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Nendel jouludel kasutame
kinkekotte korduvalt !

Taaskasuta ¥
kinkekoti
maagiat!

Paljud traditsioonilised kinkekotid on valmistatud
uhekordselt kasutatavast plastikus 00"9

Taaskasuta juba olemasolevaid kinkekotte, mis on talletanud &2
eelmiste dnnelike kingisaajate positiivsed emotsioonid. o ,bq\
Ja kui tundub, et endal niipalju kotte vaja ei ldhe, siis jaga neid
teistega, et soovijad saaksid neid edasi kinkida

seada purjeid"
7.11.25
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Mis on kriis?

Tavapdrased senised lahendused ei toimi
Muutused on olulised ja kiired

Keegi ei hoiatanud ette... vGi siiski oli aimata
Ressursse pole piisavalt

Infot napib

Eesmark kaob

Stress ja pinged on kdrged

Otsustusjulgus kaob
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Mis on kriis?

+ Kliimamuutused - kuumalained, tormid,
Gleujutused, talv tuli ootamatult

+ Geopoliitiline ebastabiilsus - s6jad ja konfliktid
(nt Ukraina), terrorismioht ja poliitilised pinged,
ranne

+ Tervisekriisid — COVID-19 jarelmdjud,
viiruspuhangud, terviseohutus

+ Majanduslik ebakindlus - inflatsioon ja
energiakriisid, maksutéusud

+ Toojoupuudus turismisektoris

s eis

Halb juhtimine, strateegia puudumine

Kommunikatsioonikriis, mainekahju, usalduse
kaotus

Tarneahele katkemine, logistika

Tootmise vOi teeninduse katkemine, kvaliteedi
langus

Digitaalsed haired, kiiberturvalisus, andmeleke
vms

Finatskriis — kulukoormus, vdlgade tasumine

Inimjou kriis - t66j6u puudus vGi voolavus,
vaimne tervis, ajude véljavool

Muutuse hetk -
kisimused endale

Mis ei s6ltu minust?
Milliseid olukordi mina ei saa muuta?

Mis meil on hasti, aga mida mina saan teha paremini?

Kuidas ma kaitun voi reageerin?
Kas jaan halama vdi kohanen ja liigun edasi?

Kui mina ei aita teisi, miks peaksid teised mind aitama?

Kui mina ei tee koost66d, miks peaksid teised minuga tegema?
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Ja ometi peab iga paev tegema otsuseid...
...millel vGivad olla kohutavad tagajarjed...

...aga neil vbivad olla ka vaga head tagajarjed

Mida me nimetame vdiduks?
Mis on edu moddik kriisist valjumisel?

Kuidas seda saavutada?

Kohanemisvoime kui
ellujaamisoskus

Kriisid ei Idpe — nad muutuvad ja kasvavad
Tasakaalu taastamine
Kas eesmark on saavutada kriisile eelnenud tase voi...

...on eesmark tulla vélja uue ja tugevamana kui enne?

Kestlikkus = stabiilsus = oskus kohaneda = arene ja muutu = voit
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Kestlikkus algab selgusest — kui kdik mdistavad suunda, siis
tullakse lihtsamini, kiiremini ja sujuvamalt kaasa

+

+

+

Lihtsus ja selgus —
plaan mida jargida

Kes on mangu juht - mina voi kriis? Sa pole Uksi
Mis tegelikult loeb? Mis vaartused peavad jaama?

Selge visioon, eesmargid, fookused, strateegia, tegevuskava,
teekaart, kriisiplaan, riskianalls - ara kaotada suunda

Arusaadav ja moistetav kdigile — ettevdtjale, tootajale,
omavalitsusele, kiilastajale, kohalikule

Otsustusprotsess kiire ja selge, kanalid on teada

MOTIVEERI

B eis

EESKUJUD

ARENDA

The Influence Model

Kriis kui katalUsaator -
arenda ja muutu

VGta kui treeningut — raske, aga vajalik kuna kasvatab vastupidavust

Tegevuste imbermdtestamine - muutus ei teki mugavustsoonis, vaid
pingutuses

Taiuslikkus vs protsess - oluline edasiminek

Mdista ka teist poolt, ara jaa nn leinastaatusesse

Prioriseeri - kGike ei saa korraga teha, otsusta mis on kriitiline
Keskenduda sellele, mis loob suurima maoju

Kestlik areng - Gigete valikute tegemine Gigel ajal

Motle kastist valja, ole julge ja katseta — kui ei proovi siis ei tea ja
kahetsed tegemata jatmisi

Saad teada oma tugevused ja ndrkused

s eis

EESKUJUD

MOTIVEERI LIHTSUSTA

ARENDA
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Motiveeri ja vastuta

+ Turism ei ole haavatav luksusvaldkond

+ Kestlikkus algab ka vastutusest — dra oota, vaid tegutse

+ Ara stilidistada ainult vilist keskkonda — vastututa oma

panuse eest

+ Koostdo ja meeskonnatdo - kestlik areng ei ole
individuaalne sprint, vaid kollektiivne maraton koos

kohaliku omavalitsuse, kogukonna ja teiste ettevotjatega

+ Distsipliin = vabadus

B eis

* EESKUJUD

LIHTSUSTA

ARENDA

Opi teistelt ja ole ise
eeskujuks

Aega vahe ja Oppetunnid kallid - teiste kogemused kui
Sppematerjal

Analiisi suhteid teistega

Saame ja anname Uksteisele inspiratsiooni, julgust ja
tuge

Eeskujuks olemine loob usaldust ja tugevdab nii enda
ettevotte kui kogu sektori mainet

Organisatsiooni kultuur ja Gppiv organisatsioon

s eis

MOTIVEERI LIHTSUSTA

ARENDA




Kestlikkus kriiside kiuste

Kestlikkus pole juhuslik, vaid sihipdrane osa strateegiast et
elujoulisus ebakindlates oludes sailiks

Kestlikkus tahendab tasakaalu, lisaks keskkonnamdjule ka
majanduslik ja sotsiaalne vastupidavus

Kestlikkus pole piirang, vaid ausa eristumise, konkurentsieelise
ja mainekujunduse t6oriist

Ara taha naasmist “vana normaalsuse” juurde, vaid loo midagi
uut - arenda teenuseid, digitaliseeri, paranda kvaliteeti ja
kliendisuhet, otsi uusi turge ja segmente jne

Are you
ambitious
enough?

10.11.2025

Tanan!

s eis
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10 hotelli

1200 tuba 370 tootajat
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Miks?

IRessursside tohusam kasutus

Vastutustundlik ettevotlus
Teadlik kilastaja

Séaastlik ressursikasutus
ja innovatsioon
vahendavad

Strateegia olemasolu

: Ettevotte positiivne Keskkonnateadliku kliendi
tegevuskulusid
& kuvand (ihiskonnale, usaldus - kestlikkuse
koostoopartneritele) pS&himdtted on nahtavad

KONKURENTSIEELIS Hea to6andaja maine | 183s kanalis

KONKURENTSIEELIS

KONKURENTSIEELIS

Kuidas?

Meie vaartusahel-kust tulevad keskkonnamdju ja riskid laiemalt (tarneahel)

Meie sidusriihmad-millised on kiilastajate, tootajate, partnerite, kogukonna jne. eeldatavad ootused

»
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Hetkeolukord

Hestia strateegiline juhtimine URO kestliku
arengu tegevuskava jargi

Kommunikatsioonistrateegia Focus Hestia

3

Green Key sertifikaadid ja sellest tulenevad
tegevused keskkonnamdju vahendamiseks

Teadlik ressursikasutus

Ressursitdhusus » Juhitav energia, LED valguslahendused,

liilkumisandurid, saastlikud seadmed jne.

Innovatsioon » Digitaalsed lahendused

Kasvuhoonegaaside »C02 mGdtmine ( Green Key uus
heide arvutusmudel)

Jaatmetekke > Efektiivne sorteerimine ( tiiendavate
vihendamine vBimaluste loomine)

»Ringsed pakendid, rendilahendused

seadmetele, kasutusea pikendamine (remont,
taaskasutus)

Ringmajandus
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Teadlikkuse kasvatamine ja koolitamine

»Juhtide padevuse tdstmine, koolitused
> Keskne koolituskava personalile
»Tookeskkond ja tootervishoid s.h. vaimse
tervise koolitus
Tootajad > Paindliku té6koormuse ja kaugtooé poliitika
loomine
> Tootajate rahulolu-uuring ja analiiiis
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lestingus | 44
Hestia tegutseb jatkusuutlikult ja 6koloogilist [mem [0 St . ) ) .
[aijilge vahendades pigem el o Tunnetus, et Hestia tequised jatkusutikultja koloogilistjalajalge vinendades, on vga hea. Eivaja eraldi tahelepanu.
0%
8%
: i
g;::::i":t Hesti ke chkonnazadstiest % Teadlikkus Hestia keskkonnasaaslikesttegevustest on vaga hea. Eivaja eraldi ahelepanu.
VIJATKUSUUTLIKKUS 0%
HESTIA HOTELLIDES 8%
- e 3%
Vaartustan, et Hestia podrab tahelepanu oma F &
egevuse keskkunnamﬁju vihendamisele 5% Tahelepanu padramis! omategewse vaga krgelt
0%

Tunnen, et Hestia raiskab liialt aega ja
ressurssi oma tegevuse keskkonnaméju
vahendamisele

Kui suure toendosusega soovitaksid Hestia

AOOVITZSNDEK hotelligruppi oma sopradele ja tuttavatele?

Hinnang tunnetusele, et Hestia raiskabialt aega ja ressurssi oma tegevuse keskkonnamdju vihendamisele on viga kbrge (31%)

Tabandja sooviusindsks (Net Promoter Score ehik NPS) on positivne. Virdiuses eelnevate aastate uLringu tulemustega on naha
S00Mtusindeksi kasvu,

Parnerlussuhted ja tarneahel

Aripartnerite
vastutustundlikkus ja
koostdo

Teenuste
kattesaadavus

Aus turunduspoliitika

» Tarneahela juhtimine ja partnerite kaasamine
kestlikkuse eesmarkidesse

» Kestlike lahenduste leidmine koost6os aripartneritega

» Tarnijate valikukriteeriumid sisetdoriistaks

» Kattesaadavus haavatavatele Ghiskonnagruppidele,
erivajadustega inimestele

> Oiguspirane teave kdikides miitigikanalites kikidele
sihtgruppidele
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Kilastajate informeerimine ja kaasamine keskkonnasaastlikkesse

tegevustesse e. focus Hestia

Focus Hestia rakendusndidised ekraanidel
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Focus Hestia rakendusnaidised ruumis

Hestia 2

ol 5. \
o a \
b . |
Your plate, your focus- -
senve onl
actually eat. YO
y . y
4 /

Mojud aritegevusele

» Energia- ja veekulu optimeerimine, koristus ndudmisel — kulude véhenemine = kohene
positiivne m&ju kasumi reale

» Sorterid korrustel, vaiketoodetest loobumine— keskkonnast hooliva ettevétte kuvand=
tGstab Hestia brandi mainet, vahendab kulusid

» Selge ja ndhtav kestlikkuse sénum kiilalisele - kliendi usaldus = kdrgem rahulolu ja
soovitusindeks

» Digitaalsed lahendused- saastavad aega = kliendi rahulolu = positiivne tagasiside

» Tootajate koolitus ja kaasamine - meeskond maistab kestlikkuse olulisust = tugev
meekonnakultuur = parem teenindus

> Aripartnerite teavitamine- usaldusviarsuse ja labipaistvuse kasv = uued
koostoovoimalused, eriti B2B sektoris, kellele kestlikkuse sertifikaat on oluline.
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Hestia Hotel Group

Tanan, et kuulasid !

\ eguri
arika Taal




Takistus vs

valjakutse

10.11.2025

Takistus = barjaar, mis
takistab edasiminekut

= llesanne, mis

paneb proovile inimese
voimed ja mida sageli
vaadeldakse kui

Valjakutsete mitmekesisus

Keskkonnaalased viljakutsed

Sotsiaalsed ja kultuurilised véljakutsed

Kliendi kditumise valjakutsed

- Transport (kasvuhoonegaasid)
- Ressursside iilekasutus: vesi ja

energia, jadtmed

- Kohaliku kultuuri kadu
- Toodtajate tootingimused ja

toohoivekindlus

- Kogukonna vastuseis (igapéeva elu

hairingud/kdorgemad elatuskulud)

- Kliendi ootused (madal hind/mugavus

vs kestlikkus)

- Teadlikkuse tase (valikute moju

teadvustamine)
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Valjakutsete mitmekesisus

Majanduslikud valjakutsed - Liihiajaline kasumlikkus vs
pikaajalised kestlikud tegevused
Sesoonsus
Ebaiihtlane sissetuleku jaotus
(suurettevdtted vs kogukond)

Regulatiivsed véljakutsed - Regulatsiooni moju (kestlikku turismi
margised ja standard)
Koost6o ndrkus (palju osalisi,
iihisloome keerulisus)

Moista kestlikkust, sea ambitsioon
EIS ESG strateegia praktikumid:

Esimesed sammud ESG strateegia loomisel

ESG strateegia ja teekaardi loomine

Terviklik ESG poliitika ja juurutamine

Praktilised, kaega katsutavad tegevused
Visit Estonia kiisimustik

Kestliku turismi sammuseadja




10.11.2025

Sea fookust, juhi oma méjusid ja riske
Riskihindamise tooriist

ESG Tool

ESG Tool

Q otsi &= Eestiv Registreeruge Logi sisse

LY
p’ ) 4 EL-i kestlikkuse standardid v  Kestlikkusaruandius Kahene olulisus Toetavad materjalid v  Meist Alustage oma teekonda
ESGTOOLLEY

Kestlikkus - hakkame pihta!

Millised on teie p &
kestlikkuse eesmdérgid? 3 ﬂ

Tooriist ESG Tool aitab organisatsioonidel moista kestlikkusaruandluse standardeid ja
néudeid ning algatada positiivseid muutusi. Lehelt leiate selgitusi, naiteid parimatest
praktikatest, juhiseid ja soovitusi, mis aitavad teha esimesi samme teile oluliste mdojude,
riskide ja voimaluste kaardistamisel.

Au@'uba ténal

a
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ESG Tool

Tulemused kuvatokse, kui koik

eelnevad efopid on tidetud,
Tulemused: Véimalus muuta
oluliste i
visucliseering.
Etapp 2 tulemused véimalus muuta olulisuse kiinnist.
ssend jargmisse etappi '
'
' Méjude, riskide ! Tulemuste ja
' ' p
Huvigruppide. - ' fovaimaiuste | soovituste
Terefulemast kaardstamine / ' kogrdistamine g ‘é‘z’“‘;e
\
ESG Tool 1.etappt ' Etopp 3 & L
- B % > ¥
K 2.etapp : Etopp4
' Asjakchaste “H Oluliste teemade
' ' = ,
i kestlikkusteemade . madratiemine
madratiemine
Tulemused: Etapp 3 tulemused:
visualiseering [a waimalus alla loadida
huvigruppide Ulevoade méjude-riskide-voimaluste (IR0}
hindamine CSV-failina
Sinu profiil
+ Organisatsiocni info
« Valikud: lisa kasutajoid,
loadi alla koik failid,
muuda parooli,
kustuto konto.
Kliimamuutuste leevendamine (-]
ESRS ) Kiimamuutused
i olo minu jacks oluline. ©
o i © Riskido/vimaluste kireldus * ©
Krooniised muutused Kimatingi.. v Krooniline fiisiine v a
taumisek 1o Etevst
- etneidrisko
Keskmiseks - sod on vBimalik s Jooksul leevendad, ki see nuab ennetavat
Vastusanela cehevates ctappides v Risk v |
e taning s sin sk vmatust jodocs
Ajaharisont * ©
Keskpikk ¢
Potentsisaise o Moluulatuse inde soighus
finantsmaj iatus
3
Vitusod on vahoikus Tl togevuskulusid
3 Lisaks t: i il
suuri Samas, 1de ke o ¥
Toeniosus * © Toenosuse inde slgitus
1 protsess, mis swrndads A
CloudCoret s Kuigi vahetut o
cnvahomikus tunl hairoid vBi @
sagenemisega.

CloudCore'

vastupidavus. Pirkondades, mis

Finantsolulisuse hinng ©

haavatavamad, nteks
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ESG Tool

000 © 0o

0© ©Ooco© © ©°

©

©
°
o

J
°
s ©

Finantsolulsus

Enngia

Sunetanaidamine arniatega seahuigas
maksetavad

Probicamsed ned
Euikkusa vihenamis otsesed mjrid
Moju osisteemide uitusel o sesundie

orane kontlemine s vordsed vGimalused
oigie

Tostngimused
Teabegs seotud mojud tarbiatle ja
I atle
Kiimamutusteloevendarine.
-

Mojuikide sesundle

Muud 663 seotud dgused

Ressursside sisendvood, seauigas
ressurssida kastamine

Palisahaste Sigused

Rikumisest teataate ke

vesi

Pinnasesassio

Mojud bkosisteer teanustel o tuvuse

Kogukondada majandusiiud,sotsiaised ja
ultarilsed Sigused
Onusaast

Eusorgarismid a toicuressurssde.
sanstomne.

Merersssursic

Kestliku turismi positiivsed mojud

Kohaliku kultuuri alahoidmine ja
taaselustamine

Tookohtade, uute teenuste/aride
loomine

Edendab kultuuridevahelist
moistmist

Saastuse vahendamine Iabi
keskkonnasdbralike tegevuste

Elurikkuse ja okosiisteemide
kaitse abi ressursside
kokkuhoiu ja jadtmete

vahendamise, aga ka moistmise,
et seda teenust saab pakkuda
vaid siis kui selline elu ja
looduskeskkond siilivad

Kogukondade vdimestamine —
Algatused, mis keskenduvad
kohaliku elu juhtimise ja
véimekuse loomisele.

Raha suunamine kohalikesse
dridesse tagades, et see jaab
kogukonda

Looduskaitse - liikide eetiline
vaatlemine nende endi
looduskeskkonnas, et maista,
kuidas nad elavad, ning 6ppida
neid hindama ja austama ilma
inimese sekkumiseta.

Kogukonna elustandardi téus




10.11.2025

Kodu korda!

Kaasa kogukonda!

il

Paku autentsust!

RAHANDUSMINISTEERIUM

Aitah!

Marika Taal
Marika.taal@fin.ee
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Lounapaus

Ootame teid saali tagasi kell 12:55
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O 2 &
KUIDAS
KONETADA

fUUT, TEADLIKUMAT
SIHTRUHMA

MARIMELL.EU

Mis on oluline?

EELARVE VS ELAMUS
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DIGITAALNE MUGAVUS

Nad ei reisi enam “puhkama”, vaid elamust ja
tédhendust otsima.

Nad tahavad, et reis sobituks nende
vdadrtustega: loodussébralikkus, [Gbipaistvus,
kohaliku elu kogemine.

Nad on digitaalselt nutikamad, otsuseid teevad
sekunditega.

Tunnevad dra, kui neile midagi lihtsalt madakse
- “pdhe mdadritakse”. :

GLAMUUR VS EHEDUS

* Reisijad tahavad tunda, et nad kogevad midagi
pdris, mitte lavastatut.

+ Nad valivad pigem véiksema perehotelli, kus
omanik serveerib ise hommikusdoki, kui
perfektset suurkorporatsiooni.

« kohalik tooraine/toit

+ Nad vadrtustavad lugu ja inimesi selle taga.

+ Kogemus: Vanaisa vahuveini retsept Itaalias © : .
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TRIPADVISOR VS TIKTOK s ==
e JC "R/

s

+ Glamuursed pildid “omanikult” d g -

W
VS

« TikTok/Youtube

MIDA TEHA KUI SISULOOJA
LAHKUS?

- Kusi kéik materjalid endale (varakult)

* Postita neid enda sotsiaalmeedias ehk jaga ise
tema lugu.

» Tasulised reklaamid




KUIDAS TURISMIETTEVOTTED SAAVAD
NENDEGA HAAKUDA

» Olge ausad. Naidake, kuidas asjad pdriselt on,
mitte ainult lavastatud ideaali.

+ Méelge teekonna tervikule. Kuidas inimene teid
leiab? Mis juhtub pdrast check-out'i?

+ Kaasa pered varakult. Nditeks: perepaketid,
lastesdbralikud soovitused, pereuritused.

» Radkige oma lugu. Inimesed ei jaga reklaami,
nad jagavad kogemust.

Kestlik turism pole ainult keskkonnasébralik, vaid
ennekdike inimlik. Miski, mis jatab hea tunde nii
reisijasse kui kogukonda. Nad ei otsi tdiuslikkust,
nad otsivad midagi, mis on PARIS.”

10.11.2025
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INFO@MARIMELL.E

marimell.eu i marimell.eu
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unesco

Biosfaari programmiala

Saaremaa on UNESCO
tunnustusega ala, kus inimesed
elavad loodusega kooskolas

Saaremaa is a UNESCO-recognized

area where peoplelivein
harmony with nature
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UNESCO margis kui kvaliteedimark

teadus

E
- ja haridus
(7))

<

<

n

m

RAHVUSVAHELIST TUNNUSTUST

loodus ja
kestlik
majandus

Eesti UNESCO piirkondade vorgustik

Estonia

|~

fanci/ T
Viend/ S N TP
f ‘Eiva
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P
3

valga |
o il

N

Valmiera
P o

Aluksne Yost

Vaimne kultuuriparand: Maailmaparand:
Uhepuulootsik Soomaal, Suitsusauna traditsioon, Kihnu Tallinna vanalinn,
kultuuriruum, Laulu- ja tantsupidude traditsioon Struve geodeetiline kaar
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Eesti UNESCO piirkondade vorgustik
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Loovlinnad: UNESCO tihendkoolid
Tallinn, Tartu, Viljandi
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Biosfaari programmiala Maailma malu:
Hansa liidu dokumendipéarand
Balti keti dokumendipérand
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iiks vaheseid uuringuid biosfaarialadel

turismimajanduse mojust: Saksamaa

Aastal 2022:

» 18 Saksamaa biosfaarialal kokku umbes 71,6 miljonil kiilastuspdeval, mille tulemusel tekkis
kilastajate kogukulutusi ligikaudu 3,84 miljardit eurot.

* Turism nendel aladel toetab t66hdivet: lisandvaartusele vastav tulu tdhendab, et kilastajate
kulutused toetavad otseselt vGi kaudselt ligikaudu 77 419 t66kohta.

* Kiilastajad, kelle otsus piirkonda kilastada oli selgelt seotud biosfdariala staatusega, moodustasid
ligikaudu 11% koigist kilastuspadevadest (vastavalt ligikaudu 85,63 miljonit eurot lisandvaartust).

P.S. siin on mingi ebaklapp numbritega, aga vaadake tédpsustuseks artiklit:

Majewski, L., Bittlingmaier, S., Frieser, A., Woltering, M., & Job, H. (2025). Evaluating the economic impact of tourism in
Germany’s Biosphere Reserves. Tourism Geographies, 1-21. https://doi.org/10.1080/14616688.2025.2536120
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10 paeva jooksul

Kiisitlus Hiiumaa infopunktis 555

Kas tuldi Hiilumaale UNESCO biosfaariala parast

Tull selleparast

Kas teati, et Hilumaa on UNESCO biosfaériala
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UNESCO geopargid

Naide:
Jeju saar Koreas.
RT‘EZ On korraga BA, Geopark, Maailmapéarand ja Vaimse parandi paik.

Jeju Small-Group UNESCO Day Tour
East Course

unesco

Global Geopark

Saarte geopark. Ei ole tunnustust saanud.
Véiks olla hea Uhistegevus biosfaarialaga.

Uks lahendusi: tegutseda biosfaériala
programmi osana. 1. Pick up at your hotel or nearby 5. Seongsan Sunrise Peak [UNESCO]

‘Araund 9AM, Jeju city downtawm area anly

6. lichul Land
2. Woljeongri Beach Micheongs lwva cave & Aroma fout bath

3. Woman Diver Museum [UNESCO] 7. Sending to your hotel or nearby

4, Lunch
Joju Local Food
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Hiiumaa Roheline mark

53 ettevotja 237 toodet ja 8 teenust
on saanud margi kasutamise diguse

https://hilumaarohemark.ee/

~ [
L]

Youtube ‘Proud to Share’

Moned naited:

Isle of Man https://youtu.be/EgFgT8IQs14?si=86trk4YXi9afiysi

Monviso, Itaalia https://youtu.be/gUbCWRNNGBY?si=jo0Za-iP62qY7DMt
Bogeda, Hiina https://youtu.be/AS8ANVRxgKU?si=kginxEWIp540YY12
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&0 35 AASTAT
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programmiala aastast 1990
Programm "Inimene ja biosfaar"
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peaasice

Peaasi.ee sai alguse aastal 2009.

Tana eesmark on pakkuda Uhiskonnale labimdeldud ja teaduspdhist tuge vaimse
tervisega tegelemisel, et jouda olukorrani, kus kogu Eesti vaartustab vaimset tervist
ja kannab selle eest hoolt.

Noustamisteenused

Koolitused

Sotsiaal-emotsionaalsed padevused haridusvaldkonnas
Organisatsioonide toetamine ehk vaimset tervist toetav tookultuur
Suitsiidiennetus ja lahedaste toetamine

Laste ja perede heaolu (Raagime lastest!)

Teadlikkuse kasvatamine (Vaimse tervise vitamiinid jt):

TURISM =

peaasice
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@ peaasi.ce

PUHKUS - seisund voi tegevus, mis korvaldab vasimuse ja
taastab toovoime.

® FUUsiline (magamine, liikumine)

® Vaimne (lUlita valja ja logele)

® Sensoorne (tehislikest valgustest, ekraanidest ja helidest
eemal olek)

® | oov (marka ja loo)

® Emotsionaalne

® Sotsiaalne

® Spirituaalne ehk tahenduslik

Vaimse tervise vitamiin: Uni ja

i
¥ .
puhkamine

WV
L

Uni on meie jaoks sama oluline ja valtimatu nagu
hingamine, vee joomine ja sbdmine, sest une ajal
taastuvad meile olulised kehafunktsioonid. Uni
toetab ka emotsioonide reguleerimist.

Sugugi vahem olulised pole ka vaikesed
puhkehetked paeva jooksul. Logelemine! @ peaasiee
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@ peaasice
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Vaimse tervise vitamiin: Liikkumine axend

Regulaarne modduka intensiivsusega fuusiline
aktiivsus aitab sailitada heaolutunnet,
enesesobralikumat mina-pilti, voib aidata
parandada meeleolu, vahendada arevust ja stressi
Nning parandada keskendumisvdimet.

@ peaasice

Vaimse tervise vitamiin: Meeldivate
emotsioonide kogemine

Meie vaimsele tervisele on kahtlemata koige
kasulikum, kui lubame endale tunda ja kogeda
erinevaid emotsioone. Aga vahel aitab tasakaalu
hoida, kui proovida teadlikult suurendada just
meeldivate emotsioonide kogemist.
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@ peaasice

Vaimse tervise vitamiin: Head suhted

Head suhted on Uks inimese pohivajadusi,
selleparast tunnemegi end nii kehvasti, kui oleme
uksikud ja pole kellegagi motteid jagada, kui seda
vajame. Suhtlemist on seostatud ka korgema

stressitaluvusega. Isegi pikema elueaga. i
e
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Mida looduses viibimine meie vaimse
tervise heaks teeb?

Biofiilia hupotees - inimeste kaasasUndinud kalduvus voi
esivanemate instinktidest looduse ja teiste eluvormidega kontakti
otsida.

Vaga levinud uuringutulemuseks on lihtsustatult see, et inimeste ja
looduse kokkupuutes suureneb onnelikkus loodusest saadavate
positiivsete emotsioonide kaudu (Buijs ja Jacobs 2021).
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Qg peaasiee  Mida looduses viibimine meie vaimse

tervise heaks teeb?

e Vahendab stressi ja tekitab |6dvestust

e Parandab uldist enesetunnet

e Vahendab krooniliste haiguste teket

e Parandab kognitiivseid funktsioone - tahelepanu, keskendumine,
planeerimine, paindlik motlemine, probleemilahendus, sotsiaalne
tunnetus jne

Mis looduses juhtub?

Ajutegevus eesajukoores vaheneb ja keha toodab vaiksemas
koguses kortisooli. Parasumpaatiline narvisusteem aktiveerub.
Aktiivsus on vaiksem mohnkehas, mida seostatakse kurbuse,
negatiivsetse motete ja mossitamisega.

Suda rahuneb.
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peaasice
Kas inimesed teavad seda, et loodus saab olla
vaimse tervise tugi ja turgutus?

Huumori valimine/toomine oma Trenn, suhtlemine,
p&evadesse Liikumine

Loomad
Puhkepausid “Ventileerimine" ja loodus

Maistmine
sisekaemus, eneseregulatsioon Vabas 6hus likumine

Looduses kdimine Eneserefleksioon
Fuusiline likumine varskes éhus. Meditatsioon, jalutamine, uute Vaikus
teadmiste ja kogemuste omandamine,
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Kuidas seda potentsiaali sihiparaselt
kasutusele votta?

Kuidas teadlik looduselamuste pakkumine
vOib suurendada turismiteenuste vaartust
Ja positiivset mdju vaimse tervise

toetamisel?

AITAH KUULAMAST JA
KAASA MOTLEMAST!
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TANAME!

KOHTUMISENI PEOL!
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