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1.​ Tutvustus 
 
 
IncludeME vastupidavuse teejuht on osa Euroopa Liidu poolt 
rahastatud projektist IncludeME, mille eesmärk on toetada 
ebapiisava või katkenud formaalse haridusega noorte 
sisserändajate ja pagulaste kaasamist. Projekti eesmärk on anda 
noortele tööriistu ja ressursse, mis toetavad nende isiklikku 
arengut, vaimset tervist ja lõimumist ühiskonda. 
 
See teejuht keskendub vastupidavuse arendamisele – aidates 
noortel sisserändajatel ja pagulastel toime tulla uude riiki 
kohanemise, kultuuriliste ja sotsiaalsete tõkete ületamise ning 
oma kogemuste emotsionaalse mõjuga. Varustades neid 
praktiliste strateegiatega stressi, ärevuse ja ebakindluse 
juhtimiseks, toetab see teejuht nende teekonda enesekindlateks 
ja aktiivseteks kogukonna liikmeteks saamisel. 
 
Kuna see materjal on loodud olema kasutajasõbralik ja 
praktiline, antakse see üle vaatamiseks ka vaimse tervise 
ekspertidele, et tagada selle teaduspõhisus ja kultuuriline 
sobivus. Meie lootus on, et see tööriist ei toeta mitte ainult noori 
sisserändajaid ja pagulasi, vaid ka õpetajaid, noorsootöötajaid ja 
kogukonna esindajaid, kes töötavad kaasava keskkonna loomise 
nimel. 
 
IncludeME projekt on tunnistus ELi pühendumisest sotsiaalse 
kaasatuse, võrdsuse ja võimaluste edendamisele kõigile, eriti 
neile, kes seisavad silmitsi suurte eluliste väljakutsetega. 
Üheskoos saame luua vastupidavama, kaasavama ja toetavama 
ühiskonna. 
 
 

 



SAMMUD, KUIDAS SELLEST TEEJUHIST 
MAKSIMAALSET KASU SAADA 

 
1.​  Loe teejuhist omas tempos 

​      Teejuht on jagatud selgeteks ja lihtsasti mõistetavateks ​​
​ osadeks, mis võimaldavad sul keskenduda just neile teemadele, ​
​ mis on sinu jaoks kõige olulisemad. Olenemata sellest, kas otsid 
​ viise stressi maandamiseks, meeleolu parandamiseks või ​ ​
​ tervislike harjumuste kujundamiseks – saad valida ja läbida osi ​
​ endale sobivas järjekorras. 

 
2.​ Harjuta neid strateegiaid regulaarselt 

  Vastupidavus ja vaimne heaolu on oskused, mis arenevad 
ajapikku järjepideva harjutamisega. Proovi juhendis jagatud 
harjutusi ja tehnikaid, nagu hingamisharjutused, teadveloleku 
praktiseerimine või negatiivsete mõtete ümberkujundamine. 
Integreeri need oma igapäevasesse rutiini, et kogeda püsivaid 
tulemusi. 
 
3.​ Reflekteeri ja tee märkmeid 

  Vastupidavus ja vaimne heaolu on oskused, mis arenevad 
ajapikku järjepideva harjutamisega. Proovi juhendis jagatud 
harjutusi ja tehnikaid, nagu hingamisharjutused, kohaloleku 
praktiseerimine või negatiivsete mõtete ümberkujundamine. 
Integreeri need oma igapäevasesse rutiini, et kogeda püsivaid 
tulemusi. 
 
4.​ Kohanda tööriistu vastavalt oma vajadustele 

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

 



5.​ Otsi tuge, kui seda vajad 
 Kui mõni väljakutse tundub ületamatu, kasuta seda teejuhti 

lähtepunktina, kuid ära kõhkle pöördumast usaldusväärsete 
inimeste, kogukonna organisatsioonide või vaimse tervise 
spetsialistide poole. Pea meeles – abi küsimine on tugevuse 
märk. 
 
6.​ Jaga teejuhti teistega 
 See teejuht ei ole mõeldud ainult isiklikuks kasutamiseks – see 

on ka kogukonna jaoks mõeldud ressurss. Jaga seda sõprade, 
pereliikmete või mentoritega, kellele võivad strateegiad kasuks 
tulla, või kasuta seda tööriistana töötubades ja rühmategevuste. 
 
7.​ Suhtle kogukonnaga 
 IncludeME projekt julgustab koostööd ja ühisõppimist. Arutle 

oma kogemuste üle teistega IncludeME kogukonnas või 
sarnastes rühmades, kuna see võib toetada ühtekuuluvustunnet 
ja vastastikust tuge. 
 
8.​ Teekond, mitte sihtpunkt 
 IncludeME vastupidavuse teejuht ei ole ühekordne lahendus, 

vaid teekaaslane sinu teel tugevama ja enesekindlama 
iseendani. Iga väike samm – olgu see uue harjutuse proovimine 
või oma raskustest rääkimine – on võit. Kasuta seda teejuhti 
usaldusväärse toena, mis aitab sul takistusi ületada ja oma uues 
keskkonnas õitseda. 
 
Kui järgida neid strateegiaid ja kohandada neid oma elu 
konteksti, parandad sa mitte ainult oma heaolu, vaid aitad kaasa 
ka kaasavama ja toetavama kogukonna kujundamisele kõigi 
jaoks. 

 



 



2. Levinumate väljakutsete mõistmine  

 
Uude riiki kolimine on elu muutev teekond, millega sageli kaasneb 
lootus uuele algusele, kuid see toob endaga kaasa ka tõsiseid 
väljakutseid. Noorte sisserändajate ja pagulaste jaoks, eriti nende 
puhul, kelle haridustee on olnud katkenud või ebapiisav, on 
lõimumisprotsess veelgi keerulisem. Perest ja emotsionaalsest 
tugivõrgustikust eraldumine, keelelised ja kultuurilised barjäärid 
ning püsiv mittekuuluvustunne tekitavad sageli sügavat üksindust 
ja isoleeritust. 
Neid emotsionaalseid raskuseid süvendavad velgi ebakindlus 
tuleviku ees, surve saavutada majanduslik ja emotsionaalne 
stabiilsus ning vajadus kohaneda uute sotsiaalsete normidega. 
Kultuurilised ja sotsiaalsed barjäärid avalduvad erinevates 
harjumustes, väärtustes ja ootustes, mis raskendavad inimsuhete 
loomist ja kuuluvustunde tekkimist. Kui neid tegureid ei mõisteta 
ega juhita teadlikult, võivad need avaldada pikaajalist mõju 
vaimsele tervisele, tõstes stressi- ja ärevustaset ning 
raskendades kohanemist ja heaolu uues keskkonnas. 
Paljud noored sisserändajad ja pagulased on kogenud 
märkimisväärseid eluraskusi – sealhulgas vägivalda, 
hooletussejätmist, perest eraldamist või sunniviisilist 
ümberasumist – mida kirjeldatakse sageli kui lapsepõlvetraumade 
kogemusi (Adverse Childhood Experiences – ACEs) (Felitti jt, 
1998). Need varased traumad võivad kahjustada emotsioonide 
reguleerimist, enesehinnangut ja pikaajalist vaimset tervist (Anda 
jt, 2006). Siiski ei tähenda vastupidavus pelgalt trauma 
puudumist, vaid ka kaitsvate ja tervendavate kogemuste 
olemasolu. Bethell jt (2019) uurimus rõhutab positiivsete 
lapsepõlvekogemuste (Positive Childhood Experiences – 
PCEs) rolli, näiteks usaldusväärse täiskasvanu olemasolu, 
kuuluvustunne koolis või kogukonnas ning emotsionaalne 
turvatunne kodus. Sellised kogemused võivad aidata 
tasakaalustada ACE-de negatiivseid mõjusid ja toetada 
psühholoogilist heaolu isegi kõrge riskiga populatsioonides. 
 

 



Sellele tuginedes toovad Sege ja Harper Browne (2017) välja 
kaitsvate ja kompenseerivate kogemuste (Protective and 
Compensatory Experiences – PACEs) kontseptsiooni, mis ühendab 
endas nii arengut toetavad tegurid (nt haridus, turvaline 
elukeskkond, emotsionaalne juhendamine) kui ka kultuuriliselt 
kinnitavad suhted, mis aitavad tasakaalustada varajasi 
negatiivseid kogemusi. PACEs lähenemine toetab vastupidavust 
ennetavalt, keskendudes mitte ainult riskide vähendamisele, vaid 
aktiivselt tugevuste arendamisele ja lootuse taastamisele. 
Väljarännanud noorte puhul, kes kannavad sageli kogunenud 
trauma koormat, on äärmiselt oluline soodustada nii positiivseid 
lapsepõlvekogemusi (PCEs) kui ka PACEs-kogemusi. Seetõttu 
peaksid sekkumised mitte ainult käsitlema traumakogemusi, vaid 
looma ka tingimusi, kus paranemist toetavad suhted, stabiilne 
keskkond ja tähenduslikud osalusvõimalused on järjepidevalt 
kättesaadavad (Ungar, 2013). See terviklik vaade julgustab 
liikuma puudujääkidele keskenduvast lähenemisest tugevustele 
rajatud lähenemise suunas sisserändajate ja pagulaste 
toetamisel. 
Selline terviklik arusaam traumast ja vastupidavusest loob aluse 
praktilistele ja teaduspõhistele strateegiatele. Selles kontekstis on 
Rick Hansoni raamat Resilient: How to Grow an Unshakable Core 
of Calm, Strength, and Happiness inspireeriv ja sobiv täiendav 
materjal antud teejuhile. Hanson pakub praktilise ja kergesti 
mõistetava lähenemise stabiilse sisemise tuuma – emotsionaalse 
vundamendi – arendamiseks, mis aitab elu raskustega silmitsi 
seistes säilitada rahu. Noortele sisserändajatele ja pagulastele, 
kes elavad sageli sügava ebakindluse ja emotsionaalse 
haavatavuse tingimustes ning kogevad igapäevaselt kultuurilisi ja 
sotsiaalseid takistusi, õpetab Resilient, et tõeline tugevus ei 
seisne vaid raskuste talumises, vaid ka sisemise rahu, tegelikkuse 
aktsepteerimise ja tulevikulootuse kasvatamises. 
Tuues sisse võtmekontseptsioonid nagu kohalolek (mindfulness), 
tulemustest lahtilaskmine ja kaastunne iseenda vastu, näitab 
Hanson, kuidas on võimalik reageerida raskustele 
tasakaalukamalt ja konstruktiivsemalt, vähendada hirmu ja 

 



ärevuse mõju ning taastada emotsionaalne heaolu. Resilient ei 
keskendu vaid ellujäämisele eluraskuste keskel, vaid inspireerib 
taasavastama emotsionaalset tasakaalu ka suurte ebastabiilsuse 
hetkede ajal, aidates tugevdada neid psühholoogilisi ressursse, 
mis on vajalikud uue elu kindlameelseks ülesehitamiseks. 
 
See peatükk on osa IncludeME vastupidavuse teejuhist ning 
selle eesmärk on tutvustada ja konteksti asetada keerukaid 
emotsionaalseid, sotsiaalseid ja kultuurilisi reaalsusi, millega 
seisavad silmitsi noored sisserändajad ja pagulased. Tegemist on 
sissejuhatava ülevaatega, mis pakub esmast mõtisklust nende 
võtmeteemade üle. Kuigi see osa keskendub teadlikkuse 
tõstmisele ja arusaamise süvendamisele, toob järgmine peatükk 
esile praktilised harjutused ja konkreetsed strateegiad, mille abil 
neid väljakutseid aktiivselt lahendada – alates stressi ja ärevuse 
juhtimisest, kultuuriliste ja sotsiaalsete takistuste ületamisest 
ning üksilduse ja eraldatuse leevendamisest kuni 
toimetulekuoskuste arendamise ja vastupidavuse 
tugevdamiseni. 
 
Toetades isiklikku arengut, vaimset heaolu ja positiivset 
sotsiaalset lõimumist, aitab see teejuht noortel kujuneda 
enesekindlateks ja aktiivseteks osalejateks oma uutes 
kogukondades. Tuginedes teaduspõhisele lähenemisele ning 
sügavale arusaamisele negatiivsetest ja positiivsetest 
lapsepõlvekogemustest (ACE, PCE, PACE), on see teejuht 
väärtuslik ressurss ka haridustöötajatele, noorsootöötajatele ja 
kogukonna liikmetele, kes on pühendunud 
kaasavate, toetavate ja külalislahkete 
keskkondade loomisele. Koos saame 
vastupidavuse ja jõustamise kaudu aidata 
kaasa õiglasema, võrdsema ja 
lootusrikkama tuleviku kujundamisele. 
 
Kuidas defineerida vastupidavust? Rick 
Hansoni järgi: 

 



“Vastupidavus tähendab sisemist tugevust, mis võimaldab meil 
toime tulla stressi, tagasilöökide ja raskustega. See ei ole lihtsalt 
ellujäämine, vaid oskus taastuda, õppida ja kasvada keerulistes 
olukordades. See on oskus jääda rahulikuks, tunda end 
turvaliselt ja olla suuteline kogema rõõmu, isegi ebakindluse ja 
muutuste keskel.” 
 
https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb9MQhpM 
https://youtu.be/_gfKcoUCaB8  
https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk 

 
 
Levinumate väljakutsete mõistmine…  
 
Tegevus 2.1. – „Minu teekond: väljakutsete ja tugevuste 
kaardistamine“ (narratiivne ja emotsionaalne 
eneseväljendus) 
●​ Eesmärk:​
Aitata teadvustada ja sõnastada mitte ainult neid väljakutseid, 
millega oled rändeprotsessi jooksul silmitsi seisnud, vaid ka 
isiklikke tugevusi ja sisemisi ressursse, mida sellel teekonnal 
oled arendanud, toetades vastupidavust soodustava mõtteviisi 
kujunemist. Seda tegevust saab läbi viia kas individuaalselt või 
väikeses grupis. 
 
●​ Kuidas teha? 
1.​ Loo oma rändekogemusest visuaalne või kirjalik kujutis. 
Võid valida järgmiste seast: 
o​ Oluliste sündmuste ajajoon 
o​ Isiklik kaart, mis jälgib sinu emotsionaalset ja füüsilist 
teekonda. 
o​ Reflektiivne päevikukanne, mis keskendub 
emotsionaalsetele kogemustele. 
 
2.​ Too esile nii raskeid hetki kui ka positiivseid pöördepunkte, 
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 läbi grupis: 
3.​ Enne jagamist viige läbi lühike maandusharjutus (inspiritud 
teadveloleku praktikatest), et aidata osalejatel end hetkes kohal 
ja emotsionaalselt turvaliselt tunda. 
 
4.​ Väikestes gruppides kutsutakse osalejaid (vabatahtlikult) 
jagama oma lugusid, keskendudes mitte ainult raskustele, vaid 
ka sellele, kuidas nad neist üle said. 
 
●​ Juhendatud refleksiooniküsimused: 
 
●​ Millised olid sinu teekonna kõige keerulisemad hetked? 
●​ Millistele isiklikele omadustele või tugevustele sa toetusid, 
et neist raskustest üle saada? 
●​ Kas suudad meenutada väikeseid võite või rahuhetki sellel 
perioodil? 
●​ Kuidas sa end täna tunned, kui neile kogemustele tagasi 
vaatad? 
●​ Mida ütleksid nüüd sellele „mineviku endale“ nende kõige 
raskemate hetkede ajal? (Enese kaastunde julgustamiseks) 
 
 
Tegevus 2.2 – „Nähtamatud tõkked: väljakutsete 
märkamine ja ümberkujundamine“ (foorumteater ja 
emotsionaalne teadlikkus) 
Märkus: Seda tegevust saab läbi viia grupis ja vajab 
juhendamist. 
●​ Eesmärk: ​

Aita osalejatel tuvastada ja mõista kultuurilisi, sotsiaalseid ja 
emotsionaalseid takistusi, uurida tervislikumaid emotsionaalseid 
reaktsioone ning harjutada alternatiivseid toimetulekuviise, 
tuginedes vastupidavuse põhimõtetele, nagu emotsioonide 
reguleerimine, negatiivsete mõtete ümberkujundamine ja 
kaastundlik suhtumine iseendasse. 

 



 
●​ Kuidas teha?:  
1.​ Jaga osalejad väikestesse rühmadesse. Palu igal rühmal 

luua ja etendada lühike stseen, mis kujutab tegelikku olukorda, 
kus esineb nähtamatu takistus (nt keelebarjäär, eelarvamused, 
koduigatsus, kultuurilised arusaamatused, emotsionaalne 
eraldatus). 

 
2.​Pärast iga etteastet vii läbi grupiarutelu: 
o​Kuidas tegelased end stseeni jooksul tundsid? 
o​Millised negatiivsed mõtted võisid neil hetkedel tekkida? 

(Tutvusta mõtete ümberkujundamise kontseptsiooni raamatu 
põhjal) 
o​ Milliseid alternatiivseid ja tervislikumaid emotsionaalseid 
reaktsioone oleks saanud kasutada? 
o​ Milliseid sisemisi ressursse (rahu, kannatlikkus, 
kaastunne, teadvelolek) oleks tegelane saanud kasutada? 
o​ Milline väline toetus oleks selles olukorras võinud abiks 
olla? 

 
3.​ Viige enne stseenide uuesti mängimist läbi lühike 
teadveloleku- või hingamisharjutus, et toetada osalejate 
emotsionaalset teadlikkust ja eneseregulatsiooni ning 
soodustada tervislikumate toimetulekustrateegiate kasutamist. 

 
●​ Valikuline täiendus:  
​
Tutvustage “Spekt-näitleja” hetke (inspireeritud 
foorumteatrist), kus publiku liikmed saavad astuda stseeni, 
proovida erinevaid lähenemisviise ja uurida alternatiivsete 
reaktsioonide emotsionaalset mõju. See soodustab 
kogemuslikku õppimist ja vastupidavusoskuste arendamist 
turvalises keskkonnas. 

 
 
 

 



 
 
 

 3. Praktilised strateegiad vastupidavuse  

     arendamiseks 

 
Vastupidavus ei ole abstraktne mõiste – seda saab tugevdada 
praktiliste, igapäevaste tegevuste kaudu, mis toetavad 
emotsionaalset tasakaalu, vähendavad stressi ja parandavad 
vaimset heaolu. See peatükk sisaldab lihtsasti rakendatavaid 
harjutusi, mis aitavad noortel sisserändajatel ja pagulastel 
arendada oskusi raskustega toimetulekuks, taasühenduda 
iseendaga ning kasvatada sisemist jõudu. 

 
3.1 Stressi ja ärevuse juhtimine: vastupidavuse 
kasvatamine   

 
Tegevus 3.1.1 – „Stressitermomeeter: emotsioonide 
äratundmine ja reguleerimine“ 

 
●​ Eesmärk:​

Arendada emotsionaalset teadlikkust, märkides stressi varajasi 
märke ja õppides end reguleerima enne, kui stress muutub üle 
jõu käivaks. 

 
●​ Kuidas teha?: 
1.​ Leia internetist või joonista ise lihtne visuaalne 
„Stressitermomeeter“, mille skaala ulatub 0-st (rahulik) kuni 
10-ni (kõrge stress). 
2.​ Tee päeva jooksul (või konkreetsetes olukordades) pause 
ja hinda oma hetke stressitaset. 
3.​ Reflekteeri: 
o​ Milliseid kehalisi aistinguid ma tunnen? (nt pinges 

rindkere, kiire südametegevus) 
o​ Millised mõtted mu peas keerlevad? (nt negatiivne 

 



enesekõne, muremõtted) 
o​ Mis vallandas selle reaktsiooni? 
4.​ Uuri lihtsaid eneseregulatsiooni tehnikaid, mis on 
inspireeritud teosest Resilient:        
o​ Sügav hingamine (vt tegevust 3.3.1 või videot): 4-4-4 
Breathing Technique – YouTube) 
o​ Maandamine (nt: nimeta 5 asja, mida näed, 4, mida saad 
katsuda, 3, mida kuuled, 2, mida tunned lõhnana, 1, mida saad 
maitsta) 
o​ Mõtete ümberkujundamine (vt tegevust 
3.4.1) 

 
5.​ Päeva lõpus analüüsi, millised 
strateegiad aitasid sul oma „temperatuuri“ 
alandada ja rahu taastada. 

 
●​ Refleksiooni võtmeküsimused:  
●​ Millal märkasid, et su stressitase hakkas 
tõusma? 
●​ Millised strateegiad aitasid sul 
rahuneda? 
●​ Kuidas saad järgmisel korral varem tegutseda, et vältida 
stressitaseme tõusu?  

 
Tegevus 3.1.2 – “Isiklik SOS Vastupidavuse komplekt” 

 
●​ Eesmärk:​

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

 
●​ Kuidas teha?: 
1.​ Mõtiskle ja kirjuta üles viis tervislikku ja realistlikku 

tegevust, mida saad teha, kui tunned end stressis või ärevana. 
Vali tegevused, mis aitavad sul kasvatada rahu, sisemist jõudu 
ja emotsionaalset tasakaalu (kooskõlas Resilient raamatus  

 

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


kirjeldatud praktikatega). Näited: 
o​ Harjuta hingamist (nt 4-7-8 meetod: hinga sisse 4 
sekundi jooksul, hoia hinge 7 sekundit, hinga välja 8 sekundi 
jooksul – vt videot) 
o​ Kuula tuju tõstvat muusikat või rahustavaid loodushääli. 
o​ Tee lühike jalutuskäik looduses, et loodusega ühendust 
saada. 
o​ Võta ühendust usaldusväärse sõbra või pereliikmega. 
o​ Tegutse loovalt – näiteks joonista või kirjuta. 
2.​ Paluge osalejatel luua oma SOS-komplektist väike 
visuaalne või kirjalik versioon (nt kaunistatud kaart või märkus 
telefoni), mida nad saavad vajadusel hõlpsasti kasutada. 
3.​ Võimlusel korralda kogemuse jagamise sessioon, kus 

osalejad vahetavad ideid ja arutavad, millised 
strateegiad on nende jaoks varem kõige 
paremini toiminud. 

 
●​ Valikuline täiendus: 
​
Lisa oma komplekti ka üks “sisemine 
ressurss” – see võib olla positiivne 
enesehinnanguline väide, meeldetuletus sinu 
isiklikest tugevustest või rahustav lause (nt 
„See läheb mööda” või „Ma olen ka varem 
rasketest hetkedest üle saanud”). 

 
3.2 Tervist toetavate rutiinide kujundamine 

 
Tegevus 3.2.1 – “Elu tasakaalu ratas: tervislike 
harjumuste ja loodusega ühenduse fookusesse 
seadmine” 

 
●​ Eesmärk:​
Mõtiskle oma praeguste elustiiliharjumuste üle ning määratle 
realistlikke samme, mis aitaksid kujundada tervislikumaid ja 
tasakaalukamaid igapäevaseid rutiine, rõhutades regulaarse 

 

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


liikumise ja looduses viibimise olulisust. 
 

●​ Kuidas teha?: 
Lae alla tühi Elu Tasakaalu Ratas, mis on 
jagatud elu olulisemateks valdkondadeks: 
o​ Uni 
o​ Toitumine 
o​ Füüsiline aktiivsus ja liikumine 
o​ Töö/Õpingud 
o​ Vaba aeg ja lõõgastus 
o​ Emotsionaalne Enesehool 
o​ Sotsiaalsed suhted 
o​ Ühendus loodusega 
Mall - Elu tasakaaluratas:  Eluratas.pdf
Eluratas - Enesehindamise tööriist: 
https://youtu.be/nx6ejldUHUw  

 
2.​ Hinda oma praegust rahulolu igas valdkonnas skaalal 1 

(väga rahulolematu) kuni 10 (täiesti rahul), värvides vastavalt 
ratast, et visualiseerida, millised valdkonnad vajavad rohkem 
tähelepanu. 
3.​ Vali üks valdkond, kus tunned end kõige 

motiveeritumana tegema tuleval nädalal väikest positiivset 
muudatust. Mõtle eriti sellele, kuidas füüsilise aktiivsuse 
suurendamine või looduses aja veetmine võiks parandada sinu 
heaolu. 
4.​ Pane kirja konkreetne ja realistlik tegevus, millele saad 

end pühendada (nt „Teen 20-minutilise jalutuskäigu lähimas 
pargis“, „Proovin sel nädalal algajatele mõeldud joogatundi 
õues“, „Veedan korra sel nädalal aega mere ääres või 
mägedes“). 
 
●​ Valikuline täiendus: 
​

Tee harjutust sõbraga ja olge teineteise „vastutusepartnerid“, 
kes nädala lõpus 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 päev: visualiseerimine ja 
tegevusplaan, keskendudes liikumisele ja looduses 
viibimisele” 

 
●​ Eesmärk:​
Visualiseeri, milline näeb sinu jaoks välja tasakaalustatud ja 
rahuldustpakkuv päev, ning mõtle läbi konkreetsed sammud, 
kuidas tuua igapäevarutiini rohkem liikumist ja looduses 
viibimist. 

 
●​ Kuidas teha? 

Tee läbi visualiseerimise harjutus: 

●​ Sulge silmad ja kujutle, et ärkad üles puhanuna ja rahulikuna. 
●​ Visualiseeri terve oma päev, kujutades ette tervislikke harjumusi, 

nagu toitvad toidukorrad, positiivsed sotsiaalsed suhtlused, 
puhkehetked, füüsiline liikumine (nt lõõgastav jalutuskäik, venitamine 
või neile meeldiv treening) ning looduses viibimine (nt päikese 
soojuse tunnetamine, lindude laul, värske õhu lõhn). 

●​ Pane tähele, kuidas need kogemused mõjutavad sinu 
emotsionaalset ja füüsilist seisundit päeva jooksul. 
Pärast visualiseerimist pane kirja või 
joonista oma “Ideaalne päev”, hõlmates 
hommiku-, pärastlõuna- ja õhturutiine. 
Lisa vähemalt ühe kehalise tegevus ja üks 
tegevus, mis on seotud looduse või väljas 
viibimisega. 
Too välja 2–3 väikest ja realistlikku 
sammu, mida saad kohe ellu viima hakata 
(nt “Teen pärast lõunat 15-minutilise 
jalutuskäigu”, “Venitan end igal hommikul”, 
“Veedan enne kooli või tööd 10 minutit 
lähedal asuvas pargis”). 

 
 



 
 

 
Valikuline lisategevus: 
Kirjuta üles motiveeriv meeldetuletus või kinnitav lause, mis on 
seotud sinu ideaalse päevaga (nt „Ma väärin hoolitsust oma 
keha eest ja naudin looduse ilu“) ning hoia seda nädala jooksul 
nähtaval kohal. 

 
 
3.3 Kohaloleku harjutamine 
 
Tegevus 3.3.1 – “4-4-4 Hingamine: Meele rahustamine 
teadliku hingamise abil” 
 
●​ Eesmärk:​
Aidata sul kiirest vähendada ärevust ja suurendada 
emotsionaalset rahu teadliku, kontrollitud hingamise abil. 
 
●​ Kuidas teha?  
1.​Istu mugavalt, jalad kindlalt põrandal ja 

käed lõdvestunult. Kui tunned end 
turvaliselt, võid sulgeda silmad või suunata 
pilgu pehmelt maha. 

2.​Juhi end läbi 4-4-4 hingamistehnika: 
●​ Hinga sügavalt nina kaudu sisse 4 

sekundi jooksul. 
●​ Hoia hinge kinni 4 sekundi vältel. 
●​ Hinga aeglaselt suu kaudu välja 4 

sekundi jooksul. 
3.​Korda seda hingamistsüklit 2–3 minuti 

jooksul — kas täielikus vaikuses või rahuliku 
taustamuusika saatel. 

 
4.​Pärast harjutust analüüsi, kuidas end tunned, ja mõtiskle (või 

kirjuta üles), kuidas seda tehnikat saaks kasutada ärevuse 

 



või stressi hetkedel. 
 
●​ Valikuline lisategevus:  
Vali isiklik rahustav sõna või kinnitav mõte, mida nad saavad iga 
väljahingamise ajal vaikselt korrata (nt „Rahulik”, „Ma olen 
hoitud”). 

 
 
Activity 3.3.2 – “Teadlik söömine: meelte kaasamine 
täieliku tähelepanuga 
 
●​ Eesmärk:​
Arenda oskust viibida hetkes, keskendudes täielikult ühele 
lihtsale igapäevategevusele – söömisele. 
 
●​ Kuidas teha? 
1.​Võta lihtne suupiste (nt tükk puuvilja, pähkel või väike 

šokolaaditükk). 
2.​Enne söömist palu neil toitu tähelepanelikult vaadelda: 

●​ Milline on selle tekstuur? 
●​ Kuidas see lõhnab? 
●​ Milliseid värve ja kujundeid nad märkavad? 

3.​Aseta toit aeglaselt suhu, keskendudes täielikult maitsele, 
tekstuurile ja aistingutele, ilma kiirustamata. 

4.​Mälu aeglaselt ja märka iga detaili sellest kogemusest. 
5.​Pärast lõpetamist mõtiskle: 

o​Kuidas tundus aeglustada ja keskenduda täielikult 
sellele lihtsale kogemusele? 

o​Kas see erineb nende tavapärasest söömisviisist? 
o​Kuidas võiks seda teadlikku tähelepanu rakendada ka 

teistes igapäevatoimingutes? 
 
●​ Valikuline lisategevus:​
Pane kirja üks väike igapäevane tegevus, mille juures saad 
teadlikult harjutada kohalolu ja tähelepanelikkust (nt hammaste 
pesemine, kõndimine või tee joomine). 

 



 
 
3.4 Negatiivsete mõtete ümberkujundamine 
 
Tegevus 3.4.1 – “Mõttedetektiiv: Negatiivsete mustrite 
uurimine” 
 
●​ Eesmärk:​
Tuvastada ja vaidlustada automaatseid negatiivseid mõtteid ning 
kujundada tervislikumaid ja tasakaalukamaid mõttemustreid. 
 
●​ Kuidas teha? 
1.​Prindi välja töölehet või kirjuta oma 

päevikusse. 
2.​Mmeenuta ja pane kirja hiljutine 

negatiivne mõte või olukord, mis 
põhjustas sulle stressi või halba 
enesetunnet. 

3.​Tööta läbi järgmised eneseanalüüsi 
küsimused: 

o​Kas see mõte on 100% tõsi? 
o​Millised tõendid räägivad selle 

mõtte vastu? 
o​Mida ma ütleksin heale sõbrale, 

kui tema oleks selles olukorras? 
 

4.​Tee seda harjutust koos sõbraga ja olge teineteise 
„vastutusepartnerid“, kes nädala lõpus arutavad oma 
edusamme ja toetavad teineteist uue harjumuse säilitamisel. 
 

 
●​ Valikuline täiendus: 
Tutvustage “sisemise treeneri ja sisemise kriitiku” mõistet ning 
kutsuge osalejaid üles kirjutama endale üks toetav lõpulause, 
justkui nad oleksid iseenda “sisemine treener”.  

 
 



 
Tegevus 3.4.2 – „Kirjad iseendale: enesekaastunde 
kasvatamine“ 
 
●​ Eesmärk:​
Toeta enesekaastunnet, pakkudes endale sama lahkust ja 
mõistmist, mida annaksid kallile inimesele. 
 
●​ Kuidas teha?: 
1.​ Kirjuta endale isiklik kiri, justkui oleksid 
kallis sõber, kes läbib keerulist aega. 
2.​ Kirjas nad võiksid: 
o​ Tunnustada oma raskuseid empaatiaga. 
o​ Pakkuge julgustavaid ja toetavaid sõnu. 
o​ Tuletada endale meelde oma tugevusi ja 
varasemaid vastupidavuse hetki. 
3.​ Hoia see kiri alles ja loe uuesti iga kord, kui 
seisad silmitsi raskete olukordadega. 
 
 

●​ Vaikuline täiendus: 
​
Kaunista või aseta oma kiri erilisse ümbrikusse, et meenutada 
endale pühendumust iseenda vastu lahkuse harjutamisel.  
 
 
3.5 Kunstiteraapia roll vaimse tervise edendamisel 
 
Kunstiteraapia kasutab loovat eneseväljendust kui tõhusat 
vahendit emotsionaalseks tervenemiseks, olles eriti väärtuslik 
sisserändajate jaoks, kellel võib olla keelebarjäär või raskusi 
keeruliste tunnete sõnastamisel. Sümboolse kujutamise kaudu 
saavad osalejad turvalises ja toetavas keskkonnas uurida 
haavatavuse, trauma, lootuse ja identiteediga seotud tundeid. 
 

 



Tegevus 3.5.1 – „Joonistan oma tundeid: väljendades 
väljendamatut“ 
 
●​ Eesmärk:​
Väljenda keerulisi tundeid sümboolsete ja mitteverbaalsete 
loovate vahendite abil. 
 
●​ Kuidas teha? 
1.​ Leia erinevaid materjale nagu paber, värvilised pliiatsid, 
markerid või värvid. 
2.​ Joonista pilt, mis kujutab sinu praegust 
emotsionaalset seisundit. Pea meeles, et 
tegemist ei ole kunstioskusega, vaid 
eneseväljendusega. 
3.​ Pärast harjutust võid jagada ja arutada 
oma joonistust lähedastega või sõpradega, 
keda usaldad. 
●​ Reflektiivsed küsimused: 
●​ Mida see joonistus sinu tänaste tunnete 
kohta paljastab? 
●​ Milline värv sinu joonistuses 
sümboliseerib lootust? 
●​ Kui see pilt saaks rääkida, siis mis sõnumil oleks see sulle? 

 
 
 
Tegevus 3.5.2 – „Minu turvaline paik: 
rahu ja turvatunde visualiseerimine“ 
 
●​ Eesmärk:​
Luua visuaalne kujutis sisemisest rahu ja 
turvatunde paigast, kuhu saad vaimselt tagasi 
pöörduda keerulistel hetkedel. 
 
●​ Kuidas teha? 
1.​ Leia kollaaži loomiseks vajalikke 

 



materjale (ajakirjad, värviline paber, liim) või 
maalimis-/joonistusvahendeid. 
2.​ Visualiseeri oma “turvapaika”, mis võib olla kas päriselt 
olemas või kujuteldav. See võib olla rahulik tuba, loodusmaastik 
või lohutav mälestus. 
3.​ Kui töö on valmis, kirjelda endale, mis teeb selle paiga sinu 
jaoks turvaliseks ja rahustavaks. 
●​ Reflektiivsed küsimused: 
●​ Kui tunned end ülekoormatuna, kas suudad ette kujutada, 
et naased sellesse paika? 
●​ Mis teeb selle paiga eriliseks ja lohutavaks? 
●​ Kuidas saad osa sellest turvalisest paigast endaga 
igapäevaelus kaasas kanda? 
 
 
Tegevus 3.5.3 – „Mask, mida ma kannan: nähtavate ja 
varjatud tunnete uurimine“ 
 
●​ Eesmärk:​
Toeta isikliku identiteedi, sotsiaalsete rollide ja varjatud tunnete 
uurimist läbi loova eneseväljenduse. 

   *See tegevus vajab juhendajat 
 
●​ Kuidas teha? 
1.​ Paku maskeeringute loomiseks vajalikke materjale (papp, 
papptaldrikud, nöör, markerid, värvid). 
2.​ Juhenda osalejaid kujundama maski kahte 
külge: 
o​ Esikülg kujutab endast pilti, mida nad 
maailmale näitavad. 
o​ Tagakülg esindab varjatud tundeid, hirme või 
isiksuse osi, mida harva väljendatakse. 
3.​ Pärast maskide valmimist suuna osalejad 
grupiarutelusse, et jagada kogemust kahe erineva 
enesekülje kandmisest. 
●​ Reflektiivsed küsimused: 

 



●​ Kuidas on tunne hoida endas neid kahte erinevat külge? 
●​ Kas on varjatud külgi, mida sooviksid oma ellu rohkem 
integreerida? 
●​ Millised sammud võiksid aidata sul oma tõelist mina 
vabamalt väljendada? 

 



 4. Sidemete loomine ja toe otsimine  
 

Sisserändajate ja pagulaste, eriti nende puhul, kellel on piiratud 
hariduslik taust või katkenud elutee, on sotsiaalsete sidemete 
loomine ja tugivõrgustike kasutamine vastupidavuse ja 
lõimumise seisukohalt ülioluline. Soovitatav on: 

4.1 Suhete loomine ja toe otsimine 

●​ Otsi kogukondi, sisserändajate ühinguid ja kohalikke 
organisatsioone, mis pakuvad tuge, teavet ja võimalusi 
sotsiaalseks suhtlemiseks.​
Näited:  

o​ European Website on Integration (EWSI) – Euroopa       
Komisjon 

o​ Rahvusvaheline migratsiooniorganisatsioon (IOM) 

o​ ÜRO Pagulasamet 

 

Osale kultuuri-, haridus- või vabatahtlikes tegevustes, mis 
aitavad luua suhteid, arendada oskusi ja tugevdada 
kuuluvustunnet.​
Näited: 

o​ Euroopa Solidaarsuskoprus - Ametlik portaal 

o​ ÜRO Vabatahtlikkuse Programm 

 

Hoia ja taasta kontakte pere ja sõpradega – olgu see isiklikult 
või digitaalselt –, sest need suhted on olulised emotsionaalse 
stabiilsuse jaoks.​
Soovitatud rakendused: WhatsApp, Signal, Skype, Zoom. 

 

Tuvasta vajadus ja otsi professionaalset psühhosotsiaalset 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 – Psühholoogiline tugi Eestis 

 

Eakaaslastelt saadav toetus on võimas tööriist emotsionaalseks 
taastumiseks ja sotsiaalseks lõimumiseks. Suhtlemine teistega, 
kes on kogenud sarnaseid raskusi – nagu ränne, kultuuriline 
kohanemine või katkestatud haridustee – võib vähendada 
üksildustunnet ning luua usaldust, empaatiat ja jagatud 
vastupidavustunnet. Eakaaslaste grupid, sõprussüsteemid ja 
mentorlussuhted sisserändajate ja pagulaste seas pakuvad 
võimalusi vastastikuseks õppimiseks, emotsionaalseks 
kinnitamiseks ja kogukonna loomiseks. Uuringud näitavad, et 
eakaaslaste tugi mitte ainult ei paranda psühholoogilist heaolu, 
vaid annab inimestele ka jõudu aktiivselt oma 
lõimumisteekonda kujundada (Mead, Hilton, & Curtis, 2001). 

 
4.2 Hädaabistrateegiad rasketeks hetkedeks 

Otsige arstiabi või võtke vahetu ohu korral ühendust             
hädaabiteenistustega.​
Ressursid: 

o​ Euroopa hädaabinumber: 112 

o​ ÜRO Pagulasamet – Ametlik tugi pagulastele 

Tuvastage paanikahoogude, äärmise hirmu või leina sümptomid 
ning otsige vajadusel kiiret psühholoogilist abi.​
Ressursid: 

▪​ Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) – Vaimse tervise 

tugi (inglise keeles) 

▪​ Rahvusvaheline Migratsiooniorganisatsioon (IOM) – 

Tervise teenused 
 

●​ Harjuta psühholoogilise 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 Psühholoogilise esmaabi juhend (Ametlik PDF inglise 

keeles) 
 

o​Tagatud juurdepääs põhivajadustele, nagu toit, peavari ja 
suhtlus.​
 Teenused: 

▪​ EUAA – Euroopa Liidu varjupaigaamet 

▪​ UNHCR – Humanitaarabi  

▪​ Eesti Toidupank 
 

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

Ametlikud materjalid: 

●​ Rahvusvaheline Punase Risti ja Punase Poolkuu Seltside 
Liit (IFRC) – Psühhosotsiaalne tugi 

 
4.3 Ülevaatus ja täiustamine 

Vaadake regulaarselt üle tegevused ja saadud tugi, 
tuvastades, mis on hästi toiminud ja mida võiks parandada.​
Hindamise tööriistad: 

●​ Euroopa komisjoni sotsiaalse kaasamise poliitika 

Küsige tagasisidet teistelt rändajatelt ja spetsialistidelt, et 

edendada ühist õppimist ja parandada kaasamispraktikaid. 

Head praktikad: 

●​ 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


Kohandage strateegiaid vastavalt muutuvatele üksikisiku ja 
kogukonna vajadustele, jäädes avatuks uutele 
lähenemisviisidele ja ressurssidele. 

Konsultatsioon: 

o​ Integratsiooni Sihtasutus – pakub nõustamist, keeleõpet 
ja tuge rändajatele ning kogukondadele  

o​Eesti Pagulasabi – tugiteenused, konsultatsioonid ja 
programmid pagulastele ja rändajatele  

o​Sotsiaalkindlustusamet – info ja nõustamine 
rahvusvahelise kaitse saanud isikutele 

 

Väärtustage isiklikku ja kogukondlikku arengut, tähistades 
saavutusi ja tunnustades edusamme – olgu need kuitahes 
väikesed –, kui vastupidavuse tugevdamise põhiosa.​
Võimekuse suurendamise programmid: 

●​ ELi oskuste profiili tööriist kolmandate riikide 
kodanikele 

 
4.4 Tasuta koolitus ja tunnustatud veebilehed 

●​ ELi Akadeemia – Euroopa Liidu ametlik platvorm​
Tasuta kursused inimõiguste, sotsiaalse kaasatuse, digioskuste, 
keskkonnateemade ja Euroopa kodakondsuse alal. Tunnistused 
väljastab Euroopa Komisjon. 

●​ Coursera – tasuta ja sertifitseeritud kursused 
(saadaval ka täielikult rahastatud stipendiume)​
Sisaldab kursuseid mainekate ülikoolide, nagu Yale, Stanford ja 
Genfi Ülikool, poolt. Kasutage sisu tasuta juurdepääsuks valikut 
„Audit” ning kontrollige tunnistuste jaoks rahalise abi 
kättesaadavust. 

●​ FutureLearn – tasuta kursused Avatud Ülikoolilt 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 – Ühendatud õppekeskused (pagulastele)​
Spetsiaalsed programmid migrantidele ja pagulastele, pakkudes 
sertifitseeritud kursusi ja juhendamist kõrgharidusvõimaluste 
osas.  

●​ OpenLearn – Avatud Ülikool​
Tasuta veebikursused koos võimalusega saada digitaalne 
osalemistunnistus. 

 

 

 5. Hädaolukorra strateegiad rasketeks hetkedeks 
 

Kriisiolukordades – nagu konfliktid, kaotused, diskrimineerimine 
või ootamatud raskused – on äärmiselt oluline teada, kust abi 
otsida ja kuidas tegutseda, et tagada oma turvalisus ja heaolu. 
Allpool on toodud praktilised sammud, päriselulised näited ja 
usaldusväärsed ressursid, mis aitavad sul toime tulla. 
 

5.1 Leia turvalike paik: 
Eemaldu ohupiirkonnast ja otsi varju usaldusväärsete inimeste 
või organisatsioonide juures. Abiks võivad olla 
vastuvõtukeskused, kogudused, tugiorganisatsioonid ja 
avalikud teenused. Eestis pakuvad Pagulasabi ja 
Sotsiaalkindlustusamet pagulastele ja sisserändajatele esmast 
abi, ajutist majutust ning tuge kohanemisel ja lõimumisel.  
Kogu Euroopas pakub Euroopa Liidu Varjupaigaagentuur 
(EUAA) teavet õiguste ja kättesaadavate 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 sügavalt ja püüa rahuneda: 

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

5.3 Otsi abi:  

Räägi kellegagi, keda usaldad – sõbra, pereliikme, usujuhiga 
või kogukonna liikmega. Kui vajad erialast abi, saad ÜRO 
Pagulasameti (UNHCR) kaudu või rahvuslike platvormide 
kaudu, nagu näiteks Eesti Pagulasabi, ühendust võtta kohalike 
organisatsioonidega, saada juriidilist nõu ja vaimse tervise 
tuge. 

 

5.4 Järgi tavarutiine: 

Püüa säilitada igapäevaseid harjumusi – söömine, magamine ja 
isiklik hügieen – isegi rasketel aegadel. See aitab hoida tunnet 
normaalsusest ja kontrollist oma elu üle. 

 

5.5 Küsi abi:  

Kui tunned end ülekoormatuna, pöördu tervishoiutöötajate, 
sotsiaalteenuste või MTÜ-de poole. AIDA andmebaas, mida 
haldab Euroopa Nõukogu Pagulaste ja Põgenike Organisatsioon 
(ECRE), pakub riigipõhist infot varjupaigamenetlustest ja 
toetusteenustest. 

Kohalikud organisatsioonid, nagu Eesti Pagulasabi, pakuvad 
hädaolulisi toetusi ja tuge. Rahvusvaheliselt pakuvad kriisiabi, 
laste kaitset ja perekondade taasühinemise 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 psühhosotsiaalne tugi: 

Sotsiaalministeerium haldab vaimse tervise ja psühhosotsiaalse 
toe alast strateegiat, rõhudes ennetusele, kriisivalmidusele ja 
süsteemsele abi pakkumisele.  ￼ 

Psühhosotsiaalne kriisiabi — Sotsiaalkindlustusamet pakub 
emotsionaalset tuge, hingehoidu ja veebinõustamist.  ￼ 

●​ Vaimse tervise tugiliin (Telefon 116 123) — Emotsionaalne 
tugi, hingehoid ning nõustamine igapäevamuredega. Teenus 
toimib eesti, vene ja inglise keeles.  ￼ 

●​ Ole valmis portaal — Info vaimse tervise ja 
psühhosotsiaalse toe kohta, sh kriisi situatsioonides.  ￼ 

●​ Kodulähedased vaimse tervise teenused — 
Omavalitsused pakuvad täiendavat psühholoogilist ja 
psühhosotsiaalset tuge.  ￼ 

●​ Noorte ja pere tugi koolide ja tugispetsialistide kaudu, 
sh koolipsühholoogid, sotsiaalpedagoogid jne.  ​
 

5.6 Ettevalmistus ja planeerimine: 

Ole valmis – see võib teha vahet. ÜRO Pagulasameti 
Pagulaste Hädaolukordade Ettevalmistuse Pakett (PPRE) 
pakub tööriistu ja kontrollnimekirju riskianalüüsiks ja 
kriisiplaanide koostamiseks. 

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

Info ohuteavitussüsteemi kohta Eestis EE-ALARM. 

 

5.7 Olulised riskiolukorra ressursid: 

 
●​ Emotsionaalne tugi - Hingehoiu telefon 116 123​ - Vaimse 

tervise tugiliin / hingehoid; abi igapäevaste murede, ärevuse, 
üksinduse jm puhul. Helistamine tasuta, toimib eesti, vene, 
inglise keeles.  ￼​  

 

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


●​ Ohvriabi kriisitelefon 116 006 - Pakub abi vägivalla, 
kuriteo ohvritele; psühhosotsiaalne kriisiabi, nõustamine.  ￼​ 

●​ Lasteabitelefon 116 111 - Päevakohane töö lastega seotud 
probleemide korral – kuritarvitamine, väärkohtlemine etc.  ￼ 

●​ Eluliin Usaldustelefon​ - Psühholoogiline tugi, vestlused 
raskete hetkede, murede jagamiseks.  ￼​  

●​ Eesti Pagulasabi Pakub mitmesugust tuge sisserändajatele 
ja pagulastele — informatsioon, nõustamine, abi lõimumisel.  
￼ 

●​ Vatek: Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsioon — Info, 
juhised ja ressursid vaimse tervise abi kohta (sh “Kust otsida 
abi vaimse tervisega?”).  ￼​  

●​ PalunAbi.ee — Veebivestluse ja telefoni kaudu 
emotsionaalset tuge pakkuv teenus; võimalus jääda 
anonüümsuseks, saadaval eesti, vene ja inglise keeles.  ￼​  

●​ UNHCR Eesti kontaktinfo​ — Infopunkt pagulastele ja 
varjupaigataotlejatele; juriidiline info, abi integratsiooni 
küsimustes.  ￼​  

​  
 

  6. Ülevaatus ja täiendamine 

Vastupidavus on teaduskirjanduse kohaselt võime positiivselt 
kohaneda hoolimata raskustest, traumadest või olulisest 
stressist. Pagulaste ja rändetaustaga inimeste jaoks, eriti nende 
puhul, kelle haridustee on olnud piiratud või katkenud, ei ole 
vastupidavus püsiv omadus, vaid pidevalt arenev protsess, mis 
muutub koos eluolude ja aja kulgemisega. Toimetulekuviiside 
pidev ülevaatus ja täiendamine on oluline, et säilitada ja 
tugevdada vastupidavust pidevate väljakutsete keskel. 

 
Miks on oluline üle vaadata ja täiustada? 
Uuringud näitavad, et vastupidavus tugevneb siis, kui inimesed 
ja kogukonnad hindavad regulaarselt oma toimetulekuviise, 
õpivad 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 säilitada vaimset tervist, vaid suurendab ka 
enesetõhusust ja tunnet, et ollakse oma elu peremees. 
 

6.1 Analüüsi, mis töötas 
 
Teaduspõhised praktikad: 
Reflekteeriv praktika on vastupidavuse kujundamise 
põhikomponent (Schön, 1983). Võta regulaarselt aega, et 
mõelda, millised strateegiad on olnud tõhusad. Näiteks, kas 
kohaliku vabaühenduse poole pöördumine aitas sul end 
turvalisemalt tunda? Kas keelekursustel osalemine suurendas 
enesekindlust? 
 

Praktiline näpunäide: 
Pea lihtsat päevikut või kasuta mobiilirakendust, et märkida 
üles, millised tegevused aitasid sul stressiga toime tulla või 
probleeme lahendada. Seda eneseanalüüsi võib teha iseseisvalt 
või jagada usaldusväärse inimesega. 

6.2 Otsi uusi lahendusi 

Teaduslik alus:  
Kohanemisvõime on vastupidavust iseloomustav tunnusjoon 
(Masten, 2014). Kui mingi toimetulekuviis ei ole enam tõhus, 
tasub otsida alternatiivseid lahendusi. See võib tähendada uute 
tugivõrgustike kaasamist, uute enesehoiuviiside proovimist või 
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 väljakutsetega, aitab luua kuuluvustunnet, 
vähendada isolatsiooni ning saada praktilisi nõuandeid. 

Kuidas luua sidemeid: 

●​ Pagulasabi: Tule vabatahtlikuks! - Pagulasabi kutsub 
vabatahtlikke, kes saavad aidata pagulastel kohaneda — 
näiteks keelepartnerite ja kohanemismentoridena.  ￼ 

●​ Tallinna Rändekeskus - Pakub mitmekeelseid migratsiooni- 
ja psühholoogilise abi teenuseid, kus saad suhelda kohalike 
nõustajate ja kogukonna liikmetega.  

●​ Kogukonna tugi uussisserändajate kohanemisel ja 
lõimumisel (Tervise Arengu Instituut) - 
Uussisserändajate kohanemisele ja lõimumisele suunatud 
kogukonnatugi; tegevusi ja tugivõrgustikku luuakse, et 
toetada osalemist ja kuuluvustunnet.  ￼ 

●​ Vabatahtlik tegevus humanitaarabi valdkonnas - 
Võimalused noortele ja teistele vabatahtlikeks humanitaarabi 
projektides, kus saad koguda kogemust ja suhelda teistega.￼ 

6.4 Osale kogukonna tegevustes 

Teaduslik alus:  
Osalemine kogukondlikes tegevustes on seotud parema heaolu, 
sotsiaalse lõimumise ja vastupidavuse tugevnemisega (Berry, 
1997; Kirmayer jt, 2011). Kogukonnaelus kaasalöömine võib 
avalduda mitmel viisil – näiteks vabatahtlikuna tegutsemine, 
kultuuriüritustel osalemine või spordivõistkonnaga liitumine. 

Kust alustada: 

●​ Vabatahtlike Värav- Portal, kust leida vabatahtlikke 
tegevusi erinevates organisatsioonides üle Eesti. 

●​ Hea Kodanik - Informatsioon vabatahtlikust tegevusest, 
liitumisvõimalused, kogukonna kaasamine.  

●​ EstYES - Noortevahetused, rahvusvaheline vabatahtlik töö, 
 

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


kultuuriürituste korraldamine ja kogukonna koostööprojektid. 
●​ 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. Võta iga paari kuu tagant 
aega, et oma strateegiad üle vaadata, küsida tagasisidet ja 
uurida uusi programme või teenuseid. 

Ole kursis: 

●​ Eesti Pagulasabi — uudised ja praktiline info pagulastele ja 
rahvusvahelise kaitse saajatele Eestis.  ￼ 

●​ ÜRO Pagulasameti Eesti osakond jagab uuendusi ja seisu, 
kuidas pagulased Eestis kohanevad ning mis toetust pakutakse.  
￼ 

●​ Migrant Integration Hub (European Commission) — andmed, 
poliitikad ja visioonid sisserändajate lõimumise kohta Eestis.  ￼ 

 

 

7.    Lõppsõna 

Rändajate ja pagulaste teekond, kelle haridus on olnud piiratud 
või katkenud, on tähistatud ainulaadsete väljakutsete, aga ka 
märkimisväärsete kasvu- ja vastupidavusvõimalustega. 
Teadusuuringud rõhutavad, et vastupidavus ei ole pelgalt 
isikuomadus, vaid dünaamiline 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 käsiraamat on käsitlenud peamisi väljakutseid ja praktilisi 
strateegiaid, pakkudes terviklikku lähenemist, mis tugineb 
tõenduspõhisele teabele ja parimatele praktikatele. 

7.1 Levinumate väljakutsete mõistmine 

Sisserändajad ja pagulased kogevad sageli suurt stressi ja 
ärevust seoses ümberasumise, ebakindluse ja varasemate 
traumadega. Neid psühholoogilisi raskusi süvendavad 
kultuurilised ja sotsiaalsed takistused, nagu keeleprobleemid, 
tundmatud sotsiaalsed normid ning diskrimineerimise 
kogemused, mis võivad takistada lõimumist ja teenustele 
juurdepääsu (Fonseca, Cunha & Henriques, 2024; IOM, 2016; 
DGE, 2020). 

7.2 Üksildus ja isoleeritus on levinud, eriti siis, kui 
peresidemed ja kogukondlikud suhted on katkenud, mis 
mõjutab vaimset tervist ja üldist heaolu. 

7.3 Praktilised strateegiad vastupidavuse tugevdamiseks 
Stressi ja ärevuse juhtimine: 
 
Uuringud näitavad, et regulaarne stressijuhtimine – näiteks 
hingamisharjutused, teadveloleku praktiseerimine ning 
psühhosotsiaalse toe otsimine – aitab vähendada ärevust ja 
soodustab emotsionaalset stabiilsust. 

Juurdepääs kultuuriliselt ja keeleliselt kohandatud vaimse 
tervise ressurssidele on väga oluline. Kogukonnapõhised 
sekkumised, nagu eneseabigrupid ja turvalised ruumid, on 
osutunud tõhusaks psühhosotsiaalse heaolu 
toetamisel.Fonseca, Cunha & Henriques, 2024; IOM, 2016; 
DGE, 2020; ÜRO, 2021; Miller et al., 2021). 

 



 
Tervist toetavate rutiinide kujundamine: 
Igapäevaste harjumuste säilitamine – sealhulgas tervislik 
toitumine, piisav uni ja hügieen – on oluline normaalsustunde 
ja kontrolli taastamiseks. Osalemine haridustegevustes ja 
tööelus, kui see on võimalik, aitab taastada enesekindlust ja 
elustruktuuri, mis on vastupidavuse seisukohalt keskse 
Tähtsusega (TOGETHER Guidelines, Pixel Online, lk 22). 
  

Kohaloleku harjutamine: 
​
Teadveloleku praktika ja kognitiivsed strateegiad, nagu 
negatiivsete mõtete ümberraamistamine ja keskendumine 
hetkes viibimisele, on osutunud oluliseks heaolu toetavaks 
teguriks migrantide ja pagulaste seas (Hofmann et al., 2024). 
Neid oskusi on võimalik omandada kogukondlikes töötubades 
või veebipõhiste materjalide kaudu ning nende kasutamist 
toetavad ka rahvusvahelised organisatsioonid nagu WHO ja 
ÜRO Pagulasamet (UNHCR). 

Negatiivsete mõtete ümberkujundamine:  
​
Kognitiivne ümberstruktureerimine – negatiivsete 
mõttemustrite teadvustamine ja muutmine – omab tugevat 
teaduslikku tõendibaasi vaimse tervise tulemuste parandamisel 
sunnitud rände kontekstis. Eriti olulised vastupidavuse 
(resilience’i) toetajad on lootuse hoidmine, tulevikule 
orienteeritus ja eesmärgipärasuse tunnetamine (Hameed & 
Jones, 2023).  

7.4 Kogukonna ja võimaluste roll 

Uuringud rõhutavad, et sotsiaalne tugi, usk, õppimis- ja 
töövõimalused ning teiste aitamise võimalus mõjutavad 
vastupidavust rohkem kui üksnes institutsionaalne tugi. 

 



Kogukonna vastupanuvõime kasvab siis, kui inimesed osalevad 
ühistes tegevustes, pääsevad ligi haridusele ning saavad 
võimaluse panustada uude ühiskonda. Kaasatust edendavad 
programmid, nagu keelekursused, tugiisikute süsteemid 
koolides ja kogukonnaüritused, on olulised isolatsiooni 
vähendamisel ja usalduse loomisel (DGE, 2022). 

7.5 Poliitiline ja struktuurne tugi 

●​ Vastupidavust kujundavad ka poliitikad, mis tagavad 
ligipääsu õigustele, teenustele ja võimalustele. Tõhusad 
sekkumised hõlmavad järgmist: 

●​ Ligipääs haridusele ja kutseõppele igas vanuses inimestele 

●​ Diskrimineerimisvastased meetmed ja kultuuritundlikud 
teenused 

●​ Kogukonna kaasamise algatused, mis hõlmavad pagulasi 
otsustusprotsessidesse ja programmide kavandamisse 

7.6 Viimased soovitused 

●​ Ära kõhkle kunagi abi otsimast. Usaldusväärsed allikad, 
nagu UNHCR Euroopa portaal, EUAA ja ECRE, pakuvad 
mitmekeelset teavet ja kontaktandmeid toe leidmiseks. 

●​ Hinda oma kogemusi ja teadmisi, isegi kui need on 
omandatud mitteametlikult ega ole formaalsete süsteemide 
poolt tunnustatud. 

●​ Toe küsimine on tugevuse, mitte nõrkuse märk. Sotsiaalne 
tugi ja kogukondlik osalus on teaduslikult tõestatud 
vastupidavuse ja heaolu suurendajad. 

 



●​ Integratsioon ja heaolu on võimalikud läbi ühtsuse, jagamise 
ja vastastikuse austuse. Kaasav ja koostöine lähenemine 
toob kasu nii vastuvõtvatele kogukondadele kui ka 
uussisserändajatele. 

For Further Support 

●​ UNHCR Europe 

●​ European Union Agency for Asylum (EUAA) 

●​ European Council on Refugees and Exiles (ECRE) 

●​ InfoMigrants 

●​ WHO Mental Health Resources 

Rändajate ja pagulaste vastupidavust kujundab individuaalsete 
strateegiate, toetavate kogukondade ja kaasavate poliitikate 
koosmõju. Mõistes levinud väljakutseid, rakendades praktilisi 
toimetulekuviise ning kasutades kogukonna ja institutsioonide 
ressursse, saavad uustulnukad raskustest üle ja anda oma 
positiivse panuse uude keskkonda. Tõendid rõhutavad, et 
vastupidavus ei ole mitte ainult võimalik, vaid seda saab 
tugevdada igas rände 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
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