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Hetke olukord Ukrainas tekitab inimestes erinevaid
tundeid ja motteid. Koik annavad nendega toimetulekuks
enda oskustest ja teadmistest tulenevalt parima. Selleks,
et naidata kollektiivile asutusepoolset valmisolekut koigile
toeks olla, tuleb seda valmisolekut valjendada ja tekitada
aega ning voimalusi oluliste teemadega tegelemiseks.

PUhendage Vaga oluline on praegusel ajal saada inimeste uldine
meeskonnas stressitase kohta, kus on vdimalik oma emotsioone
AEGA reguleerida ning oma kaitumist hasti juhtida. Eelkdige on

tavaliselt vaja inimestel aidata rahuneda. Ka inimeste
sooritusvéime vOib olla emotsionaalsest seisundit
mojutatud, eriti nendel, kes on loomuomaselt tundlikumad
vOi nendel, keda toimuv isiklikult puudutab. Voéimalik, et
osade inimeste puhul tahendab hakkama saamise
toetamine ka todulesannete Umberkorraldamist.
Soovitused juhtidele kriisiolukorras toimetuleku
soodustamiseks on SIIN.

Stressitaset aitab maandada ka see, kui tegeleda sellega,
mille Ule on hetkel kontroll - naiteks on hea véimaldada
inimestel vabatahtlikuna abiks olla ja head eeskuju on
antud organisatsioonid, kus on antud vodimalus votta
vajadusel voi soovil taiendavat tasustatud puhkust.

stressitaseme
Mmaandamiseks

Tookeskkonnas, kus inimesed koos tootavad, voib ikka

konflikte tekkida. Konfliktid iseenesest ei ole halvad, sest KONFLIKT.!I?
. . . . . e tOO-

need toovad esile meie erinevuse ja varjatud/valjatutlemata

vajadused. Kull on oluline konfliktidega tegeleda. keskkonnas
Ka praegune kriis annab pinnast eri arvamuste ja konfliktide tekkimiseks.

Tookeskkonnas on esmalt hea moelda, kas need konfliktid on inimeste vahel toesti
tekkinud voéi on meil, tédandjana, hirm, et need vodivad tekkida. Voi oleme
mojutatud infost, et praegu toimuv kriis mdjutab ka siinseid eri taustaga inimesi ja
nende suhteid. Igal juhul on oluline oma inimestega suhelda ja mdista, mis on
tegelik vajadus. See annab dige suuna, millega ja kuidas tegelema hakata. Heade
suhete toetamine ja konfliktide ennetamine on igatahes vaart tegevused.


https://peaasi.ee/toimetulek-kriisiga/#1646750850690-16f9fb8e-9334
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Konflikti e Inimeste mdistmine - kuidas me toimime ja mdtleme.

LAHENDAMISE Heaks [ahenemiseks on vaimse tervise esmaabi oskuste

komponendid 6ppirT1ine tééke.skkon.nas, et vaimse tervise.teerrTad

té’)é’)kogukonnas oleksid avatud ja Uhine sdnavara, lahenemine ning
moistmine loodud.

e Inimeste motivatsiooni ja ebakindluste modistmine. Siin
oleneb juba konflikti olemusest, mis voiks olla esimesed
sammud. Rahvuse ja kultuuri voi ajalookasitluse puhul
on hea kuulda ka neutraalset osapoolt, kes selgitab
olukorda erinevatest nagemustest lahtuvalt. Lisaks on
nii ennetavalt kui ka juba konflikti olemasolul heaks
meetodiks taastav aruteluring (vt allolevat selgitust).

e Usalduse ja praktiliste lahenduste loomine, millesse modlemad osapooled
usuvad. Kui arutelu kaigus on teineteise moistmine leitud voi vahemalt
saavutatud see tunne, et voib olla eri arvamusel, siis saab juba liikuda
lahenduste suunal. Lahendused sodltuvad sellest, miks ja millest tulenevalt
konflikt on tekkinud. Kas soovime taastada rahumeelset tédkeskkonda? Olla
vastutulelikumad kriisist tulenevatele vaimse tervise muredele ning selle
modjule to6jdudluses? Vms. Siinkohal on hea Uhiselt &ppida/harjutada ka
sotsiaal-emotsionaalseid oskuseid nt - ennastkehtestav kaitmine versus
passiivne (ennastsalgav) voi agressiivne (enda nagemust pealesuruv)
kaitumine vdi kuulamis/radkimisoskused.

TAASTAV Taastav aruteluring on (iheks taastava diguse praktikaks.
aruteluring Taastava aruteluringi mudel tootati Eestis
tookeskkonnas Sotsiaalkindlustusameti ja valisekspertide koost60ds.

Seda saab kasutada nii spetsialistide kui ka kogukonnaliikmete toetamiseks. See
on ideaalne viis anda osalejatele vdéimalus rahumeelselt ning turvaliselt jagada
enda motteid ja tundeid seoses Ukrainas toimuvaga. Taastavas aruteluringis
osalemine annab vdimaluse juhitud vestlusringis valjendada oma modtteid ja
tundeid seoses juhtunuga, kuulata teiste motteid ja leida hingelist tasakaalu.
Ringid vodivad olla ennetava suunitlusega ja ka vahetuks reageerimiseks parast
erisuguseid olukordi ja sundmusi. Vajadusel on vdimalus nou ja juhendamist
kUsida taastavoigus@sotsiaalkindlustusamet.ee véi FB-s: Taastav Oigus Eestis.
Aruteluringi juhivad kaks labiviijat (tookeskkonnas oluline, et see oleks neutraalne
osapool), kes annavad osalejatele voimaluse jagada turvalises ruumis nii palju kui
nad soovivad, andmata hinnanguid, analUusimata voi kokkuvotteid tegemata.
Tegemist ei ole ndustamise ega teraapiaga.



https://esmaabi.peaasi.ee/
https://esmaabi.peaasi.ee/
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Taastava OIGUSE pdhimdtted

Igatuhel on oma lugu, oma vaatenurk.
Ei ole Giget voi valet lugu, igauhel on oma lugu.
Meie métted méjutavad meie tundeid ja need omakorda meie kditumist.
Kbik mida me utleme ja teeme mojutab teisi meie umber.
Kui meie vajadused on kaetud, siis toimime me kéige paremini.
Ebakohase kditumise taga on katmata vajadus.
Need, kes on siundmustest méjutatud, on ka need, kes suudavad leida parima
viisi edasiminemiseks. Kellegi kolmanda ette antud lahendus ei ole pikas
perspektiivis see, mis aitaks edasi viia.

o
SIS pov

A

Aruteluringi Aruteluringi naol on tegu valjaraakimise véimalusega turvalises

ULES- ruumis. Ringis osalemine on vabatahtlik. Ettepanek tehakse

EHITUS inimestele, keda on olukord voi sindmus puudutanud vahetult
vOi ka nende tugivdrgustiku ja kogukonna liikmetele.

Aruteluringi eesmark on anda osalejatele haal, vdéimalus jagada neutraalses
keskkonnas hinnanguvabalt oma modtteid ja tundeid, mis on tekkinud seoses
mone olukorra voi konfliktiga, kuulda teiste arvamusi ning vaadata tulevikku.
Koigile ringis olijatele annab osalemine vdimaluse olla tdeliselt oma kolleegide
jaoks kohal, kuulda ja proovida moista nende arvamust. Raagitakse sellest, kuidas
minna edasi - mida saan teha mina indiviidina ja mida saame teha kogukonnana
(kui tegu on kogukondliku olukorraga) — téokollektiiv, sdpruskond, naabrid jmt.
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Aruteluringi veab eest kaks neutraalselt juhendajat (hea, kui juhendajad on
saanud eelnevalt koolituse voi omavad ise ringis osalemise kogemust). Nende
rolliks on vaid kusimuste esitamine ja kokkulepetest kinnipidamise jargimine, et
osalejad saaksid jagada oma motteid ja tundeid voimalikult turvaliselt. Ringi
elluviijad ei anallusi, ei anna hinnanguid, ei peegelda, ei tee kokkuvotteid.

Uhest kuljest on see nii lihtne, kuid teisalt viga keeruline. Iga osaleja saab ise
valida, kas ja kui palju ta on valmis endast, oma modtetest ja tunnetest, olukorra
maojudest ja vajadustest teistele raakima.

Optimaalseks osalejate arvuks on 6-8 inimest. Osalejaid voib olla ka vahem,
olenevalt teemast voib see osutuda hadavajalikuks. Kui osalejate arv laheb liiga
suureks, muutuvad inimesed sageli kannatamatuks, sest peavad ootama pikalt
enne, kui sdnajarg taas nendeni jouab ning ka ringi toimumisaeg venib liiga
pikaks.

Taastav aruteluring voib toimuda nii Uhekordse kui ka korduvate kohtumistena.
See oleneb teemast, inimeste vajadustest ja valmisolekust. Juhendajal on ees
tapsed kusimused, mida ringis Uhiselt labi arutada. Kasutatakse ka emotsiooni- ja
vajaduste kaarte.

Naidiskisimused, mida ringis kusida

e Mida oled kuulnud hetkeolukorra kohta, mis
maailmas valitseb?

e Milliseid métteid ja tundeid see Sinus on
tekitanud?

e Mis Sa arvad, keda ja kuidas see olukord on
mdéjutanud?

e Mida Sa vajad, et oma tavapdrase
tegevustega edasi toimetada?

e Mida Sa ise saad selleks ara teha, et pusida
positiivne?/Millised on igapdevased
tegevused, mis aitavad  Sul  hoida
positiivsust?

Nagu teisedki taastava oOiguse praktikad, pohineb ka taastav aruteluring viiel
taastava Oiguse pohimottel: 1) iga osaleja seisukohti austatakse ja peetakse
vordvaarseks; 2) osalejatele pakutakse voimaluse valjendada tundeid ja motteid,
mis neid mojutavad; 3) Uksteisesse suhtutakse empaatiliselt ja teineteisega
arvestatakse; 4) teadvustatakse osalejate vajadusi ja aidatakse neid rahuldada; 5)
usaldust ja mdjuvdimu suurendatakse selle kaudu, et inimesed osalevad neid
puudutavate probleemide lahendamises ja otsustamises (vt lahemalt IIRP Europe
2015, viidanud Johanson 2020).



https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/konfliktivahendus-taastav-noupidamine-ja-vabatahtlike-too
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Peamised aruteluringi KOMPONENDID

Ringi protsess toetub sellistele vaartustele nagu:

AUSTUS AUSUS KUULAMINE TODE JAGAMINE

Ringi meetodil korraldatud arutelu vdéimaldab osalejatel anda oma panus, et
olukorda modtestada ja lahendada ning modjutada seda, et seejuures saaksid
taidetud nende endi vajadused. Ringil on alati kindel Ulesehitus, mis on vaga
oluline osa, et tagada osalejate turvalisus.

Iga osalejal tekib vdéimalus avaldada oma arvamust - ringis koneletakse
kordamodda, ulatades edasi ,jutupulka”. Inimene saab ise valida, kui palju ta
endast jagada tahab, kuid midagi peab ta ringi tagasi andma, mitte vaid jutupulka
edasi ulatama.

Ring kaib Uhes voi teises suunas juhendajatest ning liigub edasi Ukshaaval. Oluline
on valtida n-6 popkorni meetodit, kus vastatakse labisegi, sest siis tekib oht, et
inimesed, kes on tagasihoidlikumad, ei saagi sona ja aktiivsemad hdivavad ringi.
Veebikohtumisel on see modnevorra keerukam, kuid tehtav. Enamasti teab
juhendaja osalejate nimesid - nii saab ta jalgida ringi jarjekorra ja poorduda
inimese poole nimepidi.

Lopuringis saavad osalejad tuua valja motteid-tundeid, mis jaid ehk mone
kUsimuse juures Utlemata voi on need tekkinud ringi jooksul.

Oluline on inimest alati tanada, kui ta on end avanud ja jaganud oma motteid.
Alustajate jaoks on igauhe eraldi tanamine vahel keeruline, eriti kui inimene ei
vaata talle otsa, kuid see on oluline samm, mis tahendab, et juhendajad votavad
igat osalejat vordsena ning austavad koiki.

Arutelu kestus soltub palju osalejate arvust ja nende avatusest. Senise kogemuse
kohaselt on vaiksemate ringide puhul inimesed avatumad ja aega kulub sama
palju kui suurema grupiga. Keskmiselt on Uhe ringi kestuseks 1,5-2 tundi.
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Vétke meeskondades jutuks, et meil inimestena vdib olla Voéimalik
erinevaid vaartusi ja uskumusi. Panustage aega, et lahenemine
organisatsioonisiseselt inimesi rohkem liita, et nad 6piksid ka vaartus-
véljaspool t66d Uksteist tundma. Need aitavad Ule saada konfliktide
eelarvamustest ja annavad vdimaluse teineteist inimlikul riskide
tasandil rohkem tundma 6ppida. juhtimiseks

Tooge Uhiselt valja jagatud vaartused (organisatsiooni, meeskonna, isiklikud).
Pakkuge koos mbtteid selle kohta, mis on meile pariselt tahtis. Uks oluline aspekt
VvOib olla see, et saada oma too hasti tehtud.

Tehke ettepanek leppida kokku konflikti tekitavat teemat omavahel jutuks mitte
votta. Juhul kui konfliktid tekivad, siis on vajalik, et organisatsioonis on vahemalt
Uks kindel inimene, kelle poole saaksid todtajad oma muredega pooérduda.

Sellest kontekstis voib tekkida ka vajadus tods meeskonna koosseisu Umber tosta
sellisel viisil, et inimesed, kelle jaoks kokku leppimine ei ole vastuvoetav, omavahel
otseselt voimalikult vahe kokku puutuksid.

Juhul kui toole tuleb inimene teisest riigist, siis on oluline, et tal oleks
organisatsiooniks nn tugiisik VvOi mentor. See inimene ndéustab nii
kultuurikeskkonna, organisatsiooni vaartuste kui praktilistel teemal, aga oleks ka
Nno esimeseks tuttavaks organisatsiooni sees.

UHISED
VAARTUSED!
Xy

N\ "g
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Paremad Hea viis, kuidas tekitada kollektiivis enam valmisolekut ja
teadmised oskuseid teineteist margata ning moista, on pakkuda voimalust
endaja osaleda vaimse tervise esmaabi koolitustel. Vaimse tervise
teiste esmaabi on lihtne, 5 sammust koosnev tugi, mida saad
hoidmisest pakkuda, kui markad oma lahikonnas kedagi, kes voib vaimse

tervise osas abi vajada (nt muutunud meeleolu, hajevil

.. ... tahelepanuvms). . . . .
Sarnaselt flusilise tervise esmaabiga on vaimse tervise esmaabi andmine

joukohane igauhele, kes on end esmaabi pdhimdtetega kurssi viinud ja labinud
vaimse tervise esmaabi koolituse. Kriisi ajal tunnevad enamik meist suuremat
stressi kui tavaliselt. Ulemaarane stress voib valja paista naiteks kdrgema arevuse,
meeleolumuutuste, uneprobleemidena. Nende raskustega on oluline tegeleda
esimesel voimalusel ise, kasutada lahedaste tuge ning podérduda abi saama.

Tutvuda voOiks ka Psuhholoogilise esmaabi e-kursusega. Kursuselt saab teavet,
milline on abistaja roll kriisi sattunud inimese toetamisel.

Pikemas perspektiivis muudab tookeskkonna toetavad see kui vaimse tervise
toetamine on podhjalikult labimdeldud ja planeeritud nii strateegiates kui
tegevustes. Loe ldhemalt peaasi.ee/vaimse-tervise-tegevuskava-tookohal/ .

Sallivuse, hoolivuse, inimdiguste ja mitmekesisuse teemal tuleb igapaevases
kontekstis rohkem raakida - korraldada infopaevasid, lisada teema Uhel voi teisel
viisil naiteks suvepaevade programmi, koolitustesse, arenguprogrammidesse.
Rohkem infot nimetatud teemadel leiate Eesti Inimdiguste keskusest.
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