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SISSEJUHATUS

Maailma paremaks muutmisest réadgitakse tihti kui suurtest poliitilistest otsustest,
tehnoloogilistest ldbimurretest voi majanduslikest reformidest. Ometi on itha enam teadlasi ja
tervisepraktikuid juhtinud tdhelepanu sellele, et tegelikult algab pilisiv muutus eelkdige inimese
enda seest. Kui inimene suudab paremini juhtida stressi, mdista oma emotsioone ja hoida
vaimset tasakaalu, mdjutab see otseselt ka tema suhteid teistega. Kéesoleva referaadi ldhtepunkt
on idee, et iga inimene, kes hoolitseb oma sisemise heaolu eest muutub paratamatult ka teiste

jaoks empaatilisemaks, hoolivamaks ja toetavamaks.

Referaadi teemaks on "Kuidas aidata kaasa parema maailma loomisele" ning seda vaadeldakse
holistilise tervise ja psithholoogia vaatenurgast. Teema on aktuaalne, sest vaimse tervise
probleemid kasvavad tlilemaailmselt ja itha enam uurijaid rohutab, et haigusekeskne ldhenemine
iiksi ei ole piisav, vaid vaja on terviklikumat pilti inimesest ja tema kohast {ihiskonnas (Ribeiro
jt, 2024). See tdhendab, et kiisimus "kuidas maailma paremaks muuta" algab tegelikult

kiisimusest "kuidas mina ise paremaks saan".

Referaadi eesmérk on uurida kuidas empaatia, enesekaastunne ja holistiline tervis moodustavad
omavahel terviku, millelt saab kasvada prosotsiaalne ehk teisi arvestav ja toetav kditumine. T60s
on toetutud rahvusvahelistele psiihholoogia- ja terviseuuringutele ning eestikeelsetele allikatele,

mis kisitlevad vaimse tervise ennetust ja inimese terviklikku heaolu.



1. HOLISTILINE TERVIS: KEHA, VAIM JA HING TERVIKUNA

Holistilise tervise pdhimote on lihtne: inimene on tervik. Tema fiilisiline, emotsionaalne, vaimne
ja sotsiaalne pool toimivad koos ega ole iliksteisest lahutatavad. Sdna "holistiline" tuleneb kreeka
keelest - holos tdhendab "kogu" voi "tdielik" (TAM Noukoda, 2022). Seega tdhendab holistiline
tervisekdsitlus seda, et inimese tervist ei vaadelda ainult iiksikute stimptomite vOi haiguste
kaudu, vaid arvestatakse kogu tema eluviisi, keskkonda, suhteid, motteviisi ja sisemist heaolu

tervikuna. See erineb tavameditsiinist, kus otsitakse iihte konkreetset pdhjust ja ravimit.

Ribeiro jt (2024) toovad vilja, et 20. sajandi psiihhiaatrias piiiiti vaimse tervise probleemidele,
nditeks psiihhoosile voi1 depressioonile, leida sageli iihte peamist biokeemilist pohjust.
Tanapdevased késitlused niitavad aga, et selline seletus on liiga lihtsustatud. Vaimset tervist
mdjutavad korraga mitmed tegurid, sealhulgas piisav uni, tasakaalustatud toitumine, regulaarne
litkkumine, stressiga toimetulek ning keha- ja vaimuvahelise tasakaalu hoidmine. Holistiline
vaatenurk vaatleb seetdttu tervist mitte haiguse puudumisena, vaid aktiivse seisundina, mille eest
tuleb igapédevaselt hoolitseda. See muudab tervisega seotud vastutust: ei piisa ainult arsti juurde

minekust, oluline on see, kuidas me ise iga paev elame.

Wellness Orbiti (i.a) eestikeelne lilevaade selgitab seda praktiliselt: enamiku tervisehddade
peapohjus peitub stressis ja oma sisemaailma korras hoidmise oskuse puudumises. See tdhendab,
et vastutus tervise eest on suuresti meie endi kites ja just siin tekib sild empaatia ning teiste eest
hoolimise vahel. Kui inimene Opib paremini mirkama iseenda vajadusi, piire ja tundeid, muutub
tal lihtsamaks maérgata ka teiste inimeste seisundit. Eneseteadlikkus ja sisemine tasakaal vdivad
aidata kujundada hoolivamat suhtumist. Inimene, kes oskab enda sees toimuvat mdista, suudab
paremini moista ka teiste kogemusi. Seega on holistiline tervis mitte ainult inimese isikliku

heaolu aluseks, vaid ka eelduseks empaatilisemale ja toetavamale kéitumisele.

Canete (2025) osutab, et COVID-19 pandeemia nditas vdga selgelt, kui tihedalt on omavahel
seotud inimese fiilisiline tervis, vaimne vastupidavus ja sotsiaalne heaolu. Kriis toi esile, et kui
iiks nendest valdkondadest ndrgeneb, mojutab see tugevalt teisi. Néiteks suurendasid isolatsioon
ja ebakindlus paljudes inimestes drevust ja liksildust. Hirm haiguse ees ning teadmatus tuleviku

suhtes muutsid inimesed ettevaatlikumaks. Seetottu muutus eriti oluliseks arusaam, et heaolu



tuleb toetada mitmel tasandil korraga, sest terviklikult tugev inimene suudab paremini toetada ka
teisi. Nii muutub holistiline tervis oluliseks aluseks mitte ainult isiklikule heaolule, vaid ka

hoolivamale ja vastupidavamale iihiskonnale.

Seifert jt (2025) laiendavad seda arusaama veelgi. Nad rohutavad, et pdlisrahvaste
tervisekdsitlustes ja tavameditsiini toetavates ravimeetodites ndhakse inimese heaolu ja planeedi
heaolu omavahel seotud tervikuna. Heaks nditeks on Uus-Meremaa pdlisrahvaste ehk maooride
tervisekdsitlus Waiora, mis seob inimese tervise otseselt looduskeskkonna heaoluga. Kui Ribeiro
jt (2024) ja Canete (2025) rohutasid keha, vaimu ja sotsiaalsete suhete omavahelist seost, siis
Seifert jt (2025) laiendavad seda pilti veelgi, lisades tervise moistesse ka looduskeskkonna.
Selline vaatenurk ldhtub arusaamast, et inimese ja looduse heaolu mdjutavad teineteist
vastastikku ning neid ei saa késitleda tiesti eraldiseisvate ndhtustena. Parema maailma loomine
seega tihendab hoolimist nii iseendast, teistest kui ka meid timbritsevast loodusest. Inimene, kes

hoiab iseennast, suudab paremini hoida ka teisi ning iimbritsevat maailma.



2. EMPAATIA KUI UHENDAYV JOUD

Empaatia on vOime mdista ja samal ajal kogeda seda, mida teine inimene tunneb.
Teaduskirjanduses eristatakse kahte pohilist empaatia vormi: afektiivset empaatiat, mis tdhendab
emotsionaalset kaasaelamist teise kogemusele, ja kognitiivset empaatiat, mis on vdime moista
teise inimese vaatenurka, motteid ja olukorda ilma tingimata sama tunnet kogemata (Peaasi.ee,
2025). Mdlemad empaatia vormid on olulised, kuid nende tasakaal méérab suurel mééral selle,
kas empaatia viib tegelikult ka abistava kditumiseni. Afektiivne empaatia aitab teist inimest
tunda, kognitiivne empaatia aitab tema olukorda mdista, koos loovad need eelduse selleks, et

inimene ei jdi ainult teise valu mérkajaks, vaid suudab ka toetavalt tegutseda.

Lim ja DeSteno (2016: 3) leidsid, et inimesed, kes on lébi elanud raskeid kogemusi ning nendest
ka taastunud, vdivad tunda teiste kannatuste suhtes suuremat empaatiat ja kaastunnet. Nende
kaastunne ei jdd ainult tundeks, vaid voib viljenduda ka tegudes, olgu see siis valmisolek
annetada heategevuseks, aidata voOorast inimest vOi pakkuda tuge kellelegi, kes on raskes
olukorras. Oluline on tuua vilja, et see kehtib kogemuste kohta, millest on joutud toibuda ja
terveneda. Lim ja DeSteno (2016: 6-7) aga toovad vilja, et hiljutine trauma hoopis vdhendab
empaatiat, kuna inimene on hdivatud oma enda valu ja toimetulekuga. Alles siis, kui on
toimunud sisemine taastumine, muutub ldbielatu empaatiat ja kaastunnet suurendavaks jouks.
Seega ei ole empaatia ainult tunne, vaid ka joud, mis suunab inimest teisi aitama. Selle eelduseks

on aga inimese enda sisemine tasakaal ja voime oma kogemusega toime tulla.

Oluline on ka teadvustada empaatia varjukiilgi. Peaasi.ee (2025) toob vélja, et afektiivne
empaatia ei pruugi anda olukorrast tépset pilti. Kui inimene l&htub ainult tunnetest, v3ib ta teise
olukorda valesti mdista voi reageerida liiga kiiresti ja l1dbimdtlematult. Samuti on empaatia areng
keerulisem keskkonnas, kus inimene on pideva pinge all voi tunneb end kas ebaturvaliselt voi
kontrollitult. Veelgi olulisem on nn empaatiline distress ehk seisund, kus inimene on teise
kannatustesse nii sisse imendunud, et ta hakkab ise kannatama ega suuda enam rahulikult
tegutseda. Liiga intensiivne empaatia vOib muuta inimese abistamise hoopis negatiivseks ning
takistada ratsionaalsete lahenduste leidmist. Inimene peab olema vdimeline mirkama teise
inimese valu, kuid mitte sellesse tédielikult dra kaduma. Siin saabki oluliseks enesekaastunne,

mida késitleb jargmine peatiikk.



Eesti tihiskonna kontekstis on vaimse tervise ennetuse ja empaatiavoime seost tdstnud esile
Tallinna Ulikooli professor Merike Sisask (2024), kelle sdnul vajab Eesti iihiskond
ennetusrevolutsiooni. Tdeline lahendus vaimse tervise probleemidele peitub mitte ainult
individuaalses psiihhiaatrilises ravis vaid pigem ennetuses kogukonna tasandil. See on
motlemapanevalt kooskdlas kogu peatiiki teemaga: empaatia ei ole ainult inimese isiklik omadus,
vaid ka kogukonna iihine véértus. Kogukond, kus inimesed oskavad iiksteist toetada ja &ra

kuulata, ehk kus empaatia osutub normiks, on tervikuna vastupidavam.



3. ENESEKAASTUNNE: PAREMA MAAILMA ALUS

Enesekaastunne (self~compassion) on psiihholoog Kristin Neffi poolt siistemaatiliselt uuritud
moiste. Neff (Neff & Pommier, 2012: 1) defineerib seda kolme omavahel seotud komponendi
kaudu: enesesse leebelt suhtumine (self-kindness) ehk enda kohtlemine mdistvuse ja soojusega,
mitte enesekriitikaga; tihise inimliku kogemuse tunnistamine (common humanity) ehk arusaam,
et kannatus ja ekslemine on osa inimeseks olemisest, mitte midagi, mis eristab meid teistest; ning
teadvelolek (mindfulness) ehk oma valuliku kogemuse tasakaalukas teadvustamine ilma sellesse
uppumata. Inimene, kes elab pidevas enesekriitikas ja pinges ei suuda méirgata teiste vajadusi ega
pakkuda tuge. Enesekaastunne on seega alus mitte ainult isiklikule heaolule, vaid ka

hoolivamatele suhetele ja empaatilisemale iihiskonnale.

Neft ja Pommier (2012: 8) uurisid, kuidas on enesekaastunne seotud teiste inimeste mdistmise ja
aitamisega, kasutades uuringus kolme erinevat rithma: iilidpilased, kogukonna tiiskasvanud ja
mediteerijad. Tulemustest selgus, et kdigis kolmes riihmas oli suurem enesekaastunne seotud
viiksema isikliku distressiga, ehk inimesed, kes suhtusid endasse moistvamalt ja leebemalt ei
lasknud teiste kannatustel end nii kergesti emotsionaalselt iile koormata. Tdiskasvanute ja
mediteerijate puhul oli enesekaastunne seotud ka suurema empaatilise mure ja altruismiga (Neff
& Pommier, 2012: 8), ehk nad olid rohkem valmis aitama ja teistest hoolima. See on oluline leid:
enesekaastunne ei tdhenda, et inimene motleb ainult iseendale. Vastupidiselt, see hoopis vabastab

ta emotsionaalsest koormast ja annab rohkem joudu teiste markamiseks ja toetamiseks.

Neff ja Germer (2017: 20) toovad vilja olulise paradoksi: paljud inimesed oskavad olla teiste
suhtes kaastundlikud, kuid ei oska samamoodi suhtuda iseendasse. Seda on aga raske pikalt
jétkata ilma 14bi polemata. Uuringud niitavad, et enesekaastunne on seotud véiksema kaastunde
visimusega. Lisaks kogevad enesekaastundlikumad inimesed suuremat rahulolu oma rolliga
maailmas, nad tunnevad end energilisena ja on tdnulikud vdimaluse eest teisi aidata. Seega ei ole
enesckaastunne isekas, vaid on hoopis ressurss, mis teeb hoolivuse teiste suhtes jatkusuutlikuks.
See tdiendab histi Neff ja Pommier (2012: 8) leidu, et enesekaastunne ei vihenda muret teiste

pdrast, vaid hoiab selle mure terve ja toimivana.



Yang jt (2019: 10) uurisid keskkoolinoorukite seas, kuidas enesekaastunne on seotud
prosotsiaalsusega, ning leidsid, et noorukid, kes kohtlesid ennast lahkelt, kéitusid tdendolisemalt
lahkelt ka teistega. Seda seost aitavad selgitada kaks olulist tegurit: kuuluvustunne (relatedness)
ja usaldus (trust). Enesekaastundlikud noorukid kogesid tugevamat seotuse tunnet teistega, mis
omakorda ajendas neid prosotsiaalselt kdituma. Lisaks leidsid autorid, et usaldus oli isegi
tugevam tegur kui kuuluvustunne, ehk mida enam nooruk ennast kaastundlikult kohtles, seda
rohkem ta teisi usaldas, mis omakorda viis suurema prosotsiaalsuseni (Yang jt., 2019: 11). See
leid on eriti huvitav, sest see nditab, et enesekaastunne ei mdju prosotsiaalsusele ainult otseselt,
vaid ka kaudselt, 1dbi usalduse ja kuuluvustunde. Enesekaastunne ei ole seega vaid isiklik

ressurss, vaid sotsiaalne joud, mis avab inimese teistele ja loob aluse hoolivale kéitumisele.



4. TEADVELOLEK JA SISEMINE ARENG

Teadvelolek ehk mindfulness on suutlikkus olla teadlikult kohal praeguses hetkes, ilma et
hindaksime oma mdtteid vOi tundeid. See tdhendab, et me mirkame, mis meie sees toimub, kuid
ei reageeri automaatselt. Viimastel aastakiimnetel on sellest saanud iks enimuuritud
psiihholoogilisi praktikaid maailmas. Piret Maiberg (2019) uuris Eesti teadveloleku koolitajate
kogemusi ning leidis, et koik praktikud kirjeldasid teadveloleku moju sarnaselt: see on
jarkjarguline muutus, mille kdigus inimene muutub kaastundlikumaks, kohalolevamaks,
mdistvamaks ja hoolivamaks. Uks koolitajatest sdnastas seda nii: "Ma muutun iga pievaga
voib-olla natuke paremaks inimeseks, natukene kaastundlikumaks, natuke enam kohal
olevamaks, mdistvamaks, hoolivamaks" (Maiberg, 2019). See kirjeldus on téhelepanuviirne,
sest see nditab viga selgelt, et muutus ei toimu {ile6d, vaid kasvab praktika kaudu aeglaselt ja
loomulikult. Sarnaselt enesekaastundele, mida késitleti eelmises peatiikis, toimib teadvelolek
seestpoolt véljapoole: kui inimene muutub iseendale teadlikumaks ja kaastundlikumaks, kandub

see paratamatult ka tema suhetesse teistega.

Maiberg (2019) toob vélja, et koolitajad kirjeldasid praktikate mdju koige selgemini just
kontrasti kaudu, vorreldes aegu, mil nad regulaarselt praktiseerisid, nende aegadega, mil nad
seda ei teinud. Ilma praktikata esines rohkem stressi, vihem kontrolli oma emotsioonide iile ja
suuremat kalduvust reageerida automaatselt ja labimdtlematult. Regulaarse praktikaga kaasnes
aga suurem tasakaalukus nii suhetes kui igapdevaelus. See on oluline leid, mis nditab, et
teadvelolek ei ole lihtsalt eneseabi tooriist, vaid see mdjutab otseselt kuidas inimene teistega
suhtleb ja timbritsevale reageerib. Sarnaselt sellele, mida Neff ja Germer (2017: 20) toid vélja
enesekaastunde kohta, et ilma enesehoolduseta pdleb inimene lébi, nditab ka Maiberg (2019), et
regulaarne sisemine praktika on eeldus selleks, et inimene suudaks olla stabiilne ning toetav ka

teiste vastu.

Eriti huvitav on siira heasoovlikkuse meditatsioon (inglise keeles loving-kindness meditation ehk
LKM), mis on struktureeritud viis laiendada hoolivust jirjest suuremale ringile. Praktika kdib nii:
esmalt suunatakse soojust ja head soovi iseendale, seejirel ldhedastele, tuttavatele, voorastele ja
16puks koigile elusolenditele. Maiberg (2019) kirjeldab, kuidas LKM aitab arendada

kaastundlikku suhtumist iseendasse ning laiendab seda seejirel jark-jargult ka teistele. See on
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viga konkreetne niide sellest, kuidas sisemine t66 kandub viljapoole. LKM kehastab otseselt
kogu selle referaadi pohiideed: muutus algab seestpoolt. Huvitav on ka see, kuidas LKM ja
enesekaastunne tdiendavad teineteist: kui enesekaastunne aitab inimesel iseennast leebemalt
kohelda, siis LKM laiendab seda sama leebust aktiivselt koigile teistele. Koos moodustavad need

kaks praktikat terviku, mis liigub sisemisest muutusest iihiskondliku hoolivuse suunas.

Kristi Arula (2024) rohutab, et empaatia, hoolivus ja intuitsioon ei ole ainult omadused, mida
rakendame teiste suhtes, need toetavad ka meie enda arengut, aidates meil iseennast ja
imbritsevat maailma siigavamalt mdista. See on pdnev perspektiiv: tavaliselt motleme
empaatiast kui millestki, mida anname teistele, kuid Arula (2024) toob vilja, et see on tegelikult
kahepoolne protsess, mis rikastab ka meid endid. Sisemine areng ei ole seega miski, mida
tehakse omaette, vaid see on protsess, mis avab inimese vélismaailmale. Teadvelolek, LKM ja
empaatia ei ole eraldiseisvad tehnikad, vaid erinevad teed sama eesméirgi poole: sligavama

ithenduse poole iseenda ja teistega.
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5. SISEMISEST HEAOLUST UHISKONDLIKU MUUTUSENI

Eelnevates peatiikkides kisitletud teemad: holistiline tervis, empaatia, enesekaastunne ja
teadvelolek, ei ole eraldiseisvad ndhtused. Need moodustavad terviku, kus iga element toetab
teist: holistiline tervis loob aluse emotsionaalseks stabiilsuseks; emotsionaalne stabiilsus
voimaldab enesekaastunnet; enesekaastunne vabastab ressursse empaatiaks; ja empaatia
motiveerib teisi arvestavat kditumist. Muutus algab seestpoolt ja liigub loomulikult véljapoole.
See ahel on oluline, sest see nditab, et parema maailma loomine ei ole mingi abstraktne idee, see
on igaiihe jaoks kéttesaadav protsess, mis algab igapédevastest valikutest: kuidas me kohtleme

iseennast, kuidas me reageerime stressile ja kuidas me suhtleme teistega.

Ribeiro jt (2024) réhutavad, et inimese psiihholoogilisi ja sotsiaalseid vajadusi ei saa késitleda
eraldi. See on oluline mote, sest see laiendab vastutuse iiksikisikult iihiskonnale tervikuna.
Uhiskond ja kultuur, mis toetavad inimeste terviklikku heaolu, mitte ainult haigusi ravides, vaid
ka sisemist arengut soodustades, loovad paremad eeldused selleks, et inimesed suudaksid
iiksteist toetada ja maailma paremaks muuta. Teisisonu ei piisa sellest, et iiksikud inimesed
tegelevad oma sisemise arenguga. Oluline on ka see, et iihiskond looks selleks ruumi ja
tingimused. Kool, téokoht, kogukond - koik need keskkonnad saavad kas toetada voi takistada

inimese terviklikku arengut.

Lim ja DeSteno (2016: 6) leidsid, et raskete elukogemuste ldbielamine aitab inimestel teiste
kannatusi paremini mdista ja neid aktiivselt aidata. See on lootustandev leid: see tdhendab, et
raskused, mida inimene on l4bi elanud, ei pea jddma ainult valulikeks malestusteks, need voivad
muutuda kaastunde ja hoolivuse allikaks. Kui inimene on oma raskustest toibunud, kandub see
kogemus edasi hoolivamasse kditumisesse teiste suhtes. Parema maailma loomine ei ndua seega
taiuslikku tausta ega ideaalseid eluolusid, vaja on pigem teadlikku suhet oma kogemustega. See

seostub otseselt eelmises peatiikis kasitletud enesekaastunde ideega: inimene, kes on Oppinud
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oma raskusi kaastundlikult vaatama, suudab sama kaastunnet pakkuda ka teistele, kes on

sarnastes olukordades.

Seifert jt (2025) rohutavad, et tervise edendamine ei ole ainult liksikisiku asi, see nduab koostodod
inimeste, kogukondade ja iihiskondlike struktuuride vahel. See tdiendab Ribeiro jt (2024) mdtet
histi: kui Ribeiro jt rohutasid, et iihiskond peab looma tingimused terviklikuks arenguks, siis
Seifert jt lisavad, et ka inimesed ise peavad aktiivselt koostodd tegema. Parema maailma loomine
on seega Uheaegselt nii isiklik kui iihine projekt. Iga inimene, kes tegeleb oma sisemise
heaoluga, ei tee seda ainult enda jaoks, vaid ta panustab ka sellesse kogukonda, milles ta ise elab.

Sisemine t60 ja iihiskondlik vastutus ei ole vastandid, vaid kéivad kéasikées.

Merike Sisask (2024) toob Eesti kontekstis esile, et kogukondlik ennetus, kus inimesed dpivad
iiksteist toetama ja dra kuulama, on tohusam kui tagantjirgi probleemide lahendamine. See on
praktiline ja konkreetne soovitus, mis toob kogu referaadi teema ldhemale igapdevaelule: ei pea
ootama kuni probleemid tekivad, vaid saab juba tdna arendada oskusi, mis muudavad sind
paremaks toeks limbritsevatele. Sisaski sdonum kdlab kokku kdige sellega, mida on referaadis
kisitletud: holistiline tervis, enesekaastunne, empaatia ja teadvelolek ei ole ainult isikliku heaolu
vahendid, vaid ka kogukonna tugevuse alused. Inimene, kes hoolitseb iseenda eest, on voimeline

hoolitsema ka teiste eest, ja just sellest algab parema maailma loomine.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva referaadi eesméirk oli uurida, kuidas inimese sisemine heaolu - holistiliselt mdistetud
tervis, enesekaastunne, empaatia ja teadvelolek - loob iihise aluse prosotsiaalsele ehk teisi
arvestavale kéitumisele ja seeldbi aitab kaasa parema maailma loomisele. Léhtuti lihtsast

kiisimusest: kas inimene, kes hoolitseb iseenda eest, on voimeline rohkem hoolima ka teistest?

Uuritud kirjanduse pdhjal ilmneb selge muster: inimese sisemine seisund ja tema kéditumine teiste
suhtes ei ole eraldiseisvad, vaid tihedalt seotud. Holistiline tervisekdsitlus, mis vaatleb inimest
keha, vaimu ja sotsiaalse dimensiooni tervikuna, pakub tdhusamat alust inimese arenemiseks kui
haigusekeskne lihenemine (Ribeiro jt, 2024; Canete, 2025). Enesekaastunne on seotud parema
vOimega mdista teiste vaatenurki, vdiksema stressi ja suurema sooviga teisi aidata (Neff &
Pommier, 2012: 8). Empaatia motiveerib konkreetset abistamiskditumist, kuid vajab toeks
emotsionaalset regulatsioonivoimet, mida enesekaastunne ja teadvelolek arendavad (Lim &
DeSteno, 2016: 6; Maiberg, 2019). Need kolm elementi ei toimi tiiksteisest sdltumatult, vaid
tugevdavad teineteist: mida rohkem inimene iseennast moistab ja hoiab, seda rohkem on tal anda

teistele.

Referaadi pohijareldus on, et parema maailma loomine ei alga ainult viliste probleemide
lahendamisest. See algab seestpoolt. Igaiiks saab panustada, hoolitsedes oma sisemise heaolu
eest, olles endaga kaastundlikum, harjutades teadvelolekut ja arendades empaatiat. Need ei ole
suured ega keerulised sammud, vaid igapdevased valikud, mis aja jooksul kujundavad seda, kes
me oleme ja kuidas me teistega kditume. Muutus, mis algab seestpoolt, kandub edasi koikidesse

suhetesse, kogukondadesse ja iihiskonda tervikuna.

Referaadi eesmirk on saavutatud: on néidatud, kuidas holistiline tervis, enesekaastunne,

empaatia ja teadvelolek moodustavad omavahel seotud terviku, mis loob aluse prosotsiaalsele
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kditumisele ja parema maailma loomisele. Koik késitletud teemad viitavad iihele ja samale
jéreldusele: inimene, kes on seestpoolt terve, tasakaalukas ja teadlik, on vdimeline panustama

maailma, mis on hoolivam, toetavam ja inimlikum.
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