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Vaimne tervis ja kogukond

Miks on kogukond meie vaimse tervise jaoks oluline?

Vaimne tervis puudutab meid koiki. Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) kirjeldab vaimset tervist
kui vaimse heaolu seisundit, mis aitab inimesel eluga kaasnevate pingetega toime tulla, oma véimeid
rakendada, hasti oppida ja tootada ning anda oma panus kogukonda. Vaimne tervis on midagi
enamat kui vaimse tervise hairete puudumine.

Vaimne tervis ei ole ,on voi ei ole”. Me koik liigume elu jooksul heaolu ja raskuste vahel: monel
perioodil laheb hasti, teisel on raskem. Liikkumine selle skaala ulatuses on loomulik.

RASKUSED NS HEAOLU

® Vaimne tervis ei ole ainult isiklik asi
Sageli motleme vaimsest tervisest kui millestki vaga isiklikust. WHO rohutab aga, et vaimset tervist
mojutab keeruline koosmoju: inimese enda omadused, tema suhted ning thiskonna ja keskkonna olud.

Meie iUmber on inimesed, kodud, koolid, tookohad, teenused ja Uihised tegevused. Kdik need mdjutavad, kas
inimene tunneb end turvaliselt, oodatuna ja vajalikuna voi hoopis Uksiku ja korvalejaetuna.

Uksildus on Eestis sage. 2025. aasta 8pus tehtud kisitluse jargi oli viimase
- i kuu jooksul tundnud end uksikuna 60% vahemalt 16-aastastest Eesti elanikest.
Eesti elanikest oli . . . . .
tundnud end viimase Uuringud naitavad, et head suhted ja sotsiaalne tugi on seotud vaiksema dep-
kuu jooksul tiksikuna ressiooniriskiga.

Kogukond voib olla toetav koht

Kogukond ei ole ainult kila voi linnaosa. Kogukond voib olla ka tookollektiiv, kortermaja, klass, kogudus,
huviring voi sopruskond. See on ring, kuhu tunneme end kuuluvat.

Vaimset heaolu toetab, kui:

on voimalus teistega suhelda ja koos midagi teha;
tunned, et oled oodatud ja kuulud kuhugi;
keskkond on turvaline ja hooliv;

abi ja teenused on kattesaadavad,;

teised on valmis markama ja kuulama.

Need voivad tunduda vaikeste asjadena. Inimese jaoks, kes tunneb end Uksiku voi tUlekoormatuna, voivad
need olla vaga olulised.



® Abi kiisimine on tugevus

Inimesed kogevad raskusi erinevalt ja vajavad erinevat tuge. Mdnikord on vaja lihtsalt kedagi, kes kuulaks.
Teinekord on vaja spetsialisti abi.

Abi vajamine ei tdhenda norkust. Hea kogukond on selline, kus abi saab kiisida ilma
habenemata ja habimargistamist kartmata.

® Mida saab kogukond teha?

WHO toob valja kolm suunda: vaartustada vaimset tervist rohkem, kujundada Umber keskkondi, kus
inimesed elavad, Opivad ja tootavad, ning tugevdada vaimse tervise abi. Kogukonna tasandil tdhendab see
praktilisi asju:

( )

@ Kohti, kus inimesed saavad kokku tulla. Uhiseid tegevusi, kuhu k&ik on oodatud.
. J
( )

Selget infot selle kohta, kust abi saada. lonriTaei!‘(es oskavad margata, kui kellelgi
. J

Mida saan mina teha?

Kogukonna toetamine ei pea algama suurest projektist. Vahel piisab, kui markad inimest, kes on teistest
eemale jaanud, ja kusid: ,,Kuidas sul tegelikult Laheb?* Void kutsuda kellegi kaasa Uhisele tegevusele. Void
ka ise abi kusida, kui tunned, et Uksi enam ei jaksa.

Vaimset tervist toetav kogukond ei ole taiuslik. See on kogukond, kus inimesed voivad olla oma réomude
ja muredega ning kus on ruumi markamiseks, kuulamiseks ja abistamiseks.

Pea meeles

° Vaimne tervis ei ole ainult inimese enda asi.

° Suhted ja keskkond mojutavad seda, kuidas me end tunneme ja toime tuleme.

° Toetav kogukond algab markamisest, kuulamisest ja kaasamisest.
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