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BIRGIT MALKEN — EESTI NOORTE VAIMSE TERVISE LIKUMINE,
Eesti

Armastab hdid nalju, naermist ja inimesi. Leiab, et haavatavus ja
enesesobralikkus on uhed meie suurimad vadrtused ja soovib, et in-
imesed looksid rohkem tdhenduslikke suhteid.

DUMITRITA SIMION — HUGARAFL, Island

Looduse-armastajast introvert, keda paeluvad inimesed. Alati épi-
himulise hingena on Dumitrita pstihholoog, arengutreener ja koge-
muspbhine toetaja. Ta on tulesdtitaja ja -hoidja Erasmus+ projekti-
des, kus ta toob innustunult kokku inimesi ja thinguid eri riikidest,
et koos Oppida ja todtada vaimse tervise heaks.

KLAZINE TUINIER — HERSTEL TALENT, Holland

Armastab veeta ménusaid 6htuid sépradega (lobiseb liiga pal-
ju;) ja jalutada oma koeraga modda ilusat mereddrt. Tal on
stgav huvi inimeste elulugude vastu ja suur soov teha dokto-
rikraad eneserequlatsiooni teemadel. Seda kbike oma t66 korval
lgbielatud kogemustega inimeste kogukonna eestvedajana.

HANNA REIMAND — EESTI NOORTE VAIMSE TERVISE LIKUMINE,
Eesti

Ta kas lippab ringi, todtades vaimse tervise raskuseid kogevate inimes-
tega ja harides inimesi pstihholoogia vallas, voi on kdigi eest peidus
oma hubases kodus filme vaadates. Teda v6ib kohata oma koopast
vdlja piilumas, kui 6hus on banaanide voi reisivdimaluste [6hna.




HELENA HEIDEMANN — EESTI NOORTE VAIMSE TERVISE
LIIKUMINE, Eesti

Werkt met en voor mensen en zorgt ervoor dat iedereen zich ge-
hoord voelt en de kans krijgt te groeien en bloeien in een daarvoor
geschikte ruimte. Het belangrijkste naast andere mensen is altijd
koffie, welke dag of tijd dan ook. Altijd koffie.

HEDVIG MADISSON — EESTI NOORTE VAIMSE TERVISE LIIKU-
MINE, Eesti

Kogemusndustaja ja tugiisikuna on Hedvigi stigavaks kireks inimeste
aitamine ja neilt dppimine. Hedvigit voib kergesti dra tunda varviliste
Juuste, armsalt omalaadsete asjade kollektsiooni ja oma kassiga Kiitle-
mise jrgi (sest Trol on parim kass).

MERLE PURRE - EESTI NOORTE VAIMSE TERVISE LIKUMINE,
Eesti

Jumaldab loomi ja stsimusta huumorit. Teda paelub nii inimeste
headus ja vastupidavus kui ka inimkonna morbiidne kilg. Vaimse
tervise valdkonna hunt Kriimsilm — sageli véib teda kohata koolita-
mas, grupiprotsesse juhtimas voi teadusmaailmas.

MARTIJN NOUWELS - HERSTELTALENT, Holland

Armastab lugeda ja Gppida uusi asju ning tootada oma koertega.
Segadusseajaval kombel voib Martijn olla Ghtaegu introvert ja
ekstravert. Ta armastab téotada ldbielatud kogemustega inime-
si koondavas organisatsioonis, milleks on HerstelTalent.
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L SISSEJUHATUS

Selle e-raamatu loomiseks tihendasid projekti Peer Support+raames oma joud
kolm vaimse tervise organisatsiooni Islandilt, Hollandist ja Eestist. Strateegi-
lisele partnerlusele taiskasvanuhariduses andis toetuse Erasmus+. Sama pro-
jekti raames panime kokku ka sissejuhatava veebikursuse kogemuspdhise
toetamise pohitodedega koigile, kes soovivad 6ppida kasutama enda labiela-
tud kogemusi vaimse tervise raskustega inimeste elu rikastamiseks.

Kdesolev raamat on eraldiseisev dppematerjal, milles pakume praktilisi vahendeid
ja vaatame suvitsi mdningaid kogemuspdhise toe votmeteemasid. See on loodud
eesmargiga taiendada samateemalist algtasandi kursust. Seega soovitame selle
e-raamatu lugejal esmalt 1&bi té6tada moni sissejuhatav kursus kogemusp®dhise
toe kohta — olgu tegu siis meie loodud eelmainitud Peer Support+ veebikursuse-
ga vbi mdne muu 6pivéimalusega.

Autoritenaolemesedameelt, etenamikempaatilisiinimesi, kessoovivadteis-
tele toeks olla, oskavad seda teha vordlemisi loomulikult ja ilma erilise valjadppeta.
Ja oma olemuses on seegi Uks kogemusp®&hise toe vorm. Kui aga kogemuspdhist
tuge pakutakse teenusena — olgu siis mitteformaalsemas kontekstis v6i mdnes
organisatsioonis — siis oleme seda meelt, et valjabpe on vagagi vajalik ja daretult
kasulik. Valjadppe toel saame arendada oma suhtlusoskuseid, isiklike piiride sead-
mist ja austamist, tédtada labi oma taastumislugu ning paljusid muid tahtsaid
tegureid. See kdik aitab tagada pakutava toe kvaliteeti ning hoiduda emotsio-
naalse kahju tekitamisest toe pakkujale vai saajale.

E-raamat pdhineb taastumiskesksetel, véimestamisele suunatud ja trauma-

teadlikel lahenemistel vaimses tervises.
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https://peersupport.training/et/e-learning

Taastumiskeskne kasitlus on terviklik ja inimkeskne lahenemine vaimse ter-
vise toele. Selle aluseks on lihtsad pdhimdtted, mille kohaselt on véimalik vaimse
tervise probleemisttaastudaningeladataisvaartuslikku elu. Pisivaimad muutused
on vdimalikud, kui vaimse tervise raskusi kogev inimene loob neid teadlikult.
Taastumisprotsess erineb inimesiti ning voib toimuda paljudel eri viisidel. See
vOib sisaldada Kliinilist ravi, kogemusp®&hist tuge, perekondlikku tuge, enesehoidu
ja teisi lahenemisi. Taastumiskeskses kasitluses tagatakse, et vaimse tervise ras-
kust kogev inimene saab otseselt kaasa raakida oma raviprotsessi kujundamises.

Vaimse tervise kontekstis kirjeldab vdéimestatus seda, kui palju valiku-
vdimalusi, m&juvdimu ja kontrolli on (vaimse tervise murega) inimesel enda elu
Ule. V6imestamisel pdhinev ldhenemine on suunatud inimese tugevuste, res-
sursside ja oskuste tunnustamisele ja arendamisele. Kogemusp®&hine tugi on voi-
mestav nii toetajale kui ka toetatavale ning seda soosivad aluspdhimdtted nagu
vordsus, lootusrikkuse sailitamine, austus; samuti keskendumine kummagi tuge-
vustele ja labielatud kogemustele.

Traumateadlikkus on [ahenemisviis t60s inimestega, mispuhul spetsialist
tunneb huvi inimest tugevalt mdjutanud kogemuse vastu, kisides: “Mis on sinuga
juhtunud?”, (mitte: “Mis sul viga on?"). Selles kasitluses eeldatakse, et inimesel voib
olla minevikus traumakogemusi, sealhulgas negatiivseid lapsepdlvekogemusi, mis
mdjutavad tema tanaseid kaitumisviise ja tundeid. See, kas sindmus oli traumee-
riv, s6ltub lisaks juhtunu enda objektiivsetele asjaoludele ka sellest, kuivérd kahju-
stavat mdju avaldas sundmus inimese emotsionaalsele, sotsiaalsele, vaimsele ja

fuusilisele heaolule. Traumaatilised sundmused mdjutavad inimesi erineval moel.

snipbynfassis



2. SONAVARA

Oleme seda meelt, et keelekasutus kujundab seda, kuidas me iUmbritsevat
maailma kogeme. S6nadel, mida kasutame vaimsest tervisest raakimiseks,
voib olla otsene m6ju inimeste heaolule, tihiskondlikule kaasatusele ja suut-
likkusele kujundada oma eluteed. Vaimse tervise kohta kaiv sdnavara voib
aidata véimestada ja julgustada vaimse tervise raskustega inimesi voi, hoo-
pis vastupidi, méjuda habimargistavalt. See s6ltub s6nade tahendusvarjun-
ditest ja kasutusviisist.

Peer Support+ projektis on puutud kasutatada niisugust keelt, mis oleks véimali-
kult tdpne ja asjakohane, lugupidav vaimse tervise raskuseid kogevate inimeste
suhtes, ning vdtaks arvesse nii inimest tervikuna kui ka keskkonda, milles ta elab

ja tegutseb.

Defineerime moned e-raamatus kasutatavad olulised terminid:

(s

* Kogemuspdhine tugi

Vaimse tervise raskused

* Taastumine

* Vdimestamine

* Eluline kogemus
* Kogemusekspert
* Trauma

* Kriis

DIDADUOQOS



VAIMSE TERVISE RASKUS on meie jaoks eelistatud termin, mille all peame sil-
mas tugeva emotsionaalse stressi all kulgevaid kogemusi. Need raskused on loo-
giline reaktsioon sellele, mis inimesega ja tema Umber parasjagu toimub vdi on
minevikus toimunud. See definitsioon eristub terminitest nagu vaimne haigus voi
pstuhikahdire, mis viitaksid justkui sellele, et inimesega on midagi olemuslikult

valesti.

KOGEMUSPOHINE TUGI (ingl k peer support) on suhestumise meetod, mis ai-
tab teisele inimesele tuge pakkuda voi teiselt tuge saada, ning seda véimalda-
vad inimlikul tasandil jagatud kogemused ja teise inimesega Uhised omadused.
Vaimse tervise valdkonnas pakub kogemuspdhist tuge inimene, kes on kogenud
traumat, tugevat emotsionaalset stressi ja/vdi saanud psuuhikahdire diagnoosi,
ning on need kogemused labi té6tanud, neist taastunud ja omandanud koge-
muspdhise toetamise pdhitded. Kogemuspdhise toe pakkumisel on kdigi selles
protsessis osalevate inimeste vaated ja kogemused vodrdselt vaartustatud. See-
juures ei tohiks propageerida mingit kindlat tehnikat ega madtteviisi. See, kui palju

tuge pakutakse ja saadakse, sdltub osaliste vajadustest.

TAASTUMINE on uhelt poolt véimekus luua ja elada tahendusrikast elu, olgu siis
Uhes vaimse tervise raskustega vdi ilma nendeta. Teisalt on taastumine aktiivne
protsess, mis hélmab kdiki elu aspekte, mitte ainult sumptomitega toimetulekut.
Sellesse kuulub lootuse leidmine, enesekindluse ja sailendtkuse kasvatamine,
enda elu tahenduslikkuse ja sihi tajumine, tervislike suhete loomine ja suurem
iseseisvus. Taastumine toetub inimese tugevustele, annetele, toimetulekuoskus-
tele, ressurssidele ja vaartustele. See on teekond, mis hélmab inimest kogu tema
olemuses ja tema kogukonda. Seda protsessi toetavad lIdhedased, s6brad ja per-
eliikmed. Taastumise protsess erineb inimesiti ja vdib toimuda paljudel viisidel.
See vOib sisaldada kliinilist ravi, kogemuspdhist tuge, perekondlikku tuge, enese-

hoidu ja teisi lahenemisi.



VOIMESTAMINE on sihipérane ja pidev protsess, mis hdlmab vastastikust austust,
kriitilist enesereflektsiooni, hoolivust ja grupiosalust, ning mis leiab aset kohali-
kus kogukonnas. Selle protsessi toel paasevad Uhiskonnaliikmed, kel on teiste-
ga vorreldes vahem eeliseid, vajalikele ressurssidele paremini ligi. Véimestamist
vOib kirjeldada protsessina, mille kdigus saavutavad inimesed kontrolli oma elu
ule, vdtavad rohkem osa kogukonna igapaevastest tegemistest ning mdistavad
paremini neid Umbritsevat keskkonda (Perkins & Zimmerman, Empowerment
Theory, Research and Application, 1995). Vaimse tervise valdkonnas vdib véimes-
tamine tdhendada ka usku inimese vBimesse taastuda ning sellesse, et inimene
on ise vBimeline oma heaolu parandamiseks langetama otsuseid ja viima ellu

muutuseid.

ELULINE KOGEMUS tuleneb isiklikust praktilisest kokkupuutest méne probleemi-
ga, milleks antud kontekstis on vaimse tervise raskused, ja viitab selle toel suu-

renenud arusaamale, teadmistele, tunnetusele jne.

KOGEMUSEKSPERT on inimene, kellel on eluline kogemus vaimse tervise raskuse,
ainete kuritarvitamise v6i muude kriisidega elus. See termin lahtub arusaamast,
et kogemuslik teadmine saab olla sama v&imas ja vaartuslik kui erialane tead-
mine. Kogemusekspert pole oma kogemusi lihtsalt 1dbi elanud, vaid nende ule
ka pdhjalikult reflekteerinud. Ta on omandanud oskused enda kogemuspdhise

teadmise kasutamiseks erinevates erialastes rollides.

TRAUMA all peame silmas emotsionaalset reaktsiooni keerukale elusindmusele,
mitte sindmust ennast. Traumeerivad kogemused vdivad johtuda nii sellistest
olukordadest, mis on Uldmadistetavalt rasked, suure negatiivse mdjuga, eluohtli-
kud voi daretult stressirohked (naiteks sdda, katastroof, dnnestusjuhtum jne) kui
ka jargneda olukordadele, mille maaratlus traumeerivaks on subjektiivne ehk sél-

tub konkreetsest inimesest.



Emotsionaalne ja kognitiivne traumareaktsioon sdltub inimese sotsiaalsetest tu-
gisUsteemidest, tema emotsionaalsetest ressurssidest ja temperamendist. Tavali-
selt sarnaneb traumareaktsioon sellele, kuidas reageerime ohule: variantideks on

vOitlemine, pdgenemine, tardumine ja allumine (ingl k fight, flight, freeze, fawn).

Uhiskonnas véib mdrgata séna “trauma” kergekdelist ja ileliigset kasu-

tamist, mille puhul pea igasugust negatiivset kogemust téhistatakse

sbénaga “trauma”. See voib viia emotsionaalse trauma ile elanud inimes-

te kogemuste pisendamiseni ning muuta keerukaks teadlikkuse téstmise
traumale iseloomulikest stimptomitest.

KRIISi all peetakse uldiselt silmas perioodi, mida iseloomustavad t8sised raskused
vOi oht. Kriis on miski, mis juhtub ootamatult ja mdjutab negatiivselt inimese kon-
trollioma elu ule. Vaimse tervise kontekstis tahistab kriis olukorda, millega hakka-
ma saamine Uletab inimese oskusi, nditeks nduab temalt rohkemat kui ta “toimet-
uleku todriistakastis” leidub véi mida tal tolles situatsioonis kasutada énnestub.

Kuna sdna “kriis” kasutatakse laialdaselt, vBib see tekitada segadust. Et
paljud erindolised olukorrad vdivad mahtuda termini “kriis” alla, siis selle tapse

tahenduse konkreetses situatsioonis maaratleb inimene, kes seda kogeb.

Kasutades tugevamaid sdnu nagu naiteks “kriis”, “hdire” vmt, tasuks

kindlasti kaaluda toetatava tundeid, kelle olukorda nende sénadega kir-

jeldame. Inimesed tajuvad s6nu erinevalt. Vaiksed muutused vaatenur-

gas ja sdnastuses vdivad mdjuda vahem hirmutavalt, pakkuda rohkem

vBimalusi samastumiseks ja vahendada vaimse tervise raskuste habi-
margistamist.



3. OIGUSED

Selles peatukis raagime digustest — nii nendest, mida tuleb kogemusp6-
hist tuge pakkudes tagada toetatavale, kui toetaja enda digustest. P66ra-
me tahelepanu sellele, miks on oluline uUle vaadata asjakohaseid juriidilisi
paragrahve kohalikus seadusandluses, ning kasitleme laiemalt meie koigi
inimodiguseid, mis kuuluvad meile stinnijargselt.

3.1 KOGEMUSPOHINE TUGI ON VABATAHTLIK

Peer Support+ e-kursuse teises peatiikis kdsitlesime, kuidas pakkuda kogemus-
pohist tuge eetilisel viisil. Oigused, mida siin vaatleme, on Ilihedalt seotud
e-kursuse fookuses olnud eetiliste printsiipidega.

Uks olulistest inim&iguste alusvaartustest on valikuvabadus, ning sellest johtuvalt
eitohikedagisurvestadakogemusp6histtuge pakkuma egavastuvdtma. Uks-uhele
ega grupiviisilistes kohtumistes ei tohi esineda sundi.

On oluline, et kogemuspdhine toetamine toimuks vabatahtlikult. See tahen-
dab, et mistahes osalus toetavas tegevuses peab lahtuma inimese vabast tahtest.

Ka kogemuspdhises toes kasutatav metoodika WRAP (lahemalt kirjeldatud
kaesoleva e-raamatu alapeatukis 8.3.1) pdhineb lahtekohal, et tegevus on va-
batahtlik. Praktikas on ilmnenud, et see metoodika tddtab vaid juhul, kui inimene
ise soovib osaleda; nii vdi teisiti ei anna kohustuslikus korras osalemine mingit

markimisvaarset tulemust.

3.2 KOHALIK SEADUSANDLUS

Seadusandlus on riigiti erinev, mistéttu on kogemuspohise toetajana oluline
tunda toetamist piiritlevaid kohalikke seaduseid. Teades enda ja toetatava 6i-
guseid, suudad pakkuda paremat tuge.

Naiteks tasub olla teadlik sellest, kas ja millisel maaral rakenduvad toe
pakkumisele privaatsus- ja konfidentsiaalsusnéuded, kas toetajal on lubatud toe-

tatavat puudutada, ning muudest asjakohastest regulatsioonidest. Peer Support+

pasnbio



e-kursuses esile toodud eetilised printsiibid peaks haakuma Euroopa maade
seadusandlusega.

Oigupoolest peaks eetiliste printsiipide kohaldumisala olema veelgi laiem,
kuna enamik maailma riike on ratifitseerinud URO puuetega inimeste diguste
konventsiooni (sealhulgas Eesti aastal 2012).

Konventsiooni ndol on tegu murrangulise inimdiguste alase leppega, mis
edendab olulist paradigmamuutust: puuetega inimesi ei kasitleta enam heatege-
vuse vOi ravi objektidena, vaid tunnustatakse neid taisvaartuslike ja taisdiguslike
Uhiskonnaliikmetena. See nihe arusaamises on isedranis tahtis intellektuaalse,
psuhhosotsiaalse vodi liitpuudega inimeste puhul, ja ka inimeste jaoks, kes vaja-
vad tavaparasest intensiivsemat tuge. Konventsiooni artikkel 12 on selle muutuse
ellukutsumises votmetahtsusega, sest selles tuuakse esile, et puuetega inimestel
on digus- ja teovdime kdigis eluvaldkondades teistega vordsetel alustel. See on
keskse tahtsusega inimdigus, mis paneb aluse kdigi teiste diguste tagatusele.

Siiski tasub olla tahelepanelik kohalike normide ja tavade suhtes, mille
puhul vdivad rakenduda ka muud seadusandlusest tulenevad piirangud.

Kuivdrd kogemuspdhine toetamine on Eesti kontekstis vérdlemisi uudne
lahenemine, vdib olla keerukas leida seadusandlust, mis seda otsesdnu kasitleks.
Hea Ulevaate Eestis asjakohastest alusdokumentidest ja Uldpdhimdtetest annab
sotsiaalala tootaja eetikakoodeks (leitav siit). Et kogemusndustamine on Uks koge-
muspdhise toetamise vorme, on kasulikuks pidepunktiks ka kogemusndustajate

toopdhimotted ja eetikakoodeks (leitav siit).
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https://www.eswa.ee/wp-content/uploads/2016/11/Eetikakoodeks_Avaldatud-ST.pdf
https://www.kogemuskoda.ee/kn-eetikakoodeks/

3.3 OIGUSTE RIKKUMINE

Olgugi, et nii Uksikisikutel kui ka organisatsioonidel on digused, vdib elus juhtuda,

et neid digusi vdidakse erinevatel viisidel tahtlikult vdi tahtmatult riivata.

Mida sellisel puhul ette vétta?
Edasine kaitumine sdltub digusliku riive iseloomust. Karistusseadustiku tdahendu-
ses kuriteo vdi suuteo esinemisel tuleb politseisse podrduda. Sellised juhud on

naiteks:

* kehaline vaarkohtlemine, mis jatab vigastused, haavad, pdrutused,
pdletused, rebendid, sinikad, verevalumid, luumurrud vms (naiteks torkamine,
tdukamine, [66mine, kagistamine, vee all hoidmine, kde vaanamine, juustest
sakutamine, napistamine, raputamine vms);

* seksuaalvagivald, naiteks vagistamine, mistahes ndusolekuta toime
pandud seksuaalne tegu;

* tervistkahjustav tegu, mis jatab ohvrile raske psuuhikahaire;

* inimese eluohtlikku olukorda asetamine v&i abita jatmine, kui on oht
elule (nt ravimite ara votmine);

* korduv vaenu dhutamine (otsene uleskutse vagivallale ohvri vastu);

* ahistav jalitamine, korduv kontrolliv kdaitumine ja seksuaalne ahis-
tamine (naditeks pidev soovimatu kontakteerumine sidevahendite kaudu, ah-
vardav kontroll ohvri igapaevategevuste Ule, pidevad piiramised-takistamised,
jalgimised, abi otsimise keelamine, ohvri vara kallal vandaalitsemine, ohvrit ku-
jutava intiimse sisu teistele avaldada ahvardamine, suitsiidi véi mdrvaga ahvar-
damine vms).

(vt [ahemalt

Erasmus+ ja Euroopa Solidaarsuskorpuse turvalisuse ja heaolu tagamise juhendist 2022)

Sellisel puhul viib menetlustoiminguid edasi labi politsei ning igasugune kokku-
puude toetaja ja toetatava vahel tuleb viivitamatult katkestada.

Juhul, kui toimunud ei ole kuri- vdi stuteo tundemarkidele viitavat tegu, ent
inimese (p6hi)digusi on siiski rikutud, tuleks vdtta Uhendust isiku vdi organisatsi-

ooniga, kes rikkumise toime pani. Vahel ei pruugi inimesed olla teadlikud sellest,
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et nende tegevus kellegi 6iguseid rikkunud vai rilvanud on. Seega tasub proovida
esile tuua, mis juhtus, ning millist mdju see osutas (voi siiani osutab). Ménel or-
ganisatsioonil on olemas kaebuste esitamiseks osakond, kelle poole p6dérduda.
Péorduda vdib ise, ent ennast ja oma digusi vdib lasta esindada ka kellelgi teisel,
nditeks advokaadil vdi 6igusndustajal.

Kui probleemidele ei dnnestu sel moel lahendust leida, on v8imalik p&o6r-
duda kohtusse. Sellisel juhul peaks teid esindama advokaat. Eestis saab riiklikult

toetatud digusabi- ja ndustamise kohta infot Justiitsministeeriumi kodulehelt (sh

saavad tasuta digusndustamine puuetega ja eakad inimesed) ning palju praktilist

teavet leiab lehelt juristaitab.ee. Juhul, kui kohtus ei dnnestu saavutada rahuldavat

lahendust ning inimene tunneb, et tema inimd&iguseid on rikutud, vdib pddrdu-
da Euroopa Inimdiguste Kohtusse vdi Rahvusvahelise Inimdiguste Foderatsiooni
poole.

Rohkem teavet leiad inimdiguste Ulddeklaratsioonist (eestikeelsena leitav

siit).

Jargnev kogemuse kirjeldus toob hdsti esile, kuivérd elulise tdhtsusega on biguste

vérdne tagamine inimestele:

“Mul on diagnoositud vaimse tervise probleem ja mul on juba
monda aega olnud probleeme naabritega. Nad on vaga valjud
ja p6hjustavad mulle palju ebamugavusi. Proovisin nendega
raakida ja see ei aidanud, misjarel Iaksin linnavolikokku kaebust
esitama. Mul on &igus elada turvalises keskkonnas. Linnavoli-

kogus ei usuta mind minu diagnoosi téttu. Nad ignoreerivad

mind — ja kui nad mind ei ignoreeri, siis Utlevad nad, et hoopis

mina olen see, kes probleeme tekitab. Nad ei usu mind minu
diagnoosi téttu. Nad utlevad, et see kdik on minu peas.”
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3.4 MAAILMA TERVISEORGANISATSIOON JA INIMOIGUSED

Selles alapeatukis radagime Maailma Terviseorganisatsioonist (WHO) ja nen-
de plaanist toetada inimese pdhidigustesse puutuvate seaduste muutmist.

Mdnes riigis on jatkuvalt seadusi, mis ei aita tagada elementaarseid inimdigusi,
eriti seoses vaimse tervise raskustega. Ka kogemuspdhise toetajana on véimalik
midagi selle osas ette votta, naiteks aidata kaasa seaduste muudatustele oma
elukohariigis.

WHO-I on terviklik vaimse tervise tegevuskava (Comprehensive Mental
Health Action Plan 2013-2030, leitav siit), mille eesmark on pakkuda innustust ja
raamistikku, mis aitab riikidel seada prioriteediks ja rakendada inimese- ja taas-
tumiskeskset ning digustel pdhinevat [ahenemisviisi vaimse tervise valdkonnas.
Kavaga soovitakse edendada selliseid p&hidigusi nagu vérddiguslikkus, mittedis-
krimineerimine, teovdime, teadlik ndusolek ja kogukonda kaasamine.

Tutvustades haid lahendusi vaimse tervise teenuste osutamisest Gle maail-
ma, toetab see juhendmaterjal riilke kogukonnap&histe teenuste ja tegevuste
arendamisel ja reformimisel. Tegevuskavas pakutakse valja konkreetseid samme
ja juhiseid, kuidas luua iga inimese vaarikust austavaid vaimse tervise teenuseid.
See on kantud soovist jatta minevikku niisugused praktikad nagu institutsionali-
seeritus, tahtest olenematu haiglaravi ning sundravi rakendamine jne.

Taastumisel ja inim&igustel pdhinevate ldhenemisviiside kasutuselevdtt on
vitmetahtsusega kvaliteetse vaimse tervise toe tagamisel. Taastumiskeskne Idhe-
nemine on mdeldud kindlustama, et pakutud teenused lahtuks inimesest ja tema
vajadustest. Keskendutakse inimese toetamisele selleks, et ta ise saaks sdnasta-
da, mida taastumine tema jaoks tahendab.

Selle lahenemisviisi eesmark on aidata toetataval taastada kontroll oma
identiteedi ja elu Ule ning leida (taas) lootust tahendusrikka elu elamiseks. See
viimane vdib inimese jaoks tdhendada tahendusrikkuse leidmist naiteks td0st,

suhetest, kogukondlikest tegevustest, spirituaalsusest vdi erinevate elementide
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kooslusest. Nende eesmarkide suunas puteldakse ka tdhusa kogemuspdhise toe
abil.

Kui soovid tegeleda vaimse tervise alase huvikaitsega, vdid tutvuda jarg-
neva WHO dokumendiga (inglisekeelne materjal), mis on suunatud psuhhosotsi-
aalse, kognitiivse vdi intellektuaalse puudega inimeste ebavajaliku eraldamise ja
ohjeldamise Idpetamiseks:

Strategies to end seclusion and restraint. WHO Quality Rights Specialized training. Course guide. Geneva:

World Health Organization; 2019 (https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/329605/97892

41516754-eng.pdf).

Eestis tegelevad vaimse tervise valdkonna huvikaitsega eeskatt Vaimse Tervise
ja Heaolu Koalitsioon (vatek.ee) ja Eesti Puuetega Inimeste Koda (epikoda.ee);
2022. aasta |16pus on loodud ka Eesti Puuetega Inimeste ja Lahedaste Huvikaitse

Liit (EPILL).
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SUHTLEMIN.

Suhtlemine on kogemuspdhise toetamise liks tahke. Selles peatiikis jagame
motteid suhtlemisoskuste teemal.

L1]

4.1 SUHTLEMINE VORDSETENA

Uks kogemuspéhise toe keskseid keskseid viiiirtusi on osapoolte vérdsus, mis
muuhulgas eristab seda paljudest muudest vaimse tervise toe vormidest.

Osapoolte vérdsus tahendab, et Ukski toetava suhte osapooltest pole tei-
sest kdrgemal positsioonil — iga inimese kogemused, arvamused ja vaated on
vordselt vaartuslikud ning neid tasub naha peamiste teejuhtidena isiklikul rajal
heaolu suunas.

Teine eeldus seisneb selles, et vBimalus oma taastumise teekonda ise ku-
jundada on iga inimese p6hidigus, mitte privileeg vdi erand, milleks keegi teine
neile loa annab. Taastumise teekonna ise kujundamine tdhendab seda, et inime-
ne ise saab endale sobivaimal viisil kombineerida naiteks kliinilist ravi, kogemus-
pdhist tuge, perekondlikku tuge, enesehoidu ja teisi lahenemisi.

Eelnimetatud eeldused peaksid juhtima kogemuspdhise toetamise du-
naamikat Uleuldises mottes kui valjenduma igas konkreetses suhtlusolukorras
eraldi vottes. Kogemuspdhises toes ei voeta teise inimese eest vastutust, vaid uhi-
selt ja koostoiselt vastutatakse selle eest, et omavaheline suhtlus oleks osapoolte-
le toetav. Jargnevalt vaatleme lahemalt, millised tegurid soodustavad suhtlemist

vOrdsetena.
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4.1.1 Iseendaks jaamine ja ausus

Kui toetatav otsib raskel ajal kogemusp®hist tuge, saab kogemuspdhine toetaja
teda toetada vahetu suhtlusega.

Toetaja valjendab end suhtluses toetatavaga ausalt, hoolivalt ja lugupida-
valt. Ausus tahendab tdeliste tunnete, motete ja kogemuste jagamist. See ei
tahenda, et toetaja peaks jagama valimatult ja kbike, ent ta hoolitseb selle eest,
et see, mida ta otsustab jagada, on siiras.

Juhul, kui toetaja toob mdne naite enda minevikust, siis on tahtis, et ta kir-
jeldaks endaga juhtunut tdetruult. See ei pruugi alati lihtne olla. Naiteks ajenda-
tuna toetaja soovist leida toetatavaga Uhisosa, vdib kergesti juhtuda, et toetaja
kirjeldab oma kunagiste labielamiste m&ju suuremana kui see tegelikkuses oli
selleks, et mdju oleks samas “kaaluklassis” toetatava elukogemustega. Ausa suh-

te eelduseks on aga, et Ukski osapool endaga toimunut ei véimenda.

4.1.2 Enese avamine

Iga suhte eeldus on, et osapooled jagavad iseenda kohta mingeid asju. Kogemus-
pdhises toes mangib enese avamine olulist rolli usaldusliku suhte loomisel. See
kindlustab, et osapooled tunnevad end suhtes vérdvaarselt ja sillutab teed sar-
naste kogemuste ja Uhisosa avastamiseks.

Mida ja kui palju enda kohta jagada, s6ltub Uhtaegu osapoolte omavaheli-

sest loomulikust dinaamikast kui ka isiklikest piiridest.

(Isiklike piiride seadmise kohta kogemuspdhise toetajana saad lahemalt lugeda Peer Support+

kursuse alapeatukist, milles sisaldub ka interaktiivne harjutus).
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4.1.3 V6im on jagatud

Selleks, et toetatav tunneks, et temal on suhtes vdrdvaarselt véimu, on hea koos
toetatavaga arutleda ja kokkuleppeid s6lmida omavahelise suhte ja toetava prot-
sessi kohta.

Igal osapoolel on uhise vestluse kujundamisel sdnadigus. Ehkki toetaja esi-
tab selles vestluses tdendoliselt enam kusimusi, siis saab toetatav valida, kuhu
vestlus suundub, millised teemad on asjakohased ning kui siigavuti neisse min-

nakse.

4.1.4 Tugi voib olla vastastikune

Vérdsetena suhtlemine vBib endas katkeda ka seda, et osapooled ei tarvitse pusi-
valt jaada vastavalt toetuse andja vdi saaja rolli. Elu jooksul véime Uhel hetkel olla
toe pakkujad ja mdnel teisel momendil ise tuge vajada. Kui omavaheline kontakt
on juba loodud, vib soovi korral tuge pakkuda mdlemapoolselt.

Praktikas vbib see valjenduda ndnda, et igale osalisele keskendutakse
kohtumise jooksul eraldi; v6i pddratakse neile sama kohtumise jooksul jarjestikku
tahelepanu, andes igale toetatavale ruumi ja aega just talle oluliste probleemide
ule arutlemiseks. M&lemal puhul peaksid osapooled kokku leppima just neile so-
bivas korralduses ja nianssides, mis vdimaldaks toetada igat protsessis osalejat.
Rollide paindlikkus eristab kogemuspdhist tuge professionaalsest psuhholoogili-
sest abist. Siiski on aaretult oluline meeles pidada, et kogemuspdhine tugi ei pea
olema vastastikune ja toe pakkumise valmidust ei tohi kasutada tingimusena toe

saamiseks.

4.1.5 Teadlikkus keelekasutusest

Nagu on mainitud selle e-raamatu sdnastikus, vdib keelekasutus mdéjutada seda,
kas vaimse tervise toetamise protsess soodustab toetatava vdimestamist, vOi

vastupidi, vdhendab seda. Keelelised valikud véimaldavad kogemuspdhises toes
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osalejail (muu hulgas) tunda end vordvaarsena ning aitavad vastastikku vérdset
positsiooni sailitada.

Uks viis vérduse suurendamiseks on hoiduda toetatavat “kliendiks” vai “pat-
siendiks” nimetamast — ka juhul, kui pakume tuge formaalse teenusena. Nailiselt
tibatillukestel keelelistel nianssidel vdib olla kaalu.

Voérdle fraaside paare: “Toetan sind (taastumise teekonnal)” vrdl. “Ma aitan sind”;
“Mé&tleme koos valja” vrdl. “Teen sinu heaks”.

Kui Uhtedes fraasides kujutatakse toetatavat aktiivse osapoolena, kelle-
ga Uhiselt kujundatakse kogemuspdhise toetamise protsessi, siis teised fraasid
raamivad toetatavat abi v3i teenuse passiivse vastuvdtjana. Uhed fraasid vdime-
stavad, samas kui teised vdivad edasi anda ekslikku muljet, justkui toetatav ei
oleks vBimeline langetama iseseisvalt otsuseid, pustitama eesmarke, end regu-
leerima vms.

Need pole kindlasti ainsad aspektid, mida keelekasutuses silmas pidada
— leiad sellealaseid métteid ka jargnevaist alapeatukkidest, sealhulgas kasulikke
sdnastusi ja fraase alapeatukis 4.4.

Toetaja vdiks labivalt jalgida, kas tema valitud sdnad ja valjendusviis soosi-
vad kdigi kogemuspdhise toe kohtumisel osalejate vastastikust vdrdvaarsust ja

tegevusvdimekust.

4.1.6 Mitteverbaalne suhtlus

Sarnaselt sénavarale vdib ka suhtluse mitteverbaalne kulg mdjutada kogemus-
pdhise toe osaliste tajutavat vérdsustunnet. Nagu eelmises I8igus kirjeldatud, ta-
sub siingi eeskatt margata seda, kuidas ja mida valjendame.

Mdned juhtndorid: pula istuda toetatavaga samal kdrgusel, hoida avatud
kehakeelt ja hoiduda niisugustest Zestidest vdi ndaoilmetest, mis vdivad mdjuda

pahakspanevalt véi Gleolevalt.
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4.2 KEELEPRUUK LOEB

Keel on inimsuhtluse eriline osa, kusjuures 6eldu moju sdéltub sellest, kes ja
millises kontekstis konkreetseid sonu lausub. Sonad véivad meid innustada
ja julgustada, ent samas teha haiget voi mdjuda ulekohtuselt. Vahel voivad
sonad ise olla r66mu voi kurbuse allikaks.

Uks kaesoleva materjali autoritest toob siinkohal naite enda elust. “Kui mu
sdber Utleb mulle, et olen veidi Ulekaalus ja mu tervise heaks oleks tahtis kaalust
alla vétta, métlen selle peale ja Gtlen ehk: okei, aitah, et jagasid, ma métlen selle-
le. Sarnaselt reageerin ka siis, kui seda Utleb mu arst. Ent kui mdni vddras inimene
utleb mulle, et véta kaalust alla, saan ma vihaseks ja utlen, et nad véiksid oma ar-
vamuse enda teada jatta. Siinkohal on tahtis ka tapsem sdnade valik. Kui 6eldak-
se, et ma olen liiga paks ja see on mu enda suu, et end vasinuna tunnen, oleks ma
aaretult kurb. Ent kui s6ber vdi arst Utleb, et voiksin méelda vbimalusele, et mu
vasimus voib seotud olla ka mu kaaluga, olen sénumile juba veidi vastuvétlikum.”

Seega on Utlemata tahtis, milliseid sénu pruugime. Uhelt poolt ei saa ku-
nagi [6puni ette teada, milliste sénade suhtes kellelegi teisel vdib tundlikkus olla.
Teisalt, just selle t&ttu tulekski olla hooliv, pisut ettevaatlik ja vajadusel valmis te-
gema keelekasutuses kohandusi, kui toetatav teeb selle kohta markusi.

Vahel tuleb ette sedagi, et kellegi tavaparane keelepruuk véib mdne teise

inimese jaoks tunduda veider. Autor toob teisegi naite:

“Kasvasin lles vaga viisakas peres. Minu jaoks ei ole tavapdra-
ne vanduda véi ropendada. Paljud inimesed, keda toetan, ei ole
jéllegi harjunud minu keelekasutusega, see mdjub neile véga

ametlikult. Kui alustasin kogemuspdhise toetajana, siis tekitas

erinev kbnepruuk lausa barjédri minu ja méne toetatava vahe-

le. Nii 6petas lks mu toetatavatest mind vanduma — lihtsalt
selleks, et saaksime end tunda vérdsemalt.”
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Siinne votmesdnum on: ole teadlik sellest, kes on su vestluspartner ning putda
tajuda, milline on tema keelekasutus. Kui riivad kedagi oma kdnepruugiga, palu
siiralt vabandust ning too esile, et see polnud tahtlik ning ptutad edaspidi olla
selles osas tahelepanelikum. Sama kehtib ka sinu kui toetaja rolli kohta — juhul,
kui tunned end oluliselt hairituna kellegi sénadest, vdljenda seda mina-sénumina
ning palu tal valida edaspidi seesuguseid s6nu, mis oleks teile m&lemale vastu-

vOetavad.

4.3 VAGIVALLATU SUHTLEMINE

Kogemuspdhise toe aluseks on suhtlus. Me suhtleme pidevalt ja kogu aeg — iseqi
juhul, kui see ei ole teadvustatud. Suhtlemine ei piirdu ainult sbnadega: inimesed
saavad ja annavad teavet edasi, kasutades selleks ka oma keha ja tunnete tasan-
dit. See mojutab vestluses osalejate tldist olemist ruumis.

Juhul, kui meie suhtlemisstiil vbi kavatsused ei sobi teise inimesega kokku,
vOib tekkida konflikt. M&nikord on raske tapselt aru saada, miks nii [aheb, ning siis

vOib olla keerukas konflikte lahendada.

4.3.1 Mis on vagivallatu suhtlemine?

Vagivallatu suhtlemine (non-violent communication)' on vahend ja praktika, mis
toetab meid usaldusliku ja lugupidava suhte v&i kontakti loomisel ja sailitamisel.
Selles praktikas puhendutakse iseenda ja teiste vajaduste sugavale kuulamisele,
mis omakorda aitab meil avastada kaastunnet eneses. Valditakse suudistamist,
kohtumadistmist ja domineerimist. Eesmargiks seatakse inimeste vaheline har-
moonia ja tulevaste suhtluste edukus.

Vagivallatu suhtlemisviis rajaneb empaatiavdéimel. P6hinetakse ideel, et kui
osalistel on Uksteisega osadustunne ehk empaatia, on palju lihtsam leida kdigi

pdhivajadusi rahuldavat lahendust.

1 Viited leiad peatiikist 11
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Vagivallatut suhtlemist v6ib mdtestada tervikliku suhtlusprotsessi voi seda
juhtivate printsiipidena. Fookuses on kavatsus, millest [ahtub kuulamise ja raaki-
mise soov. Kas ma tahan, et teised teeksid seda, mida mina tahan, v8i soovin luua
ruumi tahendusrikkaks suhteks ja Ghenduseks, kus kogetud suhtluse kvaliteet on
tahtsam kui oma tahtmise saavutamine? Just viimane Uhtib vagivallatu suhtluse-
ga oluliselt paremini.

Vagivallatu suhtlemine aitab meil sdnastada, mida me markame, milliseid

emotsioone me tunneme ja millistest eluvaartustest lahtume.

4.3.2 Kuidas vagivallatu suhtlemise p6himdtteid kogemuspdhises

toes rakendada?

Kogemuspéhine toetaja voiks silmas pidada kolme peamist vigivallatu suhtle-
mise kasutusviisi ja nelja péhikomponenti. Void heita pilgu lilevaatlikule jooni-
sele alapeatiikis 4.3.4.

Kasutusviisid

* Enesekaastunne: hinnanguvaba Uhendumine sellega, mis toimub sinu
sees, naiteks oma motete ja tunnete markamine ning seostamine neid mo-
jutavate vajadustega. Enesekaastunde puhul on oluline hoiduda hinnangute
andmisest nii iseendale kui métetele-tunnetele.

* Empaatiline kuulamine: on vaga oluline, et keskenduksime teisele
inimesele ja sellele, mida ta Utleb. Empaatilist kuulamist soosib see, kui oleme
hingega vestluse juures ja putame end kdérvalistest asjadest valja lulitada. Va-
givallatu suhtlemise puhul kehtib pdhimdte, et Ukskdik, kuidas teine inimene
end valjendada valib, putuame kuulajana hoomata tema sdnade taga peitu-
vaid tahelepanekuid, tundeid, vajadusi ja soove. Oluline on viibida sellel hetkel
vdimalikult kohal ja olla ainult toetatava paralt. Empaatilist kuulamist toetavad
tehnikad on naiteks imbersdnastamine ja peegeldamine.

* Aus vadljendus: on vdga oluline selgelt ja ausalt valjendada oma
tahelepanekuid, tundeid, vajadusi ja soove. Ennast selliselt valjendades vahen-
dame vBimalust, et toetatav mdistab meie kavatsusi valesti vdi satub kimba-
tusse.
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4.3.3 Vagivallatu suhtlemise komponendid

Markamine: Hinnanguvaba l[ahenemine sellele, mida nded, kuuled vdi
tunnetad vestluse ajal. Edasta toetatavale ainult seda, mida naed ja kuuled,
ning hoidu oletustest. Hea on meeles pidada, et markamise ja hinnangute
kombineerimine vdib teises tekitada kriitikat ja pahameelt.

Tunded: Kui vdljendame ausalt oma tundeid, lubame endal ja teistel olla
seelabi haavatavad. See omakorda aitab luua tahenduslikke suhteid ja
lahendada konflikte. Tunnete tuvastamine vdimaldab meil kergemini
omavahel suhelda.

Seejuures tuleb olla tahelepanelik, eristamaks emotsioone ja reaktsioone
motetest. On vahe, kas 6elda naiteks, et “tunnen, et ma ei teinud piisavalt”
voi “see oli ebapiisav’. SGna “ebapiisav” (vOi ka: “ebaoluline”, “arusaamatu
jne) mdjub antud juhul negatiivselt ja hinnanguliselt ning seda oleks

seetdttu parem valtida.

n

Hinnangutega on see lugu, et neid on kergem anda kui vastu votta.
Isedranis keerukas on eristada, kust laheb antud hinnangu piir: kas hinnang
anti kellegi konkreetsele tegevusele voi uldistavalt, kellelegi terve isiksuse
pihta? Kui toetatav tunneb segadust, mille vdi kelle kohta hinnang anti, vdib
see tekitada temas vastuseisu ja soodustada konflikti teket.

Vajadused: Oluline on maista, et kdik, mida me teeme, teenib meie
universaalseid pdhivajadusi, ning teistega suhtlemisel ja suhestumisel
putame oma vajadusi rahuldada ja sailitada. Seeparast on oluline oma
vajadusi margata ja edastada, kuna see soodustab teineteise m&istmist ja
aitab meil suhteid luua.

Soovid: vagivallatu suhtlemise puhul edastame oma soove, mitte ndudmisi.
Noéudmised tekitavad uldjuhul inimestes, kellele need esitatakse, vastuseisu.

Oma soovid tuleb sdnastada selgelt, konkreetselt, positiivselt ja kindlat
kdneviisi kasutades. Juhul, kui meie soovidele vastatakse eitavalt,
empatiseerime sellega, mis takistab teisel inimesel “jah” Utlemast, mitte ei
alusta vaidlust.

Soove saab kasutada nii vagivallatul moel ettepaneku tegemiseks kui teiste
ndudmistele vastamiseks. Soovide vormis kdne (naiteks “Ma sooviksin tana

hoopiski puhata”) mdéjub Uhtaegu pehmelt, ent samal ajal ennast
kehtestavamalt kui lakooniline “Ei".

Koik komponendid leiad tGlevaatlikult jooniselt tGlejargmisel lehekuljel!
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Eneserefleksiooni harjutus \

Motle monele suhtlusolukorrale oma elus, kus sa ...

* ...oled tundnud, et teine ei kuula sind. Mis pani sind nii tundma?
Mida sa sel hetkel vajanuks?

* ... oled jaganud kellegagi muret vdi valjakutset oma elus ning tund-
nud, et sinu deldusse suhtutakse empaatiliselt ning lugupidavalt. Mida
kuulaja teqi, et luua turvaline 8hkkond, milles olid valmis end avama?

* ... oled empaatiliselt kuulanud. Kuidas sa seda tegid? Kuidas sa en-
nast tundsid? Mis oli keeruline? Mis sind toetas?

Koosta 4-5 punktist koosnev nippide ja meeldetuletuste loetelu,
mis toetaks su vagivallatu suhtlemise teekonda!

. J
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4.3.4 Jareldused ja kokkuvéte

Kokkuvotteks ja selleks, et aidata sul natuke paremini mdista vagivallatu suhtlemi-
se olemust, pakume siin kohal valja mudeli, mis illustreerib eelpool mainitud olu-
lisemaid aspekte. Uhtlasi tuuakse naiteid, mil viisil oma téhelepanekuid, tundeid,

soove ja vajadusi valjendada vaiks.

>» >

Markamine Tunded

Mida ma markan (naen, Mida tunnen
kuulen, maletan, kujutlen; (emotsioonid,
ilma hinnangut andmata), tunnetused; mitte
mis toetab vdi ei toeta métted) seoses oma
minu heaolu markamisega

“Kui ma (naen, kuulen)..."

Siis tunnen ...

>»>

Sest ma vajan/vaartustan ...

<<€«

Kas sa oleksid valmis ...?”

<<«

. Vajadused

Soovid
Mida ma vajan voi
Selgelt selle valjendamine, vaa rtust:akr}.(moe;dud_on
mis mu elu rikastaks, (seal- pigem ulaisema 4 m/'tte
Jjuures valtides nbudmiste kon krgetse/d soove, mida
esitamist) te/sgd tegema peaks),
millest lahtuvad mu
tunded?
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4.4. KASULIKUD KUSIMUSED JA FRAASID

Oleme senini palju radkinud suhtlemisest ning voib juhtuda, et igatsed siin
kohal juba konkreetsemaid naiteid ja suuniseid lugeda, mida praktikas jargi
proovida. Toomegi jargnevalt valja hulga fraase, lauseid ja kisimusi, mida
on hea toetavates vestlustes kasutada:

4.4.1 Jutu alustamiseks

* “Hei, ma markasin [hinnanguvaba kirjeldus millestki konkreetsest, nditeks: et
sul on viimasel ajal varasemast sagedamini migreenihooge] ja ma olen su parast
mures.”

* “Su heaolu laheb mulle vaga sidamesse, ja mulle tundub, et sul on viimasel
ajal paris raske olnud”

* “Ma olen marganud, et [hinnanguvaba kirjeldus millestki konkreetsest] ja
ma tahaks paremini aru saada, mis sinu elus toimumas on. Kas praegu on su
jaoks sobilik hetk minuga raakimiseks?”

4.4.2 Avatud kisimused; julgustused taiendavaks jagamiseks

Tasub kiisida kiisimusi, mis algavad sénadega “kuidas” ja “mida” ning julgus-
tada inimesi seeldbi jagama oma kogemusi, arusaamasid ja vaatenurki.

* "“Mis su elus toimumas on?”
* "“Kuidas ma saan sulle toeks olla?”

* “Mida saaksin teha, et sulle vahel meenutada, et sa ei seisa sellega Uksipai-
ni silmitsi?”

* “Kuidas sa sellega toime tuled?”

* “Mida sa selle all silmas pead?”, “Palun raagi mulle sellest [ahemalt”, “Kas
sa vOiksid mulle lahemalt raakida, mis tunne see on?”, “Kas sa saad mulle tuua
moned naited, et saaksin paremini aru?

* “Vahel inimesed kaituvad sellisel moel, sest ... Kuidas sulle tundub, kas see
vOib ka sinu puhul nii olla vdi pigem mitte?”
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* “Ma ei tea sellest teemast palju, aga ma vaga tahaksin mdista”
* Meenutused

* “Ma olen sinu jaoks olemas”

* “Ma ei anna sulle hinnanguid”

* "Aitah, et sa sellest mulle raakisid”

* “Aitah, et jagasid, see laheb mulle vaga korda”

* "Meie vestlused ei ole mulle koormaks

4.4.3 KliSeed ja nende alternatiivid

“Métle positiivselt!”, "Aeg parandab kbik haavad!”, “Kéigel on p6hjus” — need on
vaid mdned levinud fraasid, millega inimesed puuavad teisi lohutada. Olles kan-
tud kall headest soovidest, mdjuvad need sageli tuhjavditu sdnakdlksuna. Olukor-
ras, kus keegi seisab silmitsi raske valjakutsega, ei ole sellistest fraasidest tldjuhul
abi — ei kogemusp®dhise toe kontekstis ega ka muudel puhkudel.

Noustaja Val Walker on raamatus “Lohutamise kunst” (origin. “The Art
of Comforting”, mille sisu on kaesoleva e-raamatu autorid eestindanud) vaélja
toonud, et traumale vdi kaotusele jargnevate nadalate-kuude jooksul tunnevad
sugavas ahastuses inimesed sageli, et neid tegelikult ei kuulata vai kuulda, nen-
de kogemust pisendatakse vdi nende “pihta” hakatakse jutlustama tarkuseteri ja
Opetussdnu. Seevastu taie tahelepanuga kuulamine, nende kogemuse kohta ku-
simine ning siiras vastamine sellele, mida inimene jagab, mdjuvad palju toetava-

malt.

Jargnevad tabelid périnevad Val Walkeri eelpool mainitud raamatust:
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‘Ole tugev’ kliseed

Vahem toetav Rohkem toetav

Jumal / elu paneb st Glule tapselt
See kdlab ikka paris keerukalt.

agu sa kanda jaksad

tugevamaks. Kuidas sa selle kdigega toime tuled?

nagu su ema. Mul on nii hea meel, et

sa jagad seda minuga.

Sa pead olema tu

e, kolleegide) jaoks. Sul on lubatud olla haavatav/kurb/...

Ole tugev ja d hakkama. Voin ainult ette kujutada, kuidas sa

oled pingutanud, et hakkama saada.
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“Motle positiivselt” kliseed

Vahem toetav

lgi laks.

Ole tanulik, emini ei lainud.

ine sulle annab?

Naerata rohkem / Ol Sitiivsem /

ee on tervisele hea.

Rohkem toetav

Kélab, nagu sul on raske

praegu tulevikule méelda.

Mul on nii kahju, et see juhtus.

Mul oli nii kurb su isa surmast kuulda.

Sa oled ikka pidanud paljuga

korraga rinda pistma.

See ei kdla (sugugi) diglaselt.

Nii hea on sind naha naeratamas,

hoolimata kogu sellest kaosest.
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‘Saa ule” kliseed

Vahem toetav

Rohkem toetav

Kas nuud ei oleks juba a

selja taha jatta j asi lilkkuda?

See voib aega votta.

Ma usun, et sa tajud ara,
millal on sinu jaoks dige

aeg t6ole tagasi minna.

See eij ole veel maai |6pp. / Noor

on kogu elu veel ees.

Anna endale aega.

Kall sa tagantjg
isegi aru, kutpisiasi see kdik on!

istused on Uletamiseks!

Vota endale nii palju

aega kui sul vaja on.




‘Ma saan aru” kommentaarid

Vahem toetav Rohkem toetav

Ma voin ainult aimata, kui
t, mida sa tunned.
keerukas see voib olla.

Palun kirjelda mulle, mis

Ma tean, mis sinu ] . o
sinu sees toimub. (Kusid,

mida toetatav tunneb)

Ma kuulan hea meelega, kui sa

oled valmis mulle sellest raakima.

“Teistel on veel raskem” kommentaarid

Vahem toetav Rohkem toetav

Minu silmis kandsid sa juba
Métle pigem sellele, kisfaske vdib

enne seda rasket koormat dlul,
fha sbjapdgenikel olla.
ja nuud veel see 166k ka.

Ole parem &nnelik; nee Mul on nii kahju, et
pole midagi vOgréldes minu ema sa sellisesse olukorda

naga, keda kauditati. oled sattunud.

Mul on nii kurb kuulda, et
Il hull kui tal oli.
selline asi on sinuga juhtunud.
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‘Meil koigil on raske” kommentaarid

Vahem toetav

Rohkem toetav

Me kdik seisa ingil hetkel

e raskustega silmitsi.

Sa ei ole seda kuidagi ara teeninud.

Sa ei ole ainus

Kdigil on raske.

Kas sul on tunne, et oled

sellega uksi jaanud?

Elu on ne.

Keegi ei peaks seda kogema.

Shit happens — nii lj

I saa midagi parata.

See on toeliselt nome olukord.

‘Helista mulle, kul sul midagi vaja on” kommentaarid

Vahem toetav

Rohkem toetav

Ma voin sel laupaeval toidu-

poes kaia ja sulle stiua tuua.

selleks valmjs-6led. / Sa void

e iga kell helistada.

Ma helistan sulle esmaspdeva
6htul ja uurin, kuidas sul

vahepeal on ldinud.

Kui sul tahtmist jal
siis mul on uks™tore tantsutrupp,

uhu sa tulla voiks.

Kas sa tahaksid tulla koos
minuga rahvatantsutrupi

kohtumisele selle kuu 20ndal?




‘Sa juba utlesid seda” kommentaarid

Vahem toetav

Rohkem toetav

Sa oled seda juba

korda oel . / Kaua voib

ama asja korrutada.

See kdlab sinu jaoks

vaga tahtsa teemana.

asja korrutamine.

Ma nden, et see tekitab sinus
palju tundeid ja ongi
okei, et nende asjade

aktsepteerimine votab aega.

Me oleme sell

juba raakinud.

Ma olen sinu jaoks olemas.

‘Sa peaksid” kommentaarid

Viahem toetav

Rohkem toetav

Sa peaks rohkem Jiilktima / trenni

ervislikumalt toituma.

Kas sa tahaksid

minuga jalutama tulla?

Sa peaks tugi

Oled sa moelnud, millistest
tegevustest vdiks sinu olu-

korras veel tuge olla?

Sa peaksid luge

a, kuidas ....

Mis raamatuid sa

viimasel ajal lugenud oled?
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Selgituste noudmine

Vahem toetav

Rohkem toetav

See kdlab vaga

keeruka olukorrana.

Miks sa seda vare
kUsinud? /K a enne olid?

as sa seda ei tea?

Mul on nii kahju, et keegi sulle

moistlikul ajal teada ei andnud.

Miks sa suitsetamistjeba siis maha

sa trombist teada said?

Ma aiman, et vanu harjumusi

on vaga keerukas muuta.

Mis sa arvad, miks s s sellised

eele veeretanud on?

See, mida sa kirjeldasid, kdlab

ikka paris tdsise katsumusena.
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‘Alatl saab ju. kommentaarid

Vahem toetav Rohkem toetav

Sa void ju alatj Sti abielluda. Ma olen sulle toeks selles.

Mul on nii kahju — ma

Sa void ju alati

e adopteerida. tean, kui palju te olete

pingutanud selle nimel.

Sellise suindmuse jarel ei saagi
apse saada.

asjad olla tapselt nii nagu enne.

Ma kujutan ette, et sul on praegu

Sa void lihtsalt
vaga raske ilma temata olla.
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Uusvaimsusest kantud kliSeed

Vahem toetav Rohkem toetav

Su haigus tekkis s Ma kujutan ette, et see diag-

ste tulemusena. noos vois Usna jahmatav olla.

Su hing peab need dppetu
praegu labima, need on Sulle kuluks tks korralik
fhud eelmistes hingetdmbepaus ara.

eludes lahendamata.

See o arma. See on ikka tdeliselt mage olukord.

Su hirmud on Kuidas su keha selle

ust valja viinud. pingega toime tuleb?

Ma loodan, et sul 6nnestub

endale rahulikke hetki luua.
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Religioossed kliseed

Vahem toetav

Rohkem toetav

Ar a usku.

Hoian sind oma motetes.

ala plaanist.

Mis on aidanud sul viimaste

paevade jooksul vastu pidada?

See koik on os

ala plaanist.

Ma loodan, et asjad lahevad

peatselt veidi paremuse suunas.

ettearvamatud.

Ma vdin sulle sellega abiks olla.

Jumal paneb usku proovile.

Su viimase aja katsumused

kolavad ikka vaga karmilt.

palvetama.

Saadan sulle haid soove ja jaksu.
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Mida oelda kliseede asemel?

-

* “Ma olen sinu jaoks olemas. Ma hoolin sinust.”

* “Ma kuulan sind. Ma tahan sinu eluga

kursis olla.”

* “Ma tahan lahemalt kuulda sellest, mis sinuga

toimub. Ma tahaksin paremini aru saada.”

* “Kuigi ma ei ole kogenud sedasama, siis
see [kurbus, frustratsioon] k8lab mulle nii

arusaadavalt.”

* “Sa ei pea kartma, et ma sinust halvemini

arvama hakkaks. Ma ei heida sulle midagi ette.”

* “Ma saan sulle [selle konkreetse

asjaga] toeks ja abiks olla.”

* "Mul oleks hea meel, kui mulle marku annad,

kuidas sul [see kohtumine, vestlus vms] |aks.”

\

~
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4.5 NARRATIIVTERAAPIA JA NARRATIIVNE LAHENEMINE

Narratiivteraapia on lahenemine, mille Uks loojatest on Austraalia sotsiaaltddtaja
ja pereterapeut Michael White. Narratiivteraapias kasitletakse inimest oma elu
peamise eksperdina. Probleeme vaadeldakse inimesest eraldiseisvana ning laht-
utakse eeldusest, et igal inimesel on palju oskusi, vbimeid, vaartusi, kohustusi,
uskumusi ja padevusi, mis aitavad tal muuta suhtumist enda elu mdjutavatesse
probleemidesse.

Narratiivsusel pdhinev suhtlemisviis vBib aidata tugevdada toetatava iden-
titeeti, eriti puhkudel, kui inimene tunneb, et ta on taandatud elus vaid Uhtainsat
rolli kandma vdi kui inimene on oma identiteedi osas segaduses. Narratiivteraapia
pdhimdtetest lahtumine vbib aidata pidada toetatavaga jéustavaid, innustavaid
ja julgustavaid vestlusi ning leida ules lootuskillukesi.

Eesti kontekstis on narratiivteraapia kasutamist uurinud teadur Davide
Ticchi, kes on kirjeldanud narratiivteraapia kasutamist kliinilises ja rakenduslikus
sotsiaaltoos positiivse kehakuvandi kujunemise naitel teismelistel ja noorukitel.
Tema eestikeelse artikli leiab 2016. aasta Sotsiaaltdo ajakirja teises numbris

(kattesaadav_siit). Inglise keeles leiad ulevaatlikku materjali narratiivteraapia

kohta Dulwich Centre'i veebilehelt.

Kogemuspbhise toetaja métted:

“Minu jaoks seisneb toetamise voti suhtlemises, aga see suht-

lus ei ole alati sdnaline. See toimub ka vaikuses, ja lisaks silma-

dele ka sidamega vaatamises ja oma kdhutunde usaldamises.
Siiski on suhtlemisoskuseid, mida vaga hindan — aktiivne

kuulamine, peegeldamine ja juhindumine soovist mdoista,
mida teine ini-mene on labi elamas. Ja muidugi kdige tahtsam:
julgus tegutseda, mis tuleb teadmisest, et Uksainus siiras
vestlus vdib tahendada nii palju.”
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5. TURVALINE RUUM

Sissejuhatus

Turvaline ruum (ingl k safe space) on keskkond, kus saab jagada konfidentsiaal-
set ja olulise vaartusega teavet. Kuna sageli kasitletakse kogemuspdhises toes
teemasid, mis puudutavad keerulisi emotsioone vdi padstikuna mdjunud olu-
kordi, aitab turvaline ruum tunda inimestel end mugavalt ja aktsepteeritult. See
vBimaldab tal oma lugu ning kogemusi jagada. Selleks, et luua niisugust ruumi,
kus inimesed tunnevad end toetatuna, tuleb tagada, et valitud keskkonnale kohal-

duks teatud p6himadtted.

5.1 TURVALISE RUUMI POHIMOTTED

* Konfidentsiaalsus. Teavita toetatavat kohe alguses, et kdik arutatu jaab
Uksnes toetaja ja toetatava vahele. Juhul, kui kogemuspdhise toe protsessis on
lisaks toetajale mitu osalejat ehk toimub rihmakohtumine, leppige omavahel
kokku, et Ukski kohal viibija ei raagi kuuldut omakorda edasi: mis on raagitud
selles ruumis, jaabki sinna. Kohtumisest valjaspoole véime jagada oma koge-
musi, emotsioone ning dppetunde, ent valtida tasub osalejate kohta aratun-
tavaid fakte.

* Aktsepteerimine ja vordsus. Tee kindlaks, et osalejad mdistavad, et igauks
meist on omaette indiviid ning iga indiviidi vaartus, vaated ja enesevaljenduse
laad on teistega vdrdne. Teavita osalejaid, et iga tunde, enesevaljenduse vi-
isi ja arvamuse jaoks on ruumi, kuniks see valjendus vdi arvamus ei ohusta
teise inimese heaolu. See tahendab, et lubatud on iga sdnakasutus, kuniks see
ei ole haavay, pisendav ega vaigistav teiste jaoks. Iga emotsioon on oluline ja
peaks saama valideeritud. Meil kdigil on digus jagada oma lugu enda parima
aranagemise jargi, nii nagu meil on ka digus vaikida véi lahkuda ruumist.

* Hinnanguvaba hoiak. Turvaline ruum on mdeldud selleks, et kuulata ja ara
kuulatud saada. Selleks tasub harjutada neutraalset vaatlemist, enesereflek-
siooni ja iseenda distantseerimist hukkamadistvatest motetest. Ka on hea votta
eelduseks, et me kdik oleme erinevad. Kui Uldse midagi eelduseks vdtta, siis
pigem vastastikust heasoovlikkust.
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Kogemusnéustamine ei ole see koht, kus teisi osalejaid isiklikult v6i nende rddgitut
arvustada, voi kus kleepida silte, mis on (kellegi meelest) dige’ ja mis ‘vale’ kditumine.

Kui aga peaksid tundma, et keegi lletab oma kditumisega sinu piire, siis anna
talle sellest leebelt teada.

* Austus. Mdrka erinevusi ja aktsepteeri neid. Pea meeles, et igauks on es-
majoones inimene ning kdigil on digus lugupidavale kohtlemisele. Austa teiste
fUusilisi ja emotsionaalseid piire, po6érdumisnimetusi (pronouns) ja valitud
nime ning loo keskkond, kus ei ole kohta soolist identiteeti, soorolle, seksuaal-
set sattumust, suutlikkust, etnilist kuuluvust, minevikutausta, sotsiaalset klas-
si jmt puudutavatele eelarvamustele. Ehkki eelarvamustevaba vib olla raske
olla, saame sellegipoolest stereotltpe endale teadvustada ning hoiduda neid
valjendamast. Juhul, kui osalejate vaated ja identiteedid ldhevad sedavdrd vas-
tuollu, et see takistab neil end teineteise seltsis turvaliselt tunda, on mdistlik
nende osalejate kokkupuudet teineteisega mitte soodustada.

5.2 UKS-UHELE JA RUHMAKOHTUMISE ERINEVUSED

Turvalist ruumi kujundades tasub moelda osalejate arvule: kas ruumis on
kaks inimest voi toimub riithmasessioon? Osalejate arv mdéjutab seda, kui-
das turvalist ruumi tagada saab.

5.2.1 Uks-iihele

Juhul, kui turvaline ruum on Uksnes toetaja ja toetatava paralt ehk viibite ruumis
kahekesi, tuleks réhku panna (ihenduse ja usalduse loomisele. Uksteisega koge-
muste jagamine vdimaldab teil m&lemil areneda ja kasvada. Pane tahele ka oma
kehakeelt. Avatud kehakeel ja aktiivne kuulamine aitavad osalejal tunda end mu-
gavamalt ja aktsepteeritumalt.

Viimaks, hoidu toetajarollis oma isiklikku seisukohta avaldamast, vélja arva-
tud juhul, kui olukord seda néuab. Kuigi arvamused ja tung anda ndu “dige” valiku
tegemiseks on miski, mis vdib kergelt huulilt libiseda, siis pea meeles, et see ei

sobi turvalisse ruumi.
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5.2.2 RUhmakohtumine

Juhul, kui kohtutakse grupis, lisandub sinu kui toetaja rollile grupivestluse tasa-
kaalustamise Ulesanne. Proovi margata, kui keegi tunneb ennast ebamugavalt,
ja veendu, et igal osalejal oleks vdimalus raakida (valja arvatud juhul, kui ta seda
ei soovi). Kui keegi on arutelus vaga domineeriv, vdib olla vajalik sekkuda, et ka
teised saaksid end véaljendada.

Mdnikord vbivad meie s6nad ja teod teistele soovimatut mdju avaldada.
Toetaja Ulesanne on jalgida, mida grupis deldakse ning kuidas deldut raamitakse,
et see ei mdjuks kellelegi kohalviibijatest halvasti. Naiteks liiga Uksikasjalik koge-
muse jagamine vdib mdjuda mdnele kuulajale paastikuna ning mdju ei vahene
sellest, et kdneleja ei soovinud 6elduga kellelegi halba. Osalejate heaolu jalgimine

peaks siiski aitama rihmakohtumistel turvalisemat keskkonda kujundada.
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5.3 TURVALISE RUUMI KONTROLLNIMEKIRI

- D Sati mooblit nii, et see soodustaks osalejate omavahelist silm-
sidet, naiteks pane kdik samale kdrgusele istuma vdi nihuta eest fuusi-
lised tékked, naiteks lauad vdi arvutid, mis vdiksid vastasel korral méne
osaleja vaadet piirata.

D Teata osaleja(te)le, et kdik ruumis raagitu on konfidentsiaalne.

D Teata osaleja(te)le, et iga tunne ja arvamus on lubatud. Tuleta
neile meelde, et kdik inimesed on vdrdsed ja peaksime puudma ukstei-
sesse suhtuda hinnanguvabalt. Tasub siiski lisada, et iga emotsioon vi
seisukoht on lubatud seni, kuniks see on teiste suhtes lugupidav ega
pdhjusta Uheleqi teisele osalejale kahju.

D Kogu kohtumise valtel jalgi, kuidas osaleja(d) end tunnevad. Va-
jadusel sekku. See vbib olla vajalik siis, kui arutelu on ldinud ré6bas-
telt valja, naiteks kui Uks osaleja domineerib teiste Ule vdi moni teine
paistab end tundvat kdrvalejaetuna.

D Hoia oma meel ja kehahoiak igale osalejale avali. Pea meeles
silmside ja naeratuse olulisust. Kui osaleja on sulle (v8i grupile) midagi
usaldanud, peegelda talle kindlasti tagasi, et oled teda tahelepanelikult
kuulanud. Olles asja midagi isiklikku jaganud, soovib enamik inimesi
saada kinnitust, et 6eldut pandi tahele.

D Proovi kohtumine I6petada helgel toonil ja tana osalemise eest.
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o. SOTSIAALMEEDIA

Sissejuhatus

Sotsiaalmeedia on voimas vahend, mis aitab meil votta vahemaast séltuma-
ta kontakti inimestega, kes jagavad meiega sarnaseid kogemusi, ja sdlmida
tahenduslikke suhteid. Uute inimestega tutvumine vdib toimuda sotsiaal-
meedia platvormidel moodustatud veebipdhiste kogukondade kaudu, aga
voib toimuda ka parast seda, kui oleme sotsiaalmeedias jaganud oma lugu
ning meiega on véotnud Uhendust inimesed, kes tunnevad, et meie lugu ko-
netab neid.

6.1 VEEBIKOGUKONNAD

Paljud kogukonnad, mis koondavad sarnaste labielamistega veebikasutajaid,
hdlmavad vaga erineva taustaga inimesi. Seetdttu on oluline, et veebipdhine ko-
gukond oleks turvaline eri soost, vanuses, etnilise kuuluvuse v6i muude demo-
graafiliste naitajatega inimestele. Tarvis on vastastikust austust. Kedagi ei tohi
monitada, solvata ega rinnata.

Kogukondades peaksid olema reeglid, et tagada kogukonna lilkkmete tur-
vatunne, nditeks kogukonnas jagatud lood, mdtted jne peaksid jaama sellesse
gruppi. Kui keegi soovib jagada lugu, mis ei ole tema oma, tuleb loo jagamiseks
kusida luba ning jagada seda ainult sel viisil ja kujul, mis sobib loo autorile.

Veebikogukondadel peaksid olema ka moderaatorid, kes hoiavad silma
peal vdimalikel kogukonna reeglite rikkumistel. Nad hoiavad platvormi turvalise-
na ja puuavad konflikte vagivallatult lahendada selleks, et keegi ei tunneks end

haavatult.
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6.2 TURVALISE JA TOETAVA SISU LOOMINE VEEBIKOGUKONNAS

Kui juhtume kdnelema oma kogemustest, jagame veebis kuskil ilmunud artiklit,
kirjutame ise artikli vbi jagame teistega, mida me mdne saatesarja osas voi filmis
nagime vms, vOib jadda esmapilgul markamatuks, kui palju Uksikasjalikke kirjel-
dusi need katkevad.

Paraku vdivad uksikasjalikud kirjeldused mdnede inimeste jaoks olla paas-
tikud ehk vallandavad tegurid, kuna véivad neile meenutada minevikus aset leid-
nud traumaatilisi sundmusi. Sellised seosed vdivad vallandada traumareaktsiooni,
mis hélmab naiteks drevus- vdi paanikahoogu ja dissotsiatsiooni.

Oleme seetdttu valja pakkunud moéned head tavad, millest vdiks lahtuda

siis, kui oma lugu internetis jagad:

(" )

Kasuta postitustealgusessisuhoiatusi! Naiteks enesetappukasit-
leva artikli jagamisel tuleks kasutada sisuhoiatust véi marksénu
enesetapu kohta (“Sisuhoiatus: enesetapp” voi “#suitsiid”). Kui
kirjutatakse isiklik lugu psthhoosist, tuleks kasutada marksdna
vOi sisuhoiatust psthhoosi kohta (#psuhhoos).

\ J

Sisuhoiatuse mdte on, et inimene saaks teabe, mis aitab tal otsustada, kas jargne-
va sisu tarbimine on tema vaimse tervise huvides. Seejuures olgu sisuhoiatus la-
kooniline, neutraalne ja vastaku loos kasitletavale teemale. Juhul, kui potentsiaal-
set traumareaktsiooni vallandavaid teemasid leidub loos rohkem kui Uks, peaks
sisuhoiatuses loetlema mitu sisule vastavat marksdna.

Sisuhoiatus olgu sdnastatud nii, et see ei mdjuks ise paastikuna. Naiteks
Eesti meedias levinud sisuhoiatus “Nérgandrvilistele ei soovitata” ei vasta heale
tavale. Esiteks on see ebainformatiivne — ei delda, millisest teemast tapsemalt
juttu tuleb —, teiseks on selline sdnastus sildistav, mdjudes hinnanguna inimese

isiku kohta tervikuna.
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Mdnikord jaetakse sisuhoiatus lisamata kaalutlusel, et grupis on tdiskasva-
nud. See ei ole korrektne, kuna esiteks ei vdi veebis seda kunagi teada ja teiseks
kogevad taiskasvanud inimesed niisamuti traumareaktsioone.

Veendu isiklikku lugu jagades, et see oleks sdnastatud viisil, mis mdjub (veebipdhi-

sele) auditooriumile kasulikult, (mitte kahjustavalt):

a. Kirjelda oma tundeid, mdttemustreid vdi maailmavaadet, mida koge-
sid rasketel aegadel r6hutades, mis sind sellest valja aitas:

b. Raagi sellest, kuidas otsustasid olukorda muuta vdi hakata abi otsima.

C. Kirjelda, kes ja mis sind toetab, inspireerib ja aitab.

d. PUhenda suurem osa loost paranemisele ja |I6peta lugu ALATI helgel
toonil.

e. ARA jaga Uksikasju enesetapuplaanide kohta! Seda isegi siis, kui

soovid sellega (naiteks ldhedaste) teadlikkust tdsta. Keegi, kes parasjagu
kaalub enesetappu, voib sinu lugu lugeda ning télgendada seda juhise, vihje
vOi Uleskutsena. Sama soovitus kehtib ka ennastkahjustava kaitumise kirjel-
duste kohta, mida tasub kindlasti valtida.

f. ARA avalda loos v&rdlust vdimaldavaid koguselisi, arvulisi vms and-
meid; eriti, kui see puudutab s66mishaireid ja sbltuvuskaitumist (naiteks ko-
gused, kaalunumber, kalorid jne)! Vérdlemist véimaldavat teavet on oluline
valtida, kuna sinu lugu vdib lugeda keegi, kes tdlgendab seda juhise, vihje
vOi uleskutsena vdi leiab, et kuna tema vastavad néitajad on valja toodust
vaiksemad, siis ei kujuta tema kaitumine probleemi ning tal pole p&hjust abi
otsida.

Lisamaterjali oma kogemuste toetaval viisil jagamise kohta leiate meie e-8ppe kursuse moodulist

“Isiklik kogemuslugu”.

6.3 MURETTEKITAVA SISUGA KOKKUPUUTUMINE INTERNETIS

Mdnikord postitavad teised inimesed veebis murettekitavat sisu, olgu selleks siis
enesetapumatted, hairunud s6omiskaitumise voi halvava arevuse kirjeldusi. See
vBib niisuguste posituste lugejaid panna muretsema, tekitada abitustunnet ja ka

kUsimusi, kuidas peaks kdrvalseisja antud olukorras kaituma.

KUI OLUKORD TUNDUB KRIITILINE JA VAJAB KIIRET SEKKUMIST,
VOTA UHENDUST HADAABIGA NUMBRIL 112!
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Muul juhul séltub kaitumine isiklikust suhtest selle inimesega. Siin on mdned
motted, mida teha, kui nded, et s6ber voi tuttav postitab sotsiaalmeedias muret-

tekitavat sisu:

(" )

1. kirjuta inimesele ja anna talle teada, et nagid tema postitust
ja et ta sulle oluline. PGua moista, mis tema elus toimub ja mis
on teda praeguste moteteni viinud. Julgusta teda abi otsima!
Kui ta jagab oma métteid, kuula tahelepanelikult ja véta neid
motteid tésiselt. Hinda realistlikult ka oma ressursse ja véima-
lusi abi osutamiseks;

2. helista ja kusi, mis selle inimese elus toimub ja kuidas saad
teda toetada;

3. kui tunned kedagi, kes on kdnealuse inimesega lahedase-
mas suhtes kui sina ise, vota nendega Uhendust ja arutage
koos, mida edasi teha;

4. Facebookis ja Instagramis saad teatada suitsidaalset voi en-
nastvigastavat sisu kasitlevatest postitustest. Mélemad plat-
vormid votavad inimesega uhendust ja pakuvad véimalusi abi
otsimiseks.
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(. KRIISITJUHTIMINE

Sisuhoiatus: peatiikis tuleb juttu suitsiidist!

Sissejuhatus

Kui oled labi to6tanud Peer Support+ veebikursuse, oled kriisi kohta juba nii
mondagi dppinud. Kursusel kasitletakse jargnevaid teemasid: mis on kriis,
mis voib kriisi esile kutsuda, eri tuupi kriisid kogemuspdhises toes ning viisid
kriiside haldamiseks. Kdesolevas peatiikis pakume kursust taiendavat mater-
jali kriisiolukordade ja nende haldamise kohta kogemuspodhise toetajana.

7.1 KUIDAS KRIISI MOTESTADA?

Alustame kriisi kirjeldusega kriisi kogenud inimese vaatenurgast. Uks v&imalik
viis kriisi métestada on piiritleda seda mdne tervisemure kaudu, naiteks depres-
siooni vdi psuhholoogilise vigastuse tagajarjel. See haakub meditsiinilise kasitlu-
sega, mille kohaselt psthholoogilised raskused on bioloogilise loomuga. Selline
mdtteviis on levinud nditeks meditsiiniasutustes.

Samas kirjeldavad mitmed inimesed, kes on vaimse tervise valjakutsed sel-
jatanud, oma muresid loogilise ja normaalse reaktsioonina ebanormaalsele olu-
korrale. Emotsioonid vdivad inimese Ule vdimust vBtta ja selle tulemusena voi-
dakse tunda end segaduses, arevalt, paranoilisena, kuulda ja ndha asju, mis ei
kuulu teiste inimeste reaalsusesse vdi soovida mitte elada. Mdistagi leidub kriisile
teisigi tdlgendusviise, nditeks spirituaalse kogemusena, esivanematest tuleneva-
te ebakdlade ja palju muuna. On tahtis, et iga inimene saab valida oma kogemuse
motestamiseks talle sobiva télgenduse.

Jargnevas kasitluses lahtume vaatenurgast, et kriis on ootusparane reakt-
sioon ebanormaalsele olukorrale, millega toimetulekuks napib ressursse. Kriisi-
reaktsioon vdib avalduda naiteks inimese kdrges aktiivsuses ja tlierutunud olekus

vOi endassetdmbumises ja alaerutuvuses. Naiteks vdivad ulierutunud inimesed
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raakida kiiresti ja palju, kdndida edasi-tagasi, kergesti arrituda vdi reageerida vi-
haselt.

Alaerutuvus vdib seevastu valjenduda vaikimises, tardumises, sunges ole-
kus, soovimatuses tegutseda vdi dissotsieerumises. Viimast vdib kirjeldada lah-
tilhendatusena endast vdi Umbritsevast keskkonnast. Dissotsiatsioon avaldub
individuaalselt, et tihti tajutakse sel puhul iseend v&i Umbrust vddra vdi veidrana,
ollakse justkui “vee all” vdi hdljutakse. Selliste reaktsioonide vdi seonduvate tun-
netega vOib olla keerukas toime tulla. Kuidas peaks toimima kogemuspdhine toe-

taja siis, kui toetatav on kogemas kriisi? Jargnevalt poéramegi sellele téhelepanu.

7.2 MIDA TEHA KOGEMUSPOHISE TOETAJANA?

Algatuseks on kasulik olla teadlik sellest, kuidas ise kriisiolukorras toime tuled.
Mis sind sel puhul toetab? Mis ei toeta? Kas tead kedagi, kelle toimetulekut toetab
midagi muud? Need kisimused on olulised mdistmaks, et toetus peab alati [aht-

uma toetatava vajadustest.

E-raamatu (iks autoreist téi jérgneva ndite:

“Kui olen kogemas kriisi, tahan olla oma parima sébra lahedu-
ses, et saaksin temaga raakida — ja tahan neis olukordades te-
maga raakida. Seevastu tema eelistab sellistes olukordades olla

pigem Uksi; ta ei taha kellegagi raakida. Talle piisab teadmisest,
et inimesed on tema jaoks olemas ja aeg-ajalt kaasavad teda
tegevustesse.”

Siit ilmneb, et inimeste vajadused on eriilmelised ka valjakutset esitavates olukor-
dades. Toetatava kriis ja vajadused vdivad sarnaneda meie isiklikele kogemustele
ja eelistustele vdi neist sootuks erineda.

PUua saada aimu, mida toetatav kogemas on. Pea seejuures hoolega sil-

mas traumateadliku kogemuspdhise toe alustalasid (Peer Support+ veebikur-
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suse alapeatukis 2.5) ja toetatava kriisi puudutavaid pdhitddesid (veebikursuse
alapeatukis 7.2). Juhul, kui saad teada mdnest sindmusest, mis toetatavat vdis
traumeerida, valdi kisimusi juhtunu Uksikasjade vdi pdhjuste kohta! Uudishimust
ajendatud kusimused vdivad toetatavat retraumatiseerida. Ara keskendu juhtu-
nule, vaid eelista praktilist laadi kisimusi, mille fookus on toetatava turvatunde
tagamine siin ja praegu ning tema hetke pdhivajaduste eest hoolitsemine.

Void eelnevate toetamiskogemuste naitel mdelda, millest vdiks toetatava
turvatunde ja heaolu taastamiseks abi olla. Ehkki inimestel on individuaalsed va-
jadused, vdid meenutada, mis on seda laadi kriisis toetatavate jaoks toiminud.
Naiteks on inimestele sageli oluline Idhedustunne — viibida kriisi korral kellegagi
koos. Julgustavalt véib mdjuda ka toetatavale kinnitamine, et oled tema jaoks ole-
mas, et ta on oluline ning ta ei pea Uksipdini hakkama saama. Sedalaadi inimlikust
toest voib sageli juba piisata.

Jargmistes alapeatukkides toome valja, kuidas kriisi kogevat inimest koge-
muspdhiselt toetada. Sobilikud on kolm praktilist meetodit: kolmesammuline viis
emotsionaalset tuge pakkuda, inimese individuaalne toetamine kriisikaardi abil

ning organisatsioonis rakendatav kriisiplaan.

7.3 KOLMESAMMULINE EMOTSIONAALNE TUGI

Kolmesammulise emotsionaalse toe korral péorab toetaja tahelepanu toe-
tatava toimetulekule keerukate emotsioonidega, mis vdivad kriisiolukorra-
ga sageli kaasneda.

Selle 1dhenemise nimetus on emotsionaalse elustamise vdte (ingliskeeli
emotional CPR), mis loob seose elustava sidamemassaaziga (cardiopulmonary
resuscitation) sidameseiskumise korral. Ulekantud mdttes on tegu inimese taas
ellu turgutamisega tugeva emotsionaalse stressi korral. Jargnevalt seletame lahti,
millistele toetamise elementidele antud mudelis tahed “C", “P” ja “R” osutavad:

Uhenduse loomine (Connect). Kriisi kogedes v&ib inimene end sageli tunda
vaga uksildaselt ja eksinuna. On julgustav tunda, et me pole Uksi ja keegi on koos

meiega ka rasketel hetkedel. Kontakt luuakse sidamest sidamesse, mis on kan-
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tud toetaja soovist olla taienisti toetatava jaoks kohal ja olemas ning sellest talle
méarku anda. Uhendust aitavad luua pilkkontakt, hoolivad sdnad ning — juhul, kui
see on toetatava jaoks teretulnud, siis — toetav puudutus, naditeks kae asetamine
toetatava 0Olale vdi kasivarrele. PUhenda Uhenduse loomisele ndnda palju aega,
nagu tunned, et antud olukorras on vajalik. Seejarel saad liikkuda jargmise sammu
juurde.

Vdéimestamine (emPowerment). PUua leida midagi, mis aitaks toetataval
tagasi saada kasvai killuke kontrollitunnet, naiteks kusida, kas ta soovib teed voi
kohvi, vestelda vdi vaikida, istuda vdi jalutada. Vahel aitab ka meenutamine, mil
moel on toetatav varasemaid valjakutseid Uletanud. Olles olukorra ning sellest
johtuvate emotsioonide alla mattunud, vdib see, kui saame mé&jutada kasvoi vai-
keseid asju elus, olla tugev turgutaja. Nagu kirjeldatud Peer Support+ e-kursusel
(alapeatukis 2.3), on vdimestatuse tunne vaga isiklik kogemus, mis on seotud
enda vBimekuse kogemise ja tugevuse tunnetamisega.

Ellu tagasi toomine (Revitalizing). See on inimese toetamine Uhenduse
taastamisel iseenda heaolu ja teiste inimestega, naiteks astudes vaikesi samme
oma eesmarkide ja unistuste taitumise suunas vdi kogukonnas suhete loomiseks
vOi taastamiseks. Siia alla v8ib kuuluda ka loomingulise enesevaljenduse julgus-
tamine.

Emotsionaalse elustamise votte (CPRi) kasutamine kriisiolukorras eeldab toetajalt eelneva valja-
dppe labimist, mille kohta saab Iahemalt lugeda inglisekeelselt veebilehelt:

https://www.emotional-cpr.org/about-ecpr.htm

7.4 KOGEMUSPOHISE TOETAJA ROLL JA KRIISIKAART

Kogemuspdhine toetaja voib olla kriisi kogeva inimese jaoks vaga oluline.
Julgus olla inimese koérvale raskes olukorras ja tugevate emotsioonide korral
on eriti vaartuslik. Sinu roll toetajana pole uldjuhul hooldaja vdi tugiisiku

Ulesannete taitmine; samuti ei peaks sa pakkuma meditsiinilist abi. Kogemus-
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pdhise toetajana oled sa uldjuhul toetajana “lihtsalt” olemas. See, mis laadi
tuge sa pakud, sdltub nii toetatavast kui konkreetsest kriisist, aga enamikul
juhtudest seisneb pakutav tugi kuulamises ja kohalolus. Vahel saad toetada
ka praktilisemalt, naiteks aidata toetataval vdtta Uhendust tervisevaldkon-
na spetsialistidega vOi seista toetatava diguse eest abi saada; vOi aidata tal
rahuldada oma baasvajadusi, naiteks leida soe s6dk vdi turvaline d6maja.

Sinu rolli kogemusp®hise toetajana teeb oluliselt lihtsamaks see, kui oskad
aimata, millist tuge su toetatav sinult kriisisituatsioonis soovib. Uks vdimalik ette-
valmistamise viis on koos toetatavaga kriisikaardi loomine vaimse tervise halve-
nemise puhuks. Kriisikaart on abivahend, mis kirjeldab konkreetselt, kuidas saab
kriisi kogevat inimest aidata: mida teha, kellega Uhendust votta ja mida mitte
teha. See teeb sinu rolli kogemuspd&hise toetajana kriisiolukorras selgemaks ja
tdhusamaks, kuna lahtud toetatava soovidest ja vajadustest.

Kriisikaart on mdéeldud inimese abistamiseks, et ta kriisi valtel oma elu ule
vBimalikult suurt kontrolli sailitaks. Kriisikaardil vdib olla kirjeldatud, kuidas ini-
mene kaitub heaoluseisundis, vBimaliku kriisi [ahenemist tunnetades ning krii-
siolukorras. Kaardile tasub lisada teavet selle kohta, millised tegevused aitavad
toetataval heaoluseisundis puUsida, seda taastada vdi ennetada kriisi sivenemist.
Kasuks tuleb, kui toetavad tegevused on kirjeldatud vdimalikult tapselt. Naiteks
kui toetatava jaoks mdjub kriisi korral toetavalt muusika kuulamine, tasub krii-
sikaardis kirjeldada tapselt, millist muusikat ta siis kuulata sooviks. Samuti tasub
tuua valja ka nende ldhedaste vdi spetsialistide kontaktid, kellega vdib toetaja
Uhendust votta. Kriisikaart on ka toetatavale hea meeldetuletus olukorras, milles

on lihtne kaotada pea ja pidepunkt.

Eestikeelset lisamaterjali, tuge ja kontakte kriisikaardi koostamise tarbeks leiab sellelt veebilehelt:

http://kriisikaart.ee
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7.5 KRIISIPLAAN ORGANISATSIOONIDELE

Kriisiplaani koostamise juhtnéérid ja ndidis

Kriisiplaani arenduse ja olemasolu eesmark on, et see
peab olema sonastatud nii hasti, et kriisiolukorras ei
ole vaja oma peaga moelda

Kriisiplaani ei hakata koostama siis, kui olukord on juba kaes. Kriisiplaan ei ole
kunagi uleuldine, vaid luuakse tulevase kriisi tarbeks, mida on vdimalik teatud
maaral ette ndha ning mis vdib asutuse tegutsemise valdkonnas tdendoliselt

juhtuda. Organisatsioonile vdib tulla kasuks, kui neil on iga oodatava kriisi jaoks

valmis eraldi plaan.

Mdned naited olukordadest, milles vdib kriisiplaani olemasolu vaartuslikuks osu-

tuda:

* vOtmerolli kandev tiimiliige eemaldub ootamatult — olgu see siis tervisep-
robleemi, dnnetuse, isikliku kriisi vbi muude pdhjuste téttu,

* organisatsioon peab tddkorraldust oluliselt muutma epidemioloogiliste
meetmete rakendamise tdttu, naiteks liikumispiirangud pandeemia puhul,

* ootamatu surm tiimis vdi organisatsioonis (eriti suitsiidi puhul)

VR * Kriisiplaani koostamise jaoks vdiks tiimis ajurinnaku teha: millised on kdige
e tdenaolisemad kriisid organisatsiooni tegevusalal? Kas iga sellise ettenahtava
: kriisi jaoks on ette valmistatud kirjalik plaan? Kas iga selline plaan on vétmerol-
lis tootajaile lihtsasti kattesaadav? Mida suurem on oodatava kriisi traumeeriv
mdoju tiimiliikkmetele, seda olulisem on koostada spetsiifiline plaan just sedalaa-
di olukorra jaoks.

Kriisiplaan on md&eldud vastama konkreetsele olukorrale, ent vdiks sisaldada

vahemalt kolme pdhikomponenti:
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1. MGju hindamine (kes on kriisist tdendoliselt mdjutatud?)
2. Info jagamine

3. Toe pakkumine

Kriisiolukorras on teabe jagamine ulimalt oluline. On oluline reageerida kiiresti, et

levima ei hakkaks kuulujutud, vaarinfo v6i muu ebasoovitav teave.

Kes peaks vastutama kriisiplaani elluviimise eest?

See saab olla inimene, kes

* tunneb kriisiplaani sisu
* on valmis sellist rolli enda kanda votma

* tunneb, et tal on rolli kandmiseks piisavalt oskusi, ja et ta suudab kriisis
jaada rahulikuks

* tuleb iseendaga toime, on stabiilse tervise juures ja oma ressurssidest
teadlik.

Soovitatav on teha eelkokkulepped vahemalt kahe-kolme inimesega, kes saaks

enda kanda vétta kriisiplaani elluviija rolli. Vastasel korral v&ib juhtuda, et vajadu-

se kerkides on Uksainus elluviija liigselt héivatud muude kohustustega.
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KRIISIPLAANI NAIDIS:

Sisuhoiatus: selles alapeatiikis tuleb juttu suitsiidist!

Siit leiad kriisiplaani naite, mida jagame uldistatud kujul. See plaan on

valja tootatud Eesti Noorte Vaimse Tervise Liikumises selleks puhuks,

kui moni meie liige votab endalt elu. Oleme plaanist valja jatnud koik
kontaktandmed ja spetsiifilised detailid.

Antud kriisiplaani naitel on lugejal vdimalik luua oma organisatsioonis plaan ette-
nahtava kriisiga toimetulekuks.
See on meie organisatsiooni kriisiplaan olukorraks, kus keegi meie prae-

gustest vOi endistest liikmetest votab endalt elu. Me loodame, et seda plaani ei

lahe vaja. Ent vOttes arvesse meie liikmeskonnale iseloomulikku haavatavust, on
parem selleks valmis olla. Kriisiplaani eesmark on see, et kriisiolukorras ei ole vaja

enam midagi valja mdelda — selle plaani toel saab keskenduda tegutsemisele.

Kriisiplaanil on 4 peamist aspekti, mille tapsemad sammud leiad antud dokumen-
dist:
1. Mgju hindamine (kes on kriisist tdenaoliselt mdjutatud?)

2. Info jagamine
3. Toe pakkumine

4. Eestvedajate toimetulek

Kriisiolukorras on info jagamisel keskne roll. On oluline reageerida kiiresti, et levi-

ma ei hakkaks kuulujutud véi muu ebasoovitav info.
Info jagamise jarjekord? (1) juhatus, (2) meie partnerorganisatsioon, kes aitab

meil tuge pakkuda, (3) eestvedajad, (4) liikmeskond.

2 Info jagamine sellisel kujul saab toimuda ainult juhul, kui informatsioon jouab esmalt
juhatuseni. Kui informatsioon jouab enne liikmeskonnani, siis tuleb alustada méjude hindamist
ja toe pakkumist, aga informatsiooni jagamine voib toimuda teisiti.
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ENVTLI juhatus vastutab selle eest, et hakata reageerima, ent juhatus ei
pea olema see, kes ise korraldab. Juhatus otsustab, kes vastutab kriisiplaani ellu-

viimise eest (1-2 inimest).

Kriisiplaani elluviimise eest saab vastutada inimene, kes:

* Tunneb kriisiplaani sisu
* On valmis seda rolli votma

* Tunneb, et tal on selleks piisavalt oskusi, ja et ta suudab kriisis jaada rahu-
likuks

* Tuleb endaga toime ja on teadlik oma ressurssidest

Kasuks tulevad:

* Teadmised kriisijuhtimisest ja kontaktid (ent p&hiosa neist on jdadvustatud
ka kaesolevas plaanis)

* Hea kontakt enda vaimse tervise spetsialistiga v8i supervisiooni vBimalus

1. MOJUTATUTE HINDAMINE

Selles etapis putame hinnata, kes on juhtunust téendoliselt kdige enam mdojuta-

tud. See aitab planeerida toe pakkumiseks vajalikke tegevusi.

Kes on téendoliselt enim méjutatud?

* Inimese ldhikontaktsed (linn/piirkond, suhtlusvérgustik)

% Riskirthm (kes tunnevad end suitsiidselt; kes on varem lahedasi sarnaselt
kaotanud)

* Kes ise tunnetavad olukorras oma haavatavust

* Juhul, kui juhtunut on kajastatud meedias, on liikmete haaratus suurem:
mdojutatud on rohkem liikmeid ja reaktsioonid vdivad olla tugevamad.
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2. INFO JAGAMINE

Kordame siinkohal iile teavet vajavad sihtriihmad ja nende teavitamise jérjekorda.
Juhtunut ei ole vaja kommunikeerida valjapoole liikmeskonda (erandiks on partner-

organisatsioon, kellel roll on kriisiplaani elluviimise kaigus tuge pakkuda)

Kriisiolukorras liikmeskonna poole p66rdumine peab olema:

* Lakooniline, ent mitte kilm
* Informeeriv ja faktiliselt korrektne
* Toetavas sdnastuses ja toe allikatele viitav

* Kehtestav/seab piire: “Me ei hakka siin diskuteerima juhtunu tle”

On oluline meeles pidada, et info jagamise eesmark ei ole raakida suitsiidist, vaid
toetamisest ning abivdimalustest. Tahtis on sdnum, et kes tunneb end puuduta-
tuna, voiks saada abi — sellega anname uhtlasi vastutuse liikmetele enda vaja-
duste eest seismiseks.

Meie kriisiplaani osaks on kirja mall, mille oleme valmis kirjutanud liikkmete
teavitamiseks juhtunust. Kdesolev ndide ei sisalda seda kirja ennast — kuid kui
koostate sarnast kirja, vdib tulla abiks jargmistele teemadele ja kisimustele m&t-

lemine:

* Mis on selle kirja eesmark? (Nt informeerida, pakkuda tuge, jagada kasulik-
ke ressursse vmt)

* Millis(t)es kanali(te)s jagame teavet? Miks just nendes? (Nt kas see kanal
voimaldab arutelu, reaktsioonide lisamist, kaudseid voi otsesdnalisi sisuhoia-
tusi; kas see funktsionaalsus aitab meie sOGnumi eesmarkidele kaasa vdi to6tab
sellele vastu?)

* Millised on asjakohased faktid, mida tasub jagada?

* Kas kirjas on selgelt ara toodud kontaktid abi otsimiseks ja/vdi antud olu-
korras jargmiste sammude astumiseks?

* Kas kdik on sénastatud selges, hoolivas ja toetavas keelepruugis? Kas see
vBimestab lugejat enda vajaduste eest hoolitsema vai julgustab saatjaga Uhen-
dust vétma?
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3. TOE PAKKUMINE ORGANISATSIOONI LIIKMETELE

Liikmeskonnale toe pakkumiseks rakendame eeskatt valiseid ressursse, mis
tahendab, et suuname toe vajajad eeskatt vaimse tervise spetsialistide poole.
Vahendame infot abiallikatest, aitame soovijail ndustaja juurde aega panna; kor-
raldame toetava vestlusringi(d), mille labiviija(te)ks on traumateadlikud ja krii-

sitdds kogenud spetsialistid.

Julgustame liikmeid individuaalse toe saamiseks Ghendust votma:

* Veebis: kriisiplaani koostaja lisab siia usaldusvaarseid ja asjakohaseid vee-
bipdhiseid ndustamisteenuseid, nt peaasi.ee, lahendus.net, palunabi.ee, laste-
abi.ee

* Kontaktkohtumistena: kriisiplaani koostaja lisab siia asjakohastes linnades
tegutsevate spetsialistide kontakte ning praktilist infot nendega kontakteeru-
miseks

Toetav vestlusgrupp juhtunust méjutatud organisatsiooni liikmetele

Liikmetele, kes tunnevad, et on olukorrast méjutatud, aitab kriisiplaani elluviija
korraldada erakorralise toetava vestlusringi. Selleks palume neil, kes tunnevad
end mdjutatuna (et neil on raske), endast marku anda. Selleks lepitakse esime-
sel véimalusel kokku aeg kutsetunnistusega spetsialistiga, kel on kogemust krii-
Sitdos ja grupiformaadiga. Infot vestluse toimumise aja ja koha kohta jagatakse
neile, kes on oma toe vajadusest marku andnud ning keda kriisiplaani labiviija

ndeb olulisel maaral mdjutatuna.

Vestlusel on selge ja kokku lepitud eesmark: toetada hakkamasaamist; kaardista-
da probleeme ja pakkuda abi probleemide korral; jagada too6riistu edasiminekuks;

toetada teineteist,

* Vestluse fookus on sellel, kuidas iga osaleja ennast hetkel tunneb,

* Kriisitoo spetsialistile oleks vajalik teada, et tegu on toetava ja psuhhohari-
va vestlusega, mitte valjaelamisvestluse, debriefing'u, defusing'u ega juhtumi-
analtudsiga (nendel lahenemistel on suurem oht osalejate retraumatiseerim-
iseks).
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* Vestlusgruppi viib 1abi vaimse tervise spetsialist, kel on grupindustamise
ja kriisitdo ettevalmistus. Grupis vdib Ules kerkida palju emotsioone, mistap
on labiviija teadlikkus ja hooliv enesekehtestamise oskus vaga oluline. Meil on
eelkokkulepped jargmiste spetsialistidega: (...)

Turvatunnet vOib aidata suurendada see, kui kasutatakse monda liikmeskonnale

juba tuttavat grupivestluse formaati (kohtumise nimetamisel ja/vdi selle struk-
tuuris). Kohtumisel osalejad ja grupivestlust juhtiv spetsialist véivad omavahel

kokku leppida ka jatkukohtumise toimumise.

MIDA ME TOETUSEKS EI TEE?

Me ei korralda liikmeskonnale Uritusi, mille motivatsioon lIahtub juhtunust (nt I16h-

kumistuba vdi kunstiteraapia, et aidata emotsioonidega toime tulla). Selleks on
eelkirjeldatud kohtumine; muude tegevustega laheme edasi plaaniparaselt.
Me ei toeta liikmete omaalgatuslikke liikmeskonnale suunatud uUritusi/tegevusi,

mis juhtunule (konkreetsele surmale) taiendavat tahelepanu pooéraksid.

4. EESTVEDAJATE TOETAMINE

Juhatuse liikmed (ja teised inimesed, kes mdngivad organisatsiooni téés iga-
pdevast rolli) véivad olla juhtunud erinevalt méjutatud.

Kriisiplaani elluviija veendub, kas juhatuse liikmeil on vdimalik saada abi ja tuge

oma vaimse tervise spetsialistilt. Kui ei, siis peaks kriisiplaani elluviija abistama
juhatuse liikkmetel vajadusel votta Uhendust spetsialistidega, kes on mainitud
punktis 3.

Juhatuse liikmeid julgustatakse osa vBtma toetavas vestlusgrupis liikkme-

tele; neile jagatakse info selle toimumise kohta.
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Kriisiplaani elluviija aitab koraldada juhtkonnale supervisiooni-kohtumise, mida

viib labi vastava ettevalmistusega spetsialist (kellega on meil eelkokkulepe).

Jatkutegevused

On soovituslik, et kriisiplaani elluviija (vdi m&ni teine asjakohane inimene, kes sel-
les rollis tegutseda saab, suudab ja soovib) vétab kriisist mdjutatud inimestega
mone kuu jarel Uhendust ning uurib, kuidas neil laheb.

Kui kriisiplaani elluviimine on toonud uusi markamisi vdi sisendit, arutage
seda tuumiktiimiga (s.o ideaalis inimesed, kes on kriisiplaani koostanud ja/vai
kaesoleval hetkel organisatsiooni juhatuses) ning viige kriisiplaanis labi asja-

kohased muudatused, lisage taiendused.
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8. ENESEHOID JA UKSTEISE TOETAMINE TIIMIS

“Aga kuidas sa iseenda eest hoolitsed? Kuidas sa saad hakkama
kéigi nende lugudega, mida inimestelt kuuled? Kas sul pole
raske hoida piisavat emotsionaalset distantsi?

Need on kiisimused, mida sageli kuulen. Tihti tulevad need inimes-
telt, kelle roll on samuti teiste eest hoolt kanda, kuid kes ei pruugi
olla nii avatud omaenda keerukate elukogemuste osas. Vahel kiisib
ka méni mu toetatav: “Akki on mu lugu su jaoks liiga koormav, liiga
raske?” Minu vastus neile on alati: “Ei, see on mu jaoks igati okei”. See
ei tdhenda seda, et ma ei hooliks nendest inimestest, keda toetan,

aga ma tean, kui téhtis on enda eest hoolt kanda selleks, et teiste
jaoks olemas olla. Ja mul on vidga vedanud nende kogemuspdhiste
toetajatega, kes kuuluvad minu tiimi. See ei tdhenda, et iseenda
voi tiimi eest on alati lihtne hoolt kanda, aga ma tean, kui mééda-
pddsmatult oluline on seda teha. Nii et kui mu heaolu jééb natuke
unarusse (mida paari-kolme kuu tagant juhtub), siis hingan alga-
tuseks stigavalt sisse ja vdlja ning asun enda eest taas hoolitsema.”

— Kogemuspdhine toetaja

Sissejuhatus

Enese eest hoolitsemise viise on erinevaid. Kéige paremini 6nnestub iseen-
da eest hoolt kanda siis, kui lahtud sellest, mida enda kohta tead. Selles
peatukis tutvud erinevate tooriistadega, mis on moeldud just sulle sobivate
enesehoiu viside avastamiseks. Samuti saad tutvuda, kuidas kogemuspohi-
se toetajate tiimis lUiksteise eest hoolt kanda.
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8.1 ENESEHOID

Enesehoid, nagu nimigi Utleb, kaib ainult sinu enda ja mitte kellegi teise kohta.
See tahendab, et sina tead kdige paremini, mis sinu jaoks hasti toimib. Samuti
tahendab see, et sinu enesehoid erineb kellegi teise enesehoiust, naiteks mdne
teise kogemuspdhise toetaja omast. Te kull saate omavahel jagada, milline I1dhe-
nemine igauhele kdige paremini sobib, ja Uksteiselt dppida, kuid |6ppude 16puks

on igauhe viis end hoida ainulaadne.

8.1.1 Reflekteerimine

Heaks enesehooleks leidub ka méningaid (ldisi ndpunaiteid. Adretult oluline on
reflekteerida, millised on sinu vajadused, mis sulle meeldib ja mis ei meeldi, mis
on sinu piirid ja mida pead tegema siis, kui tunned end rusutult, emotsioonidest
ule koormatuna ning oled pinges. Neil teemadel korraparane métisklemine hol-
bustab enesehoidu ning aitab sul tdpsemini oma hoolevajadustele vastata.
Otstarbekas on reflekteerida ka niisuguste enesehoole praktikate ule, mil-
lest sul minevikus suurt abi polnud. Siis oskad edaspidi paremini valida tegevusi,
mis pingetele leevendust toovad, ning hoiduda jaksu kulutamisest niisugustele

tegevustele, mis oodatud kasu ei too.

8.1.2 Distsipliin

Tohusas enesehoius on kesksel kohal distsipliin ehk kindel ja korraparane elurutm.
Tervise toetamise alustalad — kullaldane uni ja puhkehetked, mitmekesised ja
korrapdrased toidukorrad, kehaline aktiivsus - on enesehoius mdéddapaasmatu
tahtsusega. Neile alustaladele regulaarse ja piisava aja puhendamine on sageli
paras valjakutse, eriti siis, kui dhus on palju pingeid korraga.

Ehkki distsipliini hoidmine vdib olla raske, on moéttekas seda vaadelda in-
vesteeringuna, mis toob pikaajalist kasu. “Akude laadimisele” puhendatud aeg

aitab sailitada véimekust nii enda kui ka teiste heaks tegutsemiks.
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Tsiteerides Uht eneseregulatsiooni teemaga tegelevat dpetajat: “Kui soovid
end hoida — olgu siis igapadevaelus, suuremate eesmarkide saavutamisel voi
stressirohketes oludes, ei saa sa endale lubada enda eest mitte hoolitsemist.”
Loomulikult on enda eest hoolitsemise praktika iga inimese jaoks eriney, kuid neis
sdnades peitub téetera — kui koonerdad enesehoiu arvelt, ei aita see sind pikas

plaanis edasi.

8.1.3 Erinevad viisid

Selleks, et end hoida ja toetada, ning teha seda labimdeldult, korraparaselt
ja jarjekindlalt, leidub erinevaid viise. Void laheneda nii loominguliselt voi
praktiliselt kui soovid: koostada enesehoiu ideedest kava; kirjutada need
tles nimekirjana; kirjutada luuletus voi maalida pilt, mis aitab neid meeles
pidada; panna see seinale rippuma, telefonile taustapildiks véi nahtavale
kohale autosse. Motle sellele, mis sinu jaoks kdige suurema téendosusega
toimib ja proovi julgelt erinevaid viise.

Kui sa ei tea veel, mis vdiks sind abistada enda eest hoolitsemisel kogemus-
pdhise toetajana, vdid inspiratsiooni leida oma varasematest kogemustest ménes
teises rollis. Mdtle sellele, mis on sinu jaoks varasemalt té6tanud naiteks uute
oskuste dppimisel koolis, teraapias voi siis, kui oled alustanud mdne uue spordia-
laga vdi manginud ménda pilli. Ehk meenub midagi, mis on sul hdlbustanud uusi
harjumusi ja rutiine luua, oskusi harjutada, pingeliste olukordadega toime tulla?
Kasuta neid teadmisi enda kohta, et kujundada sulle sobiv ldahenemine. Ka kaes-
olev peatukk pakub sulle méningaid ideid, mis aitavad sul enda jaoks sobivaimat

plaani koostada.
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8.2 ENESEHOID JA KOGEMUSPOHINE TOETAMINE

Enese eest hoolitsemine on tahtis iga inimese vaimse ja fiilsilise heaolu hoid-
miseks. Nendele, kes toetavad teisi, on see aga eriti oluline.

8.2.1 Miks enda eest hoolt kanda?

Selle kisimuse vastus vdib mdnele inimesele tunduda enesestmadistetavana, kuid
see ei pruugi kdigi jaoks olla sugugi sama loogiline. Teekond kogemuspd&hise
toetamiseni katkeb endas kokkupuuteid raskustega. Sageli tdhendab see, et on
olnud ka aegu, mil inimene pole saanud piisavalt tuge iseenda ja oma vajadus-
te eest hoolitsemiseks. Meie erinevate kogemuste, kultuuriliste ja perekondlike
taustade tdttu ei ole igauhe jaoks alati ilmne, mida téhendab enesehoid ja kuidas
enda eest hoolt kanda. Kui meid pole 6petatud end hoidma ja vaartustama vai
oleme kasvukeskkonnast omandanud tervist mittetoetavaid kditumismustreid ja
toimetulekuviise, v6ib nende mustrite muutmine osutuda keeruliseks.

Seetdttu on vaga oluline enda jaoks labi mdelda, mida tédhendab ene-
se hoidmine, vaartustamine, toetamine ja turgutamine sulle just su praeguses
eluetapis. Moétteid koguda vdib aidata seeqi, kui arutleme sel teemal teiste (koge-
muspdhiste) toetajatega. Tahtis on leida enda jaoks vastus kusimusele: miks ma
peaksin enda eest hoolitsema?

Soov enda eest head hoolt kanda vdiks vérsuda sinu enda motivatsioonist,
ent selle praktiseerimist saab vaadelda ka vastutusena oma toetatavate ees —
see vbimaldab sul olla olemas nii iseenda kui teiste jaoks parimal viisil. Vastus
eelnevale kisimusele ei pea olema taiuslik ega I6plik — tdendoliselt on see ajas
muutuv, ent katse sdnastada enda jaoks mdjuv pdhjus, miks enda eest hoolitse-
da, vdib anda sulle vihjeid, kust enesehoiuga alustada. Maistagi varieerub vas-
tus inimesiti, kuid selge on Uks: sa vaarid hoolt juba ainutksi seet6ttu, et elad ja
hingad. Sa oled hoidmist vaart alati ja igal juhul.

Paljudel inimestel on paraku raske end vaartuslikuna tunda. See vdib olla

keeruline nii sulle toetajana kuineile, kellele tuge pakud. Onviise, kuidas 6ppida en-
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dasse sdbralikumalt suhtuda ja ennast vaartustama — enesekaastunde harjutus-
te toel jouda iseqi selleni, et sul jatkub elus enda vastu lausa armastust! See vdib

nduda jarjekindlat harjutamist, kuid see on dpitav ning oluline osa enesehoius.

(" )

Harjutus — Cupido

1. Istu vaiksesse kohta, kus keegi sind ei sega ja kus tunned end
mugavalt.

2. Sulge silmad ja hinga sugavalt sisse.
3. Keskendu minutiks oma hingamisele.
4. Vii tahelepanu sellele kohale oma kehas, kus asub su stda.

5. Kujuta ette, et lasid oma sidame suunas teele armastusenoole
ja Utle endale: ma armastan sind, sa vaarid seda ja sa oled vaart
hoolt.

6. VOid teha seda harjutust nii kaua, kui soovid. Alguses vdib see
tunduda ebamugav. Hea on anda endale v6imalus proovida mi-
dagi uut, ent samal ajal tasub margata, kuidas end seejuures tun-
ned. Juhul, kui ebameeldivad tunded kasvavad ule pea, siis ara
end liigselt sunni.

Korda seda harjutust mitu korda paevas mdéne nadala jooksul ja
marka, kuidas see muutub lihtsamaks.

Enesesse sobralikuma suhtumise kohta leiab lisalugemist Kristin Neffi raamatust “Enese-

kaastunne”.
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8.2.2 Tasakaal kogemuspdhise toetamise ja isikliku elu vahel

Kuiinimesed raagivad enesehoiust, kdlab sageli tddemus, et oma td0 ja isikliku elu
vahel tuleb tasakaalu hoida. Aga mis on tasakaal? Maailmakuulus fuusik Albert
Einstein on 6elnud ndnda: “Elu on nagu jalgrattasdit — tasakaalu hoidmiseks
tuleb pidevalt edasi liikuda.”

Onneks leidub jalgrattaid igale maitsele: (ihe-, kahe-, kolme- v&i neljaratta-
lisi. Inimestele, kes ei saa vantamiseks kasutada jalgu, on leiutatud rattad, millele
hoogu anda hoopiski kate joul. Sdita saab eri kohtades, naiteks harjutada pehme
muru peal, kulgeda laugel kergliiklusteel v3i otsida valjakutseid kaanulistel met-
saradadel. Ja 16puks, me oleme kdik erinevad inimesed, seega vajame tasakaalu
hoidmiseks enda vajadustele vastavat jalgratast. Eelneva mdéttekdigu iva peitub
selles, et kuigi tasakaalu hoidmine on kdigi jaoks isesugune, vaib leida ka Uhisosa.

Tasakaaluka tegutsemise jaoks on vajalik, et meil jaaks enda jaoks piisa-
valt aega. See, mis on piisav, vdib olla Usna individuaalne ja ajas muutlik. Méned
inimesed on vdimelised td6tama teistega 50-60 tundi nadalas ja neil on piisavalt
aega iseendale ka siis, kui puhendavad puhkamisele nadalas Uhe terve paeva ning
moned dhtud. Teise inimese jaoks on vdimetekohane tédtada mdni tundi paevas
ja suurem koormus lukkab tasakaalu kdikuma. Keegi kolmas eelistab rutmi, kus
ta teeb teisi inimesi toetavas ametis t66d nadala vdi kuu jagu, misjarel puhendab
palju aega endale vdi tegeleb muude Glesannetega, kus ei tarvitse pakkuda emot-
sionaalset tuge.

Pole “taiuslikku” lahendust “taiusliku” tasakaalu leidmiseks. Mida sa aga pead

teadma ja mille peale mdtlema, on jargnev kisimus: mis on minu jaoks toetav?
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Kusi endalt, kas mul jaab praeguse elurtutmi juures piisavalt aega iseenda
kui ka endale oluliste inimeste jaoks? Vi olen teiste toetamisega sedavdrd ame-
tis, et kogen tugevat stressi ega leia piisavalt aega ega jaksu iseendale, sépradele
vOi lahedastele? Kas saan piisavalt unetunde ja kui hasti ma magan? Kas leian end
pidevalt métlemas nende peale, keda toetan? Kas saan minna sébraga kohvikusse
ilma, et motleks sel ajal t66 peale? Tasub kusida sedagi: kas praegune elukorral-
dus ja -rutm on jatkusuutlik ning kas see pakub mulle véimalusi eneseteostuseks?

Inimestena on meil elus erinevad sihid, vaartused ja vajadused ning tasa-

kaalukaks tegutsemiseks tasub neid meeles pidada ja austada.

8.2.3 Piirid

Tasakaalust raakides jduame piiride juurde. Piirid on inimlikud, tervislikud ja isik-
likud. Teades, milline on minule sobilik tasakaal t66 ja eraelu vahel, saame inimes-
tele anda marku oma piiridest. Naiteks teades, et sa ei soovi, et su toetatav helis-
taks sulle nadalavahetusel vdi tavapdraste tootundide valisel ajal, saad temaga
zselle piiri osas kokku leppida. Kui sulle sobib nendel aegadel toetatavaga suhel-
da, ent teie vestlus peaks piirduma kdige rohkem tunni ajaga, saad selleski toeta-
tavaga kokku leppida.

Enesehoiust Idhtuvad piirid puudutavad sageli meie aega v&i isiklikku
ruumi, aga vahel voivad piirid ldhtuda ka sellest, milliste teemade ja kogemus-
tega oleme valmis kellelegi tuge pakkuma. Mdnikord vdivad teatud inimesed
vOi lood meis kui toetajas esile kutsuda liigset stressi, ebamugavust vdi pin-
nale tuua malestusi traumaatilistest kogemustest. Siis vdiks toetataval aida-
ta vBimalusel mdne teise toetajani jouda, kes vdiks olla olukorras sobilikum.

Vaata Peer Support+ e-kursuse peatukki kogemuspdhise toe p&himdtete

kohta — sealt leiad sisuka ja interaktiivse harjutuse isiklike piiride kohta, mis aitab

sul sellel teemal reflekteerida.
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8.3 ERI VIISID ENDA EEST HOOLITSEMISEKS

Enda heaolu turgutamiseks on mitmeid viise. Kasu voib olla sellekohase
plaani koostamisest. Seda véib teha nii vabas vormis kui struktureeritult.
Uks struktureeritud viisidest on alljargnevalt mainitud WRAP, ent tugi-
materjale leiad ka teiste lahenemiste kohta.

8.3.1 WRAP

WRAP viitab Ameerikas valja téotatud enesehoiukava loomise metoodikale nime-
ga Wellness Recovery Action Plan (e.k heaolu taastamise tegevusplaan). Selle taga
on Mary Ellen Copeland ning see metoodika Iahtub vaimse tervise valjakutsetega
inimeste kogemustest taastumisel.

WRAPI alusvaartused on lootus, enda eest seismine, haridus, toetus ja
isiklik vastutus. WRAPi raames saab inimene luua heaolu “td6riistakasti”, kuhu
kuuluvad kdiksugused viisid, mis aitavad tal taastada heaolutunnet. Neid t606-
riistu saab kasutada hetkel, mil pinged v&i depressiivsed ja arevad tunded voi-
must tahavad votta.

WRAPI grupiarutelude kaigus leitakse Ules isiklikud stressisignaalid ja viisid,
kuidas heaolutunnet taastada. Enesehoiukava vdib koostada ka igapaevaseks tar-
beks, et see aitaks sailitada sisemist tasakaalu. WRAP on litsentseeritud metood-
ika, mis tahendab, et selle raamistikuga saab tutvuda vastava valjabppe labinud
sertifitseeritud juhendajate kae all. WRAP pole kattesaadav kdigis riikides ja auto-
ritele teadaolevalt ei tegutse Eestis Uhtki sertifitseeritud juhendajat. Vdimalik on

osa votta veebipdhistest seminaridest, mida korraldab Copelandcenter.
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8.3.2 Teised viisid

Enese toetamisel vdib kasuks tulla nimekiri asjadest, mida saad igapaevaselt enda
heaks ette votta. Tulus on tahendada iseenda tarbeks Ules nimistu tegevustest,
mis sobivad juhtudeks, mil tuleb koheselt teha aktiivseid samme oma heaolu
sailitamise nimel.

Koosta raskete hetkede tarbeks ette nimekiri, mida saad vajadusel kohe ra-
kendada: nditeks kui toetatava jagatu on sinus esile toonud keerukaid malestusi;
kus tunned stressi kuhjumist; voi ka juhuks, kus sul on vaga kdrgenenud meeleo-
lu ja tead, et sel vbivad olla tagajarjed su heaolule.

Toome siin kohal innustuseks méned néited tegevustest, mida nimekirja
panna: heale sdbrale helistamine, kohustuste Umberkorraldamine, jalutuskaigu
tegemine, 6elapsega mangimine, jaatise soémine ja palju muud! Mida lihtsama
tegevusega on tegu, seda parem, kuna see aitab sul selle tegevusega pihta hak-
kata.

Sobivaid enesehoiu tooriistu aitab kindlaks teha ka Peaasi.ee vaimse tervise

esmaabi toovihik.

8.4 UKSTEISE TOETAMINE TIIMIS

Tegutsemine tiimina on kogemuspohise toe oluline tugisammas. Lisaks
enda heaolu eest hoolitsemisele on tahtis péorata tahelepanu ka tiimi hea-
olule ja uksteise toetamisele. Sellekski leidub mitmeid viise.

8.4.1 Kovisioon

Kovisioon pakub kogemuspdhistele toetajatele head véimalust omavahel métteid
vahetada ja Uksteisele kisimusi esitada. Kovisiooni kdigus jagatakse kogemusi ja
motteid struktureeritud kujul. Struktuur hdlbustab Uksteiselt dppimist, toos ette
tulevatele keerukatele olukordadele Uheskoos lahenduste leidmist ning sinu ene-

searengut toetajana.
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Kovisiooniks on mitmeid meetodeid. Hulgaliselt materjali vdib leida inter-
netiavarustest; eesti keeles on loonud sellekohaseid materjale Signe Vesso (“Kovi-
siooni kasiraamat” ja kaardid “Coachingu ratas”).

Kovisiooni raames keskendutakse Uldjuhul korraga uUhele té6alasele valja-
kutsele voi kiisimusele, mille Uks kovisioonigrupi liikmetest on pustitanud. E-raam-
atu Uks autoreist toob naite olukorrast, milles kovisioonist tuge vdib olla: “Kohtun
oma toetatavaga, kes on mulle delnud, et ta on armumas oma viieaastasesse
naabripoissi ning need tunded piinavad teda vaga. Ma tunnen selles olukorras
pinget ja ebamugavust, sest kui olin vaike, siis mu naaber vaarkohtles mind. Minu
ktsimus kovisiooniks oleks: kuidas tulen toime enda emotsioonidega? Vdi: mida
ma talle vastan? Vdi: kas ma olen tema toetamiseks sobiv inimene? Kovisioonis
saavad teised toetajad pakkuda enda kogemusest lahtuvaid métteid ja soovitusi.
Arutelu 16pus saan grupile 6elda, kas ja mil moel nende vastustest ja soovitustest

mulle kasu on.”

8.4.2 Kokkulepped tiimis

Kogemuspdhiste toetajate tiim vdiks toimida justkui kogemuspdhise toe grupp,
kes lepivad kokku omavahelise suhtluse ja toetamise p6him®otetes. Tiimis tegutse-
des on tahtis teha kokkuleppeid vdi koostada reegleid Uksteise toetamise kohta.
Naiteks — kellele saad helistada siis, kui sul tekib toetamise kdigus probleem?
Kellega saad reflekteerida toetatavaga loodud kontakti tle? Kas tiimis toimuvad
regulaarsed kohtumised? Kas keegi tiimiliikmetest on kattesaadav valjaspool
tavaparast td6aega? Juhul, kui otsustate, et on mingid juhud, kus te Uksteisele
tooalast tuge pakkuda ei saa, siis millistest muudest allikatest vdiksid tiimiliikmed

selliste probleemide korral tuge leida?
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8.4.3 Toetavate tegevuste koordineerimine

Selleks, et Uksteise toetamine tiimis saaks hasti toimida, on oluline, et keegi tege-
leks selle koordineerimisega. Kdige tahtsam on, et Uksteise toetamise vBimalused,
nditeks kovisioonikohtumised, toimuksid regulaarselt. Seda silmas pidades tasub
leida viis, kuidas tegevuste korraldust tiimis just teile kdige sobivamalt jagada.
Naiteks vbib kohtumiste kokku kutsumine olla pusivalt Uhe-kahe inimese
vastutada voi laiemas ringis jagatud vastutus. Samuti voib leida nippe, mis vahen-
daksid korraldamise vaeva, olgu selleks kohtumiste toimumine regulaarselt sa-
mal ajal (nditeks igal esmaspaeval kell 14, iga kuu esimesel neljapaeval kell 16)
vBi muud taolist. Paljud kogemuspdhised toetajad on vilunud teiste toetamises,
ent enesehoiu praktikad vdivad seista hapramal vundamendil. Seetdttu tuleb olla
konkreetne ja korraparane tiimisisese toe pakkumisel. See véimaldab igathel olla

paremini olemas nii iseenda kui ka oma toetatavate jaoks.
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9. LUGUDE JUTUSTAMINE

9.1 ISIKLIKU KOGEMUSLOO JAGAMISE POHIMOTTED

Eesti Noorte Vaimse Tervise Liikumise eriline fookus on vaimse tervise valjakut-
setega toimetulemist kajastavatel kogemuslugudel. Oleme aastate jooksul val-
ja arendanud kogemusloo koolituse. See koolitus on mdeldud toetama meie li-
ikmeid, et nad oskaksid vaartuslikke elukogemusi taastumislugudeks vormida.
Taastumislugu annab keerukate teemade kohta teadmisi edasi, olles m&eldud
julgustuseks neile, kes kogevad sarnaseid raskuseid. P66rame erilist tahelepanu
oma kogemusloo jagajate mitmekulgsele ettevalmistamisele, et lugude jagamine

oleks turvaline, toetav ja vBimestav nii jagajale kui nende publikule. Koolitusel

kasitletavaid p6himadtteid ja harjutusi leiab Peer Support+ veebikursuselt isikliku

kogemusloo peatukist.

Pdhjalikul koolitusel keskendume taastumisele suunatud kogemusloo
koostamisele ja esitamisele. Lisaks sellele oleme sénastanud hea tava igale meie
liikmele, kes soovib oma kogemuslugu teavitustdo kontekstis jagada (naiteks
vaimse tervise tootoas, intervjuu raames, oma kogemust kajastava blogipostitu-
sena jne).

Alljargnevalt jagame pdhimadtteid, millest vdiks Idhtuda inimene, kes soovib
oma vaimse tervise kogemuslugu teistega jagada. Need suunised vdiks olla innu-
stav naide. Julgustame kdiki, kes kasutavad mingis kontekstis vaimse tervise ala-
seid kogemuslugusid, neid printsiipe (vastavalt oma vajadustele kohendama-tai-

ustama ja) rakendama!
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9.2 KOGEMUSLOO JAGAMISE VIIS KESKSET PRINTSIIPI

Selleks, et jagada vaimse tervise viljakutsest taastumise kogemuslugu, on
oluline, et...

1. Ollakse jdudnud stabiilsesse vaimse tervise seisundisse.

Stabiilne seisund tahendab, et mé6dunud rasket ajaperioodi ollakse nuud suute-
line vaatlema distantsilt. See tdhendab, et suuremad isiklikud raskused on mine-
vikus ning juhtunuga on saavutatud teatav ajaline ja emotsionaalne distants. Nai-

teks ollakse haigusest valja tulnud vdi osatakse sellega igapaevaelus toime tulla.

See on oluline, sest:

* Maailma ei saa parandada, olles ise (alles) katki.

* Nii saab raakida julgustavalt positsioonilt — ma olen jéudnud siia!

2. Kogemusloos kirjeldatakse maailmapilti voi méttemustreid, mis raskele
perioodile on omased olnud.
See on oluline, sest:

* See aitab loo kuulajatel m&ista midagi, mida nad ise kogenud ei ole;

* Annab sarnase kogemusega inimestele teadmise, et nad ei ole Uksi.

3. Kogemusloos valditakse hoolikalt enese kahjustamise viiside kirjeldusi
(sealhulgas suitsiidikatseid, hairitud s66miskditumisega seotud teguviise
ja utiksikasju, naiteks Uhikuid voi numbreid, uimastite tarvitamist; eelmaini-
tud kditumiste varjamisviise) ning kahjustava kaitumise raamistamist prob-
leemide lahendamise viisina.

See on oluline, sest:

* Me ei soovi (tahtmatult) dpetada inimestele (uusi) viise, kuidas end
kahjustada.
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4. Raagitakse sellest, kuidas otsustati kahjustavaks kujunenud olukorda
muuta voi abi otsida; mis on sind su taastumise teekonnal enim aidanud,
toetanud, innustanud. Alati tasub tahelepanu poéoérata ka sellele, mis toetab

sind su igapaevases elus praegu.

See on oluline, sest:

* Nii saame pakkuda julgustust ja ideid inimestele (vahel vaga raskete) sam
mude tegemiseks selleks, et alustada taastumise teekonda ja saada abi.

* See annab vaartuslikku sisendit ka neile, kes toetavad kedagi teist.

5. Kogemusloost umbes pool pihendatakse Glesmage viivale teekonnale

ning lugu Iopetatakse alati positiivsel noodil.

See on oluline, sest:

* Tahtis on r6hutada, et probleemid on uletatavad ja vaimse tervise haigused
ravitavad.

* Hea tasakaal ja helge noot aitab publikul Gmber lulituda. Loos kirjeldatud
raskused, maailmapilt, mdttemustrid vdivad kaasaelajaid endasse haara
ta, isearanis neid, kes on empaatilised vdi kel on kirjeldatuga sarnaseid

kogemusi.

* See kingib hea tunde nii kuulajaile kui kogemuse jagajale.

Olulised aspektid kogemuslugude kohta:

* Kogemusloos tasub esile tdsta niisuguseid meetodeid ja praktikaid, millest
leiti raskel ajal tuge. Need ei pea tingimata olema teaduslikult tdestatud moju-
ga, ent siis tuleks réhutada, et tegemist on isikliku kogemusega, mitte organi-
satsiooni seisukoha ega ametliku suunisega.

* Kogemusloos ei ole lubatud propageerida digusvastaseid ega terv-
istkahjustavaid tegevusi.

* Kogemuslood ei sobinarkootikumide tarvitamise ega séltuvushairete
ennetustdoks. Sdltuvust puudutavaid kogemuslugusid ei tohi jagada inimeste-
ga, kes ei ole ise parasjagu taastumas sbéltuvusest, nditeks uimastite vdi retsep-
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tiravimite kuritarvitamisest. Juhul, kui kogemusloo keskmes on séltuvushairest
taastumine, tuleb olla publiku suhtes erakordselt valiv! Hoidu selliste lugude
jagamisest naiteks Uldhariduskooli 6pilastele, kuna uldjuhul ei koosne see pub-
lik taienisti sBltuvusest taastujatest, ja véib mdjuda tahtmatu innustusena uim-
astite tarvitamiseks.

9.3 ERI VIISID TAASTUMISLOO JAGAMISEKS

Isikliku taastumisloo vestmiseks leidub hulganisti eri viise. Siin on méned
ndited:

Mitmesugused kanalid ja keskkonnad (loetelu ei ole ammendav):

* konfidentsiaalselt Uks-Uhele kohtumisel vdi grupis (naiteks tugigrupis vOoi
kogemusndustamise kohtumisel);

* Kkirjalikul kujul artiklis, blogis ja raamatuna (vdimalik ka anonuumselt);

* oma loo jutustamine td6toa, loengu ja paneelarutelu osana (publik v&ib
olla kohapeal vdi veebi vahendusel);

* eelsalvestatud lugu, mis kantakse ette televisioonis vdi veebikanalil;
* oma kogemusest radkimine raadiosaate v8i taskuhaalingu salvestusel;

* oma kogemusest raakimine televisiooni vdi raadio otsesaates.

Eri formaadid:

% Tervikliku loo jutustamine — oma kogemusloo esitamine Uhtse tervikuna
* Kogemuste poetamine naidetena (nditeks té6toa, loengu raames)

* Intervjuu — kogemuste jagamine struktureeritult kisimus-vastus vormis

Erinevad eesmargid ja publikud:
* Julgustuse, innustuse ja lootuskiire pakkumine inimestele, kes seisavad
sarnase valjakutsega silmitsi

* Sissevaate pakkumine vaimse tervise murede olemusesse lapsevane-
matele, Opetajatele, sotsiaaltdotajatele voi teistele inimestele, kes toetavad
sarnase kogemusega inimesi
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* Pariseluliste vaatenurkade ja sUsteemsete probleemide esiletoomine polii-
tikakujundajate jaoks

* Eelarvamuste kummutamine ja habimargistamisele vastu seismine, naiteks
kogukonnat6ds

Sinu valmisolek loo jagamiseks ja isiklikud piirid jagatava sisu osas vdivad kdigi
nende valikute puhul olulist rolli mangida. See, mille kasuks valid Uhes ajahetkes,

vOib jargmisel korral muutuda.

Méatle labi, millised on su eelistatud kanalid-keskkonnad, formaadid ja

sihtgrupid. Kas erinevate variantide seas on ka selliseid, mida sooviksid

uhel paeval proovida, ent hetkel pole selleks veel valmis? Mis vdiks aida-
ta kasvatada valmisolekut vdi julgust selle jaoks?

9.4 KUIDAS TUNDA END LOO JAGAMISEL MUGAVAMALT?

Kuna kogemuslugu puudutab sind isiklikult, voib selle loo jagamine osutuda
viljakutseks. Hea on leida viise, mis aitavad sul end kogemuse jagamisel
vabamalt tunda.

Kogemusloo jutustamise hetkes on oluline kdigi meeltega “kohal” olla. See
aitab sul publikule haalestuda ja end jutustades vabamalt tunda, mis omakorda
vdimaldab loo sénumit méjusamalt kuulajaile edasi anda.

Seejuures on oluline meeles pidada, et valusates malestustes tuhnimine
vBib muuta sind haavatavaks. Seetdttu on oluline rédhku panna enesehoolele
ja heaolule. Allpool toodud napunadited on mdéeldud sind selles abistama. Neid
pdhimdtteid on véimalik katsetada kogemusloo jagamisele eelnevalt, selle jarg-

selt kui ka loo jagamise valtel.
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9.4.1 Ettevalmistus

Esmalt vota hetk enda keha ja vaimuga Uhenduse loomiseks. Kogemusloos hak-
kad sa kasitlema teemasid, mis on sulle varasemalt haiget teinud — kas sa oled
selleks valmis? Pea meeles, et sinu valmisolek end nendel teemadel teiste ees
avada on ajas muutuv. Juhul, kui su uldine seisukord on hetkel kehvapoolne ning
sa ei tunne, et oleksid valmis oma lugu jagama, siis jata see kord vahele.

Otstarbekas on endale meenutada p&hjuseid, miks vdtsid nduks oma taas-
tumisteekonnast avalikult raakima hakata. Miks sa selle kasuks otsustasid, mis
osutus kaalukeeleks? Millist snumit soovid kuulajaile edastada? P&hjustele mot-
lemine tuletab sulle meelde, miks su lugu oluline on. Eesmargiparasus omakorda
hdlbustab loo sdnumi paralejdudmist kuulajatele.

Kdige olulisem on oma loo raédkimist eelnevalt harjutada. Uhtlasi vaata Gle
siinsed materjalid, veendudes, et Idhtud loo sdnastamisel heast tavast ning jargid
pdhimotteid, mis tagavad, et su lugu ei kahjusta. Uurivalja, milline on su publik ning
kas su lugu lahtub selle publiku eriparast ja sobib vormiliselt just neile esitamiseks..

Ehkki loo eelnev harjutamine on vajalik, ei tasu sellega samas ka Ule pingu-

tada. Su lugu ei pea olema tdiuslik. Perfektsionism vdib tekitada lisastressi.

9.4.2 Loo esitamine

Juhul, kui raagid (mitte ei avalda trukis) oma kogemuslugu, proovi panna tahele
oma kehakeelt ja haalt. Hea valik on avatud kehakeel, naeratus ja silmside. Marka
ka oma haale tugevust — kas publik kuuleb sind? Teisalt, veendu, et sa ei puhen-
daks liiga palju energiat oma liigutuste jalgimise peale. Kui sul on teha vaja vaike
paus hingetdmbeks, siis tee seda. Kui sa kaotasid loo jutustamise ajal jarje, siis
viidsedadelda.Kuisulldhebsassi,siisseeonloomulikjamdistetav. Lisaks, inimesed
pooravad nagunii taéhelepanu rohkem uuele informatsioonile ning selle omanda-
misele ja vdahem sellele, kuidas seda esitatakse. Nad ei pruugi uldse margata
sinu narvilisust ja varisevaid jalgu sellisel maaral, nagu sulle tunduda vdib. Olles

sellest kdigest teadlik, on sul kergem keskenduda oma materjalile — sinu loole.
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Kdige tahtsam on olla sina ise! Inimesed tahavad naha ehedat sind. On tadiesti
mdistetav ja luabatud muutuda loo kaigus emotsionaalseks ja valjendada pisut
ebamugavust, sest I1dppude |6puks ongi see eesmark: paris lugu, mida raadkida ja

kuulda.

9.4.3 Parast kogemuse jagamist

Loo esitamise jargselt void hakata mdtlema: “Oh ei, ma unustasin selle aspektist
raakida!” voi “Ma oleksin pidanud sellest teistmoodi radkima!”. Siinkohal ei tasu
Ule mdelda ega enda suhtes karm olla. See on sinu lugu ja sina ainsana tead seda
algusest I16puni. Ara muretse, kui méni detail rédkimata jai, tdendoliselt ei muutu-
nud sellest loo sisu ega sénum.

Nulud on aeg see kogemus selja taha jatta. Taastumisloost raakimine ei
pruugi olla lihtne, seega vota aega puhkamiseks. Tegele tegevustega, mis sul-
le meeldivad ja mis on |66gastavad, jattes stressi tekitavad ulesanded mdneks
muuks paevaks. Juhul, kui koged loo jagamise tulemusel raskeid emotsioone, siis
raagi kellegagi, kes saab sulle toeks olla. Pea meeles, et sa oled selle puhkuse ja
hoolitsuse ara teeninud.

Kui oled jdudnud puhata ja end koguda, vbid mdelda, kuidas oma koge-
muslugu parendada selle tagasiside alusel, mille publikult said. Naiteks vdiksid
votta paberkujul loo uuesti ette ning vaadata seda uue pilguga, muuta moéne 16i-
gu sdnastust jne. Teisisdnu, hakka td6tama tagasisidega. Seejuures réhuta ja jata
kindlasti teksti alles loo need osad, mis olid publiku jaoks mdjusad. See kdik ta-

gab, et tunned jargmisel korral oma lugu jagades end veelgi mugavamalt.
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10. TUULT TIIBADESS.

Tunnustame sind esimeste edukate sammude eest kogemuspdhise toe pakkumise teel! Oled

naud oluliste teadmiste vdrra rikkam: tead, mis on kogemuspdhine tugi, mida toetavas suhtlu-
ses silmas pidada ja kuidas saab kasutada oma kogemuslugu selleks, et toetada omakorda teisi
nende taastumisteekonnal.

Valdav osa inimesi maailmas ei oma sellistele teadmistele ligipaasu. Kdiki see teema ka ei
kdneta. Ent ometi vajame Uhiskonnana hadasti rohkem inimlikku sidet, Ghtekuuluvust ja Uksteise
toetamist, et Uksildus ja Uksteisest vé6randumine v8imust ei vdtaks.

Nuudseks ilmselt tead, et sinu kohalolu ja tahelepanu on sageli kdige vaartuslikum kin-
gitus, mida teisele inimesele ulatada saad, s.o. parim viis anda marku, et teine inimene ei ole
Uksi ning et temast hoolitakse. Loodame, et leiad kdesolevast materjalist kasulikke v&tteid, mis —
juhul, kui otsustad toetust pakkuda — aitavad seda teha téhusalt ja loomulikult.

Rakendades kogemuspdhise toe tarkuseid ja oskusi oma lahikonnas, saad juba praegu
olla muutuste ellukutsuja ja aidata vahendada tékkeid ja distantsi inimeste vahel. See, mil maaral
kaesolevast e-raamatust sul sel teel abi on, jadgu sinu hinnata.

Olles omandanud uusi teadmisi kogemuspdhise toe pakkumise kohta, void tunda endas
kasvamas soovi teemakohaseid oskusi ja teadmisi veelgi téiendada v8i kutsumust ménes organi-
satsioonis kogemuspdhist tuge ise pakkuda. Soovime stidamest, et seda kutsumust jargiksid!

V6iksid sel juhul mdelda, mis on sinu jargmised sammud sel teekonnal, naiteks vaimse
tervise esmaabi koolitusel vdi kogemusndustaja valjadppes osalemine, valdkonnas tegutsevate
organisatsioonidega kontakteerumine, vabatahtliku t66 véimalustest kinni haaramine vdi sootuks
midagi muud.

Saagu sinu valitud rada, milline tahes olema, usume sinusse ja su motivatsiooni kasutada
oma empaatiavdimet, elulisi kogemusi ja oskusi selleks, et aidata muuta maailma kdigi inimeste

jaoks toetavamaks ja s6bralikumaks.

Lootusrikkalt,

E-raamatu autorid
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11. ALLIKAD JA LISAMATERJALID

Siin on ara toodud lingid (peamiselt ingliskeelsetele) veebilehtedele,
kust leiab lisateavet erinevate teemade kohta, mis on kogemuspdhises

toes olulised.

Isiklikud piirid kogemuspdhises toes

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/2156869311431101

Kogemuspdhise toe antavat vaartust puudutavaid uurimusi
https://mental.jmir.org/2020/6/e15572/

https://psycnet.apa.org/record/2021-31508-001

Taastumisp8hine mudel (Recovery model)

https://www.verywellmind.com/what-is-the-recovery-model-2509979

https://www.rethink.org/advice-and-information/living-with-mental-illness/treatment-and-sup-

port/recovery/

Allikad ja materjalid vagivallatu suhtlemise kohta

https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent Communication

https://www.cnvc.org/learn-nvc/what-is-nvc

https://awarenessagents.wordpress.com/2019/06/11/practice-empathy-with-nonviolent-commu-

nication/

Véimestamise keskus (National empowerment center)

https://power2u.org/
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Haalte kuulmist kasitlev Iahenemine (Hearing voices approach)

https://imhcn.org/bibliography/recent-innovations-and-good-practices/hearing-voices-approach

Avatud dialoog

http://www.dialogicpractice.net/open-dialogue/about-open-dialogue/

Avatud dialoog Eesti kontekstis:

https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/avatud-dialoog-voimalus-muudatusteks-vaimse-tervise-vald-

konnas

https://www.tyk.ee/sotsiolooqia/00000013432

Materjalid turvalise ruumi kohta

http://www.sassycooperates.org/sassypontificates/2016/1/23/safe-space

https://www.mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/drupal/2019-03/safer_space_qui-

delines_mar 2019 engq.pdf

https://www.valokuvataiteenmuseo.fi/en/museum-info/safer-space-principles
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12. KONTAKTID

PARTNERORGANISATSIOONID

HUGARAFL

VALDEFLING

HUGARAFL (islandi keeles Vaimujdud) on 2003. aastal loodud Islandi MTU, mida juhivad vaimse
tervise raskuseid kogenud inimesed. Hugarafli t66 keskmes on vdimestamine, mida praktisee-
ritakse igas tegevuses ja suhtluses. Kogemuspdhine tugi ja eCPR (emotional CPR, 3-sammuline
toetus emotsionaalsetes kriisides) on m&ned meie pdhilistest tdovahenditest ning lahtume per-
sonaalse taastumise kasitlusest.

Hugaraflis toimub hulgaliselt tegevusi, millest tavaparasemad on teraapia ja ndustamine.
Vestlusgruppides dpitakse, arutletakse ja jagatakse kogemusi vdimestamise, taastumise, trauma,
vaimse tervise abi slisteemi kohta. Psihholoogia-alased &pigrupid toimuvad teemadel nagu ene-
sekindlus, autonoomia jm. Pakutakse kogemuspdhist tuge ja tegutseb haalte kuulmise kogemus-
pdhise toe grupp (Hearing Voices Peer Group); toimuvad tugigrupid sdpradele ja pereliikmetele,
samuti kohtub vdimestav grupp noortele. Korraldatakse konverentse, loenguid ja té6tube ning
jagatakse vaimse tervise alast haridust dpilastele. OsaletakSe rahvusvahelistes koostd6projekti-
des; kirjutatakse artikleid, tehakse meediat66d ja antakse seadusandlikku sisendit vaimse tervise

valdkonda. Puudust ei pea tundma isegi Uhisest joogast v&i kunsti, kasitdd ja muusika loomisest!

(" )

www.hugarafl.is

E-mail: hugarafl@hugarafl.is

. _/
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Herstel .>€_\_
Talent

HerstelTalent (hollandi keeles TaastumisTalent) on 2015. aastal asutatud Hollan-
di MTU. Meie missioon on toetada inimesi enda elule isikliku tdhenduse leidmi-
sel. Tahame olla suureparased viisis, kuidas me kasutame elukogemustest am-
mutatud teadmisi inimeste taastumisteekondade toetamiseks. Kdigil, kes
tootavad HerstelTalendis, on omi kogemusi raskete eluolukordadega. Nad on
oma taastumiskogemuse ule reflekteerinud ja kasutanud seda teadmist teiste
inimeste toetamisel. Toetame inimesi kogukonnakeskustes vdi kodus. Lisaks
sellele anname taastumisalast ndu vaimse tervise raviasutuste juhtkondadele ja

linnavolikogudele.

(" )

www.hersteltalent.nl

info@hersteltalent.nl

\ J
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Eesti Noorte Vaimse Tervise Liikumine on noorte juhitav MTU, mis loodi aastal
2017. Noorteliikumise liikmetel on suur unistus: et Uhel paeval saaks iga noor Ees-
tis kasvada vaimset tervist toetavas uhiskonnas. Meil on kolm p®&hilist tegevus-
valdkonda: vaimse tervise ja taastumise alane teavitustd0; vaimse tervise rasku-
seid kogevatele noortele hdale andmine huvikaitse kaudu; ja toetava kogukonna
pakkumine meie liikmeskonna jaoks.

Eriliselt vaartustame kogemuslugusid vaimse tervise raskustest taastu-
misest. Oleme avastanud nende erakordse vaartuse paljude kuulajaskondade
seas — Opilased, lapsevanemad, dpetajad, poliitikakujundajad ja paljud teised.
Oleme valja to6tanud kogemusloo koolituse, et meie liikkmete vaartuslikud elu-
kogemused vbiksid saada jagatud taastumislugudena. Nende abil saame suun-
ata valgusvihu keerukatele teemadele ja pakkuda julgustust neile, kes sarnaste
valjakutsetega silmitsi seisavad. P66rame erilist tdhelepanu sellele, et see prot-

sess oleks toetav nii meie kogemusloolistele kui nende kuulajaskonnale.

(" )

www.envtl.ee

email: tere@envtl.ee
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