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- 1. Tutvustus

IncludeME vastupidavuse teejuht on osa Euroopa Liidu poolt
rahastatud projektist IncludeME, mille eesmark on toetada
ebapiisava voi katkenud formaalse haridusega noorte
sisserandajate ja pagulaste kaasamist. Projekti eesmark on anda
noortele tooriistu ja ressursse, mis toetavad nende isiklikku
arengut, vaimset tervist ja ldimumist Ghiskonda.

See teejuht keskendub vastupidavuse arendamisele - aidates
noortel sisserandajatel ja pagulastel toime tulla uude riiki
kohanemise, kultuuriliste ja sotsiaalsete tokete lletamise ning
oma kogemuste emotsionaalse mojuga. Varustades neid
praktiliste strateegiatega stressi, drevuse ja ebakindluse
juhtimiseks, toetab see teejuht nende teekonda enesekindlateks
ja aktiivseteks kogukonna liikmeteks saamisel.

Kuna see materjal on loodud olema kasutajasobralik ja
praktiline, antakse see Ule vaatamiseks ka vaimse tervise
ekspertidele, et tagada selle teaduspohisus ja kultuuriline
sobivus. Meie lootus on, et see toodriist ei toeta mitte ainult noori
sisserandajaid ja pagulasi, vaid ka Opetajaid, noorsootddtajaid ja
kogukonna esindajaid, kes té6tavad kaasava keskkonna loomise
nimel.

IncludeME projekt on tunnistus ELi pUhendumisest sotsiaalse
kaasatuse, voOrdsuse ja voOimaluste edendamisele koigile, eriti
neile, kes seisavad silmitsi suurte eluliste valjakutsetega.
Uheskoos saame luua vastupidavama, kaasavama ja toetavama
Uhiskonna.



SAMMUD, KUIDAS SELLEST TEEJUHIST
MAKSIMAALSET KASU SAADA

1. Loe teejuhist omas tempos

Teejuht on jagatud selgeteks ja lihtsasti moistetavateks
osadeks, mis voimaldavad sul keskenduda just neile teemadele,
mis on sinu jaoks kdige olulisemad. Olenemata sellest, kas otsid
viise stressi maandamiseks, meeleolu parandamiseks voi
tervislike harjumuste kujundamiseks — saad valida ja labida osi
endale sobivas jarjekorras.

2. Harjuta neid strateegiaid regulaarselt

Vastupidavus ja vaimne heaolu on oskused, mis arenevad
ajapikku jarjepideva harjutamisega. Proovi juhendis jagatud
harjutusi ja tehnikaid, nagu hingamisharjutused, teadveloleku
praktiseerimine voi negatiivsete motete Umberkujundamine.
Integreeri need oma igapdevasesse rutiini, et kogeda pusivaid
tulemusi.

3. Reflekteeri ja tee markmeid

Vastupidavus ja vaimne heaolu on oskused, mis arenevad
ajapikku jarjepideva harjutamisega. Proovi juhendis jagatud
harjutusi ja tehnikaid, nagu hingamisharjutused, kohaloleku
praktiseerimine vOi negatiivsete motete Umberkujundamine.
Integreeri need oma igapdevasesse rutiini, et kogeda pusivaid
tulemusi.

4. Kohanda tooriistu vastavalt oma vajadustele

Iga inimese teekond on ainulaadne. Kohanda harjutusi ja
strateegiaid vastavalt oma isiklikele kogemustele,
kultuuritaustale ja hetkeolukorrale. Naiteks void kohandada
teadveloleku harjutusi nii, et need sobituksid sinu usuliste voi
kultuuriliste tavadega.



5. Otsi tuge, kui seda vajad

o Kui moni valjakutse tundub Uletamatu, kasuta seda teejuhti
|lahtepunktina, kuid ara kohkle poédrdumast usaldusvaarsete
inimeste, kogukonna organisatsioonide voi vaimse tervise
spetsialistide poole. Pea meeles - abi kidsimine on tugevuse
mark.

6. Jaga teejuhti teistega

o See teejuht ei ole modeldud ainult isiklikuks kasutamiseks - see
on ka kogukonna jaoks moeldud ressurss. Jaga seda soOprade,
pereliikmete vO0i mentoritega, kellele voivad strateegiad kasuks
tulla, voi kasuta seda tooriistana todtubades ja rihmategevuste.

7. Suhtle kogukonnaga

o IncludeME projekt julgustab koost6dd ja UhisOoppimist. Arutle
oma kogemuste (le teistega IncludeME kogukonnas VOoi
sarnastes rihmades, kuna see voib toetada Uhtekuuluvustunnet
ja vastastikust tuge.

8. Teekond, mitte sihtpunkt

o IncludeME vastupidavuse teejuht ei ole Uhekordne lahendus,
vaid teekaaslane sinu teel tugevama ja enesekindlama
iseendani. Iga vaike samm - olgu see uue harjutuse proovimine
vOi oma raskustest raakimine - on voit. Kasuta seda teejuhti
usaldusvaarse toena, mis aitab sul takistusi Gletada ja oma uues
keskkonnas ditseda.

Kui jargida neid strateegiaid ja kohandada neid oma elu
konteksti, parandad sa mitte ainult oma heaolu, vaid aitad kaasa
ka kaasavama ja toetavama kogukonna kujundamisele kaigi
jaoks.



VASTUPIDAVUSE

TEEJURT

1.LOE OMA TEMPOS

Tugevuse kasvatamine votab aega. II =
Ligu samm-sammult ja keskendu

strateegiatele, mis sobivad sinu %
kogemustega.

2. HARJUTA REGULAARSELT
Tohusaks muutumiseks vajavad need aega
ja jarjepidevust.

Void lisada harjutused oma igapaevarutiini.

3. MOTISKLE JA SALVESTA OMA
EDUSAMMUD e
Péaeviku pidamine wi méargete tegemine voib Eﬁ'ﬁ A
aidata sul margata, mis toétab ja kus vajad o

tuge. - @

4. KOHANDA VAHENDEID ENDA
VAJADUSTE JARGI

lga inimene on erinev. M
Kohanda harjutusi, et need sobiksid sinu D
kultuurilise ja isikliku taustaga.

5. OTSI VAJADUSEL ABI

RaAgi spetsialistiga, toetusgrupiga voi
usaldusvadrse inimesega.
Tugevuse ks osa on oskus abi kisida

6. JAGA JUHENDIT OMA
KOGUKONNAGA

Koos oppimine kasvatab sidet ja loob
turvatunde.
Arutage strateegiaid ja jagage kogemusi.

7. OSALE "INCLUDEME” KOGUKONNA

TEGEVUSTES q
Véta osa tédtubadest, kehtumistest véi ". —
veebkoolitustest. E
See juhend on osa suuremast programmist, mis ]

toetab sisser@indajaid ja pagulasi.

8. MEENUTA: SEE ON TEEL OLEMISE

PROTSESS, MITTE LOPPSIHT N
Tugevuse kasvatamine on pidev teekond. ﬁ (0' ﬁp
lga samm loeb — isegi viiksemad. @m;E



2. Levinumate vialjakutsete moistmine

Uude riiki kolimine on elu muutev teekond, millega sageli kaasneb
lootus uuele algusele, kuid see toob endaga kaasa ka tosiseid
valjakutseid. Noorte sisserandajate ja pagulaste jaoks, eriti nende
puhul, kelle haridustee on olnud katkenud vOi ebapiisav, on
l6imumisprotsess veelgi keerulisem. Perest ja emotsionaalsest
tugivorgustikust eraldumine, keelelised ja kultuurilised barjaarid
ning pusiv mittekuuluvustunne tekitavad sageli stigavat tksindust
ja isoleeritust.

Neid emotsionaalseid raskuseid slvendavad velgi ebakindlus
tuleviku ees, surve saavutada majanduslik ja emotsionaalne
stabiilsus ning vajadus kohaneda uute sotsiaalsete normidega.
Kultuurilised ja sotsiaalsed barjaarid avalduvad erinevates
harjumustes, vaartustes ja ootustes, mis raskendavad inimsuhete
loomist ja kuuluvustunde tekkimist. Kui neid tegureid ei moisteta
ega juhita teadlikult, vdivad need avaldada pikaajalist moju
vaimsele tervisele, tOstes stressi- ja arevustaset ning
raskendades kohanemist ja heaolu uues keskkonnas.

Paljud noored sisserandajad ja pagulased on kogenud
markimisvaarseid eluraskusi - sealhulgas vagivalda,
hooletussejatmist, perest eraldamist Yol sunniviisilist
Umberasumist — mida kirjeldatakse sageli kui lapsepdlvetraumade
kogemusi (Adverse Childhood Experiences — ACEs) (Felitti jt,
1998). Need varased traumad vodivad kahjustada emotsioonide
reguleerimist, enesehinnangut ja pikaajalist vaimset tervist (Anda
jt, 2006). Siiski ei tadhenda vastupidavus pelgalt trauma
puudumist, vaid ka kaitsvate ja tervendavate kogemuste
olemasolu. Bethell jt (2019) wuurimus rdhutab positiivsete
lapsepdlvekogemuste (Positive Childhood Experiences -
PCEs) rolli, naiteks wusaldusvaarse taiskasvanu olemasolu,
kuuluvustunne koolis voi kogukonnas ning emotsionaalne
turvatunne  kodus. Sellised kogemused voivad aidata
tasakaalustada ACE-de negatiivseid mojusid ja toetada
psiuhholoogilist heaolu isegi kdrge riskiga populatsioonides.



Sellele tuginedes toovad Sege ja Harper Browne (2017) valja
kaitsvate ja kompenseerivate kogemuste (Protective and
Compensatory Experiences — PACEs) kontseptsiooni, mis Uhendab
endas nii arengut toetavad tegurid (nt haridus, turvaline
elukeskkond, emotsionaalne juhendamine) kui ka kultuuriliselt
kinnitavad suhted, mis aitavad tasakaalustada varajasi
negatiivseid kogemusi. PACEs lahenemine toetab vastupidavust
ennetavalt, keskendudes mitte ainult riskide vahendamisele, vaid
aktiivselt tugevuste arendamisele ja lootuse taastamisele.
Valjarannanud noorte puhul, kes kannavad sageli kogunenud
trauma koormat, on aarmiselt oluline soodustada nii positiivseid
lapsepolvekogemusi (PCEs) kui ka PACEs-kogemusi. Seetottu
peaksid sekkumised mitte ainult kasitlema traumakogemusi, vaid
looma ka tingimusi, kus paranemist toetavad suhted, stabiilne
keskkond ja tahenduslikud osalusvboimalused on jarjepidevalt
kattesaadavad (Ungar, 2013). See terviklik vaade julgustab
liilkuma puudujaakidele keskenduvast lahenemisest tugevustele
rajatud Iahenemise suunas sisserandajate ja pagulaste
toetamisel.

Selline terviklik arusaam traumast ja vastupidavusest loob aluse
praktilistele ja teaduspohistele strateegiatele. Selles kontekstis on
Rick Hansoni raamat Resilient: How to Grow an Unshakable Core
of Calm, Strength, and Happiness inspireeriv ja sobiv tdiendav
materjal antud teejuhile. Hanson pakub praktilise ja kergesti
moistetava lahenemise stabiilse sisemise tuuma - emotsionaalse
vundamendi - arendamiseks, mis aitab elu raskustega silmitsi
seistes sdilitada rahu. Noortele sisserandajatele ja pagulastele,
kes elavad sageli slgava ebakindluse ja emotsionaalse
haavatavuse tingimustes ning kogevad igapaevaselt kultuurilisi ja
sotsiaalseid takistusi, Opetab Resilient, et tdeline tugevus ei
seisne vaid raskuste talumises, vaid ka sisemise rahu, tegelikkuse
aktsepteerimise ja tulevikulootuse kasvatamises.

Tuues sisse votmekontseptsioonid nagu kohalolek (mindfulness),
tulemustest lahtilaskmine ja kaastunne iseenda vastu, naitab
Hanson, kuidas on voimalik reageerida raskustele
tasakaalukamalt ja konstruktiivsemalt, vahendada hirmu ja



arevuse moju ning taastada emotsionaalne heaolu. Resilient ei
keskendu vaid ellujaamisele eluraskuste keskel, vaid inspireerib
taasavastama emotsionaalset tasakaalu ka suurte ebastabiilsuse
hetkede ajal, aidates tugevdada neid psthholoogilisi ressursse,
mis on vajalikud uue elu kindlameelseks llesehitamiseks.

See peatikk on osa IncludeME vastupidavuse teejuhist ning
selle eesmark on tutvustada ja konteksti asetada keerukaid
emotsionaalseid, sotsiaalseid ja kultuurilisi reaalsusi, millega
seisavad silmitsi noored sisserandajad ja pagulased. Tegemist on
sissejuhatava Ulevaatega, mis pakub esmast motisklust nende
votmeteemade lle. Kuigi see osa keskendub teadlikkuse
tOstmisele ja arusaamise siivendamisele, toob jargmine peatikk
esile praktilised harjutused ja konkreetsed strateegiad, mille abil
neid valjakutseid aktiivselt lahendada - alates stressi ja arevuse
juhtimisest, kultuuriliste ja sotsiaalsete takistuste Uletamisest
ning uksilduse ja eraldatuse leevendamisest kuni
toimetulekuoskuste arendamise ja vastupidavuse
tugevdamiseni.

Toetades isiklikku arengut, vaimset heaolu ja positiivset
sotsiaalset 10imumist, aitab see teejuht noortel kujuneda
enesekindlateks ja aktiivseteks osalejateks oma uutes
kogukondades. Tuginedes teaduspoOhisele lahenemisele ning
sigavale arusaamisele negatiivsetest ja positiivsetest
lapsepolvekogemustest (ACE, PCE, PACE), on see teejuht
vaartuslik ressurss ka haridustbotajatele, noorsootddtajatele ja
kogukonna liikmetele, kes on pihendunud

kaasavate, toetavate ja kilalislahkete —
keskkondade loomisele. Koos saame RESILIEN‘T;

vastupidavuse ja joustamise kaudu aidata LA
kaasa oiglasema, vordsema ja "
lootusrikkama tuleviku kujundamisele. —

Kuidas defineerida vastupidavust? Rick RICK HANSON_PH.D.
Hansoni Jargl. ©+ = FORREST HANSON



“Vastupidavus tahendab sisemist tugevust, mis voimaldab meil
toime tulla stressi, tagasilodkide ja raskustega. See ei ole lihtsalt
ellujaamine, vaid oskus taastuda, Oppida ja kasvada keerulistes
olukordades. See on oskus jaada rahulikuks, tunda end
turvaliselt ja olla suuteline kogema rodmu, isegi ebakindluse ja
muutuste keskel.”

https://www.youtube.com/watch?v=0PvTb9MQhpM
https://youtu.be/ gfKcoUCaB8
https://www.youtube.com/watch?v=9ngR9XNU7Wk

Levinumate vidljakutsete moistmine...

Tegevus 2.1. - ,Minu teekond: valjakutsete ja tugevuste
kaardistamine™ (narratiivne ja emotsionaalne
enesevaljendus)

° Eesmark:

Aitata teadvustada ja sOnastada mitte ainult neid valjakutseid,
millega oled randeprotsessi jooksul silmitsi seisnud, vaid ka
isiklikke tugevusi ja sisemisi ressursse, mida sellel teekonnal
oled arendanud, toetades vastupidavust soodustava motteviisi
kujunemist. Seda tegevust saab labi viia kas individuaalselt vOi
vaikeses grupis.

° Kuidas teha?

1. Loo oma rdandekogemusest visuaalne voi kirjalik kujutis.
Void valida jargmiste seast:

o Oluliste sindmuste ajajoon

o Isiklik kaart, mis jalgib sinu emotsionaalset ja flulsilist
teekonda.

o Reflektiivne paevikukanne, mis keskendub
emotsionaalsetele kogemustele.

2. Too esile nii raskeid hetki kui ka positiivseid p6drdepunkte,
tuvastades, millised isiklikud ressursid aitasid sul edasi liikuda


https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb9MQhpM
https://youtu.be/_gfKcoUCaB8
https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk

(nt kannatlikkus, lootus, teiste toetus, julguse hetked).

Kui viite tegevust labi grupis:

3. Enne jagamist viige labi lihike maandusharjutus (inspiritud
teadveloleku praktikatest), et aidata osalejatel end hetkes kohal
ja emotsionaalselt turvaliselt tunda.

4. Vaikestes gruppides kutsutakse osalejaid (vabatahtlikult)
jagama oma lugusid, keskendudes mitte ainult raskustele, vaid
ka sellele, kuidas nad neist ule said.

° Juhendatud refleksioonikilisimused:

° Millised olid sinu teekonna koige keerulisemad hetked?

° Millistele isiklikele omadustele voi tugevustele sa toetusid,
et neist raskustest lle saada?

° Kas suudad meenutada vaikeseid voite voi rahuhetki sellel
perioodil?

° Kuidas sa end tana tunned, kui neile kogemustele tagasi
vaatad?

° Mida U(tleksid nalud sellele ,mineviku endale™ nende kodige
raskemate hetkede ajal? (Enese kaastunde julgustamiseks)

Tegevus 2.2 - ,Nahtamatud tokked: viéljakutsete
mdrkamine ja dmberkujundamine™ (foorumteater ja
emotsionaalne teadlikkus)

Mérkus: Seda tegevust saab [dbi viia grupis ja vajab
juhendamist.

e Eesmark:

Aita osalejatel tuvastada ja moista kultuurilisi, sotsiaalseid ja
emotsionaalseid takistusi, uurida tervislikumaid emotsionaalseid
reaktsioone ning harjutada alternatiivseid toimetulekuviise,
tuginedes vastupidavuse pohimotetele, nagu emotsioonide
reguleerimine, negatiivsete motete Umberkujundamine ja
kaastundlik suhtumine iseendasse.



e Kuidas teha?:

1. Jaga osalejad vaikestesse rihmadesse. Palu igal rihmal
luua ja etendada luhike stseen, mis kujutab tegelikku olukorda,
kus esineb nahtamatu takistus (nt keelebarjaar, eelarvamused,
koduigatsus, kultuurilised arusaamatused, emotsionaalne
eraldatus).

2.Parast iga etteastet vii labi grupiarutelu:

o Kuidas tegelased end stseeni jooksul tundsid?

o Millised negatiivsed motted voisid neil hetkedel tekkida?
(Tutvusta motete Umberkujundamise kontseptsiooni raamatu
pohjal)

o Milliseid alternatiivseid ja tervislikumaid emotsionaalseid
reaktsioone oleks saanud kasutada?

o Milliseid sisemisi ressursse (rahu, kannatlikkus,
kaastunne, teadvelolek) oleks tegelane saanud kasutada?

o Milline valine toetus oleks selles olukorras vdinud abiks
olla?

3. Viige enne stseenide wuuesti mangimist [abi lGhike
teadveloleku- vOi hingamisharjutus, et toetada osalejate
emotsionaalset teadlikkust ja  eneseregulatsiooni ning
soodustada tervislikumate toimetulekustrateegiate kasutamist.

e Valikuline taiendus:

Tutvustage “Spekt-naitleja” hetke (inspireeritud
foorumteatrist), kus publiku liikmed saavad astuda stseeni,
proovida erinevaid lahenemisviise ja uurida alternatiivsete
reaktsioonide emotsionaalset maoju. See soodustab
kogemuslikku Oppimist ja vastupidavusoskuste arendamist
turvalises keskkonnas.



3. Praktilised strateegiad vastupidavuse

arendamiseks

Vastupidavus ei ole abstraktne moiste - seda saab tugevdada
praktiliste, igapdevaste tegevuste kaudu, mis toetavad
emotsionaalset tasakaalu, vahendavad stressi ja parandavad
vaimset heaolu. See peatlkk sisaldab lihtsasti rakendatavaid
harjutusi, mis aitavad noortel sisserandajatel ja pagulastel
arendada oskusi raskustega toimetulekuks, taasihenduda
iseendaga ning kasvatada sisemist joudu.

3.1 Stressi ja adrevuse juhtimine: vastupidavuse
kasvatamine

Tegevus 3.1.1 - ,Stressitermomeeter: emotsioonide
dratundmine ja reguleerimine"

° Eesmark:
Arendada emotsionaalset teadlikkust, markides stressi varajasi
marke ja Oppides end reguleerima enne, kui stress muutub Ule
jou kaivaks.

° Kuidas teha?:

1. Leia internetist vO0i joonista ise lihtne visuaalne
~Stressitermomeeter®, mille skaala ulatub 0-st (rahulik) kuni
10-ni (korge stress).
2. Tee paeva jooksul (voi konkreetsetes olukordades) pause
ja hinda oma hetke stressitaset.
3. Reflekteeri:

o Milliseid kehalisi aistinguid ma tunnen? (nt pinges
rindkere, kiire stidametegevus)
o Millised motted mu peas keerlevad? (nt negatiivne



enesekdéne, muremotted)

o Mis vallandas selle reaktsiooni?

4. Uuri lihtsaid eneseregulatsiooni tehnikaid, mis on
inspireeritud teosest Resilient:

0 Sltgav hingamine (vt tegevust 3.3.1 vOi videot): 4-4-4

Breathing Technique - YouTube)

o] Maandamine (nt: nimeta 5 asja, mida naed, 4, mida saad
katsuda, 3, mida kuuled, 2, mida tunned I6hnana, 1, mida saad
maitsta)

o  M@dtete imberkujundamine (vt tegevust STRESS
3.4.1) THERMOMETER

10—
5. Paeva |Opus anallusi, millised 3- ‘(
strateegiad aitasid sul oma ,temperatuuri® 6 —
alandada ja rahu taastada. 4

3=

H

° Millal markasid, et su stressitase hakkas

tousma?

° Millised strateegiad aitasid sul

rahuneda?

° Kuidas saad jargmisel korral varem tegutseda, et valtida
stressitaseme tousu?

: - igh
° Refleksiooni votmekulsimused: Strﬂ

Tegevus 3.1.2 - “Isiklik SOS Vastupidavuse komplekt”

° Eesmark:

Aita sul koostada isiklik valik positiivseid
toimetulekustrateegiaid, et tdhusalt juhtida stressi ja arevust
ning arendada emotsionaalset vastupidavust.

e Kuidas teha?:

1. Motiskle ja kirjuta Ules viis tervislikku ja realistlikku
tegevust, mida saad teha, kui tunned end stressis voi arevana.
Vali tegevused, mis aitavad sul kasvatada rahu, sisemist joudu
ja emotsionaalset tasakaalu (kooskolas Resilient raamatus


https://www.youtube.com/watch?v=_xQJ2O4b5TM
https://www.youtube.com/watch?v=_xQJ2O4b5TM

kirjeldatud praktikatega). Naited:
o Harjuta hingamist (nt 4-7-8 meetod: hinga sisse 4
sekundi jooksul, hoia hinge 7 sekundit, hinga valja 8 sekundi
jooksul — vt videot)

o Kuula tuju tostvat muusikat voi rahustavaid loodushaali.

o Tee lUhike jalutuskaik looduses, et loodusega Uhendust
saada.

o Vota Uhendust usaldusvaarse sobra voi pereliikmega.

o Tegutse loovalt - naiteks joonista voi kirjuta.

2. Paluge osalejatel luua oma SOS-komplektist vaike
visuaalne voi kirjalik versioon (nt kaunistatud kaart voi markus
telefoni), mida nad saavad vajadusel holpsasti kasutada.

3. VOimlusel korralda kogemuse jagamise sessioon, kus
osalejad vahetavad ideid ja arutavad, millised

strateegiad on nende jaoks varem koige PERSONAL SOS
paremini toiminud. R”'IENCE KIT

£ % Practice a

¥ breathing exercise

° Valikuline taiendus: - :

2 | Listento music
@

Lisa oma komplekti ka Uks “sisemine 3 k Take a walk

ressurs_s - _see ...VOIb olla p05|t||\{ne 4900mactafriend

enesehinnanguline vaide, meeldetuletus sinu %

isiklikest tugevustest v&i rahustav lause (nt 3 / 20 30me drawing

.See laheb moédda” voi ,Ma olen ka varem |0pti0nal: This will pass”

rasketest hetkedest Ule saanud”).

3.2 Tervist toetavate rutiinide kujundamine

Tegevus 3.2.1 - "“Elu tasakaalu ratas: tervislike
harjumuste ja JIloodusega iihenduse fookusesse
seadmine”

° Eesmark:

Motiskle oma praeguste elustiiliharjumuste UGle ning maaratle
realistlikke samme, mis aitaksid kujundada tervislikumaid ja
tasakaalukamaid igapdevaseid rutiine, rohutades regulaarse


https://www.youtube.com/watch?v=Uxbdx-SeOOo

liilkumise ja looduses viibimise olulisust.

° Kuidas teha?:

Lae alla tihi Elu Tasakaalu Ratas, mis on LIFEWBI?ES_NCE
jagatud elu olulisemateks valdkondadeks: Sleep
Uni i L V‘
o Toitumine "@%ﬁ,\
o  Fuusiline aktiivsus ja liikkumine NGO /
o  To66/0Opingud SeltCare” k
o  Vaba aeg ja I68gastus 003:%"’;'?3:* %
o  Emotsionaalne Enesehool e
o Sotsiaalsed suhted
o  Uhendus loodusega

Mall - Elu tasakaaluratas: [ Eluratas.pdf
Eluratas - Enesehindamise tooriist:
https://youtu.be/nx6ejldUHUw

2. Hinda oma praegust rahulolu igas valdkonnas skaalal 1
(vaga rahulolematu) kuni 10 (taiesti rahul), varvides vastavalt
ratast, et visualiseerida, millised valdkonnad vajavad rohkem
tahelepanu.

3. Vali uks valdkond, kus tunned end koige
motiveeritumana tegema tuleval ndadalal vaikest positiivset
muudatust. Motle eriti sellele, kuidas flilsilise aktiivsuse
suurendamine voOi looduses aja veetmine voiks parandada sinu
heaolu.

4. Pane kirja konkreetne ja realistlik tegevus, millele saad
end puhendada (nt ,Teen 20-minutilise jalutuskaigu lahimas
pargis", ,Proovin sel nadalal algajatele moeldud joogatundi
oues", ,Veedan korra sel nadalal aega mere &ares VOi
magedes").

e Valikuline taiendus:

Tee harjutust sdbraga ja olge teineteise ,vastutusepartnerid®,
kes nadala |0opus arutavad oma edusamme ja innustavad


https://drive.google.com/file/d/1BKOxMrLWPhWXIF9tKmZxX7m2hdhhYXtQ/view?usp=sharing
https://youtu.be/nx6ejldUHUw

teineteist uue harjumuse hoidmisel.

Tegevus 3.2.2 - "Minu ideaalne paev: visualiseerimine ja
tegevusplaan, keskendudes Iliikumisele ja Ilooduses
viibimisele”

° Eesmark:

Visualiseeri, milline ndeb sinu jaoks valja tasakaalustatud ja
rahuldustpakkuv paev, ning motle labi konkreetsed sammud,
kuidas tuua igapaevarutiini rohkem liikumist ja looduses
viibimist.

e Kuidas teha?

Tee labi visualiseerimise harjutus:

e Sulge silmad ja kujutle, et arkad tles puhanuna ja rahulikuna.

e Visualiseeri terve oma padev, kujutades ette tervislikke harjumusi,
nagu toitvad toidukorrad, positiivsed sotsiaalsed suhtlused,
puhkehetked, fuusiline liikkumine (nt I60gastav jalutuskaik, venitamine
vOi neile meeldiv treening) ning looduses viibimine (nt paikese
soojuse tunnetamine, lindude laul, varske dhu Iohn).

e Pane tdhele, kuidas need kogemused mojutavad sinu
emotsionaalset ja fuulsilist seisundit paeva jooksul.

Parast visualiseerimist pane kirja vOi

joonista oma “Ideaalne paev”, hdlmates MY IDEAL DAY
hommiku-, parastlduna- ja Ohturutiine.
Lisa vahemalt Uhe kehalise tegevus ja Uks
tegevus, mis on seotud looduse voi valjas

viibimisega.
Too valja 2-3 vaikest ja realistlikku
sammu, mida saad kohe ellu viima hakata | deserve to

“ .. ~ o . take care of my 4
(nt “Teen parast Iounat 15-minutilise body and enjoy

jalutuskaigu”, “Venitan end igal hommikul”, the beauty of nature.
“Veedan enne kooli voi té6d 10 minutit * Walk for 15 minutes after lunch

« Do stretching exercises every moming

lahedal asuvas pargiS"). « Spend 10 minutes in a nearby park

before work or class



Valikuline lisategevus:

Kirjuta tles motiveeriv meeldetuletus voi kinnitav lause, mis on
seotud sinu ideaalse paevaga (nt ,Ma vaarin hoolitsust oma
keha eest ja naudin looduse ilu") ning hoia seda nadala jooksul
nahtaval kohal.

3.3 Kohaloleku harjutamine

Tegevus 3.3.1 - "4-4-4 Hingamine: Meele rahustamine
teadliku hingamise abil”

° Eesmark:
Aidata sul Kkiirest vahendada d&revust ja suurendada
emotsionaalset rahu teadliku, kontrollitud hingamise abil.

° Kuidas teha?

1. Istu mugavalt, jalad kindlalt porandal ja
kded lddvestunult. Kui tunned end
turvaliselt, void sulgeda silmad vO0i suunata

4-4-4 BREATHING

Calming the Mind through

pilgu pehmelt maha. Conscious Breathing
2. Juhi end labi 4-4-4 hingamistehnika:
e Hinga slgavalt nina kaudu sisse 4  |NHALE t EXHALE

sekundi jooksul. .
e Hoia hinge kinni 4 sekundi valtel. 4

4

e Hinga aeglaselt suu kaudu valja 4 A

sekundi jooksul. 'é

3. Korda seda hingamiststklit 2-3 minuti
jooksul — kas taielikus vaikuses voi rahuliku
taustamuusika saatel.

Calm

4, Parast harjutust anallusi, kuidas end tunned, ja motiskle (voi
kirjuta dles), kuidas seda tehnikat saaks kasutada arevuse

o
3

MINDFULNESS



vOi stressi hetkedel.

° Valikuline lisategevus:

Vali isiklik rahustav sdna voi kinnitav mote, mida nad saavad iga
valjahingamise ajal vaikselt korrata (nt ,Rahulik”, ,Ma olen
hoitud”).

Activity 3.3.2 - "Teadlik sé6omine: meelte kaasamine
taieliku tahelepanuga

° Eesmark:
Arenda oskust viibida hetkes, keskendudes taielikult Uhele
lihtsale igapdevategevusele — sddmisele.

° Kuidas teha?
1. Vota lihtne suupiste (nt tikk puuvilja, pahkel voi vaike
Sokolaaditikk).
2. Enne s66mist palu neil toitu tahelepanelikult vaadelda:
e Milline on selle tekstuur?
e Kuidas see Idhnab?
e Milliseid varve ja kujundeid nad markavad?
3. Aseta toit aeglaselt suhu, keskendudes taielikult maitsele,
tekstuurile ja aistingutele, ilma kiirustamata.
4. Malu aeglaselt ja marka iga detaili sellest kogemusest.
5. Parast I0petamist motiskle:
o Kuidas tundus aeglustada ja keskenduda taielikult
sellele lihtsale kogemusele?
o Kas see erineb nende tavaparasest s6dmisviisist?
o Kuidas voOiks seda teadlikku tahelepanu rakendada ka
teistes igapaevatoimingutes?

° Valikuline lisategevus:

Pane kirja Uks vaike igapaevane tegevus, mille juures saad
teadlikult harjutada kohalolu ja tdhelepanelikkust (nt hammaste
pesemine, kondimine voi tee joomine).



3.4 Negatiivsete motete iimberkujundamine

Tegevus 3.4.1 - "Mottedetektiiv: Negatiivsete mustrite
uurimine”

Eesmark:

Tuvastada ja vaidlustada automaatseid negatiivseid motteid ning
kujundada tervislikumaid ja tasakaalukamaid mottemustreid.

1.

2.

3.

Kuidas teha?

Prindi valja todlehet voi kirjuta oma
paevikusse.
Mmeenuta ja pane kirja hiljutine
negatiivne mote voi olukord, mis
pohjustas sulle stressi vo0i halba
enesetunnet.
Toota labi jargmised eneseanalllsi
klisimused:
o Kas see mote on 100% tosi?
o Millised tdendid raagivad selle
motte vastu?
o Mida ma Utleksin heale sobrale,
kui tema oleks selles olukorras?
. Tee seda harjutust koos sodbraga
,vastutusepartnerid®, kes nadala

ja olge
I6pus

THOUGHT
DETECTIVE

Is this thought
100% true?

I'll never
succeed

What evidence

do | have
against this
thought?
What would
. | say to
," a friend?
I'm still learning
and improving \':(

each day 7%:)‘,'\

teineteise

arutavad oma

edusamme ja toetavad teineteist uue harjumuse sailitamisel.

Valikuline taiendus:

Tutvustage “sisemise treeneri ja sisemise kriitiku” moistet ning
kutsuge osalejaid Ules kirjutama endale Uks toetav I0pulause,
justkui nad oleksid iseenda “sisemine treener”.



Tegevus 3.4.2 - ,Kirjad iseendale: enesekaastunde
kasvatamine"

° Eesmark:
Toeta enesekaastunnet, pakkudes endale sama lahkust ja
moistmist, mida annaksid kallile inimesele.

° Kuidas teha?: LETTERS TO MYSELF:
- il s : : CULTIVATING

1. | KIE_]Uta end?Ie_ isiklik _k|r|, justkui oleksid SELF-COMPASSSION

kallis sober, kes labib keerulist aega. v

2. Kirjas nad voiksid: <
o Turinustada oma raskuseid empaatiaga. pee y
o Pakkuge julgustavaid ja toetavaid sonu. c 3
o Tuletada endale meelde oma tugevusi ja S/f

varasemaid vastupidavuse hetki. .
3. Hoia see kiri alles ja loe uuesti iga kord, kui 4_1%
seisad silmitsi raskete olukordadega. :

":_,_..'-':: :
,_p-—‘-’_- o
—

° Vaikuline taiendus:

Kaunista vOi aseta oma kiri erilisse iUmbrikusse, et meenutada
endale pihendumust iseenda vastu lahkuse harjutamisel.

3.5 Kunstiteraapia roll vaimse tervise edendamisel

Kunstiteraapia kasutab loovat enesevaljendust kui tohusat
vahendit emotsionaalseks tervenemiseks, olles eriti vaartuslik
sisserdndajate jaoks, kellel voib olla keelebarjaar voi raskusi
keeruliste tunnete sdonastamisel. Simboolse kujutamise kaudu
saavad osalejad turvalises ja toetavas keskkonnas uurida
haavatavuse, trauma, lootuse ja identiteediga seotud tundeid.



Tegevus 3.5.1 - ,Joonistan oma tundeid: viéljendades
valjendamatut"

° Eesmark:
Valjenda keerulisi tundeid sumboolsete ja mitteverbaalsete
loovate vahendite abil.

° Kuidas teha?

1. Leia erinevaid materjale nagu paber, varvilised pliiatsid,
markerid vOi varvid.

2. Joonista pilt, mis kujutab sinu praegust

emotsionaalset seisundit. Pea meeles, et Drawing My@’@
tegemist ei ole kunstioskusega, vaid Emotions
enesevaljendusega.

3. Parast harjutust void jagada ja arutada
oma joonistust lahedastega vOi sOpradega,
keda usaldad.

° Reflektiivsed kisimused:

° Mida see joonistus sinu tanaste tunnete
kohta paljastab?

° Milline varv sinu joonistuses
simboliseerib lootust?

° Kui see pilt saaks raakida, siis mis sonumil oleks see sulle?

Tegevus 3.5.2 - ,Minu turvaline paik:
THE ROLE OF ART THERAPY IN

rahu ja turvatunde visualiseerimine" PROMOTING MENTAL HEALTH
MY SAFE PLACE
® Eesma rk: VISUALIZING CALM AND SECURITY

Luua visuaalne kujutis sisemisest rahu ja
turvatunde paigast, kuhu saad vaimselt tagasi
pdorduda keerulistel hetkedel.

° Kuidas teha?
1. Leia kollaazi loomiseks  vajalikke




materjale (ajakirjad, varviline paber, liim) vOi
maalimis-/joonistusvahendeid.

2. Visualiseeri oma “turvapaika”, mis v0ib olla kas pariselt
olemas vOi kujuteldav. See voib olla rahulik tuba, loodusmaastik
vOi lohutav malestus.

3. Kui tdé6 on valmis, kirjelda endale, mis teeb selle paiga sinu
jaoks turvaliseks ja rahustavaks.

° Reflektiivsed klisimused:

° Kui tunned end Ulekoormatuna, kas suudad ette kujutada,
et naased sellesse paika?

° Mis teeb selle paiga eriliseks ja lohutavaks?

° Kuidas saad osa sellest turvalisest paigast endaga
igapaevaelus kaasas kanda?

Tegevus 3.5.3 - ,Mask, mida ma kannan: nahtavate ja
varjatud tunnete uurimine"

° Eesmark:

Toeta isikliku identiteedi, sotsiaalsete rollide ja varjatud tunnete
uurimist labi loova enesevaljenduse.

*See tegevus vajab juhendajat

° Kuidas teha?
1. Paku maskeeringute loomiseks vajalikke materjale (papp,

papptaldrikud, n66r, markerid, varvid).
2. Juhenda osalejaid kujundama maski kahte THE MASK

ilge: _IWEAR
o  Esikilg kujutab endast pilti mida nad "
maailmale naitavad. ) .
o Tagakllg esindab varjatud tundeid, hirme voi 1 %
isiksuse osi, mida harva valjendatakse. L0}
3. Pé&rast maskide valmimist suuna osalejad k @
grupiarutelusse, et jagada kogemust kahe erineva

i . EXPLORING VISIBLE
enesekllje kandmisest. AND HIDDEN EMOTIONS

° Reflektiivsed klsimused:

Y«
DN



° Kuidas on tunne hoida endas neid kahte erinevat kilge?

° Kas on varjatud kulgi, mida sooviksid oma ellu rohkem
integreerida?

° Millised sammud voiksid aidata sul oma toelist mina
vabamalt valjendada?



4. Sidemete loomine ja toe otsimine

Sisserandajate ja pagulaste, eriti nende puhul, kellel on piiratud
hariduslik taust voi katkenud elutee, on sotsiaalsete sidemete
loomine ja tugivorgustike kasutamine vastupidavuse ja
ldimumise seisukohalt Glioluline. Soovitatav on:

4.1 Suhete loomine ja toe otsimine

° Otsi kogukondi, sisserandajate Uhinguid ja kohalikke
organisatsioone, mis pakuvad tuge, teavet ja voimalusi
sotsiaalseks suhtlemiseks.

Naited:

o European Website on Integration (EWSI) - Euroopa
Komisjon

o Rahvusvaheline migratsiooniorganisatsioon (IOM)

o URO Pagulasamet

Osale kultuuri-, haridus- voi vabatahtlikes tegevustes, mis
aitavad luua suhteid, arendada oskusi ja tugevdada
kuuluvustunnet.

Naited:

o Euroopa Solidaarsuskoprus - Ametlik portaal

o URO Vabatahtlikkuse Programm

Hoia ja taasta kontakte pere ja sdpradega - olgu see isiklikult
vOi digitaalselt -, sest need suhted on olulised emotsionaalse
stabiilsuse jaoks.

Soovitatud rakendused: WhatsApp, Signal, Skype, Zoom.

Tuvasta vajadus ja otsi professionaalset pstihhosotsiaalset tuge,
kui see on vajalik.

Ressursid:


https://ec.europa.eu/migrant-integration/
https://ec.europa.eu/migrant-integration/
https://www.iom.int/
https://www.unhcr.org/neu/ee
https://youth.europa.eu/solidarity_et
https://www.unv.org/

o Psychosocial Support Guide — Portuguese Red Cross (PDF)

o Mental Health Europe - Psiihholoogiline tugi Eestis

Eakaaslastelt saadav toetus on vdimas tddriist emotsionaalseks
taastumiseks ja sotsiaalseks I6imumiseks. Suhtlemine teistega,
kes on kogenud sarnaseid raskusi — nagu ranne, kultuuriline
kohanemine voOi katkestatud haridustee - vOib vdhendada
Uksildustunnet ning Iluua usaldust, empaatiat ja jagatud
vastupidavustunnet. Eakaaslaste grupid, sOprusslisteemid ja
mentorlussuhted sisserandajate ja pagulaste seas pakuvad
vOoimalusi vastastikuseks oppimiseks, emotsionaalseks
kinnitamiseks ja kogukonna loomiseks. Uuringud naitavad, et
eakaaslaste tugi mitte ainult ei paranda psihholoogilist heaolu,
vaid annab inimestele ka joudu aktiivselt oma
|dimumisteekonda kujundada (Mead, Hilton, & Curtis, 2001).

4.2 Hadaabistrateegiad rasketeks hetkedeks

Otsige arstiabi v0i votke vahetu ohu korral ihendust
hadaabiteenistustega.
Ressursid:

o Euroopa hadaabinumber: 112

o URO Pagulasamet — Ametlik tugi pagulastele

Tuvastage paanikahoogude, aarmise hirmu voi leina simptomid
ning otsige vajadusel kiiret psihholoogilist abi.
Ressursid:

» Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) - Vaimse tervise

tugi (inglise keeles)

« Rahvusvaheline Migratsiooniorganisatsioon (IOM) -

Tervise teenused

° Harjuta pstihholoogilise esmaabi (PFA).
Ametlik koolitus:


https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese_mhpss_guidance.pdf
https://www.mhe-sme.org/
https://ec.europa.eu/echo/what/civil-protection/emergency-number-112_en
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://estonia.iom.int/
https://estonia.iom.int/

= WHO Psiihholoogilise esmaabi juhend (Ametlik PDF inglise
keeles)

o Tagatud juurdepaas pohivajadustele, nagu toit, peavari ja
suhtlus.
Teenused:

= EUAA - Euroopa Liidu varjupaigaamet

« UNHCR - Humanitaarabi

= Eesti Toidupank

Edendage psidhholoogilist haridust, selgitades, et tugevad
emotsionaalsed reaktsioonid on loomulikud keeruliste
olukordadega silmitsi seistes.

Ametlikud materjalid:

e Rahvusvaheline Punase Risti ja Punase Poolkuu Seltside
Liit (IFRC) - Psiihhosotsiaalne tugi

4.3 Ulevaatus ja tidiustamine

Vaadake regulaarselt Ule tegevused ja saadud tugi,
tuvastades, mis on hasti toiminud ja mida voiks parandada.
Hindamise tdoriistad:

e Euroopa komisjoni sotsiaalse kaasamise poliitika

Klsige tagasisidet teistelt randajatelt ja spetsialistidelt, et
edendada uhist Oppimist ja parandada kaasamispraktikaid.
Head praktikad:

e Euroopa Integratsiooni veebileht - Head tavad (inglise
keeles)



https://apps.who.int/iris/handle/10665/44615
https://apps.who.int/iris/handle/10665/44615
https://european-union.europa.eu/institutions-law-budget/institutions-and-bodies/search-all-eu-institutions-and-bodies/european-union-agency-asylum-euaa_et
https://www.unhcr.org/neu/ee
https://www.toidupank.ee/
https://pscentre.org/
https://pscentre.org/
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1208
https://ec.europa.eu/migrant-integration/library-search
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Kohandage strateegiaid vastavalt muutuvatele Uksikisiku ja
kogukonna vajadustele, jaades avatuks uutele
ldhenemisviisidele ja ressurssidele.

Konsultatsioon:

o Integratsiooni Sihtasutus - pakub ndustamist, keeledpet

ja tuge randajatele ning kogukondadele

o Eesti Pagulasabi - tugiteenused, konsultatsioonid ja
programmid pagulastele ja randajatele

o Sotsiaalkindlustusamet - info ja noustamine
rahvusvahelise kaitse saanud isikutele

Vaartustage isiklikku ja kogukondlikku arengut, tdhistades
saavutusi ja tunnustades edusamme - olgu need kuitahes
vaikesed -, kui vastupidavuse tugevdamise pohiosa.

Voimekuse suurendamise programmid:

e ELi oskuste profiili tooriist kolmandate riikide
kodanikele

4.4 Tasuta koolitus ja tunnustatud veebilehed

° ELi Akadeemia — Euroopa Liidu ametlik platvorm
Tasuta kursused inimoiguste, sotsiaalse kaasatuse, digioskuste,
keskkonnateemade ja Euroopa kodakondsuse alal. Tunnistused
valjastab Euroopa Komisjon.

° Coursera - tasuta ja sertifitseeritud kursused
(saadaval ka tdielikult rahastatud stipendiume)

Sisaldab kursuseid mainekate ulikoolide, nagu Yale, Stanford ja
Genfi Ulikool, poolt. Kasutage sisu tasuta juurdepdasuks valikut
LAudit” ning kontrollige tunnistuste jaoks rahalise abi
kattesaadavust.

o FutureLearn - tasuta kursused Avatud Ulikoolilt ja
teistelt Euroopa institutsioonidelt



https://integratsioon.ee
https://www.pagulasabi.ee
https://www.sotsiaalkindlustusamet.ee
https://ec.europa.eu/migrantskills/
https://ec.europa.eu/migrantskills/
https://academy.europa.eu/
https://www.coursera.org/
https://www.coursera.org/
https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/

Pakub kursuseid vaimse tervise, sotsiaalse kaasatuse, heaolu ja
erialaste oskuste alal. Saadaval on digisertifikaadid.

° edX - Courses from Renowned Universities
(Harvard, MIT, etc.)

Osale kursustel tasuta ,Audit Tracki* kaudu ja soovi korral osta
tunnistus.

° UNHCR - Uhendatud 6ppekeskused (pagulastele)
Spetsiaalsed programmid migrantidele ja pagulastele, pakkudes
sertifitseeritud kursusi ja juhendamist kdrgharidusvoimaluste
osas.

e OpenLearn — Avatud Ulikool
Tasuta veebikursused koos voimalusega saada digitaalne
osalemistunnistus.

5. Hadaolukorra strateegiad rasketeks hetkedeks

Kriisiolukordades — nagu konfliktid, kaotused, diskrimineerimine
vOi ootamatud raskused - on aarmiselt oluline teada, kust abi
otsida ja kuidas tegutseda, et tagada oma turvalisus ja heaolu.
Allpool on toodud praktilised sammud, pariselulised naited ja
usaldusvaarsed ressursid, mis aitavad sul toime tulla.

5.1 Leia turvalike paik:

Eemaldu ohupiirkonnast ja otsi varju usaldusvaarsete inimeste

VOi organisatsioonide juures. Abiks voivad olla
vastuvotukeskused, kogudused, tugiorganisatsioonid ja
avalikud teenused. Eestis pakuvad Pagulasabi ja

Sotsiaalkindlustusamet pagulastele ja sisserandajatele esmast
abi, ajutist majutust ning tuge kohanemisel ja I0imumisel.

Kogu Euroopas pakub Eurocopa Liidu Varjupaigaagentuur
(EUAA) teavet diguste ja kattesaadavate teenuste kohta.



https://www.edx.org/
https://www.edx.org/
https://www.unhcr.org/europe/
https://www.open.edu/openlearn/
https://www.pagulasabi.ee
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/rahvusvaheline-kaitse
https://euaa.europa.eu
https://euaa.europa.eu

5.2 Hinga siigavalt ja piuia rahuneda:

Kasuta lihtsaid hingamistehnikaid (hinga sisse nina kaudu, valja
suu kaudu), et tulla toime hirmu ja drevusega. Punane Rist
pakub pslthhosotsiaalset tuge ning juhiseid, mis aitavad
migrantidel ja pagulastel toime tulla stressi ja traumaga.

5.3 Otsi abi:

Raagi kellegagi, keda usaldad - sobra, pereliikme, usujuhiga
vBi kogukonna liikkmega. Kui vajad erialast abi, saad URO
Pagulasameti (UNHCR) kaudu v0i rahvuslike platvormide
kaudu, nagu naiteks Eesti Pagulasabi, Ghendust votta kohalike
organisatsioonidega, saada juriidilist ndu ja vaimse tervise
tuge.

5.4 Jargi tavarutiine:

Plla sadilitada igapaevaseid harjumusi — s66mine, magamine ja
isiklik hlgieen - isegi rasketel aegadel. See aitab hoida tunnet
normaalsusest ja kontrollist oma elu ile.

5.5 Kiisi abi:

Kui tunned end ulekoormatuna, po6drdu tervishoiutdottajate,
sotsiaalteenuste vdi MTU-de poole. AIDA andmebaas, mida
haldab Euroopa Noukogu Pagulaste ja Pogenike Organisatsioon
(ECRE), pakub riigipohist infot varjupaigamenetlustest ja
toetusteenustest.

Kohalikud organisatsioonid, nagu Eesti Pagulasabi, pakuvad
hadaolulisi toetusi ja tuge. Rahvusvaheliselt pakuvad kriisiabi,
laste kaitset ja perekondade taasUhinemise teenuseid
organisatsioonid nagu International Rescue Committee (IRC) ja
UNICEF.



https://redcross.ee
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.pagulasabi.ee
https://asylumineurope.org/
https://old.pagulasabi.ee/toetused
https://www.rescue.org/eu
https://unicef.ee/

5.5.1 Vaimne tervis ja psiihhosotsiaalne tugi:

Sotsiaalministeerium haldab vaimse tervise ja pstihhosotsiaalse
toe alast strateegiat, rohudes ennetusele, kriisivalmidusele ja
susteemsele abi pakkumisele. &:

Psiihhosotsiaalne kriisiabi — Sotsiaalkindlustusamet pakub
emotsionaalset tuge, hingehoidu ja veebindustamist. <&

e Vaimse tervise tugiliin (Telefon 116 123) — Emotsionaalne
tugi, hingehoid ning ndustamine igapaevamuredega. Teenus
toimib eesti, vene ja inglise keeles. s}

e Ole valmis portaal — Info vaimse tervise ja
psthhosotsiaalse toe kohta, sh kriisi situatsioonides. s;

e Kodulahedased vaimse tervise teenused —
Omavalitsused pakuvad tdiendavat psithholoogilist ja
psuhhosotsiaalset tuge. s

e Noorte ja pere tugi koolide ja tugispetsialistide kaudu,
sh koolipsihholoogid, sotsiaalpedagoogid jne.

5.6 Ettevalmistus ja planeerimine:

Ole valmis - see vdib teha vahet. URO Pagulasameti
Pagulaste Hadaolukordade Ettevalmistuse Pakett (PPRE)
pakub téoriistu ja  kontrollnimekirju riskianalllsiks ja
kriisiplaanide koostamiseks.

Ajakohase info saamiseks migratsioonikriiside kohta pakuvad
UNHCR-i Vahemere-portaal.

Info ohuteavitussiusteemi kohta Eestis EE-ALARM.

5.7 Olulised riskiolukorra ressursid:

e Emotsionaalne tugi - Hingehoiu telefon 116123 - Vaimse
tervise tugiliin / hingehoid; abi igapaevaste murede, arevuse,
uksinduse jm puhul. Helistamine tasuta, toimib eesti, vene,
inglise keeles. i


https://sotsiaalkindlustusamet.ee/abivajav-laps-ja-taiskasvanu/vaimne-tervis-kriisis/psuhhosotsiaalne-kriisiabi
https://www.olevalmis.ee/vaimne-tervis-ja-psuhhosotsiaalne-kriisiabi
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/vaimse-tervise-teenused-kodu-lahedal-omavalitsuse-taiendav-tugi-oma-inimestele
https://www.sm.ee/tervise-edendamine-ravi-ja-ravimid/vaimne-tervis/vaimse-tervise-abi
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UNHCR%202014%20PPRE.pdf
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UNHCR%202014%20PPRE.pdf
https://data.unhcr.org/en/situations/
https://www.youtube.com/watch?v=PcnhI4xxyoA

e Ohvriabi kriisitelefon 116006 - Pakub abi vagivalla,
kuriteo ohvritele; psiihhosotsiaalne kriisiabi, ndustamine. i

e Lasteabitelefon 116111 - Pdevakohane t66 lastega seotud
probleemide korral — kuritarvitamine, vaarkohtlemine etc. is;

e Eluliin Usaldustelefon - PslUhholoogiline tugi, vestlused
raskete hetkede, murede jagamiseks. ©s:

e Eesti Paqulasabi Pakub mitmesugust tuge sisserandajatele
ja pagulastele — informatsioon, ndustamine, abi |dimumisel.

r a
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e Vatek: Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsioon — Info,
juhised ja ressursid vaimse tervise abi kohta (sh “Kust otsida
abi vaimse tervisega?”). s}

e PalunAbi.ee —  Veebivestluse ja telefoni kaudu
emotsionaalset tuge pakkuv teenus; voimalus jaada
anonudumsuseks, saadaval eesti, vene ja inglise keeles. s;

e UNHCR Eesti kontaktinfo — Infopunkt pagulastele ja
varjupaigataotlejatele; juriidiline info, abi integratsiooni
klisimustes. &

6. Ulevaatus ja taiendamine

Vastupidavus on teaduskirjanduse kohaselt vdoime positiivselt
kohaneda hoolimata raskustest, traumadest voOi olulisest
stressist. Pagulaste ja randetaustaga inimeste jaoks, eriti nende
puhul, kelle haridustee on olnud piiratud voi katkenud, ei ole
vastupidavus pulsiv omadus, vaid pidevalt arenev protsess, mis
muutub koos eluolude ja aja kulgemisega. Toimetulekuviiside
pidev Ulevaatus ja tdiendamine on oluline, et sdilitada ja
tugevdada vastupidavust pidevate valjakutsete keskel.

Miks on oluline ilile vaadata ja taiustada?

Uuringud naitavad, et vastupidavus tugevneb siis, kui inimesed
ja kogukonnad hindavad regulaarselt oma toimetulekuviise,
opivad kogemustest ning on avatud uutele strateegiatele


https://eluliin.ee/
https://www.pagulasabi.ee/et
https://www.vatek.ee/vaimse-tervise-abi
http://palunabi.ee
https://www.unhcr.org/neu/ee

(Ungar, 2011; Masten & Reed, 2002). See protsess aitab mitte
ainult sdilitada vaimset tervist, vaid suurendab ka
enesetdohusust ja tunnet, et ollakse oma elu peremees.

6.1 Analiisi, mis tootas

Teaduspohised praktikad:

Reflekteeriv praktika on vastupidavuse kujundamise
pohikomponent (Schon, 1983). Vota regulaarselt aega, et
moelda, millised strateegiad on olnud tdhusad. Naiteks, kas
kohaliku vabalhenduse poole p6édérdumine aitas sul end
turvalisemalt tunda? Kas keelekursustel osalemine suurendas
enesekindlust?

Praktiline napunaide:

Pea lihtsat paevikut voOi kasuta mobiilirakendust, et markida
dles, millised tegevused aitasid sul stressiga toime tulla vOi
probleeme lahendada. Seda eneseanaliilsi voib teha iseseisvalt
vOi jagada usaldusvaarse inimesega.

6.2 Otsi uusi lahendusi

Teaduslik alus:

Kohanemisvdoime on vastupidavust iseloomustav tunnusjoon
(Masten, 2014). Kui mingi toimetulekuviis ei ole enam tohus,
tasub otsida alternatiivseid lahendusi. See voib tahendada uute
tugivorgustike kaasamist, uute enesehoiuviiside proovimist vOoi
uute ressursside kasutamist.

6.3 Jaga kogemusi

Teaduslik alus:
Sotsiaalne tugi on vastupidavuse oluline kaitsetegur (Southwick
jt, 2014). Kogemuste jagamine inimestega, kes on silmitsi



seisnud sarnaste valjakutsetega, aitab luua kuuluvustunnet,
vahendada isolatsiooni ning saada praktilisi nouandeid.

Kuidas luua sidemeid:

e Pagulasabi: Tule vabatahtlikuks! - Pagulasabi kutsub
vabatahtlikke, kes saavad aidata pagulastel kohaneda —
naiteks keelepartnerite ja kohanemismentoridena. i

e Tallinna Randekeskus - Pakub mitmekeelseid migratsiooni-
ja psthholoogilise abi teenuseid, kus saad suhelda kohalike
noustajate ja kogukonna lilkmetega.

e Kogukonna tugi uussisserandajate kohanemisel ja
lIoimumisel (Tervise Arengu Instituut) -
Uussisserandajate kohanemisele ja ldimumisele suunatud
kogukonnatugi; tegevusi ja tugivorgustikku luuakse, et
toetada osalemist ja kuuluvustunnet. s;

e Vabatahtlik tegevus humanitaarabi valdkonnas -
Voimalused noortele ja teistele vabatahtlikeks humanitaarabi

6.4 Osale kogukonna tegevustes

Teaduslik alus:

Osalemine kogukondlikes tegevustes on seotud parema heaolu,
sotsiaalse |dimumise ja vastupidavuse tugevnemisega (Berry,
1997; Kirmayer jt, 2011). Kogukonnaelus kaasal66émine voib
avalduda mitmel viisil — naiteks vabatahtlikuna tegutsemine,
kultuurilritustel osalemine vo0i spordivoistkonnaga liitumine.

Kust alustada:

e Vabatahtlike Varav- Portal, kust leida vabatahtlikke
tegevusi erinevates organisatsioonides Ule Eesti.

e Hea Kodanik - Informatsioon vabatahtlikust tegevusest,
liitumisvoimalused, kogukonna kaasamine.

e EsStYES - Noortevahetused, rahvusvaheline vabatahtlik t60,



https://www.pagulasabi.ee/et/tule-vabatahtlikuks
https://www.tallinn.ee/et/randekeskus
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/kogukonna-tugi-uussisserandajate-kohanemisel-ja-loimumisel
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/kogukonna-tugi-uussisserandajate-kohanemisel-ja-loimumisel
https://youth.europa.eu/solidarity/young-people/volunteering-humanitarian-aid_et
https://vabatahtlikud.ee/
https://heakodanik.ee/vabatahtlik-tegevus/
https://estyes.ee

kultuuritrituste korraldamine ja kogukonna koost6dprojektid.

e Varjupaiga loomade varjupaik - Loomade eest
hoolitsemine, varjupaiga abistamine, hoiukodudesse
panustamine

6.5 Uuenda oma plaani regulaarselt

Teaduslik soovitus:

Vastupidavus eeldab paindlikkust. Kui sinu olukord muutub,
muutuvad ka vajadused ja ressursid. Vota iga paari kuu tagant
aega, et oma strateegiad Ule vaadata, klsida tagasisidet ja
uurida uusi programme vo0i teenuseid.

Ole kursis:

Eesti Pagulasabi — uudised ja praktiline info pagulastele ja
rahvusvahelise kaitse saajatele Eestis. <&

URO Pagulasameti Eesti osakond jagab uuendusi ja seisu,
kuidas pagulased Eestis kohanevad ning mis toetust pakutakse.

1OBJ
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Migrant Integration Hub (European Commission) — andmed,
poliitikad ja visioonid sisserandajate I6imumise kohta Eestis. <&

7. Loppsona

Randajate ja pagulaste teekond, kelle haridus on olnud piiratud
vOi katkenud, on tahistatud ainulaadsete valjakutsete, aga ka
markimisvaarsete kasvu- ja  vastupidavusvoimalustega.
Teadusuuringud rohutavad, et vastupidavus ei ole pelgalt
isikuomadus, vaid dinaamiline ja mitmetasandiline protsess,


https://varjupaik.ee/toeta-1/tule-vabatahtlikuks
https://www.refugeecouncil.ee
https://www.unhcr.org/neu/news/news-related-to-estonia
https://home-affairs.ec.europa.eu/policies/migration-and-asylum/migrant-integration/migrant-integration-hub/eu-countries-updates-and-facts/migrant-integration-estonia_en?prefLang=et

mida kujundavad isiklikud, sotsiaalsed ja struktuursed tegurid.
(Khan et al., 2023; IOM, 2016).

See kasiraamat on kasitlenud peamisi valjakutseid ja praktilisi
strateegiaid, pakkudes terviklikku |dhenemist, mis tugineb
toenduspohisele teabele ja parimatele praktikatele.

7.1 Levinumate vidljakutsete moistmine

Sisserandajad ja pagulased kogevad sageli suurt stressi ja
arevust seoses Umberasumise, ebakindluse ja varasemate
traumadega. Neid psuhholoogilisi  raskusi  sivendavad
kultuurilised ja sotsiaalsed takistused, nagu keeleprobleemid,
tundmatud sotsiaalsed normid ning diskrimineerimise
kogemused, mis voivad takistada [6imumist ja teenustele
juurdepdasu (Fonseca, Cunha & Henriques, 2024; IOM, 2016;
DGE, 2020).

7.2 Uksildus ja isoleeritus on levinud, eriti siis, kui
peresidemed ja kogukondlikud suhted on katkenud, mis
mojutab vaimset tervist ja iildist heaolu.

7.3 Praktilised strateegiad vastupidavuse tugevdamiseks
Stressi ja arevuse juhtimine:

Uuringud naitavad, et regulaarne stressijuhtimine - naiteks
hingamisharjutused, teadveloleku praktiseerimine ning
pstihhosotsiaalse toe otsimine - aitab vahendada arevust ja
soodustab emotsionaalset stabiilsust.

Juurdepaas kultuuriliselt ja keeleliselt kohandatud vaimse
tervise ressurssidele on vaga oluline. Kogukonnapdhised
sekkumised, nagu eneseabigrupid ja turvalised ruumid, on
osutunud tohusaks pstihhosotsiaalse heaolu
toetamisel.Fonseca, Cunha & Henriques, 2024; IOM, 2016;
DGE, 2020; URO, 2021; Miller et al., 2021).



Tervist toetavate rutiinide kujundamine:

Igapaevaste harjumuste sdilitamine - sealhulgas tervislik
toitumine, piisav uni ja hugieen - on oluline normaalsustunde
ja kontrolli taastamiseks. Osalemine haridustegevustes ja
tooelus, kui see on voimalik, aitab taastada enesekindlust ja
elustruktuuri, mis on vastupidavuse seisukohalt keskse
Tahtsusega (TOGETHER Guidelines, Pixel Onling, |k 22).

Kohaloleku harjutamine:

Teadveloleku praktika ja kognitiivsed strateegiad, nagu
negatiivsete motete Umberraamistamine ja keskendumine
hetkes viibimisele, on osutunud oluliseks heaolu toetavaks
teguriks migrantide ja pagulaste seas (Hofmann et al., 2024).
Neid oskusi on vdimalik omandada kogukondlikes todtubades
vOi veebipdhiste materjalide kaudu ning nende kasutamist
toetavad ka rahvusvahelised organisatsioonid nagu WHO ja
URO Pagulasamet (UNHCR).

Negatiivsete motete iimberkujundamine:

Kognitiivne Umberstruktureerimine - negatiivsete
mottemustrite teadvustamine ja muutmine - omab tugevat
teaduslikku tdendibaasi vaimse tervise tulemuste parandamisel
sunnitud rande kontekstis. Eriti olulised vastupidavuse
(resilience’i) toetajad on lootuse hoidmine, tulevikule
orienteeritus ja eesmargiparasuse tunnetamine (Hameed &
Jones, 2023).

7.4 Kogukonna ja voimaluste roll
Uuringud rohutavad, et sotsiaalne tugi, usk, Oppimis- ja

toovdoimalused ning teiste aitamise vOimalus mdjutavad
vastupidavust rohkem kui Uksnes institutsionaalne tugi.



Kogukonna vastupanuvoime kasvab siis, kui inimesed osalevad
Uhistes tegevustes, paasevad ligi haridusele ning saavad
voimaluse panustada uude Uhiskonda. Kaasatust edendavad
programmid, nagu keelekursused, tugiisikute slsteemid
koolides ja kogukonnatlritused, on olulised isolatsiooni
vahendamisel ja usalduse loomisel (DGE, 2022).

7.5 Poliitiline ja struktuurne tugi

e Vastupidavust kujundavad ka poliitikad, mis tagavad
ligipadasu oigustele, teenustele ja voOimalustele. Tdhusad
sekkumised hdlmavad jargmist:

e Ligipaas haridusele ja kutsedppele igas vanuses inimestele

e Diskrimineerimisvastased meetmed ja kultuuritundlikud
teenused

e Kogukonna kaasamise algatused, mis hdlmavad pagulasi
otsustusprotsessidesse ja programmide kavandamisse

7.6 Viimased soovitused

e Ara k8hkle kunagi abi otsimast. Usaldusvéairsed allikad,
nagu UNHCR Euroopa portaal, EUAA ja ECRE, pakuvad
mitmekeelset teavet ja kontaktandmeid toe leidmiseks.

e Hinda oma kogemusi ja teadmisi, isegi kui need on
omandatud mitteametlikult ega ole formaalsete slsteemide
poolt tunnustatud.

e Toe kisimine on tugevuse, mitte ndrkuse mark. Sotsiaalne
tugi ja kogukondlik osalus on teaduslikult tdestatud
vastupidavuse ja heaolu suurendajad.



e Integratsioon ja heaolu on voimalikud labi Ghtsuse, jagamise
ja vastastikuse austuse. Kaasav ja koostdine ldhenemine
toob kasu nii vastuvotvatele kogukondadele kui ka
uussisserandajatele.

For Further Support
° UNHCR Europe
° European Union Agency for Asylum (EUAA)

° European Council on Refugees and Exiles (ECRE)

° InfoMigrants

WHO Mental Health Resources

Randajate ja pagulaste vastupidavust kujundab individuaalsete
strateegiate, toetavate kogukondade ja kaasavate poliitikate
koosmoju. Moistes levinud valjakutseid, rakendades praktilisi
toimetulekuviise ning kasutades kogukonna ja institutsioonide
ressursse, saavad uustulnukad raskustest Ule ja anda oma
positiivse panuse uude keskkonda. Toendid rohutavad, et
vastupidavus ei ole mitte ainult vdimalik, vaid seda saab
tugevdada igas rande etapis.


https://www.unhcr.org/about-unhcr/where-we-work/europe
https://euaa.europa.eu/
https://ecre.org/
https://www.infomigrants.net/en/
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1

8. Lisalugemist ja allikad

e Factors Contributing to Resilience Among First Generation

x.‘ﬂ(

Migrants, Refugees and Asylum Seekers: A Systematic
Review - PMC

VULNERABILITY and RESILIENCE Thematic Discussion Paper
2nd Global Consultation on Migrant Health: Resetting the

agenda

Exploring Resilience and Its Determinants in the Forced
Migration of Ukrainian Citizens: A Psychological Perspective

Full article: Resilience and identities: the role of past, present
and future in the lives of forced migrants

The Role of Resilience for Migrants and Refugees’ Mental
Health in Times of COVID-19 - PMC

The Role of Resilience for Migrants and Refugees’ Mental
Health in Times of COVID-19 - PMC

UNIVERSIDADES INCLUSIVAS PARA REFUGIADOS E
MIGRANTES:

Factors Contributing to Resilience Among First Generation
Migrants, Refugees and Asylum Seekers: A Systematic
Review - PMC

Full article: Resilience and identities: the role of past, present
and future in the lives of forced migrants

INCLUSAO DE ALUNOS MIGRANTES EM MEIO EDUCATIVO
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