a.

Kuisulaps ™
tunneb end
uksildasena.

Juhend, kuidas
margata, moista
ja toetada last
tema uksilduses.




Y

Lapsevanemana ei pea sa v ']
oskama oma lapse uksildust™
wara lahendada“.

Olulisem on margata, kuulata
ja mitte kiirustada tema
tundeid parandama.

See samm-sammuline juhend aitab maista,
kuidas Uksildus noorte elus valja paistab \
ja kuidas olla toeks viisil, millest on abi.



Kolm asja, mida
uksildusest teada:

1. Uksi olemine ja iiksildus ei ole sama asi

Uksildus ei naita, kui palju inimesi su imber on, vaid seda, kui ldahedasena sa end
nendega tunned. 73% noortest Utleb, et lahedased moistavad neid; vanemates
vanuserihmades on see naitaja 87-88%. Noor voib olla iga paev inimeste keskel, tal
voivad olla sdbrad ja tegemised ning ta voib ikkagi tunda end Uksildasena.

2. Noore iiksildus ei tahenda, et kodus on ilmtingimata midagi valesti

Noorte Uksildust kaivitavad sageli selles eas tavaparased elumuutused: kiire elutempo
(39%), soprade joudmine teise eluetappi (37%) ja kolimine (27%) t66 voi opingute
tulemusel. Eriarvamusi léhedastega nimetab pdhjusena 26%. Uksildus vdib tekkida ka
taiesti tavaliste elumuutuste keskel, kui senised suhted ja kuuluvustunne muutuvad.

3. Uksildus ei ole lihtsalt halb enesetunne

82% uksildust kogevatest noortest Utleb, et see mojutab halvasti nende vaimset
tervist, 52% naeb moju 6ppimisvoimele. Seeparast tasub tahele panna ka muutusi,
mida on lihtne millegi muu arvele kirjutada: eemaletdombumine, keskendumisraskused
voi kehvemad tulemused koolis.
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MARKA muutust

83% 16-24-aastastest on viimase nelja nadala jooksul tundnud
end vahemalt monikord iiksildasena. 26% tunneb seda sageli voi
pidevalt.

Uksildusel ei ole (iht kindlat ndgu ega tundemarki, mille jargi seda &ra tunda.
Seeparast tasub vanemana tahele panna eelkdige muutusi noore tavaparases
kaitumises, suhetes ja enesetundes.

Mida jalgida:

Ta rédagib vahem sopradest ja sellest, kellega aega veedab.

Vanad soprussuhted on hérenenud, uusi pole asemele tekkinud.

Ta veedab varasemast ronkem aega omaette.

Uni, sdogiisu voi energiatase on muutunud.

Oppimine on muutunud raskemaks véi koolist puudumisi on rohkem.

Jutu sisse ilmuvad laused nagu ,mul on Ukskoik®, ,mind ei oota keegi“ voi ,ma
olen niikuinii dksi“.

Ukski neist asjadest eraldi ei tdhenda, et noor on iiksildane. Olulisem kiisimus on: mis
on tema kaitumises, suhetes voi enesetundes vorreldes varasemaga muutunud?

Noorte Uksildust seostatakse uuringus sageli elus toimuvate muutustega. Kolimine,
kooli- voi td0kohavahetus, séprussuhete muutumine voi lahkuminek voivad senise
kuuluvustunde korraks paigast nihutada. Just siis tasub margata ka last, kelle puhul
valjast vaadates tundub, et koik on hasti.
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Vali hetk

51% noortest tunneb uksildust koige enam ohtuti. Kogu
elanikkonnas on see naitaja 34%.

37% noortest tunneb uksildust enda jaoks olulistel paevadel.

Uksildusest radkimiseks ei ole vaja ette valmistada suurt vestlust. ,Me peame
raakima“ voib olla noore jaoks koige suurem pidur ja tujutapja. Sellest olulisem on olla
olemas oigel hetkel.

1. Ara kao 6htul dra

Ohtu on aeg, mil iksildus annab noorte seas kdige rohkem tunda. See ei tdhenda, et
peaksid last parast pikka paeva raakima meelitama. Ole tema jaoks fuusiliselt
kattesaadav: samas ruumis, kdogis toimetamas, koos midagi vaatamas voi talle trenni
vastu minemas. Kontakt ei pea alati algama kisimusest.

2. Tea, millised paevad on talle olulised

37% noortest tunneb Uksildust just enda jaoks olulistel paevadel. Olgu selleks eksam,
esinemine, voistlus voi midagi muud - ole nendel paevadel ise algataja rollis. Saada
sonum, helista voi paku, et teete midagi koos. Ara oota, et noor ise tuge kusiks.

3. Kui tahad radkida, ara tee sellest ,, seda vestlust“

Paljud asjad tulevad kergemini jutuks siis, kui tdhelepanu ei ole taielikult noorel: autos,
jalutades, suua tehes voi koeraga dues. Korvuti raakides on vahem survet kui Ule laua
teineteisele otsa vaadates.
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KUSI

27% noortest ei tunne, et lahedased neid moistavad.

Utle, mida oled méarganud, ja kisi selle kohta. Nii ei pea laps sinu oletust kinnitama v®i
Umber lukkama, vaid saab raakida sellest, mis temaga toimub.

Pigem nii

Mitte nii

.Kellega sul on praegu hea olla?*

»oul on ju sopru.”

,Kas sOpradega on viimasel ajal midagi
muutunud?“

»Miks sa enam Karliga ei suhtle?“

,Kas sa tunned vahel, et teised ei saa
sinust pariselt aru?“

JAra muretse.“

,Kas sa tahad, et ma lihtsalt kuulan voi
motleme koos, mida teha?*

Llead, mida sa tegema peaksid?“

Uks kisimus, millest voib alustada:

,Kas sa oled viimasel ajal rohkem omaette selleparast, et sa tahad, voi

selleparast, et sul pole kellegagi olla?“

See aitab eristada kahte vaga erinevat olukorda: omaette olemist, mille noor ise

valib, ja iiksiolekut, mida ta ei ole valinud.
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KUULA, ilma, et tahaksid kohe
olemist parandada

82% uiksildust tundvatest noortest utleb, et see mojutab halvasti
nende vaimset tervist.

Kui Su laps Sinuga oma tunnetest raagib, ei pea sa kohe teadma, mida teha. Sageli on
koige rohkem abi sellest, kui kuulad I6puni ega kiirusta ndu andma voi olukorda
lahendama. Kui ta hakkab raakima, pea meeles kolme asja.

1. Ara kiirusta lahenduste pakkumisega

»Mine trenni“, ,kutsu keegi killa“ voi ,kirjuta ise talle“ voivad olla head moétted, aga
mitte see, mida ootame esimeseks vastuseks. Enne kui hakkad mdtlema, mida teha,
kuula tema métted I6puni.

2. Ara pisenda tema tundeid

.See laheb Ule“, ,ara matle sellele” voi ,sul on ju sopru” voivad olla moeldud
lohutuseks, kuid kélada hoopis nii, nagu poleks pdhjust end halvasti tunda. Parem Utle:
LSee kolab raskelt.” voi ,Aitah, et sa mulle sellest raakisid.”

3. Sa ei pea vaikust taitma
Noor ei pruugi osata kohe sGnastada, mida ta tunneb. Anna talle aega moelda ja
vastata. Vaikus ei tahenda, et vestlus on labi ning teema on I6petatud.

Kui Sa ei tea, mida 6elda, aitavad usalduslikku silda luua ka need laused:

- ,Raagi mulle veel.”

- »,Ma olen siin ja mind huvitab.”

- ,Kas sa tahad, et ma lihtsalt kuulan voi motleme koos, mida edasi teha?*

Uksildus vbib tekitada tunde, et koigil teistel on inimesed ja oma koht olemas.
Tegelikult tunneb iga neljas 16-24-aastane Eestis end sageli voi pidevalt Uksildasena.
Seda tasub 6elda mitte selleks, et tema tunnet vaiksemaks teha, vaid et ta teaks: ta ei
ole ainus, kes nii tunneb.
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SUUNA tegudele

Huviringid: 78% osalejatest utleb, et need aitavad.
Aga vaid 32% inimestest osaleb mone huviringi to0s.

Otsige rGhmategevust, mitte Uksiktegevust. Kuuluvustunne tuleb korduvusest ja
Uhisest eesmargist, mitte Ghekordsest Uritusest. Laulukoor, jooksugrupp, rollimangud,
vabatahtlik t66 - regulaarne kordus on tahtsam kui sisu.

Aita tal kogeda vajalikkust. Uksildus taandub ka siis, kui noor tunneb, et teda on
kellelegi vaja: noorem o6de-vend, lemmikloom, kindlad Glesanded majapidamises,

vabatahtlik t60.

Loo kodus Uks kindel Uhine hetk nadalas. Reede 6htus6ok, puhapaevane jalutuskaik.
Selline, mis toimub ka siis, kui kellelgi pole midagi 6elda.
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EKRAANID: ara loe minuteid.
Vaata, mida need annavad

94% kasutab teistega suhtlemiseks digikanaleid ja 61% iitleb, et
see aitab uksildusega toime tulla. Lahedastega suhtlemist peab
abistavaks 88%.

Tehisintellekti kasutab 61%, kuid uksildusega toimetulekul peab
seda abistavaks vaid 26%. 31% ltleb, et see ei aita iildse.

Ekraan ei ole iseenesest probleem ega lahendus. Telefoni kaudu voib noor hoida sidet
oma koige lahedasema sObraga, leida inimesi, kellega tal on Ghised huvid voi veeta
tunni sihitult kerides ja tunda end parast veel rohkem korvalejaetuna.

Seepérast ei Utle ekraaniaeg Uksi kuigi palju. Olulisem on see, kas ekraani taga tekib
kontakt teiste inimestega voi asendab see jarjest rohkem kontakti.

Ka tehisintellekt voib pakkuda seltsi, voimalust motteid sdnastada voi tunnet, et keegi
svastab“. Uuringu jargi ei anna ei leevenda see Uksildust nagu suhtlus teiste
inimestega. Al voib vestelda, aga see ei saa olla noore peamine koht, kuhu oma
muredega minna.

Seeparast ara alusta piirangutest, vaid uudishimust.
.Kellega sa seal kdige rohkem suhtled?“

,Kas sul on parast seal olemist parem voi kehvem tunne?*“
»Kas on keegi, kellega sa tahaksid rohkem pariselt koos olla?“

Need kisimused aitavad aru saada, millist rolli ekraan noore elus mangib, selle
asemel et teha telefonist probleemi enne, kui tead, mis laadi sisu teda seal ootab.

Valdi: ,Sa lihtsalt istud kogu aeg telefonis.”
Kui telefon on parajasti koht, kus noor oma olulisi suhteid hoiab, voib selle
kritiseerimine kdlada tema jaoks hoopis nende suhete pisendamisena.
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Kust leida abi, kui on raske?

Monikord piisab sellest, kui saad oma murest kellegagi raakida. Monikord on vaja
professionaalset tuge. Sa ei pea ise teadma, milline abi on dige - oluline on teha
esimene samm ja kellegagi tihendust votta.

Kui vajad nou voi vaimse tervise tuge

Kui mure kestab, stiveneb voi hakkab mdjutama und, t66d, dppimist, suhteid voi
igapaevast toimetulekut, p66rdu oma perearsti voi pereoe poole. Nemad saavad
aidata olukorda hinnata ja leida sobiva jargmise sammu.

Kui sa ei tea, kuhu tervisemurega podrduda, saad 606paev labi nou perearsti
nouandetelefonilt 1220. Eesti ja vene keeles ndustatakse 24 tundi 66paevas, inglise
keeles iga paev kell 9-17. Valismaalt helistades vali +372 634 6630.

Kui vajad kedagi, kes kuulaks

Emotsionaalse toe ja hingehoiu telefon 116 123

Kui tunned, et vajad tuge vai lihtsalt voimalust kellegagi radkida. P66rduda voib nii
igapaevamurede, Uksildustunde, kaotuse, suhteprobleemide kui ka teiste keeruliste
eluolukordadega. Telefon on avatud iga paev kell 10-24 ning abi saab eesti, vene ja
inglise keeles. Voimalik on kasutada ka Palunabi veebindustamist
palunabi.ee/et/emotsionaalne-tugi

Lastele, noortele ja nende lahedastele

Lasteabi 116 111

Laste ja noortega seotud murede korral saab ndu ja tuge 66paev labi. P66rduda voivad
lapsed ja noored ise, aga ka lapsevanemad ning teised taiskasvanud, kelle mure on
seotud lapsega. Abi saab ka veebis: lasteabi.ee.

Koolipsiihholoogide nouandeliin 1226

Tasuta ja anonulimne voimalus raakida kogenud koolipstihholoogiga. Helistada voivad
opilased ja tudengid, lapsevanemad, 6petajad ning teised laste ja noortega to6tavad
inimesed.

Nouandeliin vastab eesti keeles todpaeviti kell 16-20, teisipaeviti ka vene keeles.

Peahea noortenoustamine
Peahea noustamine on 12-26 aastastele noortele, kes tunnevad, et neil on vaimse
tervisega probleeme. noustamine.peaasi.ee/noored
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Kui oled kogenud vagivalda voi vaarkohtlemist

Ohvriabi kriisitelefon 116 006

Kui oled kogenud vagivalda, vaarkohtlemist voi kuritegu voi oled mures kellegi teise
parast, saad 66paev labi tasuta tuge ohvriabist. Rohkem infot ja veebindustamine:
palunabi.ee.

Kui eelistad kirjutada
Peaasi.ee - tasuta vaimse tervise e-noustamine.

Lahendus.net - tasuta psthholoogiline ndustamine kirja teel. Kirjutada voivad igas
vanuses inimesed ning soovi korral saab jadda anonuimseks.

Lasteabi.ee - ndustamine telefoni ja veebivestluse kaudu lastele, noortele ja lastega
seotud murede korral.

Palunabi.ee - emotsionaalse toe veebindustamine.

Kui elu voi tervis on ohus

Kui sinu voi kellegi teise elu voi tervis on vahetus ohus, helista kohe 112.

Kui sa ei ole kindel, kas olukord on piisavalt tosine, et hadaabinumbrile helistada,
helista siiski. Hairekeskus aitab olukorda hinnata.
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