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Sissejuhatus

Antud portfoolio sisaldab kohustuslikke osasid, mis ELU aine tagasisidena soovitakse. Portfoolio

eesmargiks on hindajatele anda kokkuvdtvat tagasisidet tehtud toost.



Osa 1. Projekti aruanne

o Projekti lahtetlesanne ning peamine eesméark: Korraldada koostoos VATEKIga virtuaalne

vaimse tervise mess 10. oktoobril 2021 ning sellega seotud temaatiliste t06tubade sari Uhe

kalendrikuu jooksul.

o Projekti alaeesmargid:

(o]

O

Valmistada ette vaimse tervise messi 2021 ja maakondlike t06tubade kontseptsioon
(fookus, tlesehitus, korralduslik plaan, meediaplaan), mis pdhineb terviseedenduse ja
kommunikatsiooni valdkonna teaduslikel alustel.

Korraldada korgel tasemel virtuaalne vaimse tervise mess 2021, millel on tugev
laiemat avalikkust kdnetav sonum ning lai kdlapind.

Korraldada korgel tasemel vaimse tervise kuu to6tubade sari (nii virtuaalsed kui ka
vahetu kontaktiga), mis toetavad vaimse tervise messi sénumit.

Anda sisend vaimse tervise messi 2021 kommunikatsiooni sotsiaalmeedias.

o Teema kirjeldus:

(o]

Viiruskriis on toonud uksilduse mdjud teravalt inimeste teadvusesse, kuid probleem
pole meie (hiskonnas uus. Uksildus on laialdane ning oluline vaimse tervise
probleemide riskitegur. Vaimse tervise mess 2021 dpetab meid Uksildusega toime

tulema ning looma sidemeid inimestega enda tmber.

o Teema olulisus Eestis. Viited uuringutele, statistikale ning arengukavadele:

O

Vaimne tervis on oluline kogu inimese elukaare jooksul — alates sunnist kuni kérge
vanuseni. Vaimse tervise kéasitlemisel lahtutakse WHO definitsioonist, mille jargi on
vaimne tervis heaoluseisund, mis voimaldab inimesel maksimaalselt realiseerida enda
vOimeid, tulla toime igapéevaelu pingetega, tegutseda tulemuslikult ja anda oma panus
uhiskondlikku ellu (viidanud Sotsiaalministeerium, 2020).

Suurem osa vaimse tervise probleeme areneb valja lapsepblves vBi nooremas
taiskasvanueas — 50% vaimse tervise probleemidest avaldub enne 14. eluaastat ja 75%
enne 24. eluaastat (viidanud Sotsiaalministeerium, 2020). Seega on oluline tdhustada
vaimse tervise ennetustegevusi suunatuna positiivse vaimse tervise edendamisele ja
kaitsmisele. Samuti on oluline pdoérata tdhelepanu vaimse tervise hoidmisele ja
edendamisele tokeskkonnas.

Inimese vaimse tervise hoidmiseks, probleemide varajaseks markamiseks ja vajaliku

ndustamisteenuse Oigeaegse kattesaadavuse tagamiseks on vaja, et Eestis oleks



terviklik valdkondadeulene selgete eesmaérkidega poliitika ning selle rakendamine

toimuks l&htuvalt inimeste ja kogukondade vajadustest. (Sotsiaalministeerium, 2020)

Sotsiaalministeeriumi Rahvastiku tervise arengukava 2020-2030:
https://www.sm.ee/sites/default/files/content-
editors/Tervishoid/rahvatervis/rta 2020-2030.pdf

Vaimse tervise roheline raamat:

https://www.sm.ee/sites/default/files/news-related-

files/vaimse tervise roheline raamat 0.pdf

Vaimse tervise messi 2021 eesmaérgid:

(@]

O

O

(@]

Inimesed Opivad praktikaid, mis aitavad tiksi olla ilma tiksildust tundmata
Inimesed leiavad v@imalusi kogukondlike kontaktide tugevdamiseks ja kasvatamiseks
Inimesed teavad, kuhu pddrduda vaimse tervise probleemide korral

Inimesed mdistavad, et nad ei ole oma muredega ksi

Meetodite valik:

O

Tulenevalt pandeemiast toimub vaimse tervise mess 2021 virtuaalselt - virtuaalse
messiga jouab rohkemate inimesteni ning hoiame kdigi tervist.

Maakondlikud to6toad on vdimalusel kontaktis - vaiksema osalejate arvuga kohtumine
ning sooviga pakkuda inimestele personaalsemat lahenemist, otsustasime, et

vOimalusel on to6toad kontaktis.

Projekti jatkusuutlikkus:

(@]

Tegu on VATEK — i poolt korraldatud vaimse tervise messiga, mis toimus juba 8.
korda (teist korda virtuaalselt). Igal aastal valitakse messile pdhiteema, millele
keskenduda. Messi jatkusuutlikkus ongi tagatud VATEK — i poolt ning kuna meie
meeskonnas oli ka VATEK - i juhataja, siis kindlasti saab ta ka jargmistel aastatel

kasutada métteid ja tegevusi, mida meie oma projekti elluviimisel tegime.

Sidusgrupid:

(@]

VATEK Vaimse Tervise Mess 2021 ,,Uksildus* ning vaimse tervise kuu raames
toimunud téo6toad olid vanusepiiranguta. Inimesed, kes tundsid, et antud teema neid
kdnetab, said osa votta nii messist kui ka tootubadest. Maakondlikele to6tubadele
langes valitsuse piirang — esialgu pidime kontrollima vaktsineerimise, labipddemise
tdendeid vOi negatiivse testi tulemust ning 16puks oli vimalus té6tubades osaleda vaid

neil, kes nditasid ette vaktsineerimise voi labipddemise tdendi. Messi kilalisi valides


https://www.sm.ee/sites/default/files/content-editors/Tervishoid/rahvatervis/rta_2020-2030.pdf
https://www.sm.ee/sites/default/files/content-editors/Tervishoid/rahvatervis/rta_2020-2030.pdf
https://www.sm.ee/sites/default/files/news-related-files/vaimse_tervise_roheline_raamat_0.pdf
https://www.sm.ee/sites/default/files/news-related-files/vaimse_tervise_roheline_raamat_0.pdf

proovisime samuti tasakaalu leida nii noorte, vanemate kui ka meeste ja naiste seas —
tulemust vaadates usume, et iga inimene, kes messist osa vottis, sealt ka midagi enda

jaoks sai.

o Projekti tulem:

o UKSILDUS: VIRTUAALNE VAIMSE TERVISE MESS 2021 on jarele vaadatav
siit:_https://elisastage.ee/vaimse-tervise-
mess?fbclid=IwAR3rg3dd0Obl86kGEY9I65Ft z103P4CtxZmt_eYXv PKyG3HLNgl
Vw2Moeo

Osa 2. Projekti tegevuskava

25.02.2021 Esimene kohtumine — saame tuttavaks, ELU projekti tutvustus, messi tutvustus.
Projektijuhi valimine

2.03.2021 ELU projekti vahen&ddala kohtumise ankeedi taitmine

11.03.2021 Teemavalik: Uksindus ja tiksildus

29.03.2021 Messi kontseptsioon: eesmérk, tldteema ja messi uldine Glesehitus.
Vahepealne tegevus: paralleelsessioonide tlesehitus, messi lauad

14.04.2021 Ulesannete jagamine (tapne tlesannete jaotus toodud valja tildise tegevuskava I6pus
tabelina)

Vahepealne tegevus: Kontseptsioon lukku

24.05.2021 Voimalikud influencerid, keda kaasata messi reklaamimiseks
17.08.2021 Ulevaade ja kokkulepped tegevuste kohta

Vahepealsed tegevused: Facebooki Urituse loomine

24.08.2021 Influencerid. Edasiste Ulesannete jaotus.

Edaspidi koosolek iga teisipaev kell 18.00 — teemadeks jooksvad tlesanded ning info jagamine, kus
oma Ulesannetega ollakse.

10.10.2021 VATEK Vaimse Tervise Mess ,,Uksildus*
13.10 - 6.11.2021 Maakondlikud t66toad
30.11.2021 ELU projekti kaitsmine


https://elisastage.ee/vaimse-tervise-mess?fbclid=IwAR3rq3dd0bl86kGEy9l65Ft_z103P4CtxZmt_eYXv_PKyG3HLNg1Vw2Moeo
https://elisastage.ee/vaimse-tervise-mess?fbclid=IwAR3rq3dd0bl86kGEy9l65Ft_z103P4CtxZmt_eYXv_PKyG3HLNg1Vw2Moeo
https://elisastage.ee/vaimse-tervise-mess?fbclid=IwAR3rq3dd0bl86kGEy9l65Ft_z103P4CtxZmt_eYXv_PKyG3HLNg1Vw2Moeo

Osa 2.1 Detailne tegevuskava

*Tegu on esialgse tegevuskavaga. Moned vastutajad jooksvalt muutusid/lisandusid — see info on
lisatud kommentaaride alla. Ulesanded jaotasime selle jargi, kes millega varem kokku puutunud on.

Kasutasime pohimatet, et ihe inimesega suhtleb Giks meie inimene.
*Projektis osalejate erialad:

Juhendaja: Merike Sisask, sotsiaaltervishoiu professor
Kaasjuhendaja: Ott Oja, VATEK juhataja

Marleen Kivimets, eripedagoogika

Maria Mirjam Tali, eripedagoogika

Kaia — Liisa JOesalu, keeleteadus ja keeletoimetamine
Kersti Sarapuu, organisatsioonikéitumine

Helina Traat, organisatsioonikaitumine

Indra Borodin (Tupp), organisatsioonikéitumine
Heleriin Vaher, psuhholoogia

Cétlin Juursalu, sotsiaalpedagoogika ja lastekaitse

Deisi Klaas, sotsiaalpedagoogika ja lastekaitse

TEGEVUS KES TEEB? TAHTAEG [KOMMENTAAR

Suunavad kiisimused

osalejatele, Sanna ja Signe |Heleriin VVaher 28.09
kisimused

8.10
Ott toob 10 + testi Ott Oja, VATEK

5min tépsusega ajakava
meeskonnale_ mitu

inimest millal kus Cétlin Juursalu 04.10
liiguvad.




Ott Oja, Heleriin

Messi kdigu tutvustused ja |Vaher, Cétlin

osalejate kiisimused saata |Juursalu 1.10
laiali

Messi ja tootubade info

VATEK:I veebilehele. Ott Oja

Messi lingid VATEK 28.09
kodulehele ja fb-sse

Brandoniga piltide

kujundus suurusse Ott Oja 29.09|Signe pilt ja tutvustuse paneb Helina
380x450. Esinejad kokku.

Esinejate, kulaliste fotod

ja lUhi tutvustus endast Heleriin Vaher 28.09
Kusimused, mida messi

vaatajatel kisida. NO véike

uuring, mille tulemusi Kersti Sarapuu 4.10
Hannes 18pus avalikustab

Elisalt teemad: Poll, Kersti Sarapuu

Jagab draivis olevat

ELISA kausta Karliga Kersti Sarapuu 4.10
Paralleelsessioonide

osalejate nimed, pildid ja

tutvustused Kersti Sarapuu 28.09
Vikerlase 16 Indra Borodin,

ettevalmistused (Indra, Heleriin Vaher, 8.10 kell
Heleriin, Helina) Helina Traat 16.00
Toitlustus tiimile u.20

inimest. Indra Borodin 10.10

Maakonna t66tubade
ruumid, registreerimine,

Marleen
Kivimets

ToOtubade labiviijatega esmased
kokkulepped tegi Marleen.Hiljem tulid

korraldusse appi ka Deisi Klaas,
Marleen Kivimets, Kersti Sarapuu,
Kaia Liisa Joesalu, Indra Borodin,
Maria Mirjam Tali. Marleen, Kersti ja

1.10|Maria Mirjam korraldasid Eesti

Loovteraapiate Uhingu,
Muusikateraapia Arenduskeskuse ning
virtuaalseid to6tubasid. Kaia Liisa ja
Indra korraldasid Lahendus.net
to0tubasid. Deisi ja Heleriin
korraldasid Vaikuseminutite
to6tubasid.

Maakondlike tootubade
reklaam



http://lahendus.net/

Vadrikate t00tuba

Ott Oja, Marleen

Sots osakonda saatsid kirja ja nad

Haaberstis Kivimets 14.09]uurivad millised linnaosad on
huvitatud
Maria Mirjam tutvusime, mida peame tegema.

Elu portfoolio

Tali, Deisi Klaas

14.09

jagasime omavahel osad é&ra.
Toimetame. Loplik versioon valmis
peale messi ja tdotubade 16ppu.

Sussid Peaasi.ee

Ott Oja

4.10.

Kulalsed tahavad
eelsalvestusi naha, et mitte
end korrata (Daniel
Soomer)

Noustamissessioonide
platvorm_Kkatsetus

Indra Borodin

06.09

goodtime scheduling

Kuue Klipi salvestus
Vaikuseminutite poolt.
Salvestusaeg ja kes teeb

Cétlin Juursalu

30.08

Meeste Garaazi esindaja
kinnitus osalemisest
seminaril kilalisena

Heleriin VVaher

06.09

Daniel Soomer

Heleriin VVaher

30.08

Helen Voogla kinnitus
osalemisest seminaril
kilalisena

Ott Oja

02.09

Uld Kiri eelsalvestuste
tegijatele, ajad on kokku
lepitud

Cétlin Juursalu

6.09

Ekspress meedialt
reklaampind ja
otselilekanne

Helina Traat

31.08

Ei saanud, Postimehelt 14.09
positiivne vastus

Botaanikaaed filmimiseks

Ott Oja

07.09

Hermakiilale infomeil,
kokkusaamine 2.09

Catlin Juursalu

Sanna N6mm - dpilane
Riisalo korvale

Catlin Juursalu

7.09

Andrusele infomeil ja saa
temalt salvestuse
kuupéevad

Catlin Juursalu

30.08

Kristjan Puusild kinnitus
osalemisest + saata talle
infokiri ja leppida kokku
eelsalvestuse aeg

Catlin Juursalu

30.08



http://peaasi.ee/

Merike Sisak kinnitus
osalemisest seminaril

kilalisena Catlin Juursalu 30.08

Rita Kaup Kaljuve

kinnitus osalemisest +

saata talle infokiri ja

leppida kokku Catlin Juursalu 30.08

eelsalvestuse aeg

Messiruumide

registreerimisvorm saata

VATEK:I liikmetele ja

teistele soovijatele Ott Oja 27.08

Helen Adamson Heleriin VVaher 08.09

Kristel Aaslaid Heleriin VVaher 08.09

Veteran Taavi Liiast Heleriin VVaher 08.09

Maakondlike t6otubade

nimekiri (15) ja kuupdevad|Marleen

kokku leppida Kivimets 14.09

Messiruumide

registreerinute

valik_Kersti helistab Otile |Kersti Sarapuu 08.09

Sotsiaalmeedia

turundusplaan_krediit Helina Traat 14.09
Kaia Liisa

Instagram Joesalu 14.09

Siseraadiolt reklaampinda

kisida Indra Borodin 15.09

Eelsalvestuse tegijatel pilt

jainfo Cétlin Juursalu 24.09

Info kiri influenceritele,

mis ja kuidas ja kus Deisi Klaas 25.09

Tomile messi Ulekande

kava koos inimeste

litkumistega ning

mikrofonide vajadusega  |Catlin Juursalu 24.09

Kisimused saata

Hannesele tlevaatamiseks |Catlin Juursalu 29.09

Sotsiaalmeedia postitused

vastavalt plaanile, Urituse |Helina Traat,

info + meedia linkide Kaia Liisa

jagamine Joesalu 17.09-11.09

VATEK Vaimse Tervise
Mess ,,Uksildus*

Koik tiimiliikmed

10.10

Deisil ei olnud vdimalik kohapeale
tulla, kuid jalgis otselilekandest,




kuidas kdik jookseb ning osales
aktiivselt messi kuulajana.

Maakondlikud ja
virtuaalsed tootoad

Marleen
Kivimets, Deisi
Klaas, Kersti
Sarapuu, Kaia
Liisa Joesalu,
Indra Borodin,
Maria Mirjam
Tali.

13.10-6.11

Viimane to6tuba jai tulenevalt
riiklikust olukorrast kohapeal &ra,
kuid toimub detsembri alguses veebis.




Osa 3. Meediakajastused

e VATEK — Eesti Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsioon FB,
https://www.facebook.com/eestivatek

« UKSILDUS. VAIMSE TERVISE MESS 2021 iiritus FB, https://fb.me/e/1aAHCA71y

o VATEK - Eesti Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsioon koduleht, https://www.vatek.ee/

o Instagram influencerid (kokkulepped olid rohkematega, kuid story-sid ei ole dnnestunud
naha, vaid (ks tegi postituse (LISA 1)

o Maakondlike to6tubade reklaamid erinevatel FB lehtedel, mdned néited LISA 2 (nende ule
jarge ei pidanud — saatsime reklaamid ka nendele, kus td6tuba toimus ning info jagamine
olenes neist endist). Maakondlike to6tubade infod jooksid ka FB — s tasulise reklaamina.

o Ajalehe reklaam (LISA 3)

o Vaimse tervise teemalised kajastused veebis (Uleeuroopalise vaimse tervise koalitsiooni
moodustamine)

o Avripaev, meditsiiniuudised https://www.mu.ee/uudised/2021/09/30/riigid-
koonduvad-vaimse-tervise-koalitsiooni

o Postimees https://tervis.postimees.ee/7350644/eesti-opetab-euroopa-riike-uhendama-
vaimse-tervise-spetsialiste

o Geenius Meedia https://tervise.geenius.ee/rubriik/vaimne-tervis/euroopa-riigid-
koondusid-vaimse-tervise-koalitsiooni-ei-ole-tervist-ilma-vaimse-terviseta/

o Pealinn https://pealinn.ee/2021/09/30/eesti-opetab-euroopa-riike-uhendama-vaimse-
tervise-spetsialiste/

o Vaimse tervise kuu kajastused veebis

o Reporter, https://reporter.postimees.ee/7355396/reporter-kuidas-aidata-leevendada-
tanapaeva-noorte-uksindust

o ERR, AK, https://www.err.ee/1608365442/uksildus-kimbutab-piirangute-ajal-
eelkoige-nooremaid-inimesi

o Postimees, https://sobranna.postimees.ee/7356629/koolikiusust-alguse-saanud-
uksindus-viis-loikumise-ja-enesetapumoteteni?preview_token=61600bc55043e

o Raadio 2, https://r2.err.ee/1608359925/r2-pulss-ott-oja-vaimse-tervise-kuu-
keskendub-uksildusele

o Ekspress, https://ekspress.delfi.ee/artikkel/94758405/uksildus-kui-21-sajandi-

pandeemia-rita-lugu-olin-kogu-elu-unistanud-perest-aga-jain-jalle-taiesti-uksinda

Intervjuu Kuku Raadios, link puudu

ERR, https://menu.err.ee/1608365223/puhapaeval-tahistatakse-vaimse-tervise-paeva

ERR, https://menu.err.ee/1608360102/ott-oja-uksildus-parsib-inimese-esmavajadusi

Delfi, https://alkeemia.delfi.ee/artikkel/94819681/iga-kumnes-noor-on-

depressioonis-oktoober-ehk-vaimse-tervise-kuu-on-suunatud-uksildustundega-

hakkamasaamisele

o Postimees, https://tervis.postimees.ee/7351111/alanud-vaimse-tervise-kuu-on-
suunatud-uksildustundega-hakkamasaamisele

o Geenius Meedia, https://tervise.geenius.ee/rubriik/vaimne-tervis/vaimse-tervise-
kuul-jagatakse-nouandeid-kuidas-uksildusega-toime-tulla/

O O O O



https://www.facebook.com/eestivatek
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https://tervise.geenius.ee/rubriik/vaimne-tervis/euroopa-riigid-koondusid-vaimse-tervise-koalitsiooni-ei-ole-tervist-ilma-vaimse-terviseta/
https://pealinn.ee/2021/09/30/eesti-opetab-euroopa-riike-uhendama-vaimse-tervise-spetsialiste/
https://pealinn.ee/2021/09/30/eesti-opetab-euroopa-riike-uhendama-vaimse-tervise-spetsialiste/
https://reporter.postimees.ee/7355396/reporter-kuidas-aidata-leevendada-tanapaeva-noorte-uksindust
https://reporter.postimees.ee/7355396/reporter-kuidas-aidata-leevendada-tanapaeva-noorte-uksindust
https://www.err.ee/1608365442/uksildus-kimbutab-piirangute-ajal-eelkoige-nooremaid-inimesi
https://www.err.ee/1608365442/uksildus-kimbutab-piirangute-ajal-eelkoige-nooremaid-inimesi
https://sobranna.postimees.ee/7356629/koolikiusust-alguse-saanud-uksindus-viis-loikumise-ja-enesetapumoteteni?preview_token=61600bc55043e
https://sobranna.postimees.ee/7356629/koolikiusust-alguse-saanud-uksindus-viis-loikumise-ja-enesetapumoteteni?preview_token=61600bc55043e
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https://ekspress.delfi.ee/artikkel/94758405/uksildus-kui-21-sajandi-pandeemia-rita-lugu-olin-kogu-elu-unistanud-perest-aga-jain-jalle-taiesti-uksinda
https://ekspress.delfi.ee/artikkel/94758405/uksildus-kui-21-sajandi-pandeemia-rita-lugu-olin-kogu-elu-unistanud-perest-aga-jain-jalle-taiesti-uksinda
https://menu.err.ee/1608365223/puhapaeval-tahistatakse-vaimse-tervise-paeva
https://menu.err.ee/1608360102/ott-oja-uksildus-parsib-inimese-esmavajadusi
https://alkeemia.delfi.ee/artikkel/94819681/iga-kumnes-noor-on-depressioonis-oktoober-ehk-vaimse-tervise-kuu-on-suunatud-uksildustundega-hakkamasaamisele
https://alkeemia.delfi.ee/artikkel/94819681/iga-kumnes-noor-on-depressioonis-oktoober-ehk-vaimse-tervise-kuu-on-suunatud-uksildustundega-hakkamasaamisele
https://alkeemia.delfi.ee/artikkel/94819681/iga-kumnes-noor-on-depressioonis-oktoober-ehk-vaimse-tervise-kuu-on-suunatud-uksildustundega-hakkamasaamisele
https://tervis.postimees.ee/7351111/alanud-vaimse-tervise-kuu-on-suunatud-uksildustundega-hakkamasaamisele
https://tervis.postimees.ee/7351111/alanud-vaimse-tervise-kuu-on-suunatud-uksildustundega-hakkamasaamisele
https://tervise.geenius.ee/rubriik/vaimne-tervis/vaimse-tervise-kuul-jagatakse-nouandeid-kuidas-uksildusega-toime-tulla/
https://tervise.geenius.ee/rubriik/vaimne-tervis/vaimse-tervise-kuul-jagatakse-nouandeid-kuidas-uksildusega-toime-tulla/

o Geenius Meedia, https://tervis.goodnews.ee/vaimse-tervise-kuu-avatakse-messiga-
uksildus/

o Pérnu Postimees, https://parnu.postimees.ee/7353378/viina-ja-porikuul-langeb-
tahelepanu-vaimsele-tervisele

o Jarva Teataja, https://jarvateataja.postimees.ee/7351050/vaimse-tervise-spetsialistid-
naevad-covid-19-kriisis-suvenenud-uksilduses-ohtu-tervisele

o Jarva Teataja, https://jarvateataja.postimees.ee/7357838/tanane-vaimse-tervise-paev-
on-puhendatud-uksildusega-toimetulekule
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METSAKUTSU
< Posts

® QY W

4 Liked by psyhiskond and 731 others

metsakutsu Mul hammas ikka valutab, aga oktoober on
tlemaailmne vaimse tervise kuu ja tahan jagada teiega
vaga olulist infot. PUhapaeval, 10. oktoobril toimub
virtuaalne TASUTA () Vaimse Tervise Mess, mille
teemaks on Uksildus. Kogemusi jagavad tuntud Eesti
inimesed, kes on oma elus uksildusega kokku puutunud ja
lisaks on avatud vdimalus personaalselt suhelda
spetsialistidega, klisimusi kiisida ning vaimse tervise abi
pakkuvate organisatsioonidega tutvuda.

Palun osalege vdi jagage infot v&i olge teiste jaoks lihtsalt
olemas. Tapsemalt saab selle kdige kohta lugeda, esinejate
nimekirja vaadata jms kodulehel vatek.ee.

Aitah kui siia joudsid ja viitsisid labi lugeda ja veel rohkem
aitah, kui selle info sdpradele edasi annad.

5 October - See Translation
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KOROONA MOJUD: VIIRUS ON UHEL VOI TEISEL MOEL VAIMSELE TERVISELE JALJE JATNUD

Vaimse tervise kuu p

téhelepanu tiksildusele

SII JAVIEBL

ktoobriga al-
gas  vaimse
tervise  kuu,
mis  seekord
keskendub
iiksildustun-

dega hakkamasaamxsc]e. Jirva
Tealaja vestles kahe jarvalasega,
Kes iltlesid, et ligi poolteist aastat
kestnud koroonahullus on nende
vaimsele tervisele jilje jatnud.

3j7aastane Agnes (nimed muu-
detud - toim) sdnas, et iiksilda-
semalt pole ta end koroonaajal
tundnud, kiill on koroonakriis
teisel moel tema vaimsel tervist
rasinud.

Lapse suhklus;ulgus hak-
kas vihenema

Agnes selgitas, et tinapievase
kiire elu juures kiib suur osa
suhtlusest nagunii interneti teel.
Périselt kokkusaamisi oli tal ka
enne koroonaaega viahem.

Kui esimese laine alguses oli
mdni sober véi pereliige ettevaat-
likum ja soovis kohtumist pigem
valtida, siis niitid on inimesed
Agnese meelest harjunud. Kee-
gi ei taha enam pédevadeks nelja
seina vahele varjuda.

Keeruliseks on keroonaaja
Agnesele teinud lapse kaugdpe,
‘Ta mérkis, et kui laps on kuude
kaupa kodus, siis kinélasti eisu-
ju Sppimine nii nagu koclipingis
siliselt kohal olles. Samuti
on lapsevanemale tundide viisi
algklassiealisega koolitiikke teha
kurnav.

Peale koolidppe on Agnese
iitlust mitda kannatanud ka
laste treeningutest ja muust hu-

vilegevusest osavilt, See siiven-
dab iso st ja

muniseerimiskavasse kuuluvad

niisama kodus vedelemist.
Samuti on Agnes tihele pan-

nud, et lapsel on suhtlemisjul-

gust vahemaks jadnud. Va]lepeal

Kkitte saanud, seega
eipea ta end vaktsiinivastaseks.

Aga ta el niie enda ja laste koroo-
naviiruse vastu vaktsineerimises
matet, sest ponldah pxgem ha(-

laps ka i

ja

jutab praegu rohkem vaki
rimissurve kui koroonaviirus
ise,» lausus ta, «Onneks on mu!
normaalne sépruskond ja me ei
sildista liksteist selle parast, kes
on vaktsineeritud ja kes mitte.
Mujalt ruleb seda survet ja hal-

de all, mida enne
eiolnud.

Agnese titlust mddda on ko-
roonaajal falle silma jé&nud, et
mille ainult tema, vaid ka teiste
perede lapsed viitsivad
pingutada ja vastutust votta.

Pealegi nakatuvad ka vaklsn
neeritud. «Uhiskond vdiks olla
sallivam ja moistvam, Mina ei
ldhe kellelegi nina alia hodru-
ma, et sa, loll, tegid vaktsiini
m kahe a;ta pams( sured. Aga

Nende vihene-
nema hakanud.
Agnes sonas, et lapsed ei ole
rumalad ja oskavad koroonat
hasti vabanduseks tuua,
kui midagi teha ei soovi eks
Tuisatakse vanematele vl dpe-
tajatele halba enesetunnet, et
kooli minekust piaseda. Koroo

voivad vali-
mamll soimata, et kes siisti ei tee,
on lamemaalane,» titles Agnes
nordinult.

28aastane Dea mérkis samuti,
elnoore inimesena pole ta koroo-
na tottu eriti fiksildust tundnud,
sest holab ldhedastega iihendust
mmmen lee] Kull on ta mirga
nud i ist mone

iga piev metsikults

Dea lisas siiski, et mone kau-
gema sdbra voi muidu hea tutta-
vaga on ta hakanud suhtlemist
viltima, sest el jaksa korconatee-
madel vaielda.

Teine variant on subeldes iga
hinna eest koroonateemat v
tida, sest muidu pubkeks jille
asjatu vaidlus, mis kokkuvttes
tekitaks molemale ainult stressi.

Dea on seda meelt, et pingeid
oninimsuhetesse kindlasti juur-
de tulnud.

Noorte vaimne tervis pa-
neb

nahirmu 5t pracgu
kdik halba enesetunnet kurtvad
lapsed nagunii keolist koju.

Agnest kui ema teeb mureli-
Kuks ka koolist deldu, et kui laps
jak

oma eakama sugulase puhul,
kes varem kiiisid rohkem lastel
jalastelastel kiilas, kuld
koroonalaine gjal

i ole kool kohu:
tud kaugoppematerjale iildse
saatma.

Sildistamine
tekitab pingeid

Kkult &

COVID-1gst tingitud kriisis puu-
tusid paljud iiksildusega kokku
eriti teravalt, sest tihenduslikud
Kkontaktid Likusid virtuaalsetesse
kanalitesse voi kalkes:d <ool.1ks

é
nii uus ja hirmutav asi, paljud
inimesed tundsid sona otseses
mottes surmahimmu. Lisaks see
meeletu infotuly, mis meedlas!
D

Maailma tervi
algatusel on vaimse tervise tee-
mad oktoobris kogu maailmas
tahelepanu keskmes.

Kuu avatiritus on 10. oktoobril
vanmz.e tervise paev, mida Eestis

Peale mure laste parast

Agnesele meelehirmi vaktsinee-
rimissurve. «Raadio, televiisor,
nett, Gues plakatid - igalt poolt
akse vaktsineerimist pea-
le. Oigus on ainult koroonavakt-
siini pooldajarel, aga kes muud-
moodi arvab,

tuli,» ea.

messiga

peal kokku,
et pirast toopieva loppu enam
koroonauudiseid ei vaata ega
selle kohta midagi loe.»
Deadiitles, et kui alguses kartis
remagl korn<xna<se haigestuda,
ili kiisi ja

kohe lolliks,» lausus ta.
Agnes lisas, et nii tema kui
Kka tema lapsed on riiklikku im-

OSALE VAIMSE KUU TERVISEURITUSTEL

toobri jooksul ki

Virtuaalse konverentsi korval tegutsevad tasuta tootoad terve ok-
5 maakondades, kuhu saab end kirja panna
VATEKi kodule k.ludu Tuolo.nd lihenevad uksxlduslundclc niliteks

kais poes dksnes korra nddalas,
siis niifid ta enam nakatuda ei
karda. «Mu vaimset tervist mé-

«Uksild Messt saab jalgida
MTU Eesti Vaimse Tervise ja

oora

b

Heaolu Koalitsioon (VATEK) ko-
dulehelt: wwwvatek.ee

Sotsiaaltervishoiu profess
Merike Sisaski selgitusel m&ju-
vad Jahedased ja tihenduslikud
kontaktid inimese nérvisiistee-
mile rahustavalt ja nende co-
tamatu Katkemine voi sootuks
puudumine on suur risk vaim-
sele tervisele, mis voib kergesti
depressiooniks vii drevuseks
areneda.

«krilist muret tekitab laste ja
nocrte vaimne tervis, kelle seas
suurenes kriisiperioodil suitsiidi-
kiiitumine. Praegu kurdavad pea
pooled noored masendunud mee-
leclu ja umbes iga kiimnes noor
on depressioonis,» lausus ta.

Kui laste puhul avaldusid krii-
si mojud vahetumalr, siis tdiskas-
vanud inimeste reaktsioorid vi

vad Sisaski itlust moida ilmne-
da viiikese viivitusega,
tuleb ennetuse ja leavil
tegeleda kogu aeg.

Ka saltumata kri
dusest saamas jirjest individua-
liseeruva tihiskonna varjupool,
millega toimetulekuks on vaja
juba varakult oskusi omandama
hakata.

Vaimse tervise kuu ja messi
eestvedaja, VATEK] jubit Ott Of
{itles, et Kiire elutempo ning véi-
metus leida aega pere, soprade ja
teiste Jahedaste tarvis toukab ini
mesi fiirjest suuremasse iiksildus-
se. «Ometi on head subted meile
oluliste inimestega meie vaimse
tervise liheks alustalaks,» lausus
ta. «Samas voib vaikus ja omaette
olemine olla ka tiiesti nauditav,
kui on kindlustunne, et tihen-
duslikud ja hoolivad kontaktid
on kiieulatuses.»

Uksildus, kust ei ole véimalik
isegi soovi korral viiljuda, on Ot
Oja selgitusel iiks raskemini ta-
lutavaid tundeid, mida peetakse
vaimse tervise suurimaks riskiks.

muusika-ja ning abil, samuti
apitakse paremini toime tulema suhetes. Todtoad on tegelikult aset
leidvad kohtumised.

Vaimse tervise messi ja t66 id toetab

Kaik vaimse tervise kuu tiritused on (a»ura

l’mde< on to6tuba ika ja

6. novembril kell
ALLIKAS: VATEKEE

Jarvamaa
1030-1230. Seda korraldab Alice Pehk.

Kust saan abi?

Kui sinu vdi kellegi teise elu on ohus,
helista hidaabinumbril .

Vaimse tervise abiliin kdigile,
kes otsivad tuge,

Laste ja noortega seotud probleemide
korral pédrdu Laas_teabi poole telefonil
voi .

ARVA Jiirva Teataja postizadress: Reporterid Reklaamiosakond: TELLMISKESKUS Kk ailehes avaldatud arskid ja fotod on auno-
Viike-Aia 5, Sifa Vibu 384 9235 rekiaamtcimetaia Ko Pajanin 515 7326 866 25: ki, Lo bl teosed, mile reprocissoer-
Paide 72711, postkast 38 Merit Manni 384 9236 rekiaamikensultant saa:.. 10
Valj d] Bd. o neid tcimetoca qu\ o »ImeAs Po:tme«: G karjaiie
s reg v 10184643, & POSE oimetus@f.ce Urmas Glase 384 92238 Helve Schvede 384 9223 il bk nd h
juridiine aadress: Tartu mt 80, 10112 Peatmmedqa Kuido Saarpuu 384 0237 Klienditeenindaja 384 9200 1o hncreertz, Vectusie ':'f sl s ke Wity kTR
Talinn. Reinberg 384 9239 Anre Péder 384 6233 Simi vk Pressiiibogime, ..

Tulmnta}a Marka Rajamae 384 0231 Fotograaf Dmitn Kotiuh 384 9210
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Kiiimamuret tun-
neb 75% noortest

Kumnes riigis
10 000 noorega
tehtud uuring
kinnitab, et
noored tunne-
vad kliimakrii-
si parast toesti
muret. Ja tege-
mist pole mm.e

Varskelt alanud vaimse tervise kuu on

Covid-19 tingitud kriisis puutusid
paljud just iksildusega eriti teravalt
kokku, kuna mitmed tahenduslikud
kontaktid liikusid virtuaalsetesse
kanalitesse voi katkesid sootuks.
Alanud vaimse tervise kuu on suu-
natud uksnldustuudega hakkama—

Ter

irr on vaimse tervise
e e  tundegu,yaid teemad oktoobris kogu maailmas
ALEKSANDER LAANE taiesti motes- k ning kuu
—————— tatud jaargu- on 10-nda oktoobri ilemaailmse
menteeritava murega. vaunse tervise paev, mida Eestis ta-
T6 lest ~ on ju teadl rad- virtuaalse messiga “iiksil-

kinud klumaprobleem:dest aasta-
kiimneid, aga kes on neid kuulanud?
Ja kui ongi kuulanud, siis kiiresti
unustanud. Tegusid aga pole. Ja na-
gu paljud uuringust osavotnud poh-
jendatult Gtlevad - me ei nae, et va-
litsused kasvoi mingilgi ohule vasta-
val médral asju paremaks teha pin-
gutaks. Nad dt ikku ja

dus”. Messi saab jalgida VATEKi ko-
dulehel: www.vatek.ee.

“Lahedased ja tahenduslikud kon-
taktid méjuvad inimese narvisiistee-
mile rahustavalt ja nende ooumatu

ine voi sootuks
on suureks riskiks vaimsele tervise-
; le, mis vib kergesti depressiooniks

see ei tundu enam sugugi helge.
Suhtumine on sarnane koigis kiim-
nes riigis — Suurbritannias, USAs,
Soomes, Austraalias, Brasiilias,
Prantsusmaal, Indias, Nigeerias, Fi-
lipiinidel ja paljude eestlaste turis-
mireiside sihtkohas Portugalis.

Et tulevik on hirmutav, Gtleb 81%
Portugali 16 kuni 25aastastest, aga
Filipiinidel on see protsent lausa 92.
Viimases vaatamata sellele, et kuni
siiani on Ghiskond noortele sisenda-
nud, et kiill koik saab korda ja et hir-
mul pole alust, et see on rumalus. Ja
et hirmust saab iile mediteerides voi
oppides. Kuid reaalsus naitab, et ra-
hustavad, kuid sisutud sonad ei mak-
sa midagi - 50% noortest dtles, et
kliimamuutusega seotud tunded mé-
jutavad nende igapaevaelu. Nad tun-
nevad ka, et neil ei pruugi olla sama-
palju valikuid kui nende vanematel
oli. Pea samapalju oli neid, kes dtle-
sid, et neid ignoreeritakse, kui nad
tahaksid kliimamuutustest raakida.

Mul endal on selles suhtes kahe-
tised tunded. Ma pole kindel, et meie
lastel on vihem vGimalusi. Ma ei ta-
ha, et minu lapsed

| voidr ) da,” rakis sot-
| siaaltervishoiu professor Merike Si-
sask. “Erilist muret tekitab laste ja
noorte vaimne tervis, kelle seas suu-
renes kriisi perioodil suitsiidikaitu-
mine. Praegu kurdavad pea pooled
noored masendunud meeleolu ning
umbes iga kiimnes noor on depres-
. sioonis. Kui laste puhul avaldusid
| kriisi mojud vahetumalt, siis taiskas-
vanud inimeste reaktsioonid kriisile
voivad ilmneda vaikese viivisega,”
selgitas Merike Sisask, kelle sonul
tuleb just seetdttu ennetuse ja teavi-

laks,” raakis vaimse tervise kuu ja
messi eestvedaja VATEK-i juht Ott
Oja. “Samas voib vaikus ja omaette-
olemine olla ka téiesti nauditav, kui
on olemas kindlustunne, et tahen-
duslikud ja hoolivad kontaktid on
kaeulatuses. Uksildus, kust ei ole
voimalik isegi soovi korral viljuda,
on seevastu iiks raskemini talutava-

piihendatud iiksildusega hakkama Saamisele

lised on dksilduse pohjused, mga;ép
d. Erine-

| Apteekides on kuu

ajaga tehtud 4000
COVID-19 enesetestimist

Alates 1. septembnst on Eesti Provii-

jedja
vates ettekannetes ja diskussiooni-
des keskendutakse nii noorte seas
levinud tksildusele kui ka elukaare
ning identiteedimuutusega seotud
tksi jaamisele, olgu selleks siis
kaaslase lahkumme lookaotus. pen-
sioniikka j

Liitu aptee-
kides tehtud 4000 COVID-19 enese-
testimist, teenust pakuvad 44 apteeki
ile Eesti. Eesti Proviisorapteekide
Liidu juhi Ly Rootslase sonul on ini-
mesed agaralt uut teenust kasutama
asunud, sest testimiskohti pakutakse

- voi suured d ter-
vislikus seisundis. Samuti arutletak-
se kuidas muuta ksi veedetud aeg
voimalikult nauditavaks ning kuidas
selleks valmis olla. Kuna tiksildust ei
ole alati kerge ara tunda, siis tuleb
juttu ka markidest, mille abil ksil-
dast inimest dra tunda ja kuidas tal-
le abi pakkuda.

“Meil on hea meel, et inimeste
jaoks muutub apteek @tha olulisemaks
terviseteenuste pakkujaks ja apteeki-
de roll tervishoiusiisteemis suureneb,”
atles Rootslane.

COVID-19 enesetestimise labivii-
miseks apteegis peaks inimene pla-
neerima kuni 20 minutit. Selle aja
Joolsul viib inimene ise apteegitoota-

Hannes Hermakiila ning oma koge-

Messi juhib ar d juht | ja juhend: 1 labi enese-
tsnmlseks sobiliku testiga ning vor-
toend, mis

musi jagavad spetsialistid ja tuntud
inimesed. Virtuaalsel messil on voi-

malik ka vaimse tervise abi pakku-

vate organisatsioonidega erinevates
sessioonides tutvuda.

Lisaks virtuaalsele konverentsile
toimuvad erinevad tasuta té6toad
terve vaimse tervise kuu ehk ok-
toobrikuu jooksul kéigis maakon-
dades, kuhu saab registreerida

mald tundeid, mida peetakse iheks VATEK-i kodulehe kaudu.
ks riskiks vaimsele tervise- Tootub lah kse Giksild
le,” lisas Oja. tundele niiteks labi muuslka- ja
Just seetdttu on vaim- ia ning 1

se tervise kuu pihendatud tksildu-
sele, et aidata inimestel luua elus

66ga pidevalt led

Ka soltumata kriisist on tksildu-
sest saamas meie jarjest individuali-
seeruva ithiskonna varjupool, mille-
ga toimetulekuks on vaja juba vara-
kult oskusi omandama hakata. “Pi-
dev kiire tempo ja voimetus leida
aega pere, soprade ja teiste lihedas-
te jaoks toukab inimesi jarjest suu-
remasse Gksildusse. Ometi on head
suhted meile oluliste inimestega
meie vaimse tervise itheks alusta-

paremaid suhteid, olla toeks tksilda-
sele voi enda uksildusega paremini
toime tulla. “Ka cotamatult voi pike-
ma perioodi jooksul tekkinud uksil-
dust saab leevendada, oluline on sdi-
litada lootus ja otsida digeaegselt
abi,” raakis Oja.

Vaimse tervise pieva mess “iik-
sildus” on jalgitav VATEKi kodule-
hel ning on hiljem ka jarele vaada-
tav. Messil selgub kuidas tiksildased

harjutuste, samuti opitakse paremini
toime tulema suhetes. To6toad toi-
muvad reaalsete kohtumistena.
Vaimse tervise messi ja toombade
labiviimist toetab it
rium. Koik vaimse tervise kuu sind-
mused on TASUTA.
Vaimse tervise kuul osalevad or-

e-posti teel voi prinditakse apteegis
vilja. Toendil on QR kood, mille abil
saab urituse korraldaja voi tegevuse
labiviija kontrollida toendi kehtivust.
Toend kehtib 48 tundi ja on méeldud
kasutamiseks siseriiklikult.

Kuigi tldplaanis on teenuse kaivi-
tamine lainud sujuvalt on Rootslane
sonul inimesed sageli dllatunud, et
nad peavad apteegis testi ise 1abi vii-
ma ning apteekril on vaid noustaja
roll.

“Eks see ole veidi sedamoodi, et
lahed arsti juurde ja pead ise vere-
proovi tegema. Koige enam segadust
tekitab aga apteekide poolt valjasta-
tav téend. Inimesed on harjunud, et
koik COVID-19 seotud dokumendid
on leitavad digiloost ja neid kontrolli-
takse spetsiaalselt selleks loodud ra-

ganisatsioonid on VATEK-i (Vaimse
tervise ja heaolu koalitsioon) lii
med, mis tagab nende usaldusvaar-
suse. Vaimse tervxse kuud ning mes-
si Idab juba dat aastat

inimesed ennast tunnevad ning mil-

hirmu ja ma olen veendunud, et me
saame @isna palju dra teha parema
keskkonna jaoks, kui vaid tahame.
Teisalt nden ma seda I6het muretse-
vate noorte ja parimas eas voi ka
eakate tdiskasvanute vahel, kes ar-
vavad, et neil pole mingit osa selles,
kuhu me parasjagu joudnud oleme.
Uleoleva mu:gegn reageenmme

tiivset rolli. l{okku palvivad tunnus-

inglise kee-

ksid seda Signe Riisalo inimesi, kes andsid eakatele kriisi
tinab lisi, kes on aktii ajal ZOOMi
panustanud kohaliku elu edendamis- le tunde, samuti mitmeid vabataht-
se ning manginud kogukonnas posi- likke.

Sotsmnlmlmsteenum korraldab

tuse 50 inimest
dadest iile Eesti.

igal aaslal ilise

Solsiaalkansemunster funnustab silmapaistvaid vanemaealisi

nik, Anne Rebane, Helve Liivand,
Aino Reinla.

Paraku id digi-
lukku andmeid edastada ei saa ja see-
ga ei ole apteegis labi viidud enesetes-
timise toendit voimalik ka sealt leida,”
lisab Rootslane.

“Sama seis on ka téendite kontrol-
limisel - teenuste ja tegevuste pakku-
jad tiritavad kasutada digiloo lugereid,
mis paraku annavad apteegis viljas-
tatud toendi lugemisel veateate,” utles
Rootslane.

EPAL apteekides viljastatud toen-

Hiiumaa: Aare Ri i, Maie | di kontrollimiseks on soo-
Holtsmann. vitatav kasutada kas telefoni kaame-
Ida-Virumaa: Aleksandra Akimo- | rat voi tavalist QR koodi lugejat.

va, Ljubov Petrova, Irina Mosonki-

, et

na, Alek dr Ivanov, Helle Astok.

“Uha rohkem on lisi
kes oma tavatoo korvalt tegelevad
kas vabatahtlikult kogukonna elu

lijadppig

J

ei ole kuldagl edasiviivad, sest see
on tee, midamooda oleme Kkriisi
joudnud.

voi jatk

le jaades aktiivselt et

vaid
ealisi. Sellel aastal otsustati aga
COVID-19 haigestumiste arvu tousu
tottu tanudritus ara jatta ning koigi-
le lvi S

Urve.’Soo, Olev Kull, Anne Veimm:
Riho Laanes.
Jarvamaa: Maimu Lomp.

TELLIMISHINNAD

Aasta (ehk 11 kuud) - 39,90 EUR
6 - 27,60 EUR
- 14,10 EUR
1 kuu - 4,80 EUR

JUULIKUUS TERVISELEHT El ILMU.
Lisainfo ja tellimine:
tel 55 933 898 voi e-postiga:
terviseleht@terviseleht.ee

se koju kingitrns, mis koosneb nii

paistvate i

Laa Mall Lepmets, Reet

COVID-19 enesetestimise naol on
tegemist uue teenusega. Teenuse siht-
rithmaks on inimesed, kes soovivad
toendada, et nad ei ole nakatunud:
COVID-19ga. Apteeki testima on
oodatud terved haiguse siimptomiteta
inimesed, kes ei ole veel vaktsineeri-

ning esile toomist, enu just tanasel
rahvusvahelisel eakate paeval.”
Tunnustuse palvivad aktiivsed va-
nemaealised, kelle hulgas on endisi
Opetajaid ja koorijuhte, rahvamaja
juhatajaid, malevajuhendajaid, ak-
tiivseid kohaliku elu eestvedajad,

palvivad kokku 50
inimest.

Tallinn ja Harjumaa: Virve Sepp,
Tiiu Tuisk , Heli Sepp , Kersti Ulmas,
Meikar Rutt, Vosu Aime, Kaljo Pold-
aru, Elju Vackermann, Liis Jurak,
Iime Példsaar, Marja-Liisa Saulep,
Ly Lepalaan, Eve Ello, Ilse Tudre,
Ulo Lomp, Helle Vaga, Hilda Min-

Saaremaa: Silvi Teesalu, Urve
Vakker.

Tartumaa: Senta-Ellinor Michel-
son.

Valgamaa: Ene Raudsepp.

Viljandimaa: Leili TSerndseva,
Maire Rahnel.

Vorumaa: Astrid Hurt, Vaino
Repp.

muuta kohalikes kogukondades pal- Kaar. tud voi kellel on COVID-19 labipode-
jude lmmeste elu paremaks,” atles ametlikust ministri tanukirjast kui Laape-Virumaa: Laine Soone, | misest moodas enam kui 6 kuud.
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peame oluliseks akmvsete ja snlma- dele ja omavalitsusliitudele. Raplamaa: Vaino Sassi, Lea Koiv. kasmada téendlt. mis kinnitab, et ap-

teegis labi viidud SARS-CoV-2 Kiirtes-
ti tulemus oli negatiivne ning test teh-
ti kuni 48 tundi enne tegevuses osale-
mist.

Eesti Proviisorapteekide Liit (EPAL)
on Eesti suurim apteeke iihendav or-
ganisatsioon, mille liikmeteks on 287
apteeki ja 1100 apteekrit ale Eesti.
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Liigne iiksildus teeb nukraks

10. oktoobril tahistatakse vaimse tervise paeva
ning tegelikult on terve oktoobrikuu piihendatud
vaimutervisele, mille pohiteemaks on seekord
iiksildusega hakkamasaamine.

Tekst: Maiken Magi

ikalt kestnud koroonakriis ja Ghiskonna

lukusolek pani péntsu paljude fllsili-

sele ja vaimsele tervisele. Opilased

pidid esimest korda tiksnes kodus
iseseisvalt oppima. Need, kes armastasid kdia
trennis end vdlja elamas, olid samuti koju
sunnitud jddma. Paras viéljakutse oli piirata
kohtumisi ja veeta aega ainult perega. Koigil aga
pole peret voi siis ei valitse perekonnas head,
turvalised suhted ning see on suur risk nende
inimeste vaimsele tervisele.

Kui pole tildse kellegagi raakida v6i saad
tihtipeale vastu paid-jalgu koige eest, mida teed,
voib kergesti vélja areneda drevus voi depres-
sioon. «Erilist muret tekitab laste ja noorte
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vaimne tervis, kelle seas suurenes kriisiperioodil
suitsiidikditumine. Praegu kurdavad pea pooled
nocred masendunud meeleolu ning umbes iga
kiimnes noor on depressioonis. Kui laste puhul
avaldusid kriisi méjud vahetumalt, siis taiskasva-
nute reaktsioonid kriisile véivad iimneda vaikese
viivisega,» selgitas Tallinna Ulikooli sotsiaalter-
vishoiu professor Merike Sisask.

Vaimse tervise pdeval toimub virtuaalne mess,
mida saab jdlgida veebilehel wwwyvatek.ee.
Messil toimuvad ettekanded ja arutelud, mil
radgitakse nii noorte kui ka vanemate suurtest
elumuutustest ja Uksildusest. Veel opetatakse,
kuidas Uksildast inimest dra tunda ja talle abi
pakkuda. Lisaks saab vaimse tervise spetsialisti-
dega isiklikult radkida ning kuulda asutustest,
mis abi pakuvad.

Vaimse tervise pdeva tahistatakse plihapde-
val, mil ongi hea aeg iseendasse vaadata. Nii
futsilisele kui ka vaimsele tervisele méjub hasti
see, kui veedad iga pdev aega varskes ohus,
suhtled pere ja sopradega, tegeled lisaks
dppimisele ka meeldivate asjadega, toitud

tervislikult ning puhkad 66sel hasti vélja. Seega
tasub votta hetk ja moelda, kas iga su paev
sisaldab neid toredaid tegevusi. Kui palju
kulutad aega muretsemisele voi oled kimpus
vahkred pikalt? Kas sul on piisavalt kohustusi voi
oled nendega veidi hadas ja pead aega napista-
ma uneajast?

Iseenda eest hoolitsemine on kéige tahtsam
ning on hea, kui sul on kellegi usaldusvédrsega
muredest raakida. Alati tasub taiskasvanutelt
nou kiisida, sest lapsed ei pea koigi muredega
tksinda pead vaevama. Veel parem on, kui
saad silma peal hoida ka oma sépradel ning
tahele panna, kui neil on midagi stidamel.
Igatiks, kel meel kurb, ei tahagi nii vaga raaki-
da. Ta voib end paremini tunda sellest, kui
kutsud ta oue jalutama, kohvikusse voi koos
filmi vaatama. Kui aga séber teeb endale haiget
vOi raagib, et teda pole kellelegi vaja, ei ole
see enam koht saladuse hoidmiseks. Sel juhul
tuleb kindlasti leida usaldusvaarne tdiskasvanu
ja temalt abi kisida.

LLUSTRATSIOON: SHUTTERSTOCK
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HELEN VOOGLA
Noorle Vaimse Tervise Likumise koordinaator

ane tiidruku-
tirts, kui liksin neljandas-
se klassi, ponevusest sara-
vate silmade ja suure onms»

lin 10-aas

t. Iga piev todtab 2!

Hakkasin inimesi kartma ja sulgesin
ennast lopuks koju, hakkasin putdu-
ma. Kodus oli vaikne ja turvaline. Ema-
le sain kerge vaevaga valetada, et olen
haige.

Nii hakkasid tegemata dppetood
kuhjuma ja mu ellu lisandusid pidevad

valu aitas tahelepanu emotsionaalselt
valult dra tommata, Hetkekski.

Sellest sai minu toimetuleku
Soov saada kelleltki abi ja tuge oli sisi-
mas tegelikult olemas, kuid ma ei osa-
nud seda kiisida. Lasm monikord tunnis

FOTOL ERAKOGY.

koolis seda polnud. Oleksin vajanud eri-
oppekava, sest ma ei suutnud teha asju,
mida minult nduti. Oleksin vajanud liht-
salt kedagi, kes on minu juures, aga ei
paku kogu aeg lahendusi. Tanu ravimi-
tele tulin kuidagi toime.

Keskkooli Liksin hoopis Inglismaal

\,armka] k le kerida,
et

sega uute

lastega kohmmxse ees, Erinevalt klas-
si popimatest tiidrukutest ei kandnud
mina roosade lillekestega kleidikest,
olin poisilikum ja eelistasin mugavust.
Peagi selgus, et minu stiilist ja vilimu-
sest saab pideva pilkamise ja nokkimi-
se pohjus, ja nii algas minu lugu iiksin-
duses veedetud teismelisepolvest, mil-
lest kujunes lopuks vilja raske depres-
sioon, enesevigastamise ndiaring ning
enesetapumotted,

Palju nokiti minu hammaste kallal,
kuna need ei olnud siravvalges sirges
reas. «Helen, kas sa ei oska hambaid
pesta! Vaata, milline sa oled!»

Tundsin end nii haavatuna, et hoid-
sin koigist eemale, ei tahtnud kellegagi
raakida. Vahetundidel liikusin itk:
korvaklapid peas. Proovisin kiusamise-
le mitte vastata, mitte mingit tihelepa-
nu poorata, mitte otsa vaadata, Méni-
kord oli sellest abi ja kiusajatel hakkas
igav ning mind jaeti rahule.

Kooli ees kabuhirm

Koolist sai peagi ohuallikas, kus tund-
sin pidevat hirmu ja tiksindust. Klassi-
juhataja arvas aga, et kiusamine on
minu enda probleem, ja soovitas teis-
tega suhtlema hakata. Suhelda polnud
mul aga mitte kellegagi, ei koolis ega
mujal. Isegi ema tegi t66d vilismaal ja
viibis harva kodus.

tamine ja valed. Ka emaga tekkisid
tillid tegemata todde pirast. Lopetasin
kuuenda klassi viies aines hindega kaks.
Ilus Sudne suvi

Siis algas soe suvi, olin saanud 13 ja
tundsin, et elada ei

vilja pmstaks.

Aastaid hiliem selgus, et klassikaas-
lased markasid kiill, kuid ei osanud
midagi delda. Kartsin raakida. Mitte
mdistetud saada tundus vaikimisest
hullem. Lootusetuse tunne viis mind lo-
puks enesetapumoteteni. Uhtegi katset
ma ei teinud. Hoolisin

ole motet. Olin just § Hakkasin ennast emast ja mulle tundus
selles eas, kui suhted P 3 talumatu, et jitan ta
eakaaslastega on koi- 161}(“_ma' Lasin . maha, olin tema ainu-
ge olulisemad. Kam- | monikord tunnis ke laps.

pades rodmsad noo-

e veersid os st verrukal «koggmata» Ridkimisest sai
lobutsesid. Minul ei | korgemale kerida, pasteréngas
olnud mitte ihtegi | etlgikehaavad Kaheksanda klassi
sopra ning koolis toi- sane N teises pooles istusin
munu tuli sellel suvel val]apalStakS'" keemiatunnis ja

laviinina kaela.
Olin labielatust nii traumeeritud, et
keha oli justkui Sokiseisundis, ja mul
tekkis depressioon. Emale ei tahtnud
oma muredest riikida, ol ta ju kaugel ja
soovis mulle head. Tagantjirele métlen,
leksin pidanud emale varem kiges!
ima. Veetsin terve llum suve

lesin, milline enese-
tapuviis oleks parim. Need motted
hirmutasid mind niivord, et kirjutasin
lopuks emale kirja, kus raakisin
ilustamata dra. Sellest sai oluline p
depunkt.
Olin ise lastepsiihhiaatrid villja otsi-
nud ja ema Kiiis minuga igal pool kaasas.

kodus ega suhelnud iihegi &

Loikehaavad kitel

Kaheksandaks klassiks olin kriisi hari-
punkri: hakkasin ennast 16ikuma ja sel-
lest sai séltuvus. Ei olnud kedagi, kes
iitleks, et dra tee nii, ja mul ei olnud kel-
lelegi elda, kui raske mul on. Fiiiisiline

viga hooliv, aga inimestel, kes pole ise
midagi sellist kogenud, on depressioo-
ni viga raske moista ja digesti Kaituda.
Ta tegi, mis suutis, ja kuulas mind dra,
aga noudis koolis kiimist ja koolitéode
sooritamist.

Oleksin vajanud psiihholoogi, kuid

kus margati muresid kohe ja aidati, kus
vaja. Elu kais kommuunis ja tundsin
ennast seal paremini.

Kaotatud teismeliseiga

Eestisse tagasi tulles ei oodanud mind
iikski sober ees. Kartsin endiselt ini-
mesi, aga hakkasin teadlikult suhtle-
ma, kuigi see tekitas meeletut drevust.
Abiks oli teraapias kiimine, kus sain
koolikiusamisest tekkinud traumat libi
tootada ja sellest distantsi lulld

MIDA TEHA KUL..™

Mida teha, kui
iiksildus piinab?

KATRIN TIBAR
psiitholoog,

Lihedased suhted
mojuvad inimese
nirvisisteemile
rahustavalt ja nende
ootamatu katkemine
voi sootuks puudumine

on suur risk vaimsele tervisele. Uksildus
viib kergesti areneda depressiooniks vai
Arevuseks. Ootamatult v8i pikema aja
jooksul tekkinud iksildust saab leevenda-
da.

Oluline on siilitada lootus ja otsida
odigel ajal abi.

Heleni loost tuleb vilja mirkamise ja
sekkumise olulisus, mida saab pakkuda
igaiiks oma lhedastele. [ilgida tasub
muutusi lapse vii lahedase kiitumises:
kurvameelsust, eemaldumist teistest,
t6olt voi koolist sagedast puudumist,
samuti hoolimatust enda suhtes, raaki
mata Idikehaavadest kehal, alkoholi vai
narkootikumide tarbimist jne.

Enesetapumdtete puhul on oluline jaa-
da inimese juurde ja kuulata teda rahuli
kult. Kindlasti ei tohi suitsiidikiitumisega
seotud infot enda teada Jitta, vaid kaasa-
ta tuleks professionaalset abi. Tahtis on
| ba ja k ik keulami
ning peegeldamine, et hidasolija méis.
taks, et tema raskust on mirgatud ja
médistetud ning igast olukorrast on ole-
mas viljapads.

Laused nagu «Sa ei mdtle seda tosi-
sestls, «Ole positiivnels, «Saa iilels ras-
kes seisundis inimest ei aita.

Samuti ei ole sigavas depressiconis ini-
mesel alati ressurssi ise asuda oma prob-
leemide hunnikut lahendama vai kuulata
nduannete tulva. (Soov kohe probleem
ara lahendada vahendab pigem abistaja
enda drevust kui aitab hidasolijat.)

Tahtis on anda teada, et inimene ei ole
enam oma murega (ksi ja abi on kieula-
tuses. Vastavalt probleemi raskusele saab
otsida professionaalset abi, olgu selleks
sits perearst, psithholoog, terapeut, psih-
hiaater v&i keegi hooliv lihedane inimene.

Enesekindlust sekkuda annavad vaimse
tervise esmaabi oskused, mis véiksid kuu
luda iga inimese elementaarsete oskuste
todriistakasti ja mille kohta saab kasulik-
ku infot piihapieval toimuvalt virtuaalselt
messilt.

Osale piihapaeval
virtuaalsel messil
<«Uksildus>

* Sellel nddalavahetusel tahistatakse
kogu maailmas vaimse tervise pieva,
mis seekord on piihendatud iiksildu-
sele,

« Eestis toimub sel puhul virtuaalne
mess «Uksildus», kus jagavad ndu-
andeid ja tutvustavad abi saamise
voimalusi spetsialistid ning oma koge-
mustest radgivad tuntud inimesed.

* Messi kannab piihapaeval kell 11 ile
postimees.ee.

« Lisaks saab terve kuu jooksul osaleda
tasuta tootubades, lisainfo vatek.ee,

Kahtlesin aastaid, kas i n
iildse midagi head. N taiskasvanu-
eas olen Gppinud inimesi taas usaldama,
Liksin todle ja liitusin Eesti Noorte

aimse Tervise Litkumisega, kus tek-
sid elu esimesed lihedased soprus-
suhted.
Tagantjirele métlen, et ainuke asi,
mida oleksin vajanud, oli keegi, kellele
oma mure siidamelt dra raakida j ja kes

* Kui sinu vGi kellegi teise elu on ohus,
siis helista hidaabinumbril: 12

* Vaimse tervise abiliin kdigile, kes otsi-
vad tuge 660 450

* Laste ja noortega seotud probleemi-
de korral poérdu Lasteabi poole: 116
M, lasteabi.ee

* Ohvriabi pakub tuge, kui slnd on ko
heldud

moistaks. Leinan siiani oma
iga, neid ilusaid suvesid, mille veetsin
fiksi. Mul ei ole lahedaid milestusi nagu
teistel. Koik oleks vdinud minna hoopis
teisiti, kui oleksin saanud digel ajal abi.

Uksi oma motetes ekseldes voib
aina siigavamale kriisi vajuda ja vilja-
pads tundub véimatu, Soovin oma looga
kdigile samas olukorras ini b
da, et viljapais on alati olemas ja kie-
ulatuses, lihtsalt tuleb abi otsida ja raa-
kida kellelegi, kes moistab.

halvasti: 116 006
* palunabiee
Psiihhiaatriakliinikute valvetoad:
* Tallinnas: 617 2650
* Tartus: 7318764
* Parnus: 516 0379
+ Viljandis: 435 4255
* Narvas: 3571795
* Ahtmes: 3311074
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Ees- ja perekonnanimi: HELINA TRAAT

Sissejuhatus

Liitusin projektiga, kuna vaimse tervise teemad on pikalt mu huviorbiidis pisinud ja soovin neist
rohkem teada ja probleemide lahendamisse ka panustada, teisest kuljest tundus ponev sellise

mastaabiga Urituse korraldamises osalemine.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Meeskond oli suurepérane, koostdo sujus vaga hasti ja oli konstruktiivne ja stisteemne. Igatihel olio
ma valdkond, millega stivendatult tegeleda ja iganddalastel koosolekutel jagasime métteid, muresid
ja tegevusplaane. Teemasid, millega tegeleda, oli palju ja vaga abiks oli thine drive, kus oli kogu
vajalik info olemas.

Minu kanda olid meeskonnas sotsiaalmeedia (peamiselt Facebook) reklaamid nii VATEKI kui ka
urituse lehel, sh nende koostamise kooskolastamine disaineriga ja talle tekstide edastamine. Samuti
leppisin kokku otsetilekande Postimehe veebis ja kooskdlastasin sotsiaalmeedia tegevusi VATEKI
messi kommunikatsioonipartneriga. Kéisin messi ruume ettevalmistamas ja messi paeval tegelesin

kllaliste vastuvdtmise ja muude organiseerimistegevustega.

Isiklik areng

Projekti kaigus tutvusin enda jaoks taiesti uue valdkonna — sotsiaalmeediaturunduse organisatoorse
ja tehnilise poolega. Voiduks v@ib kindlasti pidada l&bi sotsiaalmeediakanalite registreerunud suurt
osalejate ja huvitatute arvu, mis rodmustas VATEK:It ja ka projektimeeskonda, 1abi selle tdusis Eesti
inimeste teadlikkus Uksilduse erinevatest nuanssidest ja loodetavasti ka julgus abi anda ja otsida.
Oppekohaks oli Facebook Business funktsionaalsus koos oma erinevate tdrgete ja
kasutajavaenulikkusega. Samuti peaks reklaamitegevustega alustama varem — kuigi sel aastal sai
alustatud eelmisest aastast oluliselt varem, jéi Delfis kajastamine ja reklaampindade leidmine hiljaks.
Facebookis ei toiminud isikliku kogemuse jagamine nii tundlikul teemal, inimesed ei postitanud oma

lugusid.

Kokkuvote
Projekti 16petamisel oli véga hea tunne — et olen kaasa aidanud nii olulise teema kajastamisele ja

loodetavasti ka stigmade murdmisele, samuti oli suur rddm meeskonnaga koos tehtud suure t66



onnestumise wle. Lisaks oli seda kdike tore ja huvitav teha. Tulevikuks votan kaasa teadmise, kui
suuri asju on voimalik entusiasmi pealt korda saata — see oli vaga hea kogemus!

Suur tdnu meie projekti juhendajatele Merike Sisaskile ja Ott Ojale, kes olid hinge ja sidamega asja
juures ja andsid ka head tagasisidet. ELU projekti raames ulelldiselt vdiks mdelda projektidesse
registreerumise protsessi ule — see oli tdeliselt valulik ja aja- ja narvikulu ndudev tegevus, susteem

jooksis pidevalt kokku.



Ees- ja perekonnanimi: CATLIN JUURSALU

Sissejuhatus

Mulle on vaime tervis oluline ja olen seal messi varem osalenud. Sestap jéi see mulle kohe silma ja
see oli minu esimene valik projektidest, kus osaleda soovisin. Onneks hoolimata TLU kodulehe
kokkujooksmisest dnnestus mul sinna ennast ka registreerida. Eesmarkideks seadsin endale saada

uusi kogemusi ja tutvusi. Koike sain ja rohkemgi veel.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Minu roll oli olla peakorraldaja parem kasi. Enesekriitiliselt oma t6dsse lahenedes oleksin ma
muidugi vdinud rohkem panustada, kuid samas sel hetkel andsin ma endast parima ja kui tulemust
vaadata siis vOib vast sellega ka rahule jadda.

Mulle tohutult meeldis meie grupidiinaamika, mis oli super, omavaheline koostd6 sujus mega hasti
jaolles tegutsenud paljudes erinevates korraldus gruppides vin ausalt 6elda, et nii mdnusat koost6dd

ei ole ma ammu kogenud.

Isiklik areng

Selle projekti Gppetundideks oli esiteks korraldada midagi mega suurt, inimestega, keda mitte kunagi
ei ole nainud, suheldes AINULT videosilla vahendusel. Teiseks oli kogu see llekande tehniline
maailm, millega puutusin esmakordselt kokku.

Minu jaoks oli suur v@it see, kui Ohtuleht kirjutas intervjuu Andrus Lukasega, kes meil messil
kilaline oli. Vdiduks pean ka seda, et peale meie messi on Uksilduse teema meedias palju rohkem
esile tdusnud.

Kui saaksin selles projektis uuesti osaleda, siis kindlasti tahaks teha seda n6 hibriid messina, kus
osaleda saab nii labi video silla kui kohapeal olemisega. Lisaks tahaks kaasata rohkem vene keelset

elanikkonda.

Kokkuvote
Tulevikku kaasa vdtan uued sdbrad, vaga toreda ja Gpetliku malestuse. Oma juhendajatega jain védga
rahule ja neile soovin palju edu, veel lahedamaid uritusi ja kordaminekuid Eesti vaimse tervise

edendamisel.



Ees- ja perekonnanimi: KERSTI SARAPUU

Sissejuhatus

Vaimne tervis ja psuhholoogia on mind alati huvitanud ning projekt jai kohe silma ning laks kdige
paremini ka kokku minu dpitava eriala, organisatsioonikaitumisega. Ootasin voimalust arendada oma
urituse korraldamise oskusi ja harjutada meeskonnat6dd, samuti lootsin saada teadmisi vaimse tervise

vallas. Need ootused taitusid igati.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Meeskond oli minu arvates suurepérane, nautisin vaga seda, et kdik olid kogu aeg kaasatud ja soovisid
panustada, ei tekkinud olukorda, kus Ulesannet oleks pidanud kellelegi peale suruma voi tunnet, et
keegi ei panusta piisavalt. Suuri vastuolusid ei tekkinudki ja vdiksemad erimeelsused lahendasime
Kiirelt arutluse kaigus.

Kui esimesel semestril tegime kdike pigem koos ja otsused siindisid Ghiselt, siis teisel semestril tekkis
ulesannete osas rohkem jagunemist ja tiksinda nokitsemist. llmselt seetdttu, et algul otsustasime messi
ajakava ja teemade ule, valisime kdlalisi ja tegime uldisi valikuid, teisel semestril oli vaja teha
konkreetseid Ulesandeid ja suhelda koostdopartnerite ja esinejatega ning seda oli parem teha eraldi.
Minu pohiline vastutusala olid messi sessioonid, alustasin ldbiviijatele registreerimisvormi
tegemisest, seejarel valisin koos Ott Ojaga vélja organisatsioonid, kes said vGimaluse sessioone labi
viia ja suhtlesin nendega kuni messipédevani valja. Suhtlus sisaldas organisatsioonidele erinenva info
andmist ja samas neilt saadud info koondamist ja edastamist. Tegelesin ka jooksvate probleemidega

ning suhtlesin nditeks Elisa esindajaga sessioonide tehnilise poole osas.

Isiklik areng

Oppisin vaga palju, nii suure Urituse korraldamine oli minu jaoks esmakordne ja vaga ponev. Oppisin
meeskonnattdd ja erinevate inimestega suhtlemist. Samuti seda, kuidas sellise trituse korraldamise
protsess Uldse kaib. Oppisin vaga palju ka meie juhilt Otilt ja meeskonnajuhilt Cétlinilt. Kuna olen ka
ise algaja juht, siis jélgisin huviga seda, kuidas nad juhtimisele lahenevad. Tegemist oli vaga
erinevate, aga tugevate juhtidega, kellelt oli palju dppida. Ott oli eeskujuks oma rahu séilitamise
vOime ja usaldusega meeskonnaliikmete vastu, andes piisavalt vabadust, aga samal ajal alati vajadusel

abiks olles. Cétlinilt dppisin konkreetsust ja kiirust otsuste tegemisel, praktilist ja kriitilist motlemist.



Kokkuvote

Ldpetan projekti véga positiivsete tunnetega, kohtusin vaga toredate inimestega ja arenesin palju.
Ausalt Geldes ei arvanud algul, et meile nii suur vastutus antakse. Kujutasin ette, et messil on
korraldusmeeskond ja meie pigem aitame véiksemate asjadega, kuid positiivne ullatus oli see, et meie
vabatahtlike meeskond oligi téielikult vastutav messi toimumise eest ja saime véga palju ise
otsustada. Tulevikuks votan kaasa oskuse messi algusest I8puni korraldada ning juhendajatele annan

véga positiivse hinnangu.



Ees- ja perekonnanimi: MARIA MIRJAM TALI

Sissejuhatus

Liitusin projektiga, kuna see oli just see tiks ELU projekt, mis oli mulle ka eelmistel aastatel silma
jaanud ja kdige rohkem huvi pakkus. Minu jaoks on vaimne tervis alati esmatéhtis ja leian, et Eestis
on selles valdkonnas veel véaga palju arenemisruumi ning vaimse tervise messi korraldamine tundus

nagu hea viis, kuidas sellesse omalt poolt vaikenegi panus anda.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Esialgu kartsin, et omavahel taiesti vOOrastest inimestest koosnev meeskond ei saaks vdga hésti
toimida. See hirm aga kadus kiirelt, sest meie meeskonna puhul oli tegemist omavahel suurepéraselt
Klappivatest inimestest. Leidsime vaga kiirelt Uhise keele ja asusime koost0ds tegutsema. Eriti
muljetavaldav oli see, et suutsime kogu messi korraldada peaaegu taielikult vaid interneti vahendusel.
Kogu meeskond oli Uksteise suhtes toetav ja kdigi motetega arvestati. Samuti oli tunda, et meeskonna
lilkmed pariselt hoolivad vaimse tervise teemadest, sest ka projekti korraldamisel jooksul hooliti
uksteise heaolust.

Tunnen, et Glesannete jaotus toimis véaga hasti. Kui keegi oma Ulesannetega hétta jai, aidati teda alati
valja. Isiklikult leian, et oleksin kindlasti saanud rohkem panustada ning kohati tundsin, et teised
teevad minust palju rohkem t66d. Minu (lesandeks sai algusest peale tiimi koosolekute
protokollimine ning enamasti aitasin kaasa siit-sealt, kui kellelgi abikasi puudu oli. Samuti osalesin
aktiivselt messipaeval kohapeal, et kBik sujuvalt toimiks.

Leian, et meie grupidiinaamika kujunes just selline suuresti tdnu meie juhendajale, kes oli alati véga
moistev ja suhtus meisse kui vordsetesse meeskonnaliikmetesse ning oli alati meie jaoks olemas, kui
meil muresid tekkis. Kuid kogu tiim tervikuna sai toimida nii hésti just tdnu meie suurepérastele

litkmetele.

Isiklik areng

Kuna ei olnud varasemalt kunagi tUhegi sellise Urituse korraldamist kogenud, siis oli Gppimiskohti
vaga palju. Esiteks sain kindlasti aru, kui oluline on sellise projekti puhul hea ajaplaneerimise oskus,
kus valdkonnas minul isiklikult kindlasti veel arenguruumi on. Samuti andis projekti korraldamine
mulle palju julgust. Kuna olin meeskonna noorim, siis tundsin alguses, et mul pole teistega vorreldes
nii palju oskusi ega kogemust sellise ‘’péris asja’’ korraldamiseks. Projektis osalemine aga andis
mulle selle usu endasse, et julgeksin rohkem oma arvamust vélja 6elda ning véartusiku kogemusi nii

Urituse korraldamise kui ka hea tiimitoo osas.



Kokkuvote
Tunnen, et me viisime tiimiga Giheskoos ellu midagi véga olulist ning olenemata pandeemiaga seotud

raskustest, suutsime korraldada vaga héasti dnnestunud Grituse. Olen véga rahul ja tanulik, et sattusin

Uhte meeskonda just nende inimestega ning loodan, et jargmiste aastate vaimse tervise messid tulevad

veel edukamad.



Ees- ja perekonnanimi: DEISI KLAAS

Sissejuhatus

Olen véaga dnnelik, et mul dnnestus antud projektiga liituda, kuna see oli peaaegu ainuke projekt, mis
minus mingi emotsiooni tekitas. VVaimse tervise teema on minu enda isiklikus ja todalases elus véaga
olulisel kohal. Olen jdudnud ise sinnani, et enda vaimse tervisega tegeleda ning loodan, et suurem osa
inimesi jouavad sellega tegelemise juurde siiski varasemalt. Vaimse tervise messil osalemine oleks
selleks hea alus, et saada teada, et vaimse tervise probleemid on aktuaalsed ning tegelikult ka
igapédevased. Vaimne tervis on oluline nagu meie flusiline terviski! Messi korraldamine andiski

vOimaluse seda teemat aktuaalselt kajastada.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Meeskond oli tbeliselt hea. Meeskonnatdo sujus — kdigile jagus ulesandeid ning Uksteist véimalusel
ja vajadusel ka toetati. Igale olukorrale leiti (heskoos lahendus. Toimusid iganddalased
veebikoosolekud, kus saime oma mdtteid ning hetkeseisu Uksteisega jagada. Info vahetus toimus labi
google drive kausta, mis oli véga hea — isegi kui mina mingi teemaga ei tegelenud, siis sain sellega
ka kursis olla.

Esialgu mulle tundus, et kdigil teistel on véga palju tlesandeid ning minule ei jagugi midagi. Minu
peale jai vestlemine ja kokkulepped erinevate influenceritega, kes vdiksid meie messi oma
sotsiaalmeediakanalitel reklaamida. VVahepeal olin valmis ka jooksvalt teisi abistama, kuid uldiselt
proovisime hoida joont, et Gihe inimesega/lihe organisatsiooniga suhtleb iks meie meeskonnaliige, et
asi liiga kirjuks ei laheks. Sel hetkel kui sain omale lesandeks korraldada Vaikuseminutite viis
maakondlikku t66tuba, siis tundsin rohkem, et périselt ka midagi teen ning minu panus on oluline.
Kahjuks olin ka ainuke, kellel ei dnnestunud messipéeval Tallinna kohale tulla (olin meeskonnas ka
ainuke, kes elab valjaspool Tallinna — Kuressaares), kuid teised meeskonnaliikmed olid toetavad ning
minu Ulesanne oligi kodust messi tlekannet jalgida ning osaleda aktiivselt, kiisimusi esitada ning
jooksvalt neile tagasisidet anda. Lisaks otsustasime iheskoos, et ELU portfoolio kokkupanemine jaab

uldiselt minu peale.

Isiklik areng
Isiklik areng ilmselt toimus kdige rohkem vaimsel tasandil — ma ei saa olla endaga liiga karm ning
halvustav. Lisaks see, et kui ausalt oma muredest raédkida, siis sellest saadakse aru ning arvestatakse

sinu vdimalustega.



Tegutsemise poole pealt — kui raha/lepinguid ei ole mangus, siis kahjuks ei saa kindel olla, et
kokkulepped vett peavad ning kirjadele vastamine ei ole kdigi jaoks loomulik tegevus (eeldasin
vastust ka “ei” puhul). Véaga paljud influencerid kirjadele ei reageerinud, mitte kuidagi moodi, sh ka
need, kes telefonis ise palusid kirja ning lubasid vastata kindlasti. To6tubasid korraldades sain
tagantjarele aru, et alati peab olema ka no kriisiplaan/varumdte — mis saab, siis kui ... (eriti pracguses
pandeemia olukorras). Ja jarjekordselt sain kinnitust sellele, kui oluline on inimestega suhtlemine —
pole probleemi, millele ei oleks lahendust ning vahel on lahedus vaid the lisakiisimuse kaugusel.

Kokkuvote

Projektis osalemine ning sellega I6puni jdudmine tekitas vdga hea tunde — minu hinnangul toimis
kdik suurepéraselt ning labi messi saime véga suures mahus tdsta inimeste teadlikkust vaimse tervise
teemadest. Kui véhemalt (iks inimene oskab tdnu messile rohkem/suuremal maaral oma vaimsele
tervisele tdhelepanu pddrata, siis on ju tulemus véga hea (Uks inimene — mina ise — on Kkindlasti
olemas, loodevatasti on neid veel). Sellise Uleriigilise ja suure projekti osaks olamine on tegelikult
véagev tunne — me saime hakkama! MEIE tegimegi selle!

Ainukesed murekohad, mille vélja tooksin, on see, et kohtumised olid veebis ja ei ole olnud véimalik
oma meeskonnaga jooksvalt kohtuda — see oleks andnud sotsiaalset vaartust projektile juurde. Samas
jallegi see tuleneb riiklikust olukorrast ning rolli méangib ka see, et mina ise ainukesena olin nii kaugel.
Véga hea oleks Ule vaadata ka projekti registreerimise stisteem — see vottis mul mitu head tundi, sest

jooksis koguaeg kokku.



Ees- ja perekonnanimi: MARLEEN KIVIMETS

Sissejuhatus

Liitusin Vaimse tervise messi korraldamise projektiga, kuna viimastel aastatel olin vaimse tervise
probleemide nii enda kui lahiringkonna puhul néinud, et neid eiratakse. Meie Uhiskonnas ei suhtuta
vaimse tervise probleemidesse avatult, mistottu vOivad inimesed jatta need saladuseks. Tahtsin osa
votta millestki, mis aitab kaasa Gihiskonna arvamuste muutmisele ning abivajajate aitamisele. Vaimne

tervise on oluline ja tahtsin seda ka aidata teistele kuulutada.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Meie meeskonnas t06 sujus vaga ilusasti. Esialgu tegelesime llesannetega koos, kuid tihel hetkel
panime igale inimesel he valdkonna, mille eest nemad vastutasid. K&igil said enda (lesannete
tegemisega suureparaselt hakkama. Kui keegi jai millegagi hatta vdi oli haige, tulid teised liikmed
kohe appi. Meeskond oli tohutult toetav.

Minu (lesanne oli tegeleda maakondlike to0tubadega (nditeks tootoa labiviijate valik, nendega
suhtlemine, asukohtade leidmine). Esialgu, kui kohustusi oli vdhem, sai sellega hakkama tksi. Kuid
mida ldhemale j6udis vaimse tervise kuu, seda rohkem tuli kohustusi. Siis liitusid t66tubade

tegelemisega ka paar teist meie meeskonnast.

Isiklik areng

Usun, et arenesin selle projektiga meeletult. Sain néha Urituste korraldamise siseelu ja seda, kui palju
t00d tegelikult Ghe Urituse korraldamiseks laheb. Samuti arenes mu suhtlemisoskus, pidi suhtlema
paljude eri osapooltega ning leidma thise keele. Ka probleemilahendusoskus arenes, tekkisid mitmed

probleemid, millele pidime kiirelt lahenduse leidma.

Kokkuvote

Antud Urituse korraldamine andis mulle tohutult juurde. Kindlasti ei olnud see kerge projekt, kuid
usun, et saime selle edukalt korraldatud. Kindlasti tuleb labitu kasuks ka tulevikus. Urituste
korraldamise vajadus voib tulla igal erialal. Olen meie meeskonna Ule véga uhke, alustasime nullist

ja jéudsime vélja sellise suure tulemuseni.



Ees- ja perekonnanimi: KAIA-LIISA JOESALU

Sissejuhatus

Osalesin Tallinna Ulikooli ja VATEKIi vahelises projektis “Vaimse tervise mess 2021.” Projekti maht
oli 6 ainepunkti ning see kestis l&bi siigis- ja kevadsemestri. Mess toimus virtuaalsel kujul 10.
oktoobril 2021, kuid t06 eduka messi sooritamiseks algas juba aasta alguses.

Messi kui projektikirjeldus jai mulle koikide teiste projektivariantide seast koheselt silma oma
erilisuse poolest. Soovisin osaleda milleski, millesse antud panus saaks kaasa aidata suuremates

muutustes.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Meie meeskonnas oli esialgu 10 tudengit, kuid pérast esmakohtumist jatkasime 9 liikmega.
Meeskonnadlinaamika oli suureparane, saime kdik vaga hasti labi ja jaotasime rollid vastavalt
inimeste oskustele-erialadele-isikuomadustele. Minu roll oli olla tiheks vastutavaks turundustiimis -
hallata ja luua sotsiaalmeediakanalitesse sisu. Oktoobri teises pooles sain ka lisalilesande
maakondlike t66tubade korraldamisega. Vastutasin selle eest, et neljas maakonnas toimuks edukalt
ja tdrgetega vaimse tervise todtuba kohalikele elanikele. Nii kogu meeskonnaga kui ka mdne
tiimilitkmega toimusid igan&dalased koosolekud. Aktiivne t66 messi ja maakondlike tootubade
toimumiseks toimus augusti 18pust oktoobri 16puni. Kuigi mess toimus 10. oktoobril vaatajate jaoks
virtuaalsel kujul, olime meie oma tiimiga Tallinna Laagna Glumnaasiumis koha peal abistamas ja

uritust korraldamas.

Isiklik areng

See ELU projekt andis mulle véga palju - nii uusi oskuseid ja kogemusi kui ka emotsionaalset ja
vaimset edasiminekut. Sain turundusvaldkonna teadmisi varskendada kui ka uusi kogemusi. Sain
lihvida oma suhtlemis- ja kirjutamisoskusi. Tutvusin toredate inimestega, kellega loodetavasti jadme
ka pérast projekti I6ppu suhtlema. Valisime selle aasta messi teemaks uksilduse, mis on meid kaiki
pandeemiaajal vahemal vdi suuremal maaral méjutanud. Sain ka endale kasulikke néuandeid seoses
uksildusega erinevatelt messi kulalistelt ja spetsialistidelt. Sain palju sooja hingetéidet teadmisest, et

nii Gllas projekt joudis tuhandete inimesteni.

Kokkuvote
Olen &irmiselt rédmus, et Tallinna Ulikool vdimaldab osalemist sellistes tileiilikoolilistes projektides

ja osaleksin igal véimalusel uuesti. Huvitavaid projekte oli vaga palju, kuid minu jaoks oli peamine



see elukogemus, mida sellest projektist saab. Uued oskused ja uued tutvused ja vahelduse mottes teha
hoopis midagi teistsugust oma Opitavast erialast. Jain enda kogemusega véga rahule ja tunnen kerget
kurvameelsust ja heameelset kadedust tulevaste tudengite ees, kes jargmisel aastal selles imetoredas
projektis osaleda saavad.



Ees- ja perekonnanimi: HELERIIN VAHER

Sissejuhatus

Olles psuihholoogia eriala tudeng, tundus mulle see projekt teistest projektidest sobivaim. Hoolimata
TLU ELU lehe kokkujooksmisele, Gnnestus mul sinna ka 6nneks esimesel katsetusel ka saada.
Ootasin projektimeeskonna aktiivset koostodd vaimse tervise messi ja temaatiliste tootubade edukaks
elluviimiseks. Olen antud messist ka ise kuulajana eelmisel aastal osa votnud ning see oli mulle

meelde jadnud vaga tanuvaarse ettevotmisena.

Meeskond, rollid ja isiklik panus

Véga positiivseks Ullatuseks oli see, et kuigi meid oli nii palju ja me ei olnud Uksteisega enne tuttavad,
siis grupidiinaamika ja koostd6 sujus suureparaselt. Selle pdhjuseks on tdenéoliselt kdigi tiimiliikmete
vaga kdrge motiveeritus, just tanu sellele, et tegemist oli reaalselt elluviidava projektiga, millel oli ka
konkreetne tahtaeg. Kuigi alguses tundus véljakutseid pakkuv, et suhtlus kais ainult Zoomis ning me
esimest korda négime Uksteist umbes 9 kuud peale esimest Zoomi kohtumist, siis 16pp-kokkuvottes
sujus kdik suurepdraselt. Arvan, et meeskonna suhtluses méngis olulist rolli Messengeri grupp, Kus
saime probleeme vaga operatiivselt lahendada ja nii, et kdigil oli olemas nendest ka tlevaade. Véaga

oluline oli ka iganddalaste Zoomi koosolekute regulaarsus.

Isiklik areng

Kdige keerulisem oli minu jaoks vdib-olla rollide jagunemise protsess ja Ulesannete sisu mahu
hindamine. Kuna tegemist oli mahuka projektiga, siis eriti algusjargus oli tldpilti raske hoomata.
Keeruline oli aru saada, mida tapselt sisuliselt meilt oodatakse, sest kaasatud oli lisaks TLU
tudengitele veel ka teisi osapooli.

Teiseks valjakutseks osutus minu jaoks projekti mahukuse hindamine. Ma ei osanud alguses arvata,
et see projekt nii aegandudev on ning tundsin, et eriti just kuu aega enne messi tegin seda projekti
enda teiste koolitdode ja t60 korvalt uneajast.

Kokkuvote

Lahkun projektist vdga positiivsete tunnete ja motetega. Votan tulevikuks kaasa védga toredad
tiimikaaslased ja mélestused tanuvaarsest messist. Loodan, et saime messiga ka kuulajate teadlikkust
vaimse tervise teemadest sisutihedalt tdsta. Jain samuti vaga rahule ka juhendajate Ott Oja ja Merike

Sisaskiga ning soovin neile palju edu Eesti vaimse tervise edendamisel.



TLU ELU projekti korraldusliku poole mdttes soovitaksin selliste aastaste projektide puhul
ainepunktid kaheks jagada. Jain tdnu ELU projektile ilma tulemusstipendiumist, sest ainepunktid
kantakse Ule alles projekti 16ppedes. Stipendiumite jaoks on vaja aga 100% Oppekava téitmist. Kuigi
tegin kdike digel ajal, siis tanu sellele 3-le EAP-le, mida poole aasta pealt lle ei kantud, jain kahjuks

stipendiumist ilma.



