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Hea lugeja!

Kui meie ei aita tliksteist, siis kes seda teeb?

Kaesolev kogumik sisaldab kohalikus kogukonnas tehtud tugigrupitoo edulugusid DUO-pro-
jektielluviimise perioodil 2009-2011. Projekti sihtriihm oli todtud ja psihilise erivajaduse-
ga inimesed ning nende Idhedased. Eesti autorite kdrval on siin méned lood ka vdlispartne-
ritelt.

Kogumiku eesmadrk on tuua esile tugirihmatdo kdivitamisel ja elluviimisel kogetu ning pak-
kuda vBimalust kogemusest dppida ja julgustust jdtkutegevuseks.

Trikises on mitu osa: esimeses osas toome esile meid innustanud rahvusvaheliste partneri-
te kogemuse. Teine osa annab lthikese lilevaate DUO-projekti eesmadrkidest ja tulemustest
ning meeskonnattos saadud kogemustest. Lpuosas kirjeldavad tugigrupitookogemusi nii
juhendajad kui ka osalejad.

Loodame, et ,DUO-tugigruppide edulood. Hea praktika kogumik” on kogumikuna jatku-
suutlik ja innustav lugemisvara kutselistele aitajaile, taastujatele ja nende |ahedastele.
Kogumikus avaldatu vdib olla kasulik teave ka vaimse tervise valdkonnaga seotud tudengi-
tele, poliitikutele vdi laiale avalikkusele. Kdesolev kogumik ja tulevased edulugude kogumi-
kud on kattesaadavad Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni Uhingu ja Tallinna Vaimse
Tervise Keskuse kodulehekdiljel.

Hea praktika tutvustused on oodatud aadressil epry@epry.ee. Konkursi ,,DUO - hea praktika
tunnustus” kuulutame vadljaigal sigisel, et tahistada rahvusvahelist vaimse tervise nddalat.

Kdesolev kogumik on koostatud ,Pstidhilise erivajadusega inimeste ja nende ldhedas-
te sotsiaalse kaasatuse suurendamine tugi- ja eneseabigruppide abil - DUO projekt” nr
1.3.0102.09-0041 raames koost6os Tallinna Vaimse Tervise Keskusega ja Euroopa Sotsiaal-
fondi toel.

DUO-projekti tooriihm tanab kdiki, kes kogumiku valmimisele kaasa aitasid!



Kaasatuse suurendamine tugi- ja eneseabigruppide abil
Ktilli Mée, MA, DUO projekti ekspert

Professionaalide soov kuulata vaimse tervise
teenuse tarbijaid on ménikord vaike

Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni Uhing on avalikes

huvides tegutsev vaimse tervise valdkonna eestkoneleja:
meie tegevuse eesmadrk on aidata kaasa rahva vaimse tervise
hoidmisele ning vajalike ravi-, rehabilitatsiooni- ja

toetavate teenuste arendamisele Eestis

Uhing on vaimse tervise teenuste tarbijate omaalgatusi toetatud alates 1994, aastast, siia
kuuluvad sellised ndited nagu koolitused koosto0s inglaste Hamlet Trusti ja Hollandi Gene-
va Initative on Psychiatry ekspertidega ning esimeste tarbijate ja nende ldhedaste iihingu-
lise tegevuse toetamine Eestis.

Hea iilevaate Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni Uhingu tegevusest algusaastail
saab sirvides 1990ndail vdljaantud terviseajakirja ,Triangel” aadressil http://epry.ee/
kirjandus/.

DUO-projekt on jdrjekordne abikde ulatamine, mida stimboliseerib ka meie projekti logo,
professionaalidelt, et vaimse tervise hoidmise valdkonda pisut rikastada. Projekti ellu-
kutsujad usuvad, et tugi- ja eneseabigrupid peaksid olema kdttesaadavad igale abivajajale
ning hasti korraldatud kogemusndustamine vdiks olla lisavadrtus ja vBimalus abivajajatele.
Taastujatele grupitdo 6petamiseks ja eneseabiliikumise edendamiseks on teoks tehtud tu-
gigrupiprogramm, kus kutseline aitaja ja taastuja juhivad kasikdes grupitdod. Uheks ooda-
tud tulemuseks on taastujate eneseabiliikumise hoogustumine Eestis.

»Taastujate liikumine on kui vdimas rong, mis ligineb médda réopaid - nn eneseabiekspress,
millel puudu taqurpidikadik ja pidurid. Kui meie, professionaalsed aitajad, ei peatu, ei vaata
ega kuulata, siis s8idab rong meist mddda vdi tile. Me peame leidma vdimaluse samas suu-
nas liikkumiseks, mitte aga piiddma peatada ekspressi, sest nii pidurdaksime seda vaid vii-
vuks. Kui me ise samas suunas liigume, vdime ka ise 8ppida, k8rvaldades teelt takistusi, kui
seda palutakse, jaloota, et meise ei raja uusi takistusijuurde,” titlevad William A. Anthony ja
teised Bostoni psiihhiaatrilise rehabilitatsiooni arendajad 1990ndail aastail oma raamatus
.Pstihhiaatriline rehabilitatsioon?.

1 W. Anthony, M. Cohen, M. Farkas, Psiihhiaatriline rehabilitatsioon. Tartu. 1998.



Osa teadustoid USAs nditavad selgelt, et inimesed, kes hakkasid osalema sotsiaalset suht-
lemist vBimaldavates programmides, sattusid pstihhiaatriahaiglasse harvem vorreldes nen-
dega, kes olid programmidega vahem seotud. Kogemuspd&hised tugigrupid annavad vdima-
luse ennast ja oma olukorda paremini tundma &ppida ja mdista, vdimaldades grupi liikmeil
saavutada suurem kontroll oma elu ule.

Juba paarkiimmend aastat tagasi tehtud esimesed uuringud nditasid, et inimestel, kes olid
ule iheksa kuu osalenud enesearengu tugigruppides, tuvastati selle positiivnhe mdju nii sot-
siaalsele vorgustikule kui ka toohdivele ning neil esines vdahem pslihikahdirete dgenemisi.
Grupikohtumiste eiramine on seotud kehvade toimetulekunditajatega, millest esiplaanil on
sotsiaalne isolatsioon, ummikmdtete teke ja vdhene abi otsimine.

Eestis on pslhiliste erivajadustega inimeste ja nende lahedaste kaasatust uuritud suhteli-
seltvahe. 2009. aastal tehtud ,Puuetega inimeste ja nende pereliikmete hoolduskoormuse
uuringu“? tulemused nditasid, et kdik puuetega inimesed, kel oli emotsionaalseid problee-
me, hindasid suutlikkust oma elu paremaks muuta tisnagi madalaks. Samuti oli vahene nen-
de kuulumine sarnaste probleemidega inimeste eneseabiorganisatsiooni vdi -gruppi.

Kogumiku kaasautoritest

Kogumikku kirjutasid artikli kolm kaasamise valdkonna eksperti.

Wilma Boevink on pstihhiaatriateenuste kasutaja ja taastunu ning kogemusekspert. Ta t60-
tab Hanze'i tilikoolis Groningenis taastumise professorina ja Trimbos-institute s TREE-pro-
jektijuhina.

Martijn Kole on pslihhiaatriateenuste kasutaja ja taastunu ning kogemusekspert. Ta t66-
tab Hollandi organisatsioonis Stichting Beschermende Woonvormen Utrecht (SBWU), olles
taastumise tooriihma liige ja juhatuse ndunik.

Henri Rinkinen on tihe Euroopa suurima ja efektiivsema taastujate esindusorganisatsiooni
Mielenterveyden keskusliitto (MTKL) piirkonna koordinaator.

2 http://www.sm.ee/fileadmin/meedia/Dokumendid/Sotsiaalvaldkond/kogumik/PIU2009_loppraport.pdf



Taastumisele suunatud hoolekanne -
muutus seestpoolt

Taastumine on raske t66, mis néuab palju julgust ja energiat

Martijn Kole

Elas kord Hollandis tiks noormees, kel oli tdsiseid vaimse tervise probleeme. Oma dpingud oli
ta katkestanud ja pdrast pikaajalist psiihhiaatriahaiglas viibimist elas hooldekodus. Tal pol-
nud karjdari, sopru ega tulevikku. Nidd, kimme aastat hiljem, t66tab ta aga samas organi-
satsioonis, mille teenust ta ise kunagi kasutas, ning rakendab isiklikku kogemust organisat-
siooni muutmiseks, et tulevikus oleks saatusekaaslastel veelgi rohkem vdimalusi tdielikuks
taastumiseks.

Mina olengi see inimene. Lubage end tutvustada: ma olen Martijn Kole. Olen peaaegu nel-
jaklimneaastane ja tédtan organisatsioonis SBWU3, mis pakub toetatud elamise teenust
Utrechtis Hollandis. Me tegeleme inimestega, kellel on t8sised psttihikahdired vi sdltuvus-
probleemid ning paigutame neid elama grupikodudesse, korteritesse ja hostelitesse. Ena-
mik meie kliente elab oma kodus ja kasutab meie teenuseid ambulatoorselt.

Meie teenused toetavad vaimsete v8i sdltuvusprobleemide ja rehabilitatsiooni puhul, abis-
tame t00- ja sotsiaalsete kontaktide loomisel ning rahaasjade korraldamisel. Me ei ole psth-
hiaatriahaigla ega paku pstihhiaatriaravi. SBWUs t66tab 450 to6tajat ja teenuseid kasutab
dhel vdi teisel viisilumbes 1100 inimest.

Ma olin koos mdne abivajajaga taastumisliikumise stinni juures SBWUs ja Hollandis. Wil-
ma Boevinki ndgemus taastumisest innustas meid 1998. aastal SBWUs looma taastumise
ndukogu. Psiihhiaatriapatsientidena hakkasime jagama oma vaimsete hdirete kogemusi:
taastumine haiguse laastavatest tagajdargedest, ravi kdrvalndhud, sotsiaalne mdrgistamine
ja torjutus. Radkides ja jagades oma lugusid tundsime lootust, jdudu ja voimalust hakkama
saada ning muutust selles, kuidas me ennast ise ndagime. Hollandisse olid jdudnud uued
tuuled.

Mis on taastumine?

Millest ma pean taastuma?
Ja kas ma suudan taastuda?

3 http://www.sbwu.nl/index.php?contentld=4300#partners



Taastumist voib mééaratleda jargmiselt: taastumine on siigavalt isiklik, ainulaadne
protsess, mille kdigus inimene muudab oma hoiakuid, vdartusi, tundeid, eesmdérke,
oskusi voi rolle.

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

Taastumine tdhendab oma elule uue tidhenduse ja eesmérgi andmist, et saada iile
pstitihikahdirete laastavatest tagajargedest (William A. Anthony, 1993)

Seega vdime taastuda, kuigi ravi ei ole veel I8ppenud. Selle asemel, et vaevelda lootusetuse
ja kontrolli kaotamise kiilisis, inimesed hoopis taastuvad, tehes seda omal viisil. Taastujad
teevad seda omal viisil ja omadel tingimustel. See on protsess, mida ei saa ette kirjutada
vOi alustada kutseliste aitajate poolt, vaid inimene peab ise taastuma ja leidma oma tee.
Taastumine sisaldab endas lootust, oma j6u leidmist, kontrolli taassaavutamist, eesmargi
ja motte leidmist elus.

Mina olin iiks neid psiihhiaatriapatsiente, kes peaaegu kaotas oma tee
jalootuse. Ma seisin elu serval ja olin alla andmas.
Vaimsed probleemid, endise elu kaotuse valu ja senise elu tiihjus ning

sisuka tulevikundgemuse puudumine - kdik see muserdas mind. Mina-
tunnetus oli kadunud, mul polnud enam sisemist joudu, et astuda vastu
uuele padevale. Ma kaotasin sideme maailma ja inimestega selle sees.
Aeglaselt taandusin ravimitega tekitatud vaikuse maailma.

Siiski kasutasin veel viimast vdimalust ja leidsin endas julgust edasi minna ning vétta oma
saatus oma kdtesse. Ma ei tahtnud enam olla ohver, keda elu halvasti kohtleb. Ma pidin en-
dale selgeks tegema, kes ma olen ja mida ma elult soovin.

Nidd vdin ma delda, et olen taastumas, sest mul on t66, sébrad, maja ja mis kdige tahtsam
- unistus. Mul esineb endiselt vaimse tervise probleeme, ma kasutan ravimeid ja psiihhiaat-
riateenuseid, et toime tulla. Minu taastumisprotsess kestab ilmselt mu elu I6puni ning ma
pean alati kohandama oma elustiili, et pideva stressiga elada. Taastumine on raske t66, mis
nduab palju julgust ja energiat.

Kasutatud materjalid

W. Boevink, Stories of recovery. Working together towards experiential knowledge in mental health
care. Utrecht, Trimbos-institute, 2006. Tellimine: hkatsis@trimbos.nl

P. Deegan, Recovering our sense of value after being labeled mentally ill. - Journal of Psychosocial
Nursing 1993, nr 31.

W. Boevink, From alien to actor. Lecture held during The Public Hearing on The Green Paper on Mental
Health, European Parliament, Brussels. ENUSPi veebileht: www.enusp.org/documents/boevink_
alien.pdf

W. Boevink, H. Kroon, M. van Vugt, Ph Delespaul, J. van Os, A Recovery Program of/for Persons with
Severe Mental llness: a Dutch multi-center cluster randomized trial and a conventional randomized
controlled trial (avaldamisel).



Kliendist muutuse algatajaks
Martijn Kole
Taastumisprotsessi juurde kdib ka tegelemine psiihhiaatriaravi negatiivsete kilgedega,

nagu valeravi, kdrvalndhud ja isiksuse kaotamine tervishoiu- ja hoolekandesiisteemis. Ena-
mik patsiente kogeb enesetunnetuse kaotust, jdu vahenemist, abitust ja mdrgistamist.

Ule maailma on hakanud nii patsiendid kui ka meditsiinitddtajad vastu tervishousiisteemile,
mis allutab ja vddrkohtleb indiviidi. Esile on kerkinud uus m&tteviis, mis keskendub taastu-
mise lootusrikkale kontseptsioonile.

Taastumisele suunatud hoolekanne

keskendub inimesele, mitte tema haigusele.

Oma ja teiste taastujate kogemusi arvestades piian hoolekandeteenuseid muuta taastu-
miskeskseiks. Praegu kuulun taastumise ndukogu kaheksaliikmelisse kogemusekspertide
meeskonda. Me kdik oleme olnud pstitihikahdire vdi sdltuvuse tdttu vaimse tervise teenuste
kasutajad ja taastujad. Me toetame igasuguseid projekte, mille algatus tuleb patsientidelt
vdi taastujailt. Samuti tdotame vdlja dppeprogramme kutselistele aitajaile ning ravi- ja hool-
duspersonalile ning korraldame nende ja taastujate kohtumisi, mille tahelepanu keskmes
on taastumine.

Meie t60 olulisim osa on aja ja koha leidmine, et taastujad saaksid rddkida, jagada kogemusi,
saavutada kontrolli oma ravi tle ning koguda ja tunnetada oma joudu. SBWU teenuste ka-
sutajad on liikumapanevaks j6uks meie veebilehe, enesetunnetuse té6tubade, eneseabi-
gruppide, koolituste ning ansambli ja kohviku taga. Nende roll ei piirdu enam pelgalt teenu-
se kasutaja omaga, vaid neist on saanud teadmiste, julgustuse ja muutuste pakkujad. Meie,
taastumise ndukogu liikmed, toetame igati niisuguseid algatusi.

Tdhelepanu keskmes on kogemus, et taastumine on voimalik.



Meie kogemus nditab, et taastujate kaasamine koigil hoolekande tasanditel on hé-
davajalik. Seepdrast soovime koolitada taastunud patsiente esmatasandi abitdota-
jateks. Meil té6tab praegu kiimme taastunut kaasjuhendajaina. Me oleme veendu-
nud, et omataoliste kaaslaste toetus on ainulaadne viis patsientide innustamiseks,
et nad leiaksid endas joudu taastumiseks.

Nidd, olles midagi enamat kui lihtsalt oma haiguse diagnoos ning olles kdinud juba pika maa
taastumise teel, vaatan ma ménikord tagasi: kust olen ma tulnud ja kuhu ma suundun. Mis
on minu eesmadrgid seoses abistamise ja toetamisega? Kui kaugele vdime jduda taastumis-
keskses hoolekandes kiimne aasta pdrast?

Vahel kaotan ma lootuse ja tahaksin alla anda, sest taastumistee on pikk ja kdatkeb endas
ka ohte. Kas me (ildse kunagi jbuame oma eesmadrgini? Seda ma ei tea. Kuid ma olen kindel,
et igasugune pingutus selle eesmadrgi nimel on seda vdadrt. Isegi vdike muudatus paremuse
poole patsientide ja taastujate positsioonis vaimse tervishoiu siisteemis ja thiskonnas an-
nab mulle vaimujdudu, et selle tilesandega jdtkata.



Puu istutamine - TREE-projekt

Wilma Boevink, Martijn Kole

Kogukonnapdhise hoolekandestisteemi loomine ei 8nnestu, kui ainus samm psilihhiaatria-
asutuste poolt on see, et inimesi ei mddrata enam kinnistesse hooldekodudesse.

Tunduvalt olulisem on, et psiihhiaatrilise abi kasutajad ise muudaksid
oma identiteeti, saades kroonilisest psiihhiaatriapatsiendist isikuks,

kellel on oluline roll kohalikus kogukonnas. See ei ole kerge tlilesanne.

Psiihikahdired, aga ka pstlihhiaatriaravi ja hooldekodus viibimine viivad tihti sdltuvuseni,
enesekindluse ja kontrolli kaotamiseni. Nendest raskustest iilesaamine ja enese muutmine
patsiendist isiksuseks on suur td0.

Selles kontekstis viitab taastumise kontseptsioon Uliolulisele aspektile: enesetunnetuse ja
identiteedi taastamisele.

Hollandis on pikaajalised vaimse tervise hoolekandeteenuste kasutajad vdlja kujundanud
oma strateegia ja meetodid, et koostdod tehes taastuda, arendada ja kasutada kogemus-
likku padevust ning tugevdada oma positsiooni nii vaimse tervise sisteemi osalisena kui ka
dhiskonna liikkmena.

Hooldekoduteenust pakkuva organisatsiooni vdikesest projektist kasvas puu - TREE -, mis
on nlitidseks arenenud koqu riigis tegutsevaks endiste pslihhiaatriapatsientide juhitud et-
tevotteks. TREE tdahendab Towards Recovery, Empowerment and Experiential Expertise
ehk siis taastumise, vdimestamise ja kogemusliku padevuse poole.

Koostoo taastumise nimel

1998. aastal korraldas Hollandi erihoolekandeorganisatsioon SBWU koostods Trimbos-
institute "ga oma todtajatele mdeldud rehabilitatsioonikoolituse kdrval ka oma hoolekande-
teenuse tarbijaid teavitava osalusprojekti. Projekti eesmadrk oli voimaldada teenusekasuta-
jatel tootada taastumise ja rehabilitatsiooni olemuse mdtestamisega. Kaheksast vabataht-
likust moodustus t66grupp, mis sai tuntuks kui taastumisgrupp. Projekti algusest peale
kohtus taastumisgrupp iga kahe nadala tagant ja selle liikmetele maksti projektis osalemise
eest tootasu.

Taastumisprojekti viidi ellu aastail 1998-2001 ja selle vdib jagada kolme faasi:

1. teavitamine ja kaasamine;
2. tegevusplaani rakendamine;
3. iseseisvumine.



Esimeses faasis, mis kestis aasta, oli pdhiréhk osalejate kokku kutsumisel ja informeerimi-
sel. Korraldati arutelusid teemal, mida tahendab taastumine ja rehabilitatsioon pikaajalise
vaimse hdirega isiku seisukohast. Selle esimese aasta |8puks sai selgeks taastumisprojekti
eesmadrk: t66grupp kogub kogemusi ja teadmisi taastumise kohta ning kasutab neid kdigile
hooldekodu teenuste tarbijaile taastumisprogrammi loomiseks, samuti hooldekodu perso-
nalile taastumise koolitusprogrammi koostamiseks.

Projekti teises faasis oli rohk asetatud plaanitud tegevuse elluviimisele ja aastail
2000-2001 tegigi taastumisgrupp kavandatu teoks:

e koostati taastumispadevik;

e korraldati taastumisteemalisi esitlusi;

e kisitleti hoolekandeteenuse kasutajaid taastumisel saadud toetuse kohta;
e arutletikisitluse tulemuste le;

e peetitaastumiskontseptsiooni seminare hooldekodu personalile;

e tootati vdlja hoolekandeteenuse kasutajaile suunatud taastumiskursus.

Kolmandas faasis keskenduti taastumisgrupi iseseisevale tegutsemisele, kusjuures
Trimbos-institute “i toetus vdhenes jdrk-jdrqult.

Kogemuste jagamine

Grupi kohtumised kestsid kaks tundi ja esmalt pandi paika pdevakava, seejdrel vaadati lle
eelmise kohtumise protokoll. Oli ette nahtud aeg, mil kdik osalejad vdisid pdevakava tdien-
damiseks voi muutmiseks oma ettepanekuid teha. Pdrast Ithikest pausi vOeti arutluse alla
moni taastumisteema. Kohtumise I8pul tehti ettevalmistusi jdrgmise kohtumise jaoks ja jde-
ti veel aega kiisimuste esitamiseks.

Kohtumiste alusp8hja moodustas osa, kus grupi liikkmetelt kisiti, kas neil on midagi omalt
poolt lisada. See andis osalejatele vdimaluse panustada protsessi oma ndgemuse ning eel-
neva kahe nddala oluliste mdtete ja sindmustega. Grupi liikkmed vahetasid muljeid ja andsid
uksteisele oma kogemusele tuginedes nduandeid ja vihjeid, kuidas saada Ule takistustest
taastumise teel. Igaiihe panus ja sellest tulenevad arutelud talletati protokolli.

Kdigi mdtteavalduste kirjapanek oli grupi kohtumiste oluline osa. Protokolli lugemine ja
arutelu jargmisel kohtumisel aitas inimestel oma kogemusi k&rvalseisjana mdtestada ning
vdimaldas teha Ulldistusi laiemas kontekstis. Samuti joonistusid sel viisil isiklikest igapde-
vastest kogemustest vdlja tildisemad teemad, millega tundsid end seotud olevat mitu gru-
pi liiget. Nende hulka kuulusid taastumise p&himdtted, toetuse saamise allikad, vdimalikud
ohud, aga ka niisugused teemad nagu ravimitega toimetulek, suhted hoolduse pakkujatega,
kontrolli taastamine pdrast kriisi, riskid armumisel jne. Kui teema oli kord leitud, vBeti see
jargmisel kohtumisel pdevakorda.



Taastumiskogemuste kaardistamine

Esialgu dpiti kohtumistel tksteist tundma: t60grupi liikkmed radkisid kaaslastele oma vaimse
tervise probleemidest, millega neil tuli argielus silmitsi seista. Vahel kasutati selleks ka eel-
nevalt kirjapandud aruannet. Osalejad vdljendasid oma motteid nende probleemide kohta,
radkisid oma esimesest kokkupuutest psiihhiaatriga ja sellele jargnenud kogemustest, sa-
muti sellest, mida nad olid antud kogemustest dppinud. Nendel sissejuhatavatel kohtumis-
tel rddqiti ka katsetest, mida liikmed olid teinud, et koos vaimse hdirega uuesti liles ehitada
oma elu. Jutuks veti nii edukad katsed kui ka ebadnnestumised.

Parast esialgset kogemuste vahetamist lisati pdevakorda rehabilitatsiooni ja taastumise ka-
sitlus. Grupi liikmed kirjeldasid, mida need mdisted nende jaoks tdhendavad ja radkisid oma
rehabilitatsioonikogemustest, seejdrel sitviti taastumise kontseptsiooni.

Otsustati jatta rehabilitatsioon korvale ja té6tada edasi taastumise
kontseptsiooniga. Rehabilitatsioon on tegevus, mida korraldavad
kutselised meditsiinité6tajad. Ent taastumine on just vaimse tervise

teenuste kasutajate enda kates: otsitakse viise pstitihikahédiretega
hakkama saamiseks ja oma elu tile suurema kontrolli saavutamiseks.

Osalejad vahetasid motteid oma taastumisprotsessi lile ja tegelesid jargmiste kiisimustega:

e mis juhtumid v8i olukorrad on mul aidanud oma elu ile uuesti kontrolli saavutada;

e millistes olukordades peaksin ettevaatlik olema ning mis on minu ndrgad kohad ja
v@imalikud ohud;

e millal tundsin, et professionaalne abi toetas minu taastumist, aga millal mitte.

Kohtumistel ilmnes, et taastumiskogemusi oli kdigil, kuid seni polnud keegi selges@naliselt
vdlja 6elnud, mis on selles protsessis olnud nende endi roll. Taastumist toetavate aspekti-
dena toodi vdlja véimalus oma kogemusi ja tundeid teistega jagada, pereliikmetelt toetuse
saamist ja lemmiklooma eest hoolitsemist. Igaliks oskas tuua ka nditeid v8imalike ohtude
kohta, nagu ravimite votmise jdrsk Idpetamine, selmet teha selleks ettevalmistusi ja |6pe-
tada jdark-jargult.

Toogrupi liikkmed radkisid pdhjalikult ka oma kogemustest ravi- ja vaimse tervise teenuste
pakkujatega. Toodi nditeid taastumise soodustamise kohta, kui teenusepakkuja andis voi-
maluse oma ravi vdi hoolduse plaanimisel kaasa rddkida. Samas osutati ka juhtumitele, mille
puhul kutselised meditsiinitéotajad ei olnud eriti toetavad, sest keskendusid psithikahai-
rele, mitte aga selle tagajdargedele haigestunu argielus.

Arutelu kdigus sai selgemaks indiviidi aktiivne roll nii oma vaimse tervise probleemidega te-
gelemisel kui ka endale sobiva psiihhiaatrilise ravi v8i vaimse tervise teenuse valikul. Osa-
lejate jaoks oli uudne t8deda, et nende isiklikud kogemused psiihhiaatriapatsiendina olid
tegelikult vaartuslikuks infoallikaks.



Pusle tiikid

Taastumisprojekti esimesel aastal keskenduti isiklike lugude uurimisele, millega kaasnes
mitu inspireerivat koosolekut, kuid enamiku grupiliikmete jaoks ei moodustunud neist eral-
diseisvaist kogemusist sidusat tervikut. Esimeste taastumisteemaliste esitluste korralda-
misest hoolekandeteenuse kasutajaile sai tegevus, mis voimaldas tajuda tervikut. Esitluste
idee peitus selles, et todgrupi liikkmed rddgivad oma taastumislugusid, ndidates teistele,
mida taastumine vdib tdhendada. Esitluseks valmistudes panid grupi likkmed oma lood kdi-
gepealt kirja.

Lugude kirjutamisel olid abiks grupi kohtumiste protokollid, nii et iga liikme jaoks leiti pro-
tokollidest vajalikud tekstil8igud. Niiviisi moodustus kdigil avalduste ja seisukohtade nime-
kiri vdi llhijutt. Seejdrel lisasid osalejad need katkendid ja tsitaadid oma lugudesse. Selle
protsessi kdigus loodud tekste on nende autorid aastate jooksul kasutanud eri eesmadrkidel.
Moned t6ogrupi liikkmed on tundnud vajadust oma kogemustest veel edasi kirjutada, mdned
on kasutanud oma taastumislugu loengute, esitluste ja artiklite kirjutamisel.

Tootamine oma identiteedi nimel

Lahtudes oma kogemustest ja liksteisega suhtlemisest, mddratlesid taastumise toogrupi
liikmed taastumist omal viisil. Enamiku jaoks oli kogemuste vahetamine ja radkimine sellest,
kuidas kestvate vaimsete probleemide korral oma eluga edasi minna, midagi uudset ja vdga
erinevat nende tavapdrasest kokkupuutest vaimse tervise teenuse pakkujaga. Suheldes
ravi voi vaimse tervise teenuste pakkujaga tuli neil enamasti radkida iseendast vaid seoses
hdire ja simptomitega.

Vottis tiikk aega, enne kui inimesed harjusid rddkima
oma vaimsetest probleemidest ménest muust vaatevinklist kui

patsiendi omast ning tegema seda taastumise seisukohast -
ndhes iseenda rolli oma elu parandamisel.

Taastumisprojekti esimene faas pdhines kahel alusel:

e esiteks, toogrupiliikmetele anti vahendid uue - taastumise - vaatenurga
loomiseks oma elus;

e teiseks, neile anti véimalus valjuda patsiendi rollist.

Selle protsessi kdigus teadvustasid osalejad, mida nad ise enda aitamiseks teevad vdi saa-
vad teha ning 8ppisid kriitiliselt jdlgima vaimse tervise valdkonna kutselise personali rolli
oma taastumisel ja omandasid sel viisil vadrtusliku kogemusliku padevuse. Nad eemaldasid
oma minapildist ja m&ttemaailmast diagnoosi, prognoosi ja retseptid.



See ei tdhenda reaalsuse ja probleemi eitamist, vaid inimesed vahetasid oma hdire poolt
dikteeritud identiteedi vabalt valitu vastu, mida nad saavad kirjeldada oma sdnadega ja mis
aitab neil toime tulla oma ndrkustega.

Kimme aastat hiljem

Sellest Hollandis tehtud esimesest taastumisalgatusest on méddunud (le kiimne aasta.
SBWU jdrelevalvendukogu on teinud taastumisest Iabiva kontseptsiooni oma sisekorras ja
plaanides ning erihoolekandeteenust pakkuv ettev8te on muutumas taastumisele kesken-
dunud organisatsiooniks. Teisedki Hollandi vaimse tervise organisatsioonid on seda ees-
kuju jarginud. Esialgne taastumisprojekt on kasvanud tleriigiliseks ja ka rahvusvaheliseks,
toetades indiviide taastumisel ning aidates kaasa nende arengule kogemusekspertideks.
Samuti kogudes ja jagades sel viisil kogemusteadmust. Algatatud on ka uurimisprogramm,
kus muuhulgas ptititakse leida kontrollgrupi abil vastust kiisimusele, kas TREE on t8hus ka
raske vaimse hdirega isikute taastumisel.
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MTKL - 40 aastat vordvaarset tuge ja avalikkuse
mojutamist
Henri Rinkinen, Mielenterveyden Keskusliitto ry piirkonnajuht

Juba nelikiimmend aastat on tugigrupid ja iihistegevus Soome
Vaimse Tervise Keskliitu (MTKL) edasi viinud. 1971. aastal
asutatud patsientide ja taastujate huve esindav organisatsioon

on kasvanud 190 liikmesorganisatsiooni ja ligi 22 000 liikmega
pstihhiaatriapatsientide eestkdénelejaks Soome iihiskonnas.

MTKLi ajalugu ulatub aastasse 1965. Tollal asutati esimesed patsientide toimkonnad voi
ndukojad Harjamaki pstihhiaatriahaiglas lisalmis ja Moisio psiihhiaatriahaiglas Mikkelis. Val-
jaspool haiglat loodi esimene tdeline patsientide (ihendus kolm aastat hiljem lisalmis, kui
asutati Yla-Savo vaimse tervise tugiiksus. Jargmise kahe aasta jooksul asutati ihendused
Vaasas, Oulus, Seindjoel, Pieksamadel ja Kuopios. 1970. aastal loodi Lduna-Soomes Psykia-
trisesti Kuntoutettavien Etujdrjestd, pstitihikahdirest taastuvate patsientide esindusorga-
nisatsioon.

MTKL asutati lisalmis Koljonvirta psiihhiaatriahaiglas 6. juunil 1971. Asutamiskoos-
olekul oli 68 osavdtjat, kes esindasid tiheksat registreeritud kohalikku ihendust ja kaheksat
haiglas tegutsevat patsientide ihingut. Koosolekut juhatas Heikki Riihijdrvi. Osalejad hddle-
tasid liidu asukohaks lisalmi ja esimeseks esimeheks valiti Matti Lunkka. Liidu aseesimeheks
ja tegevjuhiks valiti Tapani Rissanen. Hiljem on liidu asukoht nihkunud Riihimde kaudu Hel-
singisse. Praegu kuulub liitu 190 liikmesorganisatsiooni kokku 22 000 liikkmega.

Juba algusaegadest saadik on liit tequtsenud pstihhiaatriapatsientide ja psiihhiaatrilise re-
habilitatsiooniteenuse kasutajate eestkdnelejana Soomes. Ehkki MTKL on patsientide esin-
dusiihing, aitasid liidu tekkimisele kaasa ka pstihhiaatria valdkonna kutselised to6tajad, mis
0li 1971. aastal dpris radikaalne.

To66d vaimse tervise alal, psiihhiaatrilist ravi ja rehabilitatsiooni pole

voéimalik edendada ilma korraliku dialoogita kutseliste aitajate ja
patsientide vahel.




Patsientide esindustihingul on sama oluline tahtsus kui muude puuete valdkonnas. Kes
tunneks argielu probleeme taastujast paremini ja kes oskaks paremini lahendusi leida?
MTKLi roll vaimse tervise ihenduste katusorganisatsioonina on oma liikmesorganisatsioo-
nide toetamine. See on liidu peatilesanne.

Toetades liikmesorganisatsioonide tegevust koolituste,
teavituse ja mitmekiilgse mdéjutustegevuse abil tagame, et

liikkmesorganisatsioonid on oma piirkonnas voi
paikkonnas tosiseltvoetavad tegijad.

MTKLis on kdrgeim otsustusdigus selle liikkmesorganisatsioonidel. Kdrgeimaks juhtorga-
niks on iga kolme aasta tagant peetav liidu iildkoosolek. Uldkoosoleku iilesanne on valida
liidule kolmeks aastaks esimees ja kaheksa juhatuse liiget ning liidu volikogu esimees ja
25 volikogu liiget. Liidu volikogu iilesanne on vdtta vastu tegevusplaan ja eelarve ning
teha otsus majandusaasta aruande kohta. Juhatus peab koosolekuid 6-8 korda aastas.
Liidu juhatuse lilesanne on tegeleda peamiselt tegevjuhtimisega ja tagada volikogu ot-
suste elluviimine. Liidu tegevust juhib MTKLi tegevjuht, keda abistab ca 60 liidu té6tajat.

Kogemused koolitajate koolitusest
Urve Ténisson

20089. aasta sugisest alates toimus aasta jooksul viis koolitustsuklit nii Eestis kui ka Soomes,
et koolitada neid, kes hakkavad omakorda Eestis koolitama tugigruppide juhendajaid. Kooli-
tuste korraldajaiks olid MTKLi koolitajad. Meie grupp alustas 8pinguid 15 inimesega, kellest
pool olid kogemusndustajad.

Esimese koolituse esimestes tundides olin tdielikus segaduses, sest harjumuspdrasest eri-
nevalt ei antud mulle teada koolituse ajakava, eesmarki ega sisu. Ma ptitidsin aru saada, mis
toimub ja sisimas protestisin tlesannete vastu, kui ma aru ei saanud, mis eesmadrk asjal on.
Koolituse jatkudes hakkasin tasapisi mdistma, et see ongi kogemuspdhine koolitus: ma dpin
teiste kogemusest ja kogen ise seda, mida koolitusele tulles taastujad kogevad ning mul on
aega oma teadmisi organiseerida.

Meie koolitajateks olid kogenud taastumiskursuste korraldajad MTKList, nii kutselised aitajad
kui ka kogemusndustajad.



Siiani mul puudus tegelikult arusaam, kuidas kogemusndustaja oma kogemust teiste abis-
tamisel kasutab ja mida ks kogemuslugu endast kujutab. Kogemusndustaja ei anna ndu,
vaid paneb inimesi mdtlema, mida vdiks taastuja elus olla rohkem vdi vahem ja mida ta soo-
viks muuta. Me kuulasime koolitusel mitmeid kogemuslugusid ning nende lugude jutustajate
rohuasetus ja anallils olid isedranis veenvad ning panid uskuma kogemusloo jousse ja tdht-
susse taastumisprotessis. Voimalus oli ka kuulata kogemuslugu inimeselt, kes t6otas vaimse
tervise valdkonnas kutselise aitajana, kuid haigestus ja hoolimata erialastest teadmistest tuli
temalgi alustada oma taastumisprotsessi algusest.

Palju teavet saime taastumiskursuste korraldamise kohta Soomes. Taastumiskursus on pstiii-
hilisest haigusest taastujatele mdeldud nddalane kursus, kus tegeldakse ,oma elu ilu dra-
tundmise dratamisega”, sest tihti on haigus v&tnud soovi elada ja unistada. Sellel kursusel
saadakse patsiendist taastujaks ja voetakse vastutus oma elu edenemise eest. Taastumine
on see protsess, mida taastujad ise |abi teevad ja kogevad. Taastujad onise oma elu eksperdid.
Kursusel ei radgita diagnoosidest, kiill aga sellest, mida haigus endaga kaasa toob ja kuidas
see igapdevaelu mdjutab. Kursusel kasutatakse struktureeritud lahenemist ning iga osaleja
tegeleb oma elu ja oma kogemuslooga. Sagedasti on elukutselised aitajad oma teadmiste ja
kogemuspagasiga kdrgemal tasemel ning unustavad olla lihtsalt inimesed. Inimestena aga on
kBik vordsed ja selle kursuse iiks mdrks@na ongi vordsus. Me keegi ei ole kaitstud haiguste
eest ning ka kutselisest aitajast vdib saada kogemusndustaja. Taastumine on aastatepikku-
ne, taastumiskursus peaks selle protsessi kdivitama. Erinevatel taastumisastmetel olevate
inimeste jaoks tehakse eraldi kursusi, nii on vdimalik luua tihine baas kursusele tulijate jaoks.
Ka peredele on eraldi kursused. Minu kui kutselise aitaja jaoks oli just huvitav taastumisteema
kasitlemine taastuja vaatenurgast, et sedasiis kdrvutada paranemisprotsessi faasidega, mida
kutselised aitajad oma koolitustel kasitlevad.

Taastumiskursusel tootavad kutseline aitaja ja kogemusndustaja koos, jagavad tlesanded nii
koolituse teema kui ka pdevade sisustamise osas.

Meie, kes me elame kiirustades, seejuures dpetame teisi aega sisukamalt ja mdistlikumalt ka-
sutama, oleme aga ise sootuks unustanud, mida tahendab aeg, ruum ja rahu.

Kogemusndustajate ja taastujate jaoks on vdga oluline oma jduvarude tundmine, sest Ule-
pinge vdib viia stressi ja tervise halvenemiseni. Ka kutselisele aitajale on vajalik meelde tu-
letada, et enese eest tuleb hoolt kanda, sest me kdik oleme vaid inimesed ja anda saab siis,
kui tass on tdis.

Hindamatu kogemus oli minu jaoks just taastujate ja kogemusndustajatega koos koolitusel
olla. Suur tanu selle vdimaluse eest DUO-projektile ja MTKLi koolitajatele!



Duo-projekti liihitilevaade ehk kuidas koik alguse sai

Maaris Kameneva, DUO-projekti mentor ja Tallinna Vaimse Tervise Keskuse
vorgustikutoo spetsialist ning Anita Kurvits, DUO-projekti mentor

«Pstilihilise erivajaduseqga inimeste ja nende ldhedaste sotsiaalse kaasatuse suurendamine
tugi- ja eneseabigruppide abil - DUO-projekt” sai teoks 2009.-2011. aastal. aastal koostoos
Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni Uhingu ja Tallinna Vaimse Tervise Keskusega.

Projekt on suunatud pstitihilise erivajadusega inimestele ning nende |ahedastele ja pere-
liikmetele. Pstilihilise erivajaduse all mdistame eelkdige pstithilisest haigusest tulenevat
erivajadust, nt skisofreeniat, depressiooni ja muid meeleoluhdireid. Psiiiihikahdiretega ini-
mesed on ks kdige tdrjutum inimgrupp thiskonnas, eriti raske on neil leida ja sdilitada t6od
avatud too6turul. Kui inimene jadb toovdimetuspensionile, siis sageli sulgub ta koju, kaotab
oma todkaaslased ja tihti ka sdbrad. Kui sidame- vdi vdhihaigetesse suhtutakse kaastunde-
ga, siis pslitihikahdiretega inimesi pigem torjutakse.

Inimene v8ib haiguse tdttu ise tunda suurt habi ja arvata, et ta ei ole vordvadrne thiskon-
na liige. Uhiskonna suhtumist vaimuhaigustesse on raske muuta, kuid tugigrupi abiga v&ib
muuta suhtumist iseendasse ja loobuda enese mdrgistamisest.

Projekti eesmadrk oli eelkdige haigusest taastumise toetamine, aga ka inimeste t66véime
taastamine ning abistamine t66 valimisel, leidmisel ja hoidmisel. Selleks loodi (le Eesti ligi
kolmkiimmend DUO-tugigruppi.

Tugigruppides keskenduti haigusest taastumisele ja jou andmisele,

mitte diagnoosile. Psiiiihikahdirest taastumist kédsitleti nagu igast
muust haigusest taastumist voi sellega elamist.

Projekt - tugigruppide kdivitamine ja tods hoidmine - h8lmas kdiki Eesti maakondi ja tootati
nii eesti kui ka vene keeles. Tugigrupi moodustas ja t66d juhendas n-6 duo - pstthilise eri-
vajaduseqa isik ehk siis kogemusndustaja koos kutselise aitajaga. Viimased olid peamiselt
inimesed, kes tegelevad oma argitdos psulhilise erivajadusega inimestega: eelkdige sot-
siaaltootajad, meditsiinitodtajad voi pslihholoogid. Duo teine liige oli kogemusndustaja, kes
on psuihikahdirest taastumas vdi taastunud ning oli valmis oma kogemust tugigrupis jaga-
ma ja teisi toetama. Programmi kohandati ka t6oks liikumispuudega inimeste ja tootutega.
K&ik tugigruppide juhendajad kindlustati projekti raames koolituse ja ndustamisega. Peale
selle tuli neil leida kohtumisteks ruum ja aeq, tihti ka transport. Projekti plaaniti koost60s
koduorganisatsioonide, ToOtukassa ja kohalike omavalitsustega. Koduorganisatsiooniks ni-
metame neid asutusi, kes panustasid projekti kutselise abistaja v8i koosolekuruumidega.

2009. aastasigisest kuni 2010. aasta veebruarini toimusid DUO-projekti koolitused nii Ees-
tis kui ka Soomes. Koolitusi aitasid korralda DUO-projekti koostoopartnerid - Soome MTKLI
koolitajad, kes on vdlja todtanud taastumisvotete metoodika. K8ige tahtsamaks vdib pidada



uue motteviisi vBi vaatenurga omandamist ning tagasiside pdhjal saab 6elda, et see oli pal-
judele ahaa-elamus. Koolitusel sai vdljadppe 14 inimest ehk seitse duot, kes jatkasid info
jagamist Eestis. 2010. aasta alguskuudel toimusid Eestis maakondlikud DUO-projekti tea-
bepdevad: kokku 16 teabepdeva, kus osales 229 inimest.

Martsist kuni maini 2010 toimusid tugigrupi juhendajate neljapdevased koolitused. Pdarnus
tehti tks koolitus, Tartus kaks, Tallinnas kaks eestikeelset ja liks venekeelne koolitus, hiljem
toimus veel venekeelne koolitus Johvis sBltuvus- ja psiihikahdire kaksikdiagnoosiga siht-
grupile. Koolitust sai kokku ligi sada inimest.

Koolituse uks osa oli kohalike vBimaluste uurimine, st juba koolituse ajal hakati mdtlema
vaga praktilistele kiisimustele, nagu kellega koos ma hakkan gruppi tegema, mis organisat-
sioonil minu kodukandis vdiks olla huvi selle programmi rakendamise vastu jne. Paljudele
olid kohalikud koostoovdimalused selged juba koolitusele tulles; osa said innustust koolitu-
sel ja vdimaluste otsimine jdi 2010. aasta sugisesse.

Kokku toetati projekti ajal 40 tugigrupi algatust, neist DUO raames
grupitdoéni ja programmini jéudis 30 duot, st téopaari,

kus liks juhendaja oli kutseline aitaja ja teine kogemusnéustaja.
Siia kogumikku ongi kogutud néiteid nende tegemistest - edulood.

Tugigrupid pakuvad v8imalust kodust vdlja tulla ja avatud 6hkkonnas radkida oma haigusest
ja taastumisest ning n&nda valjuda isolatsioonist ja tunda end siiski osana thiskonnast. Kui
inimene tunneb ennast vBrdvadrse Uhiskonna liikmena, siis on tal kergem podrduda tagasi
dhiskonda ja taastunud enesekindlus aitab ka paremini t66d leida.

DUO-tugigrupid jargivad kindlat metoodikat, mis hdlmab lithiloenguid,
tegelusharjutusi, liikumist ja rithmavestlusi. Programm on iiles ehitatud loovuse
arendamisele, et inimene hakkaks loovalt ja viljakalt oma elu iile métlema ning
pistitama elus oma eesmarke.

Tdhtsal kohal grupi tegevuses on oma kogemuste jagamine
kogemusloona ja teiste lugude kuulamine. Need on lood sellest,

mida psiiiihikahdirega inimesed on oma haiguse tottu
labi elanud ja kuidas nad on sellest iile saanud.
Tugigrupis dpitakse kirjutama ka oma kogemuslugu.

Kdesoleva kogumiku I8puosas ja meie kodulehekdiljel saab tutvuda lugudega, mida autorid
ndustusid avalikustama.

Taastumine ei tdhenda ilmtingimata, et inimene haigusest tdiesti terveneb, vaid pigem
seda, et inimene tuleb oma eluga vdimalikult hdsti toime ja suudab elada normaalset elu
pstthikahdirega ka siis, kui see muutub krooniliseks haiguseks.



Lisaks psiitihilise erivajadusega inimeste t66puuduse vdhendamisele
ja sotsiaalse kaasatuse suurendamisele aitas DUO-projekt kindlasti
suurendada teadlikkust pstiiihilise erivajadusega inimestest Eesti

tihiskonnas ja nende véimalustest tééturul, aga vihendada ka
pstitihikahdiret pédevate inimeste margistamist ja kummutada
miitite, mis kaasnevad haigestumisega.

Projekti raames katsetatakse ka uut ndustamisviisi - DUO-ndustamisteenust, kus
ndustamisprotsessis osalevad kogemusndustajad koos kutseliste aitajatega. Ndustamisele
on oodatud nii pstthikahdiretega inimesed, nende ldhedased kui ka kutselised aitajad.
Ndustamisteenust katsetatakse esialgu Tallinna Vaimse Tervise Keskuse ning Tallinna ja
Tartu pstihhiaatriapolikliiniku juures.

Kogemusndustaja ei asenda arsti voi terapeuti, vaid ndustab inimesi ldhtudes oma haigus-
ja taastumiskogemusest. Uhtlasi on ta eeskujuks, et haigusest on v8imalik vilja tulla v&i
haigusele vaatamata tavalist elu elada. Kogemusndustaja poole vdib pddrduda igasuguste
probleemidega.

Pstitihiline haigestumine on inimese ja tema |dhedaste jaoks alguses kindlasti Sokk. Just siis
vBib kogemusndustaja olla eriti suureks toeks. Vahel ei saa haigestunu oma psiihikahdire
olemusest aru ega vota arsti poolt madratud ravimeid, ka siis v8ib kogemusn8ustaja aidata
nii haiget kui ka tema lahedasi raviplaani jargimisel.

Ndustamisele vdib tulla ka siis, kui tundub, et haigus on liiga raske ja inimene ei tea, kuidas
sellega edasi elada v&i kui on tekkinud suitsiidimdtted. Kogemusndustaja voib anda ndu,
kuidas tulla toime vdikese pensioniga, kuidas leida jdukohast t66d vi sdilitada olemasolevat
tookohta ning jagada teavet vaimse tervise teenuste ja rehabilitatsiooni kisimustes.
Meeskond soovib, et kogemusn8ustamine leviks vaimse tervise valdkonnas laiemalt ja
teenus muutuks elujduliseks.



Kogemuse vagi - superviisori pilk projektile
Heino Nurk, DUO-projekti superviisor

Kaks aastat kestnud projekti I8pusirgel m&tlen tagasi toimunule, kiisides endalt: mis jadb
tehtud to6st kdige rohkem meelde? Mille vérra olen rikkam nii kutselise aitajana kui ka liht-
salt inimesena? Mida vdin jagada nende aastate jooksul kogetust ja kogutust edaspidises
t00s ja mis eristab seda kdike varasemast samalaadsest tegevusest?

Osalesin projektis selle algusest peale, isegi veidi enne seda. Esmalt kogemusndustajate
vorgustiku liikkmena arutledes, mida vajaksid psiiihikahdiretest taastujad, ja otsides
vBimalikke koostoopartnereid kodu- ja vdlismaalt. Seejdrel meeskonna liikmena ning
koolitustel osalejajakoolitajana. Viimaselaastalon olnud minu pdhiiilesandeks tugigruppide
juhendajate juhendamine. Keskendun selles kirjutises juhendajana tequtsemisel dpitule.
Kuna nii koolitusel, tugigruppides kui ka juhendamiskoosolekutel kdneldu on kaitstud
osalejate poolt vastuvdetud vaikimiskohustusega, siis ma ei too lihtegi ndidet ega kirjelda
toimunut, vaid edastan ainult oma kokkuvdtte ehk jareldused. Seda vdib nimetadaka lihtsalt
kogemuseks.

DUO-tegevuse koigil tasanditel ja igas jargus oli kaks juhtmétet:

kogemuspéhisus ja grupitugi.

Esimene neist tdhendas, et kdige vadrtuslikumaks dppematerjaliks peeti osalejate endi
kogemust, mida nad olid valmis kaaslastega jagama. Arvamustele ja hinnangutele eelistati
isiklikku kogemust, mida julgustati esitama ja mida ei olnud kombeks kritiseerida ega
tdlgendada. Koolitustel said nii meie koolitajad kui ka hiljem tugigruppide juhendajad
soome kolleegidelt selleks eeskuju, samuti voimaluse harjutada algul veidi kummastavana
tunduvat lahenemisviisi. Kogemuste saamisele, teadvustamisele ja jagamisele olid
suunatud ka tugigruppide programmis soovitatud tegevused, millest kdige t6husamaks
osutusid tegelusharjutused.

Kogemuse jagamine on kahepoolne tegevus, milles nii radkija kui ka kuulajad on vérdselt
olulised. Kdigepealt tuleb juhendajal ndidata head eeskuju enda avamisega riihmale, mis
kahtlemata eeldab usaldust selle liikmete vastu ning julgust loobuda oma v8imust, olla
ehe ja avada oma haavatavus. Reeglites s@nastati see liikmete, k.a juhendajate vdrdsuse
p&himd&ttena. Alati, kui juhendajad suutsid end avada, vastasid liikmed Uisna ruttu samaga
ning tekkis tldine usalduse ja siiruse dhkkond.

Meie t66s oli tugigruppide juhendajatel véimalus kahes kontekstis

kogemusi jagada: iiks neist oli kohalikus tugigrupis ning teine
koolitustel ja juhendajate koosolekutel.




Uks toetas teist - tugigrupis kogetu pani proovile ja innustas; juhendajate koosolekute
suurim kasu oli minu arvates just usalduse ja avatuse, eelarvamuste- ja hinnangutevaba
toetava suhtlemise mudeldamine. See, mida kogeti tihes kontekstis, vdeti kaasa ka teise.

Lisaks hoiakute mudeldamisele oli vaga oluline ka tokete
korvaldamine pdéris praktilistes asjades, nagu liikumis- ja
tegelusharjutuste korraldamisel. Nende harjutuste tegemise kogemus

koolitustel julgustas juhendajaid samu harjutusi ka tugigrupis
tegema. Eelarvamused selliste harjutuste kasutuse suhtes ja kartus
ebadnnestuda kadusid parast proovimist.

Nii koolituste kui ka tugigruppide tegevuse kérghetk oli kogemusloo kuulamine. See andis
osalejatele eelkBige julgust vaadata endasse ja oma minevikku ning avastada sealt seda,
millest on kasu oma praeguse elu m@istmisel ja tulevikku kujundavate otsuste tegemisel.
Kogemusndustajate elav eeskuju sisendas alati usku, et ka kdige raskemate probleemide ja
lootusetuna tunduvate olukordadega on véimalik toime tulla ning m&ttekalt ja viljakalt oma
elu edasi elada.

Teine juhtmdte rohutas iga osaleja ja grupi moju taastumisel Juhendajatele tahendas see,
et nemad ei olnud isiklikult vastutavad kellegi taastumise eest. Grupis olid nemadki vérdsed
osalejad, kellel oli lisaks grupi tegevuse korraldamise Ulesanne. Arvamuste erinevus ja
|lahenemisviiside mitmekesisus oli gruppides teretulnud, nagu tavaeluski.

Vaatamata erinevustele otsiti iihisosa, mis aitaks valja tulla
eraldatusest, millesse haiguse ja selle tagajdrgede téttu oldi
inimsuhetes jéutud. Uhisosa leidmine algas sageli teiste lugude

kuulamisel tekkinud dratundmisest, et oma eluraskustega, mida isegi
perekond ja lahimadki kaaslased ei suuda mdista, ei olda silmapiiril ja
kuuldekaugusel sugugi liksinda.

Oluline meie gruppide tegevuses oli vabatahtlikkuse p8him&te: kui keegi tundis, et ta ei
soovi midagi kaasa teha vdi arutelus aktiivselt osaleda ning oma isiklikke kogemusi jagada,
siis teda selleks ka ei sunnitud. See aitas vdhendada drevust, sest midagi ei juhtunud, kui
keegi liikmeist ei olnud koosolekul valmis end avama v8i kaasa rdadkima. Kohalolek ja teiste
kuulamine oli sageli just see, mis aitas edasi minna.

Niisugused on minu olulisemad tdhelepanekud koolitustel, juhendamisel ja tugigruppide
koosolekutel kogetust. Kahtlemata oli hindamatu vddrtusega kogemus ka t66 projekti-
meeskonnas, mis koosnes kogemusndustajatest, kutselistest vaimse tervise asjatundija-
test ja projektijuhtidest. Minu jaoks oli see esimene vdimalus tootada koos professionaalse
projektijuhtimisfirmaga, kellelt osteti projektijuhtimise teenust. Praegu aga on sellest kirju-
tada ehk varavditu, sest meeskond alles to6tab. Erapooletu ja diglase hinnangu andmiseks
on vaja motteil ja kogemusil lasta settida. Praegu piirdun vaid tdnu ja tunnustusega meie
julgetele, jarjekindlatele, heatahtlikele ja kahtlemata vdga kannatlikele projektijuhtidele
Annemaile ja Annale.



Kogemusnoustajana koos kutseliste aitajatega
Anita Kurvits, kogemusndustaja ja DUO-projekti mentor

Uhinesin DUO-projekti meeskonnaga 2009. aastasiigisel. Enne sedaolin teinud alates 2007.
aastast projektitdod Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni Uhingu juures tegutsevas
kogemusndustajate vorgustikus. DUO-projekt oli minu jaoks pdnev proovilepanek ja eriti
meeldis mulle, et projektitod oli vdga mitmekdilgne: vdis proovida mitmesuguseid toid
ja tegevusi. Mul on vdga hea meel, et mind kutsuti projektis osalema. Tore oli t6otada
meeskonnas koos kutseliste aitajatega, kes suhtusid minusse kui vBrdvddrsesse.

Leian ka seda, et kogemusndustajad peavad saama palka oma t66 eest, sest seegi
nditab, et meisse suhtutakse kui vordsetesse ja et meid usaldatakse.

Ma arvan, et selline praktika véiks Eestis igal juhul juurduda ning
haiglad, hoolekande- ja vaimse tervise teenuseid osutavad asutused

voiksid julgemalt taastujaid oma t66s kasutada,
sest see annab nii palju lisavaartust.

Olen arvamusel, et taastujad ei pea té6tama ainult koristajate voi kdruliikkajatena,
kuigi mingil eluperioodil voib seegi t66 olla vdga tdhtis. Alustasin ka ise pdrast
hullemat kriisi oma tééelu koristaja ja koduabilisena.

Hea oli end ka projekti tegevustes proovile panna. Koostoo kutseliste aitajatega dpetas vdga
palju, saijdlgida nende t606d, olles ise protsessis osaline, ja omavahel probleeme arutada.

To6 polnud siiski alati lihtne ja olen pidanud ennast palju iletama. Eriti raske tundus algul
infopdeval esinemine ja tugigrupi juhendajate koolitus, kus pidin ise olema tiks koolitajaist.
Nimelt kannatan sotsiaaldrevuse all, kuid koos kogenud ndustajatega tundsin end
julgemana, pealegi olin varem padris palju oma kogemuslugu eri auditooriumitele esitanud.
Kui olin juba mdne koolituse teinud, siis vdhenes ka drevustunne.

Véga tore on olnud oma kogemuslugu radkida,

sest vastukaja on alati nii positiivne ja tekib tunne,
et annad sellega inimestele midagi téeliselt tdhtsat.

Minu p8hitegevus projektis oli tugigruppide juhendajate ndustamine ja toetamine. Koostoo
sujus vdga hasti ning nii kutselised aitajad kui ka kogemusndustajad tegid head ja korralikku
to6d.



Uks oluline teema projektitéds on kindlasti enese eest hoolitsemine
jalaks tiikk aega, enne kui ma selles vilumuse omandasin. Voib é6elda,

et iiks kogemusnoustaja olulisemaid té6iilesandeid on oma tervise ja
jouvarude eest hoolitsemine.

See tdhendab seda, et plaanid hoolikalt oma aega, et ei tekiks lilevdsimust ja toopdevade
vahele mahuks ka puhkeaeg. Ajuti tekkis ka labipdlemise tunne, kuid meeskonna toel sain
sellest ile.

Vdga suur elamus oli v8imalus dppida Soomes meie partneri MTKLi koolitajate kde all. Hak-
kasin soomlastest vdga lugu pidama ning mind vdlus nende loovust ja iseseisvat motlemist
arendav 8ppestisteem. Labisime soome G8petajate kde all viis koolitustsiklit. Kohtusime ka
paljude toredate inimestega ning soomlaste puhul meeldib mulle nende kiilalislahkus, roo-
mus suhtlusstiil ja avatus. Turistina m&nd riiki kiilastades ei jdua rahvale ja tema kultuurile
nii Iahedale kui todalaselt suheldes.

Vdga hariv ja huvipakkuv oli ka dppereis Hollandisse, kus kohtusime tdeliste kogemus-
ekspertidega. Meeldis see, et neid vBetakse vaimse tervise siisteemis vaga tosiste part-
neritena ja nendega arvestatakse vdga palju. Meie sotsiaalsiisteem on nende omast
suuresti erinev ja meil on veel palju teha: oleme oma tee alguses ja kogemusndustamine
teeb Eestis alles esimesi samme.

Projekti ajal sain ka ise tugigrupi juhendajana kdtt proovida, sest asutasime koos sotsiaal-
tootaja Ivi Obzinisega Tartu Psiihhiaatriakliiniku juures kaks tugigruppi. lviga oli hea koos
tdotada: ta andis mulle riihmat66s vabad k&ed ja usaldas mind. Opetlik oli kdrvalt vaadata,
kuidas kutseline aitaja tootab.

Mdlemas grupis tekkis avatud dhkkond ja inimesed said vdib-olla esimest korda rdakida
probleemidest, millest mujal eriti juttu teha ei saa. Rdadkisime ka rasketel teemadel.

On vaga hea, kui inimene end avab ja tugigruppi usaldab.

Tootasin Iviga koos ka Tartu Pstihhiaatriakliinikus kogemusndustajana ja nBustasime kor-
ra ndadalas inimesi individuaalselt. Individuaalndustamises olen pdris algaja, seepdrast oli
opetlik ja huvitav jdlgida suure kogemusega ndustaja tegevust.

Tugigruppide juhendamine ja inimeste néustamine meeldiski mulle

projekti tegevuses koige rohkem, sest t66 inimestega on vaga
tanuvaarne ja annab endale védga palju.




Projekti kdigus sain ka tdlkekogemuse, kui t8lkisin paar soomekeelset kdsiraamatut.
Selle kdigus arenes tunduvalt minu soome keele oskus ja sain ka palju uusi teadmisi toost
peredega ja sdltuvusprobleemidest.

2010. aasta kevadel toimus kaasamise suvekool, mis oli samuti vdga huvitav, sest saime
aimu avatud ruumi meetodist ja ka selle ise koha peal jarele proovida.

Olen ennast tundnud projektis kaasatu ja osalisena ning see on mind énnelikumaks
teinud.

Tanan meeskonda ja kdiki DUO-projektis osalenud inimesi meeldiva ja rikastava koost6o
eest!

Viljandi tugigrupi lugu
Terje Kotov, Viljandi DUO-grupi liige
DUO-grupp algas minu jaoks vdga sobival ajal: mul ei olnud tervis vdga kdest dra, kuigi pikk

talv oli ees ning ma tahtsin end kevadeks vormi saada, et kdigile katsumustele vastu seista.
Selleks vajasin tuge, mida ainuiiksi ravimid ei paku.

Ma vajasin inimesi, sarnase haigusega nagu mina, sest vastava
ettevalmistuseta inimesed kardavad meiesuguseid. Nad leiavad, et

ebakindlus ja ettearvamatus on selle haiguse péhiolemus. Mina tahan
olla taastuja, mitte haige - ma ei ole kunagi tahtnud haige olla.

Projekti pluss oli kodust vdlja tulemine, suhtlemine ja oma motete vdljalitlemine: kaaslased
andsid julguse, hdid ideid, kdige tdhtsam oli aga suhtlemine ja 8latunne. Kedagi ei mdistetud
hukka, ikka anti kiitev hinnang, kui keegi iitles midagi vdga olulist vdi uudset.

Meie grupis radkis igatiks, mida ta enda vdi lahedaste heaks on teinud, millest jdudu saanud.
Tihti on selleks olnud loodus, lapsed, kodu, kaunid kunstid. Meie grupi liikmed hoolitsevad
oma tervise eest, spordivad, tegelevad hobideqga, kuid kdivad vajadusel ka arsti juures.

Tuletasime meelde sedagi, missugune oli pstihhiaatriline ravi ndukogude ajal. Kuigi raviti
ja hoolitseti, puudus siiski vabadustunne. Praegu on puudega inimestel rohkem vdimalusi
oma eluga toime tulla. Todtamine ja enesevadrikus on olulised. Samas ei tohi t00 alandada
inimest tema puude pdrast. Tihti ei lase diagnoos teha flitisilist v8i vaimset pingutust ndud-
vat t6dd, ent tdokohta, mis vastaks vBimetele ja vajadustele, on raske leida. Praegu on kiill
paremad ravimid kui varemal ajal, kuid kdige paremini ravib t66 ja suhtlemine inimestega,
kes sinust lugu peavad.



Grupitoos saadud teadmised aitasid avardada mu mdttemaailma. Kdrgel intellektuaalsel
tasemel taastujad panevad mdtlema teemadel, mille peale ise ei olegi tulnud. Korrapdrane
ravi, Gigeaegne abiotsimine, stabiilne kodune 8&hkkond, usaldusvddrsed kaaslased,
arenemissoov - niisuguse keskkonna vajalikkusele viitas meid kiilastanud kogemusndustaja
Anita.

Projekti kdigus saadud ideed ja kogemused vajavad kindlasti edasiarendamist ja levitamist
kdigisse maakondadesse, et tegevus ei koonduks keskustesse, vaid tugigrupid saaksid ka
kodukohas tegutseda kogenud juhendaja kde all. Ja selleks tahaksin anda senisest suurema
panuse.

Oleme kdigile tanulikud, kes on meie heaks aega ja vahendeid kulutanud, meie huvide eest
seisnud, meid liitnud ning sGprust ja mdistmist jaganud.

Tartu tugigrupi lugu

Tiina, kogemusjuhendaja

Alles eelmise, 2010. aasta kevadel sain teada, et Eestis on algatatud DUO-projekt. Kord kiisis
minu raviarst-psihhiaater, kas tahaksin natuke teenida, liles kaasa lihes projektis. Siis oli
mul palju vaba aega ja haarasin sellest mottest suure entusiasmiga kinni. Pdrast vestlust
sotsiaaltootajaga sattusin DUO-projekti kevadisele koolitusele. Juhtus nii, et minust sai
kogemusndustaja. Grupiliikmete nimekirja koostamisest ma osa ei votnud - seda tegi teine
juhendaja, kes tundis neid mehi-naisi hdsti, sest oma pdhitdo kaudu suhtles ta inimestega,
kellel esineb pstitihikahdireid.

Kutseline juhendajaarvestaskaminujateiste grupiliikmete ettepanekutega. Igal kohtumisel
mainis, et olen kui pdike keset halli pdeva, jakiitis minu kompetentsust DUO-projekti raames.

Meie riihm osutus rahulikuks ja mdnusaks, iihtegi konflikti ei esinenud. Olles ise pdris hasti
taastunud, leian, et meie riihma lilkmed vdiksid sarnase tegevusega jatkata.



Tugigrupi lugu

Oliver, DUO-projekti mentor ja tugigrupi kogemusjuhendaja

2010. aasta stigisel alustasin ma oma DUO-tugigrupiga. Idee ei olnud minu jaoks vdga uus,
sest olen gruppidega tegelenud ka varem Tallinna Vaimse Tervise Keskuses. Kuid vdga hea
oli see, et ma sain DUO-projekti koolitust ning et DUO-projekti juhtkond ja teised kutselised
aitajad mind palju toetasid.

Kutselise grupijuhendajaga on mul vedanud. Imetlusvddrne, kuidas nii hdivatud naine, kelle
kohustuste hulka kuulub mitte ainult pere ja p&hitdo, vaid ka teised ametid, kas vdi Eesti
Psihhiaatriaddede Seltsingu juhtimine, peab sellele pingele vastu ning omab seejuures kai-
net mdistust ja huumorimeelt! Mina, muidugi, kasutasin vdimalust ja tegin nii vahe t66d kui
vdimalik. Anna mulle andeks, Ene! Meie grupis eriti raskusi ette ei tulnud, kogu aeg oli meel-
div, sest kriitiline probleemidesse suhtumine ei ole ju riidlemine.

Ma utleksin, et taastumise m&tteviis oli juba grupi liikmetele tuttav, kuid vajalik oli n-6 hda-
lestus. Mulle tundub, et meie Ene Jdesaarega saime sellega hakkama, sest tekkis asjakoha-
ne arutlus, mis viis konsensuseni.

loo jutustamist, kui radkisin oma lugu.

Pdrast loo lugemist saabus vaikus. Siis hakkasid inimesed rddakima ja arutlema, samal ajal
mulle tunnustust avaldades. Kuid siiski, tol paeval nad palju ei radkinud, hoopis elavam oli
vestlus jargmisel grupi koosolekul, kus vdeti liles sama teema.

Tegelikult téi projektis mentori ja tugigrupi juhendajana osalemine

minus esile peidus omadusi, mida sain rakendada.

DUO tugigrupp Valgas

Ester Liinak, Domus Petri Kogu juhatuse liige ja tegevjuht ning DUO-tugigrupi
juhendaja

Kui pisut kaugemalt alustada, siis 2008. aasta stigisel toimus Valga pastoraadis toonase ko-
gudusedpetaja Heino Nurga ja Domus Petri Kogu (DPK) tegevjuhi Ester Liinaku poolt voo-
rustatuna Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni Uhing kogemusn8ustajate vdrgustiku
seminar, kus muuhulgas rddkis Killi Mde tugi- ja eneseabigruppidest. See seminar oli kind-
lasti oluline osa DUO-projekti vdljatodtamise ja kdivitamise eeltdddes ning mul on hea meel,
et see toimus just Valgas.



Valga tugigrupp kasvas vilja kahest 2010. aasta kevadel ja siigisel MTU Domus Petri Kogu
korraldatud toéoharjutusest. Todharjutus on ligi kolm ja pool kuud kestev igapdevane tootu-
ruteenus pikaajaliste t66tute grupile, mille Idppedes on osalejad sageli kiisimuse ees: mis
saab meist edasi, kas me rohkem kokku ei saagi ja kas me vdime siia veel tulla.

Igal juhul on oluline silmas pidada, et pikaajalise té6tuse tulemusena
muutuvad inimesed sageli vdheaktiivseks ega piiiiagi enam t66d
otsida. Pikaajalise to6tusega kaasneb sotsiaalne torjutus, halveneb
inimeste vaimne ja sageli ka fiiiisiline tervis ning tekib soodne

seis muude probleemide tekkeks, nagu kuritegevus, alkoholism,
narkomaania, muud séltuvused jne.

Pikaajaliste tootutega tegelenud spetsialistide ja néustajate
hinnangul on kuni kolm kuud kestev té66harjutus liiga liihike

aeg, et saavutada sellises sihtgrupis nagu pikaajalised téé6tud
soovitud tulemust. Samas vajavad to66harjutuse labinud ka hiljem
pstihholoogilist toetust ja 6pitud oskuste kinnistamist.

Valga DPK tugigrupiga alustamine oli tisna lihtne, sest tegemist oli meile tuttava seltskon-
naga ja seepdrast kdis grupi moodustamine usna kiiresti. Esialgses huviliste nimekirjas oli
kaheksa nooremas ja vanemas keskeas naist, kes kdik olid (ile aasta t66tud vdi kasvatasid
kodus lapsi. Selle grupi puhul on oluline ka see, et mitte tihelgi osalejal ei olnud meile teada-
olevalt diagnoositud probleeme vaimse tervisega. Ent pikaajaline to6tus on suur riskifaktor
stressi ja depressiooni tekkel. Seega oli DPK tugigrupil vaimse tervise probleeme ennetav
funktsioon.

Kuna tugigrupi koosseisus olid t66tud, siis oli enesestmadistetav, et ka kogemusndustajal
oleks t66tu kogemus.

Aga mitte ainult. Ljuda on t8epoolest olnud pikka aega td6tu, kuid ta on viimastel aastatel
hoidnud end nii to6harjutuse kui ka muude teenuste abil aktiivsena ja seega on ta hea ees-
kuju kui taastunud t66tu.

Paraku ei ole Ljuda seni leidnud pusivat tookohta, aga ta on argipdeviti meil abiks Domus
Petri supik6ogis, samuti tooharjutuse ja hddaabitddde korraldamisel. Tugigrupis osalemine
jasellele eelnenud tugigrupi juhendajate koolitus oli vadrtuslik etapp Ljuda enda taastumis-
kogemuses.

29



Tootute tugigrupiga alustades tekkis juba tisna alguses t8sine kiisimus: kas etteantud DUO-
programm ja selle teemad ikka on tdiel maddral sobivad meie t66tute tugigrupi jaoks? Kas
need kdnetavad tugigrupis osalevat to6tut? Kas need lahevad korda ja kas neist on kasu? Nii
hakkasimegi jdrjest otsima muid teemasid ja materjale, vottes muuhulgas eeskuju t6oklubi
ndidisprogrammist. Vdga hdsti sobisid tegelusharjutused, samuti sirutus- ja venitusharju-
tused. Kindlalt aga toimis DUO-tugigrupi elluviimise (iks peamisi p8himodtteid: t66 toimub
professionaalse juhendaja ja kogemusndustaja juhendamisel. Kindlasti aga tasuks lle vaa-
data kogu meie tootute tugigrupis kdsitletud temaatika ja kasutatud materjalid, sest siiste-
matiseerituna oleks see hea tédvahend jargmise tédtute tugigrupi korraldamisel.

To6 esimese tugigrupiga oli meile heaks kooliks: saime koos kogemusndustajaga katsetada
tugigrupi juhendajate koolitusel dpitut ning uurida, kuidas tugigrupi ja taastumise metoodi-
ka on kasutatavad tootute tugigrupis. Ja niiviisi dppida ja harjutada tugigrupi juhendamist.

Tugigrupi viimasel kohtumisel tegime osalejatega muuhulgas juttu jdtkamisest, milleks
avaldati selgesti huvi ja soovi. Katus- ehk koduorganisatsioon on endiselt olemas ning val-
mis tugi- ja eneseabigruppide toetamiseks. Samuti on mdned ideed vajaliku rahastuse leid-
miseks.

Vajadus sellise tegevuse jaoks on vaieldamatult olemas. 2011. aasta aprillikuu seisuga oli
Valga linnas kokku 1075 td6tut, neist 793 olid pikaajalised t66tud.

Oluline on siinjuures ka avaliku arvamuse kujundamine,
et voimalikud té6andjad usaldaksid palgata ka pikaajalisi to66tuid,

kes on osalenud néustamisprojektide tegevuses voi kasutanud
Téo6tukassa teenuseid.

Tartu tugigrupp

Ivi Obzinis, Tartu psihhiaatriakliiniku sotsiaaltéétaja

Kogu minu senine, ile 30 aasta kestnud tédelu on méddunud erivajadustega inimeste sot-
siaalprobleeme lahendades. Neisse aastaisse jddb paljutki, midagi meeldivat ja midagi va-
hemmeeldivat. Kuid tildjoontes on mulle mu t66 vdaga meelepdrane. Olen saanud huvitavaid
koolitusi ja ptitidnud leida uusi lahendusi oma tdises tegevuses.

Kaks aastat tagasi kuulsin esimest korda DUO-projektist ja sain osaleda soomlaste korral-
datud koolitustel. Alguses oli asi ausalt 6eldes pdris hagune ja 8hku jdi mitu kisimust, kuid
tasapisi hakkas kujunema pilt sellest, mida meilt oodatakse.



Grupi eestvedamine koos taastunud patsiendiga oli minu jaoks
tdiesti uus lahenemine. Ma pole kunagi témmanud piiri enda ja haigla

patsientide vahele ega pidanud end neist kérgemalseisvaks.
Kuid samas pean ausalt tunnistama, et pole ka kunagi tulnud méttele,
et nad voiksid olla minu koostéépartnerid.

Grupitodd olin harjunud tegema ikka koos teise spetsialistiga, kuid nid tuli professionaali-
na tiksinda olla pShivastutaja osas. Esialgu see pisut hirmutas, sest pelgasin, et suurem osa
toost jadb minu teha. Paraku alahindasin partnerit. Usna kiiresti m@istsin, et taastunud pat-
sient on tdepoolest vBrdvadrne partner. Ta oli hasti aktiivne, esitas uusi huvitavaid ideid ja
osales grupi juhtimises. Tagasi vaadates arvan, et tegelikult oli tema poolt tehtu minu osaga
vorreldes kaalukam.

Grupitdé edenedes oli ndha, kuidas seda méjutas niisuguse grupijuhi
kohalolek. Liikmed vestlesid meelsasti inimesega, kes on mingis
mottes sarnase olukorra labi elanud ja valmis sellest rddkima. See

drgitas avameelsusele ja kiirendas hirmust lilesaamist. Kui tavaliselt
on taastujaile rddgitud n-6 raamatutarkusi, siis niitid said nad kuulda
midagi elust enesest. Taoline l&henemine sobis grupi liikmetele ja
seda vdljendasid nad ka korduvalt oma tagasisides.

Tanu projektis osalemisele olen saanud uue huvitava suuna, mida edaspidigi kasutada, kuigi
alati ei saa kogemusndustajat kaasata. Kuid korraldades grupitodd koos teise professionaa-
liga, ptilian maksimaalselt suunata inimesi tUksteisega senikogetut jagama.

DUO oli parim praktika minu senise grupitod kogemuses.

Tapa tugigrupi lugu
Reet, Imbi ja Aili, Tapa tugigrupi juhendajad

20009. aasta sigisel toimus Usuteaduse Instituudis Heino Nurga juhendamisel huvitav kur-
sus pstthilise erivajadusega inimeste hingehoiust. Kursusel mainiti ka ideed luua uudse
lahenemisega DUO-tugigrupid, kus professionaalse juhendaja kdrval osaleb juhtimises ise
taastumise labinud kogemusn8ustaja. Mdni aeg pdrast kursusi korraldati koolitus neile, kes
oleksid huvitatud taolise tugigrupi tegemisest. Otsustasime meiegi minna uudistama - kaks
professionaali Reet ja Imbi ning kogemusndustajana eelpensionile jddnud ja mitmeid eluor-
qusid labinud Aili.
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Koolitusel selgus, et sihtgrupp ei ole vdaga jdaigalt kindlaks mddratud, vaid v8ib teha tugigrupi
ka tootutele. See ndiski meile sobiv olevat, sest paikkonnas, kus elame, on see suurem prob-
leem. Ise kunagi todtust kogenuna teadsime neid hingelisi probleeme, mis sellega kaasne-
vad.

Koolitus labitud, tuli leida t6dtud, kelle hinge tahtsime hakata hoidma. Pédrdusime kdige-
pealt ametlike kanalite poole: kdisime nii vallavalitsuses sotsiaalnduniku juures kui ka Rak-
veres Tootukassa Ladne-Virumaa osakonnas ning v8tsime thendust ka Jarvamaa osakon-
naga. Kohalikus lehes ilmus teade asutatava tugigrupi kohta, kuulutusi sai jdetud mitmele
poole nii Tapal, Rakveres kui ka Paides.

Tootute tugigrupi valjakuulutatud esimese kohtumise aeg oli juba
ukse ees, mis aga puudus, olid téétud...

Kolm juhendajat ootasid pikisilmi, aga asjatult...

Siis titles iiks meist:,Mul on ju vend to66tu.”

.Ja minul tiitar,” reageeris kiiresti teine. Onneks olid mélemad varmad
grupiga liituma. Tiitrele meenus kohe ka t66tu sébranna, kes samuti
haaras ideest kinni. Néis, et siin ongi voti:

mitte ametnikud véi kuulutused, vaid otsesidemed.

Uurisime kahku oma tutvusringkondi. Ja t8esti, ikka leidus mdni tuttav v8i sugulane, kes hil-
juti vOi jJuba ammu t66tuks jadnud. Kuuldes toetusgrupist oma tuttava kaudu, olid nad kdik
valmis liituma.

Saime aru, et tegemist on usalduse kiisimusega:
mingi kuulutus seinal voi voora ametniku poolt muuseas
valjapakutud véimalus jatab kiilmaks.

Ei tea ju, mida see grupp tegelikult endast kujutab, mis inimesed seal on. Kui ettevdtmisest
radgib aga inimene, keda ise tunned, on hoopis teine asi. Kimme inimest oli kahku koos.
Suuremaks ei tahtnud esimest gruppi teha ja nii panime otsingutele punkti.

Arutasime omavahel 1abi, mida me tegelikult tahame saavutada, mida
on meil 6elda, kuhu tahame jéuda ja mis vahenditega.
Olime iihel meelel, et eesmark peaks olema inimeste enesetunde

parandamine, eneseusu suurendamine ja oma vaartuse tunnetamine.
Samuti arusaamine, et inimesed ongi eripdrased ja igatiks on
vadrtuslik ning tousud ja méonad meie elus ei ole seotud sellega,

kas oleme head voi halvad.




Tahtsime pakkuda ka lihtsalt meeldivat koosolemist heas seltskonnas. Seltskond oli meil
aga usnakirju, 20aastastest 50nesteni, kelle seas nii dsja tootuks jadnuid kui ka juba aastaid
tooelust eemal olnuid. Sooline suhe aga oleks kiill vérd@iguslikkuse eestseisjate heakskiidu
dra teeninud - viis meest ja viis naist. Reeda kindlal ndudmisel tegime reeqgli, et kahe koos-
olekutunni vahel s6édme sooja sooki ega hooli sellest, et neid kulusid ei kompenseerita. See
osutuski heaks m&tteks. Uhine lauakatmine ja umbes pooletunnine sédmaaeg liitis gruppi
veelgi rohkem. Toidu valmistasime ise enne koosolekut, mentili aga koostasid grupi liikmed:
iga koosoleku I8pus sai soovi avaldada jargmise [duna mentii koostamiseks, nii saime teada
ka igatihe lemmiktoidu.

Meie koosolemised toimusid igal neljapdeval. Koosoleku esimeses pooles vestlesime ndda-
la jooksul toimunust ja kogetust, tegime venitus- ja Iddvestusharjutusi, kordasime eelmise
koosoleku teemat, m&nikord mdngisime. Pdrast Idunasdoki Iaksime edasi uue teemaga, mis
tavapdraselt sisaldas lihiloengut ja arutelu.

LabivBetud teemad olid suunatud inimese hingelisele taastumisele. Mdtisklesime oma
emotsioonide ule: miks ja millal tunneme end halvasti ning millal hdsti; kelle kdaest saame
abi madalseisu ajal; mis on stress ja mis aitab meil [88gastuda; kuidas mdistame, kui meile
oeldakse: ,Ole tublil”. Mitu korda tegime praktilisi harjutusi, vastasime klisimustele enda vdi
teiste kohta, kirjutasime paberile omi m&tteid ja kogemusi.

Juba esimesel korral tegime selgeks, et koosolekul on kéik vabatahtlik,
me ei uuri midagi teiste kohta, aga endast voib radkida koike, mida

soovitakse; me ei rdagi teistest inimestest, keda grupis ei ole, ja
peamine - koik siin rddgitu jadb omavahele.

Oma lugu jagas ka meie kogemusndustaja Aili, kes rddkis oma mitmekordsest tootuks jadmi-
sest, millest eriti viimane laks kuulajatele hinge ning vallandas oma kogemuste analtdsimi-
se ja vordlemise.

Meie grupp alustas tegevust augustis, ilusate ilmade ajal, nii et alguses saime osa ajast vee-
ta Bues. Hiljem pidime jadma tubaseks, kuid septembris korvasime tubase tegevuse vdlja-
sdiduga Neerutisse. Seadsime end sisse kaunis kohas Neeruti jdrve ddres, RMK I16kkeplatsil
ning grillisime, vestlesime, mangisime ja pildistasime.

Viimaseks koosolemiseks valisime aja, mil kdigil oli v&imalik kohale tulla. Kaasatoodud ja ko-
hapeal valmistatud toitudest katsime laua. Meenutasime eelnevaid koosolekuid ning raadki-
sime sellest, mida kooskdimine on andnud, mida uut avastati v8i mis eredamalt meelde jai.
K&igi muljed olid positiivsed, grupiga veedetud aega peeti meeldivaks ja vajalikuks ning leiti,
et hea oli kord nddalas kodust kindla eesmadrgiga vdljuda. Loengud, mangud ja motisklused
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andsid m8neski asjas uue vaatenurga oma elule ja tegevusele. Todle vdi Sppima asunud liik-
med radkisid sellest, mis on kaasnenud staatuse ja eluriitmi muutumisega. Osalejad tditsid
igaihe kohta lehe, kus tuli Idpetada kaks lauset: olen mérganud sinus (head omadust)... ja
tahan sulle soovida... Igaliks sai omanimelise lehe endale koos tunnistusega grupis osale-
mise kohta. Peale selle sai veel igaiiks 2011. aasta kalendermdrkmiku, kuhu soovitasime iga
pdev kirjutada midagi head, lohutavat vdi julgustavat.

Meie, grupi juhendajad, tundsime iihtaegu r66mu ja kurbust. Need
neljapdevad olid olnud meile kiill ménevorra pingelised, ent siiski
rahuldust pakkuvad. Grupp oli tore ja kahju oli lahkuda meeldivast

seltskonnast. See oli meile koigile esimene kord niisugust t66d teha,
leidsime, et saime hakkama ning sobiliku aja ja voimaluse tekkimisel
vOib kunagi veel midagi taolist ette votta.

Lihula tugigrupilugu

Olen olnud Eesti taasiseseisvumise ajast kirikuelus aktiivne.

Kirikusse tulevad paraku ikka esiti need, kes on elus haiget saanud vai ei sobi mingi
malli jargi tihiskonna tavaellu. Olin piliiidnud mdista neid inimesi, aga sageli ebadn-
nestunult.

Omavalitsuses puuetega inimestega tootamisel oli jdanud nii mdndagi kripeldama, mis rahu
ei andnud. Niisiis tundus DUO-koolitus t8otavat vdljapdadsu minu ummikmaodtetele. Pakkusin
koolitusele minekut oma kogudusekaaslasele ja nii me alustasimegi.

Kogu protsess koolitusest grupitéoni sujus suuremate torgeteta.

Kogemusnoustaja sai otsekui tiivad. Paksu tolmukihi alt pdases valla
tohutu andepagas, nénda et ei leia sonu selle kirjeldamiseks.

Koost60 sujus uskumatult hdsti. Kuna koduorganisatsioon vottis mind palgale, oli endalgi
kindlam tunne, samas tdi see kaasa muid kohustusi, mis tahendab, et kogemusndustaja roll
suurenes olulisel madral.

Algne grupiliikmete nimekiri muutus tdiesti, sest enamik kutsutuist olid kas liiga
haiged véi pelglikud. Kohe lisandus aga paar mittetéé6tut, kes ei tundnud end tava-
elus vdga héasti.



Grupp koosnes suhteliselt tagasihoidlikest inimestest, kes oma moétteid avaldasid
védga ettevaatlikult. Grupiliikmete edenemine ei olnud eriti margatav, aga see, kui-
das piititi alati osaleda, oli hea mérk sellest, et oleme iiksteisele vajalikud.

Téotukassa juhtumikorraldaja kiilask&ik avas meile voimalusi, mida

vOiks endale tegevuse leidmiseks ise dra teha. Tekkis puuetega
inimeste mittetulundusiihingu loomise méte.

Sellest omakorda tekkis mote kiilastada Pahkla kiila, et ndha, millest nad dra elavad, kuidas
on t66 organiseeritud ja mis eeliseid pakub niisugune kiila oma elanike tervise taastamiseks
vorreldes tavalihiskonnaga.

Koéige ehedam edulugu oli kindlasti kogemusnoustajal.

Ta joudis selgusele, et peab t66lt dra tulema,
sest see ohustas otseselt tema taastumist.

Niid tegeleb ta ainult meeldivate asjadega, mis avab temas peituvaid omadusi ja oskusi.
Ta on kdinud tdiskasvanute muusikakoolis klaverimangu 8ppimas ning kunstikoolis suure-
pdraseid maale maalimas. Hiljuti registreerus rahvalilikoolis kolmele kursusele, kdik kaelise
tegevuse arendamiseks. Veel korraldab ta perekeskuses kord kuus laste kokaklubi ja liitus
vBimlemisriihmaga. Talle pakuti juba uut téokohtaqi, kuid ta ei tunne end veel toé6ellu naas-
miseks valmis olevat. Tal on vdga toetav venna pere. |a ei saa salata, et usk ja lootus oma
Jumala peale on tema suurim jéuallikas.

Edenesime tasa ja targu. Uusi ideid kompasime ettevaatlikult. Kui keegi ei tulnud
grupi kohtumisele, piiiidsime iihiselt méelda, kuidas teda toetada.

Projektilépuks peab olema kiipsenud mittetulundusiihingu méte, sest sellest saaks
tihendus, mis motiveerib jédlle kokku tulema ja tegevust otsima.

Samas ei taha me end nurka suruda, kui asjad ei Iahe plaanitult. Uksteisele ja oma tegemis-
tele tuleb anda aega kasvada. Oleme mdelnud, et 15 korda ei ole meie jaoks piisav kokku-
saamiste hulk, et jduaksime programmis pistitatud eesmadrgini, aga elame-ndaeme, v8ib-olla
toob pdike kaasa erilise energia, mis motiveerib meid lendama ja tiigrihlippeid tegema.

Uks on kindel, olgu kogemusn8ustaja nii tubli kui tahes ja grupp motiveeritud, need inime-
sed vajavad piisivat juhti ja tuge, et enda jaoks midagi dra teha. Ka siis, kui nad on leid-
nud toéokoha. Sageli vBetakse tookoht vastu, sest rahaline seis on otseselt seotud tervise
taastumisega. Samal ajal jddb unarusse hingeline pool, ei ole enam jdudu sellega tegeleda.
Peamine on, et piitiaksime liksteist madrgata ka siis, kui projekt on l4bi. Kiill Jumal hoo-
litseb llejdanu eest!



SA Tartu Vaimse Tervise Hooldekeskuse DUO-tugigrupp
motteid
Camilla Meister, tegevusjuhendaja ja Marika, kogemusjuhendaja

Meie riihma liikkmetele meeldis koos olla, rddkida oma métteist ja kuulata kaaslasi.
Tartu DUOkad pidasid kinni rithma reeglitest ja laiem avalikkus ei kuule riihma
vestlustest midagi.

Igal DUO-tugirtihma koosoleku tegime Marika juhendamisel venitusharjutusi ja sellest sai-
me idee: kliendikonverentsil “Tean ja tegutsen”, mis toimus martsis 2011, teqgi Marika kuue-
kiimnele osavdtjale vdimlemisharjutusi.

Taastumiskursus stressis tootutele
Vaike PGhn, Saku Pdevakeskuse sotsiaaltoo spetsialist

Sakus kais koos liikumispuudega inimeste eneseabigrupp Varsakabi. Neljateistkiimne kogu-
nemiskorra jooksul kujunes kiimnest riihmaliikmest s8pruskond, kes vaatamata lumerohku-
sele jalibedale teele peaaequ igal teisipdeval meelsasti kokku tuli.

Nii ménigi osaleja oli alguses vaga arglik ning vajas koduseinte vahelt vélja tulemi-
seks innustust ja toetust, kuid hiljem tunnistasid kéik kogunemiste vajalikkust ja
tdhtsust.

Pool grupiliikmeist on haiguse vdi trauma tagajdrjel tdiskasvanuna ratastooli sattunud. Pa-
ratamatult toob pisiv haigestumine kaasa elumuutuse. Tihti katkevad suhted, tekib dep-
ressioon ning kahtlus oma vdimeis ja vajalikkuses.

Neli kuud kestnud Uhisurituste, -tegeluste ja -liikumise jooksul adusid osalejad, et posi-
tiivsed elumuutused saavad alguse pisiasjadest, mis hiljem moodustavad vundamendi
suuremale eesmdrgile. Omasuguste riihmas on lihtsam jdtta stressi péhjustanud minevik
seljataha ning leida jdudu uueks pdevaks ja tulevikuks.

Juhendajana olen saanud erakordse kogemuse ja omandanud uusi grupitoo toetamise
oskusi.

Soov on alustada veel iihe taastumiskursusega téoétutele inimestele, kes on mis
tahes pdhjusel kogenud vaimse tervise kriise. T66 kaotamine pohjustab stressi,
mis voib kaasa tuua terviseprobleeme. Samuti voib psiiiihikahdirest taastujal olla
raske toéle naasta.



Kokkusaamistel luuakse selged ja turvalised raamid, millest iiks olulisem on kokkulepe, et
kursusel kuuldud isiklikest asjadest ei kdnelda kdrvalistele inimestele.

Grupit6é iiks péhimétteid on elamine hetkes ehk siin ja praegu ning
seda on voimalik koos harjutada. Selle asemel et muretseda tuleviku
vOi kurvastada mineviku parast, keskendume oma voimetele ja

tugevatele kiilgedele. Nii margatakse vajadusi,
mis aitavad taastuda ning inimene saab hakata
nendega arvestama ja elu selle jargi korraldama.

Vdike tagasivaade kogemusnodustaja tegevusele
Raivo Kikkas, kogemusndustaja

Pool meie grupiliikmeist on haiguse v8i trauma tagajdrjel sattunud tdiskasvanuna ratastoo-
li. See saatus on ka mind tabanud.

Et elu ei olegi nii masendav, naitab asjaolu, et pika moosimise jarel
varvati mind tugigruppi kogemusnoustajaks. Sain aru, et olen heas
mottes ratastoolis nditlik 6ppevahend, kelle elu moto on:

...ara utle kui hommik on ududes
et sa pdikest enam ei oota

vaata ringi nii palju on ilusat ees
tuleb uskuda ainult ning loota... (Doris Kareva)

Grupi komplekteerimine oli kutselise abistaja parusmaa. Oli rddmsalt kaasalddjaid, aga ka
esimestest riihmatundidest p8genejaid. Kuid peagi moodustus s8pruskond, kes ootas dhi-
naga jargmist kohtumist.

Ainsaks probleemiks oli transport. Inimesi tuli Gle Saku valla, nii Kiisalt, Jdlgimdelt kui ka
Kurtnast. Saku inimesed tulid stigisel ise kohale, kuid talvel Iaks asi hulluks. Aga nagu del-
dakse: ei ole lahendamatuid probleeme, on saamatud inimesed. Lisaks kutselise abistaja
isiklikule autole kaasasime ka grupiliikmete vanemate transporti. Saku alevikus ratastoolis
elavad grupiliikmed ei saanud lumerohkuse t8ttu ise kohale ja vajasid saatjat-llikkajat. Kah-
ju, et projekti vahendeist ei olnud vdimalik heade abistajate bensiinikulugi katta. Oma aja ja
jBu panustamine meie heaks on juba iseenesest austusvddrne, kuid materiaalsed vdljami-
nekud vajaksid lahendust.
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Programmis ettendhtud viieteistkimne kogunemiskorra jooksul ei suutnud me oma eripa-
ra tottu programmiga I8puni jduda ja palusime v8imalust kursust pikendada, 6nneks oli see
vBimalik.

Aeglase kdivitumise péhjus oli méne liikme suur pelglikkus. Vahel

toimus suhtlemine ainult peanoogutuse voi -raputusega.
Et koduseinte vahelt vdlja saada, oli vaja innustamist ja toetamist.
Et margata pisimuutusi, hakkasime kohtumise I6pus valima pdeva

tegijat. Riihmaliikmete positiivne tagaside t6i peagi hdbelike ndole
naeratuse. Uks meist, kes alguses suutis vaid noogutada,
osutus hiljem koige jutukamaks.

Juhendajana sain erakordse kogemuse ja omandasin uusi oskusi, rddkimata unustamatutest
muljetest botaanikaaiast ja ]6gisoolt ning ise sdtkutud ja kiipsetatud leivast.

Pdrast programmi Idppu otsustas grupp kooskdimist jatkata juba oma kulu ja kirjadega. Plaa-
nis on minna kalale, teha matk kohalikku juustutallu ja laevareis Rootsi.

Astangu tugigrupp.
Kaja Saat, tugigrupi juhendaja

Tugigrupi juhendajate koolitusele minnes ei osanud ma arvata, et juba mdni kuu hiljem asun
ise tugigruppi juhendama. Pole ma ju tegelikult mingit juhi thpi, kuid koolituse viimasel
pdeval otsustasin ikkagi, et proovin. Minu teadmised grupitoost piirduvad likooli teise aas-
ta kevadsemestril 8pituga, seega pelgalt teooriaga. Kuid sotsiaaltddtajana tean, et grupi
moodustamise aluseks on Ghiste eesmdrkide olemasolu.

Grupi loomiseks olid olemas mitmedki olulised eeldused. Eelkdige
inimesed, kes voiksid tugigrupis osaleda - need, kellega ma
praktiliselt kogu 6ppeaasta jooksul pidevalt kokku puutusin,
kuid kes vajaksid kindlasti toetust ja kinnitust sellele, et ollakse

oigel teel minevikutraumadest taastumisel. Nad on Astangu
Kutserehabilitatsiooni Keskuse liikumispuudega 6ppurid, kes
oppeperioodil elavad keskuse dpilaskodus ning igaiihel neist on oma
elukogemus voi lugu, mida voiks teistega jagada.

Innustust dppureist tugigrupi moodustamiseks sain Astangu personalilt. Meid oldi ndus va-
jadusel igati toetama keskuse mugavate ruumide, tdovahendite ja materjalidega. Idee kiips,
vajasin enda korvale ka kogemusndustajat, sest DUO-tugigrupp tahendab ju ikkagi paaris-



t60d. Sobiva kandidaadi leidmine polnud sugugi raske. Astangu tugigrupi teiseks juhenda-
jaks saiinimene, kes on [abinud pika taastumistee, kogenud oma elus nii mdndagi ning saa-
vutanud eesmdrgid, mille piistitamine viks kdrvalseisjale tunduda vdimatu tilesandena.

Kuna juunis algas koolivaheaeg ja Oppurid lahkusid keskusest oma kodudesse, siis ei dnnes-
tunud mul kogemusndustaja Anatoli Grigorjeviga pikemalt meie projekti lile motteid vahe-
tada. Kuid peamine oli tollal see, et Anatoli oli kohe ndus stigisel gruppi juhendama. Suur
tdnu Heino Nurgale, kes leidis aega ja tahtmist meie plaanidele kaasa aidata ning kais suvel
Anatoliga tema kodus Tartus kohtumas.

Oppeaasta algab Astangulgi 1. septembril. Tugigrupi esimene kohtumine toimus 15. sep-
tembril. Algus polnud sugugi lihtne, aga oma suurimast hirmust sain ma tle hetkel, mil mdr-
kasin, kui palju inimesi oli kohale tulnud. Kolm neist kahjuks loobus pdrast paari kohtumist,
sest said kutse osaleda teises eneseabiriihmas. Kokku saime kaks korda kuus kolmapdeviti.
Meie koosolek kestis tavaliselt kaks tundi: vahetasime viimaseid uudiseid, arutasime vahe-
peal uleskerkinud aktuaalseid teemasid, 8ppetddga seonduvaid probleeme vdi argielu toi-
metulekut puudutavaid kiisimusi, samuti todellu naasmise vdimalusi.

Tanus®nad tahan delda oma grupi liikkmetele, kes mind pidevalt toetasid ja aitasid mul ule
saada algusaja ebakindlusest. Oppisin ja arenesin koos nendega ja seda meie viimaste koh-
tumisteni. Meist on saanud kui ks tervik. Arvan, et DUO-tugigrupi juhendajana olen lihe
vdga huvitava ja olulise kogemuse vdrra rikkam ning loodan, et saan Opitut rakendada edas-
pidi nii oma igapdevases tegevuses kui ka t66s uue tugigrupiga.

Idee toodi saarele talvel
Katrin Paukson, Saare Duo juhendaja

2010. aasta jaanuaris, kui hanged olid veel véoni, tdttas Saaremaa Ulikoolide Keskuse poo-
le grupp inimesi: kokku oli kutsutud hulk sotsiaaltootajaid, kellele sooviti tutvustada DUO-
projekti. Tegemist oli Eesti Sotsiaalfondi rahastatava projektiga, mille eesmark oli luua tu-
gigruppe inimestele, kes on taastumas pstitihilistest probleemidest, samuti nende ldhedas-
tele. Tugigruppe sooviti luua ka pikaajalistele tootutele, keda samuti vaevab masendus ning
kes vajavad tuge ja ndu. Projekti eestvedajad tulid Tartust ja Tallinnast ning tutvustused
toimusid talvest kevadeni kdikjal Eestis. Kolm aastat kestva projekti eesmadrkideks on sot-
siaalse kaasatuse suurendamine, t60puuduse vdhendamine, t66v8ime ja toovalmiduse
taastamine, tugi- ja eneseabigruppide loomine. Tuleb 6elda, et tegemist ei ole teraapiaga
ega katsega kedagi murekoormast hetkega vabastada. Pigem on programmid Ules ehitatud
nii, et inimesed saaksid pisut endasse vaadata ja mdista, mis seisus parajasti ollakse. Uks-
teist toetades saab selgemaks, missugused v@imalused on ootamas ja kuidas endale ees-
madrke seada.



Esmalt oli vaja koolitada neid, kes tugigruppe juhtima hakkaksid.
Saaremaal osalesid koolitustel allakirjutanu ja T66tukassa Saaremaa
osakonna juhataja Kaie Lepp. Koolitasime end oma vabast ajast ja
tegutsesime vabatahtlikena, seega piiiidsime projektit6é ja pohitoo

lahus hoida. Kujunes aga ikkagi nii, et projektist sai maakonnas
uus teenus, mida oli voimalik pakkuda ka meie péhité6kohtade -
Tootukassa ja Ohvriabi - klientidele.

Kuid eks ole ju paljugi siin elus omavahel seotud.

DUO, mis tegelikult oli trio. DUO-projekti nimigi réhutab selle omapdra: tugigruppi juhi-
vad vdljaBppinud spetsialist ja kogemusndustaja. Saare DUOst sai aga tegelikult trio, sest
spetsialiste oli kaks. Koos oli kindlam uut asja ette votta ja samuti vdis kdik tilesanded oma-
vahel dra jagada. Meie kogemusndustaja tuli Tallinnast ja temast sai meie k8igi lemmik! Ni-
melt on kogemusndustaja inimene, kes on ise kdinud ldbi tulest ja veest ning ndus oma elu
keerdkadike ka teistele avama. DUO-tugigruppide kogunemised ei ole lihtsalt mokalaadad,
vaid kasutame kindlat metoodikat ja reegleid, kdigel on mote ja eesmadrk.

Meie DUO-tugigrupp alustas juuli I8pus. Taolised grupid ei saa olla vdga rahvarohked, seega
oli osalejaid peale juhendajate kiimmekond. Juhendajatena proovisime teha iga kokkusaa-
mise programmi vaheldusrikkaks, sest keegi ju ei suudaks kuulata mitu tundi vaid loenguid!
Niisiis tegime teste, andsime madngulisi ja loomingulisi tilesandeid, vaatasime filmi ja arut-
lesime nahtu dle, kuulasime lthiloenguid, tegime 160gastavaid venitusharjutusi, uurisime
piltlikult endi elukaart ja loomulikult tutvusime niiviisi Giksteisega. Kohvipausegi sai peetud.
Pdrast esimest grupikorda olime juhendajatena veidi murelikud, sest ei osanud ju aimata,
kuidas kdik kohalkdinutele meeldis ja sobis. Arvasime, et eks ole see jargmisest korrast ndha
- kas tullakse taas? Tegelikult tuli osalejaid rohkemgi kui esimesel korral ja puuduti vaid vaga
mdjuval p8hjusel.

Kooskokkamisest liigutuspisarani silmanurgas. DUO-projekti vorm on dsna paindlik.
Meie kutsusime inimesed kahel korral kokku Kuressaarde ja seejdrel toimus kahepdevane
laager Mdndjala kaunis puhkemajas. Laager oli tihedasti tegevuseqga sisustatud, kuid tempo
kdigile paras. Nii toimekate ja osavate inimestega oli ju lust laagerdada - igal pool |66di kded
kilge, nduti tlesandeid, keegi ei kurtnud ja eriti tapselt peeti kinni ajakavast. Nditeks oli
meie sotsiaalne roogade valmistamine hea koost6d musterndide: pisikeses vd8ras koogis
toimetas igal ruutmeetril sdbralikult vdhemalt kaks inimest ja toidudki said maitsvad!

Pénevust, aga ka liikumisvéimalust kaunil pdikeselisel loodusrajal
pakkus helmemaéng. Tuli leida kontrollpunktid, kus sai oma kdevoérule

liikkida tihe paérli. Iga varvilise helmega anti kaasa tdhendus ja hulk
tarkuseteri veel peale kauba. Moni meist kannab oma kédevoru siiani.




Laagri tipphetkeks kujunes kogemusloo kuulamine.
Meie kogemusnéustaja oli hdsti valmistunud ja vaatamata véikesele
darevusele esines nii liigutavalt, et enamik kohalolnuid hakkas oma elu

kohe timber hindama: minul ju ei olegi tegelikult nii raske! Hiljem sai
igaiiks kokku seada oma kogemusloo. Leiti igasuguseid vorme selle
teostamiseks alates curriculum vitae st kuni slaidiesitluseni arvutis.

Esimese laagripdeva oOhtul toimus Kuressaares kontsert, kuhu me koos lhesuguste
kdaevdrudega ehituna kohale sditsime. Ja oh seda sGnademadngu, esines ju kaks duot - Tonis
Mdgi ja Ott Lepland ning Marko Matvere ja Jaan Tatte. Puhkemajja naastes ei jdanudki pdarast
kuuma sauna v8tmist enam jaksu muuks, kui puhkama minna.

Teine laagripdev algas kdva miristamisega ja sai samuti téine. Juba arutatigi, mis meist edasi
saab? DUO-projekt vdimaldab kohtumisi korraldada kolmkiimmend korda. Meie kirjutasime
oma projekti poole vdiksemas mahus, sest enamaks lihtsalt ei jatkunud aega ega vahendeid.
Nagunii oleme siira tanu volgu inimestele, kes meid nii palju aitasid ja usaldasid.

See suveldpp oli teistmoodi

Tegelikult kohtusime oma vahva tugigrupiga veel tiks kord Kuressaares. Kuid siis juba veidi
pidulikumas dhkkonnas. Hakatuseks tegime veel testi enesetunde hindamiseks ja mitu
inimest oli tllatunud, sest nende nditajad olid oluliselt paranenud! Loomulikult aitas heale
enesetundele kaasa ka sume suveldpuilm, valmivad viljad, vdrske dhk ja pdevitunud p8sed.
Kui plititi meie kokkusaamisi sGnadesse panna, siis leiti, et toimunud oli midagi, mis erines
tavaelust. Kuna tegemist oli inimestega, kes parajasti t60l ei kdi, siis tunti réému, et saadi
kodust vdlja, tutvuti uute inimestega ja toetati tiksteist. DUO-projekti voldikuski on kirjas:
~Kui meie ei aita tksteist, siis kes seda teeb?”
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KOGEMUSLOOD

Tugigrupiprogrammi liks osa on taastumislugu ja selle kuulamine, mis
peaks kuulajaid julgustama oma elule teisiti voi uutmoodi vaatama.
Taastuja kogemusloo kuulmine voib aidata tugigrupis osalejal
visandada oma elu kui tervikut, métestada selle eri etappe ja anda
neile uus tdhendus ning julgustada taastujat jatkama.

Kui sellele lisanduvad teadmised taastumise eri faasidest, hakkavad
lood uutmoodi liigenduma. See omakorda toetab suundumist edasi,
oma loo jatkamist ning selle intriigi ja suuna méjustamist. Turvalises
ja motestavas olukorras on tervendav jutustada endast loo vormis.
Oma lugu muutub eri jutustamiskordadel: eri aegadel rohutatakse
eri asju ja vaatenurki. Areneb kujutelm taastumisest kui elavast,
muutuvast loost, mitte kui raskest, tiht ja sama kordavast rannakust
(Koskisuu, Yrttiaho 2009%).

Kogumiku koostajate siiras tanu ja tunnustus taastujatele, kes saatsid kogumiku jaoks oma
lood, et lugejad saaksid neist 8ppida. Autorite soovil on nende nimed muudetud.

4 ]. Koskisuu, K. Yrttiaho, TaastumisvGtteid. Juhendaja kdsiraamat. Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni
Uhing, 2009.



Too aitab tagasi toodle
Jdri

Minu haigestumise vdib kokku v&tta lihidalt: Glepinge ja oskamatus sellest Idhedastega
rddkida ning oma probleeme vahendada. Jagatud mure on tdesti vaid pool muret. Psidhilise
haigestumise vdis tingida konfliktsituatsioon isaga, armumine ja oskamatus armastust val-
jendada. Sellele lisaks Iabikukkumised ulikoolieksamitel ja finantskahjumiga I6ppenud, liig-
selt killustatud ettevdtmised, oskamatus leida konstruktiivseid lahendusi eri olukordades.
Tulemuseks oli paanika ja heitumine. K8ik see kasvas suureks ja raskeks koormaks, mille all
toimus hingeline murdumine ja vaimne kokkuvajumine, mis tipnes kehalise |abipdlemise ja
pstthikahdirega

Haigestumise protsessi tagantjdrele vaadates v8ib teha jareldusi ja leida seaduspadrasusi,
kuidas oma elukvaliteeti parandada.

Pdrast haigestumist hakkasin loomulikult kohe otsima, kuidas oma vaimset tervist paranda-
da, ennast elule tagasi tuua.

Tahtsaim on siiski dige ravi, mille madrab pstihhiaater. Ravimitega leevendatakse haiguse
simptomeid, hoitakse patsiendi heaolu ja toimetulekutaset.

Selleks, et mdista iseennast ja oma vajadusi ning oma olukorraga leppida, on vdga tahtsal
kohal heal tasemel psiihholoogiline abi. Minul toimus alguses vdga intensiivne t66 psiihho-
loogiga, kaks korda nddalas. Seanss kestis sagedasti ka (le traditsioonilise tunni ja niimoodi
kolm-neli aastat.

Esimesed aastad elasingi vaid seansist seansini. TO0 jatkub praegugi, kill pikema intervalli-
ga, aga onneks suudan niilid juba iseseisvamalt toime tulla. Iseseisvuse ja intervalli suure-
nemisest saab jdreldada, et taastumist6o on olnud efektiivne.

Isikliku panusena tuleb minu puhul esimesena mainida autogeense treeningu rakendamist:
hingamine, keskendumine, lihaste pingutamine jalddvestamine, konstruktiivsed ja positiiv-
sed enesesisendused.

Tahtis teetdhis suurema t66v8ime ja emotsionaalse tasakaalu poole oli jooga avastamine,
millega olen ntitidseks tegelenud kaksteist aastat. Joogas toimivad samuti hingamine ja
keskendumine, kehaliste harjutuste abil saavutatakse kehaline ja vaimne rahu.

Tahtsale kohale ravis asetaksin ka tantsimise. Vajadus aru saada ja meelde jdtta tantsu-
mustrid, olla keskendunud siin ja praequ, koordinatsiooni olulisus, taustaks muusika, keha-
lis-kdeline kontakt partneriga, suhtlemine toimetulevate inimestega - kdik see motiveerib
ennast pingutama, et olla teistega vordne.



Perekonna toetus on tdhtis, sest rankade suhtlemisvigade tdttu olen tahtmatult t8rjunud
eakaaslased endast eemale. Kditumisvead, ettearvamatu kditumisviis ja voimetus usaldada
on olulisimad, miks hakatakse eemale hoidma ega kaasata lihistegevusse. Samas dpetab
suhtlemine digemini kdituma ning inimeste seas on tore ja tanuvddrne olla.

Loomulikult on kogu paranemisperioodi jooksul olnud olulisim koht tédtamisel. Alguses
keskendusin vaid dlikoolile, sooritades eksameid, tehes kursusetdid ja kaitstes 16puks dip-
lomit6od. Iga tédkoht, mida olen pidanud, on olnud dpetlik ja arendav. Kahjuks olen liiga sa-
gedasti ameteid ja td0andjaid vahetanud. Vaimse tervise edenemise suhtes loen parimaks
teraapiakohaks t60d ehitusel, kus ma pidasin vastu kolm aastat - see oli ka minu eesmark.
Ehitusel sain kohest tagasisidet t60 kvaliteedist, tehtud vigu vdisin parandada. Korralikult
tehtud t66 aga suurendas eneseusaldust, t8i rahu siidamesse ja andis hea enesetunde, et
ma saan hakkama.

Huvitav oli seeqi, et kui alguses olin mddtmisel ja loodimisel ebakindel, siis mida tapsemalt
suutsin mddtusid fikseerida ja loodi sdttida, seda rohkem siivenes minu hingeline tasakaal.
Valise abil muutus ka sisemus.

Ehitusel rakendasin omal initsiatiivil meetodit, mida vdiks nimetada toetatud to6tamiseks.
Nimelt s6lmisin kokkuleppe objekti juhi ja kolleegiga juhendamise ja dpetamise osas ning
koost60 sujus hdsti - omandasin palju uusi teadmisi ja oskusi.

Seetodttu teen oma kogemusele tuginedes seadusandjale ettepaneku
rakendada vaimse tervise valdkonnas rehabilitatsiooniteenusena

rohkem t66d ehk siis vastavalt kliendi véimeist, vajadusist ja huvist
ldhtuvat toetatud té66tamise teenust avatud té6turul.

Véimaluse korral jatkaksin toetatud to6tamist ehk tooteraapiat tehes. Soovitavalt valdkon-
nas, mis eeldab t60 sooritamiseks nii mdtlemist kui ka kdelist tegevust ja pdhineb teadmis-
tel, mida tuleb eluliselt siduda, et saada toimiv ja ohutu stisteem, nditeks ehitus kogu oma
terviklikkuses. Teine arenguprioriteet on minu jaoks arvutikasutamise pidev dppimine ja
kolmas vodrkeelte praktiseerimine.

Arvan, et rehabilitatsiooniteenuse kasutamine Tallinna Vaimse Tervise Keskuses on andnud
mulle rohkem selqgust, julgust, tasakaalu, enesemdistmist, meelerahu ja elurddmu. Killap
veel muudki, mida ei oska sdnadesse panna. Kuigi on tehtud suur td06, seisab senisest pare-
ma elukvaliteedi saamiseks ees veel pikk tee.



Tunnen end onneliku inimesena
Merike

Olen stindinud 1966. aastal Tallinnas. Olin tksiklaps ja ema kasvatas mind (iksinda. Vdin delda,
et mul oli pdikeseline lapsepdlv ja minu tmber olid inimesed, kes mind armastasid. Suved veet-
sin maal vanaema juures koos ema ddede ja nende lastega.

Minu probleemid algasid kuuendas klassis, kui tundsin drevust esinemiste ees ja tekkisid ras-
kused klassi ees vastamisega. Asjad hakkasid allamdge veerema, ei tahtnud kooli minna ja
puudusin palju. Tagantjdrele arvan, et mul tekkis bipolaarne meeleoluhadire ja see algas dep-
ressiooniga.

Ka minu emal oli diagnoositud psudhikahdire, kuid ta tuli sellest hoolimata oma eluga toime.
Aga kui sain kuueteistaastaseks, halvenes ema tervis ja mina kolisin sellepdrast vanaema juur-
de. Siis olin ligi kaks aastat paremas meeleolus ja olin isegi klassi liider ning sain oma hirmudest
lile ja osalesin kdnevdistluselgi. Ldpetasin edukalt keskkooli ja otsustasin, et astun Tartu Uli-
kooli.

Ema tervis oli samal ajal vaga halb ja tema dde tahtis teda hooldekodusse panna. Otsustasin
ema enda juurde vottaja vahetasin korteri Tartusse. Vanaemaga koos toetasime emaja l6puks
hakkaski ta korralikult rohtusid vdtma ega vajanud enam haiglaravi.

Kdik see sekeldamine korteri ja emaga ning uude keskkonda sisseelamine mdjus minu tervi-
sele halvasti ja jdin aastaks akadeemilisele puhkusele, diagnoosiks asteeniline neuroos. Kuid
jargmisel aastal sain oma 8pinguid jatkata. Arvan tagantjdrele, et kuue Ulikooliaasta jooksul
kannatasin depressiooni all.

Pdrast lilikooli I8petamist asusin tédle. Olivaga pingeline aeg ja kokku langes mitu rasket slind-
must minu elus. Selle tulemusel jdin haigeks ja mul diagnoositi skisofreenia. Ma ei uskunud
seda, sest emal olid teistsugused siimptomid ning arvasin, et diagnoos on vale. Jargnes kuus
aastat segast ja rasket aega. Pstihhooside t&ttu vallandati mind mitmest tookohast, pidin iga
kord jdlle uue otsima, samal gjal stindis laps ja lahutasin oma abielu.

mind on Uhiskonnast vdlja visatud, olin tdielikus isolatsioonis. See p&hjustas segadust: pliian
muudkui thiskonda tagasi minna, otsin t66d ja jdlle kdik ebadnnestus. Sellel ajal oli ema mulle
suureks toeks jaaitas kalapse eest hoolitseda. Mul tekkis suur drevus ja pstihhootiline episood:
parajasti kdis TSetSeenia sdda ja arvasin, et Eestis on s&da lahti, kdisin naabrinaiselt kiisimas,
kus Iahim varjend asub. Kui see seisund moddus, siis taipasin, et diagnoos vastab tdele. Kdik
see viis suitsiidikatseteni. Ma ei tahtnud tegelikult surra, aga olukord tundus nii hull ja lootuse-
tu, et ma ei ndinud enam mingit lahendust ega tulevikuvdljavaadet. Ka sébrannad ei mdistnud
mind ja pidasid mind diagnoosi tdttu endast alamaks.

Sattusin Ghel pdeval jdlle pstihhiaatriahaigla kinnisesse osakonda, mille uus juhataja kutsus
mind enda juurde. Ta selgitas minu diagnoosi ja haiguse simptomeid ning leidis mulle sobiva
rohu. Ta Utles, et rohust (iksi ei piisa, vaid pean igapdevaelu toetamise teenust kasutama ja



pslitihikahdiretega inimeste pdevakeskuses kdima. Pstitihikahdire puhul on mddrava tahtsu-
sega haiguskriitika teke ja otsus hakata arsti ettekirjutuse jargi ravimeid tarvitama.

VBin 6elda, et minu taastumistee puhul on oluline minu arenguvajadus, mis on olnud parane-
misel otsustava tdahtsusega. Mind aitaski see, et vdtsin rohtu ja kdisin samal ajal pdevakesku-
ses, ainult rohu vétmisest vdi pdevakeskuses kdimisest tiksi poleks abi olnud.

Akuutsed probleemid |16ppesid kohe, kuid algus oli vdga vaevaline, sest baasturvalisus ol
tdiesti kadunud, samuti oli enesehinnang langenud vdga madalale - olin kaotanud usu iseen-
dasse, teistesse ja kogu maailma. Alguses ma lihtsalt istusin, keskuses oli valge, puhas ja soe.
Mul oli vaga tore sotsiaaltdotaja, kes suutis vBita minu usalduse ja tasapisi hakkasin toibuma,
kuid edasiminek oli algul vaga aeglane.

Siis hakkasime keskuses tegelema eneseabiga ning projekte kirjutama ja ellu viima. T60 suu-
rendas enesehinnagut ja andis enesevddrikust. Leidsin ka sama diagnoosiga sdbranna ja seegi
aitas paranemisele kaasa, sest ta mdistis mind ega halvustanud diagnoosi pdrast.

Kui tervis paranes, hakkasid tulema ka todotsad: algul olin toetatud tddl, siis korra nddalas ko-
duabiline, seejdrel koristasin tihes firmas, hiljem olen saanud teha oma haridusele vastavat
to6d.

Ma ei saa Oelda, et haigus oleks minu ellu ainult halba toonud. Suur kriis elus sunnib peatuma
jaoma elus inventuuri tegema. Tanu haigestumisele mdistsin oma ema, kellest maennearu ei
saanud, ndgin kui suur kangelane ta oma vdikses elus tegelikult oli. Muutus ka minu minapilt,
olen praegu tunduvalt parem ja normaalsem inimene kui enne haigestumist ning leian, et ta-
valine elu on suur vadrtus.

K8ige raskem haigestumise juures polnud haigus ise, sest seda saab ravimitega kontrolli all
hoida, vaid haigusega kaasnenud probleemid - kaasinimeste m@istmatus ja eriti habimargis-
tamine.

Algul tundsin nii suurt habi, et kui tanaval tuli vastu mdni endine tuttav voi tookaaslane, siis
Iaksin kahku ule tee. Ajapikku olen sellest siiski tile saanud ja nliid ma enam habi ei tunne. Mul
on skisofreenia - ja mis siis! Kui keegi diagnoosi parast halvustab, siis on see tema, mitte minu
probleem. Halb ongi see, et hakkad iseendast halvasti mdtlema ja ennast ise mdrgistama. Me
ei saa muuta maailma, kiill aga suhtumist iseendasse.

Tunnen end praegu 6nneliku inimesena, vahetasin ka oma
tutvusringkonna vdlja ja niiiid on mu timber inimesed, kes mind
madistavad. Kui tunned end teiste inimestega vordsena, siis on ka
tihiskonda kergem tagasi minna.

Praeguseks olen sedavord taastunud, et neljateistkiimne aasta
jooksul olen vajanud vaid iiks kord haiglaravi ning ka siis ei olnud
tagasilangus suur ja sain koéigest kiiresti tile. Tulevikus tahaksin
lisaks toole ka 6ppida ja ennast erialaselt tdiendada.




Minu lugu
Mart

Alustaksin sellest, et sattusin pdrast keskkooli Ipetamist Nukogude armeesse. See oli too-
sama kuulus Liepaja sidebrigaad, mille kohta on ka Eestis jutte rddgitud.

Enne seda mul psuihikahdireid polnud. Liepajas olin alguses noorsddur dpperoodus, kus valit-
ses lausa agressiivne reziim. Haigestumise p8hjuste kohta oskan 6elda seda, et me kdik olime
esimesel poolaastal pinges, ndrvilised, rahutud, aga eriti just drevil. Siis psuthikahaireid veel
ei tekkinud ja I8puks sai see pool aastat Iabi, edasi ldks elu palju kergemaks ja teenistuskaik
jatkus Latis sdjavdeautojuhina.

See oliheaamet vOrreldes teiste toddega. Ka noorte mdnitamist oli seal vdhem ja mulle meel-
dis see vdga, eriti pdrast Liepaja reZiimi. Kuigi autojuhitédga kaasnes vdga tdsine vastutus,
sest enne minu Ventspilsi sattumist toimus t8sine pahandus: veoauto koos inimestega keera-
ti tile katuse, dnneks inimestega midagi halba ei juhtunud, kuid pdrast seda oli kord vdga kéva.
See pohjustas varsti uue pingeseisundi ja kui mina tahtsin head t66d teha, pidin ise korrast
rangelt kinni pidama. Masin pidi alati olema tehniliselt korras ja puhas. Muidu minu sdiduosku-
se, masinatundmise ja remontimisega jdddi kill vdaga rahule. Ent kogu vdeosa territoorium oli
tugeva, kdiki norme lletava elektromagnetvdlja piirkonnas. Selline elektromagnetvali kutsub
jalle esile pideva drevuse, mis vdibki olla tiks hilisema haigestumise p8hjus.

Sugisel olin ma juba kdillaltki vasinud ja tiidinenud s6ja mdngimisest. Umbes tollal algas dep-
ressioon. Samal ajal anti mulle seersandi aukraad, mis tdhendas tilikaid lisakohustusi. Nditeks
pidin ma korraldama hommikuvdimlemist ja keemiakaitsedppusi, monikord ka dhtust jalutus-
kdiku ning tegelema autode remondi korraldamisega ja olema korrapidajana toimkonnas. Nii-
moodi saabus 1982. aasta I6pp. Sain viis pdeva puhkust ja kodus J6geval kdia. Pdrast seda laks
tldimus veel suuremaks ega jdudnud enam kuidagi dra oodata, millal I8puks koju padsen.

Tundsin end vdga vdsinuna ja jaanuaris tekkisid tdsisemad unehadired, lpris tihti ei maganud
rohkem kui 4-5 tundi 606 jooksul. M8&ne aja pdrast hakkasin end pidevalt vdga uimasena tund-
ma. Eks drevus kestis ka edasi. Veebruaris sain aru, et ma ei ole enam pdris adekvaatne. Hom-
mikuti mistsin, et eelmisel 8htul olen uskunud juba ebareaalseid asju. Nditeks tihel hommikul
taipasin, et uskusin eelmisel 8htul, et kaks ohvitseri, kes seal autoasjandust korraldasid, on
lollid ja ei oska iseseisvalt isegi autot kdivitada. Niisugune seisund kestis umbes nddala.

Arvan, et ka teised mdrkasid, et olen imelik: kippusin unustama ja kdiki oma vajalikke asju dra
kaotama. Paralleelselt sditsin autoga ja vedasin ka inimesi. Tekkis tdsine hirm, sest hakkasin
ise aru saama, et vaimne tervis pole pdris korras. Kogu lugu I8ppes sellega, et Idksin ja ttle-
sin ohvitserile, et mul on vaimselt midagi viga. SGitsime kohe Ventspilsi sdjavaehospitali, kus
mind Ule vaadati ja suunati edasi Balti sdjavaeringkonna hospitali Riias.

Mdni pdev hiljem sditsime koos saatjaga, nagu on ette ndhtud, rongiga Riiga. Seal mind pan-
di psiihhiaatriaosakonda. Kohe kiiresti tehti ka esimene siist. Jargmisel hommikul 8ed kiisisid,



kas ma saan aru, mis on juhtunud ja mis koht see on. Siis sain juba kdigest aru. Vaga palju ot-
sustas Riias ka iseloomustus, mis oli dnneks vaga hea. Riia haiglas viibisin ravil poolteist kuud.
Ravimeid talusin halvasti, pidevalt oli kuklas kramp ja raske pohmeluse tunne, ka suur karsi-
tus. Teadsin, et mul on nitid kindel kojuminek. M&tlesin, mida kodus edasi tehaja kuidas lildse
edasi elada. L8puks kdisin formaalselt komisjoni ees ja olingi vaba mees.

Dokumentidesse kirjutati sisse artikkel 8 A4, mis nditeks autojuhi ametit kiill dra ei keela. See
meeldis mulle vdga. 1. aprillil 1983 olingi [&puks pdris kodus. |dgeval ma puhkasin alguses kuu
aega niisama. Tundsin end ikka halvasti, mis arvatavasti oli tingitud liiga raskest ravikuurist
Riia haiglas. |dgeval poordusin |6puks pslihhiaatri poole, sest seisund oli depressiivne ja ene-
setunne halb. Suve alguses suunati mind Tartu psthhiaatriakliinikusse ravile, kus eiolnud halb
olla, sest terve suve olin lahtises osakonnas ja veetsin pdevad jdeddrses rannas. Ravimitest
maletan, et rohu tilkumine mdjus mulle vaga hasti, tuju laks paremaks ja muremdtted taandu-
sid. Eks ma olin ju oma saatuse pdrast vdga mures.

Tartu arstid olid veendunud, et tegemist on neurasteenia ja depressiinse seisundiga, mis
peab igal juhul médduma. 1983. aasta septembris pddsesin haiglast koju soovitusega, et ma
ei hakkaks kohe autojuhina to6tama. Leidsingi endale uue ameti ja hakkasin Jdgeva ndidissoh-
voosis farmilukksepaks. Selle t66 dppisin ruttu selgeks ja mul oli vdga hea meel, et niitid jdlle
on natuke raha.

Ravimeid ma enam ei tarvitanud ja tdsiseid psiihikahdireid ei esinenud, ka masendust oli
palju vdhem. Farmilukksepa ametit pidasin pool aastat. Aga autojuhtimine meeldis mulle ja
autobaasis oligi vaja kalluribrigaadi vahetusjuhti. 1984. aasta veebruaris saingi selle tookoha
endale. Kallurijuhi amet on kiillaltki raske, kuid suurepalgaline amet. Kokkuv&tteks ma vdiksin
Oelda, et eesmadrk oligi tditunud: armeest kodus tagasi, tervis korras ja autojuhitoo jdlle ole-
mas.

Autobaasis kohanesin ruttu ja todga tulin normaalselt toime. Siis aga seadsin endale liiga suu-
ri eesmdrke, proovides teha nii palju t66d kui vBimalik, et saada v&imalikult palju palka, sest
tahtsin endale osta korralikuma pruugitud Lada.

Pikad ja koormavad t60pdevad aga head ei teinud ja kiillap olidki tiks haigestumise p8hjustest.
Kui olin tédtanud autobaasis aasta, tekkisid mul veebruaris 1985 s6bra pulmas raskes alkoho-
lijoobes mingisugused ndgemused ehk hallutsinatsioonid, mida ma halvasti mdletan. M&ne
pdeva pdrast kadus ka reaalsustaju. Lopuks sditsin kalluriga ilma loata Tartusse arsti juurde.
Seal taheti mind kohe haiglasse panna, aga mina sditsin kalluriga Jdgevale tagasi. Hiljem olla
Tartu arstid radkinud, et (iks mees p8genes autoga dra. Haiglasse ldksin tagasi jargmisel hom-
mikul.

Sedapuhku olin haiglas juba pikemat aega. Pandi ka paranoidse skisofreenia diagnoos. Tegin
labiinsuliinravi. Viisklimmend koomat. Paralleelselt raviti neuroleptikumidega. Mdletan, et ha-
loperidooli talusin vdga halvasti. Olin ddrmiselt kdrsitu, ka vana haigla tingimused olid halvad,
sest osakonnad olid pisikesed ja lilerahvastatud. Augusti alguses padsesin koju.



Terve maailm oli nagu kokku varisenud, oli pidev ja piinav lootusetuse ja tlihjuse tunne. Mingit
normaalset elu sisu enam ei olnud. Ma oleksin tahtnud edasi autojuhitdod tehaja palka saada,
kuid see oli niitid keelatud. Ei osanud endale uldse mingit tegevust leida, olin lihtsalt niisama
kodus ja proovisin pisut vdljas jalutada. Aja jooksul vdhenes ravimite toime ja ma ise hakkasin
ka rahunema.

Autobaasis oli vaja varavakontrolli-lukkseppa ning kolonnitilem helistas ja kauples mind sinna
toole. Minule see td06 tegelikult ei meeldinud, sest seisnes dokumentidele allkirja kirjutamises
ja varavaputkas kilmetamises. Seda ametit pidasin pool aastat.

Ma ise olin selles vdga palju siilidi, et ei vdtnud pdrast haiglast pdadsemist ravimeid ega taht-
nud ka psuhhiaatri vastuvotul kdia. 1986. aasta mais sattusin uuesti Tartu haiglasse, kus olin
pikka aega 1987. aasta alguseni. Haiglas kulges kdik umbes samuti nagu eelmiselgi korral ja
kui koju pddsesin, olin lausa mitu aastat vdga karsitu.

Lopuks hakkasin invaliidieluga harjuma. Kadisin vdimalikult palju kinos, proovisin palju lugeda,
Ohtuti vaatasin televiisorit, valmistasin endale ise toitu, aga sobivat ja meeldivat t66d ei leid-
nud. Nii kulges elu aastast aastasse aina edasi. 1990. aasta kevadel olin jdlle kuu aega Tartus
ravil, siis juba uues haiglas. Siis taastati Eesti Vabariik, aga minu elu ldaks ikka sama igavalt ja
tuimalt edasi. Selleks ajaks olin juba harjunud. Vahepeal tekkis mul eesmadrk korteris oma tuba
korralikult remontida ja modbel vdlja vahetada. Kuna kauplused olid kiillaltki tlihjad vajalikest
ehitusmaterjalidest, siis tuli selle plaaniga aastaid oodata. Lopuks sai see tehtud ja meeleolu
laks kill paremaks.

M@dtlesin ka juhutodde peale, kuid pole kunagi midagi sobivat leidnud. Aeg Iaks rahulikult aina
edasi. Ka haiglas olen hiljem korduvalt olnud, kuid mitte pikalt ja pShiliselt seoses tundeelu
hdiretega. Siis saabus kevad 2000. Juhtus nii, et mind saadeti ilma t8sise p8hjuseta kiirabiga
Tartusse haiglasse. Mina olin seepdrast vdga endast vdljas, laksin kdikide arstide ja ka vane-
matega tosiselt tilli.

Kui koju tagasi sain, leidsin, et ravimine on juriidiliselt vabatahtlik ja ei vtnud enam ravimeid.
Sellele jargnes veel mitu reisi kiirabiga, sest ema oli tol ajal raukusnddrameelsuse tunnustega
vanainimene, kes arvas, et ravida tuleb vagivaldselt ja ravimine algab tema tahtel kiirabi kut-
sumisega, sest siis hakatakse haiglas ravima. Loppes kdik 2000. aasta siigisel isa rindamise-
ga, kusjuures rusikaga dhvardamist alustas isa. Selle peale kaotasin enesevalitsuse ja rlinda-
sin teda. Mingeid t8siseid vigastusi isa dnneks ei saanud.

Minu jaoks Idppes see lugu sundraviga Tartu haiglas. Minu tdrksus arstide vastu kestis edasi.
2001. aastal pikendati sundravi ja raviasutuseks mddrati Vdisiku hooldekodu. Nii ma sattusingi
V@isikule elama. Kohanemine toimus kiill vdga pikka aega, siinne elu ei meeldinud kuidagi. Al-
guses olin vdaga depressiivne, kuid aja jooksul rahunesin ja ka harjusin siinse eluga.

Mo6dus kuus aastat ja ntitid kasutan toetatud elamise teenust Vdisiku hooldekodu juures.
Olen selle variandiga kdillaltki rahul, kuigi tulevikus sooviksin elada tdiesti omaette.



Toetuse joud
Rita

Sdndisin tavalises peres, mul oliema, isajavend. Oma lapsepdlvest mdletan vdaga vahe. Raa-
gitakse, et lapsepdlves jadvad madllu rohkem halvad asjad. Kui ma olin kaheksa-aastane, siis
|aks isa minema. Ja meie hakkasime elama kolmekesi. Minu ema on vdga hea ja hoolitsev. Aga
tal ei olnud palju aega meiega olla, ta tootas vdga palju, et meil vennaga oleks kdik sama-
moodinagu teistel lastel. Ma tahtsin vdga ema aidata ja pdrast kaheksanda klassi |8petamist
laksin dppima kutsekooli, seejdarel aga asusin tddle.

Minu esimene tookogemus ei olnud vdga hea. Ma motlesin nagu kdik noored, et hakkan palju
raha teenima. Aga ei, meid oli tehases ainult kimme inimest ja vanemad t66tajad ei andnud
vBimalust palju raha teenida. Mina ei hakanud ootama, millal nad pensionile Idhevad ja leid-
sin endale uue tédkoha, kus mulle vaga meeldis.

Ja siis ma abiellusin. To6tasin vahetustega ja neli pdeva mind ei olnud kodus, seepdrast pa-
lus abikaasa mul téokohta vahetada. |a terve aasta istusin kodus. Uhel pdeval ma vaatasin
tagasioma elule, see pani mind motlema, et ma kaotasin midagi. Kaotasin eesmadrgi teenida
raha, et aidata ema ja ennast, et minna edasi iseseisvalt suurde ellu.

Ma hakkasin jdlle otsima t6dd, aga siis tulid uued, Eesti Vabariigi ajad. Paljud tehased laksid
pankrotti. Sel korral ma otsisin t66d kaua ja I6puks sain mudja koha. a jdlle mul ei vedanud:
tuli uus seadus, et me peame minema koolitusele, et saada miilja kutsetunnistus. Koolitu-
sele ma ei saanud, sest sinna oli vdga palju tahtjaid.

Ma istusin kaua kodus, ei kdinud vdljas ega tahtnud mitte kellegagi suhelda. Kord tuli mu
naabrinaine ja palus, et ma aitaksin teda. Ta rdadkis minuga palju ja kiitis mind, kui ma teda
aitasin. See oligi minu esimene samm taastumiseks.

Ma arvan, et ei ole kerge ise oma probleemidest vdlja tulla, ikka keegi peab toetama. Ja keegi
ei olnud sulidi, et ma ei saanud t66d, sest istusin kodus ja ootasin midagi head. Ma otsusta-
sin minna mudgikursustele, see oli teine samm.

Olen ikka pikka aega t66ta kodus olnud, olen toimetulekutoetuse saaja. Uhel paeval ldksin
Tootukassasse ja registreerisin end todtuna. Minu kodulinnas on selline ndue, et toimetu-
lekutoetuse saamiseks peab iga kuu tegema nelikimmend t66tundi. Mind saadeti esimesi
tunde tegema Domus Petri Kogusse, Laial tdnaval asuvasse kogudusemajja. Opetaja Heino
Nurk ja juhataja Ester Liinak suhtusid minusse hasti ja aitasid mind, kui mul oli abi vaja. Ja
mina omalt poolt aitan ré8msa siidamega siin majas kdike vajalikku teha. Majas on vaga sob-
ralik atmosfaar ja kollektiiv.



Tanu suurele tahtejoule saab koike
Anatoli

Olen siindinud Tartus. Vanemaid mul pole, kasvasin ules lastekodus. Olen elanud mitmes
lastekodus. Seoses elukoha vahetustega olen dppinud Rakveres, Pdrnus, Pdlvas Tilsi koolis
ja Rdpina ehituskoolis. Pdrast Rdpina kooli I8petamist pidin ka lastekodust lahkuma. Seejdrel
sain Tartusse korteri, aga oli aeg ka s6javakke minna. Teenisin Voru Kuperjanovi pataljonis
umbes aasta.

Siis Iaksin kohe to6dle Tarmekosse, kus tegin ehitus- ja remonditdid. ToOtasin ka teistes to6-
kohtades. Siinkohal kirjutan ainult oma viimasest t60kohast, kus toimus minu elu péorde-
punkt. Uhel t66tajal oli siinnipdev, hakkasime to6kaaslastega seda téhistama. Parast seal-
set pidu oli vaja alkoholi juurde tuua ja suundusin koos sGpradega kesklinna. Olin kdllaltki
purjus, aga nii palju tean, et laksin justkui kodu pole. Viimane asi, mida madletan, oli Pepleri
ja Vanemuise ristmik. Jargmisena meenub see, kui liles drkasin - minu ees oli valge lagi. See
tdhendas haiglat. Muidugi kohe kusiti, kas ma mdletan, mis minuga juhtus. Ainult nii palju
madletasin, et ma olin teel koju. Arstid aga ltlesid, et mind leiti Tartus S6pruse silla alt. Mui-
dugi oli see mulle suureks ullatuseks. Peale selle radkisid arstid kaelaluumurrust ja veel ka-
hest kdeluumurrust - see oli mulle Sokk. Veel kiisiti, et kas ma oma keha tunnen. Muidugi ma
eitundnud, teadsin ainult, et ntitid on asjad halvasti kill. Midagi tapsemat ma sel hetkel oma
olukorrast ei teadnud.

Algul mdtlesin, et see on ajutine, et kiill ma paranen ja saan jdlle todle tagasi. See ei olnud
nii lihntne, et tehakse operatsioon dra ja hakkan kéndima. Minuga hakati kill méne aja moo-
dudes vdimlema ja alguses sujuski k8ik hdsti, kuid siis tekkis mul verejooks ja asjad arenesid
halvemuse poole. Aga mul oli vaga hea elukaaslane, keda ma pole siiani veel maininud. Tema
oli mulle vdga suureks toeks. Kuigi ta kdis koolis, oli ta alati minu juures. Pdrast seda suurt
verejooksu saadeti mind esimest korda Haapsallu taastuma. See oli mulle vdga raske, sest
olin kodust ja oma elukaaslasest kaugel. Ma laksin vdga ndrvi ja mul hakkas jdlle verejooks.
Seda nimetati stressiks ja nii kordus see uuesti. Muidugi reageeriti kiiresti ja mind saade-
ti Haapsalu haiglasse. Seal oli veelgi raskem, sest siiia ja juua ma ei tohtinud, ainult huuli
niisutati. Sellises seisus veetsin ma mitu pdeva. Toitaineid sain tilguti kaudu, see hoidis mu
keha normis. Pdrast seda kdike saadeti mind tagasi Tartusse, kus veetsin veel paar nddalat.

Seejdrel sain esimest korda Ule pika aja koju. Kuna mu korter oli liiga vadike, vdttis séber mu
enda poole. Seal olin ma kaks nddalat, alles siis saadeti mind tagasi Haapsallu, sedassiis teist
korda. Sellest ajast saati hakkasin olukorraga juba leppima ja nii sai alguse minu taastumine.

Olin pdrast seda kdike vdga nork ja siis tulid need, mida vaga kartsin - lamatised. Minu esime-
sed vBimlemisharjutused tehti voodis, jarkjdargult tuli jdudu juurde. K8ige hullem oli, et ma
polnud vaga pikka aega ratastoolis olnud ja kui mind pandi sinna istuma, kaotasin teadvuse.



Aga tdnu suurele tahtejdule saab k8ike. Olin taastusravil esimest korda viis kuud, kodust
kaugel oli muidugi raske. Olin psiihiliselt laastatud ja m&tlesin pidevalt, kuidas ma hakkama
saan. Kdigepealt rahalised mured, siis ravimid. Mul oli ainult mu elukaaslane, kes mind toe-
tas.

Peagi v&tsid minuga tihendust MTU Handikapp inimesed ja pakkusid isikliku abistaja tee-
nust. Isikliku abistaja teenus tahendab seda, et abistaja aitab mind sellistes asjades, millega
ma ise toime ei tule. Taas uks vdike mdrkus: mind tuli toita ja mu kded ei té6tanud eriti hds-
ti. Ma hakkasin pooleliitriste pudelitega kdtele jduharjutusi tegema. Raske see oli, aga sain
hakkama ja pdrast hakkasin ka iseseisvalt s6ééma. Ainult ratastooli liikkamisega oli raskusi.
Vottis mitu aastat, kui ma hakkasin ratastooliise liikkama. Sageli kaotasin pingutusest tead-
vuse. K8ige hullem oli see, et mu korter oli nii vdike, et seal ma ei saanud ratastooliga tldse
liikuda. Ma elasin veel pealegi teisel korrusel ja kui ma tahtsin vdlja minna, siis pidi vdhemalt
neli inimest mind transportima.

Hiljem sain sotsiaalkorteri, kus oli veidi rohkem ruumi ja sain natukenegi rohkem liikuda.
Kuna korter asus esimesel korrusel, sain oma s@pradega ka rohkem vdljas kdia. Muidugi oli
raske just see, kuidas inimesed mind vaatasid. Aga see oli minu probleem, sest psutihika oli
siis korrast dra. Tegelikultinimesed muidugi ei vaadanud mind. Ehk lapsed vaatasid ja vaata-
vad siiani, kuid see mind enam ei hdiri.

Nagu ma rdakisin, oli mul ka elukaaslane, kes minu eest hoolitses. Kui ta silmadesse vaata-
sin, sain aru, et tal polnud minuga kerge. Pakkusin talle variandi, et ma Idhen parem hool-
dekodusse: tal kergem kool I6petada ja mina olen kogu aeg kellegi hoole all. Talle see sobis.
Soovitasin talle, et ta otsiks endale kellegi teise, kellega ta tahab koos elada. Aga hiljem tuli
vdlja, et Uiks minu sdpradest oligi juba talle silma heitnud. Olin vdga |66dud, tundsin end ree-
detuna.

Siit edasi algas minu elu hooldekodus Elva lahedal. Tahtsin Tartust kaugele dra, ei soovinud
kedagi ndha. See tdhendas enesehaletsust ja ma olin endale sisse kodeerinud, et nii on pa-
rem, kui ma kedagi oma tuttavatest enam ei nde. Veel enam oma elukaaslast. Aga ta ikka
kilastas mind ja mul oli muidugi hea meel. Hooldekodusse minnes oli mul tervis peaaegu
hea, lamatised olid paranenud. Seal aga laks tervis kdest, tekkis esimene kdrge palavik ja
pidin minema haiglasse. Kui palavikku enam polnud, saadeti tagasi. Selles hooldekodus olin
siis veel umbes kaks ja pool kuud. Siis otsustati minu eest, et [ahen Tartusse tagasi. Pohjus
selles, et linnas oli mind n-6 odavam ulal pidada. Olingi taas Tartus tagasi. Langesin sellest
niivord suurde masendusse, et hakkasin uuesti suitsetama ja ka alkoholi tarbima. Olin oma
elu suhtes tdiesti tikskdikne.

Ndid siis Tartu hooldekodust. Parim, mis minuga seal juhtus, oli see, et sain jdlle kontakti
MTU Handikdpp inimestega, kes lausa imestasid, kuhu ma olin vahepeal kadunud. Nende
vahendusel mddrati mulle isiklik abistaja, et saaksin rohkem liikuda, ka vdljas. Tanu isiklikule
abistajale kohtusin uute inimestega, kdisin palju vdljas, see kdik aitas mul pstihholoogiliselt



taastuda. Kuigi fidsiline pool oli kehv, tundsin end juba tervemana. Kdvasti tuli vdidelda
taastekkinud lamatistega. Alkoholiga jatsin hivasti, kuid suitsetamisest ei suutnud loobu-
da. Arvan, et see sai mulle hiljem saatuslikuks. Kui kolmkiimmend sain, hakkas tervis veelgi
halvenema ning ma sattusin vdga kdrge palavikuga haiglasse. Haiglas saadi palavik alla ning
mind saadeti tagasi hooldekodusse. Hiljem itles mul parempoolne kops tiles, ma ei mdleta
sellest eriti midagi. Kuid pdrast seda juhtumit ma ei suitsetanud umbes neli aastat. Ja taas
kordus see, mis ennegi - lamatised tulid tagasi. Olukord oli hull. Taas haiglas ja see oleks
ddrepealtjdanud minu viimaseks korraks, sest kdikusin elu ja surma lavel. Mind pdastis stoo-
mioperatsioon.

Jargnes jdrjekordne taastusperiood. Elu muutus taas ilusamaks. Hakkasin proovima arvutiga
tootamist. Esimene t60 seisnes vanade eestikeelsete ravimtaimede raamatute imberkirju-
tamises. Too leidsin Tooturuameti kaudu. See oli aeg, kus vdisin ndpu vahel hoida jdlle oma
teenitud raha. Ja see tunne oli hea! Tookoht tuli mingi Euroopa Liidu projekti abil. Tootasin
seni, kuni saabus majanduslangus. Siis soovitati mul minna dppima Astangule arvutiteenin-
dust. Ja nii ma siin niitid olen, juba teisel kursusel!



Lopetuseks

Millegi 16pp on uue algus

DUO-projekti kaigus saavutati hea koostoo
kogemusndustajate ja kutseliste aitajate vahel,
mida kinnitavad ka edulood.

Usume, et eneseabipdhimdtteid jargivaid
tugigruppe hakatakse rohkem looma ja algatus
selleks tuleb patsientidelt vdi taastujailt endilt.

Abivajajate hddl peaks tihiskonnas kdvemini
kdlama ning kutselised aitajad peaksid seda
kuulma ja kuulda votta.

Oodatud on kdik uued algatused, et anda panus
vaimse tervise valdkonna arengusse.



Siiras tanu koigile,
kes andsid oma panuse DUO-projekti ja kdesoleva
kogumiku edulugudesse!

DUO-meeskonnas toétasid:

Anna Toots, Annemai Mdgi, Kiilli Mde, Heino Nurk, Maaris Kameneva, Oliver Kukk,

Anita Kurvits, Riina Kenn, Urve Tonisson, lvi Obzinis, Ene |6esaar, Triin Vana, Doris Pdld ja
Kristi Vaidla

DUO-programmi koolitajaid koolitasid: Sinikka Maschke, Meeri Hautala ja Kaj Collin,
Ewa Leppdnen, Merja Smahl, Olli Makinen, Marianne Luukkanen, Piret Jeedas ja lvika N&gel

DUO-projekti kulgu jdlgis ja suunas heatahtlikult juhtkomitee koosseisus:
Merike Martinson, Avo Uprus, Heljo Pikhof, Katrin Orav, Maarja Krais, Triin Vana, Ene
JOesaar, Anita Kurvits, Toivo Treiblut, Anne Rusalejeva, Merike Vedru ja Annemai Mdgi

Tugigruppe toetasid:

Tallinna Vaimse Tervise Keskus, P6hja-Eesti Regionaalhaigla pstihhiaatriakliinik, Astangu
Kutserehabilitatsiooni Keskus, Saku vald, TUK Psiihhiaatriakliinik, Tartu Vaimse Tervise
Hooldekeskus, EELKi Tartu Maarja Kogudus, MTU Iseseisev Elu, ASi Hoolekandeteenused
Vdisiku hooldekodu, Lihula nelipihakoguduse perekeskus, SA Viljandi Haigla
psiihhiaatriakliinik, Ida-Virumaa N8ustamiskeskus, Oru vald, Halinga vald, Saare
Tootukassa, EELKi Diakooniahaigla, Parnu Diakooniakeskus, EELKi Tapa Jakobi kogudus,
Rapla Hooldekeskuse Tugikeskus Vahtra, Domus Petri Kogu, Pirita Linnaosa Valitsuse
sotsiaalhoolekande osakond ja Tiiri Paevakeskus



Tugigruppe juhendasid:

Maaris Kameneva
Kai Kukk
Aadu Hurt
Marge Vonk
Marika Roomere
Marju Ounpuu
Karmen Oja
Ene [6esaar
Oliver Kukk
Maarika Voogne
Maris Enok
Irina R6bakova
Lada Aleksandrovna
Kaja Saat
Anatoli Grigorjev
Vaike Pahn
Raivo Kikkas
Ivi Obzinis
Anita Kurvits
Camilla Meister
Marika Kutta
Signe Uustal
Piret Kokk
Eda Vilja
Irina Hella Kolomiets
Piret Vainomae
Peeter Erdmann
Liivi Moore
Ursula Kullamaa
Urve TOnisson

Liivika Rebane
Ester Lukkanen
Maret Kalda
Ene Médndla
Inna Prunn
Monika Horn
Marina Simm
Linda Tamm
Katrin Paukson
Kaie Lepp
Monika Kiisa
Anne Rusalejeva
Viktor Kozlov
Viktoria Kapitonova
Erika Kukk
Enri Pahapill
Aita Must
Imbi Arro
Reet Eru
Aili Ivanova
Hely Kuus
Helve Tobber
Ester Liinak
Ljudmilla ProkusSeva
Aet Urbas
Anne Lovi
Kalle Nommik
Piret Virkepuu
Heino Nurk
Margus Pariots
Urmo Reinik



Tallinna Vaimse Tervise Keskuses teabetuba

e kuivajad lldist teavet vaimse tervise teenustest;

e kuivajadinfot psilhilise erivajadusega inimeste konkreetse teenuse
saamiseks;

e kuisoovid radkida kogemusndustajaqga.

Kogemusnoustajad

e toetavadinimesi, kellel endal vdi kelle perekonnas esineb psiitihikahdireid, et
aidata mdista haigust ja simptome;

e pakuvad teabetoas individuaalset ndustamist;

e eiannakonkreetset ndu, vaid seletavad probleemi oma kogemusest
lahtuvalt.

Teavet saab
e Tallinna Vaimse Tervise Keskuse teenustest,
e kohaliku omavalitsuse teenustest ja toetustest,
e Pensioniameti toetuste taotlemisest,
e Tooturuameti teenustest puuetega inimestele,
e rehabilitatsiooniteenusest,
e tugi- jaeneseabigruppidest,
e teovOime piiramise, eestkoste seadmise ja seaduste kohta,
e ravivdimalustest: pstihhiaatrite ja pstihholoogide kontaktid,
e toetatud elamise teenusest ja 60pdevaringsest hooldamisest hooldekodus.

Vastuvotuks palume ette helistada

Noustamine on tasuta!

Tallinna Vaimse Tervise Keskuse teabetuba asub Haabersti klubimajas aadressil
Oismé&e tee 105a

Info saab t60ajal telefonil 6 700171
Poorduda saab ka e-posti teel info@mhcenter.ee
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