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TUGIGRUPPIDE PROJEKT

2012. aastal toimus Pedasel kogemusndustajatele ja taastujatele mdeldud projektikirjutamise
ja labiviimise koolitus, selle kédigus kirjutasime Hasartmdngumaksu Noukogule esitamiseks
projekti ,,EPRU kogemusndustajate, taastujate ja neid toetavate kutseliste vdrgustiku
joustamine tugigruppide kaudu“. Projekti kirjutamises osalesid kogemusndustajad ja
taastujad Anita Kurvits, Oliver Kukk, Urmo Reinik, Ester Lukkanen, Helle Pdldoja jt,
kutselistest Kiilli Mie ja Urve Tonisson EPRUst ning Anna Toots ja Annemai Migi firmast
InterAct Projektid & Koolitus OU.

Esialgu oli projekt kavandatud suurema mahuga, saime aga alla poole palutud summast.
Kuid me ei heithud meelt ja viime siiski soovitud tegevused 1dbi! Projekti kdigus teeme
koostodd Tallinna, Tartu ja Viljandi psiihhiaatriahaiglatega ja viime lébi kaks tugigruppi
Tallinnas, ithe Tartus ja ithe Viljandis. Praeguseks on tugigrupid juba komplekteeritud.
Teeme ka koostodd kohalike omavalitsustega, kellega meil on head suhted ja kes on meid
toetanud. Meie unistus on avada koigi kolme haigla juures ndustamiskeskused
psiitihikahdiretega inimestele ja nende ldhedastele. Tallinnas oleme joudnud juba reaalsete
kokkulepeteni ja loodame ndustamiskabineti 1dhikuudel avada.

Projektis oli ka ette ndhtud kogemusndustajate koolitus, mis toimus 02.-03. ja 09.-10. aprillil
Tallinnas.

KUTSUME SIND TAASTUMISKURSUSELE

Taastumine on siigavalt isiklik, ainulaadne protsess, mille kiiigus inimene muudab oma
hoiakuid, viirtusi, tundeid, eesmirke, oskusi voi rolle.

See on viis elada rahuldustpakkuvalt, lootusrikkalt ja omalt poolt panustades isegi siis,
kui haigus seab piiranguid.

Taastumine tihendab oma elule uue tihenduse ja eesmirgi andmist, saades iile
psiiiihikahéirete laastavatest tagajirgedest.

Taastumiskursuse iildiseks eesmérgiks on

1. edendada taastumisvalmidust ehk toetada taastujaid, et nad leiaksid oma elu
muutmist ja taastumist puudutavaid eesmirke ning

2. toetada taastujate usku nende asjatundlikkusse oma elu kiisimustes.

See kursus sobib vaimsest kriisist taastujale, soltumata diagnoosist ja elusituatsioonist. Siiski
el sobi see isikuile, kes on akuutses kriisis ja kelle haiguse stimptomid on akuutses faasis.

Peale taastuja enese asjatundlikkuse kasutatakse kursustel dra ka teiste taastujate ja




spetsialistide kogemusi ja teadmisi taastumisest. Taastumiskursus ei ole teraapiarithm.
Kursus paneb rohku dppimisele ja kogemuslikkusele. Juhendajad tegutsevad teejuhi ja
Opetaja rollis, mitte terapeutidena.

EPRU taastumiskursustel on kutseliste aitajate (rehabilitatsioonispetsialistide) kdrval ka
vihemalt iiks kogemusjuhendaja. Kogemusjuhendajal on isiklik kogemus psiiiihilisest
haigestumisest ja taastumisest. Kursuslastelt saadud tagasiside jargi on kogemusjuhendaja
osalemine kursuse t60s andnud mh. lootust, et on vdimalik taastuda, ning kergendanud
asjadest konelemist nende digete nimedega.

Taastumisvotete kursuse metoodika toetub Soome Vaimse Tervise Keskliidu
Ooppematerjalidele, mis on kohandatud Eesti rehabilitatsioonisiisteemis ja
erihoolekandesiisteemis kasutamiseks.

Taastumiskursuseid korraldataks iile eesti koostdos rehabilitatsiooni ja erthoolekande
teenuseid osutavate organisatsioonidega. Kursusel osalemiseks ressursi leidmiseks pea ndu
oma rehabilitatsioonispetsialistiga.

INFO JA KURSUSTELE AVALDUSTE ESITAMINE: epry@epry.ee

KOGEMUSLUGU

Olen périt kuuelapselisest perest. Meie peres ema-isa austati, vennad-ded hoidsid iiksteist
viga, alkoholi ei pruugitud. Hiljem vanem vend ainukesena meie pere lastest kdis oma rada.

Lapsepdlv oli dnnelik: meie méngud ja tegemised moddusid peamiselt dues, sest elasime
maal. Kodu ldhedal olid tiik ja metsad - lase ainult fantaasial lennata. Kuni koolini olime
koik kodused lapsed: ema kasvatas meid, isa kdis tool.

Kooliaeg moddus edukalt. Oppisin esimesest klassist kuni iilikooli 16puni neljadele - viitele.
Keskkooli I0petasin  meistersportlasena murdmaasuusatamises. Ulikoolis  1dpetasin
kehakultuuriteaduskonna.

Too6tasin massdorina. 1999.a. dppisin Tartu avatud iilikoolis flisioterapeudiks, selles ametis
tootasin esimese lapse siinnini, ametlikult aprillini 2007. Nii moéodus 16 aastat iihes
tookollektiivis.

Haigestusin 32aastaselt oma esimese lapse seitsmendal elupdeval. Reaalselt juhtus midagi,
mis mind endast vilja viis. Kartsin, et laps sureb, kuigi ta oli tdiesti terve. Mdte, et minu
kauaoodatud laps "oleks" voinud surra... need "oleksid" ajasid mu pdordesse. Samal ohtul
nigin unendgu, kus ma seisin valgete surnuaiaviravate ees vastas valges pikas kuues mees,
kes oli tipselt minu mehe vanaisa niigu ja iitles:" Vara veel." Arkasin, ma ei tundnud oma
keha, ainult pead, arvasin, et olen halvatud... niilid kartsin ise surra. Hirm oli nii suur, et ma
el maganud kolm 60péeva jirjest. Lugu 10ppes piihapideva ohtul Tartu Psiihhiaatria Kliiniku
akuutosakonnas.

Need kolm 66pdeva nédgin drkvel olles lahtiste silmadega filmilindina igasuguseid siindmusi,
mida ma ei osanud seletada. Ma olin kiill lugenud esoteerilist kirjandust, kuid antud hetkel
polnud ma valmis oma négemusi ratsionaalselt mdtestama ega moistma.

Moo6dumas on 12 aastat ja paljud neist nagemustest on minu reaalses elus aset leidnud.

Esimene haiglasolek oli 2 nddalat. Sellele jargnes praktiliselt aasta siigavas depressioonis
elamist. See oli kohutav. Ja ega elu ei hellitanud ka.
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Enne haigestumist, 5. Aprillil suri vend 33aastasena. Ma ei suutnud sellega leppida.

2. juunil abiellusin mehega, kellega olime eelnevalt 8 aastat koos elanud - see oli mu elu
onnelikum piev.

30. augustil suri minu 92aastane vanaema, kellega me olime kogu elu véga ldhedased olnud.
Sel hetkel oli laps tihekuune.

5. detsembril oli emal insult, kui laps polnud veel viiekuunegi. Seda kdike oli minu jaoks
liiga palju.

Kahe jdargneva kuu jooksul kdisin ema {iilepdeva haiglas masseerimas ja liikumisravi
tegemas. Adrmiselt raske oli kallist inimest sellises seisundis vaadata...

Test korda sattusin haiglasse juuni alguses 2002.0lin haiglas 2 nadalat. Koju tulles ei leidnud
pere toetust ja see tegi viga haiget.

2. juulil 2002 suri ema, laps polnud veel aastanegi. Loobusin ravimitest, olin kdige peale
vihane, tahtsin ise oma joududega terveks saada.

25. detsembril toimus liiklusdnnetus Vanemuise méel. Jaime terveks, kuid mina sain Soki.
Kahe magamata 60pdeva pérast viisid jallegi need "oleksid" mind akuutosakonda. Sel hetkel
ootasin oma teist last. Arstide komisjon ndudis minult abordi tegemist, millega ma
loomulikult ndus ei olnud... Selle eest méérati mulle kohtotsusega 21 ravipédeva otsa. Olin
Sokis. Voitlesin oma tulevase lapse ja enda elu eest. PGhjendasin, et olen meedik, hooldan
oma peata-kiteta last kui vaja. Ténu haigla peaarstile ja abikaasale vabanesin haiglast
ravimiteta.

Juuli 16pus 2003 toodi mind politseiga 3 néddalat enne teise lapse siindi akuutosakonda,
fikseeriti. Terve 00 sOimasin kova hédlega nagu oskasin. Lopuks iihel meeshooldajal ei
pidanud nirvid vastu, ja sealsamas fikseeritult vottis mul kleidikaelusest kinni ja 161 rusikaga
nikku.

Minu teine laps siindis 19. augusti 60sel kell 1.45. Olin dnnelik, mul siindis armas terve
tidruk, kellel koolis 1dheb hetkel hésti.

Stinnitusmajast sain minema juba sama pdeva Idunaajal. ma ei talunud tol
momendil siinnitusmaja korraldusi... 3 pdeva hiljem olin jéllegi "hullaris", kust ma vabanesin
oktoobrikuu keskpaiku. See oli pikim haiglas oleku periood.

10.12.2004 siindis meie kolmas laps, poeg, kelle kaheksandal elupdeval soidutati jélle
haiglasse. Olin nidal haiglas, nddal kodus ja siis veel niddal haiglas. Seekord provotseeris
amm minu haiglasse sattumise. Mulle tundus, et ta oli armukade meie armastuse ja meie
armsate laste peale. K&ik kolm siinnitust olid peresiinnitused: mees oli kdrval moraalseks
toeks. Usun, et see kindlasti liitis meid ja lapsi.

31.01. 2006 toodi meie juurde minu vihihaige isa, keda ma pdetasin oma kolme véikse lapse
korvalt. Isa suri 25. mail - taevaminemispiihal.

Sattusin haiglasse 30.05.2006, kui Tartu uues kaubamajas mind rajalt maha vdeti: jalutasin
ringi, kingad ndpu vahel. Eelnevalt olin jalutanud iile jalakédijate silla kaare... ju siis jdin
kellelegi silma. Haiglas olin 2 néadalat, pandi peale uued ravimid, maéadrati 80%
toovoimetuspension ja puue.

Juuli I6pus toodi &mma kaebuse peale mind jédllegi haiglasse, kus olin 6 nidalat. 28. augustil
sain koju, 30. augustil tegin enesetapu. Surm on vabanemine. Utlesin mehele, et ma ei suuda
elada ilma armastuseta, alanduste ja mdnitustega koos. Amm sdimas mind nelja silma all
skisofreenikuks - see tegi mulle vdga haiget, kuna ma isegi ei leppinud oma haigusega. Minu
diagnoos on maniakaalne bipolaarne meeleoluhdire.

Kui "hullaris" teadvusele tulin ja oma elutut keha lae alt vaatasin ning hing kehasse tagasi
hakkas minema, siis see oli kiill jube kogemus...

Koige raskem oli peale "enesetappu" uuesti elama hakata. Neli kuud elasin teki all, kus nédgin
ilusaid unenigusid. Arkvel olles painasid mind drevuse ja paanikahood. Kaal langes 20 kg,
hakkasin tasapisi vdimlema. Laste eest hoolitsesid mees ja &mm. Esimest korda ldksin vélja
detsembrikuus vanema tiitre lasteaiapeole.

Aprillis 2007 otsustasin kodust lahkuda. 17. mail oli meil abielulahutus, mida ma véga
raskelt tile elasin, kuid teist lahendust ma ei ndinud.




Lapsed jéid isa juurde elama, kuna mul endal hetkel elamispinda polnud. Lapsi kiilastasin
igal laupéeval - see oli véga stressirohke.

07.07.2007 lasin end Eenok Haameril Mustvee kirikus ristida, 8. juuli oli leeripdev.
Septembris 2007 asusin oppima Tartu Teoloogia Akadeemiasse hingehoiu erialale, et end ise
aidata.

Juulis 2008 sain endale iiirikorteri. Augustis hakkasin kohut kdima eksmehega, et lapsi
endale saada, kuid kohe alguses iitles advokaat,, et keegi ei anna teile lapsi, kui isal on
paremad materiaalsed vOimalused: igal perelitkmel on oma tuba. Vaitlesin vélja laupaevase
lastepdeva 10.00 - 19.00.

Siis sai mulle selgeks, et Eesti vabariigis kasvatab lapsi rahakott, mitte ema.

Minu neljas laps siindis martsis 2009. Ka peale tema silindi sattusin silinnitusjirgse
psithhoosiga haiglasse. Vaatamata sellele 10petasin teise kursuse.

Kooselu lapse isaga oli nagu dudusunenédgu, mis 10ppes augustis 2011. Peale seda liksin
lapsega Tartu Laste Turvakodusse, kus me elasime 8 kuud, enne kui me saime
sotsiaalkorteri. Turvakodust on ainult head maélestused. Seal puutusin esimest korda kokku
ka meie riigi sotsiaalsfaériga.

Hetkel olen iiksikema, kasvatan oma 4aastast poega varsti juba 2 aastat iiksinda - ega kerge
ei ole, kuid kodurahu on iilim, mis kdik raskused iiles kaalub. Laps kiib lasteaias.

Minu tdeline taastumine - tervenemine algas siigisel 2010, kui hakkasin haigla juures grupis
kdima, mille eestvedajad olid Ivi ja Anu. Esimest korda sain oma haigusest riddkida just nii
nagu tundsin ja motlesin. Sain kodust vilja, kus lapse isa kohtles mind inetult. Grupis
avastasin, et meie, saatusekaaslased, saame oma drakuulamisega nii palju liksteist aidata. See
oli tore dratundmine.

Jaanuaris 2011 sattusin juba sdbranna kutsel DUO gruppi, kus minu iiheks eesmaérgiks oli
leppida oma haigusega. Alates sellest hetkest on minu taastumine - tervenemine liikunud
tousujoones. Oppisin elama hetkes, siin ja praegu.

Olen siidamest tanulik kdigile inimestele, kes viimase kolme aasta jooksul on sattunud minu
eluteele. Nad on koik "diged" inimesed.

Ja vahva on ka see, et olen osalenud koolitustel, mis on mind veelgi teadlikumaks teinud
iseendast, saatusekaaslastest, psiiiihilistest hdiretest ja nippidest, kuidas end ise aidata.

Oleme just nii haiged kui ise motleme.

Hetkel elan oma haigusega kui parima sdbraga. See on toonud minu hinge rahu ja
roomsa meele.

Lébielatut ei soovi iihelegi elusolendile. Kdik, mis minuga on toimunud on minust teinud
selle, kes ma hetkel olen. Need ldbielamised on olnud minu peas ja siidames, ega nad kuhugi
kao, vaid vGtavad uue vormi - need on minu dppetunnid, et areneda, mdista. Miski ei siinni
juhuslikult. Keegi ei kanna rohkem, kui kanda jouab.

Minu lugu on dpetanud mind abi vastu votma, mida ma tervena ei osanud - olin alati ise
abiandja rollis. Anda on kerge, vastu votta raske. Minu tutvusringkonnas on professionaalid,
kes mind aitavad, olen neile siidamest tdnulik!

Saatusekaaslastele soovin rodmsat meelt, head tervist, julget pealehakkamist!

Me oleme ise oma elu parimad asjatundjad: jagage oma kogemusi, motteid, ideid - nii me
iiksteist aitamegi!

Sipsik




ERIHOOLEKANDE STRATEEGIA AVASEMINAR TALLINNAS

27. veebruaril toimus erihoolekande avaseminar Tallinnas. EPRU Taastujate Ndukoja poolt
osales Anita Kurvits, kes edastas seminari juhatajale Bérbel  Vapperile
Sotsiaalministeeriumist taastujate ja kogemusndustajate ettepanekud ja  tegi
kogemusndustajatele lobby-t66d.

Jirgnevalt EPRU Taastujate Noukoja kogemusndustajate ja taastujate ettepanekud
erihoolekande strateegia avaseminarile:

EPRU koostdds Taastujate Noukoja kogemusndustajate ja taastujatega soovib arendada
avahoolekande teenuseid — eelkdige tugigruppi kui teenust igapdevase toimetuleku toetamise
teenuse raames ja kogemusnoustamist (individuaalne, grupindustamine).

EPRU on koostdds Euroopa Sotsiaalfondiga ellu viinud kaks projekti:

1.Psiiiihilise erivajadusega inimeste ja nende ldhedaste sotsiaalse kaasatuse suurendamine
tugi- ja eneseabigruppide abil - DUO projekt (16ppenud; 2009 — 2011)

2. Pikaajaliste ja psiiiihilise  erivajadustega tootute  toopraktikad ja  todle
rakendamine juhtumikorralduse ja mentorluse toel: Isiklikud valikud to6turul ehk IVT
programm (16ppenud; 2011 —2012)

3. Praegu viib EPRU koostods Hasartmingumaksu Noukoguga ellu projekti EPRU
kogemusndustajate, taastujate ja neid toetavate kutseliste vorgustiku joustamine tugigruppide
kaudu. (2013)

Tanu Euroopa Sotsiaalfondi toetusele oleme kdima lilkanud erinevad tugigrupiprogrammid:

1. Soome Vaimse Tervise Keskliidu taastumiskursuste materjalidel pdhinev DUO
tugigrupiprogramm , mis kujutas endast taastumist toetavat kogemuspohist
programmi.

IVT programm — toetatud to6lerakendamise ja karjddrindustamisprogramm.

. Projekti ,,EPRU kogemusndustajate, taastujate ja neid toetavate kutseliste joustamine
tugigruppide kaudu“ raames toGtame projekti 10puks vélja Eesti oludesse sobiva
kogemuspohise taastumist toetava programmi.

Neid programme oleks voimalik igapdevaelu toetamise teenuse raames vastavalt vajadusele
ellu viia. Meie tugigruppide eripdraks on, et gruppe juhivad vaimse tervise valdkonna
kutseline (psiihhiaatriadde, sotsiaaltodtaja voi tegevusjuhendaja) ja kogemusnoustaja.

Oleme oma tugigrupiprogrammidega saavutanud hdid tulemusi t66le rakendumise ja
igapdevaelu toetamise vallas. Oleme seisukohal, et tugigruppe voiks ldbi viia lisaks
suurematele linnadele ka viiksemates omavalitsustes, kus ei ole vdimalik osutada suures
mahus vaimse tervise teenuseid. Meie sihtgrupiks on taastujad, kellele ei sobi praegused
institutsionaalsed teenused ja kes soovivad naasta tavaellu (todle, Oppima). Lisaks
eestikeelsetele pakume ka venekeelseid tugigruppe.

Projektide raames oleme vélja koolitanud ka kogemusndustajad ja kutselised ning soovime
alustatud t66d jitkata, et eelnevalt tehtud t66 oleks jatkusuutlik ning et saaksime Eesti riigi
poolse rahastuse.

Soovime arendada kogemusnéustamise teenust ja kutsuda ellu noustamiskeskusi iile Eesti.
Praegu on kokkulepe Tallinna Psiihhiaatriahaiglaga ndustamiskeskuse avamiseks. Selle
raames todtame vélja nodustamiskeskuse mudeli, mida on vodimalik rakendada uute
ndustamiskeskuste avamiseks Eestis. Noustamiskeskuste raames pakume individuaalset
kogemusnoustamist, koolitusi (kogemusnoustamise, tugigrupi juhendajate jm
koolitusi), voimalust tellida respektseminare (isikliku kogemusloo rddkimine
kogemusndustaja poolt). Kogemusndustamise ja tugigrupijuhendaja koolitus voiks olla TAI
alt riiklikult ja regulaarselt toetatav koolitus, nagu praegu on tegevusjuhendajate koolitus.
Kogemusnoustamine kui teenus voiks olla seadusandluses ja riiklikult tasustatav. Meie
arvates vOiks iga vaimse tervise teenuseid osutava asutuse juures olla taastujate ndukoda




ning tegutseda kogemusnoustajad.

Rehabilitatsiooniteenuse vallas sooviksime hakata pakkuma taastumiskursuseid, mis
pohinevad Soome Vaimse Tervise Keskliidu materjalidel. Meie arvates vdiks
rehabilitatsioonisiisteemis olla kohustuslik, et rehabilitatsioonimeeskonnas osaleb ka
kogemusndustaja.

ULEVAADE VAIMSE TERVISE JA HEAOLU KOALITSIOONI
TEGEVUSEST

2012. aasta siigisel loodud Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsioon koondab Eesti vaimse
tervise teenuse pakkujaid ning valdkonnaga seotud isikuid. Kokku saadakse kord kuus
Tallinnas sotsiaalministeeriumis, ministeeriumi poolt veab koosolekuid Tiina Parmasto.
Koalitsiooniga liitunute arv on iga kohtumiskorraga suurenenud, ilmselt voib liitujaid veelgi
lisanduda. EPRU on koalitsiooni juures olnud selle loomisest peale, ning igal koosolekul on
osalenud ka moni EPRU Taastujate Noukoja liige (iilevaate autor, Urmo Reinik, Marika
Voogne). Nimetan siinkohal mdned koalitsiooni litkmed, kuid loetelu pole kaugeltki 16plik
ega ammendav: Eesti-Rootsi Suitsidoloogia Instituut, Pereteraapia Uhing, Eesti Gestalt-
terapeutide Uhing, ndustamiskeskus ,,Avitus, PERH, SA Pirnu Haigla, sd6mishiiretega
patsientide pdevakeskus ,,Ambromed,“ SA Dharma, Tapa ja Kaagvere erikoolid, mitmed
veebiteenuseid pakkuvad keskkonnad — lahendus.net, perekool.ee, amor.ee, rasedus.ee.

Uheks koalitsiooni eesmirkidest ongi saada tiielik iilevaade Eestis pakutavate vaimse tervise
teenuste kohta. Kuna selliseid teenuseid pakuvad nii MTU-d kui riigiasutused, on pilt iisna
kirju ja maakonniti ebaiihtlane. Kui detsembri kohtumisel arutleti selle iile, mis see vaimne
tervis ildse on, ning kohaletulnud tutvustasid end mone sdOnaga, siis veebruarikuisel
kohtumisel keskenduti laste vaimse tervise teemale. Selles vallas teeb Eesti
sotsiaalministeerium koost6od Norraga. Loodud on laste vaimse tervise programm, mille
raames on sel aastal plaanis vaimse tervise keskuste personali koolitamine, kahe avatud
taotlusvooru ldbiviimine (regionaalsete vaimse tervise keskuste ja veebipdhiste teabekanalite
loomiseks) ning Norra partnerite leidmine ja koostdd arendamine. Eesti-Rootsi Vaimse
Tervise ja Suitsidoloogia Instituudi teadur Algi Samm esitles oma uurimust lapse vaimse
tervise seostest peresuhetega, ning sealt jdi meelde, et laste ja noorte enesetapuriski
véltimisel on véga tdhtsaks teguriks lapse voimalus isa v3i emaga enda muredest radkida, ka
siis, kui tal on véimalus oma muresid heale sobrale kurta. Mari Juskin raékis teismeliste
koolist puudumise vihendamisest vaimse tervise edendamise kaudu ja sotsiaalministeeriumi
tootaja Elis Haan tutvustas eelpoolmainitud koostooprogrammi Norraga.

Martsis jatkati mitmete keerulise ja kolava nimetusega arengukavade ja programmide
tutvustamist (laste ja perede arengukava, noorsootdd strateegia, vigivalla vihendamise
arengukava, iildhariduse arengukava, vanemlusprogramm jne.), ning aeti ka sisulisemat
juttu. Oma tegevust tutvustasid Pille-Riin Kaare Hasartmangusoltuvuse Noustamiskeskusest,
ning Indrek Linnuste SA Pérnu Haigla psiihhiaatriaosakonna pdevakeskusest Solve et
Coagula. Oli hea kuulda, et ndustamiskeskus tegeldakse kasiinosoltlaste korval ka
arvutisoltlastega, ning Solve et Coagula on avanud tdotoa, kus tavapdrase ndputdo ja
paberivoltimise asemel saab teha puu- ja metallito6d, ning tegeldakse muudegi pdnevate
ettevotmistega, nditeks voitluskunstide dpetamisega riskinoortele.

Aprillikuine kohtumine kujunes tavapérasest tunnijagu pikemaks, sest enesetutvustuseks said
sona mitmed veebipohiste teenuste pakkujad. Pdeva juhatas sisse Kéthlin Mikiver, kes jagas
Norra programmi uudiseid: 13. mail korraldatakse sel teemal infopdev, 27. mail
avakonverents.

Triin Ulesoo tutvustas Avituse foorumit ,,Sa ei ole iiksi.© Foorumil on kokku 2400 kasutajat,
seda haldavad professionaalid — moderaatorite seas on nii psithholooge kui sotsiaaltdotajaid,
moistagi ka IT-haridusega inimene, aga ka kaks vaimse tervise probleemi kogemusega
inimest. Foorumi eesmérkideks on teavitus, negatiivsete hoiakute muutmine, tugivorgustiku
loomine, toimetuleku ja kohanemisvdime parandamine ning suitsiidiennetus. Tore oli
kuulda, et foorumi tegevus ei piirdu ainult internetisuhtlusega, vaid korraldatud on ka




mitmeid viljasdite, matku ja muid toredaid Thisiiritusi. Foorumi veebiaadress on:
www.saieoleyksi.net.ee

Airi Mittendorf Eesti-Rootsi Vaimse Tervise ja Suitsidoloogia Instituudist tutvustas noortele
(14 — 24.a.) suunatud interaktiivset veebilehte supremebook.org. Tegemist on rahvusvahelise
projektiga, kus peale Eesti osalevad veel Rootsi, Itaalia, Leedu, Hispaania, Suurbritannia ja
Ungari. Veebilehel saab paarikuulise intervalliga tdita vaimse tervise kiisimustikke, lugeda
kurbust, muresid, uimasteid, védgivalda, toitumist ja turvalist internetikasutust puudutavaid
materjale. Foorum on mdeldud ainult registreeritud kasutajaile; jututoas saab ennast kirja
panna vestlusele psiihholoogiga, mis toimub online- vestluse vormis. Veebilehelt leiab ka
ideelaeka, kuhu saab lisada pShjusi-pohjendusi, miks on hea ilmas elada. Kuna veebileht on
projektipdhine, on see avatud vaid selle aasta augustini, kuid piilitakse sellega siiski jatkata.

Usna uut veebikeskkonda Peaasjad tutvustas Ene Vasli, kes on ametilt psiihhiaater ja veab
veebilehte koos psithholoog Anna-Kaisa Oidermaa ja vabatahtlikega. Peaasjade eesmérgiks
on jagada teavet, anda nou, kust ja kuidas abi leida, lehekiiljele on vdimalus jitta
kommentaare ja astuda dialoogi, soovijaile edastatakse uudiskirja. Sihtgrupiks on 13 — 30
aastased noored. Peaasjad leiab aadressilt on www.peaasi.ee, oma lehekiilg on neil ka
Facebookis. Edaspidi on plaanis kasutada rohkem videoklippe, inimeste lugusid jms.

Sina ja Mina perekeskusest koneles Ly Kasvandik. Nende veebileht www.sinamina.ee
kiivitus lapsevanematele mdeldud Gordoni perekooli koolituse jirel, et pakkuda koolitusel
osalenutele ndu ja tuge; niilid on veebilehe kandepind laiem — tegemist on
ndustamiskeskkonnaga kdikidel lastekasvatust ja perekonnaelu puudutavatel teemadel.
Pohimeeskonnas on kaks pereterapeuti ja neli psiithholoogi ning e-ndustamise koordinaator,
kuid ndustajate vorgustikku on kaasatud veel 40 inimest. Alates 2010.aastast pakutakse
teenust ka vene keeles. Nou saab anoniitimselt, kui kiisija on ndus, avaldatakse murekiri ja
vastus veebilehel, et teisedki saaksid sellest Oppida. Spetsialistid vastavad murekirjale 48
tunni jooksul.

Kaia Kapsta tutvustas koguni kaht veebilehte: www.rasedus.ee ja www.yksikvanem.com.

Rasedus.ee pakub nn. raseduskriisi ndustamist neile, kes on raseduse ajal {iksi, toe ja abita
voi maadlevad muude raskete probleemidega. Pakutakse nii e-ndustamist kui
telefonindustamist, vajadusel ollakse valmis ka vilja sditma voi siinnitusele tugiisikuna
kaasa minema. Noustajad on koolituse saanud Tallinna Tervishoiukdrgkoolis ja nende seas
on nii dammaemandaid ja psiihholooge, kui ka terapeute ja sotsiaaltdotajaid. Meeskond, kes
nimetatud veebikeskkonda veab, vottis hiljuti iile ka MTU Uksikvanema Heaks algatatud
veebilehe, kus pakutakse vdimalust iiksikvanematel omavahel suhelda ja iiksteisele tuge
pakkuda, aga piiiitakse poliitilisi otsuseid mojutada. Véga noutud on juristi teenused, mida
veebilehel pakutakse.

Tutvustati veel ka Eesti Seksuaaltervise Liidu veebilehekiilge www.amor.ee, ent kuna
siinkirjutajal tuli koosolekult varem lahkuda, jéi see ettekanne kahjuks kuulmata-nidgemata.
Kel aga tekkis huvi selle voi teiste mainitud veebiteenuste kohta — kaege ise jarele, sest oma
silm on kuningas!

Vaimse Tervise ja Heaolu Koalitsioon jdtkab koosolekutega ka mais (siis tulevad Tallinnasse
PShjamaade Vaimse Tervise Noukogu esindajad) ja juunis, ning pérast viikest suvevaheaega
loodetavasti veel mddramatu aja...

KOGEMUSNOUSTAJATE KOOLITUS

02.-03. Ja 09.-10.aprillil toimus Tallinnas kogemusndustajate koolitus vaimse tervise
valdkonna kogemusndustajatele.

Kohal oli 13 kogemusndustajat ja kogemusndustajaks soovijat Tallinnast, Tartust ja
Viljandist.

02.04. alustasime Helle juhtimisel Iobusate tutvumis- ja tegelusharjutustega. Jatkas Helle
oma kogemuslooga, mis on alati iiks koolituste tipphetki.

Pérast lounat radkisime kogemusnoustamise pohiviirtustest ja suhtlemisstiilidest.



Teist pdeva alustasime venitustega ning laksime edasi kriisiteooriaga.

Kolmas pdev kulus Kkursusel osalejate kogemuslugude kuulamiseks, need olid
emotsionaalsed ja isikupérased ja see oli koolituse kdige ilusam péev.

Neljas pdev kulus grupindustamise alustele.

Oma praktilistest kogemustest, mis olid pikitud koolituse kavasse rddkis Anita Kurvits
(Kogemusndustamise pdhivédrtused ja eetika, Kriis, Kogemuslugu — kellele ja milleks,
Labipdlemine ja selle viltimine, Grupitdd kogemused).

HEA TAASTUJA JA KOGEMUSNOUSTAMISE HUVILINE!
KUTSUME SIND KOOLITUSELE

, KOGEMUSNOUSTAMINE*
KUl MEIE EI AITA UKSTEIST, SIIS KES SEDA TEEB?
Koolitus on moeldud Sulle, kes Sa soovid saada vaimse tervise valdkonna

kogemusndustajaks ja aidata teisi psiitihikahdirega inimesi ning arendada ennast.

Kogemusndustamise teenus on ndustamisteenus, Kkus sarnases Situatsioonis inimene
(ingl.k.:peer-counsellor), ndustab teist samasuguses olukorras olevat inimest, kasutades nii
individuaal- kui grupindustamise pShimotteid.

Koolituse eesmirgiks on olemasolevate ja uute kogemusndustajate koolitamine ja
kutselistega koostooks vajaliku esmase ettevalmistuse tagamine.

Koolitusgrupp alustab kui koos on vdhemalt kaksteist sooviavaldust ning oleme leidnud
ressursid koolituse ldbiviimiseks.

Koolitus sobib Sulle kui:
- Sul on diagnoositud psiitihikahiire;

- Sa oled ise akuutsest kriisist vdljunud ja hindad oma taastumist pracgu vdhemalt
heaks;

- Sul on vihemalt keskharidus;

- Sa oled valmis jagama oma haigus- ja taastumiskogemusi nii grupi- Kui
individuaalnoustamisel;

- Sa oled valmis kirjutama oma kogemuslugu ja seda esitama (tugigrupis,
auditooriumile);

- Saoled valmis radkima ka rasketel teemadel

- Sa oled huvitatud sotsiaalkaitse valdkonna teenuste raames kogemusnodustamise, kui
teenuse arendamisest ja pakkumisest.

Kursusel Kisitletavad teemad:




Psiihhosotsiaalne kriis ja sellest taastumine, taastumise motteviis;
Kogemusndustamise pohivéartused ja eetika;

Kogemusnoustaja roll, temale vajalikud oskused, teadmised ja hoiakud sh eetilised
kditumisnormid;
Narratiivsus ndustamistdos (kogemusloo kirjutamine ja esitamine);

Individuaal- ja grupindustamise pohialused;

Kogukonnat6 pohialused, sh: tugigrupid, koost6d kohaliku kogukonnaga, osalemine
toogruppides ja esindustes;

Enese hoidmine ndustamistdos, ldbipdlemise ennetamine.

Lisaks kirjutab iga kursusel osaleja iseseisva t00ona oma kogemusloo ja esitab selle
voimalusel kursusekaaslastele I6puseminaril.

Koolitajad on EPRU taastujate ndukoja liikmed, koolituse metoodilise kiilje eest vastutab
Killi Mée MA.

Info ja sooviavalduste esitamine:
Anita Kurvits, anita.kurvits@epry.ee, 58 375 301

b.

RAAMATUTUTVUSTUS

Tommy Hellsten ,, Saad koik, millest loobud*

Tuntud terapeudi Tommy Hellsteini peateos analiiiisib isiksuse
sisemist arengut. ,,Armastuse imet suudab inimene kogeda vaid
juhul, kui ta ndustub tunnistama omaenda ndrkust ja joetust. Pole
olemas liihemat teed, tee tugevusele kulgeb {iksnes ldbi oma
norkuse tunnistamise. Siin peitub ka pdhjus, miks ma Kkirjutan

paradoksides,* selgitab autor. : I‘.!u—'] K
MLLEST LG

Ilma armastuseta ei kujune isiksusi; ebakindlusest vabanevad vaid S+
need, kes kindlustunnet ei otsi; mida vihem teed, seda enam saadad

korda — kui me mdistame elu peamisi paradokse ja rakendame neis

peituvat tarkust, oleme suutelised arenema, muutuma ja oma elu

eesmirke tditma, sest paradoksides peitub kogu elutarkus ja

positiivseid muudatusi kéivitav joud.

Unistused nditavad meile, millised me tulevikus oleme. Kui otsid igavikku, ela siin ja



praegu.
Anu Merila

Tommy Hellsten on saanud Pdhjamaades tuntuks, kisitledes oma raamatutes inimeste
soltuvusi — soltuvust teistest inimestest, asjadest, struktuuridest, religioonidest ja {ihiskonnas
levinud véartustest. ,,Saad koik, millest loobud* on pidevalt uueneva kirjaniku ja terapeudi
tédhtteos, mis oma vérskendava ja motlemapaneva stiiliga poeb siligavale hinge ja sisendab
julgust elada oma elu. Klammerdumata, iseseisvalt.

Urmas Purde, Partner, VVain Partnerid

AREVUSHAIRED - KLASSIFIKATSOON

Arevushiirete klassifikatsioon:
Foobiad:
Agorafoobia paanikahoogudega
Agorafoobia ilma paanikahoogudeta
Sotsiaalne foobia
Tavafoobia
Arevusseisundid
Paanilisus
Uldine drevus
Sundmotted ja sundteod
Traumajérgne stress
Foobiad

Foobiat voib defineerida kui erilaadset hirmu, mis ei ole vastavuses tegeliku olukorraga,
mida ei saa pohjendada ega selgeks ridkida, mis samahésti kui ei allu tahte kontrollile ja mis
viib kartusttekitava olukorra viltimisele. (Marks, 1969). Tiiskasvanute seas on koige
levinumaks kliinilise foobia liigiks agorafoobia, kuid {iildiselt esineb inimestel mérksa
sagedamini teist laadi hirme. Arsti poole pdordub vaid suhteliselt viike osa mone tava- voi
spetsiifilise foobia all kannatajatest. Tavafoobiatest vOiks nimetada klaustrofoobiat (hirm
suletud ruumi ees), akrofoobiat (kdrgusekartus) ja loomafoobiaid. Ulejdidnud suure hulga
kliinilistest foobiatest moodustavad sotsiaalsed foobiad (vdi sotsiaalne &drevus) ja
haigusfoobiad. Haigusfoobiad kuuluvad pigem somaatiliste kui drevusest tulenevate
héiringute hulka.

Maiste agorafoobia osutab siindroomile, mille kdige iseloomulikumaks jooneks on drevuse-
vOi paanikahood mitmesugustes avalikes kohtades, niiteks tdnaval, rahvamassi hulgas,
kaubamajas, bussis jne. Nad kutsuvad esile ,,hirmu hirmu ees* ja tekitavad soovi véltida
teatud olukordi. Agorafoobik édrevusse jalutades, sisseoste tehes, bussiga sdites, kinos voi
kirikus kéies. Paljud agorafoobikud on vihem é&revil, kui mone usaldatava kaaslase seltsis.
Kuid drevus vallandub ka siis, kuigi vihemal méairal. Need vdhesed agorafoobikud, kes on
voimelised kiilastama kino ja teatrit, kdima pidudel, valivad endale istekoha véljapéaédsu
lahedale. Osa agorafoobikutest kogeb paanikahooge ka mirksa vdhemsptesiifilistes
olukordades, niiteks kodus.

Néitena haigusfoobiatest voiks tuua hirmu siidamehaiguse ees voi vidhikartuse. Sellised
patsiendid on {litundlikud oma kehast tulenevate aistingute suhtes (nditeks
siidamepekslemine, peapdoritus) ja kidivad sageli perearsti juures lébivaatusel.
Viltimiskditumine avaldub haiglate, kalmistute jms véltimises; tagajirjeks on mitte lugeda
nekrolooge ja materjale haigustest; mitte vaadata saateid, mille vdib olla 1dike, kus
ndidatakse verd, haigusi, vigastusi, surma. Nad poorduvad pidevalt kellegi (nt perearsti,
pereliikmete) poole sooviga, et nende kahtlusi hajutataks. Nad voivad pidevalt kontrollida,
kas nende pulss ikka 166b voi siis pingsalt meditsiinialaseid raamatuid lugeda.

Sotsiaalne drevus tdhendab sellist tegutsemisvOoimetuks muutvat hirmu sotsiaalsetes




situatsioonides, mis sunnib patsiente koiki taolisi situatsioone véltima niipalju kui vdimalik.
Osa selliseid patsiente tunneb hirmu iga taolise situatsiooni ees, teist tekib hirm vaid
spetsiifilistes olukordades. Nii niiteks kardavad moned patsiendid, et teiste juuresolekul nad
ei suuda kirjutada voi kohvitassi hoida, ilma et kided viriseks. Teised ei saa hésti hakkama
avalikus kohas soomisega voi kardavad, et ldhevad iile ndo punaseks. Viltimiskditumine on
sageli kaunis kaval. Patsiendid, kes kardavad punastada, kannavad tihti kaelaratikuid voi
korge kaelusega kampsuneid, kasutavad ohtralt meiki ja eelistavad istuda hdmaramas kohas.
Moned kasvatavad juuksed pikaks, mehed lasevad teinekord terve ndo habemesse kasvada,
nii et seda on vaevalt ndha. Vilja minnes on sellistel patsientidel sageli ees piikeseprillid,
tihti tundub neile, et neil peks midagi kdes olema, néiteks kott.

Foobiasituatsioonis satuvad patsiendid drevusse vOi koguni paanikasse. Patsient piitiab
sellisest olukorrast pdgeneda; tagajirjeks on drevuse alanemine, millel omakorda on tugev
kinnistav toime. Ennetava drevuse tottu sarnaste situatsioonidega kokkupuuteid edaspidi
vilditakse. Kui viltimine osutub voimatuks, kalduvad patsiendid end iiles drritama juba
nddalaid varem. Ennetav drevus viljendub mdnikord isegi tugevamal kujul kui drevus, mis
vallandub kokkupuutumisel tegeliku foobiasituatsiooniga.

Foobiasituatsioon — Arevus — Pégenemine
Situatsioonile motlemine — Ennetav arevus — Valtimine

Kaitumuslik  sekkumine v0ib keskenduda drevuse mdjutamisele (slistemaatiline
desensitiseerimine, drevuse ohjamine) voi pdgenemis- ja valtimiskditumisele (ekspositsioon
In vivo); viimane ongi kdige efektiivsem menetlus.

Arevusseisundid ja stressihiire

Arevusseisundid jagunevad kaheks: paanilisus ja iildine drevus. Paanilisust iseloomustavad
korduvad paanikahood, millele patsiendil endal pole mingit seletust ja mis esinevad
véljaspool tiilipilisis fiibilisi olukordi. Levinumateks stimptomiteks on hingeldus,
stidamepekslemine, valud rinnas, peapddritus, higistamine, ndrkustunne ja hirm surma voi
,hulluksminemise® ees. Uldise drevuse olemuslikumaks tunnuseks on seisundi piisivus .
Traumajirgse stressi puhul tekkinud drevuse pdhjuseks on mingi eriti traumeeriv siindmus,
nagu nditeks végistamine, sdjakoledused voi autodnnetus. Tavaliselt ndevad need inimesed
painajalikke unenégusid, milles taaskogetakse traumeerivat stindmust.

Tuleb maérkida, et 4drevus ja selle somaatilised ndhud on iseloomulikud ka
hiiperventilatsiooni- ja siidame mitraal-prolapsi (MKP) siindroomidele. Hiiperventilatsioon
tuleneb hingamissageduse tousust, hingamismahu kasvust vOdi mdlemast Kkorraga.
Hiiperventilatsiooni slindroomi etioloogia puhul on poéhiliseks vaidlusallikaks see, kas
hiiperventilatsioon on drevuse tagajarg voi pohjustab seda halb hingamismaneer. Arvatakse,
et MKP-ga kaasnevad siidamepekslemine ja hingeldamine voivad viia paanikahoogudeni,
mis omakorda voimendavad siimptomeid ja tekitavad ndiaringi.

Arevusseisundi korral on soovitav lidbida arstlik kontroll. Hiiperventilatsiooni ja siidame
MKP korval voivad drevusseisundiga iihenduses olla ka sellised orgaanilised seisundid nagu
stenokardia, slidame ariitmia, kilpnddrme {iletalitlus, vere madal suhkrusisaldus ja mdned
neuroloogilised hiired. Arevussiimptomeid vdivad esile kutsuda ka iilemiirane kofeiini
tarbimine ja loobumine monedest senikasutatud ravimit (néit. benzodiazepiinid).

Sotsiaalne drevus, agorafoobia, haigusfoobia ja drevusseisundid on kaunis olulisel maéral
kattuvad. Selle asemel, et vaadelda drevust eraldiseisva diagnostilise kategooriaga, on teda
voib olla digem kisitleda kui erinevate tervikute iihist osa. Konkreetne kliinilile diagnoos
sOltub antud patsiendi puhul domineerivatest tunnustest.

Haigusfoobiad

Raamatust: Paul M.G. Emmelkamp, Ank-Emmelkamp-Benner, Arevushiired

Jargneb jargmises numbris.




Kontaktid :

Eesti Psiihhosostsiaalse Rehabilitatsiooni Uhing
MTU nr 80084175

Kiilli Mie EPRU juhatuse liige
Kylli.mae@epry.ee

Tel: 56 562 403

Anita Kurvits vastutav toimetaja
Anita.kurvits@epry.ee

HASARTMANGUMAKSU
NOUKOGU

Projekti:,, Kogemusndustajate, taastujate ja neid toetavate kutseliste vorgustiku joustamine tugigruppide
tegevuse kaudu“




