Vaimsest tervisest: Intervjuu Eleri Viinalassiga
ELERI VIINALASS on Vanalinna Hariduskolleegiumi psiithholoog

Maailma Terviseorganisatsiooni definitsiooni jirgi on tervis “tiielik fiitisilise, vaimse ja
sotsiaalse heaolu seisund”. Mida peab selleks tegema, et inimene saaks sellist seisundit
hoida? Ja mis on vaimne tervis?

Tervise hoidmiseks voiks teadlik olla tervislikest eluviisidest ehk harjumustest, mis aitavad
lisaks hoidmisele seda tugevdada. Tervise hoidmiseks oleks tarvis toituda tervislikult ja
tasakaalustatult, leida hea tasakaal ka t60 ja puhkuse vahel, litkuda piisavalt, hoida hiigieeni,
kédia regulaarselt haiguste kontrollis ja hoiduda tervist kahjustavatest kditumistest. Lisaks
mdjutavad tervist ka keskkond, elukoht ja ka sotsiaal-majanduslik staatus. Vaimne tervis on
Maailma Terviseorganisatsiooni definitsiooni jérgi heaoluseisund, milles inimene realiseerib
oma vdimeid, tuleb toime igapdevase elu pingetega, suudab todtada tootlikult ja tulemusrikkalt
ning on vdimeline andma oma panuse tihiskonna heaks. See peegeldab tasakaalu inimese ja
keskkonna vahel. Seda modjutavad sotsiaalsed, psiihholoogilised ja bioloogilised tegurid.
Vaimne tervis ise mdjutab inimese mdtteid, tundeid ja kéitumist.

Miks vaimne tervis liheb Kiest dra?

Selleks voib olla mitmeid pdhjuseid. Vaimne tervis voib kéest dra minna kindlate elusiindmuste
tagajérjel (ldhedase kaotus, koolikiusamine), pikaajalise terviseprobleemi ja/vdi kroonilise
valu, pideva tiilitsemise voi végivalla tdttu perekonnas, probleemide tdttu t66l, sh ilekoormuse
parast. Vaimne tervis vOib kéest dra minna kuna tuntakse ennast iiksildasena, suhtlemisel
voivad esineda probleemid vOi kasutatakse alkoholi vdi uimasteid. Inimese
toimetulekuoskused ja ka abisaamise vdimalused voivad olla puudulikud ja piiratud. Vaimse
tervise riskiteguriks on ka madal enesehinnang ja ebakindlus ning ldbikukkumine mdnes elu
valdkonnas.

Mis on vaimse tervise vitamiinid?

Nendeks on suhtlemis-, litkkumis-, 108gastumis-, positiivsete emotsioonide-, heade tegude-,
enesekaastunde-, toitumis-, ja unevitamiin. Need koik on enesehoiuvdtteid. Vaimse tervise
hoidmiseks voiksid inimesed toituda regulaarselt ja mitmekiilgselt, magada igal 661 vihemalt
7-9 tundi, kasutada positiivset sisekdne, hoolitseda kellegi/millegi teise eest, mérgata igas
pdevas midagi positiivset, leida sobiv 10dgastumisviis, olla fiiiisiliselt aktiivne (kasvdi paar
véikest jalutusringi pdevas!), osa votta iihistegevustest ja radkida sdoprade-tuttavatega. Neid
“vitamiine” saab manustada regulaarselt voi tasahaaval, tapselt sellises koguses nagu parajasti
vaja on.

Milline on psiihholoogia ja meditsiini roll vaimse tervise valdkonnas?

Psiihholoogia on teadus, mille roll on uurida vaimseid protsesse, kditumisi ja nende vahelisi
seoseid. Psiihholoogilised teooriad piitiavad selgitada kéitumise pdhjuseid. Sellest omakorda
tulenevad seaduspérasused, mis aitavad selgitada, mis juhtub nditeks inimese vaimse tervisega,
kui toimuvad muutused teda limbritsevas maailmas. Eesmidrk on aidata inimesel endast
paremini aru saada ning aidata aru saada ka sellest, millised on parimad toimimisviisid
erinevate probleemide lahendamiseks ja kuidas olemasolevaid ressursse selleks dra kasutada.
Vaimse tervise murega voib julgelt podrduda perearsti poole. Meditsiiniliste uuringute kaudu
saame kinnitada/vilistada, kas tegemist on fiilisilise vOi vaimse tervise murega (nt. stress vs
peavalud, vitamiinipuudus vs iletdotamine ja visimus). Meditsiin aitab fiiiisilisi vaevusi



ravida, mis omakorda aitab kaasa vaimse tervise paranemisele/hoidmisele. Tihti annab just
keha marku sellest, et midagi on tarvis ette votta vaimse tervisega.

Milline on kiriku roll vaimse tervise valdkonnas?

Kiriku roll on olla toetav kogukond, kes vdtab iga inimese vastu sellisena nagu ta on.
Kogukond, kes on valmis kuulama, toeks olema ja proovib ligimese tundeid mdista. Uksteise
koormaid kandes me tdidame Kristuse seadust (Gl 6:3). Ldbi koos palvetamise voib jouda
sligavamate teemadeni, mis aitab edendada inimeste vaimset tervist. Kirik saab luua selliseid
keskkondi, kuhu inimene saab kuuluda ja tunda end ka vajaliku kogukonna litkmena néiteks
kaasa teenides. Peamine roll on Jeesusel. Jeesus on see, kes on lubanud kanda meie koormad
ja annab meile hingamise ning vastab. “Paluge, ja teile antakse, otsige, ja te leiate, koputage,
Jja teile avatakse, sest iga paluja saab ja otsija leiab ja igale koputajale avatakse!* (Mt 7:7-8).
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