Psuhhiaatria ja pstihhoteraapia keskus SENSUS korraldab konverentsi

,VAIMNE TERVIS: VALJAKUTSED JA VOIMALUSED*
8. novembril 2024
Fotografiskas ja veebis

Juubelikonverentsil kasitleme vaimse tervisega seotud probleeme, anname llevaate
kaasaegse psiihhiaatria valjakutsetest ja voimalustest tdiskasvanute vaimse tervise
hindamisel ning ravis.

Teeme seda toenduspohiselt ja koikidele arusaadavas keeles. Jagame motteid ja kogemusi,
anname soovitusi ning tutvustame sekkumismeetodeid ja tehnikaid, mida saab kasutada
vaimse tervise probleemide ennetamises ja ravis.

9.30-10.00 KOGUNEMINE ja HOMMIKUKOHV

PROBLEEMID

Modereerib Katri-Evelin Kalaus, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut, superviisor

10.00-10.30 Mida me lildse ravime: seisund, isiksus voi elu ise?
Katri-Evelin Kalaus, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut, superviisor

T6hus ravivalik algab vaga tapsest probleemide hindamisest. Patsiendil on alati
rohkem kui (ks psiilihikahdire, lisaks kaasasiindinud isiksuseomadused jm, kust
haavatavus parit. Koige sagedasemad seisundihdired, drevus- ja meeleoluhdired, on
vaga omaniku nagu. Sageli liiguvad patsiendid kliinikute vahel tipselt eristamata
diagnoosidega, teadmata, mida neil tegelikult ravima on hakatud ja miks.
Hindamisele jérgneb teaduspéhises psihhoteraapias (peamiselt kognitifv-
kditumisteraapia tehnikad) probleemide ja hdirete sdilimismehhanismide
kirjeldamine ning seejérel teraapiamanuaali p6hine oskuste 6pe. Psiilihika on
treenitav nagu keha. Kodutooks motiveeritud patsient on hdiretes haritud, saab
tapselt aru, miks tema probleemid sailivad ja milliste meetoditega neid probleeme
ravitakse voi ennetatakse. Psiihhoteraapias ei liiguta tehnikate harjutamisega mitte
ainult hdirest eemale, vaid ikka vaheldusrikkama ja 6nnelikuma elu poole.

10.30-11.00 Perfektsionism, koikide hadade algus
Margit Tamm, kliiniline psiihholoog, psiuhhoterapeut, superviisor

Perfektsionism on midagi, millega enamus meist on kokku puutunud, kogeme seda
erineval maaral ja erinevates eluvaldkondades. Parajal doseerimisel on sellest suur
abi unistuste elluviimisel ja eesmarkide saavutamisel. Kui aga midagi head liiga palju
kasutada, voib see vastupidiselt meie sooritust halvendada, meid eesmdarkidest ja
unistustest eemale, taiesti vastupidises suunas juhtida, halvendades enesetunnet,
tekitades probleeme ja ka psiiiihikahdireid. Koige sagedasemad seisundihdired,
nditeks drevushaired, kuid ka soomishaired, on tlemadrase perfektsionismi tagajarg.
Ettekandes vaatleme, mis hetkest saab perfektsionismist probleem ja kuidas seda
ennetada.




11.00-11.30

11.30-12.00

12.00-13.00

Peidetud autism
Inga Grinberg, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut

Autism on iimbritsevas maailmas erinev olemine, teistmoodi kogemine. Autistlike
Jjoontega inimesi kohtab kéikjal, ka korgelt haritud ja keeleliselt véimekate inimeste
hulgas. Autismi siimptomid varieeruvad, olles iga isiku puhul individuaalsed ning
erinevad avaldumise intensiivsuse poolest. Sageli varjutab autismi hea
kohanemisvéime ja korge kognitiivne véimekus. Silma ei pruugi jddda ka sotsiaalne
haavatavus ja ilitundlikkus. Raskused véivad tekkida alles siis, kui keskkonna
néudmised liletavad inimese ressursse. Autism on sageli peidetud muude hairete véi
siimptomite taha. Uued ldhenemised toovad autismi puhul vélja kaasuvaid
neuroloogilisi, psihhiaatrilisi ja meditsiinilisi haigusi. Naiste autism on
aladiagnoositud. Sageli jouavad naised autistlike joonte dratundmiseni hilises
keskeas véi veelgi hiljem.

Ettekandes keskendume taiskasvanute autismi tunnustele ja nende markamisele,
selgitades milliste hdirete voi siimptomite taga voib autism ja millisena end peita.

Tunda voi mitte tunda: tugevate tunnetega toimetulek
Merlin Kreitsberg, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut

Inimene on emotsionaalne olend. Tunded annavad meile ja teistele infot ning panevad
meid tegutsema. Ennekdike on emotsioonide eesmdark toetada meie toimetulekut.
Méni inimene kogeb juba siinnist saadik vaga sageli erinevaid tugevaid tundeid ja
nende juhtimine noéuab suurt pingutust. Teine jillegi ei saa aru, mida ja miks ta
kogeb. Tunnetega toimetulekuoskused on sama tehnilised nagu autosdéit voi
keeledpe. Elus ei saa alati kbike kontrollida - millise temperamendj eriparaga
sinnitakse, kui toetav on inimese kasvukeskkond, kas ja milliste traumeerivate
kogemuste osaliseks elus saadakse ja kuidas nendega foime tullakse. Kiill aga on
igal inimesel, olenemata east, voimekus arendada endas just selliseid oskusi, mis
tunnetega tohusat toimetulekut toetavad. Selliselt saame vétta suurima vastutuse
oma elus.

LOUNA

SEKKUMISED

Modereerib Elen Kihl, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut, superviisor

13.00-13:30

13:30-14.00

Kaebustest diagnoosi, raviplaani ja paranemiseni
Karin Birnbaum, psuhhiaater

Psiihhiaater kiisitleb arstikunsti head tava jargides inimest kéigi tema kaebuste
osas. Intervjuu, kirjalike kiisimustike, uuringute jms abil joutakse ideaalis
patsiendiga jagatud tééversiooni ehk diagnoosi(de)ni.

Pohi- ja kaasuvaid haiguseid, arengut, arengulist eripara ja isiksust arvestav
arusaam, mida inimene maistab, on tulemusliku ravikoostoé nurgakivi. Ettekandes
kirjeldame kliinilises to6s kasutatavaid diagnostika ja ravimeetodeid. Selgitame
teaduspéhise psiihhoteraapia, ravimite ja ajustimulatsiooni kombineerimise
pohimaotteid.

Narvislisteem ja masinad: mitteinvasiivne ajustimulatsioon kliinikus ja kodus
Katrin Orav, psihhiaater

s ensus




14.00-14.30

14.30-15.00

15.00-15.30

15.30-16.00

Psiihhiaatria on joudnud psiihhoteraapiast ja ravimite véidukdigust
neuromodulatsiooni ehk ndrvivérgustike otsese méjutamise ajajarku.
Transkraniaalne alalisvoolu stimulatsioon ja korduv magnetstimulatsioon
voimaldavad vélispidiselt moduleerida ajupiirkondade aktiivsust elektrivoolu ja
magnetvélja abil. Ettekandes anname lilevaate juba ravimeetoditena t6husatest
ajustimulatsiooni véimalustest ja arengusuundadest. Néited péhinevad meie kliiniku
viimaste aastate kogemusel ja rahvusvaheliste ravijuhiste soovitustel.

Perekond kui vaimse tervise ressurss
Monika Viluy, kliiniline psiihholoog, pereterapeut

Oeldakse, et lapsed on kodu peegel. Kui oma kditumisviise kérvalt jilgida, véime
leida vdga palju sarnasusi vanemate ja vanavanematega. Oleme osa oma perest ja
nemad on osa meist. Perekonna roll meie elus on tihti olulisem, kui me seda
igapdevaselt tajume. Ettekandes keskendume perekonna maojule inimese arengus
l5bi mitme generatsiooni. Otsime vastuseid kiisimusele, kuidas eelmiste pélvkondade
lahendamata emotsionaalsed reaktsioonid méjutavad jargmiseid pélvkondi. Samuti
anname llevaate, kuidas pereteraapia saab abistada nii lapsi kui vanemaid erinevate
raskuste ja hdirete naitel.

Fiusiline aktiivsus vaimse tervise probleemide ennetamisel ja ravis
Elen Kihl, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut, superviisor
Laura Oisalu, vaimse tervise ode

Inimene on loodud litkuma. Flidsiline aktiivsus aitab ennetada nii kehalise kui vaimse
tervise probleeme. See on sobiv lisatehnika psihhoteraapias mitmete hairete ravis,
nende hulgas depressioon ja arevushaired. Isegi kui litkuda pool WHO soovituslikust
normist, paraneb meeleolu, enesehinnang ja kehatunnetus ning tekib rohkem
inimestevahelisi kontakte. Ainuiiksi meie kehaasendist voib muutuda enesetunne
paremaks. Konverentsil anname népunditeid, kuidas ennast motiveerida rohkem
litkuma.

Paneeldiskussioon

KOHVIPAUS

JUHTUMID OTSE ELUST

Modereerib Katrin Orav, psiihhiaater

16.00-16.30

Dialektiline “tants” teraapiaruumis

Ingrid Vachtel, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut, kliiniline
lapsepsiihholoog

Karin Mathiesen, psiihholoog-noustaja

Rollimdngus demonstreerime, kuidas liialt palju moistmist véi liiga palju muutusele
suunamist voib teraapias kasu asemel kahju kaasa tuua. Selleks, et patsient saaks
teraapiast suurimat kasu, on terapeudil oluline leida tasakaal méistmise ja
muutusele motiveerimise vahel Rollimdngus mangitakse probleemi kasitlemise viisi
[3bi kolmel erineval moel.
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16.30-17.00

17.00-17:30

17.30-19.00

19:00-02.00

Intervjuu perfektsionismiga: skeemiteraapia naide
Katrin Kaljula, kliiniline psiihholoog, psiihhoterapeut

Perfektsionism véib olla inimese jaoks toimetulekustrateegia ja vahend varjamaks
stigaval olevaid uskumusi iseenda ning oma toimetuleku kohta. See on nagu
kaitsekilp, mis kaitseb inimest kriitika ja ebaénnestumise eest. Samal ajal voib see
aga inimest vangistada ja piirata. Esitluses vaatleme iihe inimese perfektsionistlike
iseloomujoonte valjendumist ning toimetulekustrateegiaid tema arenguloos
lapseeast kuni tdiskasvanueani. Terapeudi juhendamisel avastame, millega lilgset
perfektsionismi asendada.

Esitluses kasutame professionaalseid naitlefaid ja skeemiteraapia olekute intervjuu
tehnikat.

KONVERENTSI LOPETAMINE, TORT JA ONNITLUSED

Kunstiline vahepaus
Huvilistel on véimalik kiilastada Fotografiska ndituseid soodushinnaga.

Jarelpidu “SENSUS TIKSUB”

Korraldaja jatab endale diguse teha kavas muudatusi.




	PROBLEEMID
	SEKKUMISED
	JUHTUMID OTSE ELUST

