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VAIMNE TERVIS JA PSUHHOSOTSIAALNE TOIMETULEK

COVID-19 PUHANGU AJAL
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ULDPOPULATSIOON

1.

COVID-19 on mojutanud ja mojutab ka edaspidi inimesi paljudes riikides.
Haiguspuhangut ei saa seostada uhegi rahvuse voi etnilise grupiga. Ole empaatiline
kdigi viirusest mojutatute suhtes olenemata nende péritolust voi elukohast. COVID-19
puhangust mdjutatud inimesed ei ole midagi valesti teinud ja nad véaarivad teiste tuge,
kaastunnet ning lahket suhtumist.

Proovi véltida haigestunud inimestest radkides valjendeid “COVID-19 juhtum”, ,ohver”,
,COVID-19 pere” vdi ,haige“. Tegemist on ,inimestega, kel on COVID-19% ,inimestega,
keda ravitakse®, ,inimesed, kes on viirusest tervenemas”. Parast paranemist laheb
nende elu endist moodi edasi nii t66l, kodus kui lahedaste seas. Sildistamise
vahendamiseks on oluline eristada inimest haigusest.

Vajalik on vdhenda sellise info vaatamist, lugemist ja kuulamist, mis pdhjustab arevust
vOi hairitust. Otsi informatsiooni Uksnes usaldusvaarsetest kanalitest eesmargiga ennast
ette valmistada ja kaitsta nii ennast kui oma ldhedasi. Kogu varsket informatsiooni
kindlatel aegadel, kord vGi kaks paevas. Ootamatu ja pidev uudisevoog haiguspuhangu
kohta vdib igaihe murelikuks teha. Kogu fakte, mitte kinnitamata kuulujutte ega
valeinformatsiooni. Kogu informatsiooni Terviseameti veebilehelt ja kohalike
terviseasjatundjate platvormidelt regulaarsete intervallide jarel. Sel viisil saad fakte
kuulujuttudest eristada. Faktid aitavad hirme vahendada.

Kaitse ennast ja ole teiste suhtes toetav. Teiste abistamine ajal, mil nad seda vajavad,
on kasulik mitte ainult abi saajale, vaid ka andjale. Naiteks helista oma naabritele voi
teistele lahikonnas olevatele inimestele, kes vdivad abi vajada. Uhtse kogukonnana
tegutsemine tdstab solidaarsust haigestunud inimeste osas.

. Toeta inimesi, kes on COVID-19 viirusega kokku puutunud. Raagi haigusest paranenud

inimeste lugusid ja jaga positiivseid kogemusi.

. Austa tervishoiususteemi tootajaid, kes ravivad ja toetavad kogukonnas viirusest

mojutatud inimesi. Nad on tunnustamist vaart kuna taidavad olulist rolli elude paastmisel
ja lahedaste turvalisuse hoidmisel.

TERVISHOIUTOOTAJA

7. Praegu ja lahiajal on Sinu ja Su kolleegide jaoks tt6alase surve all olek jaoks vaga
tbendoline. Antud olukorras on see ootusparane. Stress ja motted ning tunded, mis
9

©WHO 2020



Lk |2

sellega seonduvad, ei peegelda Sinu vdimetust tdoga toime tulla ega ole mark Sinu
saamatusest. Enese vaimse tervise ja psihhosotsiaalse heaoluga tegelemine on
vahemalt sama oluline kui fldsilise tervise puhul.

8. Hoolitse iseenda eest. Rakenda erinevaid toimetulekumeetodeid, millega oled tuttav -
naiteks enesele piisava puhkeaja voimaldamine, mitmekuilgne toitumine, mdddukas
fuusiline aktiivsus ning suhtlemine lahedaste ja sGpradega. Hoidu tubakast, alkoholist
ning muudest uimastitest - pikaajaliselt vbivad need oluliselt kahjustada Sinu heaolu.
Praegune olukord on ebatavaline ja ootamatu isearanis nende jaoks, kes pole varem
humanitaaralase kriisiga kokku puutunud. Sellest hoolimata saad Sa varasemalt
toiminud tbhusaid strateegiaid rakendada. Suure tbendosusega on Sul teadmisi ja
oskusi stressi leevendamise voimalustest, ara kdhkle iseenda psuuhilise heaolu
toetamisel. Praegu pole tegemist sprindi, vaid maratoniga.

9. Mo0ned tervishoiutdttajad vdivad kahjuks kogeda oma pere jt kogukonnaliikmete poolest
torjumist ja eemalehoidmist sildistamise ja hirmu tottu. See muudab praeguse niigi raske
olukorra veel keerulisemaks. Kui vBimalik, sailita kasvdi telefonitsi véi ménel muul (nt
interaktiivsel) viisil kontakti oma lahedastega. P6drdu kolleegide vdi otsese llemuse voi
muu inimese poole, keda usaldad ja kisi tuge - nemadki vbivad kogeda sarnast olukorda
nagu Sina.

10.Kasuta lihtsaid ja arusaadavaid viise, et suhelda erivajadusetega (sh intellektihairega,
kognitiivse hairega jt) inimestega. Tasuks kasutada suhtlemisviise, mis ei sisalda tiksnes
kirjaliku teabe edastamist (videopdhised koosolekud, videokonsultatsioon). Eriti oluline
on seda silmas pidada meeskonna/tervishoiuasutuste juhtidel.

11.Vii end kurssi, kuidas Covid-19 puhangu ohvritele tuge ja muid ressursse pakkuda ning
kuidas suunata nad digete spetsialistideni. See on eriti oluline vaimse tervise alase ning
pstihhosotsiaalse toe vajadusega inimeste puhul. Sildistamine, mis saadab Uhiskonnas
vaimse tervise probleeme, vdib tekitada inimestes kdhklusi spetsialisti poole
poordumisel - seda nii COVID-19 puhanguga seonduvalt kui ka muudel juhtudel.

MEESKONNA JUHID (NT OSAKONNA JUHATAJAD) TERVISHOIUASUTUSES

12.Hoides tddtajaid kaitstuna kroonilise stressi ning vaimse tervise probleemide eest, sailib
neil vdimekus ja suutlikkus téita oma todulesandeid. Tuleb meeles pidada, et praegune
olukord ei lahe ara Uledd ning te peate keskenduma pikemaajalisele toovOime
hoidmisele, mitte korduvatele luhiajalistele kriisireaktsioonidele ja -vastustele.

13.Taga, et kogu personal saaks kvaliteetset infot ning infouuendusi. Jalgi, et
teavitustootajad siseneksid kogukonda paarides. Roteeri tdotajaid omavahel: nt
kbrgema stressiga lUlesannete taitmiselt madalama stressiga ulesannetele ja vastupidi;
kogenenud kolleeg paaris kogenematumaga jms. Soprussusteem aitab pakkuda tuge,
jalgida stressi ja tugevdada ohutusprotseduure. To6vaheaegade (pauside) algatamine,
julgustamine ning jalgimine. Rakenda paindlikke td0ajakavasid t6otajatele, kes on ise
voi kelle perelikmed on otseselt mdjutatud stressiolukorrast. Véimalda kolleegidele
sotsiaalse toetuse pakkumine.

14.Kui oled terviseasutuse meeskonna juht (osakonna juhataja), taga tootajate teadlikkus
ja juurdepdds vaimse tervise ja psuhhosotsiaalsele toetusteenusele (psihholoogi
konsultatsioonid, ndustamine, kriisisekkumine vms). Meeskonna juhid, nii nagu muugi
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personal, vBivad ka ise seista silmitsi sarnaste stressoritega, sh olla potentsiaalselt
tdiendava surve all tulenevalt nende rollist vastutuse tasandil. On oluline, et eespool
toodud satted ja strateegiad on olemas nii to6tajatele kui ka juhtidele ning et juhtidel
oleks ressurssi stressi leevendamiseks.

15. Spetsiifiliste olukordadega tegelevad inimesed, sealhulgas 0&ed, kiirabité6tajad,
vabatahtlikud, juhtumi tuvastajad, Gpetajad, kogukonna juhid ja to6tajad, kes tootavad
karantiini piirkondades, teavad, kuidas pakkuda psihholoogilist esmaabi inimestele, kes
on mdjutatud kaesolevast olukorrast. Psuhholoogiline esmaabi kaasab inimlikku,
toetavat ja praktilist abi kaasinimestele, kes on rasketes kriisiolukordades. Lisainfot
tervishoiu kohta vaata Terviseameti kodulehekiiljelt.

16.Tegele kiireloomuliste vaimse tervise ja neuroloogiliste kaebustega (nt deliirium,
psuhhoos, tugev &revus, depressioon) erakorralistes voi Uldist abi pakkuvates
tervishoiuasutustes. Vajalik voib olla kvalifitseeritud personal, kelle saab vajaduspdhiselt
lahetada erinevatesse asukohtadesse. Lisaks on oluline suurendada tervishoiutbttajate
vOimekust seoses vaimse tervise ja psihhosotsiaalset toetust pakkuvate teemadega.

17.Kindlusta kattesaadavus koigil tervishoiu tasemetel. Pikaajaliste vaimse tervise
probleemide vdi epilepsiahoogudega indiviidid vajavad ligipaasu oma ravimitele ning
oluline on véltida maéaratud ravimite manustamise &akilist katkestamist.

LASTEGA TEGELEVAD TERVISHOIUTOOTAJAD

18. Aita lastel leida positiivsed véimalused enda tunnete (nt hirm, kurbus) valjendamiseks.
Igal lapsel on oma viis emotsioonide véaljendamiseks. Laste kaasamine loomingulistesse
tegevustesse (nt mangimine, joonistamine) voib hdlbustada tunnete véljendamist.
Lapsed tunnevad kergendust, kui nad saavad oma tundeid valjendada turvalises ja
toetavas keskkonnas.

19.Hoia lapsed vanemate ja perekonna laheduses, kui see on hinnatud turvaliseks, ning
valdi laste ja nende hooldajate omavahelist eraldamist. Kui on vajalik laps eraldada
hooldajast, siis on oluline veenduda, et lapsele pakutakse sobiv asendushooldus, mida
kontrollib regulaarselt sotsiaaltdotaja. Kindlusta eraldamise perioodil regulaarse kontakti
sailimine vanemate ja hooldajatega, milleks vdib olla naiteks kaks korda péaevas
planeeritud telefoni- v&i videok6ned vdi muud lapse vanusele sobivad
kommunikatsioonivahendid.

20. Sailita igapaevases elus nii palju kui véimalik tuttavaid harjumusi v&i looge uusi, eriti
juhul, kui lapsed peavad koju jddma. Paku lastele eakohaseid huvitavaid tegevusi,
sealhulgas tegevusi Oppimise jaoks. Julgusta lapsi, nii palju kui vOimalik, jatkama
mangimist ja teistega suhtlemist peresiseselt, kui on soovitatud sotsiaalset kontakti
teistega piirata.

21.Stressi- ja kriisiaegadel on tavaparane, et lapsed soovivad rohkem seotust ning on
vanemate suhtes ndudlikumad. Aruta COVID-19 puhangut oma lastega kasutades
selget, ausat ja eakohast seletusviisi. Kui lastel on muresid, aitab nendest koos
raakimine leevendada laste arevust. Lapsed jalgivad téiskasvanute kaitumist ja
emotsioone, selleks, et saada aimu, kuidas tulla toime emotsionaalselt rasketel aegadel.

EAKAD TAISKASVANUD, HOOLDUSTEENUSE PAKKUJAD JA TERVISEHAIRETEGA INIMESED
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22.Vanemaealised tadiskasvanud, eriti isolatsioonis olevad ning kognitiivse
languse/dementsusega inimesed, voivad puhangu ajal voi karantiinis viibides muutuda
arevaks, vihaseks, arrituvaks, narviliseks ja endassetdmbunuks. Paku praktilist ja
emotsionaalset tuge labi  mitteformaalsete  vOrgustike  (perekonnad) ja
tervishoiutootajate.

23.Jaga kergesti mdistetavaid fakte toimuva kohta ning anna selget teavet nakkusohu
vahendamise kohta. Tee seda viisil, millest nii kognitiivse haireta kui ka hairega vanemad
inimesed aru saaksid. Vajaduse korral korda teavet. Juhiseid tuleb edastada selgel,
kokkuvdtlikul, lugupidaval ja kannatlikul viisil. Abiks vdib olla ka teabe kuvamine kirjalikult
vOi illustratiivselt. Kaasa nende perekonda ja teisi tugivorgustikke teabe pakkumisel ja
ennetusmeetmete rakendamisel abistamisel (nt katepesu jms).

24 Kui Sul on moni krooniline haigus, veendu, et olemas oleks vajalikud ravimid, mida
igapaevaselt tarvitad. Sailita kontakt inimestega, kes Sind vajaduse korral abistada
saaksid.

25.Tee ette selgeks, kuidas saada vajalikku praktilist abi, kui seda tarvis peaks olema (sh
nt takso kutsumine, toidu kojutellimine, vajadusel meditsiinilise abi kattesaadavus).
Veendu, et Sul on olemas regulaarselt tarvitatavate ravimite vahemalt kahenadalane
varu.

26.0Opi selgeks moned lihtsad fiiiisilised harjutused, mida karantiini voi isolatsiooni véltel
kodus teha, et sailitada liikuvus ja vdhendada igavust.

27.Sdilita nii palju oma tavaparasest péevaplaanist kui voéimalik ja plUa leida uues
keskkonnas uusi tegevusi, naiteks regulaarsed fudsilised harjutused, koristamine,
laulmine, maalimine v6i muud tegevused. Lisaks sellele toeta teisi, kui see on turvaline
(néiteks jalgi naabrite heaolu, paku lapsehoiu vBimalust meditsiinipersonalile, kes on
haiglates ja vditlevad COVID-19 puhanguga). Ole regulaarselt kontaktis inimestega,
kellest hoolid (naiteks telefoni teel véi muude kanalite kaudu).

28.Valmista endale "isiklik turvapakk”. See voiks sisaldada isikuandmeid, olemasolevaid
kontaktisikuid, meditsiiniandmeid, regulaarselt tarvitatavate ravimite varu kaheks
nadalaks, snakke, pudel vett ja riideid.

INIMESED ISOLATSIOONIS

29.0le kontaktis enda sotsiaalsesse vorgustikku kuuluvate inimestega. Ka isolatsioonis
olles proovi vBimalikult palju jatkata igapaevast rutiini vOi katsetada uusi tegevusi. Kui
tervishoiuvaldkonna spetsialistid soovitavad haiguspuhangu ajal fldsilist kontakti valtida,
suhtle lahedastega e-maili teel, sotsiaalmeedia kaudu, telefoni teel voi videosilla abil.

30. Stressirohkel ajal on oluline pdérata tahelepanu enda vajadustele ja tunnetele. Tegele
meeldivate tegevustega, mis I66gastavad ja naudingut pakuvad. Tee regulaarselt trenni,
maga korraparaselt ning toitu tervislikult. Tervishoiuttétajad ja eksperdid tle maailma
tootavad haiguspuhangu valtel pidevalt selle nimel, et parim vajalik hooldus ja ravi oleks
kattesaadav nendele, kes seda vajavad.

31.Pidev uudisevoog vdib igathel pdhjustada arevust voi stressitunnet. Informatsiooni
praktiliste juhiste ja haiguse leviku kohta otsi paeva jooksul kindlalt piiritletud ajal. Kasuta
selleks tervishoiuasutuste voi Terviseameti poolt hallatavaid veebisaite, et valtida
valeinfot, mis ebakindlust tekitab.
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