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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 FEuroopa
pirkondadest - Hispaaniast, Eestist, Slovakkiast, PGhja-
Makedooniast ja Prantsusmaalt -, et jagada mitmekesiseid
kogemusi ning arendada uuenduslikke toodriistu spetsialistidele
janoortele:

ADICE (Prantsusmaa)

@ % VOLUNTEERS
CENTRE SKOPIJE

Vabatahtlike Uhendus BononTepcku LieHtap Ckonje
(PGhja-Makedoonia Vabariik]

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.

Uheskoos on nende juhendite eesmark varustada spetsia-
liste vaimse tervise probleemide ennetamise ja vaimse tervise
edendamise abivahenditega, mida nad saavad rakendada oma
organisatsioonis ja igapaevatoos. Juhendid pakuvad terviklikku
raamistikku, et toetada spetsialiste noorte vaimse tervise vaja-
duste kasitlemisel, varustades neid teadmiste, strateegiate ja
vahenditega:

Edendamise juhend keskendub toetava keskkonna loomi-
sele, mis tugevdab psthholoogilist heaolu. Selles rohutatakse
vastupanuvoime arendamist, teadlikkuse tostmist ning tege-
vuste soodustamist, mis aitavad noortel tugevdada emotsio-
naalseid, sotsiaalseid ja kognitiivseid oskusi.

Ennetusjuhend aitab spetsialistidel varakult tuvastada ja
maandada riske, mis voivad viia vaimse tervise probleemideni.
See sisaldab strateegiaid varajaseks markamiseks ja praktilisi
sekkumisvotteid, et ennetada probleemide suvenemist. Enne-
tusjuhend 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 tu-
tvustust jaguneb pedagoogiline juhend viieks
osaks:

1. Kuidas ja miks raakida vaimsest tervisest
Siin radgime avatud arutelu tahtsusest,
mis aitab vahendada habimargistamist ja
suurendada teadlikkust.

2.Turvalise ja avatud keskkonna loomine
Anname soovitusi, kuidas kujundada toetav
ruum, kus noored tunnevad end vabalt oma
motteid ja tundeid jagama.

3.Emotsioonide reguleerimise tahtsus
Tutvustame  tehnikaid, mis aitavad noortel
oma emoltsioonidega paremini toime tulla ja
tasakaalu hoida

4. Toimetulekuoskuste arendamine heaolu
toetamiseks
Jagame praktilisi strateegiaid, mis aitavad
igapaevaselt sailenotkust  tugevdada ja
vaimsel tasakaalu sailitada.

5.Vaimse tervise valjakutsed rahvusvahe-
lises opirandes
Raagime, millised stressorid voivad tekkida
kultuuridevahelistes kogemustes ning kui-
das pakkuda sobivat tuge.

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

Skaala Uhes otsas on hea vaimne tervis ja teises otsas raske
vaimne haigus, mis piirab oluliselt igapaevast toimetulekut. Val-
dav osa inimestest on kusagil selle skaala keskel, tegelikkuses on
vaga vahesed inimesed selle ddrmustes.

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, igused jms),
kultuur ja elutingimused (eluase, teenused, turvalisus jms)®.

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

®https:/mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-
sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon Soutien Psy"et
la mutuelle a100%.

“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 mgjutavad 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
WHO maaratleb heaolu jargmiselt:

Heaolu on positiivne seisund, mida kogevad
nii inimesed kui Uhiskonnad. See holmab
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.

8 https:/who.int/news-room/fact-sheets/detail/men-
tal-health-strengthening-our-response
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A J
. VAIMSE TERVISE EDENDAMINE

Noorte vaimse heaolu toetamiseks ja edenda-
miseks saab kasutada erinevaid strateegiaid ja
tavasid, mis aitavad oluliselt kaasa positiivse ja
toetava keskkonna loomisele.

Vaimsest tervisest raakimine

Suhtlemine on vaimse tervise edendamise Uks
olulisemaid alustalasid. Kui oskame noortega
vaimse tervise teemadel raakida selgelt, kaa-
savalt ja lugupidavalt, saame aidata vahendada
habimargistamist ning luua turvalisema ja ava-
tud suhtluskeskkonna.

MIKS KEEL ON OLULINE

See, kuidas me vaimsest tervisest raigime,
mojutab tugevalt noorte arusaamu ja suhtu-
mist. Oigesti valitud sonad ja toetav toon aita-
vad luua vestluse, kus noor tunneb end maiste-
tuna ja aktsepteerituna. Samas voib ebatépne
voi hinnanguline keelekasutus suurendada
vadrarusaamu, suvendada stigmat voi takis-
tada avatust. Spetsialistidena peame olema
teadlikud, et kasutame keelt, mis on lihtne,
ligipaasetav, neutraalne ja toetav - keel, mis
loob ruumi, mitte ei torju.

Keelealased soovitused: kuidas toetavalt
raakida

Vaimse tervise teemadel vestluste alustamine
voib olla keeruline. Kuid toetav, empaatiat val-
jendav ja neutraalne keel muudab olukorra
noore jaoks turvalisemaks ja arusaadavamaks.
Selge ja lihtne valjendus aitab vahendada
hirme ning suurendab valmisolekut avatud
suhtluseks.

Kui radgime kellegagi vaimsest tervisest, ta-

sub meeles pidada jargmist:

= Ole olemas. Naita, et oled valmis kuulama ja
oled turvaline kontakt.

= Ara sunni. Ara suru vestlust peale - anna aega.

= Kuula rohkem, raagi vahem. Nou andmine
pole alati esmane - kuulamine on kaige olu-
lisem?®.

= Kuula tahlepanelikult. Vota teise tundeid t6-
siselt, ara moista ega kritiseeri.

= Austa inimese kultuuri- ja vaartusmaailma. Ole teadlik erine-
vatest kultuurilistest ja usulistest taustadest.

= Austa soolist mitmekesisust. Maista, et soolised stereotiubid
voivad mojutada seda, kuidas inimesed oma emotsioone val-
jendavad.

Naited, kuidas alustada vo6i suunata vestlust vaimse tervise
teemadel:

1. "Kuidas sul vimasel ajal lainud on?"

2."Ma olen siin, et sind kuulata ja aidata, kui sul on seda vaja”.

3."Markasin, et oled viimasel ajal muutunud - tahad sellest
ragkida?"

4."See on okei, et sinuga ei ole kdik okei. Kuidas ma saan sind
toetada?”

5."See on ilmselt vaga raske”.

B."Ma maistan, miks see vaib sulle keeruline olla”

7. "Kuivaimse tervise teemadest raakimine tundub liiga keeruline,
void oma motted kirja panna - paevikusse, kirja voi e-kirja.”
8."Kui oled oma tundeid-matteid-kogemusi jagades haiget saa-

nud, ara anna alla. Raakimine voib siiski aidata.”

9. "Teistega vaimsest tervisest radkimine on Uks viis iseenda aita-
miseks.”

10."Aitah, et jagasid oma kogemust. Kuidas sa oled seni enda eest
hoolitsenud? Kes voi mis sind toetab??"®"

Vaimse tervise teemadel vesteldes ei ole vaja esitada liiga palju
kUsimusi. Kuiinimene on valmis end avama, on olulisem kesken-
duda aktiivsele kuulamisele ja olla tema jaoks taielikult kohal.

ISIKLIK KOGEMUS

"Koolitaja ja psuhholoogina kasitlen igal oma koolitusel
emotsionaalse teadlikkuse arendamist. Meil on alati ruumi
ja aega selleks, et osalejad saaksid jagada, kuidas nad end

tunnevad. Koolituse kaigus loome keskkonna, kus nad tun-
nevad end turvaliselt ja mugavalt, et delda, kas neil laheb
hasti voi mitte. Grupp on neile kogu protsessi valtel toeks ja
kaaslaseks.”

Cristina, psthholoog, Fundacion Plan B Educacion Social

9 https://lamenteesmaravillosa.com/como-ayudar-a-otra-persona-cuando-esta-de-
primida/
"% https:/peaasi.ee/kuidas-raakida/



https://lamenteesmaravillosa.com/como-ayudar-a-otra-persona-cuando-esta-deprimida/
https://lamenteesmaravillosa.com/como-ayudar-a-otra-persona-cuando-esta-deprimida/
https://peaasi.ee/kuidas-raakida/

HEA NAIDE

(@0CCIMORONS - kunsti kasutamine vaimsest tervisest
raakimiseks

Instagrami konto @OCCIMORGNS, mille on loonud Hispaania
psuhholoog Pablo R. Coca, Ghendab kunsti ja psuhholoogia,
et vahendada vaimse tervisega seotud stigmat ning julgusta-
da inimesi neist teemadest avatult raakima.

Coca kasitleb oma illustratsioonides tegelaste Occi ja Moroni
kaudu teemasid nagu Uksindus, leinaga toimetulek, kiusa-
mine, suitsiid, emotsionaalne intelligentsus, depressioon ning
paljud muud vaimse tervise ja heaoluga seotud kusimused.
Lisaks sotsiaalmeedias tegutsemisele korraldab ta koolitusi,
tootubasid ja muid kohapealseid sundmusi, on avaldanud
tasuta juhendeid ning ilmunud intervjuudes ja taskuhaalin-
gutes. Ta on kirjutanud ka kaks raamatut, mis keskenduvad
abi kusimisele ja sellele, kuidas emotsionaalselt toetada ini-
mest, kes kogeb vaimse tervise kriisi. Tema t66 on suunatud
igas vanuses inimestele - lastest taiskasvanute ja eakateni
- ning selle eesmark on muuta vaimse tervise teemad ava-
tumaks ja arusaadavamaks koigile'™.

TEAD, SWI ON SEE
AEC, ARSTAS, KUT
TUNNEN END KOTICE
(KSTLDASEMALT."

Avatud ja empaatiline raakimine vaimse tervise teemadel aitab
vahendada stigmat ja murda stereotuupe. Kui arutelu on maistev
ja hinnanguteta, saavad eksiarvamused asenduda teadlikkusega.

STIGMA JA VAIMNE TERVIS

Vaimse tervise teemade arutelu on sageli seo-
tud stigmatiseerimisega, mis voib muuta selle
paljude oppijate jaoks keeruliseks. Stigma tule-
neb sageli vaaritimoistmisest, vahesest tead-
likkusest voi kultuurilistest uskumustest, mille
kohaselt nahakse vaimse tervise probleeme
norkuse vGi moraalse puudusena.

Stigma tahendab Uhiskonnas levinud ebadi-
glasi ja negatiivseid uskumusi kellegi voi
millegi suhtes. See valjendub selles, kui kedagi
koheldakse ebaoiglaselt ja halvustavalt avaliku
arvamuse voi hoiakute kaudut®.

Stigmatiseerimine ei puuduta ainult vaimset
tervist, vaid ka naiteks fuusilisi puudeid,
rahvust, rassi, usku, seksuaalset sattumust
voi terviseprobleeme laiemalt.

2023. aastal Ipsose kogutud andmed néitasid,
et Euroopa Liidus on vaimse tervisega inimeste
stigmatiseerimine  markimisvaarne. Umbes
77% vastanutest usub, et vaimse tervise
probleemidega inimesi hinnatakse Uhiskonnas
teistmoodi kui teisi. See hoiak on levinud
koigis ELi likmesriikides, eriti haridus- ja
toovaldkonnas*.

Meditsiiniajakirja The Lancet raporti ,Stigma ja
diskrimineerimise Iopetamine vaimse tervise
valdkonnas™ kohaselt on paljude inimeste
jaoks on habimargistamine hullem kogemus
kui haigus ise.

" https:/www.instagram.com/occimorons/?hl=es
“https://occimorons.com/

1 https:/dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stig-
matization

" European Commission, Brussels (2023). Flash Eurobarome-
ter 530 (Mental Health). GESIS, Cologne. p.27.

" Thornicroft, Graham et al. The Lancet Commission on ending
stigma and discrimination in mental health, The Lancet,
Volume 400, Issue 10361, 1438 - 1480.


https://www.instagram.com/occimorons/?hl=es
https://occimorons.com/
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stigmatization
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stigmatization
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PsUUhikahairega inimesed seisavad silmitsi
kahekordse  valjakutsega: haiguse enda
korval mojutavad neid ka habimargistamine
ja diskrimineerimine.  Sellel véivad olla
tosised tagajarjed, sealhulgas piiratud ligipaas
haridus- ja toévoimalustele ning raskused
sobivate tervishoiu- ja vaimse tervise teenuste
saamisel®.

Kuidas noored habimargistamist erinevates
olukordades kogevad:

= Sildistamine

Inimese maaratlemine tema vaimse tervise
seisundi kaudu mojutab seda, kuidas teised
teda tajuvad ja kohtlevad. Sageli voib inime-
ne ka ise neid silte omaks votta ja end nende
kaudu defineerima hakata”. Oluline on aseta-
da fookus inimesele, mitte tema seisundile.
Naiteks: ,psuUhikahairega inimene” on eelis-
tatud vorm ,psushiliselt haige inimese” ase-
mel.

A\ L%

Negatiivne suhtumine

Negatiivne hoiak kellegi suhtes voib valjen-
duda ebadiglases voi torjuvas kaitumises®.
Naiteks voivad inimesed, kellel on eelarvamu-
si vaimse tervise raskustega inimeste suhtes,
neid valtida voi halvustada.

= StereotiUbid
Uldistatud ja sageli ekslikud arusaamad inimeste kohta'. Naiteks
vaimse tervise hairetega inimese puhul voib see tdhendada eel-
dust, et teatud diagnoosiga inimesed on vagivaldsed, mis on vale
ja kahjulik Oldistus.

Eelarvamused

Ebadiglane ja labimotlematu hoiak voi arvamus, mis tekib ilma
piisavate teadmisteta®. Eelarvamused voivad viia valtimise,
korvalejatmise voi ebavordse kohtlemiseni. Naiteks: ,inimesed,
kellel on vaimse tervise probleemid, ei saa iseseisvalt elada”

A\ L7

Diskrimineerimine

Ebadiglane kohtlemine inimese vaimse tervise seisundi tottu.
See voib olla otsene (nt keeldumine todlevotmisest diagnoosi
tottu) voi kaudne (nt reeglid véi politikad, mis panevad vaimse
tervise probleemidega inimesed ebavordsesse olukordali.

\,

= "Meie" versus "nemad"
Inimesi kiputakse lahterdama vastavalt sellele, kas nad on koge-
nud vaimse tervise probleeme voi mitte.Selline vastandamine
loob tunde, justkui oleksid need, kellel puuduvad vaimse tervise
probleemid, paremad voi Uhiskondlikult aktsepteeritumad. See
vOib viia torjutuse ja eraldatuseni®.

w? 1 @

5 Thornicroft G, Sunkel C, Alikhon Aliev A, et al. The Lancet Commission on ending
stigma and discrimination in mental health. Lancet 2022; published online Oct 9.

7 https://psychologytoday.com/intl/blog/escaping-our-mental-traps/202307/
rethinking-mental-health-challenging-the-dangers-of-labels

8 https:/dictionary.cambridge.org/dictionary/english/attitude
¥ https:/dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stereotype
0 hitps:/dictionary.cambridge.org/fr/dictionnaire/anglais/prejudice

I https:/mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stigma-and-
discrimination

% https:/dictionary.apa.org/us-versus-them-effect


https://www.psychologytoday.com/intl/blog/escaping-our-mental-traps/202307/rethinking-mental-health-challenging-the-dangers-of-labels
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/escaping-our-mental-traps/202307/rethinking-mental-health-challenging-the-dangers-of-labels
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/attitude
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/stereotype
https://dictionary.cambridge.org/fr/dictionnaire/anglais/prejudice
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stigma-and-discrimination
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stigma-and-discrimination
https://dictionary.apa.org/us-versus-them-effect

Vaararusaamade ja stereotUUpide teadvustamine ning nendega
tegelemine aitab kujundada kaasavamat ja toetavamat

keskkonda inimestele, keda vaimse tervise
probleemid otseselt mojutavad. Allolevas
tabelis (tabel 1) on toodud levinumad
eksiarvamused vaimse tervise kohta. Neid
teemasid saab kasutada arutelude lahtekohana
noortega tootades.

Reaalsus

Vaararusaam / stereotuup

Vaimse tervise haired
on haruldased

Depressioon on lihtsalt kurbus

Vaimse tervise seisund on
norkuse mark

Pstuhikahairetega inimesed
on vagivaldsed ja ohtlikud

Lapsed ei koge vaimse tervise
probleeme

Abi otsimine on mark
labikukkumisest

PsuiUhikahairest taastumine
on voimatu

Psiuhikahaire maarab
inimese olemuse

Napunaiteid stigmatiseerimise vahendamiseks:

Raagi positiivses votmes. Vaimse tervise teemadest raagitakse
sageli negatiivses toonis, mis voib tugevdada stigmat. Proovi ka-
sitleda teemat positiivsest vaatenurgast, keskendudes inimeste
tugevustele ja toimetulekuvgimele, mitte ainult piirangutele voi
raskustele. Valdi stigmatiseerivaid sonu nagu ,hull’, katki” voi
.nork’, mis stvendavad eelarvamusi ja voivad inimesi kahjusta-
da. Kasuta neutraalset, lugupidavat ja toetavat keelt.

Tegelikult on vaimse tervise haired vaga levinud. Maailma Terviseorgani-
satsiooni (WHO) andmetel elas 2019. aastal maailmas umbes 970 miljonit
inimest, kellel oli mingi psushikahaire. Koige sagedasemad neist on are-
vushaired ja depressioon.?

DBepressioon ei ole lihtsalt halva tuju periood, vaid pusiv meeleolu alane-
mine, millega kaasneb eluraomu kadumine, energiataseme langus ja
vahenenud toimetulekuvoime, mojutades oluliselt elukvaliteeti (WHQO). 2

Vaimse tervise haired on meditsiinilised seisundid, mitte isikliku norkuse voi
halva iseloomu ilmingud.

Enamik vaimse tervise probleemidega inimesi ei ole vagivaldsed. Tegelikult
on nad sagedamini ise vagivalla voi diskrimineerimise ohvrid kui selle
pohjustajad.

Vaimse tervise raskused maojutavad inimesi igas vanuses, sealhulgas lapsi ja
noori. Euroopa Liidus kannatab hinnanguliselt Gle 11 miljoni lapse ja noore
(vanuses kuni 19) vaimse tervise haire all.#

Tegelikkuses on abi otsimine julguse ja enese eest hoolitsemise mark. See
on ennetav ja vastutustundlik samm parema tervise suunas.

Paljud inimesed taastuvad taielikult voi opivad oma sumptomeid tohusalt
juhtima tanu asjakohasele ravile ja toetusele.

Inimese vaimse tervise seisund on vaid Uks osa tema identiteedist ega
maara tema vaartust, oskusi ega voimeid.

Raagi loomulikult ja vabalt. Vaimse tervise
teemad ei pea olema ,rasked” voi ametlikud.
Kui need on osa igapaevastest vestlustest,
muutub teema noortele ligipdasetavamaks ja
vahem hirmutavaks. Julgusta avatud ja ausat
suhtlemist, ilma pingeta.

# https:/who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2
% https:/who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression

SPOLITILINE LUHI 2: Laste ja noorukite vaimne tervis. Laste
olukord Euroopa Liidus 2024, URO Lastefond (UNICEF),
veebruar 2024.


https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
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Naiteid positiivsest ja kaasavast keelest

Selle asemel, et 6elda Proovige 6elda

"Sa reageerid Ule" Ma saan aru, et see on sinu jaoks raske.

“Lopeta aral Unusta aral” See on okei, Vota endale aega, et end paremini tunda.

“Sul on probleem” Sul on raske aeg, kuid sellest on voimalik Ule saada.

"Sa oled liiga tundlik” Ma saan aru, et see olukord mojutab sind. Raagime, kuidas sa end tunned.

“Lihtsalt rahune maha” Ma naen, et sul on praegu kaike liiga palju. Votame koos korraks aja maha ja hingame.

"Vota ennast kokku! Ara
ole selline memmekas!"

l/

Mind the Mind kampaania - vaimse ter-
vise habimargistamise vastu / Pohja-
Makedoonia

Euroopa PsUhholoogiatudengite Foderat-
sioon (EFPSA) viib labi kampaaniat ,Mind
the Mind", mille eesmark on vahendada
vaimse tervise hairetega seotud stigmat.
Kampaania keskendub 15-18-aastaste opi-
laste ning laiema elanikkonna teadlikkuse
tostmisele vaimse tervise teemadel. Kam-
paania toimub mitmes Euroopa riigis, seal-
hulgas Pohja-Makedoonias, kus kohalikud
psUhholoogiatudengite Uhendused, naiteks
.Psihesko™ ja ,Youth Can’, korraldavad koo-
lides tootubasid. Nendes tootubades tut-
vustatakse noortele selliseid vaimse ter-
vise seisundeid nagu autism, skisofreenia,
arevushaired, depressioon ja anoreksia.
Kohalikud organisatsioonid tGlgivad EFPSA
materjale, teevad koostood koolidega ning
aitavad kampaania sonumit viia voimalikult
paljude noorteni?®?/,

% http:/periodica fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/
PsNPO4.08 Tushevska, I. - A campaign to combat the
stigma of mental disorders.pdf

See on okel, et sa end nii tunned. Me saame sellest koos Ule.

Lauamang eelarvamuste vastu / Hispaania

FEAFES Salud Mental Extremadura, Hispaania Vaimse Tervise
Liidu piirkondlik haru, on loonud tasuta allalaaditava lavaman-
gu, mis aitab lobusal ja harival moel murda vaimse tervisega
seotud stereotUUpe ja stigmat. Mangulaual on 41 ruutu, igathel
kisimus mone levinud vaimse tervise stigmade kohta, naiteks:
,Mis on enesestigmatiseerimine?” Oige vastuse korral jaad oma
kohale, vale vastuse korral ligud 2 sammu tagasi. Voidab see,
kes esimesena finisisse jouab. Kuigi mang on suunatud lastele
ja noortele, sobib see kasutamiseks koigis vanuserbhmades,
et edendada teadlikkust vaimse tervise teemadel ning soodus-
tada avatud ja hinnangutevaba suhtlust®.

#7 https:/instagram.com/mindthemind_macedonia/

% https:/consaludmental.org/sala-prensa/extremadura-juego-mesa-sensibili-

zar-estigma/


http://periodica.fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/PsNP04.08%20Tushevska,%20I.%20-%20A%20campaign%20to%20combat%20the%20stigma%20of%20mental%20disorders.pdf
http://periodica.fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/PsNP04.08%20Tushevska,%20I.%20-%20A%20campaign%20to%20combat%20the%20stigma%20of%20mental%20disorders.pdf
http://periodica.fzf.ukim.edu.mk/psnp/psnp4(2019)/PsNP04.08%20Tushevska,%20I.%20-%20A%20campaign%20to%20combat%20the%20stigma%20of%20mental%20disorders.pdf
https://instagram.com/mindthemind_macedonia/
https://consaludmental.org/sala-prensa/extremadura-juego-mesa-sensibilizar-estigma
https://consaludmental.org/sala-prensa/extremadura-juego-mesa-sensibilizar-estigma

Stigmatiseerimise vahendamine on oluline, et luua turvaline
ja avatud keskkond vaimse tervise teemade kasitlemiseks.
Kui stigma on olemas, voivad noored kohelda oma muredest
radkimast voi tunda hirmu, et neid hinnatakse. Spetsialistid
saavad kaasa aidata toetava ohkkonna kujundamisele, vaidlus-
tades aktiivselt vaararusaamu ning edendades maistmist ja
empaatiat. Nii tekib ruum, kus noored tunnevad end kuulduna,
vaartustatuna ja julgelt jagamas oma kogemusi hinnanguvabalt.

Turvalise ja avatud keskkonna loomine

Turvaline ja sobralik keskkond on vaimse tervise teemade avatud
kasitlemisel Ulioluline. Spetsialistid saavad rakendada stratee-
giaid, mis aitavad noortel end mugavalt ja hoitult tunda — nii
saavad nad jagada oma matteid ja kogemusi ilma hirmuta hin-
nangute voi diskrimineerimise ees.

MIS ON TURVALINE RUUM?

"Turvaline ruum on koht, kus haavatavad inimesed ja
marginaliseeritud rGhmad saavad end tunda turvaliselt ja
austatult?

Oxfordi sonaraamat

Turvaline ruum ei ole ainult fuUsiline asukoht, vaid ka keskkond,
mis on vaba hinnangutest ja diskrimineerimisest, kus inimesed
saavad:

= ennast vabalt valjendada

< jagada oma isiklikke kogemusi

< arutleda tundlikel teemadel ilma hirmuta naeruvaaristamise voi
tagakiusamise ees

Noorte jaoks tahendab turvaline ruum nii fousilist kui ka emot-
sionaalset kaitstust. FUusiline turvalisus tdhendab kaitset
vahetu ohu v6i kahju eest. Emotsionaalne turvalisus tshendab
kindlustunnet, et nad on aktsepteeritud ja toetatud — vabadust
psuhholoogilise voi emotsionaalse kahju eest.

Turvalises ruumis valitseb usalduslik ja hooliv 6hkkond, mis
toetab avatud vestlusi ja aitab kaasa vaimse tervise teemade lah-
timotestamisele.

% Chandler, D. et Munday, R. (2020). safe space. Dans A Dictionary of Media and
Communication, Oxford University Press.

ISIKLIK KOGEMUS

~Turvalise ruumi loomine on usaldusliku su-
hte alus mobiilsuses osaleja ja tema men-
tori vahel - ning see on Uhtlasi votmetegur
noore toetamise edukuses. Naiteks aitab
avatud kusimus, nagu ,Millistele sinu vaja-
dustele peaksin eriti tahelepanu péora-
ma?", luua dialoogi. Ara karda jatta hetkeks
vaikust - see annab noorele voimaluse oma
motteid sonastada. Ja ara kohkle sama ko-
simust esitamast ka jargmisel kohtumisel
- vahel vajab inimene aega, et vastus enda
jaoks labi moelda. Sellise ,avatud ukse” jat-
mine voimaldab teemat hiljem vuesti ka-
sitleda. Kui me loome kaasava ruumi Uhe
jaoks, saavad sellest kasu koik."

Cyrielle Bertoletti, opirande koorinaator,
ADICE assotsiatsioon, Prantsusmaa
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KUIDAS LUUA NOORTELE TURVALINE 0 Looge sobiv ruum, tempo ja 5hkkond
RUUM VAIMSE TERVISE TEEMADEL

RAAKIMISEKS? = Kusige noortelt endilt otse, milline oleks nende arvates turvaline
Alliargnevad pohimatted ja soovitused aitavad ~ : ruum

haridusspetsialistidel kujundada keskkonda, kus 2 Kasutage mugavaid istekohti, mahedat valgustust ja rahusta-
noored tunnevad end hoituna, vaartustatunaja - : vaid varvitoone

julgustatuna radkima vaimse tervisega seotud
teemadel. Need strateegiad soodustavad vas-
tastikust austust, empaatiat ja sisemist kasvu.

2 Lisage ruumi taimi ja looduslahedasi elemente, et soodustada
rahulikku meeleolu

2 Tagage privaatsus - vajadusel kasutage vaheseinu voi heliisolat-

: siooni
Seadke esikohale heaolu Q 2 Kaaluge alternatiivseid aruteluviise, naiteks jalutuskaike, mis
et noored tunneksid end vaartustaty ja P mlllg kaigus vaheneb silmside surve ja vestlused muutuvad loo-
: mulikumaks

toetatuna. . _ ] . ) _
= Sonastage koos suhtlusreeglid: naiteks 'me ei katkesta teine-

= Kusige regulaarselt noorte enesetunde koh- teist” "kasutame lugupidavat keelt’

ta ja pakkuge neile tuge :
< Looge tagasisideringid, kus noored saavad e :
avaldada oma moatteid, vajadusi ja ette- e Toetage kaasamist ja mitmekesisust

panekuid

i Looge keskkond, kus vaartustatakse i inulaadsust.
= Jagage taiendavat infot noustamisteenuste,  : POBE HESIEONG, FUS VRATIUSIaRaTes 158 foore ampeaceus

tugliinide, vaimse tervise tootubade jms kohta < Paigutage nahtavale materjale, mis edendavad kaasamist - sol-

tumata rahvusest, soost, seksuaalsest sattumusest voi erivaja-

= Jargige konfidentsiaalsusreegleid ja selgi- dustest

tage, millist infot voib vai tuleb jagada edasi. . o o o
= Kasutage koigis sonumites ja oppematerjalides kaasavat keelt

= Toetage avatud mottevahetust, erinevate arvamuste ja eluko-
gemuste austamist

= Julgustage isiklike lugude jagamist - see suurendab Ukstei-
semoaistmist

Toetu aruteludes noorte kogemustele, julgus-
ta neid iseennast analUUsima ja maistma, kui-
das olla tahelepanelikum ja hoolivam suhtleja

Juhendage, mitte jutlustage

Loo vaimse tervise teemaline infonurk voi
raamatukogu, kust leiab vastavaid raamatuid,
artikleid ja videoid

:  Andke noortele voimalus uurida oma vaatenurki ja lahendu-
: Si.

< Kasutage avatud kusimusi, mis toetavad arutelu ja kriitilist mét-

Julgusta noori esitama kusimusi ja uurima lermict

neid teemasid, mis neid pariselt konetavad . o o B )
= Julgustage noori pidama paevikut voi kasutama muid enesere-

: : fleksiooni tooriistu
Koolitage iseennast . . o o o
= Paku tuge ja suuniseid, kuid luba noortel teha ise jareldusija op-

2 Hoidke end kursis uute uuringute ja toendus- pida oma kogemuste kaudu
pohiste praktikatega vaimse tervise alases
hariduses

2 Tegelege iseenda eelarvamuste teadvusta-
mise ja enesereflektsiooniga, need vGivad
suhtlemises olulist rolli mangida

Eespool toodud praktikate jargimine aitab spetsialistidel kujun-
dada keskkonna, kus noorte vaimne heaolu ja 6ppimine on
esikohal. Turvaline ruum ei ole pelgalt fOUsiline koht, vaid suh-
tumise, usalduse ja teadlikult kujundatud kultuuri tulemus.



Vaimse tervise edendamise teemaga sivitsi minekuks voib
korraldada naiteks jargmise tegevuse.

Selle tegevuse eesmark on luua noortele usaldusvaarne kesk-
kond, kus nad saavad omavahel motteid jagada, teineteist kuu-
lata ja Uksteisele tuge pakkuda. Toetusgrupp toimib vabatahtliku
osalusena, soovitavalt valjaspool koolitunde voi formaalseid op-
petunde. Spetsialisti roll ei ole juhtida arutelu sisu, vaid luua ja
hoida turvaline ohkkond ning julgustada noori oma kogemusi
avameelselt jagama.

Ruumi ettevalmistamine: ideaalis voiksid kohtumised toimida
kinnises ja privaatses ruumis, kus on tagatud mugavus ja konfi-
dentsiaalsus. Istumiskohtade paigutus ringi kujul aitab tekitada
vordsuse ja avatuse tunde. Koos noortega tuleb iga kohtumise
eel kokku leppida Uhised reeglid - naiteks austav suhtlemine,
teise kuulamine katkestamata, konfidentsiaalsuse hoidmine,
aktiivne kuulamine ja empaatia.

Kohtumise Ulesehitus: Kohtumine algab spetsialisti [Uhikese
sissejuhatusega, milles selgitatakse usaldusringi eesmarki ja sel
korral kasitletavat teemat. Seejarel tehakse Ihike kontrollring,
kus iga osaleja saab mone sonaga Gelda, kuidas ta end parasjagu
tunneb. Kui kaik on valmis, tutvustatakse paeva teemat.

See voib olla naiteks olukord, millega osaleja koolis hetkel sil-
mitsi seisab, moni mure tuleviku parast voi hoopis midagi sellist,
mille Ule ta tunneb uhkust. Seejarel on osalejatel voimalus vaba-
tahtlikult jagada oma matteid ja tundeid - igaUks voib raakida
umbes 2-3 minutit.

Spetsialisti Ulesanne ei ole vestlusesse sekkuda, vaid tagada tur-
valine ja hinnangutevaba 6hkkond, suunata arutelu ja jalgida, et
iga soovija saaks oma motted jagatud ning kedagi ei katkesta-
taks. Parast iga jagamist saavad teised osalejad soovi korral kuu-
lata, toetada voi jagada oma kogemusi ning nduandeid. Rithma
voib kaasata ka Uhiselt probleemilahenduste otsimisse. Kohtu-
mise [6pus tehakse [Uhike kokkuvote ja lepitakse kokku jargmise
kokkusaamise aeg.

Usaldusringis on keskmes turvaline ruum ja vastastikune usal-
dus, mitte probleemide lahendamine iga hinna eest. Jagamine
on alati vabatahtlik - kedagi ei sunnita raakima, kui ta ei soovi.
Samuti peab spetsialist sailitama neutraalsuse ja olema toeta-
va kohalolekuga. Kui keegi jagab midagi keerulisemat voi mu-
rettekitavat, on oluline pakkuda infot edasise toe voi spetsialisti
poole poérdumise kohta.

%0 https:/peaasi.ee/vaimse-tervise-kohvik/

HEA NAIDE

Vaimse tervise kohvikud/ Eesti

Alates 2021. aastast on MTU Peaasjad (inglise
keeles Head Matters) korraldanud nn vaimse
tervise kohvikuid Ule Eesti. MTU-I on kooli-
tatud vaimse tervise esmaabi vabatahtlikud,
kes kohtuvad inimestega naiteks kohvikutes
voi raamatukogudes ja julgustavad inimesi,
kes tunnevad, et soovivad jagada oma vaimse
tervise muresid voi kes on mures ldhedase
inimese vaimse tervise parast ja soovivad nou
kusida. Kohvikute toimumiskuupéevad ja -ko-
had tehakse teatavaks sotsiaalmeedias ja MTU
kodulehel.

Vabatahtlikud kannavad valget T-sarki, millel
on kirjas "Olen olemas’, mis viitab nende val-
misolekule olla toetavaks kuulajaks. Selle so-
numi vaikne kohalolek viitab ka sellele, et alati
on olemas inimesed, kes on valmis kuulama ja
tuge pakkuma. MTU on valja tootanud ka te-
maatilised toovihikud nt depressioon, arevus
jne (nii eesti kui ka vene keeles), mida saab
koju kaasa votta®.

Turvalise ja avatud keskkonna loomine vaimse
tervise teemalisteks aruteludeks on oluline
alus usalduse ja toimiva suhtluse kujunemisel.
Just sellises keskkonnas on voimalik vaimse
tervisega seotud muredega sisuliselt tege-
leda. Ent heaolu toetamine ei piirdu Uksnes
valiste tingimuste loomisega - sama oluline
on varustada noori sisemiste vahenditega, mis
aitavad neil oma emotsioonide ja kogemuste-
ga toime tulla. Siin mangib olulist rolli emot-
sioonide reguleerimine. Spetsialistid saavad
noortele toeks olla, edendades uudishimu ning
julgustades eneserefleksiooni. Nii sUnnivad
motestatud arutelud, mis aitavad noortel oma
sisemaailma paremini maista ja tugevdavad
emotsionaalset heaolu.
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Emotsioonide  reguleerimine tahendab
oskust oma tundeid margata, moista ja ju-
htida. See aitab keerulistes olukordades saili-
tada tasakaalu ja selgust. Emotsioonid maju-
tavad tugevalt seda, kuidas inimene matleb,
kaitub ja maailma kogeb.

Oluline on maista, et kdik emotsioonid - olgu
need meeldivad voi ebamugavad - on loo-
mulikud ja vajalikud. Emotsioonid ei jagune
.headeks” voi ,halbadeks”. Need on signaalid,
mis aitavad meil paremini moista oma vaja-
dusi ja Umbritsevat maailma. Kui inimene opib
emotsioone motestama ja nendega toime tu-
lema, toetab see tema Uldist heaolu ja tugev-
dab sailenotkust.

Sailendtkus tahendab voimet kohaneda
muutustega, tulla toime stressiga ja taastuda
raskustest. See on eriti oluline noortele, kes
seisavad silmitsi uute olukordade ja koge-
mustega.

Uks kujundlik viis sellest moelda on kujutleda
vaimset tervist kui ratast, mis veereb mooda
teed. Kui tee on sile, kulgeb koik sujuvalt. Kui
tee on auklik voi konarlik, pannakse proovile
ratta tugevus - see tahendab, et elu raskused
nouavad suuremat vastupidavust.

Mida tugevam see ,ratas” on, seda paremi-
ni suudab inimene keerulistes olukordades
toime tulla.

Emotsioonide reguleerimine on sailendtkuse
arendamise keskne osa. See tahendab, et ini-
mene Opib sobivalt reageerima nii sisemiste-
le kui ka valistingimustele, juhtides teadlikult
oma emotsioone - mitte neid alla surudes ega
ignoreerides, vaid kohandudes ja kohanedes.
Emotsioonid on loomulikud reaktsioonid eri-
nevatele sundmustele. Need tekivad nii valiste
olukordade (nt konflikt, edu, ootamatus] kui ka
sisemiste seisundite (nt motted, malestused,
fOUsilised aistingud] tottu. Igal emotsioonil on
oma eesmark ja tahendus.

Eristatakse baasemotsioone nagu room, kurbus, viha, hirm,
vastikus ja Ullatus. Need on universaalsed ning esinevad koigil
inimestel s6ltumata kultuurist.

KUll aga voib nende valiendamise viis kultuuride ja isikute loikes
vaga erineda. Lisaks esmastele tunnetele on olemas ka sekun-
daarsed emotsioonid, mis on nUansirikkamad ning sageli seo-
tud keskkonna, isikliku kogemuse ja sotsiaalsete normidega -
naiteks stutunne, uhkus, kadedus voi piinlikkus.

Kuigi moned emotsioonid voivad tunduda raskemad voi ebameel-
divamad, on need kaik osa inimeseks olemisest. Probleem tekib
siis, kui emotsioonide intensiivsus, sagedus voi valjendusviis hak-
kab inimese igapaevaelu hairima.

Sel juhul voivad tunded muutuda Ule jou kaivaks ja tekitada
ebamugavust voi pohjustada kannatusi®.

S https:/nightline.fr/kit-de-vie/identifier-ses-emotions
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Koik elu sindmused toovad kaasa erinevaid emotsioone.

Emotsionaalne reaktsioon vaib olla erineva intensiivsusega
ja monikord vaga tugev:

= Maneljuhul vaivad emotsioonid olla Ule jou kaivad - nagu lained,
mis haaravad kogu keha ja teevad ,vee peal pUsimise” raskeks.

= Manikord tunduvad emotsioonid kui [aputu tuli, mis ei kustu -
need kestavad kaua ja ei lase rahuneda. Kui emotsioon jouab
haripunkti, voivad tekkida negatiivsed matted enda, teiste voi

maailma kohta, mis omakorda vallandavad uue emotsionaalse
laine.

= Vahel putab inimene tugevaid tundeid val-
tida, ent need voivad naasta veelgi intensiiv-

semalt - seda nimetatakse emotsionaalseks
bumerangiks.

Koik need olukorrad on noorte jaoks valjakut-
suvad ja voivad mojutada nende heaolu. Kuid
hea uudis on see, et emotsioonide reguleeri-
mine on opitav oskus®.

% https:/nightline.fr/kit-de-vie/reguler-ses-emotions
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Emotsioonide reguleerimine tahendab tead-
likke tegevusi, mille abil saab oma emot-
sionaalseid reaktsioone kas vdimendada,
sailitada voi leevendada. Selleks on mitmeid
tohusaid strateegiaid:

« Tunneta ja teadvusta oma emotsioone.
Poora tdhelepanu sellele, mida tunnete ja
kuidas need tunded sind mojutavad.

« Lase emotsioonidel kulgeda. Pea meeles,
et Ukski tunne ei kesta igavesti - isegiinten-
siivne emotsioon hajub aja jooksul.

« Tunnusta oma tundeid. Aktsepteeri emot-
sioone ilma hinnangut andmata - tunded ei
vaja oigustust.

« Tuvasta kaivitajad. Opi ara tundma olukor-
di voi tegureid, mis suurendavad stressi voi
toetavad sinu emotsionaalset heaolu.

« Raagi oma tunnetest. Emotsioonidest
raakimine aitab neid paremini maista ja
nendega toime tulla.

« Kasuta rahustavaid praktikaid. Meditat-
sioon, teadvelolek (mindfulness) ja lod-
vestusharjutused toetavad emotsionaalset
tasakaalu ja suurendavad heaolu.

« Pea paevikut. Kirjutamine aitab valjendada
keerulisi emotsioone ja suurendab enese-
teadlikkust.

« Opi ara tundma, millal on vaja pausi, et
valtida emotsionaalset Ulekoormust.

« Sea unehuigieen esikohale®,

« Kasuta  kognitiiv-kaitumuslikke  teh-
nikaid. Negatiivsete mottemustrite Um-
berkujundamine aitab parandada tuju ja
vahendada muretsemist.

Manikord vaib tunduda, et aju justkui tootab
meie vastu - see todtleb infot viisil, mis kutsub
esile tugevaid emotsioone, millel ei nai olevat
selget pohjust. Tegelikult tekib inimesel pae-
vas hinnanguliselt 60 000-80 000 matet. Et
selles motete tulvas paremini orienteeruda,
lihtsustab ja tolgendab aju teavet - see aitab
meil Umbritsevat maista ja kiiresti reageerida.

Enamik neist motetest kipuvad olema negatiivsed® Seda nah-
tust nimetatakse kognitiivseks moonutuseks ehk alateadlikeks
motlemisvigadeks, mis muudavad tegelikkuse tajumist ja kutsu-
vad esile sageli negatiivseid emotsioone. Kognitiivseid moonutusi
esineb iga paev ja need on osa tavaparasest kogemusest.

Naiteks: Kui tunneme piinlikkust millegi pérast, mida Gtlesime,
siis tavaliselt arvame, et ka koik teised méletavad seda. Tege-
likult on Usna téenéoline, et peale meie ei méaleta seda enam
keegi. Meie aju lihtsalt tahtsustab olukorda ile.

Kui opime oma mottemustreid markama, saame paremini aru,
kuidas need mojutavad meie tundeid ja kaitumist. Teadlikkus nen-
dest mustritest aitab muuta vaatenurka, korrigeerida mottevigu
ning saavutada rahulikumaid ja tasakaalukamaid emotsionaalseid
reaktsioone. See ei tdhenda, et negatiivseid tundeid Uldse poleks,
vaid et me 6pime nendega teadlikumalt toime tulema.

ISIKLIK KOGEMUS

Olen Nur ja parit Turgist. Veetsin aasta Slovakkias Euroopa
Solidaarsuskorpuse projekti raames, kus toétasin vabataht-
likuna. See oli minu esimene kogemus valismaal - ma pol-
nud kunagi varem kodust ega perest eemal elanud. Koik, mis
mind ees ootas, oli minu jaoks taiesti uus.

Turgi keeles suheldes olen ma vaga sotsiaalne, kuid kuna mu
inglise keel polnud eriti hea, oli mul keeruline luua sugava-
mat kontakti teiste vabatahtlikega. Vahel tundsin end uksil-
dasena - mitte ainult keelebarjaari, vaid ka erinevate eluvaa-
dete tottu. Aja jooksul Sppisin olukorraga leppima. Veetsin
siiski palju aega vabatahtlike seltsis, aga otsisin ka kontakti
teiste inimestega enda Umber.

Olen alati paremini labi saanud vanemate inimestega. Just
seetottu olid minu jaoks vaga olulised véimalused, mida
pakkus minu vastuvattev organisatsioon. Minu koordinaator,
mentor, psuhholoog ja vastuvéttev perekond olid kipsed
ja hoolivad inimesed. Meie vahel kujunesid valja sugavad ja
tahendusrikkad suhted. Hetkel, mil jagasin nendega oma uk-
sindustunnet, pakkusid nad mulle siirast tuge.

Nur Ergin, ESK vabatahtlik Slovakkias, noortekeskuses KERIC
2023/2024

% https:/simplypsychology.org/emotional-regulation.html

% https:/nightline.fr/kit-de-vie/comprendre-mes-biais-de-pensee
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TEGEVUSED EMOTSIOONIDE REGULEERIMISEKS

Kasuliktooriisteneseregulatsiooniks stressirohketes olukordades.

Loe kimneni, hinga sigavalt
sisse-valja ja puUa rahuneda.

Miks sa end
nii tunned?
Mis juhtus?

Raagi sellest inimesega,

keda usaldad.

See on lihtne tehnika, mida noortega jagada, et aidata neil op-
pida, kuidas pingelistes olukordades end ise rahustada ja tasa-
kaalu sailitada. Paluge noorel meenutada monda stressirohket
olukorda ja kujutleda oma matetes valgusfoori. Kui tuli on ,pu-
nane’, tahendab see, et emotsioonid on véaga tugevad. Siis tuleks
hetkeks peatuda, hingata sugavalt ja piida rahuneda. Kui ene-
setunne muutub veidi rahulikumaks, ,10litub” tuli kollasele.

Seejarel tuleks jatkata sugavat hingamist ning hakata motlema
olukorra, selle pohjuste ja tagajargede peale. See aitab olukor-
da ratsionaliseerida ja ndha laiemat pilti, viies motted tasapisi
Lrohelise” tule juurde. Kui tuli on ,roheline’, voib edasi tegutseda
- naiteks jagada olukorda kellegagi, keda usaldatakse.

Meeleolumoddik on Yale'i emotsionaalse intelligentsuse keskus
(Yale Center for Emotional Intelligence) poolt valja tootatud
tooriist, mille eesmark on aidata inimestel oma emotsioone mar-
gata ja tapselt nimetada, et paremini neid maista ja juhtida. Kuigi
meeleolumdodikut  kasutatakse peamiselt  hariduskeskkon-
dades, sobib see hasti ka teistesse kontekstidesse. Harjutust saab
teha niiindividuaalselt kui ka rthmas, et aidata 6ppijatel paremini
toime tulla stressi ja muude emotsioonidega, mis voivad nende
heaolu mojutada.

Meeleolumoddik koosneb neljast eri var-
vi sektorist, millest igaUks esindab erinevaid
emotsionaalseid seisundeid. Vertikaalne Y-telg
tahistab fOUsilise energia taset (nt unine <>
energilinel, horisontaalne X-telg aga tunde
positiivsust, st kui meeldiv voi ebameeldiv an-
tud emotsioon tundub (nt rahulik <> &rritunud,
roomus <> kurb).

Oppijatele seletades vaib tuua konkreetseid
naiteid: naiteks punane sektor tahistab tu-
gevat, ebameeldivat energiat - nagu viha voi
frustratsioon. Iga sektor aitab inimesel maista,
kus inimene parasjagu oma emotsionaalses
seisundis asub, ja seelabi paremini enesetun-
net reguleerida.

Meeleolumaoddik on osa laiemast RULER-Iahe-
nemisest, mille on samuti valja téotanud Yale'i
Emotsionaalse Intelligentsuse Keskus®. See
on esimene samm emotsioonide reguleeri-
mise protsessis. Kui inimene on ennast mee-
leolumaddikule asetanud, saab ta likuda jarg-
miste sammude juurde.

RULERI lahenemisviisi 5 sammu:

Recognising - Tunneta, kus sa meeleo-
lumdadikul hetkel asud.

Understanding - Moista oma emotsiooni
pohjuseid ja tagajargi.

Labelling - Nimeta tunnet tapselt, kasutades
sobivaid sonu.

Expressing - Valjenda oma tunnet (Kuidas sa
seda teed? Kuidas see mojutab teisi?).

Regulating - Reguleeri emotsioone sobivate
strateegiate abil (Kuidas saad seda tunnet lee-
vendada, paremini toime tulla voi sailitada?).

Parast tutvustust voib noored jagada vaikes-
tesse gruppidesse, kus nad saavad harjutust
koos labi teha. See on ka hea voimalus harju-
tada aktiivset kuulamist ja vastastikust toetust
eakaaslaste vahel.

* https:/www.rulerapproach.org/
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TUJUMOODIK. Kuidas sa ennast tunned?
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3. Minu heaolu kontrollnimekiri

Heaolu Ule matisklemine aitab nii noortel kui ka spetsialistidel
saavutada tasakaalu ja rahulolu nii isiklikus kui tooelus. Kuigi
kontrollnimekiri ei ole 1oplik ega ammendav, pakub see head
lahtekohta oma vajaduste ja parendamist vajavate valdkondade
tuvastamiseks.

Kontrollnimekirja saab koostada konkreetsele sihtrohmale sobi-
vaks, lahtudes nende vajadustest ja hetkeolukorrast. Selle juhendi
lisas 2 on Uks naidiskontrollnimekiri, mida vaib kasutada muut-
mata kujul voi kohandada vastavalt oma rohma vajadustele.

Kontrollnimekirjas ei ole odigeid ega valesid vastuseid. Selle
eesmark on aidata kasutajal motestada oma heaolu ning méarga-
ta valdkondi, millele tasub rohkem tahelepanu podrata, et saavu-
tada suurem tasakaal ja eneseteostus.

Kontrollnimekirja kasutamiseks jargi jargmisi samme:

Tegevussammud

Alusta oma vastuste Ulevaatamisest, et valja
selgitada nii oma tugevused kui ka need vald-
konnad, mis vajavad parandamist. Kasuta ene-
serefleksiooniks eelpool toodud kusimusi:

= Milliste heaolu valdkondadega oled rahul?

= Millised valdkonnad vajavad rohkem tahele-
panu voi muutmist?

Seejarel koosta konkreetne tegevusplaan
- milliste sammudega jouad soovitud muu-
tusteni? Naiteks kui tunned, et stressiga toi-
metulek on keeruline, voiksid katsetada tead-
velolekuharjutusi voi meditatsiooni.

Viimaks vota need sammud teadlikult oma
igapaevaellu. Kui need tegevused muutuvad
harjumuseks, aitavad need sul tasakaalu hoida
ja enesetunnet parandada. Vaata oma heaolu
kontrollnimekirja regulaarselt Ule, et jalgida
oma arengut ja teha vajadusel muudatusi.

ww RAKENDA PARENDA




Selle tegevuse eesmark on, et iga noor matiskleks oma hetke-
heaolu Ule, teeks kindlaks asjaolud, mida saaks parandada ja
motleks labi, mida ta vajab. Idee on, et iga noor peab oma indivi-
duaalset paevikut; nad ei pea oma matteid jagama, kui nad seda
ei soovi. Paevik on nende isiklik ruum, kus nad saavad tootada
oma heaolu ja isikliku kasvuga.

Paeviku pidamisel voivad spetsialistid julgustada noori kirjutama
koike, mis neile pahe tuleb. Samas voib noortele aga anda kirju-
tamise holbustamiseks ette ka kisimused. Naiteks:

Mille eest ma olen tanulik? Miks?

Milliseid emotsioone olen tana tundnud? Miks? Millised olid
nende pohjused ja tagajarjed?

Mida ma tana Gppisin? Kuidas see aitab mind tulevikus?

Mis mind inspireerib?

Mis tekitab minus stressi? Mis mind rahustab?

Soltuvalt olukorrast vaite esitada Uldisi voi konkreetsemaid kusi-
musi. See annab voimaluse noortele matiskleda oma praeguse
olukorra Ule, selle Ule, mis on lainud hasti, ja selle Ule, mida saab
parandada.

Kuigi heaolu paeviku eesmark on, et spetsialistid juhendaksid
noori, kuidas oma motteid ja tundeid korrastada, peaks iga noor
tundma, et paevik on tema isiklik ja turvaline ruum. Seal saab ta
vabalt kirjutada voi joonistada kdike, mida parasjagu vajab. Paevik
pakub voimalust matiskleda oma heaolu Ule ning jalgida isiklikku
arengut endale sobival moel ja tempos.

HEA NAIDE

El Festival de las Emociones / The Festival of
Emotions

Emotsioonide festivali korraldajaks on elutree-
ner Hansel Walden Vigost (Galiitsia, Hispaania).
Festivali eesmark on pakkuda praktilisi tooriistu
emotsioonide juhtimiseks ning aidata inimestel
eemaldada ,emotsionaalne mask’, mis takis-
tab tunnete valjendamist.

Pérast paranemist ajukasvajast 2022. aastal
otsustas Walden oma loo avalikult jagada. See
isiklik kogemus inspireeris teda looma platvor-
mi, kus raagitakse ausalt tunnetest ja toime-
tulekust.

Esimene festival toimus 2024. aasta veebrua-
ris ning osutus vaga menukaks. Laval jagasid
kimme inimest oma lugusid keerulistest elu-
hetkedest ja tutvustasid emotsionaalse enese-
juhtimise meetodeid, mis neid raskustes aita-
sid. Waldenil on plaan festivali korraldamisega
jatkata ka edaspidi*®¥.

% https:/farodevigo.es/gran-vigo/2024/02/17/ festival-quitarse-mascara-emo-
ciones-98284393 html

 https://instagram.com/festivaldelasemociones

Emotsioonide reguleerimine on oluline oskus,
mis aitab toime tulla elu tousude ja méonade-
ga. See voimaldab inimestel oma tundeid pa-
remini moista, toddelda ja neile tasakaalukalt
reageerida. Emotsioonide reguleerimine on
aga koige tohusam siis, kui seda toetavad eri-
nevad toimetulekustrateegiad - need pakuvad
lisavahendeid stressi, raskuste ja ebadnnestu-
mistega toimetulekuks.

Kui inimene opib oma emotsioone juhtima ja
omandab praktilisi toimetulekutehnikaid, loob
ta tugeva aluse vaimse heaolu hoidmiseks.
Konkreetsete strateegiate kasutamine aitab
suurendada vastupanuvoimet ja toetada ta-
sakaalukat emotsionaalset seisundit igapée-
vaelus.



https://www.farodevigo.es/gran-vigo/2024/02/17/festival-quitarse-mascara-emociones-98284393.html
https://www.farodevigo.es/gran-vigo/2024/02/17/festival-quitarse-mascara-emociones-98284393.html
https://www.instagram.com/festivaldelasemociones/
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Heaolu teadlik esikohale seadmine aitab
suurendada emotsionaalset  vastupanuvoi-
met, toetab stressi ja drevusega toimetulekut,
parandab inimsuhteid ning tostab keskendu-
misvoimet ja tulemuslikkust.

Toeline heaolu on pidev protsess, mis eeldab
tasakaalu, enesearengut ja enese aktsepteeri-
mist - ent juba igapaevaste vaikeste sammude
abil saab tugevdada oma vaimset tervist ja en-
esetunnet.

Noorte Uks peamisi valjakutseid on stress, mis
voib oluliselt mojutada enesekindlust, motivat-
siooni ja keskendumisvoimet. Stress voib olla
ka ,hea stress” - selline, mis annab energiat,
innustab pingutama ja aitab eesmarkide
poole liikuda.

Teisalt voib see olla ka ,halb stress”, kui see
tuleneb hirmudest, muredest voi pingetest
ning viib hoopis rahulolematuse ja tegevuse-
tuseni. Nende seisundite vaheldumine on elu
loomulik osa.

Kui stress muutub aga pikemaajaliseks, voib
see viia labipolemiseni ning suvendada ka
olemasolevaid terviseprobleeme, nagu korge
vererohk, nahaprobleemid (nt akne vms) voi
vaimse tervise haired.

INDIVIDUAALSED TEGEVUSED HEA VAIMSE
HEAOLU EDENDAMISEKS

Stressi juhtimiseks on parim SPS-sUsteem: s66mine, puhka-
mine, suhted.

SOOMINE - tasakaalustatud toitumine

Oluline on jalgida mitmekesist ja taisvaartuslikku toitumist. Aja
votmine ise toidu valmistamiseks - eriti kohalike toorainete
kasutamine - aitab vahendada stressi ning parandab toidu
kvaliteeti. Tasakaalustatud toitumine varustab aju vajalike toi-
tainetega, toetab kognitiivseid voimeid ning aitab reguleerida
emotsioone.

PUHKAMINE - piisav ja kvaliteetne uni

Piisava une tagamine voib igapaevases kiires ritmis olla keeru-
line, kuid unevajaduse eiramine mojutab otseselt nii fUUsilist
kui ka vaimset heaolu. Une kvaliteedi parandamiseks voib ka-
sutada l60gastustehnikaid, kuulata rahustavat muusikat voi
vahendada ekraaniaega enne magamamineku.

SUHTED - sotsiaalne tugi ja kuuluvustunne

Ldhedastega koos olemine pakub emotsionaalset tuge ja tuge-
vdab kuuluvustunnet. Ka tugigrupid voivad olla olulised toetu-
sallikad keerulistel hetkedel.

Lisaks nendele tegevustele saab igapaevaelus rakendada ka
muid enesearengu tehnikaid, mis aitavad vaimset heaolu hoida
ja arendada. Osa neist strateegiatest toi esile ka MINDi riikide-
vaheline uuring noorte vaimse tervise vajaduste kohta - need on
osutunud tohusateks just noorte seas.

Tegelemine hobide ja huvialadega:

oluline on leida aega meeldivateks tegevusteks, nagu kasitoo,
joonistamine, aiandus voi muusika tegemine. R6omu pakku-
vad tegevused aitavad kujundada positiivset ja vastupidavat
motteviisi.

T66- ja eraelu tasakaalu hoidmine

tasakaalu leidmine aitab ennetada labipolemist ja stressi ning
toetab Uldist heaolu. Tasakaalu leidmiseks voib aidata, kui votta
aega paeva planeerimiseks ja panna kirja olulisemad tegevused.

Isiklike piiride seadmine

piride kehtestamine on oluline vaimsete ja emotsionaalsete
ressursside hoidmiseks. Oppides Utlema ,ei” Ulemaarastele
noudmistele, on voimalik hoida enda heaolu.



= Kohaloluharjutused

oskus olla hetkes aitab teadlikumalt margata oma motteid ja
tundeid. Seda saab arendada naiteks meditatsiooni, teadliku
hingamise voi lihtsalt Umbritseva keskkonna ja aistingute tead-
vustamise kaudu.

= Enese eest hoolitsemine
vahel piisab vaikesest hetkest iseendale - naiteks soe vann, tass
teed voi raamatu lugemine voivad pakkuda rahu ja tasakaalu.

2 Ulesannetele keskendumine

kui tunned, et kdike on liiga palju, aitab keskendumine vaikeste-
le, kontrollitavatele tegevustele - naiteks koristamine véi toidu-
valmistamine - taastada selgust ja kontrollitunnet.

= Leogastumistehnikate kasutamine
stressi vahendamiseks sobivad hasti lihtsad tehnikad nagu hin-
gamisharjutused, lemmikloomaga mangimine, aroomiteraapia
voi rahustava rakenduse kasutamine.

< Positiivse métlemise harjutamine

negatiivsete motete teadlik Umberkujundamine aitab paranda-
da meeleolu ja tosta toimetulekut, jattes siiski ruumi ka keeru-
liste tunnete olemasolule®.

* Looduses kaimine
Aiatoo, jalutuskaik pargis voi lihtsalt looduse méarkamine vGib
oluliselt parandada nii vaimset kui ka fUUsilist heaolu™.

ISIKLIK KOGEMUS

"Opilaste vaimse tervise edendamine on meie
koolis Uks peamisi prioriteete. Selle eesmar-
gi saavutamiseks rakendame vaimset ter-
vist toetavaid ja parandavaid koolipghiseid
poliitikaid, pakume tuge lapsevanematele
ja hooldajatele ning viime ellu sotsiaalse ja
emotsionaalse 6ppe programme, mis on osu-
tunud koige tohusamateks strateegiateks.
Meie koolis tootavad eripedagoog, psuh-
hiaater ja pedagoog, kes aitavad lahendada
mitmesuguseid probleeme, sealhulgas koo-
likiusamist ja kiuberkiusamist ning toetavad
opilasi opiraskuste voi erinevate vaimse
tervise probleemide korral, naiteks depres-
sioon, revus, stress, paanikahood.
Opilastele korraldatakse regulaarselt t66-
tubasid vaimse tervise probleemide en-
netamiseks. Lisaks pakume |6ogastavaid
ja kaasavaid tegevusi nagu sport, karaoke,
arutelud, moeetendused, prugi kogumine ja
sorteerimine, puude istutamine ja vihakane
temaatilised kunstinaitused, mille eesmark
on tosta teadlikkust. Voistlused aitavad
rohutada positiivsust, arendada enesekin-
dlust ja tugevdada enesehinnangut.
Korraldame ka loodusmatku, propageerime
tervislikke eluviise ning osaleme Erasmus+
projektides, kus kasitletakse naiteks koo-
likiusamist, kuberkiusamist, kriitilist mot-
lemist ja tervislikku eluviisi - koik need
teemad aitavad vahendada vaimse tervise
probleemide esinemist.

Teeme koostéod Skopje Vabatahtlike
Keskusega ning kaasame oma tegevustesse
eri rahvustest opilasi - pohja-makedoonlasi,
albaanlasi ja turklasi. Opilaste julgustamine
mugavustsoonist valja astuma ning osale-
mine mitmekesistes tegevustes voib oluliselt
vahendada vaimse tervise probleemide riski."

llina, opetaja kutsekeskkoolis "0STU -
Gostivar’, Pohja-Makedoonia

% https://calm.com/blog/coping-strategies

% https:/mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/nature-and-
mental-health/how-nature-benefits-mental-health/


https://www.calm.com/blog/coping-strategies
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/nature-and-mental-health/how-nature-benefits-mental-health/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/nature-and-mental-health/how-nature-benefits-mental-health/
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GRUPITEGEVUSED HEA  VAIMSE
HEAOLU EDENDAMISEKS

Tegemist on grupiharjutusega, mille eesmark
on toetada noorte heaolu ja arendada mees-
konnatood. Seda voib kasutada jaalohkujana
Oppeaasta alguses, Uhistegevuseks, vahel-
duseks tunnitodle voi igal muul sobival hetkel.
Harjutust voib labi viia nii siseruumides kui ka
oues ning seda saab kohandada vastavalt grupi
vajadustele.

Leia piisavalt avar ja turvaline ruum (klas-
siruum, saal, hoov).

Valmista ette viis niinimetatud vahepeatust
(kirjeldatud allpool).

Jaga noored noored vordse suurusega
rohmadesse. Voimalusel jalgi soolist tasa-
kaalu rohmades.

Alusta kerge soojendusega naiteks veni-
tus- ja sirutusharjutuse vai hingamine

Tegevuskaik - iga ruhm viibib igas peatuses
umbes viis minutit.  Mooda aega ja anna
noortele marku, kui nad peavad jargmisse
jaama edasi liikuma.

Lilkumise vahepeatus - osalejad teevad
meeleolu tostvaid fOUsilisi harjutusi (nt
kukid, katekoverdused, kohapeal jooks-
minel, mis ergutavad vereringet ja aitavad
keskenduda. Harjutusi saab kohandada vas-
tavalt osalejate voimetele.

Joogapeatus - noored harjutavad lihtsa-
maid joogapoose, mis arendavad kehatun-
netust ja toovad rahu. Valitakse poosid, mida
saab teha istudes voi seistes ning mis sobi-
vad erinevatele tasemetele.

Kohalolu vahepeatus - selles vahepea-
tuses tehakse teadveloleku (mindfulness)
harjutusi - naiteks teadlik hingamine, lUhike
meditatsioon voi hetkeline keskendumine
helidele ja tunnetele enda Umber.

Koost66 vahepeatus - osalejad taidavad vaikese meeskon-
natoo Ulesande - naiteks ehitavad tornikese, jutustavad koos
loo voi loovad midagi visuaalset. Fookuses on Uksteise kuula-
mine ja koosloomine.

Emotsioonide vahepeatus - noored istuvad ringis ja valivad
juhuslikult kaardi, millel on kujutatud emotsioon (voib kasuta-
da emotikune voi sonu). Nad jagavad kogemust, mil tundsid
seda emotsiooni, voi annavad kujutletavale inimesele nou, kui-
das sellise tundega toime tulla.

Lopetamine. Teekond I6peb |Uhikese lodvestusega ja Uhisa-
ruteluga. Noored saavad jagada, milline vahepeatus neile koige
rohkem meeldis ja miks. See aitab tugevdada kogemust ja si-
duda see isikliku heaolu teemaga.

Noore sobrunemine eakaaslastega vastuvotvas riigis.

Selle tegevuse eesmark on toetada noorte sotsiaalset kohane-
mist valisriigis ning edendada vastastikust moistmist eri kul-
tuuride vahel. Taolisi programme korraldatakse Ule maailma
Ulikoolilinnakutes ning sama pohimatet saab edukalt rakendada
ka organisatsioonides, mis votavad vastu rahvusvahelisi noori.
Osalemine toimub vabatahtlikkuse alusel - kaasatud on nii ko-
halikud kui ka rahvusvahelised noored.

Soprade leidmiseks voib korraldada kas suure grupikohtumise,
kus osalejad saavad loomulikul viisil omavahel tuttavaks ja valida
endale ,sobra’, voi lasta huvilistel eelnevalt taita kusimustik ning
moodustada paarid vastavalt Uhistele huvidele ja sobivustele.
Programmi kaigus voiks alguses korraldada méne ,jadmurd-
va" grupitegevuse, millele jargneb iseseisvam suhtlus ja indivi-
duaalsed kohtumised.

Fookus ei peaks olema niivord formaalsel oppel voi koolitusel,
vaid pigem kogemuse sotsiaalsetel ja kultuurilistel kulgedel.
Sobraprogramm  pakub noortele rahvusvahelises  likuvuses
vaartuslikku sotsiaalset tuge ja aitab luua sidemeid, mis soodus-
tavad kohanemist. Eakaaslastega suhtlemine voib aidata vahen-
dadaisolatsioonitunnet ja muuta keerulised olukorrad arusaada-
vamaks ning kergemini jagatavaks.



Kogemusring on arutelupohine tegevus, mis keskendub rah-
vusvahelise Gpirande kogemusele ja selle mojule osalejate
isiklikule, tooalasele ja kultuurilisele arengule. Sarnaselt vastas-
tikuse toetuse rthmale pakub see voimalust jagada ja motestada
kogetut turvalises ning toetavas keskkonnas. Ringi eesmark on
pakkuda noortele voimalus peegeldada oma moatteid opirande
kogemuse tahenduse Ule; jagada saadud Gppetunde, réome ja
keerukusi; toetada teineteist Uleminekutes ja kohanemisel uue
kultuurikeskkonnaga voi kodumaale naastes.

See tegevus ei keskendu ainult valismaal viibimisele kui hari-
duslikule kogemusele, vaid vaartustab ka selle emotsionaalset ja
sotsiaalset poolt.

Kogemusringis voib arutleda naiteks jargmiste kisimuste Ule:

Millised olid sinu ootused enne valismaale minekut? Kuidas
need tegelikkusega vorreldes muutusid?

Milliste kultuurierinevustega sa kokku puutusid ja kuidas sa
nendega kohanesid?

Milliseid vusi oskusi voi isiklikke tugevusi oled enda juures
avastanud?

Millised hetked valismaal jaavad sulle kige eredamalt meelde?
Mille Ule tunned uhkust?

Mis osutus sinu jaoks koige vaartuslikumaks selle kogemuse
juures?

Kuidas mojutas opiranne sinu sotsiaalseid suhteid?

Kuidas on see kogemus mojutanud sinu tulevikuplaane voi ka-
ridarivalikuid?

Millist toetust said valismaal ja mis oleks voinud olla teisiti?
Milliseid 6ppetunde saad nuUd rakendada oma igapaevaelus?
Mida soovitaksid kellelegi, kes plaanib sarnast kogemust?

Kui saaksid uuesti minna, mida teeksid teisiti?

Need strateegiad ei paku mitte ainult kohest leevendust stressile,
vaid annavad inimestele ka joudu ja tasakaalu, et eluraskuste-
le enesekindlalt vastu seista. Rahvusvahelise opirande puhul
puutuvad inimesed aga sageli kokku ainulaadsete stressiolukor-
dadega, mis nouavad spetsiaalselt kohandatud vaimse tervise
toetust.

HEA NAIDE

Vaimse tervise visuaalne té6tuba / Prant-
susmaa
Nightline'i tudengitele suunatud tugilin on
loonud vaimse tervise visuaalse to6toa, mis on
inspireeritud  kliimateemalistest tootubadest
(nt Kliimasein”). Tegemist on arutelupdhise,
kolmetunnise tootoaga, mille fookuses on
vaimse tervise teemade Uhine motestamine ja
lahenduste leidmine. Tootuba juhivad kahekesi
Nightline'i organisatsiooni poolt koolitatud ju-
hendajad ning igas grupis on 8-10 osalejat.
Tootoa eesmark on julgustada eriti noori votma
vastutust nii enda kui ka teiste vaimse tervise
eest, kasutades selleks kolme pohilist [dhene-
misviisi:

Teadlikkuse  tostmine  vaimse  tervise

probleemide kohta labi arutelude ja koge-

muste jagamise.

Teabe edastamine vaimse tervise toetamise

voimaluste ja kattesaadavate ressursside
kohta.

Uhistegevuste planeerimine, mis aitavad
edendada vaimset heaolu laiemas sot-
siaalses kontekstis (nt koolis, noortegrupis
vOi kogukonnas).

Visuaalne tootuba aitab noortel paremini
moista vaimse tervisega seotud valjakutseid ja
annab voimaluse arendada empaatiat, kuula-
misoskust ja koostoovoimet ™.

Siiliterapeut / Slovakkia

Tore algatus, mis kasutab pehme manguasjana
siili terapeutilise tooriistana nii laste kui ka
taiskasvanute toetamiseks.

Rohkem infot: Siiliterapeut Facebookis
https://www.facebook.com/ipcko/posts/209492508102497/

“© https:/nightline.fr/la-fresque-de-la-sante-mentale



https://www.nightline.fr/la-fresque-de-la-sante-mentale

[ ] s"
m l n P Co-funded by
.+ | the European Union

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Vaimse tervisega seotud
probleemid opirande ajal

Paljud noored soovivad saada kogemusi valis-
maal, et rikastada oma karjaariteed voi pa-
nustada kohalike kogukondade arengusse.
Tavaliselt tdhendab see mdneks ajaks teise
riiki elama asumist praktika, opingute, t66 voi
vabatahtliku tegevuse eesmargil - sageli taies-
ti uues geograafilises, kultuurilises ja keelelises
keskkonnas.

Rahvusvaheline liikuvus toob endaga kaa-
sa uusi olukordi ja olulisi elustndmusi, mille
puhul on oluline sailitada vaimne tasakaal,
et kogemus oleks edukas ja rikastav. Valis-
maal elamine pakub suureparaseid voima-
lusi iseseisvuse kasvatamiseks, uute oskuste
omandamiseks, kultuurilise - mitmekesisuse
kogemiseks ja tadhendusrikaste sotsiaalsete
suhete loomiseks. See aitab kaasa noorte
enesekindluse, kultuuriteadlikkuse ja empaa-
tiavoime arengule.

Samas voib uude keskkonda kohanemine olla
ka emotsionaalselt kurnav ning pohjustada
stressi ja vaimset pinget.

Kuigi raskusi ei saa taielikult valtida, on voima-
lik neid ennetada ja leevendada labi pohjaliku
ettevalmistuse. Ettevalmistus ei tohiks piirdu-
da ainult logistika ja korralduslike kusimustega
- sama oluline on ka vaimne ja emotsionaalne
valmisolek. Noortele tuleb raskida voimalusest
raskusi margata ja julgusest abi kisida. Sa-
muti on oluline jaada tahelepanelikuks heaolu
muutuste ja kaitumismustrite suhtes, mis voi-
vad viidata, et noor vajab taiendavat tuge.

ENNE OPIRANNET

Valismaale siirdumisega seotud valjakutsed

2" Hirm tundmatu ees ja tuttavast keskkonnast lahkumine
Uude keskkonda kolimine, eriti vélismaale, voib olla arevust
tekitav. Lahkumine tuttavast kodust, sdpradest ja harjumus-
parasest elukeskkonnast voib pohjustada Uksindustunnet ja
ebakindlust. Kultuurivahetus ja uute oludega kohanemine
nouavad aega ning voivad olla emotsionaalselt destabiliseeri-
vad.

+* Kahtlused otsuse suhtes ja surve edukuseks
Vahetult enne lahkumist voivad tekkida kohklused - kas ot-
sus minna oli 6ige? Noored voivad tunda survet olla edukad ja
vastata enda voi teiste ootustele. See voib suurendada stressi
ja tekitada sisepingeid.

#* Lahendamata probleemid enne lahkumist
Oluline on, et suuremad isiklikud voi tooalased mured oleksid
enne lahkumist lahendatud. Kui noor lahkub lahendamata
kUsimustega, voivad need kogemust valismaal varjutada.
Spetsialistina on oluline noori julgustada oma probleemidele
lahendusi leidma juba enne teele asumist.

J‘ OHUMARGID ENNE OPIRANNET

Kui teatud tunded voi kaitumismustrid ilmnevad pidevalt,
Ulemaaraselt voi vaga intensiivselt, tasub enne o6pirande
alustamist votta aeg maha, pidada nou spetsialistiga ning
tugevdada oma ettevalmistust.

See ei tahenda, et rahvusvaheline liikuvus tuleks taielikult

valistada, kuid see viitab vajadusele lisatoetuse voi
teadlikuma planeerimise jarele.

Oluline on ausalt hinnata oma valmisolekut tulla toime
rahvusvahelise kogemuse valjakutsetega ning tegutseda
ennetavalt - nii saab kindlustada, et kogemus kujuneb
voimalikult positiivseks ja arendavaks.




Realistlike eesmarkide seadmine

Eduka opirande kogemuse eelduseks on realistlikud eesmar-
gid. Ulepaisutatud ootused voivad viia pettumuseni nii isiklikus
kui ka tooalases plaanis. Kohanemine uue keskkonna ja orga-
nisatsiooniga votab aega. Hasti 1abi moeldud eesmargid aita-
vad noorel séilitada keskendumist ning toetavad teda keeruli-
sematel hetkedel.

Tutvumine vastuvotva riigiga

Hea ettevalmistus holmab ka sihtriigi tundmaoppimist. Taus-
tateadmised majanduse, ajaloo, geograafia, kliima, kultuuri,
keele ja kommetega aitavad paremini moista konteksti, kuhu
minnakse. See vahendab kultuuriSoki riski ja toetab kiiremat
kohanemist.

Igapaevase elu tundmaoppimine

Oluline on maista, millised on sihtriigi igapaevaelu tingimused
- naiteks hugieen, toit, joogivesi, majutus. See aitab noortel
moista, mida kaasa votta ja millised muudatused ees ootavad,
et kohanemine oleks sujuvam.

Kohaliku keele 6ppimine

Kui voimalik, voiks enne lahkumist osaleda keelekursusel.
Keelt osates on lihtsam suhelda, integreeruda ja vahendada
kultuurist ning keelebarjaarist tulenevat stressi.

Konkreetsete vajaduste kaardistamine

Julgusta noori 1abi motlema oma erivajadused (tervis, toit,
psthholoogiline tugi, tookorraldus). Proaktiivne planeerimine
aitab luua sobivad tingimused ning ennetada stressi ja oota-
matusi.

Tervisekontroll

Soovitav on enne lahkumist nou pidada arstiga, kontrollida
vaktsineerimised ja raviskeemid ning votta kaasa vajalikud
ravimid. Samuti tuleks uurida, millised tervishoiuteenused on
sihtriigis kattesaadavad..

Kontrollnimekirja koostamine

Struktureeritud nimekiri aitab paremini ette valmistuda:
naiteks haldusformaalsused (viisa, kindlustus), reisidokumen-
did, majutus, tervis, rahaline valmisolek. See vahendab stressi
ja aitab valtida olulise unustamist.

Osalemine ettevalmistaval koolitusel

Lahetava organisatsiooni koolitus pakub
kasulikku infot, voimalust kusimusi esitada
ning valmistab noori vaimselt ja praktiliselt
ette. Koolitusel saab kasitleda ka vaimse
tervise teemadega seotud mUUte ja stigma-

sid.

Mentori voi tugiisik

Kogemustega mentor vGib pakkuda noo-
rele emotsionaalset tuge, jagada praktilisi
nouandeid ja aidata toime tulla teadma-
tusest tulenevate hirmudega.

Kaugtoe sUsteem

Soovitame luua regulaarse kontakti lahe-
dastega (nt iganadalased koned) ning
tutvustada noortele veebipohiseid vai ko-
hapealseid tugivoimalusi. Tunnetuslik tugi
aitab leevendada eraldatuse tunnet.

TODO IN PROGRESS DONE




. Co-funded by
the European Union

mind

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

OPIRANDES VIIBIMISE AJAL

Valismaal elamine tdhendab sageli mugavust-
soonist valjumist, mis voib tekitada emotsio-
naalset haavatavust. Sellises olukorras voivad
noored tunda end tundlikumana nii positiivsete
kui ka negatiivsete kogemuste suhtes, kuna
nad puutuvad pidevalt kokku uute olukordade-
ga. Tihti tuleb harjumusparased reaktsioonid ja
kaitumismustrid OUmber hinnata ning lahen-
dusi otsida ilma varasemate kogemuste toel
kujunenud “valmis” lahendusteta. Pidev koha-
nemine voib olla kurnav ja pohjustada arusaa-
matusi, mis omakorda voivad viia kultuurisokini
- nahtuseni, mis on rahvusvahelises likuvuses
Usna tavaline.

Kultuurisokk avaldub sageli uude keskkonda
saabumisel, pohjustades ebamugavustun-
net ja emotsionaalseid koikumisi. Seda ni-
metatakse ka kohanemisstressiks, mis voib
kesta monest paevast mitme kuuni, soltuvalt
inimese isiklikust vastupanuvdimest ja toe-
tussUsteemidest.

b
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Alates 1950. aastatest on kultuurilise kohanemise protsessi sa-
geli kirjeldatud U-kujulise kdverana, mille kaudu saab maista
kohanemise erinevaid etappe:

Mesinadalad: koik tundub uus, ponev ja inspireeriv. Tegemist on
avastamise ja vudishimu faasiga, kus kultuurilised erinevused
mojuvad pigem positiivselt.

Kriis: tegelikkus hakkab ilmnema - keelebarjaarid, erinevad
sotsiaalsed normid ja elutempo véivad pohjustada pettumust,
segadust voi isegi eraldatuse tunnet.

Kohanemine: inimene hakkab leidma viise olukorraga toime-
tulekuks: opitakse keelt, luuakse vusi suhteid ja kohanetakse
kohalike tavadega.

Meisterlikkus: uus kultuur on muutunud tuttavaks. Inimene
tunneb end kindlalt, suudab edukalt suhelda ja on oma elustiili
osaliselt kohandatud kohaliku konteksti jargi.

Kultuurisokki voivad stvendada ka vaikesed, kuid pUsivad iga-
paevased erinevused - naiteks teistsugune toit, harjumatu
t6orutm voi raskused sotsiaalsesse keskkonda sulandumisel.
Need kogemused voivad pohjustada stressi, pettumust ja ajutist
soovi naasta tuttavasse keskkonda.

VALISMAAL VIIBIMISE AEG



Etapid Uue kultuuri tajumine Emotsioonid

1. Mesinadalad Uus kultuur tundub stimuleeriv ja ponev Ponevus, elevus, imestus
2 Kriis Uus kultuur on pealetukkiv, tundmatu, Frustratsioon, Uksindus, arritus, isoleeritus,
’ problemaatiline viha, vasimus, depressioon.

Kohalik kultuur muutub kergemini

3. Kohanemine moistetavaks, ettearvatavamaks

Rahunemine, aktsepteerimine, puhendumine.

Kohalik kultuur voib mones osas tunduda
lausa meeldivam kui kodus.

MESINADALAD KULTUURISOKK m LOIMUMINE

4. Meisterlikkus Enesekindlus, rahulolu, kuuluvus.

Ponevus, elevus, Frustratsioon, Uksindus, Rahunemine, Enesekindlus, rahulolu,

imestus arritus aktsepteerimine, kuuluvus
pUhendumine
"Boliivlased on nii kolalis- "Siin on inimesed rohkem "Olen leidnud mdned "Ma hindan ntud bo-

sobitun kohe ja kaik on ja Uksteise puudutamise- seletavad mulle kohalikke natlikkust. Ma ei kiirusta

valmis mind aitama. Linna | ga. Ma pole sellise lahe- kombeid ja naitavad mulle | enam nii ja ma tunnen

naitama jms.” dusega harjunud. Vahel linnaosi, kuhu tavaline end rahulikumalt, mis on
paneb see mind end veidi turist ei sattu” voimaldanud mul toesti

| | |
| | |
| | |
| | |
| | |
| | |
| | |
|
lahked. Ma tunnen, et ma : harjunud fuusilise kontakti : boliivlastest sobrad, kes | liivlaste rahulikkust ja kan-
| | |
| | |
| | |
| | |
I ebamugavalt tundma. : I kohalikku ellu sulanduda’”
| | |
| | |
! ! !

EITAMINE VIHA KATSETAMINE LOIMUMINE

Depressioon / Kurbus ja igatsus

Vastupidiselt levinud arvamusele ei avaldu kultuurisokk alati jarkjarguline 13henemine: oppida tundma ko-
kohe pérast saabumist. See voib tekkida nadalate voi isegi kuude halikku kultuuri, luua suhteid, olla avatud vu-
parast, monikord isegi siis, kui inimene arvab end olevat juba tele kogemustele ja lubada endale ka norkuse-
hasti kohanenud. Kultuurisoki voivad vallandada konkreetsed hetki.

sundmused (nt arusaamatused voi kultuurilised erinevused) voi

vaikeste pettumuste kuhjumine. Ettearvamatus on loomulik osa Oluline on kohanemiseks votta aega. Noored ei
kohanemisprotsessist ja oluline on olla selleks valmis. tohiks end sel Uleminekuperioodil liiga karmilt

hinnata.

Kultuurisokile ei ole olemas Uhte kindlat lahendust ega kiiret ravi.
Kohanemine nouab aega, kannatlikkust ja paindlikkust. Selle
asemel, et otsida "voluvitsa', on sageli tohusam votta kasutusele
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Keelebarjaar ja keeleline kohanemine
Voorkeelne keskkond voib olla Oks suuri-
maid valjakutseid, eriti kui keeleoskus pole
veel piisav. Suhtlemine kohalike elanike voi
kolleegidega voib olla keeruline ning takis-
tada igapaevast kohanemist. Sageli alahin-
natakse ka voorkeele pideva kasutamisega
kaasnevat vaimset vasimust - motlemine,
ragkimine ja kuulamine teises keeles
nouab suurt keskendumist ja voib olla vasi-
tav, eriti esimestel nadalatel.

Sotsiaalne kohanemine ja integreeru-
mine

Uute normide, tavade ja kaitumisviiside-
ga harjumine voib olla stressirohke. Uute
soprussuhete loomine tundmatus kesk-
konnas ei pruugi olla lihtne, samuti voivad
praktilised probleemid - nagu kehv Uhis-
transport voi elamistingimused - tekitada
lisapingeid.

Kultuurilised erinevused ja vaartushinnangud
Kohanemine tdhendab ka valmisolekut maista ja aktseptee-
rida kultuurilisi erinevusi. See nduab avatud meelt, empaa-
tiat, kuulamisoskust ja valmisolekut astuda dialoogi. Vaar-
tushinnangud ja igapaevased harjumused voivad olla vaga
erinevad kodustest, ent just nende maistmine aitab Uletada
stereotUUpe ja valtida eelarvamusi.

Koduigatsus

Koduigatsus on loomulik osa rahvusvahelisest kogemusest.
Lahedaste, tuttava keskkonna ja harjumusparase elu puudu-
mine voib pohjustada Uksindustunnet ja kultuurilist eralda-
tust. Sageli idealiseeritakse kodumaad ning vorreldakse koike
koduste standarditega, mis voib takistada kohanemist.

Eneseotsingud ja sisemine muutumine

Uude keskkonda sattumine voib esile tuua seniteadmata
tahke iseendas - nii tugevusi kui ka arengukohti. Valismaal
viibimise kogemus voib olla sisemiselt vaga arendav, kuid
kaasneb ka emotsionaalne kdikumine: uhkuse- ja rahulo-
lutundest kuni enesekahtlusteni ja elueesmarkide Umbe-
rhindamiseni.

Tooulesanded ja tegevused

Praktika voi vabatahtliku t66 puhul vaib noor sattuda toos-
tiiliga kokku, mis erineb oluliselt kodusest. Kui tooulesanded
pole piisavalt selged - naiteks keelebarjaari tottu -, voib
tekkida arevus voi ebapiisavuse tunne. Samuti voib tekkida
vordlusmoment: , kodus oleksin ma sellega paremini hakka-
ma saanud.”



OPIRANDEST TAGASIPOORDUMINE

Vastupidine kultuurisokk

Parast pikemat viibimist valismaal voivad tagasipoordumisega
kaasneda ootamatud ja sageli alahinnatud raskused - nende
hulgas ka nn vastupidine kultuurisokk. See tekib siis, kui noor on
harjunud uue eluviisi, vaartuste ja normidega ning kogeb naas-
misel raskusi taas kodusesse keskkonda sulandumisel.

Isiklik areng ja muutused, mida noor on valismaal kogenud, voi-
vad tekitada lahknevust lahedastega voi vooristust tuttavate iga-
paevatoimingute suhtes. Sageli tuntakse, et oma kogemusi on
keeruline teistele maistetavaks teha, mis voib suurendada Uksil-
duse ja eraldatuse tunnet.

On taiesti loomulik, et varem tuttavad kombed, suhtlusviisid voi
kultuurilised ootused tunduvad n0Ud voorad, ebaloomulikud voi
isegi pealiskaudsed. Taaskohanemine voib votta aega - oluline
on lubada endale seda aega, olla kannatlik ning otsida tuge, kui
tagasipoordumisega kaasnevad emotsioonid muutuvad Ule jou
kaivaks.

TOIMETULEKUSTRATEEGIAD OPIRANDES

Rutiinide kujundamine igapaevase stressi leevendamiseks
Uues keskkonnas voivad tuttavad tegevused pakkuda tur-
vatunnet ja tasakaalu. Igapaevase ajakava loomine - naiteks
kindlad ajad toidukordadeks, puhkuseks, sportimiseks voi ko-
haliku kultuuriga tutvumiseks - aitab hoida meelekindlust ja
vahendada arevust.

Lohiajaliste ja realistlike eesmarkide
seadmine

Suurte eesmérkide ja ootuste jaotamine
vaiksemateks sammudeks aitab hoida
motivatsiooni ja ennetada Ulekoormatust.
Naiteks voib Oppida iga paev Uhe uue sona
kohalikus keeles voi seada eesmargiks
suhelda vahemalt korra nadalas kohalike
inimestega. Sellised sammud tugevdavad
enesekindlust ja aitavad tunda ennast kom-
petentsena.

Lilkumine kui stressi maandaja
Regulaarne f0Usiline aktiivsus - olgu selleks
jooga, jalutamine, matkamine voi maoni
meeleparane spordiala - ergutab kehas
heaoluhormoonide tootmist ja aitab lee-
vendada stressi. Ka lihtsad venitusharju-
tused mojuvad kehale ja meelele hasti.

Sotsiaalse toetuse otsimine, suhtlemine
Uksinduse ennetamiseks ja leevendamiseks
on oluline hoida sidet teiste inimestega.
Julgustage noori osalema kohalikes tege-
vustes, suhtlema eakaaslastega voi litu-
ma tugigrupiga. Oma raskustest ragkimine
toetava kuulaja ees voib aidata leevendada
sisepinget ja anda uusi vaatenurki.

Paeviku pidamine enesevaljenduseks

Kirjutamine aitab selgitada tundeid, vahen-
dada &revust ja jalgida isiklikku arengut.
See on privaatne viis oma motete korrasta-
miseks ja emotsioonide tootlemiseks - ilma
hinnanguteta.

Keskkonnavahetus ja uute kohtade avas-
tamine

Manikord piisab vaikestest vaheldustest, et
motted selgineksid ja motivatsioon taas-
tuks. LUhikesed reisid vastuvotva riigi teis-
tesse piirkondadesse voi loodusesse minek
aitavad end maandada ja pakuvad uut en-
ergiat igapaevategemisteks.
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Toimetulekustrateegiad opirandest ta-
gasipoordudes

Rahvusvahelisest kogemusest naasmine voib
olla sama valjakutsuv kui valismaale minek.
Kohanemine uue olukorraga koduriigis eeldab
vastupidavust ja eneseteadlikkust.

Alljargnevad soovitused aitavad noortel oma
kogemusi motestada ja integreerida neid po-
sitiivselt isiklikku arengusse:

« Oma kogemuse hindamine ja peegelda-
mine
Julgustage noori matisklema selle Ule, mida
nad on valismaal viibides Sppinud. Millised
valjakutsed tuli Uletada? Millised oskused
said arendatud? Selline jarelemaotiemine
aitab margata isiklikku kasvu ja asetada ko-
gemused laiemasse elukonteksti.

« Opirandes loodud suhete hoidmine
Suhtlus soprade ja kolleegidega, kellega
kohtuti opirande ajal ajal, aitab sailitada seo-
tuse tunnet ja leevendab tagasitulekujarg-
set tUhjusetunnet. See toetab ka kultuuri-
devahelise teadlikkuse sailimist ja rikastab
noore edasist maailmapilti.

« Omandatud oskuste ja harjumuste ka-
sutamine kodus
Valismaal omandatud kombed, toidud, ru-
tiinid voi suhtlemisstiilid voivad olla vaar-
tuslik osa noore identiteedist. Nende kaa-
samine igapaevaellu aitab hoida malestusi
elavana ja suunata nostalgiat loovalt.

« Kogemuse jagamine

Teiste endiste opirandes osalejatega suht-
lemine loob voimaluse jagada ja peegelda-
da oma kogemust teistega, kes maistavad
likuvuse moju. See tugevdab enesekindlust
ja aitab leida tdhendust muutustes, mida
rahvusvaheline kogemus on kaasa toonud.

KOKKUVOTE

Kaesolev pedagoogiline juhend on loodud selleks, et anda spet-
sialistidele teadmisi, tooriistu ja praktilisi lahenemisviise, mis
aitavad luua noori toetavaid keskkondi, margata vaimse tervise
probleeme varajases staadiumis ning edendada teadlikku ja hoo-
livat suhtumist emotsionaalsesse heaolusse.

Vaimse tervise toetamine noortega igapaevases suhtluses ai-
tab neil paremini toime tulla nii elu valjakutsete kui ka Gpirande
kogemusega. Kultuurilise kohanemise arevuse leevendamine,
isikliku kasvu toetamine ja emotsionaalse vastupanuvaime ku-
jundamine on vaid moned naited juhendis kirjeldatud stratee-
giatest, millel on oluline roll positiivse vaimse tervise kultuuri
kujundamisel.

Rahvusvaheliste opirandeprojektide Gnnestumine ei soltu ainult
hariduslikest voi ametialastest saavutustest, vaid samavorra
ka osalejatele pakutavast emotsionaalsest toest. Avatud suht-
lus, turvalise ruumi loomine ja varajane tugi mojutavad marki-
misvaarselt noorte kogemusi ja nende pikaajalist heaolu.

Olgu see juhend nii toovahendiks kui ka meeldetuletuseks:
noorte heaolu toetamine on Uhine vastutus, mis eeldab kannat-
likkust, empaatiat ja valmisolekut pidevalt 6ppida ja kohaneda.
Kui soovime, et rahvusvaheline likuvus oleks noorte jaoks mitte
ainult oskuste ja kogemuste, vaid ka enesekindluse ja tasakaalu
allikas, peame vaimset tervist kasitlema kui edu ja heaolu lahu-
tamatut osa.
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LISA1- TESTI ENNAST!

a. Vaimse tervise probleemide positiivne kasit-
lemine.

b. Negatiivsete ja sageli ebadiglaste uskumuste
kogum, mida Uhiskond kellegi kohta omab.

c. Neutraalne suhtumine kellegi vaimsesse
tervisesse.

d. Toetav reaktsioon vaimse tervise probleemi-
dele.

a. Vaimse tervise haired on haruldased.

b. Vaimse tervise probleemid on nérkuse mark.
c. Depressioon on lihtsalt kurbus.

d. Koik eeltoodud.

Umbes 77% inimestest usub, et vaimse tervise
probleemidega inimesi koheldakse teistmoodi.

a. Negatiivse keele kasutamine ja keskendu-
mine piirangutele.

b. Vestluse hoidmine formaalsena ja tosise
tooniga.

c. Positiivne ja kaasav keelekasutus ning loo-
mulik suhtlemine.

d.Vaimse tervise teemadest raakimise valti-
mine.

a. Opetaja kohtleb bipolaarse hairega &pilast teistmoodi kui teisi.
b. Tovandja lubab haiguspuhkust ainult fUUsiliste haiguste korral.

c. Sotsiaalse arevusega inimene jaetakse grupitegevusest valja,
kuna ta valdib suhtlemist.

d.ATH-ga isikk saab madala hinde, kuna oli praktika ajal
hajameelne.

Vaimse tervise probleemid on norkuse mark.

a.I'miljon.
b.10 miljonit.
c. 1 miljonit.
d.1

2 miljonit.

a. Regulaarne enesetunde kontrollimine.

b. Ettepanekute kast, kuhu saab privaatselt tagasisidet anda.
c. Kohustuslik grupiarutelu tundlikel teemadel.

d. Vaimse tervise ressursside pakkumine noortele.

a. Spetsialist kasib koigil iga paev 15 minutit hingamisharjutusi
teha.
b. Spetsialist julgustab valtima raakimist negatiivsetest tunnetest.

c. Spetsialist suunab arutelusid avatud kusimustega, julgustades
kriitilist motlemist.

d. Spetsialist nduab, et koik jagaksid oma vaimse tervise arengut.

Koik peavad jagama oma heaoluga seotud muresid.



11. Milliseid elemente lisaksid Sina oma turvalisse ruu-
1?
mi?

12. Kuidas on seotud emotsioonide reguleerimine ja
sailenotkus?
a. Séilenotkus vahendab emotsioonide reguleerimise vajadust.

b. Emotsioonide reguleerimine tugevdab sailendtkuse sailitamist
keerulistes olukordades.

c. Need kaks pole omavahel seotud.
d. Séilenotkus asendab emotsioonide reguleerimist.

13. Mis on ,,emotsionaalne bumerang™?

a. Emotsioon, mis tuleb aeg-ajalt kergemal kujul tagasi.
b. Valditud emotsioon, mis naaseb tugevamana.

c. Positiivne tunne, mis muutub negatiivseks.

d. Viis, kuidas suurendada positiivseid emotsioone.

14. Dige voi vale
Koik emotsioonid, ka negatiivsed, on vaartuslikud ja vaarivad ko-
gemist.

15. Milline tegevus toetab vaimset heaolu?
a. Hobide ja huvialadega tegelemine.

b. Ainult tooUlesannetele keskendumine.

c. Sotsiaalsete kontaktide valtimine.

d. Fuusiliste vajaduste eiramine.

16. Miks on uni stressiga toimetulekul oluline?

a. See eemaldab kaik emotsioonid.

b. See aitab taastada tasakaalu ja véhendab vaimset kurnatust.
c. See korvaldab stressi taielikult.

d. See asendab teisi enesehoolduse vorme.

17. Oige v&i vale
Toimetulekustrateegiaid tuleks kasutada ainult
aarmuslikes stressiolukordades.

18. Mis on opirandes osaleja tavaline
ohumark enne valismaale minekut?

a. Ulemaarane elevus.

b. Pidevad kahtlused lahkumisotsuse osas.

c. Ettevalmistuste taielik puudumine.

d. Huvipuudus vastuvotva riigi kultuuri suhtes.

19.Mis aitab toime tulla koduigatsusega?

a. Emotsioone ignoreerida ja keskenduda téole.

b.Vorrelda pidevalt kodumaad ja vastuvotvat
riiki.

c. Luua paevarutiin ja sailitada sotsiaalsed si-
demed.

d. Péorduda voimalikult kiiresti tagasi.

20. Oige voi vale
Koduigatsus on Gpirande kaigus harva esinev
tunne.
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. LISA 2 - VAIMSE TERVISE KONTROLLNIMEKIRI

KUsimus

Taiesti

Osaliselt

Uldse mitte

Markused
Tegevused

Emotsionaalne heaolu

Kas tunned end Uldiselt 6nneliku ja rahulolevana?

Kas tuled stressiga tohusalt toime?

Kas tunned motivatsiooni ja entusiasmi kooli voi t6o
suhtes?

Kas tunned, et sind hinnatakse ja tunnustatakse
koolis voi tookohal?

Kas suudad keskenduda ja tahelepanu sailitada?

Kas suudad teha kindlaid ja labimgeldud otsuseid?

Kas tegeled tegevustega, mis stimuleerivad su
motlemist (nt lugemine, maistatused]?

Kas sul on hobid ja huvid, mis teevad sind
onnelikumaks?

Sotsiaalne heaolu

Kas sul on toetavad ja tervislikud suhted?

Kas suudad suhelda ausalt ja avatult?

Kas tunned oma Uhtekuuluvustunnet oma
kogukonnaga?

Kas oskad teha koostood ja tootada hasti
meeskonnas?




KUsimus

Fuusiline heaolu

Taiesti

Osaliselt

Uldse mitte

Markused
Tegevused

Kas votad aega I66gastumiseks ja puhkuseks?

Kas tegeled regulaarselt fuusilise aktiivsusega?

Kas saad piisavalt ja kvaliteetset und?

Vaimne heaolu

Kas tunned, et su elul on eesmark ja suund?

Kas suudad hoida tasakaalu t66/kooli ja isikliku elu
vahel?

Kas koged oma igapaevaelus sisemist rahu ja
rahulolu?

Kas votad teadlikult aega, et oma elu ja arengut
motestada?

Intellektuaalne heaolu

Kas pUstitad ja saavutad isiklikke eesmarke?

Kas osaled teadlikult enda oskusi ja teadmisi
arendavates tegevustes (nt tootoad, koolitused)?

Kas naudid loomingulisi tegevusi (nt kirjutamine,
maalimine, muusika)?

Kas tunned huvi erinevate kultuuride ja
vaatenurkade vastu?
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