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Marka naabrit

Eesmark: oppida markama, kui naaber voi kogukonnaliige

. e .. . @® Soovituslik aeg: 15-20 minutit
voib olla tiksi jaanud, ning julgeda talle ligi astuda.

Sageli markavad naabrid esimesena, kui kellegi elus on midagi muutunud. Sa ei pea olema spetsia-
list, et aidata. Piisab, kui markad, tervitad ja naitad, et hoolid.

® Uksildus ja sotsiaalne isolatsioon

— Mida see tahendab Kuidas voib vilja paista

Inimesel ei kai kulalisi, ta ei osale Uhistes
tegevustes, teda ei ole pikka aega naha
olnud.

Sotsiaalne Inimesel on vahe suhteid, rolle ja
isolatsioon suhtlust teistega.

Seda ei pruugi valjast naha. Ka inimene, kelle

.. Valus t , mis tekib, kui suhted ei . . .
o Uksildus atus tunne m',s e' l, ursu e‘ © Umber on palju teisi, voib tunda end
vasta sellele, mida inimene soovib. iksikuna

Mida voib miérgata

Naaber, keda varem sageli nagid, ei kai enam valjas.

Postkast on tais, aknad on pimedad voi kardinad paeval ees.

Hiljuti on juhtunud suur muutus: lahedase surm, lahkuminek, haigus, t66 kaotus, pension,
kolimine.

Inimene raagib, et tal pole kellegagi suhelda, voi valdib vestlust.

Kodu vGi due eest ei hoolitseta enam nagu varem.

Uks mark ei tihenda veel, et inimene on (iksi voi hatta sattunud. Oluline on muutus vérreldes sellega, milline
tema elu tavaliselt on. Austa ka seda, et moni inimene eelistabki rohkem omaette olla.

NAIDE
Jiiri ja naabriproua Helgi

Juri elab Parnus kortermajas. Ta markab, et naabriproua Helgi, kes varem igal hommikul Gmber maja
jalutas, pole juba kaks nadalat oues kainud. JUri kuulis, et Helgi abikaasa suri sel suvel.

JUri koputab uksele ja Utleb: ,Tere, Helgi! Ma pole teid ammu nainud ja motlesin, kuidas teil laheb.
Kas saan millegagi aidata, naiteks poest midagi tuua?“ Helgi on alguses Uullatunud, aga siis kutsub Juri
sisse. Selgub, et tal on puus valutanud ja ta ei julge Uksi trepist alla minna. Jiri lubab reedel tema eest
poes kaia ja aitab Helgil leida Parnu linna sotsiaaltootaja kontakti.



® Neli sammu: miérka, astu ligi, kuula, suuna

T S

- P tahel tust bri el Oi . .
o Marka .alne ? €€ MULEUSE NAabrl €tus Vol Mottes: ,Ma pole Helgit ammu nainud.”
kaitumises.
.. Alusta lihtsast: tervita, kusi, kuidas laheb, .lere!l Pole sind ammu ndinud. Kuidas sul
Astu ligi . . ; “
vOi paku konkreetset abi. laheb?

Anna aega, ara kiirusta ega anna
° Kuula hinnanguid. Sa ei pea probleemi .See kélab raskena. Hea, et radkisid.”
lahendama.

KUsi, mis aitaks. Vajaduse korral aita leida
e Suuna tuge lahedastelt, kogukonnast vGi
spetsialistilt.

.Kas sooviksid, et aitan sul valla
sotsiaalté6tajaga lihendust votta?”

Austa inimese soovi. Kui ta ei soovi praegu raakida, ltle, et oled olemas: ,Kui midagi vaja on,
koputa julgelt.”

' Hoia kuuldu enda teada. Naabri mured ei ole jututeema teistele.

© Harjutus
Motle oma naabritele ja kogukonnale. Kas tead kedagi, kes voib olla liksi jaanud? Mida oled
marganud? (Nimesid ei pea kirja panema.)

Mis teeb sinu jaoks ligi astumise raskeks? Naiteks: ,Ei taha tllitada.” ,Ma ei tea, mida
oelda.” ,See pole minu asi.”

° Kirjuta oma sonadega lause, millega saaksid naabriga vestlust alustada.



° Millist vaikest abi saaksid pakkuda?

D Tervitan ja vahetan paar sona. D Pakun poeskaiku voi abi raskete kottidega.

D Kutsun kohvile voi majaturitusele. D Annan oma telefoninumbri juhuks, kui
midagi vaja on.

D Muu:

Mida saab teha meie maja, ténav voi kiila tervikuna? Néiteks lihine talgupdev, vabatahtlik
naabrite kontaktide nimekiri, kokkulepe, et klisime vanematelt naabritelt aeg-ajalt, kuidas neil
ldheb.

© Millal kutsuda abi

Kardad, et inimene on kukkunud, haigestunud voi tema elu on

ohus. Ta ei ava ust ega vasta telefonile, kuigi peaks kodus m
olema.

Inimene raagib, et ei taha enam elada voi kavatseb endale m
haiget teha.

Ara jata teda Uksi, kuni abi saabub.

Ohu korral 112. Ohvriabi kriisitelefon tootab

Kahtlustad sgivalda v6i vaarkohtlemist.
b 6péev Labi ja on tasuta: 116 006.

Inimene vajab abi igapaevatoimetustes, hooldust voi

. Oma valla vai linna sotsiaaltootaja
tugiteenust.

. . L Perearst voi perearsti nduandeliin 1220
Inimene vajab tervisenou. R .
(06paevaringselt)

Emotsionaalse toe telefon 116 123 (iga paev

Ini jab kedagi, kell aakida.
nimene vajab kedagi, kellega raakida 10-24)

Kui oled mures, aga ei tea, kas olukord on ohtlik, helista 112. Seal aidatakse otsustada, mida

teha.

Allikas ja kohandamise markus

From loneliness to social connection — charting a path to healthier societies: report of the WHO Commission on Social Connection. Geneva:
World Health Organization; 2025. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. Uksilduse ja sotsiaalse isolatsiooni maaratlus, lk 11. https://iris.who.int/
items/39134dc6-4753-4900-b942-b7e0e16f5758

Muudatused: raportist on tolgitud ja lihendatud Uksilduse ja sotsiaalse isolatsiooni maaratlused. Markamise naited, neljasammuline mudel,
naide, harjutus ja Eesti abiinfo on VATEKi koostatud.

See on osaline kohandus teosest ,,From loneliness to social connection — charting a path to healthier societies”. WHO ei ole kohandust
koostanud ega heaks kiitnud ning ei vastuta selle sisu ega tapsuse eest. Siduv ja autentne on ingliskeelne originaalvaljaanne. Eestikeelne
kohandus: VATEK, 2026. Kohanduse litsents: CC BY-NC-SA 4.0, https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
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