Sissejuhatus

Selles voldikus raagitakse vaimse tervise
probleemidest ja abist, mida nende
lahendamiseks saab otsida.

Sageli kiputakse arvama, et vaimse tervise
probleemid on midagi habivaarset ja nendest

ei julgeta teistele radkida. Tegelikult on need
samavahe héabivaarsed kui teised tervisehddad.
Samuti ei tdhenda vaimse tervise probleemid
vaimuhaigust. Hea vaimne tervis tahendab seda,
et sa tunned ennast emotsionaalselt hasti, oled
oma eluga rahul, tunned ennast kindlalt isiklikus
elus kui ka teistega suheldes.

Kui vaimne heaolu on hairitud, nditeks tunned
depressiooni ja drevust, siis tea, et seda saab alati
parandada. Siit voldikust leiad juhiseid, mida
selleks teha saab.

Pagulase elus on vaimne tervis erilises ohus.
Sageli on varjupaiga otsijad kogenud s6da voi
tagakiusamist. Samuti méjub oma maast ja kodust
eemalolek vaimsele heaolule halvasti.

Tahtis on teada, et on tdiesti normaalne tunda
kurbust, kui inimene on kaotanud midagi olulist,
ning on vdga tavaline, et vooras keskkonnas on
esialgu raske hakkama saada. Nende tunnete
parast ei ole tarvis tunda stitid ega habi,

vaid nendega saab 6ppida toime tulema.

Vaimset tervist voivad mojutada veel probleemid
perekonnas véi to6l, t66 kaotamine, lahutus,
lahedase surm, haigus v6i moni muu elumuutus.
Samuti voib tekitada stressi see, kui inimene ei tea
uues riigis oma 6igusi ja see segab asjaajamist.
Oma vaimse tervise parandamiseks saad iiht-teist
ara teha ise, aga alati saab abi otsida ka
spetsialistidelt.

Millised on vaimse
tervise probleemide
tunnusmargid?
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Kindla pohjuseta hirm
ja drevus

< Alavaarsustunne
< Pole huvi teha asju, mis

< Magamisraskused
< Raske 166gastuda
< Vasimus ja kurnatus

- NUtL!hOOd teile tavaliselt meeldivad
« Pearinglus < Abitus ja lootusetus
< Peavalud

& Uksindustunne

@ Seedehiiired < Hirm kaotada kontrolli

< Rindkerevalu

oma elu iile
< Selja- ja kaelavalu < Hirm hulluks minna
< Valjude helidega seotud < Millestki ilmaoleku tunne

ebamugavus

< Muud fuusilised simptomid,
millel ei ole fuiisilisi pohjusi

< Igapéaevaelu masendab
< Pidevad hirmuunendod

< Raske on otsuseid langetada
< Raske on asju meelde jatta
< Keskendumisraskused

< Korraga on liiga palju
motteid peas

< Enesesiilidistamine
< Enesetapumétted

< Hairivate kogemuste sage
meenumine

< Eisoovi olla teiste seltsis
< Raske teisi usaldada

< Kalduvus teiste peale
kergesti arrituda

< Pidevad muremotted

SOTSIAALNE ELU

Me tunneme end haésti, kui oleme limbritsetud positiivsete ja
toetavate inimestega (pere, sdbrad, partnerid jne), tunneme end
tunnustatuna ja armastatuna ning saame sama tunda ka teiste
suhtes, nditeks teiste eest hoolitseda ja abivalmis olla. Seeparast

loo ka uues keskkonnas séprussuhteid, tutvu uute huvitavate
inimestega ja osale seltskondlikes tegevustes. Vota osa erinevatest
iiritustest — isegi kui esimese hooga tundub, et selleks pole energiat.

FUUSILINE AKTIIVSUS

@ Liigu iga paev vahemalt 30 minutit, soovitavalt ues. Kui meie
keha lodvestub, teeb seda ka meie maistus. Fiisiline aktiivsus
parandab meie meeleolu, parandab und, annab energiat ning
tostab seetottu meie enesekindlust ja enesehinnangut.

Veel parem, kui liigud koos s6braga, sest see aitab motivatsiooni
hoida ning on lihtsalt I6busam.

& Fuusiline aktiivsus ei tahenda, et pead sporti tegema voi jousaalis
kdima. Aktiivne saab olla mitmel viisil, nditeks lihtsalt jalutades
voi jalgrattaga sdites, oma igapaevastes tegevustes ja t60 juures
fuisilise koormuse eelistamine transpordile véi liftile jms.
Flitsiline tegevus on ka laste voi sopradega liilkumist sisaldav
mangimine, aga ka lihtsalt oma kodu koristamine v6i muud
majapidamistegevused.

ENESE EEST HOOLITSEMINE

@ Kujunda vélja head harjumused, leia aega, et regulaarselt teha
midagi, mis sulle meeldib.

@ Tegele millegagi, milles sa oled hea. See annab tunde, et sinu
tegemised 6nnestuvad.

@ Puua toituda tervislikult ja tasakaalustatult. See, mida sa s66d ja
jood, méjutab sinu enesetunnet, métlemist ja kaditumist.

@ Hoolitse oma kodu ja imbruskonna eest, sest meid timbritsev
keskkond mojutab samuti meie vaimset seisundit.

@ Puua piisavalt magada, sest puhanud pea aitab vdga palju kaasa
vaimsele heaolule.

@ Kui magamisega on probleeme, siis piiiia véltida paevast
magamist ja enne uneaega kohvi joomist, uudiste vaatamist,
netis surfamist ning muid tegevusi, mis ergutavad ja erutavad.

@ Matle igal 6htul kolmele asjale, mille eest sa saad oma elus voi
tanases paevas olla tanulik.

& Koige selle juures dra ole enda vastu liiga karm: kui koik kohe
ei toimi, ei ole midagi valesti, muutused tulevad alati vdikeste
sammude kaupa.



© L KUIDAS HOIDA
~ OMA VAIMSET
TERVIST?

KUST ABI OTSIDA?

% Sageli aitab lihtsalt pere ja sopradega asjadest raakimine, kuid
vahel v6ib vaja minna spetsialisti abi. Sa void oma murega
julgesti poorduda Eesti Pagulasabi to6tajate voi oma perearsti
poole. Ara pelga, sest nad on vaimse tervise teemadega kokku
puutunud ning oskavad anda sulle néu, kuidas edasi tegutseda.

Koik, mida te arsti voi tugiisikuga arutate, on konfidentsiaalne.
See tdhendab seda, et nad ei avalda sinusse puutuvat infot
teistele ametiasutustele ega inimestele.

Kui sinu pereliige on ohtlik iseendale voi teistele ja nad
keelduvad arsti poole p66rdumast, véid ise helistada
hadaabinumbrile 112.

Meie vaimuseisundid ongi vahelduvad ja kui vahel tundub, et on
vaga halvasti, siis ei pea see kindlasti nii jadma. Iga teine inimene
kogeb mingil hetkel oma elu jooksul vaimse tervise probleeme.
Alati leidub abi ja sa ei ole liksi.
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