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AppsTerv uldeesmark

Tosta Eestis laste ja noorte vaimse tervise alaste
veebipoOhiste infokanalite kvaliteeti,

noustamisteenuste taset ja ulatust ning vaimse
tervise alast teadlikkust laste, noorte,

lapsevanemate ja spetsialistide hulgas
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Tervise Arengu Instituut

Mational institute lor Health Development

Tervisekliinik Arkimedes

Veebiportaali loomine (eesti/vene)
Usaldusvaarne vaimse tervise alane info
,Veebivarav” noustamiskeskkondade juurde

www.saeioleyksi.net.ee arendustoo (foorum)
www.lahendus.net arendustoo (e-mail)
www.alkoinfo.ee arendust6o (infoportaal)

Vabatahtlike vorgustik
VT spetsialistid — koolitajad, superviisorid jms
Juhendmaterjalid ja kvaliteedistandardid

Apid eneseabi pdhimdttel (teemad: tahtlikud
enesevigastused, suitsidaalne kaitumine,
depressioon, unehaired)
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Eneseabidpid

Ara teel Tee nii! Deprest vabaks Une monitor



http://www.novapdf.com/

Tahtlikud enesevigastused
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Sattunud enesevigastusega haiglasse

Elu jooksul
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,Ara teel”

Ara tec!

Eneseabi app, mis aitab enese-

vigastamise tungi vaigistada ning
> pinget I166gastuse abil maandada.

,Ara tee!” on vajalik neile, kes
tunnevad vajadust pstihhoterapeudi
toetavat haalt kuulda hetkedel, mil
teraapiaseanss on kaugel ning
kellaaeg terapeudile helistamiseks
ebasobiv. Just sellistel oma
muremotetega Uksijaamise hetkedel
tundub abi olevat kdige kaugem.
App aitab selle lahemale tuua.
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Suitsidaalne kaitumine
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Jee niil“

Eneseabi app, mis sobib
@5& enesetapumotete leevendamiseks
i o ja ennetamiseks juhul, kui risk

neid motteid teoks teha pole suur.

_%l J1ee niil“ pakub pika nimekirja
e meeldivatest tegevustest, mis
voimaldavad tunda end elavana ja
kogeda midagi positiivset just
% praeguses ajahetkes. Need
Abl tegevused on heaks alternatiiviks
ennast kahjustavale kaitumisele.
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,Deprest vabaks!“

Deprest vabaks! W

Eneseabi app, mis aitab toime
@? @ tulla kerge ja mooduka
depressiooniga.
Kusimustik Ulesanded

,Deprest vabaks!“ aitab tegeleda

00 O negatiivsete mottemustritega.
0O

e Negatiivne mottemuster hoiab

inimest kinni depressiooni
noiaringis, millest valjuda aitab
niisuguste motete kahtluse alla
seadmine ning muutmine —
asendamine positiivsemate
motetega.
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Hoolitse oma enesetunde eest, aita ennast ise
ja vajadusel otsi abi!
Veebipohised rakendused vaimse tervise heaks

Hea enesefunde veebilent noortele, lapsevanemaiele
ja spetsialistidele: enesetunne.ee
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Vaimse tervise zlane e-noustamine

+ Soovitused hea enesetunde saavutamiseks ja hoidmiseks
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+ Novanded vaimse tervise probleemide markamiseks
* Eneseabivotted ja -wvahendid

* Mapunaited lahedase toetamiseks

* Lahendus.net personaalne =-kirja teel noustarmine
* Kogemusndustamise foorum wanw.saeioleykslee
* Noortele suunatud alkoholi teemaline veebileht
noored.alkeinfo.ee veebileht:
Test: oma teadmisi alkcholist erinevates mangudes!

Eneseabiapid

« Tekitad endale ise valu - proowi appi Ara tee!”

+ Tahad end rohkem _elavana™ funda -  Tee na!”

'_I.r'_-'j + (isid leevendust puswvale kurbusele - | Deprest vabaks!"
K@-" ! » (Hed kurnaktud ja ei pubks endvalja—

Une monitor” artab

Veebipbhistele noustajatele

* Koohtused ja supervisioonid

* Juhendmateal
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