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Tasakaaluratas
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Vaimne tervis

Heaoluseisund, milles inimene realiseerib oma võimeid, tuleb toime igapäevase elu 
pingetega ning on võimeline andma oma panuse ühiskonna heaks

Baasvajadused peavad olema tasakaalus – toitumine, liikumine, uni

Vaimne tervis seotud tihedalt üldise füüsilise tervisega

• Piisav uni – laseb ajul puhata ja taastuda

• Tervislik toitumine – toetab aju normaalset toimimist

• Regulaarne liikumine – vabastab energiat andvaid ja stressi maandavaid kemikaale



Vaimse tervise viis elementi

• Kas sa magad piisavalt?

• Kas sa sööd regulaarselt ja mitmekülgselt?

• Kas sa liigud piisavalt? 

• Kas sinu elus on suhtlust sõpradega ja perega? 

• Kas sa lubad endale erinevaid meeldivaid tundeid ja naudinguid?
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Kuidas toetada last?

• Turvaline keskkond – kas lapsel on kodus oma nurgake?

• Motiveeriv täiskasvanu – ole olemas

• Tunnustamine 

Ärge unustage enda vajaduste rahuldamist!
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Uni

Kui palju vajavad lapsed und?

• Eelkooliealised 10–11 tundi 

• Koolilapsed 9–11 tundi 

• Teismeline 8–10 tundi und 

Ekraanid sulgeda vähemalt tund enne magamaminekut

• Magamamineku ja ärkamise kellaajad – rutiin

• Tuba pime ja jahe

• Vaikus kodus

Liigne arvutikasutus on seotud halvema 
meeleolu, üksildustunde, apaatia ja väsimusega 

nii poiste kui ka tüdrukute seas



Miks rutiin on oluline?

1. Vähendab võimuvõitlust ja stressi

2. Laps saab tunda end rohkem peremehena ja võtta oma tegevuste eest vastutust

3. Õpetab lapsele kannatlikkust

4. Rutiinsed tegevused loovad lapsele nagu sisemise kella. Samuti mõjutab lapsele 
harjumuspäraste rutiinide loomine vanemaid ja nad tunnevad end rahulikumalt. Lapse kindel 
päevakava võimaldab ka lapsevanemal oma aega paremini planeerida.

Päevaplaani koostamine 
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Miks me sööme?
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Kõht on tühi

Söök on käeulatuses
Energia saamiseks

Tahame elus püsida

Ema/isa käsib

Vitamiinide ja vajalike toitainete saamiseks



Nälg vs isu

• Füsioloogiline vajadus toidu 
järele

• Näljatunne tekib 4-6h 
möödudes eelmisest 
toidukorrast

Isu ehk soov süüa

Toit pakub meelelist naudingut
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• Ümbritsev “toidukeskond” koosneb 
üha enam kergesti kättesaadavatest, 
maitsvatest ja energiaküllastest 
toitudest.

• Meie enda valikud, mida poes 
teeme!

• Köögiviljade ostmine pole keeruline, 
nende lauale jõudmine on

• Meedia!
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Mida lapsevanemana teha?

• Ole oma lapsele eeskujuks!

• Harjuta endale ja lastele sisse mitte 
toiduga seotud 
stressimaandustehnikad
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Millega leevendada 
stressi?

LIIGU

MÄNGI 
LEMMIKLOOMAGA

MEDITEERI

KUULA 
MUUSIKAT/ LOE 

RAAMATUD

PUHKA



Toidusoovitused

Mõeldud selleks, et oleks lihtsam teha teadlikke toiduvalikuid

Toidukord % päevasest energia tarbimisest

Hommikusöök 20–25%

Lõunasöök 25–35%

Õhtusöök 25–30%

Ooted* Kokku kuni 25%
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Toidusoovitused

Viis peamist toidugruppi

• Tärkliserikkad toidud – teraviljatooted, kartul

• Puu- ja köögiviljad, marjad

• Piim ja piimatooted

• Kala, linnuliha, muna, liha

• Lisatavad toidurasvad, pähklid, seemned, õliviljad

Lisaks

• Suhkur, magusad ja soolased näksid

• Muud toidud ja joogid

Vesi
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Toidusoovitused

• Söö iga päev midagi viiest toidugrupist

• Varieeri toite toidugruppide sees

• Janu kustutamiseks on parim puhas joogivesi
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Olulisemad märksõnad lapse 
toitumise puhul

• Eeskuju

• Söömine kindlaks määratud ajal (regulaarsus ja rutiin)

• Alati süüa hommikust

• Üheskoos söömine

• Sobiliku toidu kättesaadavus

• Selgitustöö

• Aeg

• Valiku- ja otsustamisvõimalus

• Söögiga ei tohi hirmutada!
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Liikumine

• Uuring 2–10-aastaste laste kohta näitab, et selles vanusegrupis vastab soovituslikule 
liikumisaktiivsuse normile (60 minutit keskmise kuni kõrge intensiivsusega iga päev) 13% 
tüdrukutest ja 27% poistest. 

• Eesti kooliõpilaste 2013/2014 aasta tervisekäitumise uuringu kokkuvõttest selgub, et kehalise 
aktiivsuse normile 60 minutit päevas vastab keskmiselt 14% 11–15-aastastest koolilastest, 
sealhulgas on tüdrukute vastav näitaja 12% ning poistel 16%. 

• Praktiliselt pooled 16–64-aastastest on ülekaalulised ja kasvav probleem on rasvumine 
(KMI>30)

• Aasta-aastalt on kasvanud ülekaaluliste kooliõpilaste osakaal
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Liikumine

Liikumine on igas vanuses positiivselt seotud vaimse tervise ja elukvaliteediga, 
enesehinnangu ja psühholoogilise heaoluga ning avaldab positiivset mõju vaimsele 

töövõimele

• Lapsed liiguvad vastavalt oma eakohasele normile täiskasvanutega võrreldes poole vähem

• Lapsed ja noorukid peaksid aktiivselt liikuma vähemalt 60 minutit päevas

• Nii vaimsele kui ka füüsilisele tervisele on kasu aktiivsest liikumisest looduslikus keskkonnas

• Tervisele tuleb kasuks väiksem ekraani ees veedetud aeg
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Mida teha?

1. Liikuda regulaarselt iga päev vähemalt 60 minutit, osa liikumisest peaks olema kõrge 
intensiivsusega

2. Teha vähemalt kolm korda nädalas kõrge intensiivsusega luid ja lihaseid tugevdavaid 
tegevusi.

• kehalised tegevused peaksid olema nii mitmekesised kui ka igat last köitvad



3. Vähendada istumisaega ja viia miinimumini igapäevane vaba aja ekraaniaeg:

• alla 2-aastastele ei ole ekraaniaeg soovitatav

• 2–4-aastastel maksimaalselt üks tund päevas

• 5–19-aastastel maksimaalselt kaks tundi päevas

4. Viibida värskes õhus nii palju kui võimalik



Kasutatud allikad

https://toitumine.ee/ (12.10.23)

https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869_eesti%20toitumis-
%20ja%20liikumissoovitused.pdf (12.10.23)

https://tap.nutridata.ee/et/avaleht (12.10.23)

https://tarkvanem.ee/ (12.10.23)

https://peaasi.ee/ (12.10.23)

https://toitumine.ee/
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869_eesti%20toitumis-%20ja%20liikumissoovitused.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869_eesti%20toitumis-%20ja%20liikumissoovitused.pdf
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Tänan kuulamast!
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