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VAIMSE TERVISE TEENUSTE KIRJELDUS 

 

 

Psühholoogiline nõustamine teismelisele 

Teismelise eas toimub inimeses palju muutusi korraga ning samal ajal kasvab surve nii koolist, 

sõpradelt kui ka ühiskonnalt. Kui noor ei leia piisavalt tuge ega turvalist ruumi oma kogemuste 

jagamiseks, võivad tekkida erinevad emotsionaalsed raskused (ärevus, masendus, endasse 

tõmbumine, motivatsiooni kadumine, ülemäärane ärrituvus jne), mis võivad hakata segama 

igapäevaelu, kooliteed ning suhteid. 

Psühholoogiline nõustamine läbi Gestalt psühhoteraapia vaate pakub noorele turvalist ja 

hinnanguvaba ruumi, kus ta saab rääkida oma muredest, mõtetest ja tunnetest. See hõlmab 

vestlust, kogemuslikke harjutusi ja loovaid väljendusviise (nt joonistamine, kirjutamine, 

liikumine) – alati lähtuvalt noore hetke valmidusest, huvidest ja vajadustest. Vajadusel 

kaasatakse protsessi ka vanem(ad), et luua parim võimalik toetus igapäevaelus. 

 

Gestalt psühhoteraapia täiskasvanule 

Gestalt psühhoteraapia sobib täiskasvanule, kes vajab tuge keerulisel eluperioodil või kui on 

soov kasvatada oma eneseteadlikkust, ehk mõista paremini iseennast, oma tundeid, vajadusi ja 

käitumismustreid. See aitab järgmiste muredega: keerulised suhted, pidev väsimus, ärevus, 

stress, madal enesehinnang, traumad, viha, hirmud, rahulolematus, või kui on tunne, et oled 

oma elus nö tupikus. 

Gestaltteraapias on olulisel kohal turvaline ja avatud kontakt, kohalolu ning inimese keha, 

tunnete ja mõtete terviklik käsitlemine. Teraapia sisaldab lisaks vestlusele kogemuslikke 

harjutusi ja loovaid väljendusviise. 

Gestalt psühhoteraapia ei sobi inimesele, kes ei soovi end reflekteerida ja/ või kes soovib samm- 

sammulist juhendatud probleemilahendusele suunatud lähenemist. 

 

Individuaalne psühholoogiline nõustamine 

Psühholoogilise nõustamise eesmärk on toetada inimese vaimset heaolu ning aidata paremini 

mõista oma mõtteid, tundeid ja käitumist. Nõustamine aitab leida lahendusi keerulistes 

olukordades, tulla toime stressi, ärevuse või elumuutustega ning tugevdada enesekindlust ja 

toimetulekuoskusi. Turvalises ja usalduslikus keskkonnas saab inimene rääkida oma muredest 

ning leida uusi vaatenurki ja võimalusi edasiliikumiseks. Nõustamine toetab nii isiklikku 

arengut kui ka igapäevast tasakaalu ja heaolu. 

 

Individuaalne psühhosotsiaalne nõustamine 

Psühhosotsiaalne nõustamine toetab inimest igapäevaelu väljakutsete, sotsiaalsete probleemide 

ja emotsionaalse koormusega toimetulekul. Teenuse eesmärk on aidata leida praktilisi 

lahendusi, tugevdada toimetulekuoskusi ning parandada inimese üldist heaolu ja elukvaliteeti. 

Nõustamine toimub turvalises ja toetavas keskkonnas, arvestades iga inimese individuaalseid 

vajadusi ja olukorda. Teenus sobib neile, kes vajavad tuge muutustega kohanemisel, suhete 

hoidmisel või keeruliste elusituatsioonide lahendamisel. 

 

Mänguteraapia 

Mänguteraapia on eelkõige lastele (vanuses 3–16 eluaastat) suunatud psühhoteraapia meetod, 

mis kasutab lapse loomulikku suhtlusvahendit – mängu. Teraapia eesmärk on aidata lapsel 

mõista oma tundeid, lahendada sisemisi konflikte ja tulla toime stressi või traumadega. Mäng 

on lapse jaoks nagu täiskasvanu jaoks vestlus. Läbi mänguasjade (nukud, autod, liiv, 

meisterdamine, rollimängud) peegeldab laps oma tundeid ja kogemusi turvalises 
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keskkonnas.  Laps ei pea enda väljendamiseks õigeid sõnu otsima või kellegi hukkamõistu 

kartma. Teraapiast on abi nii suuremate kui väiksemate elumuutuste korral nagu kolimine, 

vanemate lahutus, kooliminek, lasteaiastress jne.  

Rohkem infot mänguteraapia kohta leiad Eest Mänguterapeutide Assotsiatsiooni lehelt 

https://manguterapeudid.ee/ 

 

Individuaalne kunstiteraapia 

Teenus sobib nii lastele, noortele kui täiskasvanutele, kes soovivad paremini mõista iseennast 

ja toetada oma vaimset heaolu. Teraapias kasutatakse erinevaid kunstilisi meetodeid, mis ei 

eelda varasemat kunstioskust – oluline on protsess, mitte tulemus. 

Individuaalne kunstiteraapia toetab inimest funktsionaalsel tasandil, aidates arendada 

motoorikat, keskendumisvõimet ja eneseväljendusoskust läbi erinevate loovtegevuste. Teraapia 

mõjub toetavalt ka emotsionaalsel ja psühhosotsiaalsel tasandil, aidates vähendada stressi, 

ärevust ja sisepingeid. Vajadusel võimalik rakendatakse rehabilitatsioonilist või pallatiivset 

lähenemist, et toetada inimest haiguse, taastumise või keeruliste elusündmustega kohanemisel. 

 

Kunstiteraapia grupile 

Grupi kunstiteraapia loob toetava ja turvalise keskkonna, kus osalejad saavad läbi loovtegevuse 

väljendada oma mõtteid, tundeid ja kogemusi. Ühised kunstilised tegevused aitavad tugevdada 

eneseväljendust, arendada suhtlemisoskusi ning kogeda kuuluvus- ja mõistmistunnet grupis. 

Teraapias ei ole oluline kunstiline oskus, vaid loomeprotsess ja isiklik kogemus. Grupiteraapia 

toetab emotsionaalset heaolu, stressi maandamist ning pakub võimalust õppida nii enda kui ka 

teiste kogemustest. 

 

Psühhosotsiaalne nõustamine grupile 

Grupis toimuv psühhosotsiaalne nõustamine keskendub inimeste igapäevase toimetuleku, 

suhete ja vaimse heaolu toetamisele. Kohtumistel käsitletakse teemasid nagu stressi ja 

emotsioonide juhtimine, suhtlemisoskused, enesehinnang ning keeruliste elusituatsioonidega 

kohanemine. Oluline osa on kogemuste jagamisel ja aruteludel, kus osalejad saavad üksteiselt 

tuge ja uusi vaatenurki. Lisaks kasutatakse praktilisi harjutusi ja lihtsaid tegevusi, mis aitavad 

arendada eneseteadlikkust, koostööoskust ja igapäevast toimetulekut. 

 

Psühholoogiline nõustamine grupile 

Grupis toimiva psühholoogilise nõustamise eesmärk on toetada inimeste vaimset heaolu läbi 

jagatud kogemuste ja vastastikuse toe. See aitab mõista paremini iseennast ja oma käitumist 

teistega suhtlemise kaudu ning arendada suhtlemis- ja toimetulekuoskusi. Grupis saab 

turvalises keskkonnas jagada oma mõtteid ja tundeid, õppida teiste kogemustest ning saada uusi 

vaatenurki oma olukorrale. Nõustamine aitab vähendada isolatsioonitunnet ja tugevdab 

kuuluvus- ning turvatunnet. 

 

 

Kogemusnõustamine 

Kogemusnõustamine tähendab nõustamist koolitatud inimese poolt, kellel on endal mingi 

sarnane elukogemus läbi elatud ja kes kasutab seda kogemust teiste toetamiseks. 

https://manguterapeudid.ee/

