee
VAHENDA voimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja liigeseid lddvestades
ISTUMISAEGA vahendad sundasendist tingitud terviseriske.

) JOU-, VENITUS- JA
TASAKAALUHARJUTUSED

. . Jouharjutusi tee peamistele lihasriihmadele,
. nagu kere-, kde- ja reielihased.

Venitus- ja sirutusharjutused, samuti jooga, sobivad lihaste ning

teiste kudede elastsuse séilitamiseks ja arendamiseks.

Tee venitusharjutusi alati parast jduharjutusi.

Tasakaaluharjutused aitavad sailitada keha asendit, valtida

2-3 KORDA NADALAS kukkumisi ning parandada koordinatsiooni ja lihaste koostééd.

o =0 °
4 AEROOBSED
E‘ O TEGEVUSED

Planeeri igasse nadalasse 2-3 intensiivset

treeningkorda kestusega 20—-60 minutit.

Liigu looduses voi osale rihmatreeningutes,

2-3 KORDA NADALAS, KOKKU 150 MINUTIT mis kestavad nadalas kokku 150 minutit.

*
| 4 ®
@
LIIKUV ELUVIIS
\Hc

Pila teha oma igapéevased kaigud jala

voi jalgrattaga. Kui see pole voimalik,

planeeri oma aega nii, et liguksid

IGA PAEV, VAHEMALT 30 MINUTIT aktiivselt vahemalt 30 minutit.

" % Tervise Arengu Instituut
@A\ Wational nstitute for Health Development
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Mida ma saan ise teha oma tervise kaitsmiseks?

Me kdik tahame olla terved ja suuta teha seda, mida soovime. Siin on nimekiri tegevustest,
mida saate teha oma tervise kaitsmiseks ja haiguste ennetamiseks. On tdsi et tegevused,
mida me teeme enda eest hoolitsemiseks, mojutavad kdige rohkem seda, kas me elame
hasti voi mitte.

Margi ara need tegevused, mida juba teed enda tervise heaks. Kasuta varve:

teen regulaarselt - roheline
teen aeg-ajalt
ei tee Uldse vbi vaga harva- punane

Treenin oma keha.

So606n tervislikku toitu.

Kontrollin oma kodu ohutust, et valtida kukkumisi.

Kannan autos turvavood.

Ma ei suitseta.

Kui ma tarbin alkoholi, siis teen seda moéddukalt.

Lasen end hambaarstil kontrollida 1 kord aastas ja hoolitsen oma
hammaste ja suu eest.

Killastan igal aastal oma perearsti kontrolliks. Kusin soole- ja
parasoolevahi testimise voimaluste kohta. Kui kain kontrollis saan
kinnituse, et olen terve vdi kui on vaja, saan midagi varakult ette votta.

Lasen end igal aastal gripi vastu vaktsineerida.

Lasen end kontrollida osaledes

> rinnavahi soeluuringus (50-74-aastasted naised iga kahe aasta
tagant)
> emakakaelavahi sdeluuringus vanuses 30-65 iga viie aasta tagant.
Lasen end kontrollida osaledes soolevahi séeluuringus 58-68-aastaseid
mehi ja naisi iga kahe aasta tagant.
Testid, mida iga mees peaks tegema parast 50. eluaastat:

> Eesnaarme uuring igal aastal.
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Kukkumiste ja luumurdude ennetamine

Allikas: Paasteamet, traumakeskus.ee

Igas vanuses vdivad kukkumisest tingitud vigastused piirata inimese véimet elada aktiivset
jaiseseisvat elu. Vanusega suureneb kukkumisoht, mistdttu tuleb sellele rohkem
tahelepanu podrata. Vahemalt kolmandik 65-aastastest ja vanematest inimestest kukub
Uks vdi enam korda aastas.

Vanemas eas on kukkumise tagajarg sageli tosisem ja paranemine aeganoudvam,
kuna kukkumine vdib pdéhjustada raskemaid vigastusi, nagu luumurd vdi peatrauma,
millest paranemine votab kauem aega ja voib vajada intensiivsemat ravi.

Valtimaks kukkumisi...

...Kaitu ise ohutult!
e hoia flusilist toonust - liigu ja véimle
e kairegulaarselt tervisekontrollis
e raskete jaronimist ndudvate majapidamistodde puhul palu abi
e riietuistudes
e pustijaistesse touse rahulikult ja aeglaselt
e vota korrektselt arsti maaratud ravimeid
...Kohanda kodu ohutuks!
e eemalda voi kinnita lahtised vaibad ja katted
e varusta koik trepid kasipuuga
e eemalda vdikinnita ebastabiilsed, ka logisevad modbliesemed
e hoia liikumisteed vabad
e kasuta 66sel liikudes valgust ja voimalusel automaatset valgustust!
e aseta enimkasutatavad esemed kaeparasele korgusele
e kasutavannitoas vajadusel kdepidemeid, dusSiistet, kdrgendatud tualetipott
e vajaduselvahetavann dusinurga vastu
e lasevaljavahetada voi karestada libedad pérandapinnad
e kasuta kummitallaga voi nuppudega susse vdi sokke
e kanna talvel libisemiskindla tallaga jalandusid
...Vota abiks tehnilised vahendid!

e lepilahedase voi naabriga kokku igapaevased regulaarsed suhtlusviisid. nii saavad
ldhedased veenduda, et sinuga on kdik korras.

e hoia pidevalt hairenuppu voi telefoni enda juures (kuljes).

e vajadusel varusta kodu héiret edastava liikkumisanduriga.
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Raputame soola liigkasutamise harjumust

Osta valmistoitu ja soolarikkaid pooltooteid (nt kotletid) voimalikult harva. Valmista
toitise varsketest toorainetest.

Soolatud ja suitsutatud tooteid s66 voimalikult harva.

Toiduvalmistamisel lisa soola alles valmimise l&pus, nii kasutad soola vahem.
Teatud toitude puhul (nt praetud liha) on parem neile soola raputada alles vahetult
enne serveerimist.

Kasuta vahem soola, kui retsept ette naeb.

Maitsesta toitu maitsetaimede, soolavabade maitseainesegude, puuviljamahla vai
vahese dadikaga.

Valdi selliseid suure soolasisaldusega tooteid nagu ketSup, sinep, sojakaste, valmis
salatikastmed.

Hoia soolatopsi kodgikapis, mitte laual, kus see on kergesti kattesaadav.
Soolatops voiks olla voimalikult vaikeste aukudega.

Vahepaladeks eelista kartulikropsudele ja klipsetistele varskeid kodgivilju.
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SESSIOON 3

Elu koos
muutustega
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Elu koos muutustega

Tasakaalu leidmine stabiilsuse ja muutuste vahel.

Muutused on igapaevaelu loomulik osa. Sageli 6eldakse ,,ainus asi, mis ei muutu on see, et
kdik muutub®. Heaolu jaoks on tahtis osata hoida tasakaalu uue ja pdneva ning tuttava ja
turvalise vahel. Tana raagime sellest, kuidas toetada end muutuvates tingimustes.

Kolmanda sessiooni eesmargid:

e Uurida oma reageerimisviise muutustele.

e Arutleda muutuste aktsepteerimise ule.
e Avastadavdimalusi, kuidas reguleerida enda jaoks muutuste tempot, et suuta

hoida tasakaalu.

24



Mis on minu elus. ...

4 \ 4
. J .
( N\ 4
. J .
4 (
. .
Ergutav ja uudne Turvaline ja kindel

e Kuidas on need pooled minu elus tasakaalus?
e Kas mavajan rohkem ergutavat ja uudset vdi rohkem turvalist ja kindlat?
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Kuidas toite muuta tervislikumaks?

VAHENDA oma toidus kérge kalorlusega toiduainete kogust.
ASENDA korge kalorlusega toiduained madalama rasva- ja kalorisisaldusega
koostisosadega, kui see on voimalik.

JATA VALJA KORGE KALORSUSEGA KOOSTISOSAD, mida ei ole véimalik asendada
madalamatega.

Toidud, mida ma s66n ja mis on mulle head:

Toidud, mida ma s66n ja mis on korge rasva- voi kolesterooli
sisaldusega:

Mulle tuttavad, vanad head toidud, mida ma naudin uuel viisil:
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Heaolu eesmarkide seadmine

/////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////

Minu eesmark on:

NN NN N

Kasud. See on mulle hea, sest:

Takistused. Mida ma pean uletama, et olla edukas:

Minu plaan. Mida ma pean tegema?

N NN

A A AV A AV VAV S SN e

Toetajad. Kes saab mind aidata selle eesmargi saavutamisel?

Toetajate lUlesanded. Kuidas nad saavad mind aidata minu eesmargi

saavutamisel?

N T

N

P A e
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Toetavad suhted
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Toetavad suhted

Uks vaga oluline osa heaolust on seotud meie véimega suhelda teiste inimestega, et anda
ja saada tuge. Rahuldust pakkuvad suhted kinnitavad, toetavad ja ergutavad meie arengut.
Rahulolematust tekitavad suhted suurendavad stressi ja kurbuse tunnet. Rahulolu
suhetega aitavad suurendada kaks suhtlemisoskust: oma mdtete selge ja enesekindel
valjendamine ja teise inimese empaatiline, “sidamega” kuulamine.

Neljanda sessiooni eesmargid:

e teadvustada tdhusa suhtlemise jaoks vajalikke pdhioskusi,
e analuusida oma kuulamisoskusi,

e harjutada haid kuulamisoskusi ja empaatilist kuulamist.
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Minu suhted

Enesehindamine

Loe allpool olevaid vaiteid ja margi kuivord need kehtivad Sinu kohta.

Ei kehti minu
kohta

Nii ja
naa

Kehtib
minu
kohta

1.Mul on lAhedane inimene, kellega saan
jagada oma isiklikke probleeme ja muresid.

2.Tunnen, et teised inimesed aktsepteerivad
mind.

3. Olen sailitanud kontakti vanade sdpradega,
heade tuttavatega.

4. Ma suudan luua uusi tutvusi ja
sbprussuhteid.

5. Teistega suhtlemine on mulle lihtne.

6. Raagin teistele sellest, mis mulle meeldib ja
mis ei meeldi.

7. Mavaljendan teistele oma erinevaid tundeid-
rodmu, armastust, muret, soojust, jne.

8. Ma vastutan oma kaitumise eest- oskan
Oelda, et ma eksisin vdi et mul on kahju.

9. Ma suudan loobuda teiste negatiivselt
hindamisest. Ma elan ise ja lasen teistel elada.

10. Ma olen hea kuulaja.

11. Ma tean, et ma ei ole vastutav teiste
onnelikuks tegemise eest.

12. Ma lasen teistel vajaduse korral juhtimise
enda katte votta.

Mida markad? Mida jareldad?
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Kui hea kuulaja sa oled?

Tomba ring tmber omadusséna, mis kirjeldab Sind kdige tapsemalt kuulajana.

Suurepérane Keskparane Kehv

Kuidas hindaksid Sinu kuulamisoskusi:

Sinu lahedane sober

Naaber

Sinu pereliikmed (elukaaslane, abikaasa, laps voi lapselaps)

Eksperiment: Vali Uks voi kaks inimest oma elus, kellelt voiksid kusida, kui hea kuulaja sa
nende meelest oled. Ole valmis nende tahelepanekuid kuulamal!
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Kiudainete kasulikkus

Seedetegevuse normaalseks toimimiseks ning mitmete haiguste ennetamiseks vajab
inimene igapaevaselt kiudaineid. Kiudaineid sisaldavad vaid taimsed toiduained, millest
suurimad kiudainete allikad on taisteratooted, kaunviljad, pahklid ja seemned ning ka puu-
ja koogiviljad. Kiudained on mitteseeditavad suUsivesikud ja ligniin, mida leidub vaid taimses
toidus. Inimese organism ei suuda kiudaineid taielikult ldhustada, seega ei anna kiudained
organismile ka otseselt toiduenergiat.

Vahetu kasu piisavast kiudainete tarbimisest on korras seedimine. Meditsiiniuuringud
seostavad kiudainete tarbimisega ka mitmete haiguste esinemissageduse vahenemist —
kiudainerikas toit alandab kolesteroolitaset veres ning vahendab riski haigestuda Il taubi
diabeeti ja kdarsoolevahki.

Vanemaealistele on kiudainete piisav tarbimine eriti oluline. Vanuse kasvades aeglustub
seedimine, sageneb kbhukinnisus ja suureneb risk ainevahetushaireteks. Kiudained
aitavad hoida seedimist regulaarse. Lisaks toetab kiudainerikas toitumine sidame-
veresoonkonna tervist, aitab hoida kehakaalu kontrolli all ning stabiliseerib
glikoositasakaalu. Kiudained aitavad ka pikendada taiskéhutunnet ja voivad toetada
ravimite paremat toimet, hoides seedesUsteemi t6ds uhtlasena.

Ei tasu segi ajada kiulist toitu ja kiudaineid — kuigi liha vdib olla kiuline, ei sisalda see
kiudaineid. Kiudaineid leidub ainult taimses toidus. Loomsed toiduained, nagu liha, kala,
munad ja piimatooted, ei sisalda kiudaineid.

Kiudaineid leidub enim taimede koortes ja teistes tugevakoelistes osades ning terade ja
seemnete kestades. See on ka pohjus, miks (taimekaitsevahenditeta kasvatatud) puuvilju
soovitatakse sula just koorega ning miks taisterajahu on tervislikum pudlijahust. Samuti ei
sisalda naiteks Gunamahl sama palju kiudaineid kui 6un, kuna viljalihas leiduvad kiudained
jaavad mahla tehes soelale. Parimad kiudainete allikad on taisteratooted, kaunviljad,
kuivatatud puuviljad, pahklid ja seemned ning osad marjad, puuviljad ja kédgiviljad.
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Praktilisi nouandeid kiudainerikkamaks
toiduvalikuks

Eelista tiisteraleiba: Kui valid poes leiba vdi saia, tasub uurida selle koostist. Sona
“taistera” voib figureerida kull toote nimetuses, kuid taisterajahu kogus voib olla
minimaalne. Koostisosade loetelu on alati esitatud kahanevas jarjekorras — seega kui
taisterajahud on koostise algul, on neid tootes ka rohkem.

Hommikuso66giks taisterapudrud voi —-miusli: Tervislik hommikusodk voiks olla madala
glikeemilise koormusega, mis tagab pikaks ajaks taiskdhutunde ning hoiab veresuhkru
stabiilsena. Eelista kiirputrudele nt taisterakaerahelbe- vdi kaeraklii putru — need annavad
markimisvaarse koguse paevasest kiudainevajadusest. Gluteenivabad teraviljad (riis, mais,
tatar, hirss) sisaldavad vahe kiudaineid. Tervislik ja kiudainerikas valik hommikusd6giks on
ka isetehtud musli, milles on kasutatud taisterakaerahelbeid, kuivatatud puuvilju, pahkleid
ja seemneid. Magustada vdiks musli suhkru asemel hoopis meega.

Rikasta oma meniiid ubade, herneste ja laatsedega: Oad, herned ja laatsed on
vaartuslikud toiduained, mis voiks kuuluda sageli tasakaalustatud menutusse.
Suveperioodil voiks sutia sageli herneid, aga koikidest kaunviljadest saab ka pdnevaid
roogasid valmistada. Naiteks laatsehautised ja -supid on kosutavad talvised toidud.
Kaunvilju saab kasutada peenestatult ka klipsetistes.

Tarbi piisavalt puu- ja kéoégivilju: Paljud puu- ja juurviljad annavad organismile vajalikke
vesilahustuvaid kiudaineid ning rikastavad toidusedelit lisaks kiudainetele ka mitmete
vitamiinide ja mineraalidega. Lisatud suhkruga toodete asemel proovi maiustamiseks
hoopis kuivatatud puuvilju. Kuivatatud viljades maitsed ja ka kiudainete sisaldus
kontsentreerub.

Suurendage kiudainete tarbimist aeglaselt. Liiga palju kiudaineid, mis on lisatud liiga
kiiresti, voib pohjustada gaase, puhitus ja kbdhulahtisust. Jooge rohkem vett, kui suurendate
kiudainete tarbimist. Kui te seda ei tee, voib kiudained pdhjustada kohukinnisust.
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Oma asjade korrastamine

Oma elu ja tuleviku rahulikuks korraldamiseks on vaga vaartuslik hoida korras nii isiklikud
kui ka rahalised dokumendid. Nii on teil endal lihtsam igapaevaseid otsuseid teha ja
vajadusel tagate, et lAhedased saaksid teid toetada. Hasti koondatud teave aitab toime
tulla muutustega, mis voivad kaasneda pensionile jadmise, kolimise, tervisemurede voi
lAhedase kaotusega.

Isiklikud dokumendid

Koondage Uhte kindlasse kohta kdik olulised andmed ja dokumendid. See aitab teil ja teie
lAhedastel kiirelt vajalikku leida.

Soovitav on kirja panna:

e teie taielik ametlik nimi

e jsikukood vdi sotsiaalkindlustuse number

e ametlik elukoht

e stinniaeg ja -koht

¢ abikaasa ja laste nimed ning aadressid (vdi surmatunnistuste asukohad, kui
kehtib)

e testamendi vdi usaldusfondi olemasolu ja nende asukoht

¢ slinni-, abielu-, lahutus- ja kodakondsustunnistuste asukoht

e td0andjate loetelu ja tdotamise ajad

e haridus ja s6javaeline teenistus

e usuline kuuluvus ja koguduse kontaktid (soovi korral)

® organisatsioonides osalemine, saadud autasud

¢ [Ahedaste sdprade, sugulaste, arstide, juristi ja finantsndustaja kontaktid
e matuse soovid vdi varasemad kokkulepped

Oluline on, et vahemalt Uks usaldusvaarne pereliige voi sdber teaks dokumendikausta
asukohta. Testamendi sisu ei pea eelnevalt avaldama, oluline on vaid, et see oleks leitav.

Finantsandmed

Rahaliste dokumentide korrastamine aitab planeerida tulevikku ja moista, millised kulud
tuleb katta ise ning millistes olukordades saab toetuda riigi voi omavalitsuse abile.
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Koondage:

e sissetulekuallikad ja varad (pension, toetused, intressitulu jt)
¢ sotsiaalkindlustuse ja tervisekindlustuse andmed

e investeeringud (aktsiad, vdlakirjad, kinnisvara)

¢ kindlustused ja poliiside numbrid

* pangakontode andmed

¢ seifide ja vaartuslike esemete asukoht

¢ viimase tuludeklaratsiooni koopia

* kohustused, volad ja nende tagasimaksegraafikud

e krediitkaartide ja arvelduskontode andmed

e kinnisvaramaksu arved

¢ jsiklike esemete (nt ehted, perekonna reliikviad) asukohad

Moelge ka tuleviku kuludele, eriti tervishoiu- ja hoolduskuludele. Eestis katab riik osa
tervishoiuteenustest ning alates 2023. aastast toetab riik ja kohalik omavalitsus ka
hooldekoduteenuse hoolduskomponenti. Inimese enda kanda jdavad peamiselt majutus,
toitlustus ja muud isiklikud kulud. Vajadusel saab sotsiaaltootajalt kUsida tapsemat infot
pikaajalise hoolduse voimaluste ja toetuste kohta.

Mida paremini on teie asjad korrastatud, seda kindlamalt saate tunda end
igapaevaelus ja tulevikku vaadates.
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Eakale tahtis valik — kas testament voi volikiri

Liihendatud Tallinna notar Priidu Parna artikkel Postimehes 2018.

Aastatega asendub nooruslik muretus klisimusega, kuidas oma varalised asjad korrastada.
Kuna hauda vara kaasa ei vdeta, tasub mdelda, kas teha korraldusi eluajal voi
surmajargselt testamendi kaudu. Kui midagi pole maaratud, parivad seaduse jargi lahimad
sugulased ja abikaasa. Levinud eksiarvamus on, et lastetu inimese kogu parandi saab
abikaasa - tegelikult jaguneb parand ka lahkunu vanemate ning 6dede-vendade vahel.
Lastetu paar saab teineteist ainuparijaks maarata vaid testamendiga.

Testament véimaldab inimesel ise kujundada péarijate ringi: jatta keegi parandistilma,
maarata parijaks mittesugulasi voi teha heategevuslikke korraldusi. See on eriti oluline, kui
on lapsi erinevatest suhetest vdi kui seadusjargne parimine voib tekitada vastuoluliste
huvidega omanike ringi. Praktikas tekitab sageli probleeme abikaasade Uhisvara kiisimus -
naiteks voivad lahkunu lapsed nduda osa ka elusoleva abikaasa varast. Testament aitab
selliseid olukordi ennetada.

Eakad kusivad sageli, kas eelistada kinkelepingut voi testamenti. Otsust ei tohiks teha
Uksnes kulude pohjal. Kui inimene soovib jddda vara omanikuks surmani, on sobivam
testament. Kinkeleping eeldab taielikku usaldust, sest kingisaaja vdib vara edasi
vbdrandada voi see vdib sattuda taitemenetlusse. Enda kaitseks tuleb teha vastavad
kanded kinnistusraamatusse ning lepingusse lisada Ulalpidamis- ja abistamiskohustused.
Kuigi seadus lubab kinkest taganeda, on kingituse tagasisaamine praktikas keeruline ja
kulukas. Testamendi tegemine on odav ning parimismenetlus tuleb notari juures algatada
igal juhul.

Oluline teema on ka volikirjad. Kui inimene ei saa ise asju ajada, voib ta anda volikirja
usaldusisikule, kuid sellega kaasnevad riskid. Eriti ettevaatlik tuleb olla uldvolikirja puhul,
mis annab esindajale vaga laiad digused. Volikirja saab piirata tingimuste, tahtaja ja
konkreetsete toimingutega ning seda saab ka tUhistada. Volikirja kuritarvitamisega
tekitatud kahju on aga raske tagasi podrata.

Notariga tasub oma mured ja kisimused avatult labi arutada — notar ongi ndustamiseks.
Vajadusel saab notari kutsuda koju voi haiglasse ning kaasata tunnistaja, kui isikul on
tervislikke takistusi. Notari juures konsulteerimine on tasuta, kui sellele jargneb
notariaaltoiming moistliku aja jooksul.
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SESSIOON 5

STRESSIGA
TOIMETULEK




Stressiga toimetulek

Keegi ei saa elada taielikult stressivabalt. Nii headel kui ka halvematel aegadel on stress
elu loomulik osa. Tana épime oskusi, mis aitavad meil stressi vihendada. Need hélmavad
viise, kuidas stressi ennetada ja kuidas stressile reageerida.

Viienda sessiooni eesmargid:

e Avastada, mis on stress ja kuidas see sind mojutab.

e AnalluuUsida oma reaktsioone stressile.

e Teadvustada oma diguseid ja Oppida, kuidas teiste inimestega suhelda.
e Arutleda, kuidas raakida oma tervisest tervishoiutootajaga.

e Vaadata ule moned napunaited ravimite kasutamise kohta.
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Stressiga toimetuleku viisid

R — Rahu loomine

Loogastu teadlikult: hinga stigavalt, liigu rahulikult, l16dvesta keha.

Esimene samm on keha ja meele rahustamine, et saaksid uldse
tegutseda.

A — Aktsepteeri olukorda

Koike ei saa muuta. Teadvusta, mis on sinu kontrolli all ja mis mitte.

Lepi sellega, mida ei saa hetkel méjutada.

H — Hinda olukorda uuesti

Vaata olukorda teise nurga alt.

Kas see on toesti nii halb?

Mis oleks teine télgendus?

Méttemustrite muutmine aitab leevendata stressi.

U - Uuenda véi tegutse
Kui saad midagi muuta — tee seda.

Muuda harjumusi, asu tegutsema vdi otsi tuge.
Ka vaiksed sammud loovad moju.

L — Lae end ja loo vastupidavust
Taasta oma energiavarusid: uni, toit, lilkumine,
suhted, hobid.

Stressi ei saa alati valtida, aga saad end ette valmistada -
' ja tugevdada.

e Kas onveel muid viise stressiga toimetulekuks, mida siin pole loetletud?
o Millised need on? Palun jaga neid grupiga.
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Isiklike oiguste deklaratsioon

Mul on OIGUS...

e jsevastutada oma elu eest

e aktsepteerida ja austada ennastja teisi

e tundaend dnnelikuna, rahulolevana ja kogeda sisemist rahu

e hoolitseda enda eest terviklikult: oma keha, meele ja vaimu eest

e mitte olla taiuslik

e ollateadlik oma vajadustest ja hoolitseda enda eest

e unistada, seada eesmarke ja ideaale — ning neid ellu viia

e omada javaljendada kdiki oma tundeid

e raakida teistele, kuidas ma tahan, et mind koheldaks

e lasta inimestel mind aidata, ilma et tunneksin suud, vaartusetust voi soltuvust
e Oelda, kuidas ma soovin kasutada oma aega, raha, ruumi ja energiat

e saada seda, mille eest ma maksan

e omada terveid suhteid

e muutuda ja areneda uutes suundades

e omadaoma uskumusi, ideid ja vaartusi

e elada hetkes, mitte tunda end suudi mineviku vigade parast voi muretseda

tuleviku probleemide parast.

Kas moni 6igus jaab teile kuidagi eriliselt silma?
Kas on méni 6igus, mida teil on raske jérgida? Millistes olukordades see nii on?
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Taldrikureegel

Taldrikureegel néitab lihtsal viisil, kuidas oma lduna- voi 6htusdogi taldrik kokku panna nii,
et soddud toidud aitaksid katte saada vajalikke toitaineid vajalikes kogustes.

Taldrikureegli pdhimaotted on:

e vahemalt poole taldrikust peaks koguseliselt moodustama kodgiviljad
e veeranditaldrikust vdiks moodustada valgurikas toit
e veeranditaldrikust vbivad moodustada lisandid

Taldrikureegel:

- erinevad salatid voi kuumtéédeldud
koogiviliad peaksid moodustama
koguseliselt vahemalt poo! taldrikust

* valgurikas toil, nagu kala, (linnu)liha,
kodujuust, kaunviljad vm vdiks
moodustada umbes veerandi taldrikust

« lisand, naiteks tatar, kartul vm
tleja&nud veerandi taldrikust

Lisandi voib asendada samuti kddgiviljadega.
Kaunviljad sobivad nii kédgiviljade
kui ka valgurikka toidu osasse.

Allikas:
Tervise Arengu
Instituut
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Lihtsad soovitused tervislikuks toitumiseks

Allikas: Tervise Arengu Instituut

Ukski toit ei ole kasulik v&i kahjulik, tervislik véi ebatervislik, kdik séltub kogusest ja
sagedusest. Oluline on kogu toitumine ja eluviis tervikuna.

Siin on kokkuvote peamistest soovitustest. Margi ara, mida Sina nendest juba jargid:

Valmista toitu ise varsketest
toiduainetest. Pooltooteid ja
valmistoitu osta voimalikult harva

Ara osta koju ega t66le, samuti dra
s00 ise ega paku koosviibimistel
magusaid ja rasvaseid nakse (nt
kartulikrépsud, ktuslauguleivakesed,
saiakesed, koogid, klipsised,
Sokolaad jms)

SO0 iga paev teraviljatooteid (leiba,
putru), varieeri oma valikut

Joo 3 klaasi puhast vett pdevas

S66 vahemalt 300 grammi koogivilju
paevas, varieeri neid, suurenda ka
kaunviljade s6omist

Alkohol on organismi jaoks murgine
igas koguses. Mida vdhem alkoholi
tarvitad, seda parem

S66 umbes 200 grammi puuvilju ja
marju paevas, varieeri neid

N&adalasse jata vahemalt kolm
alkoholivaba paeva

Eelista magustamata piimatooteid

Praetaldriku taitmisel puta alati
jargida taldrikureeglit

S060 nadalas vahemalt kahel korral
kala

SO0 aeglasemalt ja ara tegele
sO0mise ajal korvaliste asjadega

Lihadest eelista linnuliha

Loe pakenditelt infot toidu kohta, et
teha paremaid valikuid

Vahenda sea- ja veiseliha, eriti aga
lihatoodete s66mist

So60 regulaarselt, ara jata toidukordi
vahele

S66 nadalas umbes 10-15 spl
pahkleid ja seemneid

Liigu iga paev vahemalt 30 minutit sh
nadalas vdhemalt 150 minutit
keskmise intensiivsusega

Vahenda magustatud jookide ning
magusate ja soolaste nakside
s60mist

Vahenda istumisega seotud tegevusi
ning ekraaniaega

Mida nendest pohimotetest jargmisena veel voiksid proovida rakendada?




Motle labi enda toidusedel

Toidud, mis on madala rasvasisaldusega voi rasvavabad - voin siilia iga paev.
Toidud, mis on médduka rasva- voi kolesteroolisisaldusega — voin stitia korra nadalas.

Toidud, mis on korge rasva- voi kolesteroolisisaldusega — voin stitia korra kuus.

Pane kirja 3 madala rasvasisaldusega toitu, mis sulle meeldivad ja mida void siiiia iga
paev.

..........................................................................................................................
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Kuidas raakida oma tervishoiutootajaga

Hea enesetunne algab sellest, et hoolitsete oma tervise eest ja teete teadlikke valikuid.
Teie perearst ja peredde on teie tervise hoidmisel olulised partnerid. Allpool on lihtsad
soovitused, mis aitavad teil arstiga vestelda ja vajalikku abi saada.

1. Raakige oma muredest ausalt. Selgitage, mis teid vaevab ja kirjeldage simptomeid nii
tapselt kui voimalik. Voite enne vastuvottu teha markmeid: millal probleem algas, mis seda

suvendab voi leevendab.

2. Kusi selgitusi, kui midagi jaab arusaamatuks. Teil on digus moista, mis teie kehaga
toimub. Kui selgitus tundub keeruline, paluge selgitada lihtsamalt.

3. Arge néustuge raviga, mida te ei méista. Enne otsuse tegemist veenduge, et teate, mis
protseduur voi ravim on, kuidas see toimib ja miks seda vaja on.

4. Uurige, mida saate ise oma tervise heaks teha. Kisige, kas teie seisundit saab
leevendada ka eluviisi muutuste vdi harjutustega.

5. Kiisige protseduuri kohta koiki olulisi detaile. Enne protseduuriga ndustumist paluge
arstil selgitada, kuidas see kéib, kui kaua aega votab ja mida peate teadma taastumisest.

6. Uurige alternatiive. Sageli on olemas mitu ravivdimalust. Kusige, millised need on ja
milline sobiks teile kdige paremini.

7. Raakige ravimitest ja uurige korvaltoimeid. Kusige konkreetse ravimi kdrvaltoimete
kohta. Teavitage kdigist kdsimuugiravimitest, mida te juba kasutate.

8. Teil on 6igus teisele arvamusele. Kui soovite, voite kiisida teise vdi kolmanda arsti
hinnangut, et olla kindel oma ravivalikus.

9. Uurige teenuse hinda enne otsuse tegemist. Kui tegemist on tasulise teenusega,
kusige hinnakirja enne aja broneerimist voi protseduuriga ndéustumist.

10. Kiisi spetsialisti kogemuse kohta. On taiesti normaalne uurida, kui palju kogemust on
arstil teie probleemi ravimisega.

11. Teil on Gigus kiirele ja viisakale kohtlemisele. Iga patsient vaarib lugupidavat ja
sébralikku suhtumist.

12. Teie privaatsus ja mugavus on olulised. Teil on digus turvalisele ja privaatsusele
suunatud ravikeskkonnale.
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Nouanded ravimite ohutu ja tohusa
kasutamise kohta

Hoidke endaga kaasas ajakohastatud nimekiri kdigist oma ravimitest, sealhulgas
kasimudugiravimitest ja naidake seda oma arstile.

Kiisige oma arstilt iga uue regulaarselt voetava ravimi kohta jargmised kiisimused:
e Mis on ravimi votmise eesmark?
e Kuidas ma tean, kas ravim toimib nii, nagu peab?
e Kuikaua kulub aega, enne kui ma tunnen end paremini?
e Mis juhtub, kui ma ravimit ei vota?
e Kui tihti ja kui kaua ma pean ravimit votma?
e Mida peaksin tegema, kui unustan annuse votta?
e Millal soovite mind uuesti ndha ja mida soovite teada, et hinnata, kas ravim
toimib?

Jargnevatel kontrollvisiitidel kiisige oma arstilt jargmisi kiisimusi:
e Kas ma pean seda ravimit ikka veel votma?
e Kas annust onvéimalik vihendada?

Kiisige oma arstilt jargmisi kiisimusi iga ravimi kohta, mis on vélja kirjutatud ,,vajaduse
korral” kasutamiseks:
e Misonravimivdtmise pdhjus ja kuidas ma saan kindlaks teha, kas ma seda
ravimit vajan?
e Kui tihti ma seda votta voin?
e Milline on maksimaalne annus, mida ma 24 tunni jooksul vétta voin?
e Mida ma peaksin tegema, kui ravim simptomeid ei leevenda?

Esitage apteekrile jargmised kiisimused:

e Millised on selle ravimi odavamad koopiad (geneerilised ravimid) ja milline on see
algne originaaltootja ravim (originaalravim)?

e Uue ravimi puhul, kas oleks vdéimalik osta esialgu vaid Uhe nadala varu?

e Kuidas see ravim sobib teiste ravimitega, mida ma vdtan?

e Kas sellel ravimil véib olla koostoimeid tubaka, alkoholi véi méne toiduga, mida ma
tarvitan?

e Kas on oluline millal ravimit votta — enne voi peale s60ki?

e Kas on mingeid kdrvaltoimeid, millele peaksin po6rama tdhelepanu ja kas ma saan
midagi teha nende minimeerimiseks?
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e Kas on midagi, mida peaksin selle ravimi votmise ajal valtima (nt piim, teatud
toidud, auto juhtimine)?
e Kas selle ravimi séilitamiseks on mingid eritingimused?
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Minu stressi kilp

Mille abil ma saan ennast stressi eest kaitsta

Tervislikud harjumused, mis aitavad pinget vahendada

Uskumused, mis mind kaitsevad

Elukogemused, mis teevad mu tugevaks ja on épetanud toime tulema
Oskused, mille abil saan muuta olukordi

Inimesed, kes toetavad ja hoiavad mind
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SESSIOON 6

Muuda elu
nauditavaks!




Muuda elu nauditavaks!

Mdnede inimeste jaoks on kerge nautida elu ja leida meelelahutust. Teised aga leiavad, et
neil on selleks vdhe aega vdi nad ei suuda end vabaks lasta, et meeldivat hetke kogeda ja
sellest ro6dmu tunda.

Kuuenda sessiooni eesmargid:

e Avastada moétteviise, mis vdivad sind panna ennast halvasti tundma.
e Oppida, kuidas saame ise muuta oma métlemist.
e Aratada oma meeled ja kogeda naudingut.
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Muuda oma motlemist

Psthholoog Albert Ellis on 6elnud, et inimeste emotsionaalsed probleemid on tingitud
nende kalduvusest moelda irratsionaalselt.

See, kuidas me asjadest moétleme, paneb meid tundma end hasti vdi halvasti. Oma
motlemise kontrollimine tekitab stressi voi rahu. Heaolu on sisemine viis asjade
vaatlemiseks, mis kasvab valja tasakaalustatud métlemisviisist.

Me saame valida tervislikud hoiakud ja uskumused, ,,umberkujundades” voi muutes
negatiivsed mottemustrid positiivseteks mdteteks. Me saame muuta meid dnnetuks
tegevad muudid kinnitusteks voi positiivseteks mdteteks, mis teevad meid terveks!

Muudid voi uskumused, mida oleme pikka aega hoidnud, ei kao tle66. Kogu elu kasutatud
motteviisid voivad muutuda, kuid aeglaselt. Ole enda suhtes kannatlik, kui loobud
vanadest mdtteviisidest ja hakkad uusi 6ppima.

Allpool on loetelu monedest mottemustritest, mis voivad takistada inimestel 6nnelik
olla. Palun loe seda nimekirja ja margi vaited, mis Sulle kuidagi omased on.

---Ma pean kdigis oma ettevotmistes olema eksimatult padev ja peaaegu taiuslik.

---Kui teised inimesed minuga ei ndustu, tdhendab see, et ma eksin ja olen muidu halb
inimene.

---Minu vaartus inimesena soltub sellest, kui palju ma elus saavutan.

---Ma pean tundma arevust kdige puhul, mis on teadmatu, ebakindel voi potentsiaalselt
ohtlik.

---Taiskasvanud inimene vajab taielikult oma todkaaslaste, perekonna ja sdprade
heakskiitu ning armastust.

---Ma olen abitu ja mul ei ole mingit kontrolli selle Ule, mida ma kogen vdi tunnen.

---Minu minevik maarab, milline on mu olevik.

Motiskle

» Millised motted olid Sulle tuttavad? Kuidas see uskumus maojutab sinu elu praegu?
Miks see mote pole Sulle kasulik?
» Kuidas Sa voiksid enda motlemist muuta ja sbnastada selle motte Sind toetavaks?
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Kuidas lugeda toiduainete etikette?
Allikas: Oma Maitse 26.06.2017

Toiduainete koostise kohta annab Ulevaate pakendil olev margistus. Samuti on oluline ka
pakendil oleva informatsioonist korrektne arusaamine. Kuidas lugeda toiduaine
pakendiinfot ja moista seal leiduvat teavet?

Siin on 5 lihtsat soovitust, mis aitavad Sul toiduaine pakendi méargistust paremini moista ja
seelébi tervislikumaid valikuid teha:

e Koostisosade loetelu on sisalduse kahanevas jarjekorras. See tdhendab, et loetelus
esimesel kohal olevat koostisosa on selles toiduaines kdige rohkem. Teisel kohal
olev on koguselt jargmine jne.

e Mida naturaalsem toit, seda vahem koostisosi. Naturaalsel toidul ei palju
koostisosi, sest see on ise koostisosa (haiteks duna ainuke koostisosa on éun). Kui
koostisosade loetelu on Ule 2-3 rea pikk, on Gsnagi tdenaoline, et tegu on tdddeldud
toiduga.

e Gluteenivabatoode tahendab seda, et toit ei sisalda nisu, rukist voi otra.
Gluteenivaba toit voib olla toddeldud (naiteks korge suhkrusisaldusega). Seega ei
tahenda “’gluteenivaba’ kahjuks ilmtingimata naturaalset voi tervislikku toitu.

e Suhkrutvoib leida toiduainetes naturaalsel kujul. See tdhendab, et kui
koostisosades puudub suhkur, kuid toitumisalase teabe alt leiab suhkrusisalduse
X-grammi, siis on suure tdendosusega tegu naturaalse suhkruga (nt piimatoodetes
laktoos). Samas voib olla pakendil vaide “ei sisalda lisatud suhkrut”, kuid see-eest
on toode naturaalselt kdrge suhkrusisaldusega. Sama kehtib ka soola puhul.

RN £

e Vaidetest “gluteenivaba”, “ei sisalda lisatud suhkrut” enam tuleks podrata
tahelepanu toitainete sisaldusele (kcal, rasvad, valgud, stsivesikud). Eelista toite,
millel on madal lisatud suhkru, soola voi transrasvade osakaal.
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Lahedus

L\
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Lahedus

Meil kdigil on vajadus sooja ja lahedase suhtlemise jarele teiste inimestega. See saab
alguse juba sunnist ja kestab kogu elu. Eakate inimeste seas labi viidud uuringud néitavad,
et lahedus ja kallistamine aitavad kaasa heaolule.

Seitsmenda sessiooni eesmargid:

e Modtestada laheduse tahendust.
e Uurida omaisiklikke takistusi ja barjaare laheduse kogemisel.
e Moelda kes juba on ja kes voiksid olla Sinu jaoks lahedased inimesed.

Laheduse kogemise tahtsus

Allikas: Tervis Pluss, 13.02.2025.

Inimene kogeb elu jooksul fuusilist lAhedust mitmel eri moel. Selleks voib olla
kallistamine, kaisutamine, suudlused, massaaz, silitused voi kasvoi kaest kinni
hoidmine.

Teadlased on uurinud kuidas mojub vaimsele ja fuusilisele tervisele puudutamine
voi selle puudumine. Uuringud kinnitavad, et fUusiline kontakt toetab meie tervist
vaga mitmel moel. Naiteks on selgunud, et puudutusel on positiivne moju
unekvaliteedile ning igapaevasele energiatasemele. Samuti on leitud, et
puudutused mojutavad meie sidame ja veresoonkonna tervist.

Mitmete uuringute tulemused viitavad sellele, et puudutusega on voimalik
leevendada arevust ja depressiooni sumptomeid, aga ka valu
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Toitumise emotsionaalsed aspektid

Toit ei ole meie jaoks kunagi lihtsalt toit. Iga s6dgikord kannab endas emotsioone,
harjumusi, malestusi ja ootusi, sageli palju rohkem, kui me endale teadvustame.

See, kuidas me s60ki valime, valmistame vdi jagame, raagib meie vajadustest ja suhtest
iseendaga. Mdne jaoks on toidulaud koht, kus luua sidemeid ja tdhistada elu; teise jaoks on
see turvatunne, lohutus voi viis end valjendada.

Toitumise emotsionaalsete aspektide uurimine aitab paremini moista, mida me tegelikult
vajame - kas naljatunde leevendamist voi hoopis lohutust, r6dmu voi lihtsalt hetke
iseendaga.

Kas toit on sinu jaoks:

vbimalus inimestega kontakti luua

viis valjendada oma armastust ja hoolivust

enda lohutamise ja turgutamise vahend

lihtsalt kéhutaide

tadtu kohustus

eneseteostus

“naabrist parem”, voistlus kellegagi

kulinaarne rannak, valjakutse, véimalus avastada midagi uut
nostalgia, malestused

midagi muud...

Kuidas toidu tahendus on Sinu jaoks ajas muutunud?

Kas toidul on olnud Sinu jaoks ka emotsionaalne ja sotsiaalne tahtsus? Kuidas see on ajas
muutunud? Millised on selle muutuse positiivsed ja negatiivsed aspektid teie jaoks? Kuidas
see on mdjutanud Sinu suhteid, heaolu?
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Tanulikkuse harjutus

Tanulikkus tekitab positiivseid hoiakuid ja loob suhteid. Valjendid nagu ,,Hea t66!“ voi
»HAitah!“ valjendavad kull tanu, kuid need on vahem madjusad kui midagi konkreetsemat,
naiteks ,,Sa oled nii leidlik!*

Vali iiks voi kaks inimest oma elus, kellele soovid tanu ja tunnustust valjendada. Harjuta
Uhe voi kahe positiivse lause kirjutamist sellele inimesele.

Lause koostamiseks motle, mida sa tapsemalt hindad selle inimese juures. (Vajadusel
kasuta ideede saamiseks jargmise lehe sonu.) Vali sdna vdi valjend, mis on siiras ja sobiv.

Jaga seda oma sobraga ning pane tahele, mis teie vahel muutub!

Sonad, mis loovad positiivse hoiaku ja kujundavad haid suhteid

Toetav Mbistev Orn
Aus Tark Usaldusvaarne
Pohjalik Teadlik Kasulik
Abivalmis Soe Sarav/ Elur6omus
Kaasav Kaval/ Nupukam Tajuv/ Terane
Tundlik Rahuandev / Rahustav Kaastundlik
Elav Lahe -
Elujduline

Lahke Julgustav ) )
Usaldav Véluv Loominguline

. ) n Otsene / Otsekohene
Tahelepanelik Usaldusvaarne

Tuline / Kirglik

Sobr.a‘llk En?paatlllne Optimistlik

Taktiline Lojaalne Vastutustundlik

Ifoostc'jéaldis Inspireeriv S

Oigeaegne / Asjakohane Motlik

Kompetentne Nutikas Médjukas

Erutav/ Innustav Labimoeldud Helde

Truu Armas Hell

Vaimukas Entusiastlik Tark / Arukas
Positiivne
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8 SESSIOON

Enese eest hoolitsemine
hea enesetunde nimel
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Enese eest hoolitsemine
hea enesetunde nimel

Igalhel on digus valida hea elu. Heaolu tahendab puudlemist parima poole jaiga paeva
elamist energiliselt ja rodmsalt.

Enesehool aitab meil liikuda oma heaolu elustiili poole. Enesehool tahendab, et oleme
vastutavad oma heaolu eest. See tahendab, et teeme endale head.

Kaheksanda sessiooni eesmargid:

e Tehke heaolu enesetest ja vaadake, kuidas teie elustiil on sessioonide tulemusena
muutunud.

e Koostage oma isiklik heaoluplaan.

e Allkirjastage oma heaoluleping.

e Tahistage kursuse labimist!

Tegevus tervise heaks edaspidiseks: PUSI TERVE!
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Tervisliku elustiili hindamine

Heaolu — enesetest

Mitte
kunagi

Monikord

Alati

Ma arkan varskena ja lddvestunult.

Ma suhtun ellu positiivselt.

Ma meeldin endale ja naudin endaga olemist.

Ma tean oma tugevaid kulgi.

Ma olen teadlik oma tunnetest: viha, hirm, kurbus, rodom
jne.

Ma leian viise oma tunnete valjendamiseks.

Ma suudan leppida kaotustega.

Ma olen valmis proovima uusi asju.

Mu elus on tegevusi, mis loovad rahulolu (nt hobid, vaba
aeg, sport ja mangud).

Ma naeran iga paev.

Ma moistan, milliseid muutusi minu kehas tekitab
stress.

Ma votan iga paev aega liikumiseks.

Ma suudan unustada oma probleemid ja nautida elu.

Ma suudan oelda inimestele ,,ei” ilma stUtundeta.

Ma usun, et mu elul on mote.

Ma leian r66mu oma igapaevaelust.

Ma jatkuvalt 6pin ja arenen.

Ma sean eesmarke, mida suudan saavutada.

Ma elan tervislikku eluviisi.

Ma teen endale kingitusi voi hoolitsen enda eest muul
viisil.
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Isiklike heaolu eesmarkide seadmine

Minu eesmark on:

Toetaja llesanded. Kuidas nad saavad mind aidata minu eesmargi
saavutamisel?
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Minu heaolu leping

Ma otsustan elada hasti, valides oma ellu kdik selle, mis on parim minu
tervisele ja rahulolule.

Ma aktsepteerin ennast sellisena, nagu ma olen, ilma suu- voi
kahetsustundeta minevikus tehtud tegude parast, teades, et iga hetk pakub
uut voimalust.

Ma olen terve ja dnnelik siin ja praegu, rakendades parimat, mida olen
Oppinud.

Olen avatud andma ja saama abi teistelt. Jagan oma hoolivust ja energiat
teistega, kui nad liiguvad oma eesmarkide poole. Ma aktsepteerin ja olen
tanulik nende hoolivuse eest.

Proovin uusi kaditumismudeleid, ideid ja naudinguid, et muuta oma elu
paremaks. Ma vaarin parimat, mida elul pakkuda on!

Kiidan end iga sammu eest, mida teen hea enesetunde nimel!

Allkirjastatud: Kuupaev:







