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REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

MIND-PROJEKT

MIND (Mental health matters: INnovative
Development for VET organizations] on
Erasmus+ KA2 strateegilise koostoo
projekt, mille eesmark on vastata noorte -
eriti rahvusvahelistes opirandeprojektides
osalevate kutseoppurite - kasvavale
vajadusele vaimse tervise toetamise jarele.

Parast COVID-19 pandeemiat on teadlikkus
vaimse tervise probleemidest kogu
Uhiskonnas, eriti noorte seas, margatavalt
kasvanud. Euroopa Liidu 2023. aasta raporti
kohaselt on Uleminek distantsoppele, piiratud
juurdepaas sotsiaalsetele ja meelelahutuslikele
tegevustele ning katkenud inimestevahelised
suhted pohjustanud emotsionaalset stressi.
Noortel on nuud 30-80% suurem toendosus
kogeda vaimse tervise haireid. SeetGttu on
nende vaimse tervise ja heaolu toetamine
olulisern kui kunagi varem!.

Selleks, et tugevdada spetsialistide voimekust
edendada vaimset heaolu ning toetada
noorte sotsiaal-emotsionaalset arengut, loodi
MIND-projekt viie FEuroopa riigi koostdos.
Projekti eesmark on suurendada teadlikkust,
pakkuda juhendamist ja  koolitust  nii
spetsialistidele kui noortele, et noored oleksid
teadlikumad, kindlamad ja paremini valmis
opirandekogemuseks ning sellega seotud
valjakutseteks.

'European Commission, European Education and Culture Exe-
cutive Agency, The impact of the COVIB-13 pandemic on the
mental health of young people - Policy responses in European
countries, Publications Office of the European Union, 2022

Viis  partnerorganisatsiooni on parit erinevatest Euroopa
pirkondadest - Hispaaniast, Eestist, Slovakkiast, PGhja-
Makedooniast ja Prantsusmaalt -, et jagada mitmekesiseid
kogemusi ning arendada uuenduslikke tooriistu spetsialistidele
ja noortele:

ADICE (Prantsusmaa)
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Vabatahtlike Uhendus BonoHtepcku LienTap Cronje
(P6hja-Makedoonia Vabariik]
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Fundacion

Plan/o..-

Fundacion Plan B Educacion Social (Hispaanial

»

Obcianske zdruzenie KERIC (Slovakkia)

JOHANNES
MIHKELSONI
KESKUS

Johannes Mihkelsoni Keskus (Eesti)

Projekti kaasrahastab Euroopa Liit. Avaldatud seisukohad ja arvamused on ainult au-
torilte) omad ega pruugi kajastada Euroopa Liidu seisukohti ja arvamusi. Euroopa Liit

ei saa nende eest vastutada.



SISSEJUHATUS

MIND-projekt tunnustab vaimse tervise keskset rolli noorte
heaolu ja edu tagamisel, eriti nende puhul, kes osalevad rah-
vusvahelistes opirandeprojektides. Vaimse tervise probleemidel
on pikaaegne negatiivne moju haridusteel pusimisele, tooturul
osalemisele ning isiklikele suhetele. Noored on eriti haavatavas
olukorras, kuna vaimse tervise raskused voivad takistada neil ha-
riduse ja koolituste jatkamist voi viia valjalangemiseni. Opirandes
osalevate noorte puhul voivad keskkonna- ja kultuurimuutused
suurendada vajadust emotsionaalse toe jarele.

Vastuseks sellele kasvavale valjakutsele on projektis valja toota-
tud kaks Uksteist taiendavat pedagoogilist juhendit: Uks kesken-
dub vaimse tervise probleemide ennetamisele, teine vaimse
tervise edendamisele.

Malema juhendi Ghine eesmark on varustada spetsialiste tead-
miste ja toovahenditega, mida saab rakendada oma organisat-
sioonis ja igapaevatoos. Juhendid pakuvad terviklikku raamistik-
ku noorte vaimse tervise vajaduste maistmiseks ja toetamiseks,
andes katte teadmised, strateegiad ja tooriistad, mis on kohan-
datud konkreetsele t6o- ja Sppimiskeskkonnale.

Juhendite eesmark on pakkuda spetsialistidele vaimse tervise
probleemide ennetamise ja edendamise abivahendid, mida nad
saavad rakendada oma organisatsioonis ja igapaevatoos. Ju-
hendid pakuvad terviklikku raamistikku, et toetada spetsialiste
nende t66s noorte vaimse tervise vajaduste kasitlemisel, varus-
tades neid vajalike teadmiste, strateegiate ja meetoditega.

Ennetusjuhend aitab margata voimalikke riske ja pakkuda
tuge enne, kui probleemid tekivad voi sivenevad. Juhend
pakub strateegiaid ohuolukordade varajaseks avastamiseks ja
erinevaid meetmeid valtimaks riskide eskaleerumist.

Edendamise juhend aitab spetsialistidel varakult tuvastada ja
maandada riske, mis voivad viia vaimse tervise probleemideni.
See sisaldab strateegiaid varajaseks markamiseks ja praktilisi
sekkumisvotteid, et ennetada probleemide sivenemist Eden-
damise juhend on leitav siit:
https://adice.asso.fr/mind-guide-ee

Juhendid taiendavad Uksteist, neid voib kasutada eraldi voi koos.
Neid kombineerides saavad spetsialistid pakkuda noortele ter-
viklikku tuge, mis aitab mitte ainult raskustest Ule saada, vaid ka
isiklikult ja ametialaselt areneda. Nende praktikate integreeri-
mine igapaevatoosse loob keskkonna, kus vaimne tervis on prio-
riteet, heaolu saab jarjepidevalt toetatud ning noortel on voima-
|lus realiseerida oma taielik potentsiaal.

Parast vaimse tervise ja heaolu maistete
tutvustust jaguneb pedagoogiline juhend
viieks osaks:

1. Ohumarkide aratundmine
varajaste sumptomite tuvastamine, mis voivad
viidata noorte vaimse tervise probleemidele.

2.Psuuhikahairete varajaste sumptomite
aratundmine

peamiste psuUhikahairete markide maistmine,
et Gigeaegselt sekkuda.

3.Kuidas tegutseda vaimse tervise
probleemide korral: CARESi mudel
Lahenemisviisi samm-sammuline tutvustus,
et pakkuda asjakohast ja kohest abi vaimse
tervise probleemide korral.

4. Kuidas kaituda kriisiolukorras
juhised  stressiolukordade  tohusaks juhti-
miseks, et tagada ohutus ja toetus.

5.Hea vaimse tervise sailitamine rahvusvahe-
lises 6pirandes

keskendutakse strateegiatele, mille abil saab
ennetada ja leevendada kultuuridevaheliste ko-
gemustega seotud vaimse tervise probleeme.

Pedagoogiline juhend on tihedalt seotud
MIND-projekti raames labi viidud riikidevahe-
lise uuringu tulemustega ning on koostatud
uuringus osalenute vajaduste pohjal.



https://adice.asso.fr/mind-guide
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VAIMNE TERVIS JA VAIMNE HEAOLU

Vaimse tervise ja heaolu maistmine on oluline,
et saaksime noori toetada nende vaimse
tasakaalu saavutamisel ja hoidmisel.

Vaimne tervis
Maailma  Terviseorganisatsioon ~ (WHO)
maaratleb vaimset tervist jargmiselt:

Vaimne tervis on heaoluseisund, milles ini-
mene realiseerib oma voimeid, tuleb toime
igapaevaelu pingetega, suudab téétada

tootlikult ja tulemuslikult ning panustab Gh-
iskonda. Vaimne tervis on inimese tervikliku
heaolu lahutamatu osa2

Vaimne tervis tahendab voimet hoida ja séi-
litada sellist heaoluseisundit - see on Uldise
tervise valtimatu osa. See aitab toime tulla elu
valjakutsetega, oppida tulemuslikult, téotada
tohusalt ning anda positiivne panus kogu-
konda. Igal inimesel on vaimne tervis - see on
sama tahtis kui fuusiline tervis.

Vaimset tervist seostatakse sageli psuUhi-
kahairetega, mis mojutavad heaolu. Kuid see
on ka puudlus tasakaalu poole elu eri vald-
kondades, et sailitada pUsiv heaolutunne.

Seetottu kasitletakse vaimset tervist sageli
mitmemootmelise ja muutliku protsessina,
mida voib vaadelda skaala voi spektrina.
Vaimsel tervisel on mitu Uksteisega tihedalt
seotud moodet:

Positiivne vaimne tervis, mis toetab isiklik-
ku arengut, eneseteostust ja heaolu.

Psthholoogiline stress, mis on tingitud elu-
raskustest voi eksistentsiaalsetest problee-
midest. See voib olla ajutine - naiteks arevus
voi ,mustad paevad” - voi pUsivam.

Vaimse tervise haired, mis on erineva
kestuse ja raskusastmega seisundid. Need
pohjustavad kannatusi, segavad igapaevast
toimetulekut ning voivad vajada professio-
naalset abi®.

Vaimse tervise kontiinum#*

Stressile Vaimselt
vastuvotlikum haige

Positiivne
jaterve

Vaimset tervist voib kujutada skaalana, mille Uhes otsas on hea
vaimne tervis ja teises otsas raske vaimne haigus, mis piirab olu-
liselt igapaevast toimetulekut. Vaimne tervis ei ole pUsiv seisund
— see muutub vastavalt eluolukordadele.

Me otsime pidevalt tasakaalu, sest meie vaimne tervis on pidevas
muutumises - seda mojutavad elukeskkond ja elu suured sun-
dmused.

Vaimset tervist mojutavad kolm toUpi tegurid:

Individuaalsed tegurid, naiteks fOUsiline tervis, emotsio-
naalne intelligentsus, geneetika jms.

Majanduslikud ja sotsiaalsed tegurid, mis on seotud elatus-
taseme ja sotsiaalsete suhetega - haridus, sissetulek, toohoive
ja tootingimused, perekond, sobrad, kogukond jne.
Uhiskondlikud tegurid, nagu elukeskkond (linnaruum, taris-
tu, loodus jms), poliitika (majandus, tervishoid, digused jms),
kultuur ja elutingimused (eluase, teenused, turvalisus jms)®.

2 https:/who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1

® https://mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-
sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon Soutien Psy"et
la mutuelle 3 100%.

“ https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/
°Sebbane, D., De Rosario, B., & Roelandt, J. L. (2017). La promotion de la santé mentale:
un enjeu individuel, collectif et citoyen. La santé en action, 433, 10-13


https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le%20nouveau%20dispositif%20gouvernemental%20%E2%80%9CMon,et%20la%20mutuelle%20%C3%A0%20100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le%20nouveau%20dispositif%20gouvernemental%20%E2%80%9CMon,et%20la%20mutuelle%20%C3%A0%20100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le%20nouveau%20dispositif%20gouvernemental%20%E2%80%9CMon,et%20la%20mutuelle%20%C3%A0%20100%25.
https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/

Need tegurid voivad olla vaimse tervise jaoks kas toetavad
ressursid voi takistused. Vaimset tervist positiivselt mojutavaid
ressursid on, naiteks:

= Sisemised ressursid: emotsioonide juhtimine, oskus abi kusi-
da, stressiga toimetulek jne.

= Vilised ressursid: toetav pere, stabiilne tookoht, meeldivad
vaba aja tegevused jne.

Takistused, mis mojutavad vaimset tervist negatiivselt on:

< Individuaalsed takistused: enesehinnangu langus, eitamine,
tombumine endasse jne.

= Kollektiivsed takistused: torjutus, ebakindlus, sotsiaalne eral-
datus jne.

Olulised sindmused elus, naiteks haigused, lein, tookoha
kaotus voi vahel isegi positiivsed muutused, mojutavad
samuti vaimse tervise tasakaalu.

Need sindmused voivad mojutada meid nii I0hi- kui ka
pikaajaliselt. Kui takistusi on rohkem kui ressursse, mis
aitaksid olukorraga toime tulla, on hea vaimse tervise hoidmine
keerulisem. Samas voib meie sailendtkus aja jooksul tugevneda
- kogemused voivad muutuda meie sisemisteks tugevusteks. Ka
positiivsed elusindmused aitavad aja jooksul tugevdada vaimset
heaolu.

lgalhe vaimset tervist mojutavad tegurid
on ainulaadsed ja ajas muutuvad. Monel
paeval tunneme end tasakaalukana, teisel
vajame rohkem tuge. Vaimne tervis ei ole
pUsiv seisund - me saame selle eest iga paev
teadlikult hoolitseda.

Heaolu
Maailma  Tervishoiuorganisatsioon  (WHO)
maaratleb heaolu jargmiselt:

Heaolu on positiivne seisund, mida kogevad
nii inimesed kui Uhiskonnad. See halmab
elukvaliteeti ning inimese ja Uhiskonna

suutlikkust panustada maailma tahenduse
ja eesmargitundega. Heaolule keskendu-
mine aitab jalgida ressursside oiglast jaotu-
mist, Uldist arengut ja kestlikkust®.

Vaimne tervis ja heaolu on omavahel
tihedalt seotud ning malemad on olulised
taisvaartusliku elu jaoks. Need aitavad
meil raskustega toime tulla, eesmarke
saavutada ja elust roomu tunda. Vaimne
tervis keskendub eelkdige emotsionaalsele
ja psuhholoogilisele seisundile, samal ajal
kui heaolu on laiem moiste, mis holmab
onnetunnet, rahulolu eluga ja elukvaliteeti.

Heaolu on osa vaimsest tervisest, sest see
holmab ka positiivseid suhteid, eluga rahulolu
ja elule tahenduse andmist

6 Glossary of Terms, 2021.
https://who.int/activities/promoting-well-being
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Kui podrame igale mootmele teadlikult tahelepanu, aitame kaasa
oma terviklikule heaolule.

Heaolu 5 moodet
Corbini  heaoluteooria’”  kohaselt  koosneb
inimese  heaolu  viiest  vordselt  olulisest
mootmest. Igal neist on oma roll, et toetada
inimese terviklikku arengut ja tasakaalu.

Vaimne
mddde
Meie vaimne heaolu tdhendab
tahenduse, eesmargi ja sigavama
sideme leidmist oma elu ja vaartuste-
ga. See voib avalduda sisekaemuses,

Emotsionaalne
mdoode
Emotsionaalne heaolu seisneb selles,
et suudame oma tundeid ara tunda,
moista ja neid teadlikult juhtida. See
holmab ka vastupidavust
stressi ees ja tervislike
toimetulekuviiside
kujundamist.

Intellektuaalne
(kognitiivne) moode
Meie motteline heaolu avaldub
oppimises, probleemide lahendamises,

otsuste tegemises ja loomingulises
motlemises. See halmab ka vaimset
aktiivsust ja valmisolekut otsida uusi

teadmisi ning valjakutseid.

7 Corbin, C. B., Lindsey, R, Welk, G., & Corbin, W. R. Concepts
of fitness and wellness: A comprehensive lifestyle approach.
McGraw-Hill Boston. (2006).

meditatsioonis, religioossetes
praktikates voi lihtsalt enese
ja oma toekspidamistega
kontakti leidmises.

FUUsiline moode
Fuusiline heaolu seisneb
selles, et hoolitseme oma keha
eest: ligume regulaarselt, soome
mitmekesiselt, magame piisavalt
ning valdime terviseriske, nagu

s6ltuvusained voi saastatud
keskkond.

HEAOLU
5 MOODET

Sotsiaalne moode

Sotsiaalne heaolu tahendab toetavaid
ja rahuldust pakkuvaid suhteid. See
holmab teistega Uhenduses olemist,
Uhiskonda panustamist, empaatiat,
koostood ning tugevate sotsiaalsete

vorgustike loomist.




Vaimne tervis ei ole oluline Uksnes stressi voi raskete olukor-
dadega toimetulekuks — see loob aluse taisvaartuslikuks ja ta-
sakaalustatud eluks. Kui meie vaimne tervis on tugev, suudame
paremini tasakaalustada todelu, eraelu ja vaba aja, ilma et tun-
neksime end pidevalt Ulekoormatuna. Hea vaimne tervis aitab
meil probleemidega toime tulla, eesmarke saavutada ja kogeda
rahulolu eluga.

Vaimse tervise toetamine ei paranda Uksnes meie igapaevast
toimetulekut, vaid aitab ka ennetada voi leevendada maoningaid
fuusilisi terviseprobleeme, mis on seotud vaimse tervise seisun-
diga. Stressi pareminijuhtides saame liikuda tervislikuma eluviisi
suunas.

Noorte jaoks on vaimse tervise maistmine ja tegelemine selle-
ga vaga oluline. See tugevdab vastupanuvaimet, aitab vahen-
dada vaimse tervisega seotud stigmat ning voimaldab varakult
sekkuda, kui see on vajalik. See on eriti tahtis rahvusvahelises
opirandes, kus noored on eemal oma tavaparasest keskkonnast
ja puutuvad kokku uute tegurite ning oluliste elustndmustega.
Kui kasitleme neid teemasid avatult, loome toetava keskkonna,
kus oppimist, arengut ja emotsionaalset heaolu toeliselt vaar-
tustatakse.

Spetsialistidena on meil oluline maista, mis
vahe on vaimse tervise edendamisel ja en-
netamisel. Kuigi need on omavahel tihedalt
seotud, taidavad need erinevaid eesmarke
ning moodustavad koos tervikliku ldhenemise
noorte heaolu toetamisel.

Vaimse  tervise edendamine keskendub
konkreetsetele tegevustele ja strateegiate-
le, mis aitavad parandada psuhholoogilist
heaolu ning suurendada noorte sailendtkust.
Meie eesmark on luua toetav keskkond, tos-
ta teadlikkust ja julgustada noori hoolitsema
oma vaimse tervise eest. Edendamine annab
voimaluse avatult raakida vaimsest tervisest
ning kutsub osalema tegevustes, mis toetavad
igapaevast heaolu.

Vaimse tervise probleemide ennetamine
seevastu puUab vahendada riske, mis voivad
viia vaimse tervise probleemide tekkeni. Si-
hiparased sekkumised on eriti olulised siis,
kui noor kogeb tugevat stressi, arevust voi
kuulub naiteks trauma voi sotsiaalse torjutuse
tottu riskigruppi. Ennetavad meetmed aita-
vad varakult margata voimalikke ohumarke
ning pakuvad tooriistu ja lahendusi, et valtida
probleemide suvenemist.

Vaimse tervise edendamine ja vaimse tervise
probleemide ennetamine koos loovad tugeva
aluse, mille abil noored saavad hoida tasakaa-
lu, arendada oma oskusi ja leida tuge keeru-
listes olukordades. Seetdttu on oluline, et me
radgiksime noortega vaimse tervise teemadel
- et nad maistaksid, kuidas ennetada problee-
me ja hoida oma vaimset heaolu ka noudlikes
olukordades.

8https:/who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-
health-strengthening-our-response
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. VAIMSE TERVISE PROBLEEMIDE ENNETAMINE

Vaimse tervise probleemide ennetamine on
oluline joupingutus kaigi inimeste elukvalitee-
di parandamiseks, kuid ka terve ja kaasava
opikeskkonna edendamiseks. Selles jaotises
kasitleme erinevaid strateegiaid ja vahendeid,
mis on vajalikud psUUhikahairete varajaste
markide tuvastamiseks ja ennetamiseks,
andes igale noortega tootavale spetsialistile
voimaluse mangida votmerolli vaimse heaolu
edendamisel.

Ohumargid

Krooniline negatiivne stress on emotsionaalse
kannatuse seisund. Seda peetakse moodu-
vaks nahtuseks, mis on seotud konkreetse
allikaga ja mis tavaliselt kaob voi vaheneb, kui
inimene sellega kohaneb voi kui stressiallikas
eemaldatakse®.

Varajaste sumptomite markamise oskus on
vaimse tervise probleemide ennetamise olu-
line osa. Ohumargid voivad avalduda kaitu-
mises, meeleolus voi suhtlemisviisis. Tahtis
on olla teadlik muutustest, mis viitavad noore
tavaparase oleku ja tegutsemisviisi muutumi-
sele.

Inimesed voivad sageli kogeda negatiivset
stressi ja see voib valienduda erineval viisil.
Oluline on mitte jatta stressi ja selle ohumar-
ke tahelepanuta, sest stressi pohjuseks voib
olla vaimse tervise haire, kuid stress voib ka
muutuda psuUhikahaireks juhul, kui stressorid

® %@

e

# HOIATUS

Selle jaotise eesmark ei ole opetada diagnoosima psuuhi-
kahaireid ega labi viia teraapiat, vaid aidata teil moista, kui-

das pakkuda koige asjakohasemat tuge soltuvalt margatud
sumptomitest.

Tutvustame koige levinumaid psuhhikahaireid, kindlasti ei
ole siinne loetelu taielik.

ja sumptomid ei kao, vaid hakkavad mgjutama inimese tegutse-
misvoimet.

Millised on tegurid, mis vaivad pohjustada stressi?
Nagu sissejuhatuses mainitud, on olemas kolme tuupi tegureid,
mis mojutavad meie vaimset tervist:

< Individuaalsed tegurid nagu fuUsiline tervis, emotsionaalne
intelligentsus, geneetika jne.

= Majanduslikud ja sotsiaalsed tegurid, mis on seotud ela-
tustaseme ja sotsiaalsete suhetega (haridus, sissetulek,
toohaive ja tootingimused, perekond, sabrad, kogukond jne).

= Uhiskondlikud tegurid, naiteks Gmbritsev keskkond (linna-
ruum, taristu, loodus jne), paevapoliitika (majandus, tervi-
shoid, digused jne), kultuur ja elamistingimused (eluase, tee-
nused, turvalisus jne).

Krooniline negatiivne stress voi vaimse tervise haire voib tekkida,
kui olemasolevad takistused Uletavad inimese ressursse oluliste
elusindmustega toimetulekul. Erinevad tegurid maojutavad sa-
geli Uksteist, tekitades kumulatiivset maju, mis [opuks voib viia
vaimse tervise haire tekkimiseni.

Selleks, et hadasolijat &ra tunda, tuleks osata méargata erinevaid
ohumarke ja sumptomeid. Noore inimese kaitumises voib naha
ohumarke, mis ei pruugi viia vaimse tervise haireni, kuid see voib
juhtuda, kui stmptomid pUsivad.

9Belay, A. S., Guangul, M. M., Asmare, W. N., & Mesafint, 6. (2021). Prevalence and Asso-
ciated Factors of Psychological Distress among Nurses in Public Hospitals, Southwest,
Ethiopia: A cross-sectional Study. Ethiopian journal of health sciences, 31(6), 1247-1256.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8968359/


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8968359

Ulereageerimine erinevates olukordades

Tundmatud voi valjakutset pakkuvad olukorrad  voivad
emotsioone voimendada. Kogunenud stressi, pettumuse
ja pideva arusaamatuse tunde tulemuseks voib olla
Ulereageerimine. See Ulitundlikkus voib muuta igapaevase
suhtluse raskemaks ja suurendada emotsionaalset pinget.

Igapaevane stress

Stress voib olla kasulik voi kahjulik, soltuvalt selle olemusest.
Positiivne stress on motiveeriv ning suurendab keskendumist
ja tulemuslikkust. Negatiivne stress voib aga tunduda Ule jou
kaivana ja kontrollimatuna, tekitades arevust, pettumust ja
negatiivseid emotsioone, mis kahjustavad nii vaimset kui ka
fOUsilist tervist.

Séogiisuga seotud probleemid

Stress voi ebamugavustunne voib viia s6ogiisu kadumiseni
voi vastupidi, tekitada soltuvuse toidust, et end lohutada. Sel
puhul voivad jargneda soomishaired, naiteks alatoitumine,
ligne s6omine voi pidev naksimine, mis maojutavad fUUsilist
tervist ja 0ldist heaolu.

Unehiired

Arevus ja loogastumisraskused voivad pohjustada unetust
VoI sagedast oist arkamist. Halb uni mojutab meeleolu
negatiivselt, vahendab keskendumisvaimet ja sivendab teisi
vaimse tervise probleeme ning loob nGiaringi, mida on raske
katkestada.

Isolatsioon voi torjutus

Noored voivad valtida sotsiaalset suhtlemist, et valtida
stressirohket voi ebamugavat olukorda. Pikaajaline isoleeritus
voib aga pohjustada Uksildust ja sivendada torjutuse tunnet,
mis omakorda maojutab vaimset tervist.

Ebapadevuse tunne

Kui koolis, to6l voi eraelus tekib liga palju pingeid, vaib
noor hakata tundma, et ta ei vasta ootustele ega ole
piisavalt hea. Selline tunne voib vahendada motivatsiooni,
langetada enesekindlust ja viia loobumiseni, mis majutab nii
tegutsemisvoimet kui ka heaolu.

Vaimne ja fuusiline vasimus

lgapaevaste kohustustega tegelemine, eriti kui need
tunduvad Ule jou kaivat, voib avaldada negatiivset maoju
nii vaimsele kui ka fOUsilisele tervisele. Vasimus vahendab
keskendumisvoimet, raskendab otsuste tegemist ja positiivse
hoiaku sailitamist, mis omakorda soodustab kurnatuse ja
stressi tekkimist.

Vahenenud tahelepanuvoime ja moti-
vatsioon

Pidevatest  valjakutsetest tingitud
emotsionaalne  ja  vaimne  vasimus
voib  vahendada  keskendumisvoimet
ja motivatsiooni.  Motivatsioonipuudus
omakorda parsib tegutsemisvoimet ning
raskendab isiklike voi todalaste eesmarkide
saavutamist.

Enesekindluse kadumine

Korduvad raskused voi tagasiloogid voivad
oonestada enesekindlust. See voib viia
selleni, et noored kahtlevad oma voimetes,
tombuvad tagasi sotsiaalsest suhtlusest, ei
tegele enesearenguga ning mojutavad nii
oma positiivset vaimset tervist

PsuUhikahairete  sUmptomite  ja  muude
ohumarkide aratundmine on oluline samm
Oigeaegse toetuse pakkumisel ja vaimse
heaolu edendamisel. Margates erinevaid
sumptomeid, saab rakendada asjakohaseid
sekkumisi, mis aitavad noortel inimestel oma
probleemidega toime tulla ja sailitada uldist
vaimset tervist.
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Psuuhikahairete varajaste
tunnuste aratundmine

Osa antud peatUki sisust on inspireeritud
2000. aastal Austraalias valja tootatud vaimse
tervise esmaabi (MHFA) koolitusprogrammist.
PeatUki eesmark on laiendada esmaabikooli-
tust vaimse tervise kusimustele ja anda spet-
sialistidele oskuseid asjakohase vaimse tervise
probleemide lahendamisel.

On olemas erinevaid psuUhikahaireid, méoned
neist on sagedased ja teised ilmnevad harve-
mini. Monel inimesel esineb Uks psuthikahaire
episood, samal ajal kui teistel esineb mitu epi-
soodi, mis vahelduvad vaimse heaolu perioo-
didega.

lga neljas 16-85-aastane eurooplane kannatab
psUUhikahaire all®.

Psuhikahaire % meestest ja

tuop naistest
Arevushaired 14%
Depressiivsed ja 78%
bipolaarsed haired

Psuhhootilised haired 12%
(sh skisofreenia)

Uimastitarvitamisest 46%
tekkinud haired

Koik tavalised 271%
psuuhikahaired kokku

Koigepealt on oluline teada, millised psuUhikahaired esinevad ja
millised on nendega seotud sumptomid, et seostada neid muu-
tustega oppijate kaitumises ja igapaevaelus.

Psuuhikahaireteks tunnistatakse paljusid haigusi, kuid moned
ruhmad on teistest sagedamini esinevad.
Koige tavalisemad on:

= Arevushaire

= Meeleoluhaired

= Soltuvushaired
Psuhhootilised haired
Séomishaired"

AL U4

= Aktiivsus- ja tahelepanuhaire®

J‘ HOIATUS

Oppijate igapaevaelus voib margata méningaid allpool toodud
sUmptomeid, nagu naiteks kurbus vai vasimus, Neid tuleks

kasitleda probleemina vaid siis, kui 6ppijate kaitumine on olu-
liselt muutunud ning segab igapaevast toimetulekut ja pusib
pikemat aega.

PsuUhikahairega inimesel esineb sagedamini ka teisi tervise-
probleeme. See tahendab, et tal voib olla ka moni muu vaimse
tervise haire. Naiteks inimestel, kes kasutavad meelemurke ne-
gatiivsete emotsioonide leevendamiseks, esineb sageli ka de-
pressiooni voi arevust.

" Need tulemused puudutavad kogu Euroopa elanikkonda vanuses 18-85 aastat. H.U
Wittchen, F. Jacobi, J. Rehm jt, «The size and burden of mental disorders and other
disorders of the brain in Europe 2010» European Neuropsychopharmacology, 2011, ch.21,
p.655-679.

"https:/healthdirect. gov.au/mental-illness

© https:/nightline.fr/kit-de-vie/le-trouble-deficitaire-de-latten-
tion-avec-ou-sans-hyperactivite


https://www.healthdirect.gov.au/mental-illness
https://nightline.fr/kit-de-vie/le-trouble-deficitaire-de-lattention-avec-ou-sans-hyperactivite
https://nightline.fr/kit-de-vie/le-trouble-deficitaire-de-lattention-avec-ou-sans-hyperactivite

AREVUSHAIRE

Arevus on loomulik tunne, mis tekib reaktsioonina stressile véi
ohuolukorrale. See avaldub rahutuse, narvilisuse voi hirmuna.
Kui arevust on liiga palju, see kestab kaua ja hakkab segama iga-
paevaelu, voib tegu olla drevushairega.

Arevushaireid on mitut liiki, soltuvalt sellest, mis olukord voi asi
arevust pohjustab ning millised matted voi uskumused seda

PealetUkkivad motted, keskendumisraskused
Vasimus ja unehaired

Lihaspinge, varisemine
voi tomblused

Otsustamatus, segadustunne

pohjendamatu hirm

suvendavad. Levinumad liigid on traumajargne
stressihaire, sotsiaalne arevus, agorafoobia
(hirm avatud ruumide ees), muud foobilised
arevushaired, paanikahéire ja sundmotetega
seotud  kaitumishaired  (obsessiiv-kompul-
siivne haire)

Sudamepekslemine,

ohupuudus, lambumistunne

Narvilisus, kannatamatus, pidev valvelolek

Pearinglus, peavalu,
higistamine

Liigne voi

liveldus, suukuivus, kohuvalu

NB! Paanikahoo sumptomid vGivad meenutada sudameinfarkti, kuid kestavad tavaliselt 18-15 minutit. Kui inimesel ei ole varem paanikahooge

olnud, on maistlik helistada hadaabisse.

MEELEOLUHAIRED

Meeleoluhaired majutavad inimese tundeelu. Need pohjustavad
pikaajalisi muutusi meeleolus — naiteks kurbuse, rédmust Ule-
voolava oleku, rahutuse voi loiduse perioode.

Allpool tutvustame kahte levinumat meeleoluhairet: depres-
sioon ja bipolaarset hairet..

1. Depressioon

Depressioon maojutab negatiivselt seda, kuidas
inimene tunneb, matleb, kaitub ja maailma
tajub. See voib raskendada t66 tegemist, iga-
paevaelu toimetusi ja lahedaste suhete hoid-
mist.

Surmamotted voi soov kaduda Kurbus, tihjusetunne
Isu vahenemine voi suurenemine o o :
Roomu voi huvi

kadumine @
Arril:uvus voi rahutus -

SUUtunne voi tunne,

et oled vaartusetu

Vasimus ja jouetus S~ <

\

OO

()

&

Pidev tusatuju
voi masendus
Raskused keskendumisel

NB! Depressioonist saab raakida siis, kui sumptomid kestavad vahemalt kaks nadalat ja on tuntavad enamiku ajast.
Depressiooni diagnoosimiseks peab inimesel esinema vahemalt viis nimetatud sumptomit. Sumptomite arv ja tugevus voivad iga inimese puhul
olla erinevad.
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2. Bipolaarsus

Bipolaarsust, mida tuntakse ka bipolaarse
haire nime all, iseloomustavad aarmuslikud
koikumised meeleolus, energiasisalduses ja
tegevusvoimes. Need vahelduvad depressioo-

Suur energiatase

Aarmiselt hea v&i vastupidi

ni perioodide, maniakaalsete episoodide ja pikkade normaalse
meeleolu perioodide vahel.

Sumptomid olenevad meeleolu faasist:

Depressiivne faas - vt eelmine jaotis Depressioom

Maniakaalne (Ulevoolav) faas:

Riskialdis voi impul-

siivne kaitumine

aarmiselt arritunud meeleolu

X 0
= %
<
Ulepaisutatud
enesehinnang

- Vahenenud
Mong!juhul k‘f‘ meglepgtted unevajadus
voi hallutsinatsioonid

NB! Bipolaarse haire diagnoosimine voib votta aega. Diagnoosi saab kinnitada alles siis, kui on esinenud vahemalt Uks maniakaalne episood.

SOLTUVUSHAIRED

Soltuvushairest raagitakse siis, kui soltuvus
pohjustab inimese elus kahju. Negatiivne
moju voib ilmneda naiteks:

suhetes (Iahisuhted, romantilised suhted)
tervises

toos ja sissetulekus

digusrikkumises

Sy sy sy sy

Uimastitarvitamise haired tekivad siis, kui ini-
mene kasutab aineid viisil, mis on tema ke-
hale, vaimsele seisundile voi elukorraldusele

Joomine voi tarvitamine
ohtlikes olukordades

Masendus, arevus

iiveldus, arevus, hallutsinatsioonid)

Voimetus tarbimist vahen-

Voorutusnahud (varisemine, higistamine,

[Uhiajalises voi pikas plaanis kahjulik. Sageli on selline kaitumine
seotud sisemise haavatavusega ja sooviga negatiivseid tundeid
leevendada.

1. Alkoholi- ja narkootikumide tarvitamise hdired
Alkoholi tarvitamise haire (ehk alkoholism) on seisund, mida ise-
loomustab liigne ja kahjulik alkoholi tarvitamine. Narkootikumide
tarvitamise haire (ehk soltuvus) tahendab olukorda, kus inimene
tarvitab monuaineid pidevalt ja kontrollimatult, hoolimata kahju-
likest tagajargedest.

MGlema haire tunnused on sarnased.

Agressiivsus voi
torjuv kaitumine

dada voi kontrollida

Kohustuste unarusse jatmine
tool, kodus voi suhetes

Kasvav taluvus [vaja rohkem Kéitumine, mis Valb Viidata reaal—
ainet, et mdju tunda) sustaju hairetele (psuhhoosile)

Teadvuse haired (konepuudulikkus, F_(Jﬁsilised
vigastused

malu- ja keskendumisraskused)




2. Hasartmdngusoltuvus kaasa probleeme suhetes ja todelus, samuti
Hasartmangusoltuvus on seisund, kus inimesel on raske voi tekitada majanduslikud raskused.
voimatu loobuda hasartmarngude mangimisest. See voib tuua

SuU, kurbuse vai meeleheite
tunne parast mangimist

Suuremate panustega mangimine parast
voitu voi kaotuse ,tagasivoitmiseks”

Endassesulgunud olek,
seltskonnast eemaldumine

Raha kl{IUt?m_'nT ainult Loobumine varasematest
mangimisele huvidest mangimise kasuks

Rahalised raskused Hooletus oma tervise voi
hasartmangude tottu g igapaevaelu suhtes

Sage motlemine mangimisele, mangude
Kaitsev voi pahane hoiak, ette planeerimine ja voitude unistamine
kui keegi mangimise Valetamine mangimise

kohta kusib varjamiseks voi
rahastamiseks Kahjude eitamine voi 6igustamine

NB! Probleemiks v6ib muutuda iga mistahes hasartmangu vorm, kui see hakkab majutama inimese elu ja heaolu.

PSUHHOOTILISED HAIRED (SKISOFREENIA) Skisofreenia on krooniline haire, mis mgjutab
Psuhhootilised haired on tasised vaimse tervise probleemid, mis ini.me§e métteid, tgndeid, kéitumist, reaalsuse
mojutavad inimese matlemist ja taju. Psuhhoosis inimene voib tajumist ja suhtlemist teistega.

kaotada sideme tegelikkusega.
R« Vahene kone voi
Arrituvus, usaldamatus lohikesed vastused

Vooristustunne enda, teiste ]
S Uneprobleemid
voi Umbritseva suhtes
Kurb meeleolu, arevus
Endassesulgunud

olek, valtiv
kaitumine

Vahene energia ja
motivatsioon

Tuimus, Ukskoiksus voi

sobimatu kaitumine

Raskused keskendumisel
ja tahelepanu hoidmisel

Meelepetted ja

hallutsinatsioonid

NB! Psuhhootilised haired ilmnevad sageli hilises teismeeas vGi varases taiskasvanueas.
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SOOMISHAIRED tunnetega. Need haired mojutavad tugevalt nii

Soomishaired on kaitumishaired, mida iseloomustab tésine ja keha kui ka vaimset ja sotsiaalset heaolu.

pUsiv haire soomiskaitumises ning sellega seotud ahistavad

motted ja emotsioonid. Need on vaga tosised seisundid, mis 1. Anoreksia

mojutavad fuusilist, psthholoogilist ja sotsiaalset funktsiooni. Anoreksia (anorexia nervosal on soomishaire,

Séémishaired on tasised kaitumisprobleemid, mis avalduvad mida iseloomustab vaga madal kehakaal, tu-

ebatervetes toitumisharjumustes ning raskustes matlemise ja gev hirm kaalus juurde votta ja moonutatud
kehataju.

Kalorite range Suur arevus SEOSES Liigne liikkumine Teadvuse kaotus
piiramine soomisega voi treenimine
-,
R te voi kaloririkast
Soogikordade vahelejatmine, \ S
: toitude valtimine
paastumine (
\
Kaalulangus voi kaalu koikumine
Kulmatundlikkus

Endassesulgunud olek, huvipuudus
Moonutatud arusaam Hirm kaalus juurde votta varasemate tegevuste vastu
oma kehast
S66mise varjamine voi selle kohta valetamine Menstruatsioonihired

2. Buliimia meetmetega, naiteks oksendamist esile kutsudes, kohulahtisteid
Buliimia (bulimia nervosa) on sodmishire, kasutades voi liigse paastumise vai liigse kehalise koormuse abil.
millele on iseloomulikud korduvad liigsoo-
mishood ja puud neid kontrollida ddrmuslike

S S Arevus s6omisega seoses
Oksendamine v6i muude organismi puhas-
D : Teadvuse kaotus
tavate kaitumisviiside kasutamine

Kaalulangus voi koikumine
Intensiivne treenimine voi paastumine
Moonutatud kehataju
Soogivarude kadumine )
voi toidu kogumine =

Habi, s voi vastikus oma
s6omiskaitumise parast

Sagedased Ules66mishood

Hirm kaalus juurde votta



AKTIIVSUS- JA TAHELEPANUHAIRE (ATH) Seda iseloomustab pUsivate sumptomite esi-
Aktiivsus- ja tahelepanuhaire, inglise keeles attention deficit pgmine (vahemalt 6 kuud) madral, mis ei vasta
hyperactivity disorder ehk ADHD on puUsiv tahelepanematus ja/ isiku arengutasemele.

voi huperaktiivsus ja impulsiivsus, mis mojutab inimese funkt-

sioneerimist voi arengut.

Rahutus, naiteks jalgade

V6imetus paigal olla, soov pidevalt ringi lilkuda

voi kate liigutamine
Raskused aja j
. askusecajaja Hoolimatus ja kalduvus unustada
Ulesannete planeerimisel
;j Raskused keskendumisel A|U5t?tUd tt_e.gevpste
ja tahelepanu hoidmisel poolikuks jatmine

Liigne raakimine, teiste katkestamine
voi nende lause Iopetamine

Kannatamatus ja tormakas otsuste tegemine

E - Encourage professional help (Julgusta
otsima professionaalset abi)
Toeta inimest otsima spetsialisti abi, kui see

on vajalik.
Kui markate vaimse tervise probleemide marke, saate pakkuda S - SJhare resources (Jaga infot toetavate
esmast tuge lihtsa juhise — CARESI mudeli — abil. CARESi mudel voimaluste kohta)
parineb 2000. aastal Austraalias valja tootatud koolitusprogram- Anna teada muudest abivgimalustest -
mist Mental Health First Aid (MHFA). Selle eesmark on laiendada naiteks tugiteenustest, nuandeliinidest Vi
esmaabikoolitust vaimse tervise valdkonda ning anda inimestele tugigrupidest.
oskusi pakkuda asjakohast tuge ja abi.
See |dhenemine pakub praktilisi juhiseid, kuidas toetada inimest, Koik inimesed ei vaja professionaalset
kellel esinevad psuUhikahairete tunnused. Selle etappe ei pea abi - sageli saab neid toetada ka eneseabi
tingimata jargima kindlas jarjekorras — igaUks saab lahtuda olu- vahendite voi muude abistavate vaimaluste
korrast, inimese vajadustest ja oma voimalustes.” kaudu. Oluline on margata, kui kellegi kaitu-
mises voi enesetundes esineb pstUhikahairele
CARES tahendab: vitavaid marke. Kui tajute, et keegi voib vajada
C - Connect (Loo kontakt] tuge, poorduge tema poole ja raakige tema-
Loo usalduslik side inimesega. Hinda olukorda ja toeta teda vaja- ga — vahel piisabki sellest, et keegi kuulab ja
dusel kriisis. toetab.

A - Actively listen (Kuula aktiivselt)

Kuula inimest tahelepanelikult ja ilma hinnanguid andmata.

R - Reassure and provide information (Rahusta ja jaga teavet)
Paku tuge ja rahustavaid sonu. Jaga usaldusvaarset teavet, mis
aitab maista olukorda. 5PSSM France




[ ] s‘ /
m l n #"* | Co-funded by
.+ | the European Union

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

# HOIATUS

Paljud vaimse tervise probleemidega

inimesed ei otsi Uldse abi voi teevad seda lii-
ga hilja. Mida kauem abi saamine viibib, seda
keerulisemaks voib osutuda taastumine.

LOOGE INIMESEGA KONTAKT,
HINNAKE OLUKORDA JA TOETAGE
KRIISI AJAL

Esimene samm luua inimesega kontakt,
poorata tahelepanu voimalikele sumptomite-
le ning pakkuda rahulikku ja turvalist tuge, et
nendega toime tulla.

Kui noor ei tule ise teie juurde, voite temaga
ise Uhendust votta. Hea on vestelda rahulikus
ja usaldusvaarses keskkonnas, kus molemad
pooled tunnevad end turvaliselt.

Olulised soovitused:

= Raskige oma tahelepanekutest ja muredest
avatult ja hoolivalt

= Leidke vestluseks sobiv aeg ja koht, kus
molemad ennast mugavalt tunnevad

= Kui inimene ei ava end esimesel korral,
jatkake kontakti loomist

= Austage tema privaatsust ja hoidke jagatut
konfidentsiaalsena

Kriisiolukorrad voivad olla vaga erinevad. Olu-
line on markida, et kriis ei pruugi alati valja
paista, kuid monel juhul voib see avalduda
selgelt. Naiteks:

= Inimene voib ohustada iseennast, naiteks

enesevigastamise, enesetapumatete voi ohtliku ainete mojul

= Tugev emotsionaalne Ulekoormus voib valjenduda paani-
kahoo, tugeva arevuse reaktsioon, traumaatilise kogemuse voi
psUhhootilise seisundina

= Inimese kaitumine vaib muutuda teistele hairivaks voi oht-
likuks, naiteks kuitamuutub agressiivseks voi sattub psuhhoosi.

> Kuiarvate, et isik on kriisis, vaadake punkti "Kuidas reageeri-
da kriisiolukorras”.
SUHTLUSNOUANDED
= Ara alusta vestlust kiirustades vai hajameelselt — véta aega ja
ole kohal.

= Kusige pigem: ,Kuidas sul tana laheb?” — konkreetne kusi-
mus aitab avatumalt raakida.

= Raagi oma murest otse: ,Ma olen sinu parast mures.”

= KUsi, kas keegi lahedane saab toetada, ja vajadusel paku, et
aitad temaga Uhendust votta.

= PUUa luua usalduslik suhe, austa inimese otsuseid ja iseseis-
vust.

= Ara karda kisida otse, naiteks: ,Kas sa oled maelnud enese-
tapule?” — otsekohesus vaib paasta elu.

= Matle omaenda turvalisusele — veendu, et vajadusel saad
ruumist turvaliselt lahkuda.
Kasuta ,mina“-sonumeid, mitte ,sina"-suudistusi — naiteks:
.Mina tunnen muret...” mitte ,Sina teed koik valesti".

MONIKORD EI TAHA MONED INIMESED
ABI. KUI SEE ON NII, SIIS

= Kusi rahulikult ja lugupidavalt: Kas sa oskad éelda, miks sa
abi ei soovi?”

= Jaga usaldusvaarset teavet selle kohta, milliseid teisi voima-
lusi tal on abi saada.

2 Ara ahvarda, ara soudista ega anna hinnanguid — see voib
suhtluskanali sulgeda.

= Anna teada, et oled olemas: ,Minu juurde void alati tagasi
tulla, kui tunned, et tahad raakida.*




KUULAKE AKTIIVSELT ILMA HINNANGUTETA
Aktiivne - kuulamine on Uks olulisemaid oskusi vaimse tervise
toetamisel. See tahendab, et vestluse kaigus tuleb jatta korvale
oma eelarvamused ning mitte hinnata inimest ega tema olukor-
da.

Enamik inimesi, kes kogevad raskeid tundeid voi motteid, soovib
esmalt lihtsalt, et neid kuulatakse. Alles seejérel on nad valmis
kuulama soovitusi voi lahendusi. Ara pea inimest norgaks ja valdi
stigmatiseerivaid sonu.

HOIAKUD, MIS AITAVAD PAREMINI
KUULATA JA TOETADA

< Kasuta teadlikult nii verbaalseid (sonalisi) kui mittever-
baalseid (kehakeel, haaletoon) suhtlemisoskusi.

= Kuula tahelepanelikult ja pGa maista, mida inimene raagib.

= Korda kuuldut oma sonadega, et naidata, et oled kuulnud ja
aru saanud.

= Ara karda kisida tapsustavaid kusimusi — sul ei pea olema
koiki vastuseid.

= Uuri, millal inimene hakkas end nii tundma.

= Kusi avatud kusimusi, naiteks: , Kas oled sellest kellegagi raaki-
nud?”

= Ole valmis ka vaikuseks — see vaib olla oluline osa vestlusest.
= Valdi vaidlusi ja vastandumist.

= Ole kannatlik, isegi kui inimene kordab end vai valjendab end
aeglaselt voi ebaselgelt

= Ara katkesta — lase tal oma métted Ipuni jagada.

= Hoia asjakohast silmsidet — ara valdi teise pilku, kuid ara jaa
teda jollitama..

< Istuge voi seiske avatud kehahoiakus — ara rista kasi, see voib
jatta suletud mulje.

RAHUSTA JA ANNA LISATEAVET

Kui inimene tunneb, et teda on toesti kuulatud,
on tal lihtsam rahuneda ja vastu votta prakti-
list teavet vGi abi. Lohutamine tdhendab siin
eelkdige emotsionaalset tuge — empaatiat,
arusaamist ja usku sellesse, et olukord vaib
paraneda. Samuti voib vaja minna praktilist
tuge, naiteks igapaevatoimingutes, mis voivad
inimesele sel hetkel Ule jou kaia.

Void ka pakkuda lisateavet vaimse tervise hai-
rete kohta, kui inimene on selleks valmis.

Toetad inimest oGigesti, kui pakud lohutust ja

abi:

= Kohtu temaga lugupidavalt ja vaarikalt —
austa tema iseseisvust ja otsustusvoimet.

< Ara sudista teda tema seisundi parast.

= Paku alati emotsionaalset tuge ja naita siirast
moistmist.

ISIKLIK KOGEMUS

Olin aasta Saksamaal vahetusopilane.
Alguses oli vaga raske kohaneda — tundsin
pidevat kurbust, stressi ja masendust ning
igatsesin vaga kodu.

Mind aitas sellest olukorrast valja vahetus-

pere ema. Temaga raakimine oli suureks
toeks. Ta julgustas mind suhtlema ka teiste
vahetusopilastega ja aitas moista, et ma ei
ole oma tunnetega uksi — ka teised kogesid
sarnaseid raskusi.

Rimma, 19-aastane, Eesti
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Eelista valjendeid nagu: ,Ma naen, et see
on sulle raske” voi ,Ma voin ette kujutada,
kui keeruline see on". Need on siiramad kui
,Ma maistan sind", sest tegelikult ei saa me
kunagi olla tapselt teise inimese olukorras.

Aita kujundada realistlikke ootusi: Utle
naiteks: ,,0n olemas véimalusi, mis voivad
aidata®, ,Alati on lootust paranemisele”
vGi ,Ara lase end heidutada® Valdi liialt
kindlaid vaiteid nagu ,Sinuga saab kaik kor-
da’, sest seda ei saa keegi Iopuni ette teada.

Rahusta inimest viisil, mis on sinu jaoks
loomulik ja sobiv. Kui keegi soovib kallis-
tust, aga sina ei tunne end puudutades hasti,
on taiesti lubatud sellest keelduda — oluline
on, et molemad tunneksid end turvaliselt.

Valtige alandavat voi Uleolevat tooni ning
liigset haletsemist. Empaatia ei tdhenda
kaastundest Uleujutamist, vaid tahelepane-

likku kohalolekut.

Kui inimene jagab oma matteid ja tundeid, oo-
tab ta sageli eelkdige emotsionaalse tunnus-
tuse ja maistmise tunnet. Ara karda nimeta-
da tundeid, mida ta voib kogeda — see aitab tal
neid paremini mdista ja sonastada.

.Kas sa vajad, et sinu viha / hirm / kurbus
/ vastumeelsus oleks lihtsalt aktsepteeritud?”
Samuti on oluline jatta aega lahenduse leid-
miseks. Utle naiteks: > Me voime votta aega, et
koos leida parim lahendus.” Ara paku lahendusi
inimese eest — kdige parem on neid otsida koos!

JULGUSTA OTSIMA
PROFESSIONAALSET ABI

Kui inimene on valmis kuulama, jaga teavet
voimalike toetusvoimaluste kohta. Tihti ei
pruugi inimene teada, milline tugi on talle te-
gelikult kattesaadav. Teadlikkus voib suuren-

ON OLEMAS MITUT TUUPI VAIMSE
TERVISE SPETSIALISTE

dada valmisolekut abi otsida. Spetsialisti, naiteks néustaja,
psUhholoogi voi perearsti poole podrdumine vaib oluliselt toe-
tada paranemist. Psushikahairete korral aitab spetsialisti toetus
sageli paremini taastuda.

Ara tee inimese eest otsuseid ega lepi ise kohtumisi kokku.

Paku valja, et otsite infot voi kontakte koos temaga — naiteks
kohe vestluse kaigus.

Pole vaja oodata hilisemat aega, kui inimene on avatud — es-
imese sammu tegemine kohe voib olla toetavam.
Austa alati inimese 6igust keelduda abist. Ainus erand on see,
kui tunned, et ta voib ohustada ennast voi kedagi teist — siis
tuleb tegutseda vastavalt olukorrale ja vajadusel kaasata abil.

Perearst on sageli esimene spetsialist, kelle poole poérdu-
takse. Ta voib margata psushikahéirele viitavaid sumptomeid
ja suunata inimese edasi sobiva tugiteenuse voi spetsialisti
juurde.

Psuhholoog aitab inimesi, kes kogevad vaimse tervise raskusi.
Psuhholoogil ei ole meditsiinilist haridust, seega ta ei maara
ravimeid, kuid saab pakkuda ndustamist, teraapiat ja tuge.

PsUhhiaater on arst, kes on spetsialiseerunud vaimse tervise
hairete, eriti raskemate voi krooniliste seisundite diagnoosi-
misele ja ravile. Psuhhiaatri vastuvotule saab minna perearsti
vOi vaimse tervise Oe saatekirjaga. Vajadusel saab psuhhiaa-
ter maarata ka ravimeid.

Sotsiaaltéotaja/tugiisik/vaimse tervise 6de. Vaimse tervise
valdkonna spetsialistid pakuvad tuge ja ndustamist inimeste-
le, kellel on toimetulekuraskused. Nad aitavad paremini su-
helda Umbritseva sotsiaalse keskkonnaga ning leida vajalikke
teenuseid ja toetust.

Psuhhiaatriakliinik véi -haigla. Pakub pstuhikahairetega
inimestele nii ambulatoorset kui ka statsionaarset ravi, eri
teenused lastele, eakatele ja inimestele, kellel on kroonilised
vaimse tervise probleemid, nt s6ltuvushaired.

KUsige julgelt oma perearstilt voi vaimse tervise Gelt infot erine-

vate vaimse tervise spetsialistide kohta.




TEAVE MUUDE KATTESAADAVATE RESSURSSIDE
KOHTA

Noort saab toetada, jagades talle teavet erinevate enesetoetuse
voimaluste kohta, mida ta saab ise kasutada. Julgusta teda ot-
sima tuge ka lahedastelt — perelt, sopradelt vai teistelt usal-
dusvaarsetelt inimestelt.

Samuti voivad suureks toeks olla need, kes on ise kogenud sar-
naseid raskusi. Nende kogemused ja maistmine voivad aidata
inimesel tunda end vahem Uksi ning toetada tema taastumist.

KUI TUNNED MURET ENDA VOI KELLEGI TEISE VAIMSE

TERVISE PARAST, ON EESTIS OLEMAS MITMEID USAL-
DUSVAARSEID RESSURSSE, KUST SAAB TUGE JA TEAVET

Riiklikud vaimse tervise teenused ja organisatsioonid
Tugiliinid ja kriisindustamine

Erialane abi

Veebikeskkonnad ja mobiilirakendused
Oppematerjalid ja eneseabiressursid

Uksikasjalikum loetelu riiklikest ressurssidest on esitatud.
lisas - Ressursid

Kriisid voivad juhtuda igathe elus - need on
osa elust. Inimesed kogevad kriise erinevalt.
Kuigi kriisid voivad jatta jalje, on voimalik neist
taastuda ja edasi elada.

Vaimse tervise kriis on olukord, kus inimese
tunded, motted vai kaitumine voivad viia selle-
ni, et ta ohustab ennast vai teisi, ei suuda enda
eest hoolitseda ega turvaliselt ja tasakaalusta-
tult kogukonnas toime tulla.

Kriisiabi on vajalik, kui esineb méni jarg-
mistest olukordadest:
Enesevigastamise oht, naiteks enesetapu voi
enesevigastuse katse, sugav meeleheide, ai-
nete kuritarvitamine

Tugev emotsionaalne Ulekoormus, nagu
paanikahood, reaktsioon traumale, psthoos

Kaitumine, mis on teistele vaga hairiv voi
potentsiaalselt ohtlik, naiteks agressiivsus,
kontakt reaalsusega kadumas, tosised kes-
kendumis- voi maluprobleemid.

Kuidas reageerida kriisiolukorras
Vaimse tervise kriisile reageerimine pohineb
rahulikul, kaastundlikul ja sihiparasel tegut-
semisel. Kasuks tuleb varasem kriisijuhtimise
kogemus ja kriisisekkumise koolitus.

Vaimse tervise kriisile reageerimise
sammud

1. Sailita rahu ja hinda olukorda
Ole ise rahulik, sest sinu rahulikkus aitab
olukorda leevendada. Hinda, kas on olemas
otsene vahetu oht inimesele endale Vi
teistele. Kui on otsene oht elule, helista
hadaabinumbrile 112. Naide: ,Ma helistan
spetsialistile, kes saab meid kohe aidata.’
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2.Turvaline ruum
Eemaldage voimalikud ohud, naiteks koik 1
esemed, mida saab kasutada enesevigasta-
miseks. Ara jata inimest Uksi, kui ta on krii-
sis. Veendu, et sul oleks voimalus vajadusel
kiiresti ruumist lahkuda.

. Arutelu ja tugi. Raakige juhtunust. Kisige, kuidas inimene
end tunneb, ning andke vimalus oma matteid ja emotsioone
jagada. Julgustage inimest otsima professionaalset tuge
(nt koolipsuhholoog, ndustaja) ning jagage teavet kattesaada-
vate abivoimaluste kohta. Looge ruum, kus inimene tunneb, et

teda on kuulatud ja maistetud.
3.Suhtle rahulikult ja selgelt

Kasuta rahulikku ja aeglast haaletooni. Ras-
gi lihtsate ja IUhikeste lausetega. Naita valja
empaatiat ja kohalolu.. Naide: "Ma naen, et
sul on praegu raske. Ma olen siin, et sind ai-
data”

2.Juhtumi dokumenteerimine
Kirjutage Ules koik olulised Uksikasjad: mis juhtus, kuidas
kriisi kasitleti ning milline oli tulemus. See aitab kaasa juhtumi
hiliem analUUsida ja tagab selle labipaistvuse.

3.Suhtlemine perekonna voi hooldajatega
Kui olukord seda nouab, teavitage vanemaid vai hooldajaid
juhtunust ja voetud meetmetest. Samal ajal austage inimese
privaatsust ja iseseisvust, eriti kui tegu on tisealisega.

4. Paku kohest tuge
Rahusta inimest - juhenda teda hingama
aeglaselt ja sugavalt.
Paku kindlustunnet - kinnita, et ta ei ole

Uksi ja et abi on olemas. 4, Toetage ka iseennast

Matle, mis on sulle praegu koige olulisem. Tee nimekiri tege-
vustest, mis aitavad sul ennast paremini tunda. Maaratle uuesti
oma roll ja vastutus - mis on sinu teha ja mis mitte. Vajadusel
aruta olukorda kolleegi vai juhiga. Jagatud vastutus aitab lee-
vendada stressi.

4-7-8 hingamistehnika:
1. samm: Hinga aeglaselt sisse, lugedes sa-
mal ajal neljani.
2. samm: Hoia hinge kinni, lugedes seits-
meni.
3. samm: Hinga aeglaselt valja, lugedes
kaheksani.

Kasti hingamine ehk box breathing:

1. samm: hinga aeglaselt sisse, lugedes nel-
jani.

2. samm: hoia hinge kinni, lugedes neljani.
3. samm: hinga aeglaselt valja, lugedes nel-
jani.

4. samm: hoia uuesti hinge kinni, lugedes
neljani.

5.Jargige institutsionaalset protokoll
Tea ja jargi asutuse kriisiprotokolli. Vajadusel
vota Uhendust spetsialistidega, nagu koo-
lipsuhholoog, vaimse tervise koordinaator
voi kriisindustaja. Ara unusta teavitada asjao-
maseid ametkondi vastavalt protseduurile.




NAPUNAITED

Spetsialisti dige ja vale k&itumine

CARESI mudeli rakendamisel ja kriisiolukordades tegutsemisel
on oluline oskus luua usalduslik ja empaatiapohine kontakt. All-
jargnevad punktid aitavad maista, milline kaitumine toetab abi-
vajajat - ja milline vaib tahtmatult rohkem kahju kui kasu teha.

Ara ahvarda, kritiseeri, suUdista ega targuta —

see paneb inimese end kaitsepositsioonile ja

Mida ei tohi teha I6petab avatud vestluse.

: Arevuse korral ara soosi valtimist - see

tugevdab arevust. Julgusta inimesega
sellega jark-jargult silmitsi seisma.

; Ara tee asju inimese eest, vaid
tee neid koos temaga.
Psthhoosi korral:

~ 1 o o
2 Ara solvu inimese meelepettuste peale.
2 Ara halvusta ega naera hallutsinatsioonide Ule.
2 Ara reageeri murelikult, ehmatanult vai piin-
likult.

2 Ara kinnita ega toeta paranoilisi uskumusi.

Ara pane kogu vastutust inimesele
- toeta teda sammhaaval.

; Ara sunni inimest raakima,

kui ta ei ole valmis.

2 Selle asemel Utle rahulikult: ,Ma maistan, et
see on sinu kogemus, aga see ei ole minu
oma. See peab olema véaga hirmutav.

; Soltuvushairete korral: anna moista, et kindlas-

ti ei ole aktsepteeritav teil koos teise inimesed
monuaineid tarvitada, juua voi mangida.

: Soomishairete korral: ara tee Uhtegi

positiivset ega negatiivset markust
inimese keha voi soomise kohta.

Ara puuduta inimest ilma
tema nousolekuta.

Ara aseta ennast ohtu - hinda
alati enda turvalisust.
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Mida teha

: Hoolitse ka enda eest. Vaimses kriisis olevate

inimeste toetamine voib olla emotsionaalselt
raske ja kurnav. Vota aega taastumiseks, raagi
kellegagi, keda usaldad, voi kasuta enesehoiu
praktikaid. Vajadusel tee kindlaks, millised tun-
ded ja reaktsioonid sinus kerkisid, ning otsi tuge
ka iseenda jaoks.

Teil on Gigus tunda, et te ei ole parasjagu val-
mis kellegagi raakima, kui see on emotsio-
naalselt liiga koormav. Kui olukord ei ole kiire-
loomuline, voite vestluse edasi lUkata voi paluda,
el keegi teine selle Ule votaks.

: Arvesta inimese kultuuritausta

2 Ara tee oletusi inimese uskumuste,
harjumuste voi eelistuste kohta.

2 Uuri voimalusel, millised voivad olla tema
kultuurilised voi usulised toekspidamised.

2 Pea meeles, et kultuur mojutab inimese
arusaama vaimsest tervisest.

2 Ole teadlik valjenditest voi kaitumisest, mis
voivad olla tema jaoks tabud.

2 Austa inimese oigust teha kultuuriliselt
sobivaid otsuseid ravi ja toe osas.

: Pea meelest, et vastuvatlikkus, siirus ja

empaatia on koige olulisemad vaartused.

(¥,

Raagi rahulikult ja selgelt, kasutades
lihtsaid ja l0hikesi lauseid.

: K
: Kasuta kindlat, toetavat ja

rahulikku tooni.

: Psuhhootilise kaitumise korral kasuta

labiraakimistehnikad ja paku piiratud,
turvalisi valikuid, nt: ,Kas soovite raskida
arstiga voi kiirabitootajaga?”

(¥

Austage isiku eraelu puutumatust
ja konfidentsiaalsust.

asuta kindlat, toetavat ja rahulikku tooni.

> Jaga infot kolmandatele isikutele
ainult siis, kui see on hadavajalik ja
kooskdlas eetiliste juhistega.
Kui vajad ise tuge (nt jagada oma kogemust),
valdi inimese nime ja tuvastatavaid detaile.



Vaimse tervise probleemide ennetamine
rahvusvahelise opirande kaigus

Rahvusvahelise opirande ajal seisavad noored silmitsi paljude
uute olukordade ja muutustega, mis voivad tekitada stressi voi
viia kriisini.

Kohanemine voora kultuuriga, Uksindus, koduigatsus ning
soprade ja perekonna puudumine voivad pohjustada tugevaid
emotsionaalseid raskusi. Samuti tuleb toime tulla keelebarjaari,
uute harjumuste, ajavahe, harjumatu elukorralduse ja sotsiaalse
kohanemisega.

Need tegurid voivad Uheskoos tekitada tugeva koormuse, eri-
ti juhul, kui noor on juba varasemalt haavatav. Mone jaoks voib
see koik osutuda Ule jou kaivaks ning areneda vaimse tervise
probleemiks.

Selleparast on oluline, et spetsialistid — naiteks mentorid, noor-
sootootajad voi projektijuhid — oleksid valmis neid riske enneta-
ma ning oleksid tahelepanelikud varajastele markidele.

# OHUMARGID, MILLE PUHUL OTSIDA
OPIRANDES VIIBIMISE AJAL ABI

Rahvusvahelises keskkonnas toimetulek voib olla pingeline,
mistottu on eriti oluline teadlikult margata oma piire ja jul-
gelt otsida abi, kui vajadus tekib. Toetuse otsimine — olgu

see sobralt, kolleegilt voi vaimse tervise spetsialistilt — on
osa enese eest hoolitsemisest, mitte norkuse mark. Allpool
on loetelu olukordadest, mille ilmnemisel on soovitatav
konsulteerida spetsialistiga, et valtida raskuste suvenemist
ja kaitsta oma vaimset heaolu:

6 pusivad ja tugevad emotsioonid.
Tugevad tunded nagu arevus, kurbus, viha voi meeleheide, mis
kestavad nadalaid ega kao iseenesest.

© Raskused igapaevaeluga toimetulekul.
Keskendumisraskused, motivatsioonilangus, probleemid opin-
gutes voi suhetes.

© Une- vai s6ogiisu muutused.
Unetus vai liigne unisus, liigne séémine voi isutus voivad viidata
vaimsele Ulekoormusele.

£ Pidevad negatiivsed maotted.
Endassetombumine, pidev enesekriitika voi lootusetuse tunne.

£ Meeleheide vai abituse tunne.
Kui tunned, et ei nde enam valjapaasu — see
on oluline mark, et vajad tuge.

£ Sotsiaalne isolatsioon.
Soov valtida suhtlust, huvi kadumine soprade
ja pere vastu.

© Paanikahood véi pUsiv arevus.
Tugevad kehalised ja vaimsed arevuse reakt-
sioonid, mis hairivad igapaevaelu.

é Enesehavituslik kaitumine.
Enesevigastamine, riskikaitumine, suitsiidi-
motted voi ohtlik ainete tarvitamine.

@ Uimastite kuritarvitamine.
Alkoholi voi uimastite kasutamine toime-
tulekumehhanismina — see on mark, et on
aeg otsida abi.

© Kui lshedaste toetusest enam ei piisa.
Kui sobrad voi pere ei suuda enam pakkuda
vajalikku tuge, on oluline pédrduda profes-
sionaali poole.
Need hoiatusmargid on tosised signaalid,
mida ei tohiks tahelepanuta jatta.
Abi otsimine vaimse tervise spetsialistilt voib
anda vajalikke tooriistu, et paremini toime
tulla, taastada tasakaal ja parandada elukva-
liteeti.

£ Vaimse tervise hadaolukorra juhised
Tagage, et noored oleksid teadlikud vaimse
tervise teenustest ja hadaolukorra juhistest
vastuvotvas riigis, andes neile ndustajate,
kohalike tugivorgustike ja telefoninumbrite
kontaktandmed.
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# HOIATUSMARGID, ET OTSIDA
ABI RAHVUSVAHELISE LIIKUVUSE
TAGASIPOORDUMISEL

Tagasipoordumisel kogetud emotsionaal-

sete probleemide ja muutuste puhul vaivad
teatud margid viidata vajadusele konsultee-
rida spetsialistiga, et valtida raskuste muu-
tumist Ule jou kaivaks:

2" Endassetdmbumine
Kui noor inimene valdib jarjepidevalt sot-
siaalset suhtlemist, hoidub lahedastest voi
eelistab olla Uksi, voib see viidata tosisema-
tele emotsionaalsetele raskustele.

+*Pikaajaline kurbus v&i igatsus
lgatsus ja nostalgia on loomulikud tunded,
kuid kui need kestavad pikalt ja hakkavad
mojutama igapaevaelu kvaliteeti, tasub
kaaluda professionaalse abi otsimist.

+* Raskused tavaparase rutiini juurde
naasmisel
Kui kooli-, t66- voi pereellu tagasipoordu-
mine on keeruline ning motivatsioon puu-
dub, voib see viidata vajadusele taiendava
toe jarele.

+* Sagedased negatiivsed métted
Kriitilised motted enda suhtes, kahetsus voi
idealiseeritud malestused elust valismaal
voivad olla depressiooni tunnused. Vestlus
noustaja voi terapeudiga aitab neid tundeid
paremini moista ja nendega toime tulla.

> 3
= KOKKUVOTE

Kaesolev pedagoogiline juhend on pohjalik abimaterjal, mille
eesmark on pakkuda spetsialistidele teadmisi ja praktilisi
strateegiaid noorte vaimse tervise probleemide ennetamiseks ja
lahendamiseks. Erilist tahelepanu podratakse rahvusvahelistes
opirandeprogrammides osalevate noorte emotsionaalse heaolu
toetamisele. Rohutades varajast oskust margata, Gigeaegset sek-
kumist ja toetava keskkonna loomist, annab juhend pedagoogi-
dele ja juhendajatele voimaluse paremini toime tulla vaimse ter-
visega seotud valjakutsetega.

Juhendis tuuakse esile, kui oluline on maista vaimset tervist
mojutavate individuaalsete, sotsiaalsete ja kultuuriliste tegurite
vastastikust moju. Samuti rohutatakse ennetusmeetmete vaja-
likkust - naiteks CARES-mudelit -, et probleemidele varakult
reageerida ja valtida nende sivenemist. Empaatia, aktiivne kuu-
lamine ja kultuuritundlik ldhenemine voimaldavad spetsialistidel
toetada noorte vahetuid vajadusi ning tugevdada nende pikaaja-
list toimetulekuvoimet ja isiklikku arengut.

Loppkokkuvottes on rahvusvaheliste likuvusprojektide edu tihe-
dalt seotud osalejate emotsionaalse ja psuhholoogilise heaoluga.
Kaesolev juhend tuletab meelde, et vaimse tervise eest hoolitse-
mine on Uhine vastutus, mis eeldab koostédd, paindlikkust ja val-
misolekut pidevaks oppimiseks. Kui seame vaimse tervise prio-
riteediks, aitame noortel kasvada mitte ainult Spirande kaigus,
vaid ka arendada oskusi, mis toetavad neid edaspidises isiklikus
ja Ghiskondlikus elus.

Olgu see juhend toeks ja meeldetuletuseks, et noorte heaolu
edendamine on Uhine puidlus, mis nduab kannatlikkust, em-
paatiavoimet ja puhendumust. Opirande kogemuste kvaliteedi
parandamisel on oluline kasitleda vaimset tervist kui isikliku ja
ametialase arengu alustala. Nii aitame tagada, et iga noor inime-
ne naaseks opirandelt mitte ainult uute teadmiste ja kogemuste-
ga, vaid ka sailenctkemana, mis aitab tal edaspidi keerulises
maailmas edukalt toime tulla.
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peractivity, Nightline France.
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LISA - VAIMSE TERVISE RESSURSID

Euroopa tasandil on olemas suur hulk organi-
satsioone, mis pakuvad vaimse tervise alaseid
tugiteenuseid ja ressursse.

Befrienders Worldwide - Uleilmne enese-
tappude ennetamise vorgustik
Rahvusvaheline vorgustik, kuhu kuulub Ule 90
tugikeskuse Ule maailma. See pakub konfi-
dentsiaalset tuge inimestele, kes kogevad
emotsionaalset kriisi voi on raskustes, samuti
nende lahedastele. Organisatsiooni kodulehelt
leiab iga riigi tugikeskuse kontaktandmed.
https://befrienders.org

Samaritans - 60paevaringne kriisitelefon ja
vaimse tervise tugi

Samaritans on organisatsioon, mis pakub
o6paevaringset kriisitelefoni inimestele, kes
vajavad emotsionaalset tuge voi soovivad
kellegagi radkida. Lisaks pakutakse koolitusi
ettevotetele ja asutustele, et aidata tootajatel
margata vaimse tervise probleeme ja pakkuda
vajadusel tuge.

https://samaritans.org/

Students against depression - tugimaterjalid tudengitele de-
pressiooni ja arevuse korral

Students Against Depression on veebileht, mis pakub praktilisi
nouandeid, juhiseid ja veebiseminare, et aidata tudengitel toime
tulla depressiooni ja arevusega.
https://studentsagainstdepression.org

CALM - Kampaania Eluga Toimetuleku Toetuseks (Campaign
Against Living Miserably)

CALM pakub konfidentsiaalset ja anonGUmset abi inimestele,
kes tunnevad end emotsianaalselt Ulekoormatuna voi kriisis.
Nende tasuta tugiliin ja veebivestlus annavad tuge, nou ning
usaldusvaarset teavet vaimse tervise teemadel.

Tasuta abitelefon: 0800 58 58 58

Veebivestlus ja lisainfo: https:/thecalmzone.net/

NBI Abitelefon tootab ainult Unendkuningriigis. Eestist on katte-
saadav nende veebivestlus teenus.

iCALL - vaimse tervise tugi rahvusvahelistele Uliopilastele
iCALL on veebivestluse ja telefonindustamise teenus, mis on
suunatud rahvusvahelistele tudengitele. Kuigi teenus asub In-
dias, on see ingliskeelne ning voib sobida ka Euroopas elavate-
le noortele, kes otsivad kaugnoustamise kaudu emotsionaalset
tuge. Teenuse kattesaadavus voib soltuda ajavahest ja interne-
tithendusest.

https:/icallhelpline.org


https://befrienders.org
https://samaritans.org/?currency=EUR
https://studentsagainstdepression.org
https://thecalmzone.net/
https://icallhelpline.org

Peaasi.ee

Edendab Eesti noorte vaimset tervist. Aitab kaasa vaimse ter-
vise probleemide varajasele avastamisele, holbustab sobiva abi
saamist ja varasemat sekkumist.

https:/peaasi.ee

Eluliin.ee

Psuhholoogiline nGustamine ja sotsiaalne ndustamine erine-
vatele sihtrohmadele (prostitutsioon, soltuvus, inimkauban-
duse ohvrid) Emotsionaalset tuge pakkuv nouandeliin, mis
on kattesaadav mitmes keeles: 655 8088 (eesti keeles) ; 655
5688 (vene keeles) ; 6811700 (ukraina keeles).
https:/eluliin.ee

116123

Emotsionaalne tugi ja hingehoiutelefon - vaimse tervise vih-
jeliin, et saada kiiresti abi, eriti kriisi esimesel hetkel. Vaimse
tervise tugi on kattesaadav eesti, vene ja inglise keeles iga paev

kell 10-24, hingehoidjad vastavad kell 16-24).

Narko.ee

Toetus narkootikume tarvitavatele inimeste-
le ja/voi nende peredele.

https:/narko.ee

Enese Tunne

Veebileht, mille eesmark on olla inimestele
esimeseks sammuks, kust leida vaimse ter-
vise abi kas endale voi lahedasele inimesele.
https:/enesetunne.ee

Sotsiaalkindlustusamet

Erinevad ressursid vaimse tervise ja kriisiabi
jaoks.

https://sotsiaalkindlustusamet.ee


https://peaasi.ee
https://eluliin.ee
https://narko.ee
https://enesetunne.ee
https://sotsiaalkindlustusamet.ee
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Assotsiatsioon La Porte ouverte
Vabatahtlike juhitud ndustamiskeskused,
kus pakutakse tasuta ja anontUmseid sil-
mast silma vestlusi. Keskused tegutsevad
Besanconis, Bordeaux’s, Lyonis, Pariisis,
Rouenis ja Toulouse'ss.

AFTOC

Prantsuse organisatsioon, mis koondab sun-
dmotete ja -haire all kannatavaid inimesi.
www.aftoc.org

Fil Santé Jeunes

Kuulamine, info ja ndustamine noortele fOU-
silise, psuhholoogilise ja sotsiaalse tervise
teemadel. Tugiliin: 08 60 23 52 36 (tootab
iga paev 8.00-23.00).

SOS Amitie

Oopéevaringne tugiliin 09 72 39 40 50 ini-
mestele, kellel on elus keeruline aeg.

S0S Ecoute

Ocpaevaringne kriisiliin 0145 39 40 00 suit-
siidimotetega inimestele.

08 Victimes

Uleriigiline ohvriabitelefon 01 41 83 42 08,
kus pakutakse tuge ja arakuulamist (to6tab
7 paeva nadalas)

Collectif schizophrénie

Katusorganisatsioon, mis koondab erinevate Ghingute ja Ghen-
duste teadmised ning kogemused peredelt ja patsientidelt, keda
on mojutanud skisofreenia.

www.collectif-schizophrenies.com

FNATCA

Fédération nationale des associations (et personnes physiques
liees aux conduites alimentaires (FNA-TCA) on Prantsusmaa
riiklik séomishairete Uhingute foderatsioon, mille eesmark on
toetada séomishairetega inimesi ja nende peresid.
www.fna-tca.org

Alcool info service

Nou ja abi alkoholiscltuvuse korral - professionaalne nousta-
mine, tapne info ja individuaalne tugi. Tugiliin: 09 80 98 09 30
(iga paev kell 8.00-2.00)

Drogue info service

Tugi ja ndustamine inimestele, kes puutuvad kokku narkoo-
tikumide tarvitamise voi soltuvusega. Antakse asjakohast tea-
vet ning individuaalset abi ja suunamist vastava spetsialisti voi
teenuse juurde. Tugiliin: 08 00 231313 (iga paev kell 8.00-2.00)

France dépression

Veebileht, mille eesmark on ennetada, teavitada ja toetada
depressiooni voi bipolaarse hairega inimesi, voidelda stigma-
tiseerimise vastu ning edendada nende vaarikust ja Giguste
austamist kohalikul, riiklikul ja Euroopa tasandil.
www.france-depression.org

Argos 2001

Veebileht, mis pakub pohjalikku infot ja uudiseid bipolaarsete
hairete kohta.

Telefoninoustamine: E-R kell 10.00-13.00, kolmapaeviti ka
18.30-20.30

www.argos2001.net

Anxiété

Spetsiaalne veebileht, mis annab teavet arevushairete ja
sellega seotud teemade kohta.

www.anxiete.fr


http://www.aftoc.org
http://www.collectif-schizophrenies.com
http://www.fna-tca.org
http://www.france-depression.org
http://www.argos2001.net
http://www.anxiete.fr

Tabac infoteenus

Abi suitsetamisest loobumiseks. Pakutakse tasuta mobiili-
rakendust, e-noustamist ja praktilisi soovitusi.

Tugiliin: 3989 (tasuta teenus + kone hind)

Game control

Mobiilirakendus, mis toetab hasartmangu- ja internetisoltu-
vusega toimetulekut. Sisaldab eneseabi nduandeid, motiveeri-
vaid harjutusi ning isiklikku tegevusplaani.

S0S Joueurs

Abi hasartmangustltuvuse korral. Veebileht pakub usaldusvaar-
set teavet, enesehindamise taoriistu ning vestluskeskkonda, kus
suhelda ja kogemusi jagada teiste sarnases olukorras olevate
inimestega.

WWW.S0SjOUeUrs.org

Blue Buddy

Mobiilirakendus, mis toetab soomishairete (nt anoreksia ja
buliimia) korral. Sisaldab nuandeid eneseabiks, isiklikku tege-
vusplaani ja voimalust oma seisundit hinnata.

WeCare App

Mobiilirakendus, mis toetab 18-25-aastaseid noori nende
vaimse heaolu edendamise. Aitab tugevdada individuaalseid
psUhholoogilisi ressursse, et paremini toime tulla stressi ja iga-
paevaelu valjakutsetega.
https://www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare

Nightline

Oine vestlus- ja tugiliin, mida pakuvad Uligpilased Uliopilastele.
Avatud igal ohtul kell 20.30-2.30. Vestelda voi saab sobralikus,
turvalises ja hinnangutevabas keskkonnas.

Telefoninumber soltub piirkonnast.
https:/nightline.fr/services-decoute

Stop blues

Informatiivne mobiilirakendus, mis pakub videoid ja nduandeid
meeleolulanguse, kurbuse, masenduse ja tumedate motete
kohta ning aitab leida sobivaid lahendusi. Rakendus toetab en-
eseabivoimalusi ja aitab paremini maista oma emotsionaalset
seisundit.

Respirelax+

Mobiilirakendus, mis aitab lihtsate harjutuste abil rahuneda
ja taastada sisemist tasakaalu. Sisaldab juhendatud hinga-
mistehnikaid, mis toetavad stressi ja arevuse maandamist.

Psycomi infoleht bipolaarsete hairete kohta
Tasuta teabeleht, mis annab Ulevaate bi-
polaarsetest meeleoluhairetest ja nende
majust igapaevaelule.

www.psycom.org/ Troubles-psychiques/
Troubles-bipolaires

Psycomi infoleht depressiooni kohta
Tasuta juhend, mis kasitleb depressiooni tun-
nuseid, pohjuseid ja toimetulekustrateegiaid.
www.psycom.org/ Troubles-psychiques/
Troubles-depressifs

.Je dépasse mes peurs et angoisses
(,Oma hirmude ja arevuse Uletamine”)
Praktiline prantsuskeelne kasiraamat hir-
mude ja arevusega toimetulekuks. Autor
Christophe André, illustratsioonid Muzo, kir-
jastus Editions Points poche.

.Les troubles schizophréniques - Vivre
et comprendre” (,Skisofreeniahaired -
moista ja elada”)

Toenduspohine ja eluliste naidetega raamat
skisofreenia maistmiseks ja sellega ela-
miseks. Autorid: David Gourion ja Anne Gut-
Fayand, kirjastus Ellipses

Psycomi infoleht s6ltuvushairete kohta
Tasuta juhend, mis kasitleb soltuvustega seo-
tud vaimse tervise probleeme ja toimetulekut.
www.psycom.org/troubles-psychiques/
troubles-addictifs

.La dépression - Comment en sortir"
(..Depressioon - kuidas sellest valja tulla®)
Selge ja toetav prantsuskeelne teejuht de-
pressiooni moistmiseks ja sellest taastu-
miseks. Autor: Dr Christine Mirabel-Sarron,
kirjastus Editions Odile Jacob

.Soigner le stress et l'anxiété par soi-
méme" (,Stressi ja arevuse leevendamine
iseseisvalt”)

Prantsuskeelne praktiline juhend stressi ja
arevusega toimetulekuks, sisaldab eneseabi
harjutusi ja soovitusi. Autor: Dr Dominique
Servant, kirjastus Editions Odile Jacob


http://www.sosjoueurs.org
https://www.promotion-sante-bfc.org/projets/wecare
https://nightline.fr/services-decoute
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-bipolaires
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-bipolaires
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-depressifs
http://www.psycom.org/Troubles-psychiques/Troubles-depressifs
http://www.psycom.org/troubles-psychiques/troubles-addictifs
http://www.psycom.org/troubles-psychiques/troubles-addictifs
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Laste ja noorte vaimse tervise instituut
"Mladost”

Riiklik asutus, mis keskendub laste ja noorte
vaimsele tervisele ning arengule. Telefon: 3
061-509

zmzmladostskopje@gmail.com

https:/zds.mk

Makedoonia Noorte Noukogu (National
Youth Council of Macedonia)

Uhingute ja sihtasutuste liit, mis on vastutav
riikliku vaimse tervise strateegia koostamise
eest noorte jaoks. Telefon: 078 350 531
info@nms.org.mk

https:/nms.org.mk

Uhing MISLA

Organisatsioon, mis tegeleb vaimse hairete-
ga inimeste eestkoste ja sotsiaalse ettevot-
luse edendamisega.

info@misla.org.mk
https://facebook.com/asocijacijamisla

Makedoonia Punase Risti avatud telefoniliinid:

Vaimse tervise ja psuhhosotsiaalse toe
keskus: 072-271-048

Skopje piirkond: 071-367-309
Eakate tugi: 071-367-981
Puudega inimeste tugi: 071-373-119

Vardar ja keskpiirkond (Veles, Kavadarci, Ne-
gotino, Demir Kapia, Sveti Nikole): 075-294-
036/ 071-274-223/ 043-231-537

Pelagonia piirkond (Bitola, Prilep jne):
047-236-018 / 870-791-770

Edela- ja Pologi piirkond (Gostivar, Tetovo, Debar, Kichevo,
Struga, Ohrid): 072-239-051/072-239-077.

Ida-, Kirde- ja Kagu-Makedoonia piirkond (Shtip, Kochani, Be-
rovo, Vinica, Belchevo, Probishtip, Kratovo, Kumanovo, Kriva
Palanka, Strumica, Gevgelija, Valandovo, Radovish): 071-426-
660/ 071-426-633.

Kriisikeskus ,,Lootus" (Hope)
24/7 avatud tugiliin 62/15-315. mis pakub psuhhosotsiaalset
tuge.

PSA Psihesko

Psuhholoogiauliopilaste Uhendus, mis pakub eakaaslastele
tuge

psa.psihesko@gmail.com

https://facebook.com/Psihesko

Anima Centar

Keskus, mis tegeleb isikliku arengu, psihhoteraapia ja kooli-
tustega. Telefon:. 0718712 13.

anima.centar@gmail.com

https:/animacentar.com

Alo Bushavko
Megjashi sihtasutuse veebiplatvorm lastele ja noortele. Pakub

noustamis e-posti voi veebi teel. Telefon: 070 390 632.
https://alobushavko.mk

Razgovor.mk
Mobiilirakendus vaimse tervise alaseks ndustamiseks.
https://www.razgovor.mk

Relaxify App

Mangulisel kujul vaimse tervise toetamiseks loodud mobiili-
rakendus.

https:/relaxifyapp.com


mailto:zmzmladostskopje%40gmail.com?subject=
https://zds.mk
mailto:info%40nms.org.mk?subject=
https://nms.org.mk
mailto:?subject=
https://facebook.com/asocijacijamisla
mailto:psa.psihesko%40gmail.com?subject=
https://facebook.com/Psihesko
mailto:anima.centar%40gmail.com?subject=
https://animacentar.com
https://alobushavko.mk
https://www.razgovor.mk
https://relaxifyapp.com

“MpupayHmK  3a  MeHTaAHO  34pasje  3a  MAaau:
npenosHasarbe npeaynpeaysadkn sHaun” (Noorte vaimse
tervise kasiraamat: ohumarkide aratundmine), autor MladiHUB.

.[IPMPaYHUK 33 MEHTA/IHO 3,paBje 3a M1aAuW: aHKCMO3HOCT
v nannyHv Hanaaw (Noorte vaimse tervise kasiraamat: arevus
ja paanikahood), autor MladiHUB.

,MDUPaYHMK 33 MEeHTaNHO 34pasje 3a Maagu: cTpec
(Noorte vaimse tervise kasiraamat: stress), autor MladiHUB.

pVpaYHMK 38 MEeHTasIHO 34pasje 3a Mnaau: genpecuja’
(Noorte vaimse tervise kasiraamat: depressioon), autor Mladi-
HUB.

.MIPUPaYHMK 38 MNAANHCKM PabOTHULM Ha TEMa MEHTA/THO
sppasje” (Kasiraamat noorsootootajatele vaimse tervise tee-
mal), autor Ekvalis

.Camornomol. BawuoT AMYeH BOAMY 3@ CaMOMOMOLL.”
(Eneseabi. Sinu isiklik eneseabijuhend), autor noortealgatus
SHARE.

Haymosa, K. (2009). Op Tpayma [0 MNOCTTpaymaTcko
CTPEeCHO pacTpojCTBO
(Traumast posttraumaatilise stressihaireni) - ilmunud kogu-

mikus Toanwer 360pHMK Ha Punosodekn parkyntet (Filo-
soofiateaduskonna aastaraamat), kd 62, Ik 201-217.

Monosckn, M. & Haymosa, K. (2009). CturmaTtusaumja Ha
mua 6onHM o4, Wn3odpeHmnja n Ha 3aBUCHULM O/, ApOTa M
a/TKOXON

(Skisofreenia ja soltuvusprobleemidega inimeste stigmatiseeri-

mine) - Pesuja 3a coumjanHa nonutuka (Sotsiaalpolitika aja-
kiri), 2(3), Ik 231-244.


https://mladihub.mk/Upload/Documents/Predupreduvacki%20znaci_MKD.pdf
https://mladihub.mk/Upload/Documents/%D0%90%D0%9D%D0%9A%D0%A1%D0%98%D0%9E%D0%97%D0%9D%D0%9E%D0%A1%D0%A2%20%D0%98%20%D0%9F%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%A7%D0%9D%D0%98%20%D0%9D%D0%90%D0%9F%D0%90%D0%94%D0%98_MK.pdf
https://mladihub.mk/Upload/Documents/%D0%A1%D0%A2%D0%A0%D0%95%D0%A1_MK.pdf
https://mladihub.mk/Upload/Documents/%D0%94%D0%95%D0%9F%D0%A0%D0%95%D0%A1%D0%98%D0%88%D0%90_MK.pdf
https://ekvalis.org.mk/wp-content/uploads/2023/12/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D1%80%D0%B0%D1%87%D0%BD%D0%B8%D0%BA-%D0%B7%D0%B0-%D0%BC%D0%BB%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8-%D1%80%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%BD%D0%B8%D1%86%D0%B8-%D0%BD%D0%B0-%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0-%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%BD%D0%BE-%D0%B7%D0%B4%D1%80%D0%B0%D0%B2%D1%98%D0%B5.pdf
https://issuu.com/share.initiative/docs/sharebook_online2
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Trust Line Nezabudka
Pakub psuhholoogilist tuge ja kriisindusta-
mist.

https:/linkanezabudka.sk

Kriisiabitelefon

Tugiliin 0800 560 333 inimestele, kes sei-
savad silmitsi kriisiolukorra voi psuthiliste
raskustega.

Hope Line

Tugiliin 855/644 1155 kriiside ja perekond-
like probleemide korral, mis vajavad rohkem
téhelepanu ja aega.

Good Line (Dobra linka)

Internetipohine noustamisteenus noortele,
mis pakub psuhholoogilist ja sotsiaalset abi
tasuta ja anonuumselt.

E-post: poradna@dokralinka.sk, lisaks veebi-
ja videondustamine.

http://www.dobralinka.sk/

In Poradna

Psuhholoogiline ndustamine LGBTI+ inimes-
tele nende seksuaalse sattumuse ja soolise
identiteediga seotud kusimustes.
www.inporadna.sk

Prizma Kosice

Psuhholoogiline tugi ja néustamine LGBTI+
inimestele, keskendudes identiteedi ja su-
hetega seotud kusimustele.
www.prizma-kosice.sk

IPcko

Tasuta ja anonUUmne noustamine noortele. Noustamine toi-
mub 6opaevaringselt veebivestluse ja e-posti teel.
www.ipcko.sk

Slovakkia Vaimse Tervise Liit (League for Mental Health)
Pakub teavet ja nduandeid vaimse tervise hoidmiseks ja eden-
damiseks.

www.dusevnezdravie.sk/


https://linkanezabudka.sk
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Confederacion SALUD MENTAL Espana

Mittetulundusuhing, mis edendab vaimse tervise teadlikkust
ning pakub toetust ja noustamist erinevatele sihtrthmadele,
sealhulgas lastele, eakatele, sisserandajatele ja LGBTQ+ ini-
mestele.

https://consaludmental.org

Centro de Escucha San Camilo (Aktiivse kuulamise keskus)
Aktiivse kuulamise keskus, mis toetab inimesi, kes kogevad
haigust, Uksindust, leina, meeleheidet, suhtlemisraskusi voi
muid elulisi kriise.

Pakutakse tasuta individuaalseid ja grupindustamisi koigile
soovijatele.
https:/www.humanizar.es/centro-asistencial/centro-de-es-
cucha/centro-de-escucha-san-camilo

Teléfono de la Esperanza

Kriisiliin 717 00 37 17, mida haldavad koolitatud vabatahtlikud.
Teenus keskendub emotsionaalsele toetusele, eriti kriisis ole-
vatele inimestele. Saadaval on ka vestlusvaimalus.
https:/telefonodelaesperanza.org

Suitsiidiennetuse tugiliin Linea 024

Riiklik, tasuta ja konfidentsiaalne telefoniliin suitsiidimatete ja
kriisi korral. Avatud 24/7.

Saadaval on ka veebivestlus ning viipekeelne videotolge.
https:/sanidad.gob.es/linea@24/home htm

Barcelona suitsiidiennetuse tugiliin

Barcelona linnavalitsuse tasuta teenus, mis tootab 66paeva-
ringselt aastaringselt. Konesid votavad vastu koolitatud vabata-
htlikud, keda juhendavad psuhholoogid. Telefon 900 92 55 55

Obro Feel

Emotsionaalse toetuse vestlusring noortele, mida rahastab
Kataloonia piirkondlik valitsus.

Toimib WhatsAppi kaudu 24/7. Teenus on tasuta ja juhitud
koolitatud vabatahtlike poolt. Vajadusel suunatakse kiireloo-
muline juhtum otse kiirabiteenistusse. Telefon 680 354 155

nem
Tugiliin lastele ja peredele

021
Tugiliin rassismi ja vihakuritegude ohvritele.

028
Tugiliin LGBTQ+ kogukonna vihakuritegude
ohvritele.

017
Tugi kuberturvalisuse ja -probleemide
korral.

016
Otsene tugi soolise vagivalla ohvritele.

900161515 /623 22 05 70
Noortele suunatud tugiliin drevuse ja vaimse
pinge korral.

FAD

Hispaania noorte heaolu ja riskikaitumise
ennetamise sihtasutuse.

noorte info- ja noustamisteenus, telefon
900161515

consultas@fad.es

Fundacion ANAR - laste ja noorte kriisite-
lefon

Tasuta ja konfidentsiaalne tugiliin 900 20 20
10 koolikiusamise, vagivalla, vaimse tervise
kriiside ja muude raskuste korral. Teenus on
suunatud lastele ja noorukitele.
www.anar.org


https://consaludmental.org
https://www.humanizar.es/centro-asistencial/centro-de-escucha/centro-de-escucha-san-camilo
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.Las palabras si importan. Comunicar sin
prejuicios depende de ti* (Sonad loevad -
eelarvamustevaba suhtlus s6ltub sinust).
Vaimse tervise teemaline stiilijuhend mee-
diale.
https:/www.consaludmental.org/publica-
ciones/Guia-estilo-salud-mental.pdf

.Guia - La salud mental de las mujeres”
(Naiste vaimse tervise juhend)

Materjal naistele igas vanuses, mis selgi-
tab, kuidas vaimne tervis voib mojutada
naisi nende elukogemuste pohjal. Sisaldab
nouandeid heaolu hoidmiseks.
https:/www.inmujeres.gob.es/areasle-
maticas/AreaSalud/Publicaciones/docs/
GuiasSalud/Salud_XV.pdf

.Guia de autoayuda - Prevencion del sui-
cidio” (Eneseabijuhend suitsiidiennetuseks)
Praktiline juhend neile, kes soovivad maista
suitsiidimotteid ja nendega toimetulekut.
https://gestionad.madrid.org/bvirtual/
BVCMO17534.pdf

.Guia para la deteccion y la prevencion de
la conducta suicida” (Suitsidaalse kaitumise
tuvastamise ja ennetamise juhend)
Suunatud tervishoiu- ja sotsiaaltootajatele.
https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/
BVCMO17859.pdf

.Buia para la prevencion de la conducta
suicida” (Suitsidaalse kaitumise ennetamise
juhend opetajatele)

Praktiline juhend koolikeskkonnas kasuta-
miseks.
https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/
BVCMO17853.pdf

.Lo bueno de tener un mal dia: como cuidar de nuestras
emociones para estar mejor” (Halva paeva head kuljed: kui-
das hoolitseda oma emotsioonide eest, et end paremini tunda)
Autor: Anabel Gonzalez

Soovitused ja harjutused emotsioonide juhtimiseks ning
keeruliste olukordadega toimetulekuks.

+Emocionario” (Emotsioonisonastik)

Autorid: Cristina NUfez Pereira ja Rafael Romero Valcarcel
Raamat, mis seletab 42 erinevat emotsiooni arusaadavalt ja
visuaalselt, sobib ka noortele.

.Como vaciar tu mochila emocional: Recupérate del trau-
ma en mente, emocion y cuerpo”

(Kuidas tuhjendada oma emotsionaalne seljakott: taastumine
traumast maistuse, tunnete ja keha tasandil)

Autor: Ana Criado

Eneseabiraamat, mis keskendub traumajargsele taastumisele
ja sisemise tasakaalu saavutamisele.
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https:/www.adice.asso.fr
adice@adice.asso.fr
+33320112268

https:/www.vcs.orgmk

ves_contact@yahoo.com
+389 75 243726

https://planbeducacionsocial.com
contacto@planbeducacionsocial.com
+34 923 994177

https://www.keric.sk
keric@keric.sk
+421908 913 995

http:/www.jmk.ee
jmk@jmk.ee
+372 7300 544


https://www.adice.asso.fr
mailto:adice%40adice.asso.fr?subject=
https://www.vcs.org.mk
mailto:vcs_contact%40yahoo.com?subject=
https://planbeducacionsocial.com
mailto:contacto%40planbeducacionsocial.com?subject=
https://www.keric.sk
mailto:keric%40keric.sk?subject=
http://www.jmk.ee
mailto:jmk%40jmk.ee?subject=

