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Vaimse tervise kirjaoskus noorteinfot66s




Kaesolev kogumik on abiks noorsootootajatele, noorteinfotootajatele ja kdikidele noortega tootavatele spetsialistidele,
et aidata neil oma t66s teadlikumalt Idheneda noorte vaimse tervise ja heaolu teemadele. Kogumikus on kuus peattikki,
mis kasitlevad Uksikasjalikult vaimse tervise olemust kuni noorte kaasamise olulisuseni ning seda eesmargiga toetada

noorteinfotdo ja -teenuse kaudu noorte vaimset tervist.

Noorte toetamisel on oluline osa just noorsootdotajatel. Seetéttu on vajalik edendada noorsootootajate teadmisi ja
oskusi vaimse tervise teemadel ning pakkuda tuge vaimse tervise partnereid ja spetsialiste kaasavate koostoovorgustike
loomiseks. Kogumik koondab tervikliku Gilevaate vaimse tervisega seonduvatest teemadest ja selle loomisel on
arvestatud uuringutega, ekspertide arvamustega ning valjakutsetega noorteinfo korraldamisel. Samuti leiab kogumikust
praktilisi népunaiteid, nditeks efektiivne kommunikatsioon, kriisijuhtimine ja koost66 korraldamine vaimse tervise

spetsialistidega.

Projekti,YIMinds - Youth Information minding young people’s mental health” fookuses on noorte heaolu toetamine
noorsootdo erinevate véimaluste kaudu, sest noorsootdo on turvaline ja toetav keskkond, aidates kaasa noorte

igaklgsele arengule (sh emotsionaalsele ja sotsiaalsele) ning drgitades kodanikuaktiivsust.
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Vaimse tervise kirjaoskus noorteinfot66s

Noorsootootajad ja noorteinfotdotajad tegelevad oma
t00s iga paev noortega. Nad pakuvad neile erinevaid
tegevusvdimalusi, vahendavad noorteinfot ja kujundavad
noortes tervist toetavaid eluviise ning harjumusi.

Nende t66 h6lmab endas ka noortele oluliste teemade
tutvustamist eri valdkondade spetsialistide poolt ja
asutustega koosto6 edendamist. Projekti,YIminds”
partnerid on (hisel seisukohal, et noorsootdotajad ja
noorteinfotdotajad vajavad oma t66ks igakilgset tuge
ning nende t60 ja panus noorte arendamisel vaarib suurt
tunnustust.

Kaesoleva kogumiku eesmark on pakkuda
noorsootootajatele, noorteinfotootajatele ja koikidele
noortega tootavatele spetsialistidele informatsiooni ja
erinevaid votteid noorte vaimse tervise ning heaolu
toetamiseks. Kogumik koondab juhised, ndited ja votted,
mida saab rakendada noorsoot80s noorte vaimse tervise

ja heaolu toetamiseks ning turvalise keskkonna loomiseks.

Kogumik kasitleb vaimset tervist tervikuna kui
heaoluseisundit, kus inimene tuleb edukalt toime
igapaevaste olukordadega ja puuduvad diagnoositud
haired. Samuti saavad tdhelepanu vaimse tervise
olukorda mojutavad mitmed tegurid ja noorteinfo ning
noorsootdo taidavad olulist osa heaolu edendamisel ning
noorte vaimse tervise probleemide ennetamisel.

Putdes moista noorte valjakutseid vaimse tervisega

ja voimalusi noorte toetamiseks, on kogumiku
valjatdotamisse kaasatud noori, spetsialiste ja
noorsootootajaid ning noorteinfotootajaid, kes jagasid
oma kogemusi, hdid naiteid ja toimivaid praktikaid, mis
saaksid olla abiks ja toeks ka teistele selle valdkonnaga
tegelejatele.

Koostajad loodavad, et kogumik pakub vaimse tervise
teema kasitlemiseks vajalikku tuge ja praktilisi
nouandeid ning inspireerib paremini noorte vaimse
tervise heaks tegutsema, luues noortele sotsiaalselt ja
emotsionaalselt turvalise keskkonna.

Mis on noorsootd0 ja noorteinfot66?
Kogumikus kasitletakse noorsoot6dd kui sotsiaalset ja
informaalset 6pikeskkonda, mis toetab noore isiklikku
arengut, sotsiaalset kaasatust ja kodanikuaktiivsust.
Noorsoot6o on tildméiste kdikvoimalikele tegevustele,
mis toimuvad noortele ja koos noortega koolivaliselt
mitteformaalses voi informaalses keskkonnas, tdidavad
hariduslikke eesmarke ja edendavad sotsiaalseid oskusi.
Noorsoot66 pdhieesmark on luua noortele hariduslike
eesmdrkidega mitteformaalne dpikeskkond, mis toetab
noore enesearengut. Noorsootdds rakendatakse Ule
Euroopa vdga erinevaid praktikaid, noorsootd6 tegevusi
korraldavad asutused ja organisatsioonid iseseisvalt

voi omavahelises koost60s ning ka noorsootddtaja

roll voi positsioon nendes on riigiti erinev. Igal riigil on
oma noorsootdo korraldamise ajalugu ja traditsioonid,

sh professionaalse noorsootd6 arendamine,
vabatahtlikkusel tuginevad noorsoot66 struktuurid ja
noorteorganisatsioonid.*

Noorteinfot66d kasitletakse kui tasuta ja kvaliteetse
informatsiooni vahendamist noortele, mis annab

noortele voimaluse teada ja kasutada oma digusi,

teha seeldbi vastutustundlikke otsuseid ja osaleda
aktiivselt Ghiskonnaelus. Noorteinfoteenuse eesmark

on toetada noore heaolu, pakkudes noorte huvidele
vastavat usaldusvaarset ja terviklikku informatsiooni
voimaluste ning 6iguste kohta. ESCO kutsealade ja ametite
klassifikatsioonis kirjeldatakse, et noorteinfotootajad
vahendavad noortele usaldusvaarselt, kontrollitud ja
nende jaoks arusaadavat noorteinfot. Noorteinfoteenused
panustavad ennetustddsse ja noorteinfotootaja lilesanne
on tagada teenuse kattesaadavus, mis arvestab noorte
vajadusi ning huvisid ja on varustatud mitmekiilgsete
ning pohjalike allikatega. Samuti on oluline noorte
juhendamine ja kriitilise motlemise arendamine
informatsiooni otsimisel ning kasutamisel.

Euroopa tasandil pakutakse noortele noorteinfot
mitmesuguste infotegevuste kaudu, nagu
informeerimine, néustamine, juhendamine, koolituste
pakkumine, vorgustike koordineerimine voi eriteenuste
saamisele suunamine. Olenevalt piirkonnast pakutakse
infotegevusi noortekeskustes, noorteinfopunktides voi
on need I6imitud teiste noortele suunatud teenustega.
Olenemata infotegevuse vormist voi keskkonnast, kus
seda pakutakse, on noorteinfo loomulik ja lahutamatu osa
noorsootddst. Seetdttu on noorsootdds oluline moista
noorteinfo olemust ja noorteinfotdoks vajalikke oskusi
ning padevusi.**

* Kirjeldus on kohandatud Euroopa Néukogu noorsootéé tlevaatest
(Ik 4). Euroopa Néukogu (2018).

** Kirjeldus on kohandatud kogumikust “Noorteinfo- ja
néustamisteenuste korraldamise llevaade riikides” (Ik 42). ERYICA ja
Euroopa Néukogu (2014).
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Vaimse tervise kirjaoskus noorteinfot66s

1.1 Sissejuhatus

Peatlikis antakse ulevaade kogumiku eesmargist,
avatakse vaimse tervise mdiste ja selgitatakse lahti
noorsootddtajate roll noorte vaimse tervise ning heaolu
toetamisel.

Viimastel aastatel on noorte vaimse tervise teema
noorsootdos ja noorteinfotdos tugevalt esile tdusnud.
On ilmselge, et noori imbritsevad nende elus mitmed
tegurid, mis avaldavad méju nende vaimsele tervisele.
YIminds kusitlusele vastanud noorsootddtajatest 75%
markis, et parast COVID-19 pandeemiat on suurenenud
noorte poordumiste arv abi saamiseks seoses vaimse
tervisega.

Mida saavad noorsootddtajad teha? Kuidas selle
probleemiga tegeleda? Kas see on noorsootddtajate/
noorteinfotdotajate/ noortega td6tavate spetsialistide

Ulesanne? Kuidas tegeleda noorte vaimse tervise ja heaolu

teemadega noorsootdo ning noorteinfotdo kontekstis?

Noorsoot60s ja noorteinfotdos on selles kdiges
markimisvaarne roll. Noorsootd6d viiakse erinevates
riikides ellu vdga mitmesugustes keskkondades ja
vormides ning selle loomulik ja lahutamatu osa on ka
noorteinfot6d. Kuna noorteinfotdd on iga noorsoot6otaja
t60 Uks osa, tuleb tagada vastavad teadmised ja
padevused ning moista selle olulisust ja vajalikkust
igapaevases noorsootoos.

Noorsootodtajatel on noorte silmis usaldusvaarne
kuvand ja seetéttu jagavad noored neile oma kogemusi
ja moétteid mitmesugustel teemadel, nditeks probleemid
kodus voi koolis, isiklikud mured voi olukord tGihiskonnas.
Noorsoot60 pakub seega noortele avatud ja turvalist
keskkonda probleemidest ja muredest radkimiseks.

See toimub noore vaba tahte alusel ja on noore

jaoks kohustustevaba. Just nende omaduste tottu on
noorsootdol ja noorteinfotddl oluline tahtsus noorte
vaimse tervise ning heaolu edendamisel.

Juba praegu on tehtud palju t66d selle nimel, et
noorsooto0 tegevused toetaksid ja edendaksid aina
enam ka noorte vaimset heaolu, samuti pakutakse
noortele vaimse tervisega seotud informatsiooni ja
esmast ndustamist. Samas peab ka tddema, et paljud
noorsootddtajad on vaimse tervise teemade kasitlemisel
pigem ettevaatlikud. Méned noortekeskused ja noortele
teenuseid pakkuvad asutused on vétnud teemaga
tegelemiseks kasutusele spetsiaalse protokolli voi
kaitumisjuhise ning teevad koostddd erialaspetsialistide
voOi vastavate asutustega.

Aga on ka noortekeskusi ja noortele teenuseid pakkuvad
asutusi, kus on t66l vastav personal ja ollakse valmis
pakkuma noortele esmast vaimse tervise tuge. Valdav
0sa noorsootoodtajatest, kes osalesid YIMindsi kisitluses
ja intervjuudes leiavad, et nende vaimse tervise alased
oskused pole piisavad ning enesearengut toetavaid
koolitus- ja dppevahendeid napib. See nditab selgelt,

et vaimse tervise alaste oskuste arendamiseks on vaja
luua noorsootddga seotud ametikohade spetsialistidele
teemakohaseid materjale ja véimalusi.

Mis oleks, kui annaksime noorsootd0 ja noorteinfo
kaudu hoogu tulevikule, kus iga noore jaoks on
positiivne vaimne heaolu enesestmaistetav? Kdesolev
kogumik on koostatud selleks, et seda saavutada!



https://www.eryica.org/publications/yiminds
https://www.eryica.org/publications/yiminds

1.2 Vaimse tervise moistmine

Vaimne véi psiihholoogiline tervis, vaimne heaolu
vOi vaimne seisund, vaimse tervise probleemid,
psthholoogilised probleemid...

K6ik need terminid on omavahel seotud ja neid
kasutatakse tihtipeale vaheldumisi. Siinkohal on

oluline mdista, et termin ,vaimne tervis" on oma
olemuselt enamat kui haiguse voi hdire puudumine

vOi depressiooni diagnoos, drevus voi aktiivsus- ja
tahelepanuhaire. See tahendab ka positiivset vaimset
tervist ja heaolu ning nditeks seda, kui mugavalt inimene
end ise tunneb, milline on emotsionaalne seisund iseenda
ja teiste suhtes voi kui energilisena ta end tunneb.

Corey Keyes'i duaalse kontiinumi mudel selgitab, kuidas
omavahel suhtestuvad positiivne vaimne tervis ja vaimsed
haigused. Esimene kontiinum (horisontaalne telg) tahistab
vaimset hairet, ulatudes maksimaalsetest minimaalsete
psthholoogiliste simptomite ja kaebusteni. Teine
kontiinum (vertikaalne telg) on positiivne vaimne tervis,
ulatudes halvast kuni hea vaimse terviseni voi selleni, et
inimene tunneb end hasti.

Vaimse tervise ja vaimsete haiguste Dual Continuum mudel

Hea vaimse tervise seisund (,,0itsemine*)

Hea vaimse tervise seisund
ja puuduvad vaimse tervise

Hea vaimse tervise
seisund ja ilmnevad

vaimse tervise haigused. haigused.

Tésine vaimse Haiguste

tervise haigus siimptomid
9 puuduvad

Hea vaimse tervise seisund
ja puuduvad vaimse tervise
haigused.

Hea vaimse tervise
seisund ja ilmnevad
vaimse tervise haigused.

Kehv vaimse tervise seisund (,,virelemine)

MackKean, 2011. Kohandatud: The Health Communication Unit at the Dalla Lana School of
Public Health at the University of Toronto and Canadian Mental Health Association, Ontario;
pbhineb Corey Keyes kontseptuaalsel té6l.

Need kaks telge ei kattu taielikult, kuid voivad teineteist
mojutada. See tahendab, et Uihe telje vaartustega
tootamine voib pohjustada nihkeid teisel teljel. See
tahendab ka seda, kui mdngus on psiihhopatoloogia
(vaimsete haiguste korgeim tase), on voimalus
tugevdada vaimset heaolu.

Seega on duaalse kontiinumi mudelil oluline moju
vaimse tervise ravile. Eksperdid rohutavad, et vaimse
tervise hairete ravimise korval on oluline ka podrata
tahelepanu vaimse heaolu edendamisele, sest see voib
aidata ennetada vaimse tervise hdireid. Noorsoot66

ja noorteinfotddl on oluline investeerida noorte vaimse
heaolu edendamisse ning selleks on vajalikud teadmised
vaimse tervise hoidmiseks ja parandamiseks, mis
omakorda aitab vaimse tervise muresid dra tunda ja
vajadusel nendele efektiivselt reageerida (vt 2. peatiikk).

Selles kontekstis on oluline radkida kogukondlikust
lahenemisviisist. Professor Ronny Bruffaerts viitab
toetavale kogukonnale, mis on oluline abi pakkumisel
nii vara kui voimalik, mitte ainult siis, kui vaimse

tervise mured on juba tekkinud. Kogukond, kus sellist
Iahenemisviisi rakendada, peab algatama konkreetsed
sekkumisviisid vastavalt allpool kirjeldatud puramiidile.
Pohjaliku selgituse leiab Moodspace'i videost.

Vaimse heaolu edendamiseks, et ennetada ja/ véi ravida
vaimse tervise muresid, on vajalik nn sotsiaalsiisteemi
Umberlilitamine. Rahvatervise seisukohast on véimalik
saavutada palju juba varases staadiumis, enne kui noored
hakkavad end halvasti tundma véi kohe, kui probleemid
ilmnevad. Mida rohkem saame sellele keskenduda ja
probleeme varakult lahendada, seda rohkem suudame
vahendada eriteenuste koormust ja tagada, et rohkem
noori tunneb end hasti. Kasutagem noorsootoo ja
noorteinfo mojujoudu, et see teoks teha.

avastamine

Oskuste koolitus

Seoste loomine

Vajaduspdhine
keskkond

Professionaalne ravi -

Séeluuring — varajane

Vastastikune tugi
Grupisekkumised

Vaimse tervise kirjaoskus

Reageerimine ...

Tugivérgustik

Rasked
* emotsionaalsed probleemid

Kerged kuni méédukad
emotsionaalsed probleemid

Votmeisikute koolitus

Védhesed kuni kerged
emotsionaalsed probleemid

€i esine
ceeneeenene. @Motsionaalseid
probleeme



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15982151/
https://bibliotheek.be/fr/catalogue/ernst-bohlmeijer/handboek-positieve-psychologie-theorie-onderzoek-en-toepassingen/livre/library-marc-vlacc_8825766?branch=all
https://moodspace.be/en/worried-about-someone

Vaimse tervise kirjaoskus noorteinfot66s

1.3 Noorsootootaja roll noore vaimse tervise toetamisel

1.3.1 Noorteinfotoo olulisus

Teaduslikest uuringutest, mis keskenduvad inimese
heaolu nditajatele ilmneb, et nditeks head ja tugevad
suhted teiste inimestega voivad aidata kaasa 6nnetunde
tekkimisele hilisemas elus. Flaami SIGMA uuring nditab,

et noorte vaimse heaolu ja igapdevase kvaliteetse
sotsiaalse suhtluse vahel leiti olulisi seosed. Need
tulemused annavad lootust ja naitavad, et toetades noori
iseseisvate ja teadlike valikute langetamisel ning pakkudes
tdhendusrikkaid sotsiaalse suhtluse véimalusi, panustame
noorte heaolu suurenemisse.

Koikidel noortel on 6igus saada noorteinfot ja kasutada
noorsootdo teenuseid. Euroopa konventsioon laste
diguste teemal kasitleb informatsiooni kui inimdigust.
Selles réhutatakse vajadust vahendada noorte vajadustel
ja muredel péhinevat informatsiooni, mis on tapne,
ajakohane ja arusaadav. Ligipdas noorsootdo teenustele
voib vaimse tervise ja heaolu kontekstis pakkuda

olulist tuge noortele oma vaimse tervise vdljakutsetega
toimetulekul, sest loob noorele teistega suhtlemiseks
sobivama keskkonna ja véimaluse tegevustest aktiivselt
osa votta. Uuringud nditavad, et suhtlemine teiste
inimestega on oluline. Noorsootdl ja noorsootdétajatel
on seega vaga oluline roll noorte inimest mojutamisel!

Noorsootoo toimib (#YouthWorkWorks), sest
noorsootddtaja ja noorteinfotootajad...

x asetavad jarjekindlalt oma tegevuse keskmesse
noored. Nad arvestavad alati noorte konkreetset olukorda
ja pakuvad neile sotsiaalset keskkonda, kus on ruumi
sellele, mida noored suudavad ja soovivad vastavalt oma
huvidele ja vajadustele teha.

Q annavad ohjad noorte katte. Tegevuste
korraldamine, gruppide moodustamine, igapdevategevuste
tegemine - noored saavad neid tegevusi ise juhtida. Nii on
noored oma noorsootddtajatega ja noorteinfotdotajatega
vordsel tasandil.

x pooravad protsessile ja tulemusele vordset
tahelepanu. Teekond eesmargi saavutamiseks on sama
oluline kui eesmark. Nad seavad koost6ds noortega
eesmargi(d) ja valivad tee selle saavutamiseks, kasutavad
tegevustes grupiartelusid ja individuaalset t66d,
reflekteerivad ja peegeldavad protsessi voi tekkinud
kiisimusi, kuulavad ja arvestavad noorte arvamusi.

ﬁ kasutavad grupi moju positiivselt. Nad tihendavad
noori koostoo, thiste huvide, kohtumiste ning vorgustike
ja kogukondade loomise kaudu. See aitab luua
Uhtekuuluvustunnet ning ka avatust erinevate arvamuste
suhtes.

@

Q aitavad kaasa ilihiskonna kujundamisele. Nad
toetavad noorte kujunemist aktiivseteks kodanikeks.
Koostd6s noortega métlevad nad oma naabruskonnale
voi (kohalikule) poliitikale ning teevad algatusi, mis toovad
inimesi Uksteisele [dhemale.

£ voimestavad noori noortesébraliku noorteinfo
kaudu. Nad tagavad, et noortel on ligipads usaldusvaarsele,
eakohasele ja kergesti moistetavale noorteinfole oma
Oiguste, vajaduste ja voimaluste kohta. Nad loovad turvalise
ja eelarvamustevaba keskkonna, kus noored saavad avatult
oma murede Ule arutleda ja nendele lahendusi otsida. Nad
edendavad noortes eneseteadlikkust, kriitilist motlemist ja
teadlike otsuste tegemist.

ﬁ tootavad koos teiste valdkondade spetsialistide,
organisatsioonide ja teenusepakkujatega. Nad pakuvad
noortele taielikku ja aja- ning asjakohast noorteinfot
koostdos teenusepakkujate ja tugivorgustikega.



https://gbiomed.kuleuven.be/english/research/50000666/50000673/cpp/research-1/social-interaction/sigma
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1.3.2 Noorteinfot66 tegevusvoimalused noorte vaimse tervise edendamiseks

De Ambrassade, mis tegutseb Belgias flaamikeelses
kogukonnas noorsootd6 katuseorganisatsioonina ja
pakub noorteinfoteenust, tootas koos noorsootdotajate ja
ekspertidega vilja juhendmaterjali ,Tegevusvoimalused
noorsootdos vaimse heaolu edendamiseks” (ingl k
Playfield of mental well-being), mille fookuses on

* toetada noorsootdoasutusi kokkulepete voi meetmete
kujundamisel vaimse heaolu edendamiseks;

+ aidata mdista noorsootddasutuste rolli ja vastutust
noorte vaimse heaolu edendamisel;

» koostookohtade loomine teiste valdkondade, teenuste
ja spetsialistidega (eriti vaimse heaolu suunal);

* temaatiliste ndidete, todvahendite ja tugimaterjalide
kokku koondamine.

Juhendmaterjalis avaldatud joonisel (vt all) asuvad
noorsootd0 ja noorteinfotdo vasakul (sektorid
edendamine ja ennetamine). Noorsootdos ja
noorteinfotdos toimuvad tegevused voimestavad
noori ning on olulised vaimse tervise ennetustdos.

Kuna noorsootddtajad suhtlevad noortega aktiivselt

nii individuaalselt kui gruppides ja neil on noortega
usalduslik suhe, jagavad noored nendega ka oma
muresid ja probleeme. Kui joonist vaadates on selle
keskosa Uletatud v6i on see joudnud ravimiseni, tulevad
pildile vaimse tervise teenuseid ja alustatakse arutelu,
kas tuleks kaasata professionaalset abi voi kasutada
suunamissiisteeme (vt 4. peatiikk). Selleks kdigeks
kasutatakse loomulikult noorsoot6 ja noorteinfo
meetodeid ning pohimétteid. Meeles tuleb pidada,

et oluline on jatkata t66d edendamise ja ennetamise
suunal ning mitte kaotada noortega kontakti.
Arusaadavatel pohjustel on noorsootdétajate roll piiratud
ja probleemidele lahenduste pakkumisega tuleb olla
ettevaatlik.

Jargmises osas kirjeldatakse tapsemalt tegevusvoéimaluste jaotust ja sisutegevusi. Joonisel on selgelt
naha, et vaimse tervise edendamise ja ravimise vahele jaab mitmeid véimalusi ennetustooks. See

tahendab, etiga vaike mark vaimsest stressist voi murest ei vaja tingimata professionaalset abi, kiill aga
saab noorsoottotaja teha palju ennetustdod.

Tegevusvéimalused noorsootdds vaimse heaolu edendamiseks

VOTMEISIKUD
- (Kohalik) vérgustik
- Asutustega Uhenduse votmine

ENNETAMINE

ABI KAASAMINE

- Vaimse tervise teenused
i ; - Péhjalikud teadmised

Universaalne' Selektiivne :Individuaalne

AvEE Y Mure vai
vdikestele ’.' probleemiga

% gruppidele / tegelemine
‘-g °e ! individuaalselt

Avatud
koigile

." Noortega
¢ kontakti

;'1 hoidmine

Positiivne areng
Turvaline keskkond

Diagnoos
Ravi
Jareltegevused

Uksikisik
véimestab gruppi '

Noorsoot66 voimalused

=== SUHTLEMINE
tahelepanu p66ramine

uksikisikule
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1. Edendamine

Noorte vaimse heaolu edendamiseks toimub
noortega nii individuaalselt kui ka gruppides
ennetusalane t66 enne vaimse tervise murede tekkimist
voi nende tekkimise jarel. Noorsoot6s ja noorteinfotdds
kasutatakse noortega t66ks mitmesuguseid voimalusi, sh
otsesuhtlust ja veebipohiseid lahendusi nii individuaalselt
kui gruppides. Vaimse heaolu edendamiseks pakuvad
veebip6hised lahendused suurepdraseid voimalusi, et
jouda suurema hulga noorteni ja jagada informatsiooni
noortesdbralikul viisil.

Individuaalne t66 noortega

Noorsootdotaja suhtleb noortega, et vastata nende
kiisimustele, vajadustele ja muredele. Noorteinfoteenus
loob noorte jaoks turvalise ja toetava keskkonna, kus nad
saavad avatult arutleda oma emotsioonide ja véljakutsete
teemal, kartmata hinnanguid voi seda, et nad ei saa
vajalikku abi. See on ideaalne keskkond, et tutvustada
noortele erinevaid véimalusi ja tegevusi, mis edendavad
nende vaimset heaolu. Noorteinfotdo fookuses on
informatsiooni kohandamine vastavalt iga noore
huvidele ja vajadustele. Naiteks, kui noor soovib leida
vbimalusi oma sotsiaalsuse arendamiseks, saab jagada
informatsiooni noorsootdo, vabatahtliku tegevuse voi
noorteorganisatsioonide kohta. Samuti, kui noor tunneb
huvi spordi v6i looduse vastu, saad jagada informatsiooni
klubidest, Uritustest v6i vabas 6hus toimuvatest
tegevustest. Tegevused, mis hélmavad sotsiaalset
suhtlemist, flisilisi ja vaimseid tegevusi, loovuse
arendamist voi kontakti loodusega, parandavad heaolu ja
aitavad kaasa vaimse ja fuilsilise tervise hoidmisele.

Grupitoo noortega

On oluline, et noored tunneksid end grupis mugavalt -
neile on tagatud toetav keskkond iseendaks olemiseks
ja erievate emotsioonidega tegelemine on normaalne.
Noortegrupis aitab alguses turvalise keskkonna

loomisele kaasa sissejuhatavate mangude voi gruppide
moodustamiseks tegevuste labiviimine, mis aitab
tegevusse sisse elada, n-0 kohale jéuda, toetab noore
enesekindlust ja see omakorda juba aitab kaasa ka vaimse
heaolu edendamisele. Sissejuhatavate tegevuse ajal on
voimalik ndha ja margata seda, kas midagi tuleb muuta
vOi kas potentsiaalselt voivad tekkida moéned ohukohad,
probleemid.

Chiro Jeugd Vlaandereni vérgustiku ekspertkeskuse
Pimento uuring nditab, et noortele toetava keskkonna
ning omavahelise sidususe loomisel on noorsoot66
olulisel kohal. Toetavat keskkonda ja sidusust aitab
igapaevatdds margata ning esile tuua, kuitegevusele
eelnevalt see selgelt vdlja 6elda. Naiteks: ,Me teeme

tegevuse alguses icebreaker'i (jaasulataja, et luua
positiivne ja turvaline 6hkkond.” Seda ei pea tingimata
iga kord ja alati mainima, kuid on oluline seda meeles
pidada ja vajadusel 6elda, kui tervikuna on vaimse
tervise edendamine fookuses, sest see on (ks olulistest
komponentidest. ”

Samuti on oluline luua toetav keskkond noorsoott6tajatele
endile. Noortega t00tavatel spetsialistidel ei ole alati
piisavalt aega iseendale oma emotsioonide ning heaoluga
tegelemiseks. Samuti on oluline moista, et (keerulised)
situatsioonid elus voi t66l voivad avaldada vaimsele
tervisele moju, eriti nooremate tdotajate seas. Seega on
oluline luua koéikidele noorsootdoétajatele turvaline ja
toetav keskkond, kus saab avatult muredest radkida ja
ollakse Uksteise suhtes paindlikud, naiteks ei pea tingimata
koik noorsootdotajad igas tegevuses osalema.

Siin peitub noorsootoo joud ja vdartus. Tegevuse
keskmes on noored, fookuses on nii protsess kui ka
tulemus, kasutatakse nii individuaalset lahenemist
kui ka grupitood, jagatakse informatsiooni vastavalt
noorte vajadustele ja huvidele ning voimestatakse
noorte kodanikuaktiivsust. Kéik need véimalused
panustavad vaimse heaolu edendamisse. Noorte elule
saab anda positiivse touke sellega, kui tagame neile
kvaliteetse noorteinfo kattesaadavuse, loome turvalise
keskkonna, kus noor saab olla tema ise, ning pakume
voimalusi arenemiseks, katsetamiseks ja eksimiseks. Selle
iile tuleb uhkust tunda!

Kui plaanid votta fookusesse noorte vaimse ‘O
tervise edendamise, métle labi allolevad
punktid.

Mida saad teha mis tahes tegevuses, et edendada

vaimset heaolu?

Kuidas aktiveerida konfliktis voi kiusamise olukorras
vaikivaid koérvalseisjaid?
- Kuidas edendada sotsiaalseid oskusi?

Kuidas luua keskkond, kus on vahe reegleid, kuid siiski

on tagatud vastastikune austus?

Kas on piisavalt aega ja ruumi raakimiseks ning

kuulamiseks?

Kuidas edendada ,madala l&vepaku” pohimadtet
(taskukohane, ligipddsetayv, kultuuritundlik, fUusiliselt
ja vaimselt saavutatav)?

- Milliseid infoallikaid, tegevusi ja véimalusi saad

noortele nende heaolu edendamiseks soovitada?


https://www.pimento.be/in-de-pocket/

2. Ennetamine

Noorte vaimse tervise murede véi probleemide
ennetamine tahendab keskendumist teguritele, mis
voivad pohjustada voi vallandada vaimse tervise

muresid ja probleeme. Siinkohal saab eristada kolme
tilipi ennetusmeetmeid, mis aitavad tosta teadlikkust
vaimset tervist mojutatavatest teguritest, vahendavad
nende tegurite mdju ja mida saab kasutada vastavalt
sihtriihma eripdradele voi riskidele. Arvestada tuleb, et
meetmetevahelised piirid ei ole tapsed, mis aga ei ole
iseenesest halb, eriti, kui moelda erinevustele ja erisustele.

Ennetusmeetmed arvestavad Uksikisikute ja konkreetsete
sihtrihmade vajadusi ja soove, nende vaartusi, hirme ja
valjakutseid ning seda, millega neil oma elus tuleb silmitsi
seista. Siinkohal saab tuua heaks naiteks tegevused voi
sekkumised, mis keskenduvad identiteedi kujunemisele,
enesehinnangu tugevdamisele vdi sallivuse ja
aktsepteerimise edendamisele eri riihmade vahel.

Universaalsed meetmed

Universaalsed meetmed, nagu ka nimetus (itleb, sobivad
koikidele. Naiteks mangud, mis tostavad teadlikkust
alkoholi ja narkootikumide tarbimise ohtudest, tegevused,
mis aitavad vodidelda kiusamisega, voi nduanded
noorteinfo veebilehel maistliku ekraanikasutuse aja kohta.
Need on universaalsed tegevused, sest need on suunatud
ja sobivad koikidele noortele ning seavad noorte heaolu
tegevuse keskmesse.

Noorteinfot6os on oluline teha vahet erineval infol,

s.0 ,informatsioon iseseisvaks kasutamiseks” ja
~personaliseeritud informatsioon”. Informatsioon
iseseisvaks kasutamiseks on seda tupi info, mille
noor saab lihtsasti kdtte ja mille abil saab ta iseseisvalt
probleeme lahendada. Selline info vastab noorte
vajadusele olla iseseisev, kuid selle miinuseks on, et
vahel ei ole see piisavalt asjakohane, eriti keerulistes
voi noore jaoks tundlikes kiisimustes. Seevastu aga
voib personaliseeritud info, mis jouab otse nooreni kas
vihjeliini, sonumi, meili, sotsiaalmeedia voi otsesuhtluse
kaudu, olla tdhusam viis abi pakkumiseks.

Selektiivsed meetmed

Selektiivsed meetmed on noorte(grupi) jaoks, kellel on
(suurem) risk vaimse tervise probleemide tekkimiseks.
Siin on suurimaks méjuriks teatud ristuvus. Sotsiaalne
ebavordsus ja torjutus esinevad erinevatel telgedel,

mis omavahel ristuvad. Vaimse tervise probleemide
suurenenud risk on seotud ka selliste taustamojuritega,
nagu kodukeskkond, sotsiaalmajanduslik seisund, sooline
identiteet, etniline ja kultuuriline taust, puue véi olukord,
kus perekonnaliikmeks on vaimse tervise probleemidega
inimene.

Sellises olukorras on olulise tdhtsusega noorte
individuaalne ja personaliseerid informeerimine ning
néustamine. Naiteks liks-lihele arutelud pakuvad
olulist lisavaartust, sest aitavad suurendada noorte
enesehinnangut ja enesekindlust. Vihemtahtsad pole
osalusvoimalused noorsootdds, noorte kaasamine voi
fuusilist pingutust ndudvad tegevused.

Noorsoot60s tehakse juba praegu palju selektiivset
ennetustddd, naiteks luuakse noortele turvaline keskkond,
arvestatakse noorte kaasamise péhiméotetega, tehakse
(info)tegevusi asukohtades ja keskkondades, kus noored
elavad ja arvestatakse eri sihtriihmadeni joudmise
vajalikkust, sh LGBTQ+, toimuvad individuaalsed vestlused
ja konsultatsioonid.

Suunatud voi individuaalsed meetmed

Suunatud véi individuaalsed meetmed on noortele,
kellel on (arenev) mure voi probleem. Naiteks markab
tdiskasvanu, et noorel on mure ja vestleb temaga. Suunatud
voi individuaalse meetme rakendamisel véib selguda, et
noorel on tegelikult hoopis teine mure, kui esialgu tundus.
Noorsootddtajana saad votta enda tlesandeks noorte
vaimse tervise edendamise, ilma et kaasaksid selleks
vaimse tervise spetsialiste, jargides neid punkte:

* kuula noort empaatiliselt;

* leia noore jaoks aega;

* kui tegemist on grupitdéga, annad noorele ise
konkreetse lilesande, et tagada tema plisimine grupis.

Uksikisiku rolli tugevdamine grupis, positiivse minapildi
arendamine ja sailendtkuse tugevdamine on olulised
elemendid vaimse heaolu saavutamisel.

Noorsootodtajal vaib olla véimalik tuvastada vaimse
tervise probleemide varaseid marke tanu usaldusele, mis
tal on noortega saavutatud. Nende varajaste markide
tuvastamine on vdga oluline, et tagada individuaalne
juhendamine ja professionaalne abi noorele.
Personaalse info jagamine ja vahendatud néustamine

ei piirdu pelgalt Gildise ndustamise pakkumisega. See
voéimaldab koostada iga noore jaoks tegevuskava ning
viia nende vajadused, kired ja huvid kooskélla heaolu
suurendamisega, parandades nende enesehinnangut

ja suurendades enesekindlust. Noorsootd6tajad ja
noorteinfotdotajad on noorte juhendajad. Nad aitavad
noortel avastada teed heaolu teekonnal, mis neid kdnetab.

Erinevate usaldustasemete tdttu vaib noorsoot6o olla
platvorm intensiivsemaks ennetustdoks noortega. Noorte
ja noorsootdotajate vaheline kindel ja vastupidav suhe on
sellise ennetustegevuse koige olulisem osa. Noorsootdo
ei ole aga alati parim viis olemasolevate probleemide
lahendamiseks, sest teatavad isiklikud sekkumised voivad
ohustada vabatahtliku osalemise pohimétet. Lisaks on
suunatud ennetamine sageli seotud raviga. Mélemad
Idhenemisviisid voivad olla vastuolus noorsootd6


https://www.eryica.org/publications/compendium-on-national-youth-information-and-counselling-structures
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pohimédtetega, kus usaldus ja suhted on t66 aluseks.
Seet6ttu on oluline, kuid mitte alati lihtne, teada oma
piire ja tunnetada seda, millal peab abi kutsuma!

3. Vaimse tervise abi kaasamine

Kui noorsootddtaja on teinud endast koik olenevad
tegevused vaimse heaolu edendamiseks ja samuti
ennetustoo meetmeid rakendanud, et noort toetada
ja aidata, kuid sellest on jaanud vaheseks voi on see
ebapiisav, tuleb kaasata valine abi. Sel juhul on samuti
oluline, et noorsootto6taja ei kaota kontakti noorega.

Vaimse heaolu saavutamiseks ei piisa monikord
sellest, kui noorsootddtaja jagab noorele temaatilist
informatsiooni voi korraldab tegevusi grupis ja
individuaalselt. See juhtub enamasti, kui noor inimene
voitleb juba mdénda aega ,tumedate” motetega, ei nai
olevat tema ise, palub abi voi tema toimimine grupis,
Uks-Uhele vestlustes voi igapdevaelu tegevustes on
hairitud. Sellisel juhul on oluline kaasata valine abi
(vt 4. peatiikk).

Kui eelnevalt kasitlesime suunamist, siis niitid on
tahelepanu keskmes,,professionaalse abi kaasamine’,
mille abil alustab noor diagnoosi- ja/véi raviprotsessi.
See on (individuaalselt pakutavate) vaimse tervise
teenuseid pakkuvate spetsialistide vdi organisatsioonide
Ulesanne, kuid oma osa vdib olla ka teatud spetsiifilisel
noorsootoodl, noorteinfo- voi hoolekandeteenustel.

Lisaks ravile on oluline piihenduda vaimse tervise
edendamisele ja probleemide ennetamisele. See
tahendab, et noorsootddtaja voi noorteinfotddtaja
ja professionaalne abistaja saavad teha koostdod, et
tagada noorele jatkuvalt gruppi kuulumine ja ligipaas
raviprotsessi toetavatele véimalustele. Kuidas olla
noorsootddtajana noorele ldhedal ja jadda temaga
lahedaseks? Selles mottes on abi kaasamine ja
eriteenustele suunamine olemuselt erinevad.

Abi kaasamise protsessis on vaja konsulteerida ja
teha koostood noorsootdd voi noorteinfo korraldajate,
vaimse tervise teenuste ja kohalike omavalitsuste vahel.
See on uus lahenemisviis, mille alusel igal asutusel

voi valdkonnal on oma tilesanne. Noorsoot6é ja
noorteinfotddga saab sellega tegeleja anda oma panuse,
kaasates ja/voi tehes koostdod erinevate spetsialistide
vOi asutustega.

Votmeisikud (ingt k gatekeeper) Vaime tervise heaks

Vaimse tervise ravini viiva tulemuse saavutamine
ei pruugi olla noorsootdétaja voi noorteinfotdotaja
jaoks sugugi lihtne tegevus. Selleks on vaja kujundada

olukorrast objektiivne arvamus ja anda omapoolne
hinnang, kuid enamasti puuduvad vastavasisulised
teadmised, padevused ja ressursid. Samuti on oluline olla
teadlik (kohalikust) sotsiaalsest keskkonnast.

Ménikord juhtub, et noorsootdétajad, noorteinfotdotajad,
vabatahtlikud véi muu personal muutuvad justkui noorte
usaldusisikuteks, sest nad on alati kohal, nad kuulavad,
nad ei anna hinnanguid. See on iseenesest positiivne, kuid
voib siiski vélja tuua teatud ohte — kas noor ei joua vajaliku
abini voi ei osata teda oskuste, teadmiste, padevuste
puudumise téttu suunata vajalikku abi saama. Seeparast
on oluline, et noorsootddasutused ja spetsialistid

oleksid vaimse tervise kontekstis votmeisikud rollis

(vt 7. peatiikk). Votmeisiku Gilesandeks on n-6 ehitada sild
ennetusmeetmete ja vaimse tervise abini joudmise
vahel.

Noorsootdds saavad olla votmeisikuteks (vabatahtlikud)
noorsootdotajad, noorteinfotéotajad ja teised
usaldusvaarsed isikud kogukonnas véi grupis. Neile
antakse nende huvidest lahtuvalt tdiendav iilesanne
hoolitseda noorte vaimse tervise teema eest ja vajadusel
jalgida noorte kaitumist, nditeks, kuidas toimivad noored
grupis. Nad saavad olla kogukonnas vaimse tervise ja
heaolu kéneisikud ning jagada informatsiooni, kuidas
noori erinevatel tasanditel toetatakse (edendamine,
ennetamine, abi kaasamine). Nende Ulesanne ei ole olla
ega saada vaimse tervise spetsialistiks, vaid vastavalt
vajadusele pakkuda tuge noorsootdotajatele ja teistele
spetsialistidele ja/vdi kasvéi lihtsalt kuulata dra noore
mured, probleemid. Samuti saavad nad aidata vajaduse
korral kaasata professionaalset abi kas spetsialistidelt voi
vastavatelt asutustelt.

Enamasti on kohalikul tasandil tegutseval kogukonnal
juba keegi, kes tegutseb votmeisikuna - tdotaja on selle
enda peale votnud, ilma et keegi oleks seda talle andnud.
Asutus voib ka selle lisarolli anda Ghele (voi mitmele)
noorsootdotaja(te)le, nditeks vabatahtlikule, kes on
Opingute pdhjal teemaga seotud, néitab selle tegevuse
vastu huvi véi juba tegutseb sellega.

Noorteinfo- ja ndustamise pohivaartus on tegevuses
tugineda noorte spetsiifilistel ja personaalsetel vajadustel.
Noorsootddtaja selgitab vélja noore tegelikud vajadused
ja soovid ning suunab noore vajaliku informatsioonini.
Sealjuures on oluline meeles pidada, et noorsootd6taja
ei ole ekspert koikides teemavaldkondades, mistottu

on vajalik teha koost6dd teiste valdkondade asutuste
ning teenusepakkujatega, sh vaimse tervise spetsialistid
ja teenused. Noorsootdotaja ja noorteinfotootaja

t60 sisuks on véimaluste loomine! Tema Ulesanne on
pakkuda noortele aja- ja asjakohast infot, tdsta noorte
teadlikkust tervislikest eluviisidest, rakendada oma t60s
ennetusmeetmeid ja omada olulisi kontakte noortele
vajalike teemade kasitlemisel.

()



Olenemata sellest, kas votmeisiku roll on ametlik

vOi mitte, on oluline teda toetada. Tema t66d

tuleb vaartustada ja tunnustada, pakkuda véimalusi
teadmiste ja oskuste arendamiseks ning luua véimalusi
koostdoks vaimse tervise teenuste pakkujatega. See
toetab jarjepidevat ja jatkusuutlikku tegevust ning loob
teadmise, et kogu vastutus noorte vaimse heaolu eest ei
ole n-6 vétmeisiku 6lgadel (vt 6. peatlikk).

(Kohalik) koostoovorgustik

On teada, et noorsootddtajad ja noorteinfotdotajad
poorduvad sageli mitteametlikult tuttavate vaimse
tervise spetsialistide poole, et teada saada nende
arvamust olukorra kohta. Sellise omavolilise tegevuse
valtimiseks peaks igal asutusel olema kokkulepped
iihe v6i mitme (kohaliku) vaimse tervise
teenusepakkuja voi spetsialistiga voi konkreetsed
kditumisjuhised. Samuti on oluline teada, milliste
talitustega voi koostdopartneritega konkreetsete
kiisimuste korral (ihendust votta. Kohaliku tasandi
noorsootd0 ja noorteinfo korraldajad, valdkonna
katuseorganisatsioonid ja uleriigilised asutused saavad
omalt poolt toetada, et noorsootddtajatel oleks sellistes

olukordades selgemad kokkulepped voi kditumisjuhised.

~Vaimse tervise mdnguvilja” mudel on tks véimalusi
aidata kaasa koostoosuhete loomisele vaimse tervise
teenustega ja selgitada Uksikisikute rolle (vt 4. peatiikk).

Ndéiited noorte vaimse tervise toetamisest

Portugal: Instituto Portugués de Desporto e Juventude
IPD] (eesti k Portugali Spordi- ja Noorteinstituut)

Portugali Cuida-te teenused on suunatud noortele
vanuses 12-25 aastat ja nende eesmdérk on edendada
noorte heaolu ja tervislikke eluviise. Teemadena on
fookuses vaimne tervis, tervislik toitumine, fuusiline
tervis, sport, séltuvuskditumine, seksuaaltervis.
Teenused keskenduvad eeskétt noorte heaolu
edendamisele ega paku raviteenuseid.

Tegevus 1.
Noorte individuaalne néustamine ja informeerituse
toetamine

* Mobiilne noorteinfoteenus: vaimse heaolu
toetamine ja temaatilise informatsiooni jagamine
spetsiaalselt Umberehitatud kaubikutega, mis liiguvad
piirkondadesse, kus noored paiknevad ja elavad.

* Noorte tervisekabinetid: tasuta, konfidentsiaalne

ja anondimne ndustamisteenus noorsootddalase
erikoolituse labinud psthholoogide poolt.

* Seksuaaltervise abitelefon: tasuta, konfidentsiaalne
ja anonuumne abitelefon toopdeviti kell 11-19 ning
laupdeviti kell 10-17, mille eesmdark on noori kuulata,
vahendada noorteinfot ja aidata leida vastuseid,
lahendusi konkreetsetele klsimustele, sh kaasates
vajadusel teiste valdkondade spetsialiste.

Tegevus 2.
Tervisealase kirjaoskuse edendamine ja informatsiooni
pakkumine heaolu ning tervise teemadel

* Tervisealane informatsioon: IPDJ noorteinfoportaalis
on avaldatud info teenuste, algatuste, tegevuste ja
sekkumismeetodite teemal.

* Tervisealane haridus: noorte heaolu ja tervise
edendamisega seotud tegevused ldbi mitmesuguste
formaatide nagu teater, kunst, muusika, sport ja tants.
* Teadmiste ja oskuste arendamine: koolitustegevused,
mille eesmark on toetada noorte teadmiste ja oskuste
arengut heaolu ning tervise teemadel, et arendada
noortes tervisealast kirjaoskust ja saada muuhulgas
lisainfot teenuste edasiarendamiseks.

Teenused on noortele tasuta ja neid pakutakse

kdigis Portugali maakonnakeskustes noorsootdole
spetsialiseerunud tervishoiutddtajate poolt, keda toetavad
kvalifitseeritud psthholoogid. Iga teenust kasutav noor
peab mdrkima oma vanuse, piirkonna ja selle, kas ta
eelistab video- voi ndost ndkku konsultatsiooni.


https://ipdj.gov.pt/o-programa
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Austria: Jugendservice (eesti keeles Noorteteenused)

Austria noorteteenuste tdéétajatel on psiihholoogialane
haridus, nendest kuus on éppinud psiihholoogiat

ja Giks on vaimse tervise ning vastupidavuse (ingl k
resilience) koolitaja. Samuti on kogu kollektiiv
osalenud koolitusel ,Erste Hilfe fur die Seele” (eesti k
.Esmaabi hingele), et pakkuda esmast tuge vaimse
tervise probleemidega seotud noortele.

JugendService on tegelenud vaimse tervise ndustamise
pakkumisega pikka aega ja nende missiooniks on
aidata kaasa noorte austerlaste vaimsele heaolule
parimal véimalikul viisil. 1985. aastal alustas vaimse
tervise konsultatsiooniprogramm, mida on jarjepidevalt
uuendatud ja tdiendatud tdnapdevaste meetmete ning
tehnoloogiatega. Vastavate uuringute tulemustest on
selgunud, nditeks alustati 2010. aastal konsultatsioonide
pakkumist meili teel, viimastel aastatel on aga
suurenenud konsultatsioonide arv Zoomis.

Konsultatsioonid toimuvad vastavalt noorte vajadustele,
on orienteeritud lahenduste leidmisele ja abi on véimalik
saada mitmesugustel psuhholoogilistel teemadel.
Konsultatsioonid toimuvad individuaalsete kohtumistena,
on tasuta ja konfidentsiaalsed. Veebikeskkondades on
voimalik saada abi ka anondidmselt.

Lisaks vahendatakse vaimse tervise teemalist
informatsiooni veebilehel, on koostatud temaatilised
brosuurid ja koolidele on vélja tédtatud tédtuba Ich

schau auf mich" (eesti k ,Vaatan endale otsa*), mis on

Usna populaarne.

Lisalugemine Ii,

® Coping Skills Poster - Mieli

® Ferris Wheel of Emotions Poster - Mieli

® Hand of Mental Health - Mieli

® Mental Health Power Book - Mieli

® Roller Coaster of Emotions - Mieli

@ Safety Net Poster - Mieli

@ Strength Cards - Mieli

® What is Mental Wellbeing - Mieli



https://www.jugendservice.at/fuer-schulen/workshops-resilienz/ich-schau-auf-mich
https://www.jugendservice.at/fuer-schulen/workshops-resilienz/ich-schau-auf-mich
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/skills-poster/
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/ 
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/ 
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/ 
https://mieli.fi/en/materials/mental-health-power-book/
https://mieli.fi/en/materials/mental-health-power-book/
https://mieli.fi/en/materials/roller-coaster-of-emotions/
https://mieli.fi/en/materials/roller-coaster-of-emotions/ 
https://mieli.fi/en/materials/safety-net-poster/
https://mieli.fi/en/materials/safety-net-poster/ 
https://mieli.fi/en/materials/strength-cards/
https://mieli.fi/en/materials/strength-cards/ 
https://mieli.fi/en/materials/what-is-mental-wellbeing/
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Peaaegu iga noor inimene labib tdiskasvanuikka
Uleminekul vaimselt keerulise faasi. Kuigi mitte

igaliks ei vaja tekkivate probleemide lahendamiseks
professionaalset abi, viivad méned olukorrad selleni, et
toetuse otsimine muutub hadavajalikuks.

Kahjuks p6hjustab vaimse tervise hibimargistamine
ehk stigma sageli paljudes noortes viivitust abi
otsimisel. Teraapiasse minekut mdistetakse sageli valesti,
see on justkui haavatavuse tunnistamine, ja noortel kulub
rohkem aega, et moista, et ravi ja ménel juhul ravimid
voivad olla kasulikud ning vajalikud. Selles peatikis
antakse llevaade vaimse tervise probleemidega seotud
simptomite dratundmiseks ja moistmiseks.

Kasutades 1. peatiikis kirjeldatud vaimse heaolu
tegevusvoimaluste mudelit, uurime, kui oluline on
avatud vestlus vaimse tervise teemal ja stigmade
murdmine. Tahelepanu keskmes on aidata tuvastada
stressi vdimalikke marke, olla paremini valmis vestluste
algatamiseks ja suunata noori kasutama teenuseid, mida
nad véivad vajada (potentsiaalne tGleminek ennetamiselt
ravile). Samuti ka siimptomite, siindroomide ja
hdirete eristamine - selgitades noorsootd0aja ja
noorteinfotd6taja osa markide voi simptomite
dratundmisel.

Kogumikus on nimekiri kdige levinumatest vaimse tervise
hdirete ja erinevate vaimse tervise probleemide
varajastest tunnustest. Peamiselt keskendutakse vaimse
tervise hdirete varajastele tunnustele, simptomitele ja
omadustele. Noorsootddtajad ja noorteinfotddtajad

ei ole vaimse tervise eksperdid — kogumiku eesmark

on neid varustada pdhiteadmistega. Nende teadmiste
eesmark on aidata kindlaks teha, millal keegi hddas on,
mis on esimesed olulised sammud vajaliku abi pakkumisel
(4. peatikk).

Stigma heidab jatkuvalt varju vaimse tervise aruteludele
ja abi otsimisele. Kdesolevas peatiikis kasitletakse ka
erinevaid stigmade vorme. Eesmérk on selgitada
stigmade negatiivset méju uksikisikutele, suhetele ja
Uhiskonnale. Lisaks pakume vdimalusi stigmade vastu
voitlemiseks, empaatia edendamiseks ja kaasavama
keskkonna loomiseks nendele noortele, kes kannatavad
vaimse tervise probleemide kdes.

2.1 Vaimse tervise hairete
tunnused

Vaimse tervisega seotud stigmasid ehk habimargistamist
aitab vahendada vaimse tervise teemadel avatult
arutlemine. Noori tuleb jarjepidevalt utsitada ja jdustada
vajaduse korral vaimse tervise abi otsima. Noorsoottotaja
ja noorteinfotootaja saab oma t66s margata muutusi voi
milliste valjakutsetega noor silmitsi seisab ning nendest
noorega juttu teha. Et pakkuda noortele vajalikku ja
mitmekdilgset tuge, on vaimse tervise probleemide ja
héirete dra tundmine ning simptomite teadmine olulisel
kohal. Jargnevalt antakse lilevaade kbige levinumatest
simptomitest ja sellest, kuidas pakkuda noorele esmast
tuge.

Siimptomite dratundmine ja esmase toe pakkumine

Esiteks on oluline moista, millised on vaimse tervise
probleemide siimptomid, eriti vorreldes slindroomide ja
hairetega. SUimptomid on jalgitavad naitajad, mis vdivad
pdhjustada sligavamat probleemi voi haigust. Vaimset
tervist silmas pidades on siimptom (iks stressi ilming —
selleks voib olla sotsiaalne tagasitdmbumine, drevus voi
meeleolumuutused. Kuigi need voivad vaimse tervise
hairele viidata, ei ndita need automaatselt vaimse tervise
hadire olemasolu. Naiteks on kurbus inimese normaalne
emotsioon. Simptomid ja nende markamine annavad
vaartuslikku teavet, mis peaks aitama kiirendada
edasist tegutsemist ja toetuse pakkumist.

Siindroom on aga omavahel seotud siimptomite
kogum. See viitab juba n-0 keerulisemale stressimustrile.
Seevastu vaimse tervise hdire kujutab endast laiemat,
kliiniliselt tunnustatud seisundit, mis on oma olemuselt
laiem kui individuaalsed siimptomid voi siindroomid.
Vaimse tervise hairet iseloomustab jarjepidev siimptomite
muster, mis takistab markimisvaarselt igapaevaeluga
hakkama saamist.

Loppkokkuvottes on sul olla voimalik margata
simptomeid ja tegutseda vaimse tervise votmeisikuna
(vt 1. peatiikk). Haire diagnoosimiseks on vaja vaimse
tervise spetsialistide, naiteks psithholoogide voi
psiihhiaatrite asjatundlikkust (vt 4. peatiikk). Nad
hindavad siimptomeid ja siindroome Uldpildis, et teha
kindlaks kliiniliselt tunnustatud vaimse tervise haire
olemasolu ja to6tada valja asjakohased raviplaanid. Sinu
Ulesanne on tuvastada hoiatusmargid kui need ilmnevad,
algatada vestlusi, et selgitada nende aluseks olevaid
pohjuseid, ja potentsiaalselt kaasata valist abi ehk vaimse
tervise spetsialist voi teenuseid.


https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being
https://bjv.at/wp-content/uploads/2023/05/TOPSY-Toolbox_Psychische_Gesundheit_2_download.pdf
https://bjv.at/wp-content/uploads/2023/05/TOPSY-Toolbox_Psychische_Gesundheit_2_download.pdf

»Noorsootéétajana olen ma vahendaja noorte ja
spetsialistide vahel. Kéik, mida ma saan teha (tldjuhul),
on kuulata, toetada, anda teavet ja arendada noorte
uusi padevusi.“

Kyriacos, noorsootéétaja — Kiipros

Jargnevalt uurime méningaid tavaparaseid siimptomeid,
mis voivad viidata vaimse tervise probleemidele. Tuleb
meeles pidada, et need siimptomid ei pruugi olla seotud
vaimse tervise hadiretega ja voivad viidata ka muudele
probleemidele voi seisunditele. Lisaks sellele nimekirjale on
olemas veel palju teisi simptomeid.

Siin on moéned kdige levinumad:

e suurenenud drevus;

¢ sagedased vihapuhangud;

* meeleheitetunne;

* letargiatunne ja motivatsioonipuudus;

» suurenenud kurbus;

¢ huvi kaotamine tegevuste vastu, mida varem nauditi;
* sotsiaalsest suhtlusest loobumine ja tiksinduse otsimine;
* ebatavaliselt endassetdombunud olek;

e arrituv kaitumine;

* agressiivne kaitumine;

* motete vdljendamine, mida on raske moista;

* ebatavaliste emotsioonide kogemine;

* inimene radgib, et ta ei taha enam elada.

Ennetavad sammud

Hoolikas jdlgimine ja avatud suhtlemine véivad aidata
margata korvalekaldeid noorte tavaparases kaitumises,
meeleolumuutuses ja ka vdlimuses. Nende muutuste
markamine on olulised ka véimalike n-6 hoiatusmarkide
digeaegseks markamiseks.

Kui nded noore juures marke vaimse tervise probleemist,
on soovitatav kdigepealt kiisida kolleegilt teist arvamust.
Enne noorega tdhelepanekute selgitamiseks méeldud
dialoogi alustamist on oluline luua turvaline keskkond

ja kinnitada talle, et vestlused jadvad konfidentsiaalseks.
Vestluse alguses saad kasitleda seda, mida te markasite, ja
vdljendada oma muret noore pdrast. Lisateavet vestluse
téhusa juhtimise kohta leiate peatiikist 3.1.

Avatud dialoogis osalemine ja noortele turvalise
platvormi loomine v6ib nende olukorda ja meeleolu
markimisvaarselt parandada. Veelgi enam, sellised
vestlused pakuvad vaartuslikku teavet olukorra tésiduse
hindamiseks - kas noor on labimas keerulist faasi, kogeb

ajutisi meeleoluhdireid vdi kas ta on pusivas vaimses
stressis, mis voib viidata vaimse tervise hdirele. Méargid,

et olukord on eriti tésine, hélmavad selliste teemade
mainimist, nagu ainete kuritarvitamine, vagivald, rahalised
raskused voi enesetapumaétted. 4. peatiikis antakse
juhiseid vestluse hindamiseks ja edasiste sammude
kindlaksmaaramiseks. Kuid meeles tuleb pidada, et

mitte iga siimptom ei viita tingimata vaimuhaigusele!
Méned simptomid on loomulikud reaktsioonid elu
ebatavalistele olukordadele ja véljakutsetele. Seetdttu ei
ole edasisuunamine spetsialisti poole alati vajalik. Nagu on
margitud 1. peatikis, on vaimse tervise edendamise ja ravi
vahel palju véimalusi, eriti ennetustdos.

Noorsoot6dtaja ja noorteinfotddtaja tegevus ei piirdu vaid
mentorlusega - see hdlmab ka vaimse tervisega seotud
vdljakutsete dra tundmist ja nendega tegelemist. Esiteks
tuleb edendada noortega tehtava t66 keskmes heaolu ja
ennetust (vt 1. peatlikk). Seejdrel tuleb olla tdhelepanelik,
et tuvastada varajasi marke vaimse tervise probleemidest,
luua toetav 6hkkond, juhendada ja vajaduse korral abi
pakkuda. Tegevusvéimaluste pakkumine noorsoot6ds

ja selle mdistmine parandab oluliselt noorte heaolu ja
soodustab nende isiklikku arengut. Pea meeles, et sinu
roll vétmeisikuna on noortele suunatud infoteenuse
pakkumise kaudu véga oluline, aidates tagada vajalikku
tuge ja parandada noorte heaolu.



https://www.erstehilfefuerdieseele.at/info/erstehilfe/wie-erkenne-ich-eine-psychische-krise/
https://bjv.at/wp-content/uploads/2023/05/TOPSY-Toolbox_Psychische_Gesundheit_2_download.pdf
https://www.boep.or.at/download/63206ad43c15c82108000041/Mag._Margarethe_Krbez_Suizid_im_Lichte_der_Pandemie.pdf
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2.2 Levinumad vaimse tervise
haired

WHO maératleb vaimse tervise seisundit voi hdiret
kui kliiniliselt olulist hdiret inimese tunnetuses,
emotsionaalses regulatsioonis voi kaditumises.
Need hdired on sageli seotud stressi voi igapaevaelu
olulistes valdkondades hakkama saamisega. Teisiti
Oeldes, kui noorel inimesel on vaimse tervise
probleem, mis hdirib tema igapaevaelu, véib spetsialist
diagnoosida konkreetse vaimse tervise hdire. Tuleb
meeles pidada, et 6ige ravi ja hooldusega saab
moéningaid vaimse tervise haireid ravida véi siis
arendada tervislikke toimetulekumehhanisme,
et nende seisunditega elada.

Jargnev juhendi osa varustab teid vaimse tervise alaste
pohiteadmistega, et dpiksite tuvastama mitmeid
tavapdrasemaid vaimse tervise hdireid.

Oma t606s void sattuda olukorda, kus void aimata voi
tuvastada marke vaimse tervise héirest noorel inimesel.
Pidage meeles, et te ei pane diagnoosi ega paku
vaimse tervise ravi. Kui aga tegutsete tervise kaitse
eesliinil, jargige riiklikke eeskirju ja siseprotokolle, looge
tugevaid partnerlussuhteid ja kiisige vajaduse korral
professionaalset abi (vt 4. peatiikk). Ei tasu muretseda
ebakindluse vdi Glereageerimise pdrast, sest parem

on kasutusele votta ennetavaid meetmeid, et toetada
noort, seejuures on aktiivne kuulamine noorsootdotajate
peamine pddevus.

Siin on moned naited levinumatest vaimse tervise
probleemidest ja hdiretest. See ei ole ammendav loetelu,
sest vaimse tervise kiisimused on sama keerulised kui
inimloomus.

Arevushiired

Igauiks voib kogeda drevust, sest see on loomulik
reaktsioon, mis aitab meil valtida ohtlikke olukordi ja
motiveerib lahendama igapaevaseid probleeme. See
voib varieeruda kergest rahutusest kuni hirmuaratavate
paanikahoogudeni ja kesta paar hetke kuni aastaid.
Arevushiire erineb normaalsest drevusest, sest see

on tosisem, pikaajalisem ja hairib inimese igapdevast
tegevust ja suhteid (nt kontrollivaline drevus, mis

takistab noorel rithma tegevuses osalemist voi eksami
sooritamist). Loomulikult on palju erinevaid arevushaireid

ja simptomeid.

Millised on arevuse siimptomid?

(@)

Fiilisilised siimptomid:
siidamepekslemine

valu rinnus

kiired siidamel66gid
hiperventilatsioon ehk sage stigav hingamine
6hupuudus

peapooritus

peavalu

higistamine

kihelus ja tuimus
lambumistunne

suukuivus

iiveldus

oksendamine
kéhulahtisus

Psiihholoogilised siimptomid:

ebarealistlikud ja/v6i ilemdarased hirmud ja mured

(varasemate voi tulevaste siindmuste parast)
hiplik meeleolu ja malukaotus

vahenenud kontsentratsioon ja malu
raskused otsuste tegemisel

arrituvus

kannatamatus

viha

segadus

rahutus voéi arritustunne

narvilisus

vasimus

unehaired

n-0 elavad unendod

soovimatud ja ebameeldivad korduvad métted

Muutused kaitumises:

erinevate olukordade valtimine

korduv, kompulsiivne kditumine (liigne kontroll,
pidev kindlustunde otsimine)

stress sotsiaalsetes olukordades

ebamugavust (foobset kditumist) pohjustavate
olukordade véltimine


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-disorders
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/about-anxiety/
https://www.youtube.com/watch?v=w_2STJAJhJM
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/anxiety-disorders/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/symptoms/

Milliseid arevushaireid on olemas?

Generaliseerunud drevushaire (generalised anxiety
disorder - GAD): Inimene tunneb arevust pikka aega

ja on sageli hirmul, kuid ei muretse millegi parast
spetsiaalselt. See tahendab regulaarset v6i kontrollimatut
muret paljude erinevate pohjuste parast igapaevaelus.
Siimptomite tugevus voib varieeruda. Kuna drevuse
voimalikke simptomeid on palju, voib see olla tsna lai
diagnoos, mis tahendab, et GAD-iga seotud probleemid
voivad olla Usna erinevad.

Paanikahaire: Paanikahood voivad monikord tekkida
ilma nahtava pohjuseta ja inimene ei pruugi moista, miks
need tekivad. Paanikahdirega inimesed voéivad tunda,
nagu oleks nende meel tdielikult kontrolli alt valjunud.
Kui nad kogevad paanikahooge, mis tunduvad taiesti
ettearvamatud, ja nad ei suuda kindlaks teha, mis on
neid pohjustanud, voib tegu olla paanikahdirega. Kuna
paanikatunne ilmub ootamatult, voib inimene elada uue
paanikahoo tekke hirmus. See hirm vbib muutuda nii
intensiivseks, et voibki pohjustada uue paanikahoo.

Foobia: Foobia tahendab irratsionaalset hirmu.
Foobiaga inimeste arevus on tingitud vaga spetsiifilistest
olukordadest voi objektidest, nagu amblikud, kérgused,
lennukid voi rahvarohked kohad, isegi kui neile tegelikult
ohtu ei ole. On erinevaid foobiaid, mis on liigitatud
spetsiifilisteks ja keerukateks.

Age stressihiire (acute stress disorder - ASD) ja
traumajargne stressihaire (post-traumatic stress
disorder - PTSD): Kui keegi on kogenud véi ndinud vaga
stressirohket voi ahvardavat sindmust, nditeks soda,
tosist Onnetust, vagivaldset surma voi vagistamist, voib tal
hiljem tekkida traumajargne stressihdire. Need inimesed
kogevad téendoliselt labielatud malupilte ja voivad

naha stindmust unes, mis omakorda voib pdhjustada
tugevat drevust ja esile tuua tundeid, mida kogeti tegeliku
stindmuse ajal.

Koige olulisem erinevus ASD ja PTSD vahel on simptomite
ilmnemine ja kestus. ASD siimptomid ilmnevad kohe ja
kestavad kuni kuu, samas, kui PTSD siimptomid esinevad
aeglasemalt ja kestavad kauem, kuni mitu aastat, kui neid
ei ravita. PTSD voib kaivitada ka kompleksse PTSD.

Obsessiiv-kompulsiivne hdire (obsessive complusive
disorder - OCD): Sellele hairele on tilpilised obsessiivsed
motted ja kompulsiivne kditumine. OCD-ga inimestel

voib olla obsessiivseid moétteid mikroobidega saastumise
kohta voéi hirm, et nad on unustanud ukse lukustada voi
ahju vélja lulitada, sellised métted vdivad mojutada nende
kaitumist. OCD motted voivad ilmneda erineval kujul ning
hélmata paljusid harjumusi ja rituaale. Sageli keerlevad
need selliste asjade imber, nagu oht, mustus, saastumine
vOi mure seksuaalsuse voi religiooni parast.

Loe lahemalt, kuidas arevus voib noori méjutada.

Mis on 6koarevus?

Ameerika Psiihholoogia Assotsiatsioon kirjeldab
Okodrevust voi kliimaarevust kui klimamuutustega
seotud kroonilist hirmu ja sellega seotud muret
tuleviku parast. Kuigi see ei ole veel diagnoositav
seisund, suureneb 6ko-adrevuse ja selle keerukate
psuihholoogiliste mojude daratundmine, samuti
selle markimisvaarne méju noortele. Ekspertide
sonul on parim véimalus suurendada 6koarevuse
all kannatavate noorte hulgas optimismi ja
lootust, tagades, et neil on juurdepaas parimale
ja usaldusvaarsemale teabele kliimamuutuste
leevendamise ja nendega kohanemise kohta.

Eriti oluline on teave selle kohta, kuidas nad

saavad loodusega rohkem suhestuda, aidata kaasa
keskkonnahoidlikumatele valikutele ning ihendada
joud sarnaselt métlevate kogukondade ja riihmadega.
Rohkem napunaiteid ja ideid leiate veebilehelt
Greening Youth Information Services.

A


https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/symptoms/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/symptoms/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks/symptoms/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/phobias/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/phobias/about-phobias/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/phobias/types-of-phobia/
https://anxietyinstitute.com/what-we-treat/trauma-and-stress-related-disorders/acute-stress-disorder/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder-ptsd-and-complex-ptsd/about-ptsd/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/post-traumatic-stress-disorder-ptsd-and-complex-ptsd/complex-ptsd/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/obsessive-compulsive-disorder-ocd/about-ocd/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/ocd/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/anxiety/
https://www.apa.org/news/press/releases/2017/03/mental-health-climate.pdf
https://www.theguardian.com/society/2021/oct/06/eco-anxiety-fear-of-environmental-doom-weighs-on-young-people
https://www.eryica.org/publications/greening-yis
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Depressioon

Soéna depressioon kasutatakse mitmel erineval viisil.
Igaiiks voib olla kurb, kui satutakse halba olukorda .
Igapaevane kurbus ei ole siiski depressioon. Inimestel
voib olla lihiajaline depressiivne meeleolu, kuid nad
suudavad toime tulla ja taastuda ilma ravita. Kliiniline
depressioon kestab vahemalt kaks nddalat ja méjutab
inimese kaitumist. Sellel on flitsilised, emotsionaalsed
ja kognitiivsed tagajarjed. Samuti hdirib see maailmas
olemist, tegevuste tegemist ja isiklikke suhteid.

i) Mul oli must koer, tema nimi oli depressioon (video)

ii) Elamine koos musta koeraga (video)

Depressioon on tihti esinev tdsine haigus. Inimesed vdivad
depressiivsetest episoodidest taastuda, kuid need véivad
hiljem uuesti tekkida.

Millised on depressiooni siimptomid?

Tunded ja emotsionaalsed tagajarjed:

- halb meeleolu

- kergesti nutma puhkev

- rahutu voi arritunud

- sUil- ja vaartusetusetunne, enda mahategemine

- emotsionaalse vastuse puudumine

- tiihi ja tuim olek

- isoleeritud ja vdimetu suhtlema teiste inimestega

- ei leia naudingut elus voi tegevustes, mis enne
naudingut pakkusid

- ebareaalsuse tunne

- madal enesekindlus ja enesehinnang

- lootusetus ja meeleheide

- abitus

« suitsiidsus

Moju kditumisele:

- sotsiaalsete sindmuste ja tegevuste valtimine
(mis olid varem nauditavad)

- ennast kahjustav voi suitsiidne kditumine

- raske on selgelt radkida voi moelda

- raskused asjade meeldejatmisel voi keskendumisel

- inimene tarvitab rohkem tubakat, alkoholi voi muid
narkootilisi aineid kui tavaliselt

« uinumisraskused véi liilga kaua magamine

- pidevalt vasinud olek

+ s60giisu puudumine ja kaalukaotus voi liles6omine
ja kaalus juurdevétmine

Mitte koigil, kes kannatavad depressiooni all, pole kdiki
mainitud simptomeid ja méned simptomid voivad
olla vastuolulised. Raske depressiooniga inimestel

on rohkem stimptomeid kui kerge depressiooniga
inimestel. Depressioon méjutab inimesi erineval viisil ja
avaldub eri tilpide kaudu.

Millised on koige levinumad depressiooni
titibid?

Hooajaline afektiivne héire (seasonal affective
disorder - SAD): Seda nimetatakse ka hooajaliseks
depressiooniks ja see esineb tavaliselt konkreetsetel
hooaegadel voi aastaaegadel.

Diistiitimia: Pidev kerge depressioon, mis kestab

kaks aastat voi kauem. Seda nimetatakse ka psivaks
depressiivseks haireks (persistent depressive disorder -
PDD) véi krooniliseks depressiooniks.

Perinataalne depressioon: Kui keegi kogeb depressiooni
raseduse ajal ja/voi pdrast siinnitust, nimetatakse seda
perinataalseks depressiooniks.

— Slnnieelne depressioon - raseduse ajal

— Sunnitusjargne depressioon (postnatal depression -
PND) - esimesel aastal parast stinnitust. Uldiselt kannatavad
naised stinnitusjargse depressiooni all, kuid see vdib
mojutada ka mehi.

Kuigi paljud inimesed kogevad siinnitusjargset
depressiooni, on ka siinnituseelne depressioon lisna
tavaline ja moéned inimesed véivad isegi kogeda mélemat.

Premenstruaalne diisfooriline hdire (premenstrual
dysphoric disorder - PMDD): see on hormoonidega
seotud haire, mis mdjutab mitte ainult keha, vaid ka
seda, kuidas inimene end tunneb. PMDD véib hélmata
depressiooni ja selle tagajargede all kannatamist
igapdevaelus.

Psiihhootiline depressioon: suur depressiivne episood,
millega kaasnevad psiihhootilised omadused, nagu
hallutsinatsioonid ja luulud. Psiihhootiliste simptomitega
kaasnevad tavaliselt depressiivsed teemad, nagu
sudtunne, vaartusetus ja surm.

Loe lahemalt, kuidas depressioon vdib méjutada noori.

(=)


https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/about-depression/
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
https://www.youtube.com/watch?v=2VRRx7Mtep8
https://www.youtube.com/watch?v=2VRRx7Mtep8   
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/symptoms/
https://www.dbsalliance.org/education/depression/types-of-depression/#:~:text=Major%20depressive%20disorder%20and%20persistent,common%20are%20major%20depressive%20episodes.
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/seasonal-affective-disorder-sad/about-sad/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/seasonal-affective-disorder-sad/about-sad/
https://www.psychologytoday.com/us/conditions/persistent-depressive-disorder-dysthymia
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/postnatal-depression-and-perinatal-mental-health/postnatal-and-antenatal-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/premenstrual-dysphoric-disorder-pmdd/what-is-pmdd/
https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/psychotic-depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/psychosis/types-of-psychosis/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/depression/

Bipolaarne hadire

Skisofreenia

Bipolaarse hdirega inimesed kogevad darmuslikke
meeleolumuutusi ja eriilmelisi aktiivsuse tasemeid.

Need erinevad tavalistest tdusudest ja méodnadest, mida
koik tunnevad, sest nad pdhjustavad tdsiseid haired
igapdevaelus. Tavaliselt on inimesel nii,maaniaepisoodid’,
mille kdigus kogeb inimene kdrgendatud meeleolu

ja suurenenud energia ja aktiivsuse taset kui ka
Ldepressiivsed episoodid”, kus meeleolu on madal ning
energia ja aktiivsuse tase langeb. Mdned bipolaarse
héirega inimesed kogevad ainult maniakaalseid episoode
ilma depressioonita.

Millised on bipolaarse haire siimptomid?

Depressiivse episoodi ajal kogeb inimene masendunud
meeleolu (inimene tunneb end kurvana, arrituvana,
tihjana) voi tunneb enamik paevast naudingu véi huvi
kaotust ja seda peaaegu iga padev. Maaniaepisoodi
simptomid vodivad olla eufooria voi drrituvus, suurenenud
aktiivsus voi energiatase ja muud siimptomid,

nagu suurenenud jutukus, hiiplikud métted, kdrge
enesehinnang, vahenenud unevajadus, tdhelepanu
hajumine ja impulsiivne kditumine.

Samuti voib esineda hiipomaaniat — maania kergemat
vormi, ja tstiklotliimiat — seisundit, mis on seotud
kergemate bipolaarsuse siimptomitega. Bipolaarset hairet
liigitatakse bipolaarne | hdireks ja bipolaarne Il haireks,
mida iseloomustavad erinevad meeleoluseisundid. Kuid
mitte kodik meditsiinitéotajad ei ndustu sellega, kuidas
bipolaarset hdiret klassifitseerida véi diagnoosida. Selles
valdkonnas on vaja rohkem teadusuuringuid. Igal juhul
on oluline moista, et inimeste bipolaarsed kogemused
voivad erineda - méned véivad kogeda meeleolumuutusi
pikkade ajavahemike jooksul, samas, kui teised véivad
kogeda meeleolu kdikumist vaga kiiresti, mis on tuntud ka
kui kiire tstklilisus.

Uleminek taiskasvanuikka on keeruline ja sellega
kaasnevad mitmed muutused. Noorte jaoks, kes elavad
meeleoluhdirega, vdib see eluperiood olla eriti raske.
Bipolaarse hadirega inimestel on suurem suitsiidse
kaitumise risk. Siiski on olemas téhusad ravivoimalused.
Toetav ja maoistev keskkond on samuti bipolaarse hdirega
inimestele oluline.

Loe ldhemalt, kuidas bipolaarne haire véib noori
mojutada.

Skisofreenia on keeruline ja raske vaimse tervise

héire, mille kdigus inimesed tdélgendavad reaalsust
ebanormaalselt. Skisofreenia pdhjustab psiihhoosi, seda
seostatakse markimisvaarse puudega ja see voib mojutada
koiki eluvaldkondi, sealhulgas isiklikku, perekondlikku,
sotsiaalset, hariduslikku ja to6alast toimimist. Skisofreenia
kohta levib palju vadrarusaamu. Isegi vaimse tervise
spetsialistide hulgas ei ole teatud aspektide osas lihtset
arusaama. Kahjuks on tavaline, et skisofreeniat pédevaid
inimesi habimargistatakse, diskrimineeritakse ja nende
digusi rikutakse.

Skisofreeniat pddevatele inimestele on olemas mitmeid
téhusaid ravivéimalusi ning paljud inimesed, kes
saavad skisofreenia diagnoosi, voivad elada dnnelikku
ja rahuldust pakkuvat elu, isegi kui neil on jatkuvalt
skisofreeniale iseloomulikke siimptomeid. Vahemalt iga
kolmas inimene suudab tdielikult taastuda.

Millised on skisofreenia iildised simptomid?

Skisofreeniat iseloomustavad markimisvadrsed haired
reaalsuse tajumisel, mis voivad hélmata jargmist:

uskumused, et miski on tosi, vaatamata vastupidistele
toéenditele (luulud);

asjade kuulmine, haistmine, nagemine, puudutamine
vOi tunnetamine, mida ei ole olemas (hallutsinatsioonid);

usk, et inimese tunded, impulsid, teod voi métted ei
ole loodud iseenda poolt, vaid on tema motetesse
teiste poolt pandud véi sealt eemaldatud voi inimese
motteid edastatakse teistele;

ebakorraparane métlemine, mida sageli peetakse
segaseks voi seosetuks kdneks;

aarmiselt ebakorraparane kditumine, mille puhul
inimene teeb tegevusi, mis tunduvad veidrad voi
eesmargitud, voi kditub ettearvamatult voi sobimatult -
tema véime oma kaitumist kontrollida on hairitud;

+negatiivsed simptomid”, nagu vaga piiratud kone,
piiratud kogemuste ja emotsioonide valjendamine,
voimetus kogeda huvi véi naudingut ning sotsiaalne
torjutus;

ekstreemne agitatsioon voi liigutuste aeglustumine,
ebatavalised kehaasendid.

Loe ldhemalt, kuidas skisofreenia voib noori méjutada.

Skisofreenia moistmine (video)



https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/types-of-bipolar/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/schizophrenia/about-schizophrenia/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/schizophrenia/treatment/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/bipolar-moods-and-symptoms/#DepressiveEpisodes
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/bipolar-moods-and-symptoms/#ManicAndHypomanicEpisodes
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/bipolar-moods-and-symptoms/#ManicAndHypomanicEpisodes
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/hypomania-and-mania/about-hypomania-and-mania/#:~:text=Hypomania%20and%20mania%20are%20periods,length%20of%20time%20can%20vary.
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/types-of-bipolar/#Cyclothymia
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/types-of-bipolar/#RapidCyclingBipolar
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/bipolar-disorder/supporting-someone-with-bipolar/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/bipolar-disorder/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/schizophrenia/about-schizophrenia/
https://www.youngminds.org.uk/young-person/mental-health-conditions/schizophrenia/
https://www.youtube.com/watch?v=Q5yWkCG6rpc
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Soomishaired

S60misprobleem on igasugune seos toiduga, mis

voib kellelegi tekitada raskusi ja erineb s6omishairest.
S66mishdired on sageli, kuid mitte alati, seotud negatiivse
kehapildi ja madala enesehinnanguga. S66mishdire
diagnoos pohineb s6émisharjumustel ja hdlmab
meditsiinilisi teste. Kuigi voib tunduda, et toitumishaired
on seotud toidu ja kehakaaluga, ilmnevad nendega
sageli emotsionaalsed ja stressiga seotud probleemid.
S60mishdired eksisteerivad sageli koos teiste vaimse
tervise probleemidega, eelkdige drevuse, depressiooni,
obsessiiv-kompulsiivse hdire, isiksusehdirete voi ainete
vadrkasutamisega. S66mishdiretega inimestel ilmneb ka
suurema tdendosusega ennast kahjustavat kaitumist ja
neil on suurem enesetappude oht.

Kuigi on palju erinevaid s66mishadireid, saame tuvastada
neli Gldist tutpi, millest igalihel on oma simptomid:

Anoreksia: Tuntud ka kui anoreksia nervosa, see on raske,
potentsiaalselt eluohtlik s66mishaire, mida iseloomustab
enese ndljutamine ja liigne kaalulangus. Méned

inimesed arvavad, et anoreksia tahendab salenemist

ja dieedipidamist, kuid see on oma olemuselt palju
keerulisem. Anoreksia keskmes on madal enesehinnang,
negatiivne minapilt ja intensiivse stressi tunded.
Enesehinnang on liialt keskendunud véljanagemisele ja
vaatamata jatkuvale kaalulangusele peab inimene ennast
+paksuks”. Anoreksiaga inimesed pole sageli teadlikud
oma seisundi tésidusest ega nde, et midagi on korrast éra.
Anoreksia voib olla ka mone teise hdire simptomiks.

Millised on anoreksia siimptomid?

- Kaalukaotus, mille tulemuseks on liiga madal kaal.

~Paksuks tegevate” toitude valtimine, mis véib hélmata
ka enda poolt esile kutsutud oksendamist voi s66giisu
vahendavate ainete ja/voi diureetikumide kasutamist.

Enese tajumine liiga,paksuna” koos intensiivse
kaalutéusu hirmuga ja kinnisideega kaalust, mis
viib kaditumiseni, mille eesmark on viltida kehakaalu
toéusu/intensiivistada kaalukaotust.

See mdjutab normaalset hormonaalset tasakaalu,
pohjustab menstruatsioonihdireid voi menstruatsiooni
puudumist naistel ja seksuaalse huvi kaotust.

Loe |ahemalt, kuidas anoreksia voib noori méjutada.

Buliimia: tuntud ka kui bulimia nervosa, hélmab
Ulemaarase s6omise (liigsoomise) perioode, millele
jargneb kaitumine, mille eesmark on valtida jargnevat
kehakaalu téusu ja seda nimetatakse puhastumiseks

(nagu oksendamine, lahtistite kuritarvitamine, liigne
treenimine voi paastumine). S66mishoogude ajal voib
inimene tunda, et tema s60mine on kontrolli alt vdljas ja
stilia tunduvalt rohkem, kui tdisk6hu tunde jaoks on vaja.
Puhastusfaas algab sageli kahetsusest voi ebakindlusest
oma toitumisvalikute parast. ,Tavapdrase” bulimia nervosa
puhul véib inimesel olla madalam kehakaal, samas esineb
ka,mittetraditsioonilist” buliimiat, kus inimene sailitab
tervislikku kehakaalu vo6i on Ulekaalus.

Ménikord véib buliimiaga inimesel algselt olla anoreksia
vOi vastupidi. See ei ole haruldane, et inimesel esinevad

tsiiklitena nende kahe s6omishaire tunnused. Siiski ei
ole see igalihe puhul nii.

Millised on buliimia siimptomid?

+ Toidu tarbimise vahendamine voi sodmise I6petamine.

Palju aega kulub kéikide toiduainete kalorite
arvestamisele.

Toidu peitmine vai selle salaja dra viskamine.

,Kahjulike” toiduainete s66mise valtimine -
toiduained, mis sisaldavad palju kaloreid voi rasva.

Retseptiraamatute lugemine ja teiste jaoks s60gi
valmistamine, seejuures ise ei s66da.

Ravimite kasutamine, mille eesmark on vahendada
s60giisu voi kiirendada seedimist.

Palju aega kulub kaalu kaotamisele, enese
kontrollimisele ja enese kaalumisele.

Liigne treenimine ja ranged reeglid selle kohta, kui
palju tuleb trenni teha.

Vdga kindlatest soomiskellaaegadest kinnipidamine.

Toidu kohta reeglite koostamine — naiteks toitude
liigitamine ,headeks” ja,halbadeks” voi ainult teatud
varvi toitude s66mine.

Loe lahemalt, kuidas buliimia voéib noori méjutada.

Liigsoomishdire (binge eating disorder — BED):
inimesed, kellel on liigsddmishéire, tunnevad, et nad ei
suuda s6omist I6petada, isegi kui seda soovivad. Sageli
kaotavad nad kontrolli s6omise Ule (naiteks voimetus
hoiduda s66misest voi kontrolli puudumine selle (le,
mida voi kui palju nad s66vad). Liigséomishdire ei ole
sama kui tlesoomine. Sellel voib olla mitmeid bulimia
nervosa simptomeid, kuid ilma kditumiseta, millega
kompenseeritakse suurt toidu tarbimist (puhastumine).
Inimene, kellel on liigs6omishaire, voib stiia selleks, et
end paremini tunda voi kasutada toitu raskete tunnete
varjamiseks. Monikord nimetatakse seda,kompulsiivseks
s6omiseks”. Selle haire puhul on tavaline s6dmine ka siis,
kui inimene ei tunne nalga.
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https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/about-eating-problems/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/eating-problems/types-of-eating-disorders/#WhatIsAnEatingDisorder
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Muud s66mis- ja toitumishiired (other specified Millised on ATH dldised simptomid?

feeding and eating disorders - OSFED): OSFED hélmab
ka koiki muid s60mishadireid, mis ei vasta anoreksia,
buliimia voi liigsoomishaire kriteeriumidele, isegi kui
inimene voib kogeda nendega seotud tundeid, teha
nendega seotud tegevusi véi kogeda muutusi oma kehas. + hooletusvigade tekkimine

See ei tdhenda, et OSFED hdired on vahem tésised. OSFED unustamine ja esemete valesse kohta paigutamine
diagnoos voib paremini voimaldada juurdepaasu ravile
ja toetusele. Varem oli OSFED tuntud kui,tapsustamata

s6Omishdire” (eating disorder not otherwise specified -
EDNOS). - raskused asjade/tegevuste organiseerimisel

- tahelepanu koondamise raskused, inimene on
kergesti hairitav

- raskused juhiste jargimisel
- sagedane lleminek Uhelt tlesandelt teisele

hlperaktiivsus, sealhulgas rahutus ja nihelemine

- impulsiivsus, sealhulgas raskused ootamisel ja
tegutsemine ilma ette métlemata

Aktiivsus- ja tahelepanuhaire

vestluste katkestamine ja hoolimatus
(ATH, ingl. k. attention deficite disorder - ADHD) .

- vahenenud ohutunnetus

Ligikaudu tihel 20-st Euroopa Liidus elavast noorest on

ATH (umbes 3,3 miljonil inimesel). ATH ei ole vaimse Need simptomid vodivad pdhjustada olulisi probleeme,
tervise haigus ega 6piraskused. ATH on neuroarengu hdire, nagu Opiraskused (koolis vai t66l), halb sotsiaalne suhtlus
mis mojutab oluliselt inimese kaitumist. Neuroarengu teistega ja probleemid distsipliiniga. Taiskasvanutel on
haireid iseloomustavad kaitumisalased ja kognitiivsed ATH siimptomeid Gldiselt raskem maaratleda. See voib olla
valjakutsed, mis tekivad teatud arenguetapis, hdlmates tingitud ATH-ga tdiskasvanute uuringute puudumisest.

raskusi 6ppimisel, motoorseid oskusi, keele arengut ja
sotsiaalseid funktsioone.

Neuroarengu hairete hulka kuuluvad ka intellektuaalse
arengu haired ja autismispektri hdired (ASH).

ATH siimptomid tekivad sageli varases eas ja voivad
muutuda margatavamaks, kui noore inimese igapdevane
olukord muutub, naiteks, kui ta Idheb kooli. Enamikul
noortel diagnoositakse ATH enne 12-aastaseks saamist,
kuid ménikord diagnoositakse see hiljem voi isegi
tdiskasvanueas.

ATH-ga inimesed voivad tunduda rahutud, neil v6ib o
olla raskusi keskendumisega ja nad voivad kaituda

impulsiivselt. ATH siimptomid véivad vanusega vaheneda,

kuid paljud taiskasvanud, kellel on ATH diagnoositud o

noores eas, kogevad jatkuvalt méningaid raskusi

t00l, kodus voi suhetes. ATH-ga inimestel voib olla ka o

taiendavaid probleeme, nagu une- ja arevushaired.

Sobilikud ravi- ja 6ppimismeetodid aitavad neil

igapdevaelus probleeme vahendada. W



https://www.additudemag.com/is-europe-doing-a-better-job-of-treating-adhd-than-the-u-s/
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Vaimse tervise kirjaoskus noorteinfot66s

Piirialane isiksusehaire + Impulsiivne, ohtlik véi ennast kahjustav kditumine,
nagu erinevate ainete kasutamine voi vaarkasutamine,
liigs6omine, ebaturvaline seks mitme partneriga,
ohtlik séidustiil jne.

(borerdline personality disorder — BPD)

Piirialane isiksusehdire (BPD) vdi emotsionaalse - Enesetapumétted ja/véi -katsed véi ennast kahjustav
ebastabiilsuse isiksusehdire (emotionally unstable kaitumine, naiteks eneseldikamine véi -péletamine,
personality disorder - EUPD) on vaimse tervise hdire, juuste valjatémbamine.

mis modjutab sligavalt inimese véimet kontrollida oma
emotsioone ja hdirib tema igapdevaelu. Suutmatus
emotsioone reguleerida voib viia impulsiivse

« Moonutatud, ebastabiilne véi negatiivne minapilt, mis
mojutab meeleolusid, vaartusi, arvamusi, eesmarke ja

kaitumiseni, negatiivse minapildi tekkimiseni, suhteid,
tormiliste suhete loomiseni ja stressoritele suunatud * Krooniline tiihjuse- ja igavustunne.
intensiivsete emotsionaalsete reaktsioonideni. Piirialane Intensiivsed depressiooni, rrituvuse voi drevuse
isiksusehaire voib avalduda kahjulikus kaditumises, nagu perioodid, mis kestavad paar tundi kuni paar paeva.
enesevigastamine. - Dissotsiatiivsed tunded (,kehavélised” tunded)

ja stressiga seotud paranoilised métted. Rasked
BPD-ga inimestel on tugev hirm hilgamise voi stressijuhtumid véivad péhjustada ka lihikesi
ebastabiilsuse ees ning neil voib olla raskusi tiksi olemise psiihhootilisi perioode.

talumisega. Kuid ebakohane viha, impulsiivsus ja
sagedased meeleolumuutused vdivad teisi neist eemale

téugata, hoolimata nende tugevast soovist sisukate ja
pisivate suhete jarele. Mitte igatiks, kellel on BPD, ei koge koiki neid simptomeid.

Nende tésidus, sagedus ja kestus séltuvad inimesest ja

Selle hiirega inimestel on oluliselt kdrgem tema haiguse eriparast.
enesevigastamise ja suitsiidse kditumise maar kui ) _ B o
ildpopulatsioonis. Onneks on olemas téhusad Loe lahemalt, kuidas BDP v6ib noori mojutada.

ravimeetodid, mis aitavad inimestel neid siimptomeid
kontrolli all hoida.

Kéimas on arutelud isiksusehdirete diagnoosimise

Ule. Méned inimesed leiavad, et BPD diagnoos on
kasulik ja valideeriv. Méned leiavad, et see on kasutu ja
habimargistav.

Millised on piirialase isiksusehdire stimptomid?

- Intensiivsed ja ebastabiilsed suhtemustrid
pere, soprade ja ldhedastega voivad kdikuda
idealiseerimisest devalveerimiseni (armastus/
vihkamine).

Intensiivsed meeleolukdikumised muutuvad

tundide voi paevadega. Kalduvus vaadata toimuvat
aarmuslikult — koik on kas vaga hasti voi vaga halvasti.
Huvid ja vaartused voivad kiiresti muutuda, samuti
voib muutuda see, kuidas inimene tajub teisi inimesi ja
oma lahedasi.

Sobimatu, intensiivne viha voi probleemid viha
kontrolli all hoidmisega, millele sageli jargneb habi- ja
suutunne.

Aarmuslik hirm/kaitumine, mille eesmérk on valtida
soprade ja pere tegelikku voi tajutavat hiilgamist —
naiteks hiipates n-0 pea ees uude suhetesse voi
I6petades suhteid likiiresti.
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2.3 Stigma ehk
habimargistamise mojud

Stigma ehk habimargistamine ja sellest tulenev
diskrimineerimine v6ib avaldada suurt méju vaimse
tervise probleemide all kannatavatele noortele, sest
voib takistada vajaliku abi otsimist, diagnoosi saamist
vOi paranemist. See koik voib avalduda ka enesestigma
kaudu. Aga isegi siis, kui noor on jéudnud vajaliku abini
voi saanud diagnoosi, voivad stigmadest tulenevad
eelarvamused ja uskumused takistada habimargistatud
rollist valja tulemist.

Vaimse tervise probleemidega inimese hdabimargistamine,
tema kohta kdivad eelarvamused voi tema
diskrimineerimine, Gikskdik millisel tasandil, voib
pohjustada suurt kahju. Méistmine, kuidas see voib
juhtuda ning kuidas habimargistamisega tegeleda

ja sellega toime tulla, v6ib aidata oma t00d teisiti voi
paremini teha.

Tuleb meeles pidada, et habimargistamine ei ole ainus
takistus abi otsimisel. Teadmatus, millised teenused
on kattesaadavad, tugiteenustele ligipaas ning
konfidentsiaalsusprobleemid véivad samuti méjutada,
kas ja kuidas noor abi otsib.

Mis on vaimse tervise probleemi

habimargistamine?

Sona,stigma”“ tahendus viitab ,margile” voi ,plekile”
Vaimse tervisega seotud habimargistamine voib isikut
habistada voi diskrediteerida — kdsitledes inimest temast
tervikpildi loomise asemel pelgalt stereotiilipsena voi
samastades teda tema simptomite voi diagnoosiga
(nt,psiihhootiline”).

Kui inimene seisab silmitsi habimargistamisega, voib

ta kogeda seda, et teised ndevad teda negatiivselt,
kohtlevad erinevalt voi tekitavad temas habi- voi
vadrtusetusetunnet. Habimargistamine voib pohjustada
ka diskrimineerimist ja muuta inimese vaimse tervise
seisundi veelgi halvemaks. Samuti v6ib habimargistamine
takistada tekkinud siimptomite ennetamist.

Habimargistamine voib viia toetuse voi empaatia
puudumiseni inimesega suheldes, teda pisendades ja
tekitades habi- ja mdistmatusetunnet. Habimargistamine
toob kaasa rohkem kui lihtsalt haiget saamise. See

voib péhjustada olukorda, kus noor ignoreerib oma
simptomeid, mis vdib omakorda muuta paranemise
keerukaks ja vahendada noore elukvaliteeti sotsiaalse

ja fuusilise torjutuse tottu.

Umbritsevad inimesed vdivad vaimse tervise probleemiga
inimese kaitumist ebadiglaselt voi ebatdpselt sildistada,

1 "

naiteks: ,hirmutav”, ,naljakas’, ,ebausaldusvaarne” voi
~€bakompetentne” Inimeste jaoks, kellel on vaimse
tervise hdire, on stigma veel ks stressifaktor, mida nad ei
vaja. Méned inimesed Utlevad, et hdbimargistamise ja
eelarvamuste méju voib olla sama murettekitav kui
nende seisundi siimptomid.

Millised on stigma tiitibid?

On olemas neli peamist stigma ehk hibimargistamise
liiki, millest igaliks mojutab noori erineval viisil ja eri
kontekstides.

* Avalik stigma hélmab Gimbritsevate inimeste
negatiivset voi diskrimineerivat suhtumist vaimse
tervise seisundisse, mis sageli pdhineb vaararusaamadel,
hirmul ja eelarvamustel. Uuringud on ndidanud avaliku
habimargistamise markimisvaarset moju, naiteks
diskrimineerimine to6kohal véi negatiivne kujutamine
meedias.

- Professionaalne stigma tekib siis, kui
tervishoiutdotajatel on oma patsientide suhtes
habimargistav hoiak. See voib olla tingitud hirmust
vOi arusaamatustest psiihikahairete pohjuste
ja simptomite kohta véi siis, kui spetsialistid ise
kogevad avalikkuse voi teiste tervishoiutdotajate
poolset habimargistamist oma t66 ja habimargistatud
hairetega isikuga seotuse tottu. Eriti murettekitav on
professionaalne stigmatiseerimine seetéttu, et see voib
mojutada vaimse tervise hdirega isiku ravi, sealhulgas
ka fliGsiliste haiguste ravi, mdjutades niimoodi nende
heaolu ja taastumist.

- Institutsionaalne stigma on siisteemsem, hdlmates
valitsuse ja organisatsioonide poliitikat, mis tahtlikult voi
tahtmatult piirab vaimse tervisega inimeste véimalusi,
naiteks psttihikahairete uurimise vaiksem rahastamine
vOi vaimse tervise teenuste pakkumise vahenemine
vorreldes muude tervishoiuteenuste pakkumisega.

- Enesestigma viitab negatiivsetele hoiakutele,
sealhulgas sisemisele habile, mida vaimse tervise
hairega inimene kogeb oma seisundis ja mida
monikord nimetatakse sisemiseks habimargistamiseks.
Enesestigma on sageli seotud kehvade (ravi)
tulemustega, nagu ravile juurdepdasu puudumine,
vdimetus oma elu juhtida, vahenenud enesetéhusus ja
elukvaliteedi langus.

Mis on enesestigma?

Keeruliste vaimse tervise hairete korral voib noortel
olla véljakutse nendega seotud hirme mitte sisemiselt
omaks votta. Hirmud voéivad valjenduda habi,
piinlikkuse ja valtimisena, mis koik on enesestigma
simptomid. Enesestigma voib tosiselt mojutada noore
enesehinnangut ja soovi otsida vajaduse korral abi.
Enesestigmaga toime tulemise dppimine ja enese
toetamiseks vajalike oskuste arendamine on vaga
oluline elukvaliteedi parandamiseks ja noorte heaolu
sailitamiseks.



Vaimse tervise kirjaoskus noorteinfot66s

Kuidas tekib enesestigma?

Kas méni jargmistest vdidetest tundub tuttav?

. Maeitaha olla teistsugune/ inimesed arvavad, et ma
olen hull.

. Teised inimesed ei mbista, seega on parem, kui ma neile
ei rédgi.

. Maeiole piisavalt haige/ ma olen liiga haige, et ravist
kasu saada.

. Kuima abi kiisin, siis ma olen nérk.

Need koik on naited vaidetest, mis voivad peegeldada
mingit enese sigmatiseerimise vormi.

Enesestigma puhul vétab inimene levinud vaimse
tervise probleemi voi diagnoosi kohta kdivad
eelarvamused, uskumused ja negatiivsed stereotiiiibid
omaks. Naiteks, et diagnoosiga voi vaimsete probleemide
all kannatavad inimesed on ohtlikud, nad ei ole
kompetentsed voi nad on oma seisundis ise stiddi.

Kui inimene pliliab enesestigmast eemale astuda voi seda
valtida, siis ei pruugi inimene otsida professionaalset abi,
vaid pliliab end probleemist eraldada voi sotsiaalsest
suhtlusest tagasi tdmbuda. Kuigi need valtivad
kaitumismustrid vdivad leevendada ebamugavust
lGhikese aja jooksul, ei vdimalda need inimesel lahendada
probleemi algpdhjuseid.

Stigma on iihiskonna probleem. Need, kes kogevad
stigmat, ei ole selles stilidi. Kui inimene on stigmaga
kokku puutunud ja selle sisemiselt omaks votnud voi
sellega leppinud, on oluline need uskumused Gimber
likata ja peatada. Enese ja teiste harimine vaimse tervise
valdkonnas on vaga oluline.

Kuna enesestigma on sageli teadvustamata, voib olla
raske seda margata. Enesestigmaga tegelemiseks tuleb
hoida silma peal tavalistel markidel, nagu negatiivne
sisekdne ja sotsiaalne tagasitombumine, ning hakata neid
pessimistlikke mottemustreid tasapisi imber kujundama
positiivseteks.

Mis puutub eespool nimetatud vdidetesse, siis toome
jargnevalt vdlja moned uksikasjad iga teema kohta, mis
voivad aidata hajutada méningaid noorte seas levinud
mudte.

- Ma ei taha olla erinev/ inimesed arvavad, et ma
olen hull. Paljud vaimse tervise probleemidega
kimpus olevad noored tunnevad end isoleerituna.
Kuid tegelikult on suurel osal inimestest méne vaimse
tervise probleemiga seotud isiklikud kogemused.
2021. aastal elas WHO Euroopa piirkonnas le
150 miljoni inimese, kellel oli mingi vaimse tervise
probleem. Paljud inimesed, kes elavad selliste vaimse

tervise probleemidega, ei saa vajalikku ravi. Euroopa
Komisjoni andmetel olid 2022. aastal peaaegu igal
teisel noorel eurooplasel (15-24-aastased) vaimset
tervist puudutavad probleemid, mille osas nad abi ei
saanud.

Umbritsevad inimesed ei méista, nii et on parem,
kui ma neile probleemist ei radgi. Sotsiaalsest
suhtlusest tagasitdmbumine vo6ib olla tésine
probleem neile, kes elavad keeruliste vaimse tervise
probleemidega. Noored kardavad sageli, et teised
ei moista nende kogemusi ja hdbimargistavad/
sildistavad neid. Tdrjumise hirmu vastu voitlemiseks
eemalduvad paljud noored sotsiaalsetest
olukordadest, et viltida nende seisundi avalikuks
tulemist. See ei ole produktiivne ega pikaajaline
lahendus. Uuringud néitavad, et vabatahtlikult

abi kiisimine ja abi otsimine vahendab drastiliselt
Uksindust. Napunaiteid, mida saab noortele anda.

- Ole enda vastu hea.

- Mbtle, kuidas sa kohtleksid lahedast sopra, kes on
samas olukorras.

- Ole enda suhtes kannatlik ja lahke ning lase enda
Umber olevatel inimestel sama teha.

- Kahtluse korral otsi kindlasti abi. Void alati meiega
Uhendust votta. Aitame sul jouda sulle vajalike
teenusteni.

- Otsi viise, kuidas teistega suhelda, et tunneksid
end mugavalt ja turvaliselt ning tunneksid, et sind
toetatakse.

Ma ei ole piisavalt haige/ma olen liiga haige,

et saada ravi. Abi kiisimine voib tunduda vaga
hirmutav, eriti kui inimesel on hirm, et tema seisund
on liiga kergeloomuline véi liiga tdsine, et abi saamine
oleks digustatud. Reaalsus on see, et kdik kogemused
on erinevad. Probleemi raskusaste ei vabasta isikut
abi saamise 6igusest. Méned nduanded, mida saab
noorele anda.

- Sa oled alati (abi) vaariline.

- Putia moelda vaimsest tervisest samamoodi nagu
fuusilise keha tervisest. Naiteks, kui sa murdsid oma
jala, siis sa ei kdhkle, et vajad professionaalset abi,
et seda ravida.

Kui ma kiisin abi, siis ma olen nork. Abi otsimine

ei ole kunagi nérkuse mark. Pigem on see mark
julgusest. Igatiks vajab monikord abi ja selle kiisimine
ei ole kunagi midagi, mida habeneda. See on vaid
Uks paljudest olulistest naidetest, kuidas enda eest
hoolitseda. See on sama, nagu trenni tegemine,
tervislikult sé6mine ja piisavalt magamine. Kui see on
midagi, mida soovitaksid teisele noorele inimesele,
siis miks mitte ka iseendale.



Kuidas mojutavad stigmad neid noori, kes

kannatavad vaimse tervise probleemide all?

Stigmadega kokkupuude véib inimesi erinevalt mojutada.
Allolev ndidetega loetelu kirjeldab, kuidas véivad stigmad
avaldada moéju nendele noortele, kes kannatavad vaimse
tervise probleemide véi simptomite tottu. Naited

ei ole ammendavad ega I6plikud, kuid kirjeldavad
enamlevinumaid mojutegureid.

Erinev kohtlemine, mis voib jatta eemale kdigest, mis
on teise jaoks olemas véi avatud.

- Sildistamine, mis soosib diagnoosiga seoses
eelarvamuste tekkimist ning diskrimineerimist, naiteks
oOpingutes, t66- voi elukoha leidmisel.

- Kiusamine, mis voib jatta eemale sotsiaalsetest
suhetest, kogukonnast voi pdhjustada isikule
vdgivaldset kditumist.

- Habitunne, mis voib pohjustada abi otsimise ja ravi
valtimist, Ghiskonnast eemaldumist, alkoholi voi
narkootikumide kuritarvitamist voi isegi enesetappu.
Monedes kultuurides toimub vaimse tervise hairete
habimargistamine, mis voib raskendada inimesel abi
otsimist ja abi saamist ning voib pohjustada habi- voi
hirmutunnet diskrimineerimise ees.

Abi otsimisest loobumine, kuna tekib hirm, et
inimest peetakse vaimselt haigeks. Paljud inimesed ei
otsi abi, sest nad ei tea, mida kogetavad simptomid
tdhendavad voi seostavad neid negatiivsusega ja
stereotlilipsete vdararusaamadega.

Raske taastumine, kuna valditakse teistega suhtlemist
madala enesekindluse, potentsiaalse naeruvaaristamise
ja arusaamatuste tottu. Taastumisel on oluline teiste
inimestega suhtlemine, Gihiskonda panustamine ja
tunne, et sa oled aktsepteeritud.

Diskrimineerimine psiihhoosi, skisofreenia, bipolaarse
héire voi depressiooni diagnoosi téttu ning neid inimesi
sildistatakse ja piiratakse nende ligipaasu erinevatele
voéimalustele, muutes naiteks t606- ja elukoha leidmise
raskemaks.

Eraldatus sotsiaalsest keskkonnast, kuna on hirm
negatiivsete hoiakute ja vdimalike arusaamatuste ees,
tekib eraldatud ja sotsiaalne isoleeritus, mis raskendab
abi otsimist voi Ulelldist toimetulekut vaimse tervise
probleemidega.

Torjutus lihiskonnast, kuna eelarvamuste

ja teadmatuse tottu ndhakse vaimse tervise
probleemidega inimesi vodrastena, alamatena,
voimetutena voi ohtlikena. Neid ei kohelda Ghiskonnas
ja kogukonnas vérdsete liikmetena.

Vaimse tervisega seotud stigmade peatamine

jadiskrimineerimise lopetamine

Muutused vajavad aega, sihikindlust ja jarjepidevust.
Selleks, et peatada lihiskonnas vaimse tervisega seotud
stigmad ja |6petada diskrimineerimine, on igalihe panus
olulise vaartusega. Sama kehtib ka enesestigma kohta, see
vajab aega ja voib olla keeruline muuta voi mdjutada seda,
kuidas inimene endast métleb ja milline on tema sisekdne.

Noorsootootajad ja noorteinfotéotajad saavad

noortele pakkuda vajadusel tuge asjakohase abi
otsimisel voi neid suunata vélise abi ehk kvalifitseeritud
tervishoiutdotajate poole. Noortele on oluline rohutada,
et nad jalgiksid oma vaimse tervise olukorda ja otsiksid
vajaduse korral abi ning tuge end Gimbritsevatelt
inimestelt.

Seda, kuidas noor moistab vaimse tervise teemat ja saab
aru iseenda vaimsest tervisest, saab toetada vdga lihtsate
votete ja meetoditega. Igapadevastesse vestlustesse ja
tegevustesse vaimse tervise teemade sidumine ning
noortesobralikul viisil asjakohase noorteinfo jagamine. See
aitab kaasa sellele, et noored méoistavad paremini vaimse
tervise teemaga seonduvat.

See, kuidas me vaimsest tervisest ja probleemidest
rddgime, voib avaldada olulist m6ju sellele, kuidas ja

kas noori moistetakse ning nad vajaliku abini jduavad.
Keelekasutus voib vaimse tervise probleemi véi haire
kirjeldamiseks avaldada alandavat ja diskrimineerivat
moju. Naiteks selliste sénade nagu,hull’, ,segane” voi
Lpsihho” kasutamine vdib tunduda tavaparane ja stilitu,
kuid need on stigmade alustalad.
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Stigmade peatamiseks on vaja meie koikide haali, et luua
Uhiskond, kus kohtleme vaimse tervise probleemidega
noori vaarikalt, austusega ja vordselt. Noored, kes peavad
hakkama saama vaimse tervise probleemidega, vajavad
hoolivat kogukonda. Stigmasid aitavad peatada jargmised
pohimotted:

- Opi uusi teadmisi ja omanda vaimse tervise kirjaoskus.

- Véimesta oma rollis olles noorte seisukohti, edenda
nende heaolu ja aita kaasa vaimse tervise probleemide
ennetusele.

Mbista oma rolle ja tegevuspiire vaimse tervise
votmeisiku rollis tegeledes.

Alusta koost66d vaimse tervise teenusepakkujate ja
spetsialistidega.

Poora téhelepanu vaimse tervise halvenemise
esmastele markidele.

Sekku, kui markad habimargistamist voi
diskrimineerimist.
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' .« Jalgi oma keelekasutust ja edenda sellega avatust
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Alusta noortega vestlusi emotsioonide ja vaimse
heaolu teemal. Sa ei pea olema vaimse tervise ekspert,
selleks et vaimsest ja emotsionaalsest tervisest
radkida.

Radgi ise, aga oska ka kuulata.

Ara pane diagnoose — soovita professionaalset tuge
ja kusi vajadusel abi.

Hoia Gihendust - kohtuge, helistage, saatke e-kirju voi
sdnumeid.

Ara radgi ainult vaimsest tervisest, vaid vestle ka
argiteemadel.

. Tuleta noorele meelde, et temast hoolitakse.
« Ole kannatlik - téusud ja méénad on elu osa.

Selle teema kohta leiab ingliskeelset lisateavet
organisatsioonide MIND ja SANE veebilehtedelt.

Lisalugemine Iil

@ Knowledge is power: tackling stigma through social contact

® World mental health report: Transforming mental health for all

® A Mental Health Resource for Youth Workers and Volunteers



https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-introduction/stigma-misconceptions/
https://www.sane.org/information-and-resources/facts-and-guides/reducing-stigma#what-is-stigma
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/knowledge-is-power--tackling-stigma-through-social-contact
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/ 
https://www.who.int/publications/i/item/9789240049338
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/ 
https://www.foroige.ie/sites/default/files/Youth%20Mental%20Health%20Resource.pdf
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Tanapdeval on inimeste vahel tihtipeale rohkem
virtuaalset kui fUdsilisel kujul suhtlust. Vaimse tervise
seisukohalt aga on nii lUhi- kui ka pikaajaline flusilisel
kujul toimuv suhtlus ja teiste inimestega kohtaktis
olemine oluline. Digiajastu on loonud meile palju eeliseid
ja mugavusi, aga teisalt andnud ka hoogu vaimse tervise
probleemide suurenemisele. Vaimset tervist ja heaolu
voivad moéjutada nii ootamatu sénumi saamine, infost

ja voimalustest ilma jaamine voi sotsiaalmeedias enda
vordlemine teistega.

Oletame, et keegi sinu ldahedastest seisab silmitsi vaimse
tervise probleemi voi murega. Sellisel hetkel véivad diged
sonad, kiisimused, teod ja isegi lihtsad Zestid avaldada
olulist moju. Kas sa pariselt tead, mida delda voi teha? Kas
sa oled valmis pakkuma tuge, mida sinu lahedane vajab?

Selle peatiiki eesmark on pakkuda vastuseid just nendele
kiisimustele. Sa void olla oma lahedasele v6i noorele
suureks toeks ja abiks, kui valdad head suhtlusoskust,
oskad panna tahele marke ilmnevast stressist ja tead,
kuidas kasutada vaimse tervise esmaabivotteid ning
tugitehnikaid. Peattikis on tahelepanu keskmes ka kriiside
lahendamine ja teiste inimeste moistmine, empaatilise ja
toetava keskkonna loomise olulisus.

3.1 Tohus suhtlemine vaimse
tervise teemadel

Noore moistmine

Vaimse tervise teemadel radkimine on nagu navigeerimine
inimese isikliku ajaloo, tema emotsionaalsete kaivitajate

ja haavatavuste labdirindis. Ilga inimese vaimse tervise
teekond on sama ainulaadne kui tema sérmejaljed,

mida on kujundanud tema kogemused, taust ja
toimetulekumehhanismid. Sellesse sisenemine ilma
pohjaliku arusaamiseta vdib kaasa tuua rohkem kahju

kui kasu. Seetottu on tdhusa suhtluse pohimotted
esmatdhtsad.

»Olen sinu jaoks olemas, kuulan sind.“
Hanna, noorteinfoté6étaja — Soome

Suhtlemise olulisus

Suhtlemine on midagi enamat kui lihtsalt sénade
vahetamine. See on kui aken inimese hinge, mis
vdimaldab meil saada osa tema emotsioonidest,
hirmudest, plitidlustest ja raskustest. Kui teema on nii
keeruline ja niiansirikas nagu vaimne tervis, muutub iga
sOna, zesti ja vastuse kaal veelgi olulisemaks.

« Ava end vestlusele: noored ei julge sageli radkida,
sest kardavad hinnangute andmist vdi seda, et neid
ei moisteta. Oled juba astunud olulise sammu edasi,
andes marku, et oled olemas ja valmis kuulama. Niiviisi
lood turvalise ruumi, kus noored saavad end julgelt
véljendada.

Aktiivne kuulamine kui alahinnatud oskus:
kuulamine on midagi enamat kui lihtsalt sénade
kuulmine. See hélmab mitteverbaalsete vihjete
aratundmist véi markamist, sdnade taga olevate
emotsioonide moistmist ja tagasiside andmist, mis
naitab, et oled pariselt kohal. Saad harjutada aktiivset
kuulamist, osaledes pithendunult vestluses ja valtides
kiusatust vastata samal ajal, kui teine inimene raagib.

Need kaks komponenti on osa sinu to6st! Noorsootdotajatel

ja noorteinfotdotajatel on noortega nii Giks tihele kui grupis

suhtlemisel vdga oluline tahtsus. Oma igapdevat66 kaudu
lood tugevaid sidemeid ja usaldust noortega, saades
vaartuslikku teavet nende heaolu ja vaimse tervise kohta,
aga pakkudes noortele vajadusel vastu samateemalist
infot. Sinu roll vaimse tervise vétmeisikuna on vaga oluline
(vt peatiikk 1).

)



Empaatilisus

Empaatia on midagi enamat kui kaastunne. See ei
tahenda, et sul on kellestki kahju. See tahendab, et

plitiad tunda kellegi tundeid temaga koos, mdista tema
vaatenurka ja saavutada inimlikul tasandil usalduslik side.
Vaimse tervise teemades on keskseks empaatia. Isiklike
vaimse tervisega seotud tegevusvoimaluste teadmine

(vt peatiikk 1) ja piiride seadmine aitab sailitada enda
heaolu ja valtida kaastundevasimust. Piiride kehtestamise
strateegiate kohta loe alapeatiikist 6.2.

Empaatilisus. Empaatiline vastus voiks kdlada naiteks
nii:,,See tundub tdesti vaga raske. Ma olen sinu jaoks
olemas.” Sellise vastusega tunnustad inimese tundeid ja
pakud vajalikku tuge.

Hinnanguvaba tsoon. Igaiihe kogemus vaimse
tervisega on ainulaadne. Kellegi raskuste vordlemine
voi vdhendamine, tuginedes eelarvamustele voi
Uhiskondlikele vérdlusalustele, on kahjulik. Oluline on
Idheneda vestlustele avatud meele ja sidamega, ilma
eelarvamusteta.

Enesetdaiendamine. Me kardame seda, mida ei moista.
Harides ennast ja omandades vaimse tervise alaseid
oskusi, saad paremaks suhtlejaks ja n-6 16hud oma
vadrarusaamu. 2. peatiikis antakse llevaade erinevatest
vaimse tervise hairetest, simptomitest ja nendega
toimetuleku mehhanismidest. Noorsootd6tajana ja
noorteinfotddtajana saad margata ning jalgida marke
muutunud vaimse tervise seisust, kuid diagnoosimine
tuleb siiski jatta vaimse tervise spetsialistidele.

Lihtne vestlus voib muuta kellegi elu. Vestlus voib
pakkuda lohutust, avada uusi vaatenurki véi suunata
otsima professionaalset abi. See tuletab meelde
stigavat inimlikku sidet, mida me koik jagame, ja seda,
et sdnadel on joud meie kogemuste ja tegelikkuse
kujundamisel.

Siin on mdéned praktilised ndited sellest, kuidas
empaatia voib avalduda erinevates olukordades,
eriti vaimse tervise ja noorteinfotdos.

1. Peegeldav kuulamine

e Olukord: noor ltleb: ,Viimasel ajal tunnen, et olen
emotsionaalselt Gle koormatud.”

o Empaatiline vastus: ,Tundub, et sul on praegu raske
koorem olgadel. Radgime sellest.”

2.Moistmine ilma lahenduse pakkumiseta

¢ Olukord: noor inimene (tleb: ,Mul on raskusi oma
opingute ja isikliku elu juhtimisega.”

o Empaatiline vastus: ,See on kindlasti sinu jaoks vaga
raske. Pea meeles, et nii tunda on normaalne.”

3.Tunnete valideerimine

e Olukord: noor utleb: ,Mul oli nii piinlik, sest ma
unustasin oma ettekande ajal dra selle, millest pidin
radkima.”

e Empaatiline vastus: ,Igaiks tunneks sinu olukorras
sama. Loomulik on tunda piinlikkust, kuid see oli
vaid Uks hetk ja see ei ole hinnang sinu kdikidele
voimetele."

4.Pisendav valtimine

¢ Olukord: noor Utleb: ,Ma olen stressis eelseisvate
eksamite pdrast.”

¢ Empaatiline vastus: ,Ma madistan, kui stressirohked
eksamid voivad olla. Kuidas ma saan sind selle aja
jooksul toetada?*

5.Isiklike kogemuste jagamine, ilma et see
pisendaks noore oma

e Olukord: noor Utleb: ,Mul on raske selle
lahkuminekuga toime tulla.”

o Empaatiline vastus: ,Ma madletan, kui raske minu
enda lahkuminek oli, ma téesti modistan, kui valus
see vOib olla. Anna mulle teada, kuidas ma saan sinu
jaoks olemas olla.*

6.Fudlsiline kohalolek

¢ Olukord: noor on kaotanud armastatud inimese.

o Empaatiline tegevus: lihtsalt kohal olemine, toetava
6la pakkumine vé6i kasvéi vaikides istumine véib olla
tugev empaatiline Zest. Ménikord radgivad teod
valjemini kui sénad.
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7. Toetuse pakkumine Sammud esmase toe pakkumiseks esimeste markide
¢ Olukord: teie meeskonnakaaslane tundub olevat
projektiga Glekoormatud.

e Empaatiline tegevus: ,,Ma olen marganud, et sul on

ilmnemisel

1. Naita noorele, et oled tema jaoks olemas ja

selle projektiga palju tegemist. Kuidas oleks, kui ma "
. p, ! . 9d palju teg kattesaadav.
aitaksin sind sellega?*

. . 2. Kuula aktiivselt ja dra anna hinnanguid.
8.Mitteverbaalne empaatia

« Olukord: noor inimene on silmndhtavalt &rritunud ja 3. Leia noore situatsiooniga sarnane olukord voi lugu

jutustab traumaatilisest sindmusest. oma isiklikust kogemusest voi métle see vilja, kuid
e Empaatiline tegevus: monikord voib nditeks kde

&rn puudutamine, noogutamine vdi silmsideme véldi noore olukorra véi loo pisendamist.

sdilitamine edastada empaatilist suhtumist sénu

kasutamata. 4. Toeta noort, aidates tal oma tundeid sdnastada voi
nimetada.

9. Avatud klsimuste esitamine

* Olukord: noor inimene ttleb: ,Ma tunnen viimasel 5. Aita noorel nimetada ja mdista olemasolevaid

ajal, et olen koikidest teistest nii eraldatud.”

e Empaatiline vastus: ,Mul on kahju, et sa nii tunned. konflikte [ ! Vajadus"

Kas saad mulle ldhemalt selgitada, mis viimasel ajal . . .. . . .
. 6. Kui probleem on vaga tésine, podrdu abi saamiseks
on toimunud?*

spetsialistide poole! Kui probleem ei ole tésine, aita

10. Eelarvamuste valtimine . . Ce
. L noorel leida vajalik tugi ja véimalused.
¢ Olukord: tookaaslane on viimasel gjal teinud

sagedasi pause. 7. Hoia noorega kontakti, et hoida protsessil ja selle

o Empaatiline tegevus: ,,Ma olen mdarganud, et votad

rohkem pause. Kas kdik on korras?* edenemisel silma peal.

. Ta tuvastab Ta hoiab sinuga
Ta annab sulle aega ja I
PR T Ta kuulab sind aktiivselt murekoha koos Ta annab sulle iihendust, saates sonumi
ja analiiiisib olukorda sinuga ja aitab sul néu, pannes end voi helistades méne

kus saad oma tundeid .
sinu olukorda.

koos sinuga. oma emotsioone paeva voi nadala parast.

véljendada.
véljendada.

®)

0

Alba Cantalapiedra




3.2 Abivajava noore toetamine

Noorte emotsioonide moistmine

Noored on oma vanuses ildises arengus vdga olulises
arenguetapis. Seda iseloomustavad fiiiisilised,
emotsionaalsed ja kognitiivsed muutused, mis
mojutavad arusaama Umbritsevast maailmast ja
sellega suhestumist. Noored on selles arenguetapis
kohanemisvoimelised ja muutumisaltid, aga ka vdga
vastuvotlikud valistele méjudele.

Valjakutsed, millega noored

silmitsi seisavad

Ajal, kui noored pakatavad energiast, uudishimust

ja avastamisjanust, seisavad nad ka silmitsi mitmete
valjakutsetega. Seda toovad esile tuntud psiihholoogide
teooriad:

« Erik Eriksoni psiihhosotsiaalne teooria: Eriksoni jargi
kogeb teismeeas inimene identiteedi ja rolli segaduse
etappi. Selle kdigus on noorel raskusi oma minapildiga
ja ta pltab pidevalt leida, kuidas paremini sobituda
suuremasse Uhiskondlikku struktuuri. See protsess voib
pbéhjustada nii pdnevust kui ka drevust.

Jean Piaget’ kognitiivse arengu teooria: Piaget’sonul
teismelised suudavad méelda abstraktselt ja loogiliselt.
Kuid ménikord voivad nad oma métetesse kinni jaada,
mis viib olukorrani, mida Piaget’ nimetas ,kujuteldavaks
publikuks”, kus noored tunnevad, et neid jalgitakse ja
hinnatakse pidevalt.

Albert Bandura sotsiaalse oppimise teooria: Bandura
rohutas teiste kaitumiste, hoiakute ja emotsionaalsete
reaktsioonide jalgimise ja jdljendamise tahtsust.
Noored on selle suhtes eriti tundlikud, kuna neid
mojutavad eakaaslaste, meedia, eeskujude kditumine ja
harjumused.

Noorte toetamine nende keerukal

arenguteel

Mbista seda, mida noored tunnevad ja kogevad, on ka
vdljakutseks tdiskasvanutele. Kaose ja valjakutsete keskel
on meil vdimalus suunata neid selguse ja tasakaalu
suunas. Ei saa arvestamata jatta nende arenguetappide
keerukust, kognitiivseid muutusi ja Ghiskondlikku survet.
Kuidas saame pakkuda noortele sellist tuge, mida nad
périselt vajavad?

Sailita rahu ja naita eeskuju. Noori méjutab nende
arenguetapis tugevalt imbritsev keskkond. Kriisidega
hakkamasaamine ei ole nende jaoks lihtsalt igapdevaelu,
vaid 6ppetund ja kogemus raskuste tGletamiseks. Kui
noorsootddtaja voi noorteinfotdotaja seisab ise silmitsi
kriisiga voi keerulise situatsiooniga, siis on see hea
voimalus eeskuju nditamiseks - sdilita rahu ja suhtu
olukorda rahulikult. Selline praktiline lahenemine
peegeldab Albert Bandura teooriat, mis réhutab, kuidas
inimesed 6pivad teiste kditumist jalgides. Niisiis, suhtu
olukorda rahulikult, ole noortele eeskujuks samasuguse
suhtumise kujundamiseks.

Fiiusiline kontakt. Flisiline kontakt, olgu selleks patsutus
seljale, 6rn kaepigistus voi kallistus, voib 6elda rohkem

kui tuhat séna. Siiski veendu enne, et noor on sellele
vastuvotlik, see pole teda hairiv.

Tunnusta noore saavutusi ja arengut. Taiskasvanuks
saamise keeristormis vdib noor unustada labielatu,
Uletatud valjakutsed ja oma saavutused ning voidud. Oma
eeskujuga sa tugevdad tema enesekindlust ja usku oma
voimetesse hakkama saada valjakutsete teekonnal, mis on
ka Bandura teooria keskne moiste.

Teadveloleku praktikad. Emotsionaalse segaduse

ajal voib tahelepanu korvalejuhtimine olla lihtne
pogenemisviis, kuid see ei pruugi olla pusiv lahendus.
Noore suunamine teadveloleku praktikate poole véib tuua
aga pusivat kasu. Tutvusta noorele hingamisharjutusi,
maandamistehnikaid voi paeviku pidamist, mis aitavad

tal oma emotsioonideni algpdhjusteni paremini jouda,
olla praeguses hetkes ning oma tundeid peegeldada ja
neid analiitsida. Need t6d6riistad ei paku kohe abi, vaid
varustavad teda vajalike oskustega eluks.

Professionaalse abi otsimise tahtsus. Kuigi Ghiskonna
arusaam vaimsest tervisest paraneb, pusib siiski teatud
habimargistamine ehk stigma. Sébrad ja pere véivad
pakkuda asendamatut isiklikku tuge, aga on ka aegu, mil
muutub otsustavaks professionaalne sekkumine. Radkides
ja rohutades teraapia, ndustamise voi muu professionaalse
abi tahtsust, kinnistad, et abi otsimine on mark tugevusest,
mitte norkusest. See tahendab, et sead noore jaoks vaimse
heaolu Uhiskondlikest arusaamadest ettepoole.

Soodusta avatud dialoogi. Avatud dialoog tahendab
raakimist ja suurenenud usaldust inimeste vahel. Noored
voivad oma probleeme pidada ainult neile omaseks ja
karta, et neid moistetakse valesti. Siiras ja aus vestlus

on eriti digiajastul muutunud haruldaseks. Kutsu noori
jagama oma mbtteid ja tundeid ning kinnita neile, et
nende motted, tunded, arvamused ja kaasaradakimine

on olulised. Lisaks voib jdrjepidev avatud suhtlus aidata
probleeme lahendada enne nende ilmnemist voi
eskaleerumist.

Loo noortesobralik ja hinnanguvaba keskkond nii
fuusiliselt kui ka emotsionaalselt. See voib tdhendada
vaikse ja privaatse ruumi tagamist voi regulaarselt aja
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votmist, kus noor teab, et ta saab katkestusteta ja vabalt
raakida. Valdi kohest lahenduste pakkumist, sest monikord
vajavad nad vaid arakuulamist.

Noorte toetamine nduab moistmist, valvsust ja aktiivset
osalust. Jargides neid strateegiaid, mis péhinevad tuntud
pstihholoogilistel p6himotetel, saad noori toetada ja
aidata neil toime tulla elu vdljakutsetega.

3.3 Kriisijuhtimine ja
suidsiidiennetus

Noore inimese elus on noorsootddtajad ja
noorteinfotd6tajad olulised isikud. Nad pakuvad
noorele vajalikku tuge ja juhendamist ning annavad
mitteformaalsete tegevuste kaudu panuse noore vaimse
tervise ja heaolu edendamisse. Nad on vaimse tervise
votmeisikud, sest neil on voimalus margata ja moista
noore vaimse tervise kriise, pakkuda vajalikku tuge
voi oigel ajal sekkuda, eriti juhtudel, kui noorel on oht
ennast vigastada voi sooritada suitsiid.

Kriiside keerukuse moistmine

Iga noore inimese sisemised voitlused ja kogemused on
unikaalsed ning on vdga oluline méista noorte kriiside
keerukust ja sligavust. Naiteks Glidpilane, kelle nimi
on Isabella, nditab oma eakaaslastele ja 6ppejoududele
silmapaistvat enesekindlust ja akadeemilist
tippsooritust, aga sisimas maadleb kaotuste ning oma
minevikutraumadega, tundes suur survet sdilitada teiste
ees oma hea maine.

Mitmed suitsiidide teooriad, nditeks Thomas Joineri
enesetappude interpersonaalne teooria, rohutavad, et
enesetapumotete tekkimisel on olulised tegurid enese
koormaks olemise tunne ja kuuluvustunde puudumine.
Kui inimene hakkab tundma, et ta on koormaks
Umbritsevatele inimestele ja samal ajal tajub kasvavat
emotsionaalset kaugenemist oma lahedastest, suureneb
oluliselt tema suitsiidiohu risk. Jargnevalt on nditena
lisatud situatsioonikirjeldus noorte kriiside ja keeruliste
olukordade moistmiseks ning neile toe pakkumiseks.

Markide aratundmine

Lugu Ariast, kes on noorsootd6taja, ja Jordanist, kes on
noor ning viljendab oma elu kriisiolukordi kunstis. Uhes
kogukonnas tegutseb noortekeskus, mis pakub noortele
erinevaid temaatilisi tegevusi ja noorteinfot td6tubade,
vestluste, grupitegevuste, todrihmade ja muude
voéimaluste kaudu. Sinna noortekeskusesse satub vaga
erinevate kogemuste ja taustaga noori.

Selles noortekeskuses on sein, kuhu noored saavad Ules
riputada oma kunstiteoseid v6i luuletusi. Jordan, kes seda
noortekeskust kiilastab, on hakanud looma siingemaid
kunstitoid ja luuletusi kui varem, véljendades isoleeritust

ja meeleheidet. Jordan, kes oli varem tuntud oma séravate
ja elurddmsate t66de poolest, loob niitid kunsti, mille
teemadeks on pimedus ja tiihjus. Lisaks on tema osalemine
iganddalastes tantsutrennides muutunud ebakorrapdraseks
ja ta on loobunud mitmetest grupitegevustest.

Empaatiline suhtlemine noortega

Uhel paeval Isheneb noortekeskuse noorsootdétaja Aria
parast kunstitundi Jordani juurde ja alustab vestlust:,Sinu
kunst on viimasel ajal votnud teistsuguse suuna. See on
Uisna voimas. Kuidas sa end tunned, kui sa kunsti lood?"
Noorsootootaja delikaatsel lahenemisel on kaks eesmarki.
Esiteks kinnitab see noorele, et tema kunsti ja isiklikku
valjendusvormi hinnatakse. Teiseks, see véimaldab

tal radkida oma tunnetest, ilma et ta peaks tingimata
keskenduma oma olukorrale. Selline kerge liilkumine
isiklikelt teemadelt kunstilise valjenduse teemadele voib
monikord aidata noorel paremini avaneda.

Jordan ei vastanud kohe, ta kdhkles, katsus oma
toovahendeid, ei vaadanud noorsootddétajale silma. Kuid
ometi paistis tema silmadest kergendustunne ja ta Utles:
+Asi on selles, et... kodune olukord on keeruline,” ning
jatkas, ,ja kunst... see on ainus viis, kuidas ma saan karjuda
ilma valju haalt tegemata.” Aria kuulas ja noogutas. Ta ei
kiisinud rohkem ega plihendanud end (iksikasjadesse.
Tema peamine eesmark oli tekitada noorel tunne, et teda
on margatud ja kuulatud ning tal on turvaline olla.

Jargmise paari ndadala jooksul otsustas Aria, et uurib
Jordanilt jarjepidevalt, kuidas tal [aheb. Mitte alati ei
laskunud nad stigavatesse vestlustesse, vaid piisas ka
vaikestest detailidest, tahelepanekutest. Naiteks hoidis
Aria Jordanile kunstitunnis kohta, andis talle lugeda
kunstilise enesevaljenduse raamatut voi monikord lihtsalt
noogutas tema kohaloleku tunnustamiseks. Selline piisiv
ja jarjekindel toetus radgib sageli rohkem kui iikski
suur Zest. Need vaikesed tegevused tuletatavad noorele
jarjekindlalt meelde, et temast hoolitakse.

&)



Selliste stsenaariumide puhul véib piisata vaikestest
vahetutest lahendustest. Monikord tdhendab see
usalduse loomist, jarjepidevat huvi iilesnditamist ja
tagamist, et noorel on keegi, kelle poole p66rduda, kui ta
on valmis oma muret jagama.

Noorte toetamine digiajastul:

ennetavad sekkumised

Lugu Muradist, kes on noorteinfotd6taja, ja Liamist,

kes on noor ja kasutab oma tunnete valjendamiseks
digitaalseid keskkondi. Murad on vdga teadlik ja méistab
taielikult veebipdhiste kogukondade olulisust, kus
digitaalne keskkond vdib sageli olla inimeste esimeseks
kontakti vdéimaluseks. Digitaalsed keskkonnad pakuvad
anoniiimsust ja turvalisust, mis teeb neist atraktiivse
vdljapaasu noortele, nagu Liam, kes véljendab seal oma
allasurutud tundeid.

Jalgides Uiht digitaalse keskkonna sessiooni, koitis

Muradi tdhelepanu sagedasti sdna vdttev Liam. Tema
poolt avaldatud métted olid teravmeelsed, kuid

siiski murettekitavad. Liam mainis, et tunneb end
emotsionaalselt lilekoormatuna, ja vihjas, et maailm voiks
temata olla parem paik.

Murad maistis kohe, et olukord on tésine. Digitaalajastul
voivad sonad ekraanil olla kiill hdaleta, kuid neil on
suur kaal. Tunnistades Liami olukorra tésidust, saatis
Murad talle kohe privaatsénumi, mainides, et tunneb
tema pdrast muret. Ta (tles, et on valmis kuulama, kui see
noormeest ei sega ja ta tunneb end mugavalt. Muradi
Iahenemine oli hooliv, kuid mitte pealetiikkiv. Olles
teadlik voimalikest riskidest, helistas Murad keskuse
sisendustajale, selgitades lihidalt Liami postituse sisu.
Koost66 spetsialistide vahel on sellistes olukordades
vdga oluline.

Seejarel leiab Murad koostd6s noortekeskuse
meeskonnaga, et Liam voiks liituda vaimset heaolu
kasitleva programmiga, kus toimuvad erinevad té6toad.
Tootubades ei kasitleta ainult vaimse tervise kliinilisi
aspekte, vaid radgitakse ka isiklikest kogemustest,
toimetulekustrateegiatest ning viiakse labi
grupitegevusi.

Liam ja moned teised noortekeskuse noored on niilid

osa grupist, mille eesmark on pakkuda ruumi, kus
isoleerituse ja meeleheite tundeid tasakaalustavad
sOprus ja lootusrikkus. Kilalisesinejad, kes on silmitsi
seisnud erinevate vdljakutsetega, jagavad oma kogemusi,
rohutades, et abi otsimine on julguse, mitte nérkuse mark.

T66 noortega nii flilsilistes kui digitaalsetes keskkondades
vajab teadmisi ja oskusi, et méista noorte olukorda ja

neid imbitsevaid véljakutseid. Noorsootdo, abivajava
noore ning digitaalse platvormi ristumiskohas oli

noorteinfotdotaja Murad, kes oli tdhelepanelik ja hooliv.
Noorsootootajate ja noorteinfotddtajate tegevus ei piirdu
vaid olukorra lahendamise v6i noorteinfo pakkumisega,
vaid tuleb olla ka vaimse tervise toetamise votmeisikuteks,
kes markavad haavatavas olukorras olevaid noori, nagu
Liam, pakuvad neile tuge ja suunavad vajaliku abini.

Jarjepidev toetus, kriisidele reageerimine ja nende
juhtimine, vaimse tervise murede ja stressi dratundmine
annab Uhiselt tegutsedes panuse suurema heaolutunde
tekkimiseks. Iga pisimgi tegevus voi sekkumine, olgu see
siis pdgus vestlus voi tddtoa korraldamine, aitab kaasa
suurema eesmargi saavutamisele — noortele turvalise ja
toetava arengukeskkonna loomisele.

Kriisijuhtimine ja suitsiidiennetus eeldab jarjepidevat
t66d ning pithendumist. Selleks on aga vaja uuendada
ja tdiendada oma teadmisi, valmisolekut kohaneda ja ka
koostddd (vt 4. peatlikk). Noorte vaimse tervise toetamine
ja nende heaoluga tegelemine péhineb noortega
tootajate Uhistel jdupingutustel, mille aluseks on vaimset
tervist vadrtustav, hindav ning hooliv kogukond.

"Mina té6tan noortega, kes seisavad silmitsi
vdljakutsete ja keeruliste olukordadega, nende elu
on kaootiline ja neil on peresuhetes probleemid.
Seet6ttu seisame ménikord silmitsi kriisidega ja
lastekaitsejuhtumitega. Noore suurimad mured on
seotud vaimse tervise ja enesetapumdtetega. Aga
samas on meil vedanud, kuna noored otsivad meilt
tuge ja abi ning meil on véimalus neid suunata
Sigete teenuste ning néustamise juurde. See véib olla
emotsionaalselt kurnav, aga see on seda vddrt, kui
nded, et noorel l[dtheb paremini. Noorsootéétajatel
on véimalus otsida tuge ja néu vdlistelt
koostéopartneritelt, mis on neile suureks abiks."

Linda, noorsootéétaja — Iirimaa. (Guide to Youth Work)
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https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/64d43d56-714d-480a-b8ff-16ac4676f65a/Guide%20to%20Youth%20Work%20Erasmus%2B%20PDF.pdf
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Kaheksaastmeline juhend ennetavaks ja
teadlikuks kriisijuhtimiseks

5. Kasuta ressursse targalt
e Koosta nimekiri ndustajatest, abiliinidest, teenustest

1. Ole ennetav, mitte reageeriv ja kogukonna tegevustest, mis on noortele ja asutuse
. ]

« Loo turvaline keskkond, mis soodustab avatud tootajatele kattesaadavad ning ligipddsetavad.

dialoogi tekkimist. ¢ Koonda kokku informatsioon veebipdhistest

« Loo noortega usaldusvddrne suhe ja tunne infoallikatest ja vaimse tervise teenustest ning jaga

regulaarselt noorte tegemiste, métete, arvamuse seda noortega, et noored teaksid, kust iseseisvalt abi

vastu huvi, kuid samas hoidu liigsest sekkumisest. otsida.
Naide:

Korralda iganddalaselt avatud arutelusid turvalises 6.Suurenda teadlikkust kampaaniate abil

. - . N . e Korralda Uritusi, veebiseminare ja té6tubasid vaimse
ja noortesobralikus 6hkkonnas, kus osalejad saavad

tervise, heaolu ja abi otsimise teemadel.
Naide:

Igakuine Uritus nimega ,Vaimse tervise

radkida mis tahes teemadel. Jaga koikidele infot, et
sellistes suhtlusolukordades ei anta hinnanguid.

2. Hoia end asjadega kursis esmaspdevad®, kus spetsialistid jagavad ndpunditeid

* Hoia end kursis tdnapdeva trendide, valjakutsete ja ja osalejad saavad jagada oma lugusid.

probleemidega. o . L

7. Analuusi oma tegevusi ja vaata neid ule,
vajadusel tee muudatusi

¢ Vaata regulaarselt Ule juhendid, strateegiad

¢ Veendu, et koigil sinu asutusega seotud
digikeskkondades on olemas noorteinfo vaimse

tervise ja heaolu edendamise teemade kohta.
ja meetmed, et tagada nende asjakohasus.

3.Té6ta valja kriisijuhtimise tegevusjuhend » Opiigast kriisist, et tulevikus neile paremini
 Koosta selge kriisijuhtimise tegevusjuhend kiireks Ja efektiivsemalt reageerida.

reageerimiseks, mis tahes kriisijuhtumite korral. . . L. .
8.Enda vaimse tervise hoidmine ja tugi

¢ Tunnista endale, et noorsootdédtajana téétamine voib

¢ Lisa juhendisse meetmeid/ juhiseid noorte turvalisuse
tagamiseks, professionaalse abi otsimiseks ja

A . . olla emotsionaalselt raske.
kriisijargse abi saamiseks.

Naide:

Kui keegi, nagu Liam, teeb murettekitava

¢ Veendu, et sul on véimalus saada vajadusel tuge
ning oma tundeid valjendada.

Ndide:
Korralda igakuiselt to6tubasid kolleegidega, et

sisuga postitusi, voiks olemas olla kaheetapiline
kontrolliprotsess, kus vihemalt kaks noorsootoé6tajat

hindavad olukorda ja otsustavad iiheskoos, milline saaksite arutada valjakutsete voi probleemide Ule ja

. S otsida voi kaasata vajalikku tuge.
on parim tegutsemisviis.

4.Tee koost6dd ja vajadusel delegeeri

¢ Loo kolleegide ja spetsialistide vorgustik
kollektiivseks tegutsemiseks.

e Jaga vastutust ja taga, et kriisiolukorrale saaks
reageerida mitu inimest, valtides olukorda, et

vastutab vaid uks téotaja.

Lisalugemine |—————|

® Communicating About Mental Ill-Health - Mindframe

@ Suicide - World Health Organization

@ Suicide Prevention - CDC

@ Crisis Management - PACER’s National Parent Center on Transition and Employment



https://mindframe.org.au/mental-health/communicating-about-mental-ill-health
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/ 
https://www.who.int/health-topics/suicide#tab=tab_1
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/ 
https://www.cdc.gov/suicide/index.html
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/ 
https://www.pacer.org/cmh/learning-center/crisis-planning/crisis-management.asp
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Kui eelmistes peatlikkides oli fookuses ,suunamine’ siis
nudd on fookuses,kaasamine” Selline moiste muutus
peegeldab laiemalt, kuidas Iaheneme noorte vaimsele
tervisele ja noorsootdole.

Abi kaasamiseks on vaja noorsoot6otajate,
noorteinfotdotajate, vaimse tervise teenuste, kohalike
omavalitsuste ja muude sidusriihmade vahelist koosto6d
ja selle koordineerimist. See on uus lahenemisviis, mille
puhul igal organisatsioonil voi sektoril on vaimse heaolu
valdkonnas eriline tahtsus, mis omakorda on osa hoolivast
kogukonnast (vt peatiikk 1).

Noorsootootajad ja noorteinfotdotajad voivad olla vaimse
tervise votmeisikud, kaasates ja/voi tehes koostood eri
teenuste, ametite ja sidusrihmadega. Sisuliselt tahendab
see iileminekut iihepoolselt suunamisprotsessilt
koostoopohisemale ja kaasavamale mudelile, milles
noor tunneb, et teda toetab hooliv kogukond.

Peamine eesmark on tagada, et noored saaksid vajalikku
professionaalset abi lugupidaval, voimestaval ja
eakohasel viisil. Koostool pohinev ldhenemine vastab
tanapdeva kiiresti muutuva maailma néudmistega, kus
koostoo on Uha olulisem, eriti vaimse tervise valdkonnas.
Noorsootootajad ja noorteinfotdotajad on olulised isikud
noorte toetamisel, kuid neil ei pruugi olla ekspertteadmisi
koigis asjakohastes valdkondades. Seega on vaga oluline
teha koost66d eri valdkondade ekspertidega, et noored
saaksid kvaliteetset, usaldusvaarset ja kontrollitud teavet
ja nbuandeid.

Koostool pohinev ldhenemine aitab saavutada
noorteinfoteenuste iildeesmarki — anda noortele
teadmised ja oskused, mis on vajalikud teadlike valikute
tegemiseks.

Selles peatiikis saab Ulevaate noorteinfoteenuste

ja vaimse tervise spetsialistide vahelise koost66
tahtsusest. Samuti saab lugeda praktilisi nbuandeid
téhusate partnerlussuhete loomise ja sdilitamise kohta.
Réhutame pidevalt koostoo tahtsust, uurides noorte
vaimse tervise teenustes toimuvat nihet,suunamiselt”
,kaasamisele”.

Lisaks kajastab termini muutus noorsooto0s ja vaimse
tervise teenustes arenevaid tavasid:

1. Koosto0 ja partnerlus. Moiste ,kaasamine” viitab
koostodle noorsootddtajate, noorteinfotddtajate,
vaimse tervise spetsialistide ja noorte endi vahel. Selles
rohutatakse koigi sidusriihmade aktiivset kaasamist
protsessi, edendades partnerlustunnet ja jagatud
vastutust noorte vaimse heaolu eest. See viitab otseselt
1. peatiikis esitatud hooliva kogukonna ideele.

2. Terviklik toetus. Kaasamine eeldab terviklikumat
Idhenemisviisi vaimse tervise toetamisele. See suundub
kaugemale suunamisest ja hélmab igakiilgset abi.

Selle I1dhenemisviisi puhul ei voeta arvesse mitte

ainult vahetuid vaimse tervise vajadusi, vaid ka noorte
Uldist heaolu, tegeledes sotsiaalsete, perekondlike ja
keskkonnateguritega, mis vdivad siivendada nende
vaimse tervise probleeme.

3. Habimargistamise vahendamine. Muutus
keelekasutuses aitab vahendada vaimse tervisega seotud
habimargistamist. Kaasamisele keskendumine suunamise
asemel aitab normaliseerida abi klisimise protsessi ja
kinnistada ideed, et noori kaasatakse sellesse protsessi.
See vo6ib julgustada noori olema vastuvétlikumad toetuse
saamiseks, kuna selline viis tundub vdahem ametlik ja ndib
pigem olevat loomulikum.

4. Noorte voimestamine ja valikuvéimalused.
Kaasamisele keskendumine aitab noori vdimestada ja
edendada nende autonoomiat. Soovitame kaasata noori
otsustusprotsessi aktiivsete osalejatena, véimaldades neil
endil vastutada vajaliku abi otsimise eest (vt peatiikk 5).
See meetod edendab nende séltumatust ja suurendab
vastutustunnet vaimse heaolu paranemisel.

5. Pikaajaliste suhete loomine. Kaasamine réhutab
noorsootddtaja ja noorteinfotddtaja ning noore vahelise
suhte jatkumist ka pdrast professionaalse abi saamist. See
tdhendab, et tugivorgustik on piisiv ning noori imbritsev
kogukond on hooliv - noorsoot6dtajad jadvad noorte elu
maojutama isegi siis, kui nad saavad juba professionaalset
abi.


https://ambrassade.be/nl/kennis/artikel/playfield-of-mental-well-being

4.1 Millal on vajalik kaasata

professionaalset abi?

Nagu oli kirjutatud peatiikis 1, on noorsootddtajate

ja noorteinfotdotajate tegevus olulisel kohal noorte
toetamisel ja juhendamisel. Nad on vaimse tervise
votmeisikud, kes tegutsevad hooliva kogukonna
liikmetena, luues sooja, kiilalislahke ja turvalise ruumi, kus
noored saavad oma probleemidest ja muredest avalikult
raakida. Samuti suurendab asjakohase teabe saamine
noorte otsustusvéimet, edendab nende heaolu ja aitab
kaasa enamikul juhtudel probleemide ennetamisel.
Noorsootddtaja ja noorteinfotdotaja peaksid kaaluma
professionaalse abi kaasamist, kui noor satub vaimse
tervisega seotud raskustesse.

Abivajaduse aratundmine

Esimene samm on margata, et noor on hadas vaimse

tervisega (vt peatiikk 2). Teatud juhtudel on noor juba

probleemidest teadlik ja vdib seda otseselt voi kaudselt

vdljendada. Nagu on margitud 3. peatiikis, hélmab

noorsotdotaja kui vaimse tervise votmeisiku tlesanne

jargmist:

« aidata noorel tema tundeid vdljendada;

« valideerida tema tundeid;

o pakkuda lahendusvéimalusi, mis on kohandatud noore
konkreetse olukorra ja vajadustega;

 ldheneda noorele empaatia ja mdistmisega ning
pakkuda talle tuge;

» soodustada avatud ja hinnangutevaba suhtlust;

» vobimaldada vajaduse korral abi sobiva vaimse tervise
spetsialisti voi teenuse leidmisel.

Varajane sekkumine véib aidata oluliselt parandada
noore vaimse tervise olukorda, nii et tuleb otsida abi, kui
selleks on vajadus.

Igal juhul peab olema tahelepanelik ilmnevate
hoiatussignaalide suhtes, mis nditavad, et noor vajab
tuge ja/voi professionaalset abi. Ménikord v6ib taheldada
stressi marke, mis pisivad, hoolimata individuaalsetest
ennetus- ja abimeetmetest. Noor véib olla kimpus
pusivate negatiivsete motetega, kaituda veidralt, otsida
abi vai kogeda raskusi riihma sees voéi individuaalsetel
Uks Gihele seanssidel. Sellistel juhtudel muutub vilise abi
kaasamine ulioluliseks.

Rohkem infot leiad 2. peatiikist, kus oleme koostanud
pohjaliku loetelu voimalikest markidest ja kaitumisest,
mis voivad viidata vaimse tervise probleemidele. Vajalik
on nendega tutvuda, et leida abi voimalikult kiiresti.

Kuigi hoiatussignaalid vbivad ndidata, et noor inimene
voib hadas olla, on véimalikud ka teistsugused selgitused.
Seega on oluline tunnistada, et kdik vaimse tervise
raskusi kogevad noored ei vaja spetsialisti abi. Moned
voivad leida téhusat tuge voi lahendusi ka muudest
meetmetest.

: Néiide, kus on vaja spetsialisti abi:
1

! Emma on 16-aastane glimnaasiumibpilane, kelle
kaitumises on viimasel ajal toimunud markimisvaarsed
muutused. Varem oli ta véga avatud ja osales alati
meelsasti tegevustes, kuid nidd on ta muutunud
tagasihoidlikuks ja suhtlemine temaga on raskendatud.
Tema hinded on margatavalt langenud ning ta

on hakanud soépradest eemale hoidma. Emma on
maininud, et tunneb end lootusetuna ja on tegelenud
enesevigastamisega. Kuigi sébrad ja 6petajad

on piidnud teda toetada, ei ole murettekitavad
margid kadunud. Sellises olukorras on vaga oluline
kaasata vaimse tervise spetsialist, kuna Emma
simptomid on tdsised ja pisivad ning mdjutavad
mitmeid eluvaldkondi, mis viitab sellele, et ta vajab
professionaalset abi.

Ndide, kus spetsialisti abi ei pruugi olla kohe
vajalik:

Alex on 15-aastane noormees, kes tunneb eksamite

eel stressi. Viimasel ajal on ta olnud tavaparasest veidi
arrituvam ja tal on esinenud raskusi magamisega. Samas
osaleb Alex endiselt oma lemmiktegevustes ning hoiab
haid suhteid nii pere kui sdpradega. Tema kaitumises
ega Oppetulemustes ei ole taheldatud markimisvaarseid
muutusi. Kuigi Alexil esineb moningaid vaimse tervise
probleeme, ei mojuta need tdsiselt tema igapaevast
toimetulekut ega kujuta talle otsest ohtu. Seetéttu ei ole
kohe vaja spetsialisti kaasata. Piisavaks voivad osutuda
toetavad meetmed, nagu usaldusvaarse taiskasvanuga
vestlemine, stressi leevendavad tegevused véi ndustaja

i konsultatsioon. Kui aga need meetmed ei anna tulemusi
1 ja Alexi simptomid slivenevad, oleks professionaalse

1 abi kaasamine jargmine samm.
1
1
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Enne tegutsemist, kogu informatsiooni

Enne, kui kaaluda professionaalse abi kaasamist, on
oluline koguda noore kohta asjakohast teavet. Tuleb
jalgida, milline on tema véljenduslikkus, millised on
tema probleemid ja iimbritsev keskkond ning millist
tuge ta vajab. Peab plilidma mdista, kuidas vaimse
tervise probleemid mojutavad noore elu ja igapdevast
toimetulekut erinevates valdkondades. Selline teave aitab
teha teadlikke otsuseid professionaalse abi vajaduse
kohta.

Kui noore inimese siimptomid méjutavad mitmeid
eluvaldkondi ja igapaevast toimetulekut, on
professionaalse abi kaasamine vajalik. Noore
taastumise kiirendamiseks on oluline teha tihedat
koostdod spetsialistidega, kellel on selles valdkonnas
teadmised, vahendid ja kogemused véi pakkuda vajadusel
spetsiaalset ravi.

Kui ilmnevad margid otsesest ohust, pisivad ja rasked
simptomid, markimisvaarne moju igapaevasele
toimetulekule, kditumismuutused, teised on marganud
noore abivajadust véi noor on ise seda avalikult
valjendanud, tuleks kaasata vaimse tervise spetsialistid
ja kasutada vajalikke teenuseid. See tagab, et noor
saab vajalikku ja 6igeaegset toetust, mis vastab tema
individuaalsetele vajadustele.
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' Néiide teabe kogumisest:

E Ali on 15-aastane 6pilane, keda tuntakse tema aktiivse

1 loomuse ja kirgliku klaverimanguhuvi poolest. Viimastel
kuudel on aga tema kditumises margata mitmeid
murettekitavaid muutusi.

Tema opitulemused on oluliselt halvenenud. Varem
oli ta viieline 6pilane, kuid niitid on tema hinneteks
peamiselt kolmed ja kahed. Ta on loobunud
klaveritundidest, mis talle varem vaga meeldisid.

Ali on tihti koolist puudunud ja kui ta siiski tunnis
osaleb, on ta osavotmatu ning kodutddd on sageli
tegemata, mis ei ole eelnevalt olnud talle omane.
Samuti on ta hakanud valtima s66givahetunde ja tema
unegraafik on muutunud ebaregulaarseks.

Kui varem oli Ali vdga sotsiaalne, siis niitid veedab

ta suurema osa ajast tiksi oma toas. Ta on [6petanud
suhtlemise s6pradega ja kaotanud huvi tegevuste vastu,
mida varem nautis.

Opetajad ja sébrad on viljendanud Ali vanematele
muret tema kditumise muutumise kohta. Nad on
marganud, et Ali on muutunud endassetdmbunuks,
osavotmatuks ja kaotanud ootamatult huvi sotsiaalsete
tegevuste vastu.

Ali ei ole otseselt abi palunud, aga on teinud
vanematele mitmeid vihjeid, et tunneb end
emotsionaalselt tilekoormatuna ja lootusetuna.

nagu enesevigastamine, viitavad tema simptomite
pisiv olemus mojule igapaevases toimetulekus
ning markimisvadrsed muutused kaitumises ja
Opitulemustes voimalikule vaimse tervise probleemile.
Sellises olukorras oleks asjakohane, et Ali vanemad
I konsulteeriksid vaimse tervise spetsialistidega, et
! hinnata tema seisundit ja leida sobivad tegevused
olukorra muutmiseks. Professionaalne abi voib pakkuda
Alile vajalikku tuge, et tulla toime oma vaimse tervise
probleemidega ja taastada heaolu.
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Ara plitia panna diagnoosi!

Sellisel juhul on oluline kaasata vaimse tervise
spetsialist. Pea meeles, et sa ei tohiks mitte mingil
juhul proovida ise noorele diagnoosi panna.
Kvalifitseeritud vaimse tervise spetsialist on ainus
inimene, kes suudab panna 6ige diagnoosi.

Abi kaasamise vajaduse hindamine

Noorsootdétajana ja noorteinfotdotajana vajad
pohjalikuks hindamiseks toenaoliselt rohkem
teadmisi voi ressursse, mis muudab abi kaasamise
valtimatuks. Naiteks void margata noore kditumises
marke stressist: ta voib kogeda pidevalt negatiivseid
motteid, kdituda veidralt voi tunda raskusi suhtlemisel
eakaaslastega voi igapdevaelus. Sellistel juhtudel on vaga
oluline kaaluda valise abi kaasamist.

Aruta olukorda oma kolleegide, teiste noorsootdotajate,
haridustootajate voi spetsialistidega. Kui oled kogunud
piisavalt teavet ja moistnud, millist toetust noor vajab, on
aeg kaasata professionaalset abi.

Uuri, kas noor vajab ennetus- ja tugiteenuseid, varajase
sekkumise programmi véi intensiivsemat ja individuaalsemat
sekkumist, mida pakuvad kogukonnaspetsialistid. Kui
esineb kriisiolukord, emotsionaalne stress voi selged margid
tosistest probleemidest, on oluline suunata noor sobiva
spetsialisti juurde.

Oluline on endale tunnistada, et abi kaasamisel ei ole
olemas universaalset ja koigile sobivat juhendit. Otsus
kaasata teisi spetsialiste peab siindima vastavalt noore
inimese individuaalsetele vajadustele ja olukorrale.



Abi saamine vaimse tervise teenusepakkujalt

Vaimse tervise teenuse saamise protsessid on riigiti
ja piirkonniti vaga erinevad, kuid tldiselt voivad eri
spetsialistid, organisatsioonid voi sidusriihmad algatada

koostddd ja suunamist riiklikele vaimse tervise teenustele.

Nende hulka kuuluvad naiteks perearstid, kooli- voi
noortekeskuse ndustajad, Opetajad, noorsootdodtajad,
pstihholoogid, psiihhiaatrid, kogukonna vaimse tervise
keskused, kliinilise haridusega sotsiaaltddtajad ning ka
noore pereliikmed voi sébrad. Seda tiupi ldhenemist
nimetatakse ,hoolivaks kogukonnaks”.

Nagu on kirjeldatud 1. peatdikis, on noorteinfoteenused
vaga olulised vaimse heaolu alase juhendamise ja
ressursside pakkumisel. Siiski on oluline moista nende
teenuste ja professionaalse vaimse tervise ravi vahelist

piiri.

e o

Ndiide piiride seadmisest:

Teismeline Jabari p6drdub noortekeskusesse ja otsib
abi arevuse tottu. Keskus pakub Jabarile esmalt tuge ja
voimalusi, et aidata tal moista oma drevust ja sellega
paremini toime tulla. Kui aga selgub, et Jabari vajadused
on keerukamad ja nduavad kliinilist sekkumist, suunab
keskus ta professionaalse psiihholoogi juurde. Jabari
alustab teraapiat ja osaleb jatkuvalt noortekeskuse
tegevuses, kust ta leiab tuge ja mdistmist. Siinkohal

on oluline kaardistada, mis rolli tdidab Jabari huvides
vaimse tervise teenus ja noortekeskus. Arusaam rollidest
tagab selle, et iga spetsialist aitab kaasa vastavalt oma
padevustele seal, kus see on kdige tohusam, seades
esikohale noore heaolu.

Takistused abi kaasamisel

Mones noortekeskuses voi noorteinfo teenusepakkuja
juures on olemas kvalifitseeritud t66tajaid, kes

saavad pakkuda vahetut psiihholoogilist tuge, nagu
professionaalne néustamine voi psiihholoogi abi. Kuid
selline vdimalus on aga ainult vahestes kohtades. Naiteks,
vaikestes valdades voi maapiirkondades tegutsevatel
noortekeskustel ei pruugi olla samasuguseid ressursse

ja voimalusi kui suuremates linnades voi pealinnades
tegutsevatel keskustel.

Ménes piirkonnas voi riigis saavad inimesed kasutada
vaimse tervise teenuseid ainult siis, kui neid suunab vastav
spetsialist, nditeks perearst voi moni tervishoiutoodtaja.
Need piirangud on loodud selleks, et tagada teenuste
kvaliteet ja tdhusus ning inimesed saaksid vajalikke
hinnanguid ja ravi kvalifitseeritud tervishoiutdotajatelt,
kellel on vastavad teadmised ja oskused diagnoosimiseks
ja raviks. Kuigi selline Ilahenemine véib olla téhus ja valtida
teenuste liigset kasutamist, voib see ka piirata voimalusi
noorele varakult abi pakkuda.

Kui sinu riigis kehtivad sellised piirangud, on sinu
tegevusvdimalused vaikimisi piiratud. Kuigi sa ei pruugi
olla kvalifitseeritud selleks, et pakkuda professionaalset
suunamist, saad siiski uurida alternatiivseid viise, kuidas
abistada. See voib olla mitmekesisem ja paindlikum kui
ametlikud suunamisprotsessid ning seda saab kohandada
vastavalt olukorrale.

Isegi sellise stsenaariumi olemaolul saad ikkagi

jalgida oma méanguvalja ja tegutseda vaimse tervise
votmeisikuna, kaasates oma laiaulatuslikku ja
mitmekesist partnerite vorgustikku. See naitab, kui
oluline on luua hooliv kogukond, mis tugineb tugevale
partnerlusele ja koostddle sidusriihmadega. Suhete
loomine vaimse tervise ekspertide, teenuseosutajate,
kodanikuiihiskonna organisatsioonide ja avalike
teenustega tagab, et abi vajavad noored saavad
voimalikult kiiresti sobivat abi ja ravi.
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4.2 Sammud, mis aitavad

kaasa edukale koostoole

Noorte vaimse heaolu toetamiseks on vdga oluline kaasata
professionaalset abi. See tahendab, et tuleb probleemile
laheneda tundlikult. Siin on méned lihtsad sammud,

mida saad jargida, kui teed koostddd spetsialistide ja
eriteenistustega.

1. Kaardistage oma ressursid

Esimeses peattikis mainisime, kui oluline on tunda
kohalikku sotsiaalset keskkonda ja imbritsevat eluolu.
Selleks tuleb vdlja selgitada, millised teenused on véimalik
saada ja koostada neist terviklik ilevaade. Sinu eesmark
on uurida ja koguda teavet eriteenuste ja kutsealaste
kontaktide kohta nii kohalikul, piirkondlikul kui ka riiklikul
tasandil, et saaksid pakkuda noortele vajalikku tuge.
Kohaliku kogukonna ja iimbritseva tundmine véib
aidata sul paremini méista noore muresid.

Keskendu kohalike ja kogukonnas olemasolevate
ressursside leidmisele, sealhulgas organisatsioonisiseste
spetsialistide, tugigruppide, teenuste ja vorgustike
olemasolule. Hinda, kui kdttesaadavad ja taskukohased
need teenused on, ning pea silmas noorte privaatsust ja
konfidentsiaalsust. Oluline on meeles pidada, et noored
voivad hoiduda abi otsimisest, kui nende esimene
kogemus on negatiivne.

Naide:

Koosta lilevaade jargmistest teenustest: vaimse tervise
teenused ja spetsialistid, tervishoiuasutused, riiklikud

' programmid, kogukonnapdhised teenused ning

' kodanikutihiskonna organisatsioonid, mis tegelevad

' vaimse tervise ja heaoluga.

Kaalu olemasolevate tugigruppide voimalikke abistamise
voimalusi. Tugigrupid voivad pakkuda vaartuslikku toetust
noortele, kes tegelevad kindlate probleemidega, nditeks
leinaga toimetulek, LGBTQ+ teemad voi kiusamine. Lisaks
praktilisele abile ja julgustamisele mdjutavad need grupid
ka Ghtekuuluvustunde suuremat tekkimist.

Eakaaslaste tugigrupid loovad turvalisekeskkonna, kus
noored saavad omavahel suhelda, kogemusi jagada ja
Uksteiselt toetust. Samas tasub meeles pidada, et kuigi
need grupid annavad vaartuslikku emotsionaalset ja
praktilist tuge, ei asenda nad tervishoiuteenuseid.

Méotle erinevate ressursside kaasamisele, mis
vastavad noorte vajadustele. Naiteks, noorte
toohoiveprogrammid pakuvad véimalusi oskuste
arendamiseks, enesekindluse suurendamiseks ja kindla
eesmargi tekitamiseks. Need voivad olla oluliseks
osaks noorte vaimse heaolu toetamisel, eriti neile, kes
on valmis sellistes programmides osalema. Samuti on
oluline kasutada ressursse, nagu ainete kuritarvitamise
ja so6ltuvuse ennetusprogrammid, enesetapuennetus-
ja kriisiteenused, vaimse tervise vihjeliinid ning
usaldusvaarsed veebipdhised ressursid. Kdik need valikud
on olulised, pakkudes tuge noorte erinevate vaimse
tervise vdljakutsete jaoks.

Ara unusta ka seda, et sinu keskuse vdi teenuse

kaudu jagatav noorteinfo aitab kaasa nende heaolu
edendamisele, vaimse tervise probleemide ennetamisele
ja noorte toetamisele. Tegevustes osalemine, mis
hélmavad sotsiaalset suhtlemist, filsilist aktiivsust,
loovust voi loodusega ihenduse loomist, parandab
vaimset ja fusilist tervist. Oluline on kohandada
olemasolev info vastavalt iga noore vajadusele.

Koosta pohjalik nimekiri, mis sisaldab vajalikke
kontaktandmeid, td6aegu ja pakutavate teenuste
kirjeldusi. Selline nimekiri on vaartuslik ja tagab, et noored
saavad vajadusel sobivat abi ja tuge, mis vastab nende
vajadustele.

()



2. Tugivorgustiku loomine

(hooliv kogukond)

Kui oled olemasolevad ressursid kaardistanud ja

kategooriatesse jaganud, keskendu kohaliku kogukonna

kontaktide vorgustiku loomisele. See aitab parandada
noorte juurdepdasu vajalikele teenustele ja ressurssidele.
Hea vorgustik voimaldab sul suunata noori digete
teenusteni ning olla kursis programmide véi teenuste
muudatuste, sobilike tingimuste leidmise, todpdevade,
tootajate kattesaadavuse ja kontaktandmetega.

3. Tohusa abi kaasamine

Selge tegevusplaan vo6i kditumisjuhis aitab sul téhusalt

abi kaasata. Kui sinu organisatsioonil sellist plaani
pole, kaaluge selle loomist. Samuti métle kokkulepete
sélmimisele ihe voéi mitme kohaliku vaimse tervise
teenistuse voi spetsialistiga.

Siin on moned soovitused.
Kaasa noort otsustusprotsessi

Enne noore suunamist spetsialisti juurde tuleks vestelda
tema vajadustest ja hirmudest seoses professionaalse
abi kaasamisega (vt 3. peatiikk). See aitab sul méista
noore vajadusi ja saada edasiseks tegutsemiseks tema
nousolek. Kui noor on alaealine, vdib olla vajalik ka
vanema voi eestkostja ndusolek. Noored peaksid olema
kaasatud otsustesse, mis puudutavad nende ravi ja
taastumist, vajadusel tuleks arutada alternatiivseid
voimalusi.

Selgita selgelt abistamise protsessi

Selgita noorele tapselt, kuidas abistamine toimub.
Raagi, mida ta voib oodata, kui pdordub vaimse tervise
spetsialisti voi teenuse poole. Selgus ja empaatia
aitavad vahendada hirme voi ebakindlust. On oluline,
et noored tunneksid, et nad juhivad protsessi, mille
keskmes nad ise on.

Vali asjakohane abi

Vali oma hinnangu ning noore vajaduste ja eelistuste
pohjal kdige sobivam vaimse tervise spetsialist, teenus
vOi tugigrupp. Arvesta noore probleemi olemust ja
tosidust.

Naiteks 24-aastane opilane Nadia kogeb mé6dukat
arevust ja vahel paanikahooge. Need siimptomid
segavad tema 6ppimist ja Ghiskondlikku elu. Nadia
on valmis teraapias osalema, kuid ta kahtleb ravimite
vajalikkuses. Kuna tema drevus on méddukas, pole
psuhhiaater, kes voib ravimeid maarata, selles etapis
voib-olla vajalik. Kui aga arevus muutub toésisemaks
vOi lisanduvad muud vaimse tervise probleemid,
voib psiihhiaatri hinnang olla vajalik. Sobiv oleks
suunata Nadia psiihholoogi voi terapeudi juurde,

kes on spetsialiseerunud arevushairetele ja kognitiiv-
kaitumuslikule ravile (cognitive behavioural therapy
ehk CBT). CBT on téhus drevuse ravimeetod, mis

voib aidata tal paanikahooge kontrolli all hoida. Kui
Nadia eelistab loomingulisemat Iahenemist, voib
kaaluda kunstiterapeudi voi ndustaja kaasamist. Tuleb
veenduda, et valitud spetsialist voi teenus on Nadiale
kattesaadav, vottes arvesse asukohta, seansside

aegu ja maksumust. Samas tuleb jatta n-6 lauale ka
psuhhiaatrilise hindamise véimalus, kui ainult teraapiast
ei peaks piisama.

Loo toetav ja soe side noorega

Puta luua véimalikult soe ja hooliv suhe. Suurenda
noore usaldust ja kaasatust, viies ta kokku
teenuseosutaja voi spetsialistiga. Otsene kontakt
suurendab téendosust, et noor osaleb protsessis
aktiivselt. Aita kaasa sellele Gihendusele, saates noore
teenuseosutaja juurde voi soovitades suhelda telefoni
voi muude kanalite kaudu. Mida toetavam ja soojem
on suhtlus, seda tugevam on side spetsialistiga, mis
omakorda muudab noore kogemuse positiivsemaks ja
tohusamaks. Selline Idhenemine tugevdab ka hooliva
kogukonna tunnet, kus noor tunneb end vajalikuna.

Vé6ta iihendust valitud koosté6partneriga

Alusta protsessi, vottes (ihendust valitud teenuse
pakkuja, spetsialisti voi tugigrupiga. Suhtle
teenuseosutajaga, et kinnitada, kas noor sobib
programmi. Soovitav on, et noor suhtleks kdigepealt
kellegagi, kes pakutavat teenust voi spetsialisti tunneb.

Kaitse noore privaatsust ja konfidentsiaalsust

Kaitse noore privaatsust ja konfidentsiaalsust. Hoia

faile ja isikuandmeid turvaliselt, kas infostisteemis voi
piiratud juurdepaasuga elektroonilises keskkonnas.
Teavita noort tema digustest eraelu puutumatusele ja
konfidentsiaalsusele enne nende andmete jagamist
teistega. Kui sinul voi sinu pakutaval teenusel on koik
vajalik efektiivseks kasutamiseks, keskendu sellele, et
tagada sujuv toimimisprotsess. Aita luua kontakte noore
ja abiallika vahel véi anna noorele kogu vajalik info, et ta
saaks ise abipakkujaga ihendust vétta.
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Lisaks voib konkreetne abi kiisimise vorm téhustada
protsessi ja saada koikide abiprotsesside tiles méarkimise

ja jalgimise aluseks. Parast noore suunamist vaimse
tervise spetsialistide juurde voiks mone aja parast

uuesti teema Ule arutleda, et veenduda, kas noor on
edukalt abi ja vajalikku tuge saanud. Tagasiside saamine
koostoopartneritelt ja selle analiiUs aitab sul tulevikus oma
tegevust paremaks muuta.

Voéimaluse korral on oluline pakkuda noorele pidevat
tuge ja julgustust kogu tema vaimse tervise teekonnal.
Nagu varem mainitud, véivad noorsootdd ja noorte
teavitamine toetada noore vaimset heaolu ja taastumist.

Edukas koost66 peamiste sidusriihmadega ning
selged kaitumisjuhised voivad oluliselt mdjutada noore
elu, aidates tal jduda vajalike ressursside ja teadmisteni,
et vaimse tervise probleeme paremini lahendada.

YIMindsi uuring nditab, et ménedel noortekeskustel

ja noorteinfo teenusepakkujatel on olemas selge
tegevusplaan, kuid paljudel seda pole, kuigi spetsialistid
peavad neid vdga oluliseks. Sellised juhised aitavad
kaasa 6igeaegsele sekkumisele, tihedale koostddle
ja konstruktiivsele tagasisidele spetsialistidelt

ja asutustelt. Nende puudumine voib tekitada
noorsootdotajate ja noorteinfotdotajate seas ebakindlust
ja takistada abivajavate noorte edukat toetamist.

Alati sea esmatdhtsaks noorte heaolu, privaatsus ja
mugavus, kui kaasad eriteenuseid ja spetsialiste. Sina ei
piirdu ainult abini suunamisega, vaid sinu tegevus hélmab
ka juhendamist ja toetust kogu protsessi valtel.
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4.3 Koostoo vaimse tervise
spetsialistidega

Koostdo tdhendab midagi enamat kui lihtsalt koos
t66tamist — see on vajadus ja tahe saavutada Ghiselt
midagi, mida Uksi teha ei suudaks. Koost60s jagatakse
teadmisi ja oskusi, et saavutada lihised eesmargid
vastavalt professionaalsetele pdhimaotetele ja
kvaliteedistandarditele. See on ka téhus ja aitab jéuda
paremini noorteni.

Nagu eelnevates peatiikkides kirjutatud, ei ole
noorsootdotaja ega noorteinfotdotaja lilesanne
diagnooside mdaramine, ravimine ega tervisealaste
soovituste andmine. Noorsoottotajad ja
noorteinfotdotajad saavad aga olla vaimse tervise
votmeisikud - aidata lahendada probleeme varajases
staadiumis, anda vahetut ndu (vt 3. peatiikk) ja kaasata
vajadusel spetsialiste. Kuid enne, kui hakata noortega
infot jagama, peaks olema teadlikus piirkonnas olevatest
koostoovoimalustest ja partneritest.

Noorte igakilgseks toetamiseks on noorsootds oluline
teha koost6od vaimse tervise spetsialistidega. See on
jagatud kohustus ja vastutus.

Alati tuleks jagada usaldusvaarset, ajakohast

ja kvaliteetset infot. Koostd6s vaimse tervise
spetsialistidega saad olla kindel, et noortele edastatav info
on séltumatu ja professionaalne, teaduspdhine ja toetab
nende iseseisvust.

Noortele infomaterjalide loomiseks kasuta alati
kvalifitseeritud asutuste poolt tunnustatud allikaid. Sa
void jagada infot ka to6tubadest voi koolituspakkumistest,
néustamisteenustest, videoid, foorumeid, juhendeid voi
muud, mille on heaks kiitnud padevad vaimse tervise
organisatsioonid voi asutused. Pea meeles, et teave, mida
kogud ja jagad koost66s mis tahes partneriga, peaks
vastama Euroopa noorteinfo harta péhimoétetele.

Tugevda partnerlussuhteid ja koost66d vaimse
tervise teenusepakkujatega. Tugevad partnerlussuhted
suurendavad teadlikkust ja aitavad noortel kiiremini abi
saada, valtides pikki aegandudvaid suunamisprotsesse.

Panusta strateegiatesse. Uuri, kuidas vaimne heaolu ja
vaimne tervis on seotud kohalike, piirkondlike, riiklike ja
rahvusvaheliste strateegiliste eesmarkidega. Kaardista
teemad ja métle, kuidas saad koost6ds vaimse tervise
spetsialistide ja teiste osapooltega nende eesmarkideni
jouda.

Tohususe ja tulemuslikkuse edendamine. Koostdos
saad kasutada vaimseid, flisilisi ja rahalisi ressursse,
mis tdstab oluliselt téhusust ja tulemuslikkust. Kui
tookoormus, aeg, kulud ja vastutus jaotatakse diglaselt,
muutub noorte vaimse heaolu toetamine sujuvamaks ja
maojusamaks.

Professionaalsed tugevused ja rollid. Nagu eelmistest
peatikkidest sai lugeda, tegutsevad noorteinfo
teenistused ja tootajad peamiselt info kogujate ja vaimse
tervise jalgijatena. See tdhendab, et sa kuulud hoolivasse
kogukonda, kus vaimse tervise spetsialistid jagavad oma
teadmisi ja oskusi. Sinu Ulesanne on edendada heaolu,
pakkuda noortesébralikku ja usaldusvaarset infot, valida
sobivad suhtluskanalid ja keel ning olla vahetuks toetajaks.
Sul on oluline jadda oma rolli piiridesse - sa ei pea
diagnoosima ega ravima, vaid aitama noori jduda vajaliku
abini. Koostdos professionaalsete partneritega saad
korraldada naiteks stressijuhtimise ja vastupanuvéime
suurendamise dpikodasid voi seminare. Mdnes riigis on
noortekeskustes asutusesisene vaimse tervise ndustaja,
kuigi valdav enamus toetub abi pakkumiseks kindlatele
partnerlussuhetele.

Ara lopeta dppimist. Tésta pidevalt oma vaimse tervise
alaseid teadmisi ja oskusi. Euroopas ja kohalikul tasandil
on palju ressursse ja koolitusvéimalusi nii veebis kui

ka naost nakku. Vo6id pakkuda neid véimalusi ka oma
kolleegidele, nditeks labi Erasmus+ programmi voi avatud
stipendiumikonkursside. Ole kursis noorte seas levivate
uute suundumustega, mis véivad mdjutada nende
vaimset heaolu, naiteks kiiberkiusamine, iluprotseduurid
voi torjutus.

Propageeri ja edenda vaimse tervise alast kirjaoskust.
Tee koost6od oma kolleegide ja vorgustikega, et tdsta
teadlikkust vaimse tervise teemade kohta noorsootdds.
See aitab vdhendada vaimse tervise hdabimargistamist
ning toetada noori, kes vajavad abi. Toeta algatusi, mis
suurendavad noorte paremat ligipadsu vaimse tervise
teenustele, ja tdienda oma teadmisi ja rakenda sobilikke
meetmeid, et need toetaksid noorte vajadusi.


https://www.eryica.org/european-youth-information-charter
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4.3.1. Koostoovoimaluste edendamine

Koostdo loomine vaimse tervise spetsialistide ja
teenustega on oluline sinu organisatsiooni ja noorteinfo
teenistuse jaoks. Siin on méned vdéimalused, mis aitavad
sul luua tugeva partnerluse ja tagada produktiivse
koostdo.

Eesmarkide mdaratlemine ja vajaduste hindamine.
Alusta selgete eesmarkide seadmisest, naiteks noortele
vaimse tervisega seotud teabe pakkumine voi Urituste
korraldamine. Vii end kurssi kohalike ja riiklike vaimse
tervise plaanidega ning kohanda oma strateegiaid

nendele vastavalt. Hinda sihtgrupi vaimse tervise vajadusi,

vottes arvesse erinevaid vanusegruppe, nende huvisid ja
valjakutseid. See tagab tervikliku ja tdhusa lahenemise.

Ressursside kindlakstegemine. Kogu infot véimalike
vaimse tervise spetsialistide, organisatsioonide ja riiklike
asutuste kohta, kellega voiksid koostood teha. Hinda,

kas koostodks on olemas rahalisi vahendeid, ja uuri
rahastamisvoimalusi nii kohalikul kui ka Euroopa tasandil.
Arvesta ka muude véimalustega, nagu koosolekuruumid
ja digitaalsed vahendid, mis toetavad laiemat tegevust.

Suhete loomine. Suhtle vaimse tervise spetsialistide
ja organisatsioonidega, et arutada koostoo eeliseid ja
planeerida koostdod. Korralda kohtumisi eesmarkide,
Ulesannete ja rollide maaratlemiseks. Jaga oma
partnerlusplaane laiemale vorgustikule, sealhulgas
koolidele ja noortekeskustele, et edendada {ihtse
infoplatvormi loomist.

Tegevuste kavandamine. To6ta vilja Uksikasjalik
koostdoplaan, mis kirjeldab tegevusi, Glesandeid,
kohustusi ja ajakavasid. Jaota ressursid tohusalt ja suhtle
avatult partneritega, et arutada edusamme ja hinnata
tulemusi.

|£|

Lisalugemine

® Self-paced Learner’s Guide

® Support Groups - HelpGuide.org

® Understanding Referrals - Anna Freud Centre

Kommunikatsiooniplaan. Koosta (ihine
kommunikatsiooniplaan, kasutades erinevaid kanaleid,
nagu sotsiaalmeedia, foorumid ja kohalik meedia. Kaasa
oma vorgustik nendesse tegevustesse, et tagada laialdane
info levik. Vajadusel loo koostddks Gihine suhtlusplatvorm.

Eetilised kaalutlused. Jargi eetilisi standardeid, eriti
seoses konfidentsiaalsuse ja 6igustega nii digitaalses kui
ka ndost ndakku suhtlemisel.

Tagasiside ja hindamine. Kogu regulaarselt osalejatelt
anoniiimset tagasisidet, et tdiustada ja laiendada oma
tegevusi. Kasitle tundlikku tagasisidet tahelepanelikult ja
rakenda vajalikke meetmeid kiireloomulistes olukordades.
Lopuks hinda koost66 tulemusi, et veenduda, kas need
vastavad sinu seatud eesmarkidele ja toetavad noori
tohusalt.

Koosto vaimse tervise spetsialistidega voib olla

edukas, kui plaanid seda hoolikalt, maaratled ootused

ja eesmargid, sead vajalikud piirid ja sdilitad avatud

ja tohusa suhtluse oma partneritega. Koost66 vaimse
tervise spetsialistidega vdib olla edukas, kui plaanite seda
hoolikalt, arutate labi, millised on ootused ja eesmargid,
seate vajalikud piirid ning sailitate avatud ja tdhusa
suhtluse oma partneritega.

® Promoting Adolescent Health and Well-being: Current Overview, Resources, and Proposals - WHO



https://www.acwa.asn.au/wp-content/uploads/2020/05/Making-Referrals.pdf
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/ 
https://www.helpguide.org/mental-health/treatment/support-groups
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/ 
https://www.annafreud.org/resources/children-and-young-peoples-wellbeing/understanding-referrals/
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/ 
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/352549/9789289057813-eng.pdf?sequence=1
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Iga noor on eriline ja ainulaadne. Selleks, et aidata

noort, on noorsoottotajatel ja noorteinfotdotajatel

vaja jarjepidevalt erinevaid teenuseid ning tegevusi
kohandada, nagu naiteks esmane ndustamine. Siin voib
aidata paindlike meetodite rakendamine ja loomulikult ka
noore vanuse ning taustaga arvestamine.

Selleks, et sihtrithma vajadustega arvestada, tuleb
loomulikult neid kaasata protsessi ja nendega koostood
teha ehk lahtuda noorest. Seda on véimalik teha
nditeks arutelude, tagasiside kiisimise voi kiisitluste
pohjal. Noorte kaasamine aitab tagada selle, tegevused
ja teenused vastavad jatkuvalt noorte muutuvatele
vajadustele, mis on eriti oluline nii tundliku teema puhul
nagu vaimne tervis. Erinevate meetodite ja votete kohta
saab rohkem infot alapeatiikis 5.1 - noored saavad vaga
hasti aru, mis on nende jaoks oluline, kui neid toetatakse
vOi ndustatakse vaimse tervise kiisimustes.

Lisaks noorte vajadustega arvestamisele tegevuste

ja teenuste kohandamisel, on oluline ka noorte
voimestamine ehk nende enesekindluse ja suutlikkuse
suurendamine. See kindlustab, et noored tunnevad end
enesekindlamalt, et otsida vajadusel professionaalset abi
ja tegeleda oma vaimse heaolu probleemidega. Noorte
voimestamine aitab kaasa varajasele sekkumisele,
vahendab habimargistamist, méjutab noore isiklikku
arengut, aitab valtida isoleeritust ning edendada
noortevahelist vastastikust toetust. Alapeatiikk 5.2 kasitleb
noorte voimestamise tahtsust ja annab juhiseid selle
saavutamiseks.

Alapeatiikk 5.3 keskendub huvikaitsele ja lobitodle

ehk protsessile, mille eesmark on méjutada poliitikat

ja otsustajaid. Huvikaitse on vaimse tervise toetamisel
otsustava tahtsusega. Noortega to0tavad spetsialistid
saavad panustada huvikaitsesse ja lobitdosse, kui nad
korraldavad temaatilisi tegevusi ja koolitusi, edendavad
noorte enesevaljendusoskust, pakkudes mentorlust voi
juhendamist, tehes koost66d partneritega ja juhendades
noori kampaaniategevuste elluviimisel. Huvikaitse

ja lobitoo kaudu on véimalik jouda teadlikuma ja
empaatilisema lihiskonnani, mis vaartustab rohkem
noorte vaimset tervist ja heaolu.

Noorest ja tema vajadustest [ahtumine, noorte
vbimestamine ja vaimse tervise teemade
populariseerimine aitab kaasa, et noored on julgemad
oma probleemidest radkima ja tunnevad end
enesekindlamalt erinevate valjakutsetega.

5.1 Noorte kaasamine

Noorteinfotdo ja noorteinfo teenuse kvaliteedipéhiméotted
on koondatud dokumenti “Euroopa noorteinfo harta”.
Uheks pdhimétteks on ka noortest lahtumine ehk noor
peab olema talle pakutava tegevuse voi teenuse keskmes.
Noortega arvestava ning neile kohandatud teenuste
kavandamisel ja pakkumisel on hddavajalik esmalt teada,
millised on noorte vajadused ja arvamused. Noored

ei peaks olema mitte ainult teenuste saajad, vaid ka
aktiivsed panustajad teenuste kavandamisel, kasutamisel
ja hinnangute andmisel. Kvaliteetse noorteinfo Giheks
aluseks on seega noorte kaasatus ja osalus, mis

omakoda vdimestab noori ja aitab kaasa paremale
hakkamasaamisele, naiteks vaimse tervise kiisimustes.

Informatsiooni ja noustamise kohandamine

vastavalt noorte vajadustele

Sinu poéhiiilesanne on kohandada noortele suunatud
informatsiooni ja (esmast) ndustamist nii, et need
vastaksid noorte vajadustele. Selline kohandamine

tagab, et pakutav teenus on asjakohane, tdhendusrikas

ja tohus iga noore jaoks. Kuula tdhelepanelikult

noorte valjakutseid ja vajadusi, seejarel kohanda oma
néuanded ja keelekasutus vastavalt sellele, mida noored
koige enam vajavad. Méned inimesed voéivad eelistada, et
avaksid esmalt iseennast selleks, et noor saaks paremini
suhestuda ja tunda end enesekindlalt, samas teised véivad
soovida saada pdhjalikku informatsiooni ja vastuseid

oma kisimustele. Oma esialgse ldhenemisega ei pruugi
sa kohe edu saavutada ja seda v6ib edasise vestluse ajal
kohandada. Lihtsalt ole avatud ja proovi méista noore
inimese tundeid. Nii véidad 16puks noore usalduse.

Kultuuriline ja vanuseline tundlikkus ning

voimalus samastuda

Kui noortelt kisiti, eelistasid nad sarnase kultuurilise ja
usulise taustaga ndustajaid. See tuleneb uskumusest,
et nad on téendoliselt oma elus kogenud sarnaseid
véljakutseid ja probleeme. Tajutakse, et sarnase
kogemusega spetsialistil on sligavam arusaamine ja
suurem empaatilisus nende konkreetsete kiisimuste
kohta.



https://www.eryica.org/european-youth-information-charter
https://www.eryica.org/publications/desyign-toolkit
https://www.eryica.org/publications/desyign-toolkit
https://www.eryica.org/publications/desyign-toolkit
https://www.mdpi.com/2673-995X/2/4/39
https://www.mdpi.com/2673-995X/2/4/39

Voimalused, kuidas noored saavad oma

haalt kuuldavaks teha

ERYICA ja Eurodesk on alati radkinud noortega arvestamise
olulisusest noorteinfo teenuste saamisel ning on neid
aspekte juba oma varasemates véljaannetes kajastanud.
Noorteinfo teenustes osalemist kasitlevas juhendis (Ik 20)
on loetletud jargmised neli véimalust:

Noortele suunatud info loomine koos noortega.
See keskendub sellele, kuidas noored saavad méjutada
otsuseid ja millist tiitipi infot luua ning edastada.

Noorte kaasamine ja eakaaslaste roll. See voimaldab
noortel aktiivselt pakkuda infot teistele noortele. Noored
saavad ndidata kodanikuaktiivsust ja dppida oma
kogemustest, levitades infot teistele noortele.

Noorte kaasamine noorteinfo teenuse juhtimisse.
See keskendub sellele, kuidas noored saavad méjutada
noorteinfo teenuse juhtimist ja noortele suunatud
projektidega seotud otsuseid.

Hindamine ja tagasiside. See holmab lihtsate

ja ststemaatiliste tegevuste paika panemist, mis
voéimaldavad noortel viljendada oma seisukohti saadud
info kvaliteedi kohta. On oluline, et noorteinfo teenused
arvestaksid noorte seisukohti ja kohandaksid teenused
vastavalt.

Soovitame lugeda Noorteinfo teenustes osalemist
kasitlevat juhendit, et nende meetodite kohta rohkem
infot saada. Naiteks v6ib noortelt kiisida nende vaimse
tervise ja selle kohta, kuidas noorteinfo teenused saavad
neid kdige paremini toetada. Noored véivad tegutseda
ka vaimse tervise votmeisikutena. Nad véivad olla
noorte vajadustele ja teadlikkuse téstmisele suunatud
kampaaniate kaasloojad, osaleda koolitustel ja toetada
oma eakaaslasi voi olla vaimse tervise teemade edendajad.
Noored vodivad anda vahetut ndu teistele noortele, kes
vajavad abi. Véimalusi noorte kaasamiseks on palju ning
voib valja modelda ka uusi viise, kuidas kaasata noori
pakutavate teenuste loomisvéimalustesse ja kaaslasi
toetama.

Eakaaslaste vahelise toetamise kasutegur

Eakaaslaste vahelise toetamise rakendamine on
hindamatu strateegia noorte vaimse tervise probleemide
lahendamiseks ja 6igeaegse abi pakkumiseks. See
meetod annab noortele vdimaluse saada osaks hoolivast
kogukonnast ja tegutseda vaimse tervise votmeisikutena.

See puudutab noori, kes otsivad toetust sarnaste
probleemidega kokku puutunud eakaaslastelt. Sellel
Iahenemisviisil on mitmeid eeliseid (Timelycare):

» Suhestumine. Eakaaslased vdivad stigaval tasandil
suhestuda Uksteise kogemustega, luues hinnanguvaba
ja empaatilise keskkonna, mis soodustab usaldust ja
maistmist.

» Stigma vahendamine. Vastastikune toetus voib
oluliselt kaasa aidata vaimse tervise probleemidega
seotud habimargistamise vdhendamisele. See saadab
tugeva sdnumi, et abi otsimine on mark tugevusest, mitte
norkusest.

» Suurem mugavus. Paljud noored véivad tunda end
mugavamalt, avades end omavanusele inimesele v6i
kellelegi, kellel on kogemusi sarnaste valjakutsetega.

» Vastupidavuse suurendamine. Eakaaslaste poolne
toetus annab noortele véimaluse arendada vastupidavust
ja toimetulekustrateegiaid - nad 6pivad eakaaslaste
edusammudest ja tagasilookidest.

Eakaaslaste poolse toetamise kasulikkuse potentsiaali
realiseerimiseks on oluline luua struktureeritud
programmid, mis soodustavad tahenduslikkuse
tekkimist noorte vahel. Tuleks mbelda eakaaslaste
tugigruppide, veebifoorumite véi mentorlusprogrammide
loomist, kus noored saavad jagada kogemusi, pakkuda
juhendamist ja saada suuremat toetust teekonnal parema
vaimse tervise poole.

Lopetuseks soovime anda eeskuju, kaasates need noored,
kes on meiega jaganud seda, mida nad peavad oluliseks
vaimse tervise alase ndustamise saamisel.

»Minu jaoks on oluline, et néustaja tegelikult tahab mind
aidata ega tee seda ainult sellepdrast, et see on tema

t66.“
Samirai (19-aastane)

»Minu jaoks on oluline, et pérast kellelegi enda avamist
ei koheldaks mind teisiti kui enne.”
Martha (14-aastane)

Seades oma tegevustes ja teenustes prioriteediks noored,
kohandades infot ja esmast néustamist vastavalt noorte
konkreetsetele vajadustele, aitad kaasa sellise noorte
polvkonna arengule, kelle vastupidavus on suurem ja
vaimne heaolu parem kui kunagi varem.


https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://www.eryica.org/training/infopeers
https://www.eryica.org/training/infopeers
https://timelycare.com/blog/what-is-a-mental-health-peer-to-peer-program/
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5.2 Noorte voimestamine

Noorte vdimestamine vaimse tervise vaartustamiseks on vdga oluline nende ildise heaolu ja eduka kohanemise
suurendamiseks ning kogu Uhiskonna heaoluks. Noorte vdimestamine nende vaimse tervise parandamiseks néuab
mitmekiilgseid Iahenemisviise. Holmates nii lapsevanemate, haridustddtajate, tervishoiutodtajate ja noorsootddtajate
ning noorteinfotdotajate kaasamist — hooliva kogukonna loomist.

Noorte vdimestamine ja vajalikud teadmised ning oskused, et neil oleks vdimalik méista oma vaimse heaolu ja
emotsioonide taset, on lioluline. Selline vdéimestamine hdlmab ka enese eest hoolitsemise meetodite praktiseerimist,
oma eakaaslaste toetamist ja vaimsest heaolust radkimist, et arendada vastupanuvdimet ja usaldust, selleks et

olla valmis elu viljakutseteks ja sdilitada hea vaimne tervis. Nagu on mérgitud 1. peattikis, on noorsootdotajatel ja
noorteinfotdotajatel kui juhtivatel spetsialistidel oluline tahtsus hoolivas kogukonnas, edendades noorte heaoluy,
ennetades vaimse tervise probleeme ja toetades neid, kes vajavad professionaalset abi.

Noorte vaimse tervise voimestamiseks on erinevaid voéimalusi

1. edendate varajast sekkumist ja véithendate hébimérgistamist

Noorukiiga ja varane tdiskasvanuiga on perioodid, mil noored kogevad suurema téendosusega vaimse tervise
probleeme flitsiliste, emotsionaalsete ja sotsiaalsete muutuste ning elumuutustega toimetuleku raskuste tottu.
Noortele erinevate oskuste 6petamine nende vaimse seisundi ja emotsioonide aratundmiseks ning vaimse tervise
alaste avatud vestluste julgustamine aitab neil olla avatumad véimalike probleemide valjaselgitamisel. Noorsoot66
ja noorte vaimset heaolu kasitlev noorteinfot6o aitavad kaasa habimargistamise vahendamisele, vaimse tervise alase
teadlikkuse suurendamisele ja sellele, et noor julgeb abi kisida, ilma et ta tunneks habi ja stitid.

2. Aita kaasa isiklikule arengule

Heaolu méistmiseks ja toetamiseks ei tdhenda 6ppimine ainult vaimse tervise probleemide lahendamist, vaid ka
isiklikku arengut ja enesetdiendamist. Oppides tuvastama ja juhtima oma emotsioone, praktiseerides enesehooldust
ja suheldes téhusalt, arendavad noored eluks vajalikke oskusi. Nditeks muutuvad nad vastupidavamaks ja suudavad
paremini toime tulla elu tdusude ja médnadega. Kontroll vaimse tervise lle suurendab noorte heaolutunnet,
enesekindlust ja kontrollitunnet voimalike probleemide tekkimisel tulevikus. Nende oskuste omandamine nooruses
voib avaldada piisivat moju vaimsele tervisele kogu elu jooksul.

3. Aita valtida isoleeritust ja edendada eakaaslaste poolt toetuse pakkumist

Vaimse tervise probleemidega voéitlemine voib olla isoleeriv. Kui julgustada noori vaimse tervise probleemidest
raakima, eriti oma eakaaslaste ja lahedaste ringis ning vajaduse korral abi kiisima, voib see vahendada noore
Uksindustunnet. Kui noortel on oskused pakkuda vahetut tuge oma sdpradele voi eakaaslastele, kes on hadas,
loob see hoolivama, empaatilisema ja lldiselt tervema kogukonna.

=)


https://www.emro.who.int/emhj-volume-21-2015/volume-21-issue-7/promotion-of-mental-health-and-prevention-of-mental-disorders-priorities-for-implementation.html
https://shswny.org/8623-2/
https://shswny.org/8623-2/

4. Noortele suunatud (info)téé jdud, vt 1. peatiikk

Noortele vajalike oskuste 6petamisel, et nad saaksid realiseerida oma andeid ja maksimaalset voimalikku kasu
vaimsele tervisele, on laiemad thiskondlikud ja kogukondlikud eelised. See aitab kasvatada teadlikumaid,
empaatilisemaid ja vastupanuvéimelisemaid noori, kes saavad positiivselt kaasa aidata nende ja neid Umbritsevate
inimeste heaolusse.

Noorsootootajal ja noorteinfotdétajal on noorte toetamisel oluline tahtsus eespool nimetatud péhioskuste
arendamisel, mis on seotud vaimse tervise teadlikkuse, emotsioonide juhtimise, enesehoole, eakaaslaste toetamise
ja probleemidest raakimisega. 3. peatiikis esitatakse ka méned napunadited ja Ulevaated eakaaslaste abistamiseks,
mida saab kasutada t60s noortega.

Saab kasutada jargnevaid tooriistu, tehnikaid ja meetodeid, et luua sobiv keskkond vaimse tervise edendamiseks ja
julgustada noori radkima habimargistamisest ja otsida vajaduse korral abi.

1. Teadlikkuse suurendamine ja teadmiste arendamine

a) Pohjalikud teadmised vaimsest tervisest on olulised. Seevastu tihekordsed ja mitte jarjepidevad tegevused
voivad osutuda ebatéhusaks. Tohusamaks voivad osutuda koost6ds vaimse tervise spetsialistidega toimuvad
koolitusprogrammid ja té6toad noortekeskustes vai hoopiski veebilehtedel pakutav info. Naiteks:
« korralda noortekeskuses regulaarseid seminare vaimse tervise teemadel, nagu stressi juhtimine, drevuse
vahendamine ja depressiooniteadlikkus;
« juhenda noori enesevaljenduse ja avaliku esinemise teemadel, et aidata neil radkida emotsioonidest ja vaimse
tervise probleemidest ning toetada muutusi kogukonnas.
b) Noorsootdétajad ja noorteinfotdo6tajad peavad jarjepidevalt arendama oma teadmisi tdenduspohiste
programmide ja vahenditega, nagu noorte vaimse tervise esmaabi, et nad saaksid noori paremini toetada.

¢) Noorsootod6tajad ja noorteinfotootajad peaksid julgustama avatud ja hinnanguvabade arutelude teket vaimse
tervise Ule kodus, koolides, noortekeskustes ja klubides, et vihendada habimargistamist (vt ka 3. peattkk).

d) Noorsootoo6tajad ja noorteinfotodtajad peaksid voimaldama noortel juhtida tootubasid voi esitlusi eakaaslastega
emotsionaalse intelligentsuse ja vaimse heaolu teemadel, mis aitavad kaasa noorte kaasatusele ja efektiivsemale

kaasamisele.

2. Toimetulekuoskuste opetamine

a) Noorsootdotajad ja noorteinfotdotajad peaksid 6petama noortele toimetulekustrateegiaid, nagu tahelepanelikkust
soodustavad harjutused ja I166gastustehnikad, et aidata neil stressiga toime tulla ja osata emotsioone hallata. Lisaks
voivad nende jaoks olla téhusad sellised tegevused, nagu siigav hingamine, lihaste |6dvestamine, jooga ja juhitavad

meditatsioonid.

b) Noorsootddtajad ja noorteinfotddtajad peaksid julgustama noori pidama paevikut véi les kirjutama oma métteid,
et vdljendada tundeid, meeleolusid. Tapsemalt, noori véib julgustada pidama meeleolupdevikuid, et aidata neil ara
tunda erinevate emotsioonide mustreid ja aru saada, mis neid péhjustab.

3. Kohanemisvoime toetamine

Vaimse tervise algatuse jargi on,laste ja noorte vdimestamine tervislike valikute tegemisel tohusam, kui neile

oelda, mida teha. Tunnete omaksvotmine ja nendest arusaamine aitab neil margata, mida nad teevad, kuidas end
tunnevad ning seejarel ise otsuseid langetada. Seetottu on vajalik toetada neid selliste oskuste arendamisel, nagu
kriitiline moétlemine, probleemide lahendamine ja muud sotsiaalsed oskused, mis véimaldavad neil muutuda
kohanemisvoimelisemaks. Naiteks:


https://mhfaengland.org/individuals/youth/
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/how-to-have-a-conversation-with-young-people-about-mental-health/
https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/how-to-have-a-conversation-with-young-people-about-mental-health/
https://www.harrisonriedelfoundation.com/understanding-their-world-empowering-young-people-to-open-up-about-their-mental-health/#:~:text=Ensuring%20young%20people%20have%20a,will%20always%20have%20their%20back.
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/blogs/empowering-children-and-young-people-use-internet-mentally-healthy-way
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a) edendada vastupanuvéimet toetavaid tegevusi, nagu hobid, sport voi kunstiline tegevus, mis téstavad
enesehinnangut ja vdimendavad saavutustunnet;

b) arendada probleemide lahendamise ja otsuste tegemise oskusi, et aidata noortel valjakutsetega paremini
hakkama saada.

4. Tervislik eluviis

a) Noortega tuleb radkida regulaarse treeningu ja tasakaalustatud toitumise tahtsusest, kuna fiilisiline tervis on
tihedalt seotud vaimse heaoluga.
b) Vajalik on réhutada, kui oluline on piisav uni ja hea unehtigieen.

5. Toetavad suhted

a) Noori on vaja juhendada ja toetada selles, kuidas efektiivselt ja lugupidavalt suhelda, teavitada, millised on
empaatia pohimaotted ja kuidas aktiivselt kuulata. See aitab kaasa, et sailiksid terved ning tervislikud suhted ja saaks
oma eakaaslastele olla vajadusel toeks (vt 3. peatiikk).

b) Noortele tuleb pakkuda véimalusi, et saaksid tekkida tervislikud suhted ja paremini toimiks sotsiaalne areng.
Samm edasi oleks lapsevanemate jt kaasamine vaimse tervise teemalistesse tootubadesse ja aruteludesse
spetsialistidega, et luua toetav vorgustik nii kodus kui ka kogukonnas.

6. Ligipdads infole ja teenustele

a) NoorsootOotaja ja noorteinfotootaja peaks tagama, et noored oleksid teadlikud olemasolevatest vaimse
tervise materjalidest, tugiliinidest ja teenustest. Void koostada ka nimekirja/ listi, kus on tapne info asukohtadest,
kellaaegadest ja muu vajalik.

b) Soovitada saab usaldusvaarseid veebilehti ja rakendusi, mis pakuvad teavet, tuge ja vahendeid vaimse tervise
hoidmiseks ning toetamiseks.

¢) Noortele tuleks tutvustada kattesaadavaid ja taskukohaseid vaimse tervise teenuseid.

7. Enesehoiu olulisus

a) Edendada tuleb enesehoiu pdhimatteid, nagu piiride seadmine, vajaduse korral ,ei” (itlemine ja iseenda esikohale
seadmine.

b) Noori saab julgustada tegema eneseanaliiisi ja seeldabi suurendada nende eneseteadlikkust, et aidata noortel
moista paremini oma emotsioone ja vajadusi. Samuti saab pakkuda noortele eneseabiraamatuid ja —-rakendusi voi
tegevusi, mis teevad rédmu ja pakuvad rahulolu.

8. Jdrjepidevus kohtumistes ja jalgimises

a) Julgusta noori regulaarselt kohtumistel osalema, et hinnata nende heaolu ja pakkuda tuge.
b) Veendu, et olete koolitatud dra tundma stressi voi kriisi marke, ning teate, kuidas kaasata vajaduse korral
professionaalset abi ning kuidas suunata noori asjakohaste ressursside ja spetsialistide juurde.

9. Turvalise keskkonna loomine

a) Vajalik on luua turvaline ja kaasav keskkond noortekeskustes, noorteinfo punktides, koolides ja kogukondades,

kus noored saavad oma matete ja tunnete Ule avalikult arutleda. Satestage nendes ruumides pohireeglid
lugupidavate ja konfidentsiaalsete vestluste jaoks.
b) Noori tuleks kiita ja tunnustada nende joupingutuste eest edendada vaimset heaolu ja hallata oma emotsioone.

(=)



Need votted, tehnikad ja meetodid aitavad luua keskkonna, mis edendab teadlikkust vaimsest tervisest ja annab noortele
oskused, mida nad vajavad edu saavutamiseks, eakaaslaste toetamiseks, vaimse tervise probleemide ennetamiseks ja

probleemide 6igeaegseks tuvastamiseks.
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5.3 Huvikaitse

Huvikaitse on protsess, mida juhib tksikisik voi rihm.
Selle eesmark on méjutada avalikku poliitikat ja
otsustajaid poliitilistes ja sotsiaalsetes slisteemides ja
institutsioonides. Tohus huvikaitse véib viia teadlikuma
ja empaatilisema iihiskonnani, toetades noori nende
vaimse tervise teekonnal hoolivas kogukonnas.

Vaimse tervise osas viitab huvikaitse rahvatervise
edendamise ja ennetamise pohistrateegiale. See on

eriti oluline habimargistamise vahendamiseks, ravi
kattesaadavuse parandamiseks, teadlikkuse ja hariduse
edendamiseks ning Uksikisikutele ja kogukondadele
kasulike diguslike muudatuste mdjutamiseks. Samuti
toimib see olulise osana teadusuuringute ja praktilise

elu vahel ning hélbustab sisuliste suhete loomist noorte,
tugiteenuste osutajate ja otsustajate vahel. Eesmark on
tagada, et noorte haalt voetakse kuulda ning arvestatakse
nende vaimse tervise vajadusi. Samuti aitab huvikaitse
rohutada esirinnas olevate organisatsioonide ja vaimse
tervise abi pakkuvate organisatsioonide vajadusi ja nende
piisava rahastamise tahtsust.

Seetdttu on oluline edendada vaimse tervise alast
teadlikkust edendavaid noorte toetusalgatusi.
Noorsootdotajad ja noorteinfotddtajad saavad
markimisvaarselt kaasa aidata noorte huvide kaitsmisele,
pakkudes néu, koolitust, ressursse ja partnerite
vorgustikku. V6ib kaaluda ka jargmisi Iahenemisviise:

a. Teadlikkuse kasv ja informeeritus

+ Jaga noortele infot vaimse heaolu ja vaimse tervise
alase kirjaoskuse, sealhulgas toimetulekuoskuste,
emotsionaalse intelligentsuse, vaimse tervise
ohumarkide ning olemasolevate ressursside ja
tugiteenuste kohta.

Roéhuta vaimse tervise alase teadlikkuse tahtsust

ning selle moju Uksikisikutele ja kogukondadele oma
teabesessioonide ja noorsoot6o tegevuste kaudu.

Aita noortel méista nende rolli hoolivas kogukonnas ja
eakaaslaste seas.

b. Enesevaljendusoskuste arendamine huvikaitseks

Toeta noorte enesevdljendusoskusi, sealhulgas

avalikku esinemist, kirjutamist, sotsiaalmeedia

téhusat kasutamist kampaaniate korraldamiseks

ning poliitikakujundajate ja meediaga suhtlemist.
Noorsootdd meetmed voivad olla vaga sobilikud nende
oskuste arendamisel.

Aita noortel arendada ja osaleda teadust6s, et koguda
andmeid ja téendeid, toetamaks mitteformaalsest
haridusest.

c. Enesehoid:

 Edenda noortes eest hoolitsemise oskusi ja vaimset
heaolu (vt punkt 5.2).

« Julgusta noori otsima vajaduse korral professionaalset
abi voi tuge. Veendu, et nad seavad vaimse heaolu ja
vaimse tervise oma prioriteetideks.

d. Mentorlus ja juhendamine:

« Paku mentorlust ja juhendamist propageerimis-
strateegiate ja kampaaniate kavandamisel noortele, kes
on vaimsest heaolust vaga huvitatud ja soovivad vaimse
tervisega rohkem tegeleda ja kaaslasi toetada.

+ Jaga oma kogemusi ja métteviisi noortega ning
Uhendage need valdkonna huvikaitse péhiméotetega.

e. Koost66 ja vorgustikutoo

« Tee koostddd osapooltega, kes vadrtustavad vaimse
tervise teemadega tegelemist ja kaasa vaimse tervise
asutused, teenused voi spetsialistid.

 Edenda partnerlussuhteid haridusasutuste ja
noorteorganisatsioonidega.

« Julgusta teemast huvitatud noori osalema kohaliku,
riikliku voi rahvusvahelise tasandi Uritustel,
konverentsidel ja seminaridel.

f. Teavitus- ja lobit66

+ Aita noortel vdlja to6tada ja realiseerida huvikaitse
eesmadrke kandvaid kampaaniaid, mis suurendavad
teadlikkust vaimsest tervisest:

» seadke selged eesmargid;

» koostage konkreetne tegevuskava;
» maarake kindlaks sihtrihm;

» hinnake tulemusi.

« Teavitus- ja lobitd6 voib hélmata Uritusi, to6tubasid,
sotsiaalmeedia kampaaniaid.

g. Poliitikate kujundamine

Véga oluline on teha koost66d valdkonda tundvate
poliitikakujundajate véi muude sidusriihmadega, samuti
poo6rduda avalikkuse ja meedia poole, et edastada oma
sdnum, mdjutada avalikku arvamust ja saavutada soovitud
muutus. Seetdttu peaks:

« aitama noortel mdista, kuidas poliitika ja digusaktid
mojutavad vaimse tervise kadttesaadavust ja kasutamise
teenuseid;

- julgustama neid otsustajatega suhtlema koosolekute,
kirjade ja petitsioonide kaudu, et propageerida
paremat ja kdttesaadavamat vaimse tervise abi.

<)


https://www.learndirect.com/blog/why-is-mental-health-advocacy-important
https://www.orygen.org.au/About/Orygen-Global/Files/orygen-WEF-YMH-advocacy-intro.aspx#:~:text=Speak%20to%20someone%20at%20your,to%20youth%20mental%20health%20services.

h. Tagasiside ja andmete kogumine
Noorsootdotajad ja noorteinfotodtajad saavad

noori toetada ja vdimestada, et nende labiviidavad
tegevused oleksid méjusamad ja tulemuslikumad. See
aitab suurel maaral kaasa sellele, et kasvab teadlikkus
vaimsest tervisest, osatakse paremini hakkama saada

Hindamine on iga kampaania oluline osa, kuna see on
téhus viis moju ja tdhususe modtmiseks, aga ka viis
Oppida, et jargmist kampaaniat veelgi paremini labi viia.
Seetdttu on oluline:

* juhendada noori, kuidas kusida tagasisidet ja stigmadega ja pakutakse edasiviivat informatsiooni.
koguda andmeid ning mismoodi neid analtisida, Need jéupingutused loovad teadlikuma ja hoolivama
et selgitada valja tegevuste tegelik moju voi kasu. kogukonna, millel on paremad vahendid noorte vaimse
Tagasisidemehhanismide abil saab noortele 6petada, heaolu toetamiseks.

kuidas md6ta oma propageerimistegevuse moju.

- aidata noortel tohususe suurendamiseks kohandada
edaspidiseid tegevusi tagasiside ja tulemuste péhjal.

Lisalugemine Iil

® Professional Resources - Young Minds UK

® Harrison Riedel Foundation

® Mental Health Foundation UK

® Resources for Young People - Mind Organization

® Advocacy for Mental Health - WHO (Geneva, World Health Organization, 2003, from the Mental Health Policy and

Service Guidance Package)

® The Activist Network Manual - ERYICA (Guide to Youth Participation in Youth Information Services)

® DIYouth Advocacy: A Guide to Mental Health Advocacy for Young People - DesYlgn Toolkit



https://www.youngminds.org.uk/professional/resources/
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/ 
https://www.harrisonriedelfoundation.com
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/ 
https://www.mentalhealth.org.uk/
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/ 
https://www.mind.org.uk/for-young-people/looking-after-yourself/
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/downloads/resource/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf
https://www.mhinnovation.net/sites/default/files/downloads/resource/Advocacy%20for%20Mental%20Health.pdf
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/ 
https://www.eryica.org/publications/youth-participation-guide
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/ 
https://www.eryica.org/publications/desyign-toolkit
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Oled kdesolevat kogumikku lugedes saanud Ulevaate
noorsootddtaja ja noorteinfotddtaja tegevustest noorte
heaolu edendamisel ja vaimse tervise probleemide
ennetamisel (1. peatikk). Said teada, kuidas &ra tunda
vaimse tervise hairete tunnuseid (2. peatiikk) ja ilevaate
tehnikatest ning tegevusvéimalustest noorte vaimse
tervise toetamiseks votmeisikuna (3. peatiikk). Samuti
sellest, kui oluline on oma piiride tundmine, vajaduse
korral vélise abi kaasamine ja koostdo vaimse tervise
spetsialistide ning teiste huvigruppidega (4. peattkk).
Lisaks ka seda, kui oluline on kaasata noori ja arvestada
noorte arvamustega vaimse tervise teemade kohta

(5. peatiikk).

Noorte vaimse tervise ja heaolu toetamine avaldab
kaugeleulatuvat méju noortele, kogukondadele

ja Uhiskonnale. Noored seisavad silmitsi paljude
probleemidega, alates akadeemilisest survest kuni
sotsiaalmeedia maojutusteni, mis vdivad oluliselt mdjutada
nende vaimset tervist. Selles peatiikis on fookuses vaimse
tervise kirjaoskuse arendamise olulisus, jarjepidev
oppimine ja oskuste arendamine ning noorte seas
levivate trendide jalgimine. Kvaliteetse noorsootdo ja
noorteinfo teenuse pakkumine eeldab igalt spetsialistilt
proaktiivsust ja professionaalsust, mis tuginevad Euroopa
noorteinfo hartale.

Kaesolev kogumik ei oleks aga taielik, kui see ei kasitleks
sinu kui noorsootdodtaja ja noorteinfoto6taja heaolu

ja enesehoiu olulisust. Sa oled Uks votmeisikutest noorte
vaimse tervise toetamisel ja noorte suunamisel vajaliku
abini. Sa oled tihenduslili noorte ja olemasolevate
voéimaluste vahel ning pakud neile tuge, jagad noorteinfot,
juhendad ja kuulad. Siinjuures on oluline meeles pidada
ka enda heaolu ja enese eest hoolitsemist. Sellest
peatikist leiad ndpunaiteid tervisliku t66- ja eraelu
tasakaalu sailitamiseks ning enesehoiuga arvestamiseks.

6.1. Jarjepidev eneseareng

Noorsootodtajana voi noorteinfotddtajana pead

olema kursis kdigi noortega seotud teemadega ning
vaimse tervise teema ei ole siin erand. Vaimse tervise
teemavaldkond areneb pidevalt. Vorreldes 20 aasta
taguse ajaga on moistete, hairete, lahenemisviiside ja
habimargistamise tdhendused palju muutunud. Noorte
elu mojutavad, tekitavad muresid ja vaimse tervise
probleeme pidevalt muutuv tGhiskond, mida iseloomustab
kiire areng, sotsiaalne surve ja markimisvaarsed
Glemaailmsed trendid.

Vaimse tervise olulisust tunnustatakse iha enam kogu
maailmas ja ka kestliku arengu eesmérkidest lahtuvalt.

Vaimne tervis on ka Euroopa noorte eesmarkide (ingl k
Youth Goals) keskmes, kus eesmark,Vaimne tervis ja
heaolu” réhutab selle tahtsust noorte heaolu ja Ghiskonna
arengu laiemas kontekstis. WHO andmetel on depressioon
Uks toovoimetuse peamisi pohjuseid ning enesetapp

on 15-29-aastaste vanuseriihmas teine peamine
surmapohjus.

Vaimse tervise perspektiiv on viimasel ajal muutunud -
vaimse tervise probleemidest ja hairetest on niitd lihtsam
radkida kui naiteks kiimme aastat tagasi. Seda muutust
iseloomustavad mitmed tegurid ja igaliks saab aidata
kaasa avatuma ja aktsepteerivama dialoogi loomisele
vaimse tervise teemadel.

+ Uldsuse suurem teadlikkus

Viimase kiimne aasta jooksul on markimisvaarselt
suurenenud Uldsuse teadlikkus tanu infokampaaniatele,
algatustele ja stigmade murdmisele. Mitmed kuulsused,
mojuisikud ja avaliku elu tegelased on avalikult réakinud
oma vditlusest vaimse tervise probleemidega.

« Sotsiaalmeedia ja tehnoloogia

Stigmade murdmisel ja vdhenemisel on oluline
sotsiaalmeedia ja digiplatvormide kasutatavus. Noored
saavad lihtsamini ja kiiremini jagada oma kogemusi,
otsida tuge, jouda kiiremini ning paremini vaimse
tervise teenusteni ja luua ise virtuaalseid kogukondi, mis
vbimestavad ja toetavad vaimse tervise probleemidega
silmitsi seisvaid inimesi. Teame, et noored otsivad
informatsiooni peamiselt internetist ja see voib avaldada
nende informeeritusele olulist méju. Noorteinfo ja
noorteinfoteenused aitavad noores arendada kriitilist
motlemist, mojutavad neid iseseisvalt otsuseid
langetama ja suunavad internetist leidma kvaliteetset
ning usaldusvaarset informatsiooni. Noorte meedia- ja
infokirjaoskuse edendamisel on noorteinfotd6 tdnapédeval
oluline.

* Avalik meedia

Erinevalt minevikust kujutavad tdnapaeva filmid,
telesaated ja kirjandus vaimse tervise probleemidega
kokku puutuvaid inimesi (iha realistlikumalt ja
empaatilisemalt.

* Algatused teadlikkuse suurendamiseks

Vaimse tervise ja emotsionaalse intelligentsuse alase
teadlikkuse suurendamiseks noorte seas on olulise

panuse andnud mitmesugused algatused haridus- ja
noortevaldkonnas. Teadlikkust on aidanud suurendada ja
stigmadega voidelda kampaaniad, t66toad ja muudatused

Oppekavades.

« Eakaaslaste toetus ja huvikaitse

Noortele pakuvad turvalist ruumi oma lugude
jagamiseks ja toetuse saamiseks erinevad noorte- ja
tugiorganisatsioonid ning eakaaslastest koosnevad
tugigrupid. Sellel on suur mdju huvikaitsesse ja aitab
voidelda stigmadega.



https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e0ae835e26050640141/1678388746703/European_Youth_Information_Charter_2018_EE_A4_v1.pdf
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e0ae835e26050640141/1678388746703/European_Youth_Information_Charter_2018_EE_A4_v1.pdf
https://youth-goals.eu/youthgoals
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.harpersbazaar.com/celebrity/latest/g15159447/celebrities-depression-anxiety-mental-health/
https://summitmalibu.com/blog/12-films-and-movies-about-depression/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9104026/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9104026/
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/peer-support
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/peer-support
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« Erialane tunnustatus

Vaimse tervise spetsialistid ja organisatsioonid on
parandanud Uldsuse arusaamist vaimse tervise
probleemidest. Nad on té6tanud selle nimel, et vaimset
tervist peetakse meditsiini- ja psiihholoogiavaldkonnaks,
mille tulemuseks on, et rohkem inimesi otsib vajaduse
korral professionaalset abi. Naiteks on WHO kehtestanud
liikmesriikidele, sekretariaadile ja rahvusvahelistele,
piirkondlikele ning riiklikele partneritele selged meetmed
koikide inimeste vaimse tervise ja heaolu edendamiseks.

* Hetkeolukord

Sotsiaalpoliitiliste meetmete areng on téstnud vaimse
tervise teemad tdahelepanu keskpunkti. Paljuski on seda
protsessi juhtinud noored. Loodud on uusi vahendeid
heaolu toetamiseks ja vaimse tervise probleemide
lahendamiseks. Naditeks COVID-19 pandeemia ajal

said paremini kattesaadavaks mitmed vaimse tervise
toetamise voimalused. Lisaks eelnevale seisavad noored
silmitsi muude vaimse tervisega seotud probleemide
vallandajatega, nagu 6koéarevus, td6puudus voi I6putud
majanduskriisid. Pidev kursis olemine kdigega, mis
maailmas toimub, on samuti suur erinevus vorreldes
eelmiste pélvkondadega. Pidev kokkupuude halbade
uudistega voib halvasti mdjutada meeleolu ning
pohjustada isegi fllsiliste simptomite ilmnemist.
Seeto6ttu on informatsiooni valtimine muutunud
tdnapaeval noorte jaoks tavaliseks. Lisaks eelnevale
teevad noortele muret ka isiklikud probleemid voi
diskrimineerimine mis tahes péhjusel (nt sugu, vanus,
péritolu, puue, religioon). Seega ei ole juhus, et noored
soovivad, et vaimsele tervisele péorataks rohkem
tdhelapanu ning vaimse tervise abi oleks kadttesaadavam.

Noorsootootaja voi noorteinfotddtaja, kes suhtleb
noortega, kellel on erinev taust, vanus, sooidentiteet,
paritolu ja kultuuritaust, peab meeles pidama, et ménes
kogukonnas ja kultuuris piisivad probleemid ja
habimargistamine ning vaimse tervise probleeme ei
pruugi olla lihtne lahendada. Veelgi enam, kuna meie
teadmised ja arusaam vaimsest tervisest on pidevalt
arenenud, ei ole kahtlust, et aja jooksul muutub see
veelgi. Niisiis — enesearengu ja 6ppimisega tuleb tegeleda
jarjepidevalt!

Teadmised, oskused ja hoiakud vaimse

tervise ja heaolu toetamiseks

Euroopa noorteinfo hartas rohutatakse, kui

oluline on, et noorteinfotootajad tegeleksid
jarjepidevalt enesearenguga, teeksid koostood
kohaliku vorgustikuga ja spetsiifiliste erialade
organisatsioonidega voi spetsialistidega, et tagada
kvaliteetne noorteinfoteenus.

Euroopa noorteinfotdotaja kompetentsimudel
(YouthInfoComp) on sulle kompassiks professionaalses
arengus. Mudelis on kirjeldatud kvaliteetseks
noorteinfoteenuse pakkumiseks ja noorteinfot66
elluviimiseks vajalikud teadmised, oskused ja hoiakud.
Samuti on réhutatud, et noorte modistmiseks ja nende
tegelikest vajadustest arusaamiseks tuleb pidevalt
tdiendada oma teadmisi ja oskusi, et paremini maista
Uhiskonnas toimuvaid muutumisprotsesse, kaasata noori
ja neid aktiivselt kuulata ning teha koost66d noortega
kokku puutuvate inimestega.

Lisainfot noorteinfotdotajate oskuste kohta leiab ka
noorte teabe- ja ndustamisstruktuuride kogumikust.

Noorsootddtajana voi noorteinfotddtajana ei pruugi sa
alati teada, kuidas reageerida voi aidata hdadas olevaid
noori. Seda ei maksa habeneda. Pea meeles, et iga noor
on ainulaadne ja pole olemas maagilist vaimse tervise
valemit, mis to6taks koigi puhul iihtemoodi. Oluline
ja vajalik on analiitsida ning endalt kiisida, kuidas voiksid
noorele laheneda, selle asemel, et tegutseda métlematult
voi kaalutlemata. 3. ja 4. peatikis on ndpunditeid ja
soovitusi endalt asjakohaste kiisimuste kisimiseks, selleks
et pakkuda vahetut tuge ja vajaduse korral vilist abi
kaasata.

Kui sa milleski kahtled, siis &ra unusta, et sa ei ole Uksi.

Sa oled osa hoolivast kogukonnast, mis on osa vaimse
tervise ja heaolu toetamise tegevusvdimalustest (vt

1. peatiikk). Raagi teiste kolleegidega, kiisi oma vaimse
tervise valdkonna koostdopartnerite arvamust ja tegele
jarjepidevalt enesearenguga. Noorsootdo ja vaimse tervise
valdkonnas on olemas mitmeid vdéimalusi enesearenguga
tegelemiseks (nt Salto, Positive Mental Health Mental
Health Courses UK, MHTTC, MindEd, Young Mindbs).
Soovitame kursis olla enesearenguvdimalustega nii oma
piirkonnas ja riigis ning ka kaugemal.



https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/640a2e2bce568a43c63b75cf/1678388782099/EYIC_A4_English.pdf
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2667278221000444#bib0005
https://www.verywellmind.com/is-watching-the-news-bad-for-mental-health-4802320#citation-1
https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/664d9fec400ecd141b44dd2e/1716363245080/InfoYouthComp-EST-final.pdf
https://www.eryica.org/publications/compendium-on-national-youth-information-and-counselling-structures
https://www.salto-youth.net/
https://positivementalhealth.eu/
https://positivementalhealth.eu/
https://www.youngminds.org.uk/professional/find-a-course/
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/minded
https://www.youngminds.org.uk/professional/find-a-course/

#youthinfocomp - Noorteinfotéstaja kompetentsimudel


https://www.eryica.org/publications/youthinfocomp
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6.2. Enesehoiu olulisus

Noorte vaimse tervise ja heaolu toetamise aluseks

on noorsootdodtaja voi noorteinfotddtaja enda hea
vaimne tervis, tasakaal ja heaolu. Selleks, et noori
toetada, suunata voi kuulata, jatkusuutlikult tegutseda
ja valtida tilekoormust, on igal noorsootd6tajal ning
noorteinfotdotajal oluline votta téhelepanu keskmesse
enda heaolu ja enesehoid.

»Teadmine, millega paljud noored silmitsi seisavad,
VvOib tekitada kohutava tunde, seetéttu on oluline, et
noorteinfotéétaja saaks ka ise vajalikku tuge ja abi.“

Sarah, noorteinfo spetsialist — Malta

Miks on enesehoid oluline?

Noored, kellega oma t66s kokku puutud, seisavad silmitsi
paljude erinevate murede ja probleemidega.

3. peatiikis on kirjeldatud sinu kui vaimse tervise
votmeisiku tdhtsust mdistmise, empaatia ja kontakti
loomisel. Selgete piiride seadmine vdhendab
empaatilise vasimuse tekkimist ja aitab sailitada sinu
heaolu ja vastupidavust.

Mida eneshoid tahendab?

Enesehoid hdlmab fliusilist, vaimset, emotsionaalset,
sotsiaalset ja professionaalset tervist. Enda eest
hoolitsemine on era- ja téoelus olulise tahtsusega ning
seda tuleb planeerida ja jarjepidevalt rakendada.

* FUUsilise ja vaimse tervise eest hoolitsemine.

* Stressi juhtimine ja stressitekitajate véhendamine.

* Emotsionaalsete ja vaimsete vajaduste esile seadmine.

* Head suhted ja nende sdilitamine.

« Tasakaalu saavutamine era- ja tdoelus.

Allikas: Introduction to Self-Care, School of social work, University of Buffalo (USA)

Emotsioonid

Keha Tunded
Vaimsus Too

Suhted

Kuidas enda eest hoolitseda?

Siit leiad kiimme nippi, kuidas enda eest rohkem
hoolitseda.

1. Analiiiisi probleemkohti

Esimene samm enda eest paremini hoolitsemise suunas
on anallilsida probleemkohti ehk leida see, mis tdstab
stressitaset voi tekitab stressi. Samuti anallilisi, mida saad
muuta, mida soovid muuta. Jaga oma matteid ka sbra
voi kolleegiga.

2. Puhka ja loogastu

Kas teed t60l piisavalt pause ja leiad viise 166gastumiseks?
Kolleegiga kohvi joomine, venitus- ja sirutusharjutused
ning lihike jalutuskaik voib avaldada stressiga
toimetulekuks olulist moju.

3. Kiisi abi

Kui tunned end oma t66ga llekoormatuna, siis raagi
kolleegidega ja kiisi abi. Vali teemad, millega kolleegid
saavad sind aidata voi toetada. Kas sul on raske lasta
teistel end aidata? Ara oota, et teised oskaksid sinu
moétteid lugeda. Et asjad paraneksid, pead kiisima abi ja
analliiisima ka uusi meetodeid todasjadega tegelemiseks.

4. Umberliilistumise rituaalid

Toolt puhkereziimile Gleminek voib olla raske.
Umberliilitumise rituaalid véivad olla kasuliku méjuga,
naiteks, koju joudes t66motted voi mured teadlikult
korvale jatta voi kodukontoris tootades todpaev digel
ajal I16petada. Umberliilitumise rituaaliks véib naiteks
olla muusika kuulamine, mugavate riiete selga panemine
vOi jalutama minek. 24/7 kattesaadav olemine on ks
kiiremaid viise labipélemiseks. Rituaalide loomine ja


https://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit/introduction-to-self-care.html

nende hoidmine aitab kehtestada piire oma isikliku elu
ja too vahel ning need, kellega sa to6tad, peaksid olema
teadlikud, kus need piirid on.

5. Opi sagedamini iitlema ,.ei” (v6i ,jah”)

Olla inimene, kellele kolleegid, sdbrad ja perekond
toetuvad, voib osutuda vaga kurnavaks. Véimalus 6elda
»€i “ voi vahemalt mitte 6elda kohe ,jah” on oluline oskus.
Harjuta seda ja kasuta selliseid lauseid, nagu ,Ma pean
selle peale métlema. Annan sulle peagi oma otsusest
teada.” Kui tunned, et ei ole piirangute seadmisel hea,
on see v@ib-olla midagi, mida peaksid harjutama. Kas
on tegevusi, kus saaksid sagedamini ,ei” 6elda? Samas
voib tekkida ka probleem, et oled I6petanud asjadele
»jah” Utlemise, kuna tunned end kurnatuna ja see

voib tahendada, et jadd korvale uutest ponevatest
voimalustest. Kokkuvotteks, vota enda jaoks piisavalt
aega, et jouda endas otsuseni, kas vastata ,jah” voi ,ei”.

6. Vahenda kokkupuudet stressitekitajatega

Kui tootad noortega, kes kogevad raskeid olukordi voi
stressi, on oluline kaitsta end voimaluse korral teiste valiste
stressitekitajate eest. Motle tegevustele, millega kokku
puutudes tekib stress voi negatiivsed tunded. Kas naed
negatiivsust uudistes voi teistes telesaadetes? Kas kuuled
neid raadiost? Kas sinu ldhedased inimesed td6tavad
inimestega, kes kannatavad voi on hadas, kas te raagite
Uksteisega oma kogemustest? Palju on negatiivsust,
millega v6id kokku puutuda valjaspool t66d, kuid seda
ei peaks tingimata n-0 endasse votma. Métle, kuidas
saad kokkupuuteid negatiivsuse voi stressitekitajatega
vahendada.

7. Ole teadlik ldbipolemise ohust ja selle aratundmise
ning ennetamise voimalustest

Labipolemise tunnusteks on to6kohustustest voi
isiklikest suhetest korvale hoidmine, pidevalt kurnatud
olek, motivatsiooni puudumine voi teatavate fliusiliste
simptomite ilmnemine. T66kohas labiviidavad
tervisekontrollid v6i vestlused voivad anda véimaluse
arutleda labipolemise riskidest ja teha kindlaks oma
tookoha ennetusstrateegiad. Omalt poolt void kaaluda
vbimalust aeg moneks ajaks maha vétta, et puhata ja leida
aega l66gastumiseks.

8. Liitu tugigrupiga voi kutsu see ise kokku

Mitte koigis tookohtades ei ole voimalusi ametlikuks
tervisekontrolliks voi tugigrupi loomiseks, eriti vaikemates
organisatsioonides. Kaalu vaikese tugigrupi kokku
kutsumist voi mone taolisega liitumist, et regulaarselt
kokku saades anda Uksteisele tagasisidet ning pakkuda
vajalikku tuge ja méistmist.

9. Piihendu jarjepidevale ametialasele arengule
Jarjepideva ametialase arenguga tegelemine aitab
arendada professionaalseid oskusi ja annab parema tunde.
Samuti on enese arendamisel mitmeid muid eeliseid,
sealhulgas suhtlemine teiste spetsialistidega ning info
saamine uute oskuste ja teadmiste kohta.

10. Tee trenni ja liigu aktiivselt

Leia midagi, mille tegemist naudid ja mille tegemine aitab
I66gastuda. See vbiks olla sinu enda jaoks midagi lihtsat
ja véimetekohast, kuna siis on tdendolisem, et teed seda
regulaarselt. Flusiline aktiivsus on Uks parimaid viise
stressi vahendamiseks. Selleks ei pea olema pikamaajooks
voi pingutamine jousaalis. Voib-olla on sul véimalik
parkida auto tookohast veidi kaugemale ja to6le jalutada?
Idee on alustada vaikestest tegevustest, mida naudid,
ning muuta need harjumuseks. Tegevused, mis hélmavad
sotsiaalset suhtlemist, fiUsilist ja vaimset pingutust,
loovuse arendamist voi kontakti loodusega, parandavad
heaolu ja aitavad kaasa vaimsele ja fuisilisele heaolule.
Nii et dra karda avastada oma maalimisoskusi, votta vdlja
kitarr, harjutada mediteerimist vdi minna koos sdpradega
teatrisse.

Allikas: Mathieu. 2007. Transforming Compassion Fatigue
into Compassion Satisfaction: Top 12 Self-Care Tips for

Helpers.”

»Mul oli hea kontakt lihe projektis osaleva riskiperest
pdrit noorega, kelle vaimne tervis polnud kiita ja kes
oli suitsiidne. See oli raske ja ma olin tema pdrast
vdga mures. Meil vedas, et projektis oli osalise
té6ajaga terapeut, kellega koos panime paika
tegevusplaani ja 6nneks tuli noor raskest olukorrast
vdlja. Ma hoolitsesin ka enda eest. Valjaspool t66d
olin aktiivne - kdisin palju jalutamas ja tegelesin
veidi ka mediteerimisega. Need tegevused aitasid
hoida mind tasakaalus.“

Maura, noorsootéétaja — Ireland
(Guide to Youth Work, p.13):

Arge unusta pddrata tihelepanu stressiniitajatele ja
jargmistele momentidele:

» Kasoled vasinud?

» Kas magad ja s66d hasti?

» Kas koged fusilist valu?

» Kas unustad asju rohkem kui tavaliselt?

» Araignoreeri oma kolleegide, séprade véi pere
kommentaare - nad vdivad margata seda, mida
sa ise veel ei marka.


https://www.mind.org.uk/workplace/mental-health-at-work/dealing-with-burnout-when-working-from-home/
https://www.yacwa.org.au/youthworkertoolkit/suicide-prevention/wp-content/uploads/2013/12/yacwa-happyplace-apendix-F.pdf
https://www.yacwa.org.au/youthworkertoolkit/suicide-prevention/wp-content/uploads/2013/12/yacwa-happyplace-apendix-F.pdf
https://www.yacwa.org.au/youthworkertoolkit/suicide-prevention/wp-content/uploads/2013/12/yacwa-happyplace-apendix-F.pdf
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/64d43d56-714d-480a-b8ff-16ac4676f65a/Guide%20to%20Youth%20Work%20Erasmus%2B%20PDF.pdf
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Millised on tagajarjed, kui sa ei hoolitse

enda eest?

Kas oled tuttav hapnikumaski analoogiaga? Lennule
minnes selgitab lennusaatja alati enne starti
ohutusprotseduure. Nad Utlevad alati:,,Kui peaks tekkima
hadaolukord, pange kdigepealt hapnikumask endale

ette, enne kui Uritate aidata teid Gmbritsevaid inimesi.”
S6num on selge. Kaitse ennast esimesenal! Selleks, et teisi
toetada, tuleb alustada iseendast.

»Minu motivatsioon enda jaoks rohkem aega vétta
oli tingitud t66ga seotud ldabipélemisest ja stressist.
Ma olin vasinud sellest, et lasen té6elul oma isiklikku
elu méjutada. Ma ei tahtnud oma probleeme enam
koju kaasa tuua.[...] Sa pead kéigepealt hoolitsema
enese eest, enne kui saad hoolitseda teiste eest.“

Ameera McIntosh, noorsooté6taja — Kanada
(Caring for yourself is a radical act, lk 2)

Iseenda unarusse jatmine v6ib mdjutada sind ja sind
Umbritsevaid inimesi. Pea meeles, et Iabipdlemine ja
asendustrauma on peamised riskifaktorid to6tamisel
raskustes olevate noortega voi noortega, kellel on vaimse
tervise probleemid.

Labipolemine:
»Emotsionaalse, vaimse ja fldsilise kurnatuse seisund,

mida p6hjustab liigne ja pikaajaline stress. See
vahendab produktiivsust ja imeb energiast tihjaks.“

Allikas: Self-care. Making it work for youth workers

Asendustrauma:

»Asendustrauma on normaalne reaktsioon pidevale
kokkupuutele teiste inimeste traumadega. Traumat
kogenud inimestega té66tamine, nende toetamine
ning nende kogemuste kuulmine, ndigemine ja
tundmadppimine véib avaldada kumulatiivset
mdju teile ja teie isikliku elu paljudele aspektidele.“

Allikas: Vicarious trauma: Self-care to manage the

impact of other people’s trauma

Asendustrauma kogemine voib méjutada arusaama
Umbritsevast maailmast. Void end tunda oma olukorra
parast stiiidi voi tunda end teistest eraldatuna. Samuti ei
pruugi sa enam olla kaastundlik teiste suhtes ning olla
arrituv ja sallimatu.

Millised on riskid, kui sa enda eest ei

hoolitse?

Suur puihendumus, pdhjalikkus ja armastus oma t66 vastu
on tore, kuid pea meeles, et t00 on siiski ainult t66. Oluline
on leida tasakaal oma panuse voi isegi eneseohverduse
ja enesehoiu vahel. Kui aitad kedagi, olles stressis,
labipolemisel darel voi emotsionaalselt kurnatud, on
tegelikult véga raske teistele néu ja abi pakkuda.

Liigse abi andmine voib olla hoopiski kahjulik. Kui noor
inimene séltub ainult sinust ning tunned, et sul lasub liiga
suur vastutus, on normaalne ja loogiline valjastpoolt abi
kiisida. Pea meeles, et sa ei ole vaimse tervise spetsialist ja
seda sinult ei oodatagi. Enda professionaalsete ja isiklike
piiride tundmine on sinu heaolu véti. Seetottu ongi oluline
koostd0 ja spetsialistide vorgustiku olemasolu, et pakkuda
abi noorele, kes vajab tdiendavat toetust (vt 4. peatuikk).

Lisaks noortele voivad sinu meeleolu ja kaitumise
muutuste all kannatada ka kolleegid, sdbrad ja perekond.
Enda eest hoolitsemine ei ole isekas, sest see mojutab
ka sind Umbritsevaid inimesi.

Pea meeles, et paljud heaolu edendamise ja vaimse
tervise ennetamismeetmed, mida noortele soovitad,

kehtivad ka sinu kohta!

Praktilisi ndpunditeid leiad Agéncia Catalana de la
Joventut (Hispaania) juhendist noorsootddtajatele
+How to Find Meaning in it" (,Kuidas leida noorsoot66s
tdhenduslikkust?”)



https://static1.squarespace.com/static/58ba4d7886e6c0c5a7fae401/t/5a763a9171c10bcbfb59da4c/1517697690805/caring+for+yourself+is+a+radical+act.pdf
https://www.yacvic.org.au/assets/Uploads/Self-care-Wish-Group.pdf
https://www.communityservices.act.gov.au/children-and-families/adoption-kinship-and-foster-care/therapeutic-resources/vicarious-trauma-self-care-to-manage-the-impact-of-other-peoples-trauma+
https://www.communityservices.act.gov.au/children-and-families/adoption-kinship-and-foster-care/therapeutic-resources/vicarious-trauma-self-care-to-manage-the-impact-of-other-peoples-trauma+
https://jovecat.gencat.cat/web/.content/_documents/salut/How-to-find-meaning-in-it-Professionals.pdf

Lisalugemine

e EYID 2021 Report - MindMyMind

® A Mental Health Resource for Youth Workers and Volunteers - Fordige

® Mental Health Power — Youth Workers' Guide - Mieli

® Mieli Mental Health Finland

® Free Mental Health Courses - MindED

® Mental Health Resources - Young Minds

® Mental Health Training - Young Minds

® Positive Mental Health



https://static1.squarespace.com/static/63e63a0eebdc006803f20644/t/63fce78b9aa53573ac118e59/1677518737173/report-EYID21-FINAL.pdf
https://www.foroige.ie/sites/default/files/Youth%20Mental%20Health%20Resource.pdf
https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/ 
https://mieli.fi/en/materials/mental-health-power-book/
https://mieli.fi/en/materials/ferriswheel-of-emotions-poster/ 
https://mieli.fi/en/materials/mental-health-power-book/
https://mieli.fi/en/materials/hand-of-mental-health/ 
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/minded
https://www.youngminds.org.uk/professional/find-a-course/
https://www.youngminds.org.uk/professional/find-a-course/
https://positivementalhealth.eu/
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