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Taotlusvorm

1. Taotleja andmed

1.1

Asutuse/ettevdtte nimetus: Toompargi Health OU

1.2.

Registrikood: 1134648611346486

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

Postiaadress: Parnu mnt 113, Tallinn, Harju maakond
Arvelduskonto (IBAN): EE522200221083520577
Esindaja nimi ja ametikoht: Kaja Heinsalu, juhatuse liige

Kontaktisiku andmed (nimi, e-post, telefon): Kaja Heinsalu, tel. 53225170
kaja.heinsalu@toompargi.ee

Taotletav toetuse kogusumma (kdibemaksuta): 142154

Projekti elluviimise periood: 1.05 - 31.12.2026

Kui taotlus sisaldab mitut VIPS-sekkumist, esitatakse allolev info iga sekkumise kohta eraldi
(vajaduse korral dubleerides vastavad véljad).

2. VIPS-i kirjeldus

2.1.

2.2.

Nimetus: Toompargi teadvelolekupShine stressi ja drevuse juhtimise programm
(edaspidi Toompargi MBSR VIPS)

Lahikirjeldus (sh metoodiline alus): Toompargi MBSR VIPS on struktureeritud,
teadvelolekul péhinev vaheintensiivne pstihholoogiline sekkumine, mille eesmark on
toetada 18—64-aastaseid inimesi, kellel esinevad kerge kuni médduka arevuse,
meeleolulanguse, stressi, emotsionaalse lilekoormuse, labip&lemise,
kohanemisraskuste voi t06- ja eraelu tasakaalu probleemid. Programmi eesmark on
pakkuda kattesaadavat, praktilist ja juhendatud esmast tuge inimestele, kelle
vajadused sobivad vaheintensiivse psiihholoogilise sekkumise tasemele.

Toompargi MBSR VIPS-i metoodiline alus tugineb mindfulness-pohistele
ldhenemistele, eeskatt Mindfulness-Based Stress Reduction ehk MBSR programmi
baaselementidele, mida on kohandatud lihemaks, grupipdhiseks ja Eesti konteksti
sobivaks vaheintensiivseks sekkumiseks. Programm kestab kuus nadalat ning tiks
kohtumine kestab 90 minutit. Selline formaat véimaldab osaleda ka suure
to6koormuse voi igapaevaste kohustuste kdrvalt. Programmi sisu Ghendab




teadvelolekuharjutused, psiihhohariduse, eneseregulatsiooni, hingamis- ja
keskendumisharjutused, kehatunnetuse, juhendatud refleksiooni, teadliku
suhtlemise, piiride seadmise ning kodused praktikalilesanded. Erinevalt klassikalisest
MBSR programmist on Toompargi VIPS-is suurem rohk t60- ja eraelu tasakaalul,
labipSlemise ennetamisel, igapdevasesse ellu sobivatel lihikestel harjutustel ning
taiskasvanud Oppija vajadustest |ahtuvatel andragoogilistel meetoditel.

Sekkumise kaigus dpib teenusesaaja markama stressi, arevuse ja meeleolulanguse

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

varajasi kehalisi, emotsionaalseid ja mottelisi signaale. Programmis harjutatakse
oskusi, mis aitavad juhtida tdahelepanu, tulla toime pingeseisunditega, vahendada
automaatseid stressireaktsioone, toetada emotsioonide reguleerimist, suurendada
enesesdbralikkust ning kujundada teadlikumaid valikuid t66- ja eraelus. Teenusesaaja
saab programmi jooksul spetsialisti juhendatud tuge, tagasisidet ja vGimaluse
harjutada dpitut iseseisvalt kohtumiste vahel. Toompargi VIPS-i rakendamisel
pooratakse tahelepanu ka riskijuhtimisele ja teenusesaaja sobivuse hindamisele.
Programmi alguses hinnatakse osaleja abivajadust ja sobivust vaheintensiivse
sekkumise tasemele. Hindamiseks kasutatakse EEK (emotsionaalse enesetunde)
kiisimustikku. Suitsiidiriski, dgeda psuhhiaatrilise seisundi voi muu kdrgemat
sekkumistaset vajava olukorra ilmnemisel suunatakse teenusesaaja sobiva abi
juurde. Programmi kvaliteeti ja moju hinnatakse siisteemselt. Hindamisel
kasutatakse enne ja teenuse 16pus kogutavat tagasisidet, osalejate enesehindamist.
Kogutud andmed vdimaldavad hinnata simptomite muutust, osalejate rahulolu,
programmi sobivust sihtriihmale, dpitud oskuste rakendatavust ning teha vajadusel
metoodilisi tdpsustusi.

Sihtriihm (vanuseriihm jne): 18-64
Piirkond: Tallinn ja Harjumaa
Formaat (individuaal, grupi, kombineeritud): grupiformaat

Struktuur (seansside arv, Ghe seansi kestus minutites, grupisekkumiste korral
inimeste arv grupis): Uhe teenusesaaja programm koosneb kuuest grupiseansist, iga
seanss kestab kuni 90 minutit. Inimeste arv grupis on kuni 10 inimest

Vorm (kohapeal, veebis jne): Teenust pakutakse kohapeal, veebis v&i hiibriidvormis.
Selline formaat véimaldab kasutada spetsialistide aega tohusalt, pakkuda tuge
suuremale hulgale inimestele ning samal ajal sailitada piisav turvalisus, juhendatus ja
individuaalne tugi.

2.8.

Toenduspdhisus (viidata uuringutele, rahvusvahelisele kasutusele; lisada viited voi
allikad): Toompargi MBSR VIPS pdhineb teadvelolekupdhisel vaheintensiivsel
sekkumismudelil, mille keskseks aluseks on Mindfulness-Based Stress Reduction ehk
MBSR. MBSR on struktureeritud, praktikale suunatud ldhenemine, mille eesmark on
arendada tdhelepanu juhtimist, kehaliste ja emotsionaalsete reaktsioonide
markamist, eneseregulatsiooni ning teadlikumat toimetulekut stressi, drevuse ja




meeleolulanguse simptomitega. MBSR-i kasulikkust on kasitletud mitmes
uuringutes, nt Grossmani jt metaanaliis naitas, et MBSR vdib toetada nii kliiniliste
kui ka mittekliiniliste sihtriihmade toimetulekut stressi ja tervisega seotud
raskustega. Khoury jt metaanaliils leidis, et MBSR on tervetel taiskasvanutel
maoddukalt téhus stressi, drevuse, depressiivsete siimptomite ja psiihholoogilise
distressi vahendamisel ning elukvaliteedi parandamisel. Goyali jt siistemaatiline
Ulevaade ja metaanallils néitas, et meditatsiooniprogrammid, sh
teadvelolekupdhised sekkumised, voivad vahendada drevuse, depressiooni ja
psthholoogilise stressi siimptomeid erinevates tdiskasvanute sihtrihmades.
Programmi modju pShineb teadvelolekupraktikatel, mis aitavad osalejal margata
stressi ja emotsionaalse lilekoormuse varajasi kehalisi, mottelisi ja emotsionaalseid
signaale. Regulaarne praktika toetab tahelepanu paindlikumat juhtimist,
automaatsete reaktsioonide vahenemist ning véimet valida olukordadele teadlikum
ja kohasem vastus. MBSR vahendab emotsionaalset reaktiivsust ja toetab
regulatsioonioskuste paranemist, mida on ndidatud ka sotsiaalse arevuse
siimptomitega osalejate uuringus. Toompargi VIPS on MBSR-i alusel kohandatud
vaheintensiivseks, grupipohiseks ja praktiliseks sekkumiseks neile, kellel esinevad
kerge kuni mddduka drevuse, meeleolulanguse, stressi, labipdlemise,

kohanemisraskuste voi t06- ja eraelu tasakaalu probleemid.

Allikad:
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Goldin, P. R., & Gross, J. J. (2010). Effects of mindfulness-based stress reduction (MBSR) on emotion
regulation in social anxiety disorder. Emotion, 10(1), 83—91. https://doi.org/10.1037/a0018441

2.9.

Kinnitus sekkumise juhendi olemasolu kohta (lisada naidis v&i kirjeldus): Toompargi
VIPS-i rakendamiseks on olemas struktureeritud sekkumise juhend, mis toetab
programmi Uihetaolist, korratavat ja kvaliteetset labiviimist k&igi VIPS-spetsialistide
poolt. Juhend kirjeldab sekkumise eesmarki, sihtriihma, osalejate sobivuse
hindamise pohimdétteid, sekkumise Ulesehitust, iga seansi eesmarke ja sisu,
kasutatavaid harjutusi, toolehti, koduseid praktikallesandeid, riskijuhtimise
pohimotteid, dokumenteerimise korda ning tulemuste ja tagasiside kogumise viisi.
Juhend sisaldab kuue seansi detailset struktuuri. Iga seansi kohta on kirjeldatud:
seansi eesmark;

seansi pohiteema;

haalestus- ja sissejuhatav harjutus;




psihhohariduslik osa;

juhendatud teadveloleku-,

hingamis-, kehatunnetus- vdi tahelepanuharjutus;

individuaalne refleksioon voi todleht;

grupiarutelu juhised;

kodune praktikatilesanne;

spetsialisti tdhelepanekute ja osaleja edenemise dokumenteerimise juhis; véimalikud
riskimargid ja tegevusjuhised nende ilmnemisel.

2.10. Varasem rakendamine (rakendamise kirjeldus, maht ja kestus):
Toompargi VIPSi on Toompargi Vaimse Tervise Keskuses varasemalt rakendatud
stressi, drevuse, meeleolulanguse, emotsionaalse llekoormuse, ldbipdlemise ja
kohanemisraskustega inimeste toetamisel 5+ korda aastatel 2025/2026.
Programmi on keskuses labi viidud struktureeritud grupiformaadis, kus osalejatele on
pakutud psihhoharidust, teadvelolekuharjutusi, hingamis- ja kehatunnetusharjutusi,
emotsiooniregulatsiooni toetavaid t66votteid, juhendatud refleksiooni ning koduseid
praktikatilesandeid.

Programmi varasema rakendamise tulemused on naidanud, et sekkumisel oli osalejate
kogemuses positiivne moju vaimsele heaolule ja enesetundele. Osalejad kirjeldasid
suurenenud oskust juhtida stressi ja tahelepanu ning praktiliste enesetoetusoskuste, sh
emotsioonide reguleesmisoskuse paranemist. Samuti selgus, et opitut oli voimalik
holpsalt rakendada to6keskkonnas.

Senine rakenduskogemus Toompargi Vaimse Tervise Keskuses on ndidanud, et programm
sobib kerge kuni mddduka arevuse, stressi, meeleolulanguse ja labipdlemise
simptomitega inimestele, kes vajavad kattesaadavat, struktureeritud ja praktilist tuge.
Toetuse abil on véimalik seni keskuses rakendatud programm viia ellu suurema
mahuliselt, laiendada sihtrihmani jdudmist ning tugevdada tulemuste siisteemset
hindamist.

Vialjund- ja tulemusnaitajad: Vahemalt 75% alustanutest 1dpetab programmi. EEK skoori
muutus enne ja parast sekkumist; vahemalt 80% osalejatest hindab Spitud oskusi
igapdevaelus rakendatavaks; vajadusel korgema taseme abile suunatud osalejate arv
dokumenteeritakse.

2.11. Tagasiside kogumise viis: Tagasisidet kogutakse kirjalikult ja sailitatakse
ettevotte infoslisteemis ja see vastab andmekaitse nduetele.

Kavandatud maht

3.1. Seansside koguarv toetusperioodil: 132
3.2. Teenusesaajate arv: 220

3.3. Keskmine seansside arv lihe teenusesaaja kohta: 6




3.4.

3.5.

Maht maakondade kaupa: Tallinn ja Harjumaa 70%, veebiteenus lle Eesti 30%.

Sihtrihmani jdudmise ja suunamise kanalid: perearstid, psiihhiaatrid, to6tervishoiu
partnerid, olemasolevad patsiendid, sotsiaalmeedia, koduleht, koost66 ettevotetega

ja rehabilitatsioonivorgustikud.

4. Meeskond ja rakendusvéimekus

4.1. Spetsialistide koguarv (vdhemalt 5, lisada viie inimese info allolevasse tabelisse):

Ees- ja perekonnanimi | Haridus (eriala, kraad) Lepingu (nt t66-, t66votu- voi

k&sundusleping) sdlmimise kuupaev

Liisa Johanson vaimse tervise ode, Todleping 19.01.2026
kérghairdus,
bakalaureuse kraad

Piret-Maiberg N6u andragoog, Kasundusleping. 2.05.2024
kogemusndustaja, Mindfulness Coaching OU
haridusteaduste magister
(cum laude)

Kaia Laurik Loovterapeut, Kasundusleping. 1.04.2022
Magistrikraad (MSc), Downdown travels OU
kunstiteraapiad

Inga Paju Pslihholoog-ndustaja, Kasundusleping 2.01.2025
magistrikraad (MSc) Ingake OU

psuUhholoogias

Kaja Heinsalu 0de, kogemusnoustaja Tddleping 26.09.2022

sotsiaalteaduste
bakalaureuse kraad

4.2.

4.3.

4.4.

4.5.

Spetsialistide kvalifikatsioon: K&ik spetsialistid on labinud Toompargi MBSR Vipsi
rakendamise koolituse.

Superviisorite arv ja kvalifikatsioon: Siivi Hansen, 7.taseme superviisor (Siivi Hansen
Coaching OU)

Supervisiooni sagedus ja korraldus: 5 grupisupervisiooni

Riskijuhtimise plaan: Meeskond omab teadmisi vaimse tervise probleemide
hindamisest, kriisireageerimisest, psihhoharidusest, motiveerivast toetamisest,
dokumenteerimisest ja riskihindamisest. Riskijuhtimine sisaldab suitsiidiriski
hindamist, dgeda psihhiaatrilise seisundi tuvastamist ja vajadusel suunamist
kdrgema taseme abile.

Enne grupiprogrammiga liitumist viiakse labi eelhindamine, mille eesmark on hinnata
osaleja sobivust vaheintensiivsesse psiihholoogilisse sekkumisse ja grupiformaati.
Eelhindamisel hinnatakse osaleja simptomite raskusastet, drevuse ja
meeleolulanguse taset, motivatsiooni programmis osalemiseks, valmisolekut osaleda
grupiformaadis ning voimalikke vastunaidustusi. Teenuses osalemise kaigus jalgib
spetsialist osaleja seisundit ja voimalikke kdrgendatud riski tunnuseid. Kui ilmneb, et
osaleja vajab kdrgema intensiivsusega abi, ei jatkata tema toetamist lksnes VIPS-
programmi raames, vaid ta suunatakse sobivale kdrgema taseme teenusele. Kui
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spetsialist tuvastab osalejal kdrgendatud riski, dokumenteeritakse tahelepanekud,
konsulteeritakse vajaduse korral superviisoriga ning hinnatakse, kas VIPS-programmis
osalemine on osalejale jatkuvalt sobiv ja turvaline. Vajaduse korral katkestatakse
osaleja osalemine VIPS-programmis ning ta suunatakse sobivale teenusele.
Suunamine vdib toimuda perearsti, psiihhiaatri, vaimse tervise &e, kriisiteenuse voi

erakorralise pstihhiaatrilise abi poole.

4.6. Kinnitus metoodika kasutusdiguse kohta: Toompargi Vaimse Tervise Keskusel on
oigus kirjeldatud metoodikat rakendada ning taotleja vastutab metoodika
kasutamise, spetsialistide téokorralduse, supervisiooni, dokumenteerimise,

andmekaitse ja kvaliteedi tagamise eest.

4.7. Teenuse osutamise vastutus teise ettevotte kaudu teenust osutavate spetsialistide

korral:

e  Kui VIPS-spetsialist osutab teenust teise ettevotte kaudu, on sdlmitud
koostooleping viisil, mis tagab, et teenust osutab konkreetne nimetatud fiilsiline
isik, kes vastab maaruses satestatud nduetele. Teenuse sisuline vastutus,
metoodika rakendamine, dokumenteerimine, kvaliteedinduete jargimine ja
osalemine supervisioonis jddvad konkreetse spetsialisti ning Toompargi Health OU
vaheliseks vastutussuhteks.

5. Uhe seansi maksumuse ja kulude pdhjendus

5.1. Uhe seansi maksumus (koos seansi formaadiga, kui sama taotlus/VIPS sisaldab
erinevaid formaate): 1076.-

5.2. Keskmine kulu Ghe teenusesaaja kohta: 646.-

5.3. Seansi maksumuse struktuur — esitada kulude jaotus, sh t66joukulud, supervisioon,
koolitus, koordineerimine, litsentsi- ja platvormikulud ning kaudsed kulud (kuni 7%
taotletava toetuse lildmahust):

Eelarve iihe seansi kohta 1076
Kaudsed kulud (sh raamatupidamine,
reklaamteenused, ruumide rendikulud, sidekulud,

IT-kulud) 75,30
Supervisoon 18,18
Todjoukulud 892,45
Projekti koordineerimine 90.90

6. Selgitus, kuidas kavandatav tegevus aitab tervikuna suurendada VIPS-i rakendamise
vBimekust Eestis (nt spetsialistide ettevalmistus, sekkumise kattesaadavus, rakendamise
maht voi organisatsiooniline suutlikkus).

Toompargi teadvelolekupdhine vaheintensiivne sekkumisprogramm aitab suurendada



varajase, struktureeritud ja kattesaadava vaimse tervise toe pakkumist inimestele, kellel
esinevad kerge kuni médduka drevuse, meeleolulanguse, stressi, labipdlemise voi
kohanemisraskuste siimptomid. Programm toetab astmelise abi mudelit, pakkudes
madala intensiivsusega juhendatud tuge inimestele, kes ei vaja koheselt kdrgema taseme
psihholoogilist véi psiihhiaatrilist abi, kuid vajavad praktilisi enesejuhtimis- ja
toimetulekuoskusi.

Toetuse abil on véimalik suurendada seni rakendatud sekkumise mahtu ja jduda suurema
arvu abivajajateni. Toetusperioodil on kavandatud 132 grupiseanssi ja ligikaudu 220
teenusesaajat. Grupiformaat véimaldab kasutada spetsialistide aega tohusalt ning
pakkuda teenust korraga mitmele osalejale, sailitades samal ajal juhendatuse, turvalisuse
ja struktureeritud metoodika. Programmi kattesaadavust suurendab selle pakkumine
kohapeal, veebis ja hiibriidvormis. See véimaldab jéuda nii Tallinna ja Harjumaa
inimesteni kui ka veebiformaadi kaudu osalejateni lile Eesti, sealhulgas nendeni, kellel on
piiratud voimalused osaleda kohapealsetel teenustel.

Rakendamise voimekust toetavad kvalifitseeritud spetsialistid, sekkumise struktureeritud
juhend, seansiplaanid, toolehed, hindamisvahendid, dokumenteerimise kord,
riskijuhtimise p6himotted ja regulaarne supervisioon. Need loovad eeldused programmi
Uhetaoliseks, kvaliteetseks ja korratavaks rakendamiseks ning vdimaldavad hinnata nii
protsessi kui ka tulemusi.

Programmi laiendamine kdesolevas mahus ja suurema eelarvega aitab tugevdada
vaheintensiivsete psiihholoogiliste sekkumiste rakendamise praktikat Eestis, parandada
varajase abi kattesaadavust ning vihendada vaimse tervise teenuste kattesaadavuse
kitsaskohti. Kogutavad tulemused ja rakenduskogemus annavad aluse programmi
edasiseks arendamiseks ja vajaduse korral laiemaks kasutamiseks.

Kinnitused
Kinnitan, et esitatud andmed on diged ning vastan maaruses satestatud nduetele.

Kinnitan, et taotluses esitatud kulude katteks ei ole saadud ega taotleta toetust Euroopa Liidu
fondidest, riigieelarvest ega muudest avaliku sektori vahenditest.

/allkirjastatud digitaalselt/
Kaja Heinsalu
Juhatuse liige



