


Nouanne

Kuidas otsida infot?

Palju on infot, mida laheb uue elu sisseseadmisel vaja. Kust seda leida? Uks
kindel véimalus on otsida riigiasutuste voi omavalitsuste kodulehekiilgedelt.
Kui sellest jaab vaheks, voib kasutada internetist info otsimiseks marksona
otsingut. Kui on véimalik, kiisi julgelt abi kohaliku raamatukogu to6tajatelt -
nemad oskavad ja on lahkesti ndus sind aitama.

Iseseisvat infootsingut alusta kindlasti
veebilehelt www.eesti.ee. Seal on padev
ja varske info riigiteenuste ning selliste
elusiindmuste kohta nagu lapse stind, elu-
koha vahetus, ettevétte loomine, t06tuks
jad@mine jms. Kui sinu pereliige on teisest
rahvusest, siis tema jaoks on palju infot
veebilehel www.settleinestonia.ee. Kui
aga vajad infot, mida www.eesti.ee vee-
bilehel pole, saad seda otsida internetist.
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Kuidas veebist infot leida?

Veebilehitseja on programm, mis
naitab veebilehti. Veebilehitsejaid
on palju (Mozilla Firefox, Google
Chrome jt), aga kdik tootavad
samamoodi. Lehitseja leiad arvutist
Start menudu abil.

Kui avad veebilehitseja, siis nded
ekraani keskel kasti, kuhu saad
kirjutada. Sinna kirjutades ja
otsimisnupule vajutades otsitakse
internetist sdna, mille kirjutasid.
Otsimisega tegeleb Google'i
otsingumootor. Otsingumootoreid
on ka teisi, kuid Google on neist

kdige populaarsem. Otsimisel

kasuta alati lihikesi otsingusdnu.

Kui soovid naiteks teada saada, kui
kdrgeks kasvab kuusepuu, siis kasuta
otsingusdna «kuusk». Kui kirjutad
pikemalt, siis otsib Google kdiki sdnu,
mille lahtrisse kirjutasid ja nii ei pruugi
sobivat tulemust leida.

Kui oled otsingu teinud, siis saad
lehekiilje koos tulemustega. Suures
kirjas sinised tekstid on veebilehed,
kus on otsitud sdna. Veebilehe
nime all on natukene teksti sellelt
veebilehelt.



Nendelt veebilehtedelt leiad kasulikku infot

Pass ja ID-kaart

Politsei- ja Piirivalveamet politsei.ee
politsei.ee/et/dokumente-vaeljastavad-
eesti-vabariigi-vaelisesindused

Pensionid Eestis

Riigiportaal eesti.ee/et/elusuendmused/
valmistun-pensioniks
Sotsiaalkindlustusamet
sotsiaalkindlustusamet.ee

Lapsed ja haridus

Haridus- ja Noorteamet harno.ee
Haridusministeerium hm.ee/et
Kohalikud omavalitsused
rahandusministeerium.ee/et/kov

Elukoht
Kinnisvaraportaalid ja kinnisvarabirood

Sotsiaaltoetused
Sotsiaalkindlustusamet
sotsiaalkindlustusamet.ee

Kohalikud omavalitsused
rahandusministeerium.ee/et/kov

Keeleope
Integratsiooni Sihtasutus
integratsioon.ee

To6tukassa tootukassa.ee
Keeltekoolid

Isiklike asjade toomine Eestisse ja
maksukohustus, kinnisvara omamine
teises riigis litirimise eesmargil,
valisriigi toetused ja hiivitised
Maksu- ja Tolliamet emta.ee
emta.ee/et/eraklient/reisimine-
saadetised-umberasumine/
umberasumine-eestisse

emta.ee/et/eraklient/tulu-
deklareerimine/valisriigis-saadud-tulu

Autojuhiload ja soiduki
registreerimine
Transpordiamet transpordiamet.ee

Haridust toendava dokumendi
tunnustamine Eestis

SA Archimedes archimedes.ee,
archimedes.ee/enic

Too otsimine ja tootamine
Tootukassa tootukassa.ee

minukarjaar.ee

Ettevotlus
Maakondlikud arenduskeskused
arenduskeskused.ee

Ettevotluse Arendamise Sihtasutus
eas.ee

Info teenuste kohta elukoha
piirkonnas

Kohalik omavalitsus
rahandusministeerium.ee/et/kov

Arstiabi ja perearst
Haigekassa haigekassa.ee/inimesele/
ravikindlustus

Terviseamet terviseamet.ee/et/
tervishoid/inimesele/perearsti-
valimine-ja-vahetamine
Juriidiline abi

juristaitab.ee

notar.ee

riigikohus.ee

Lemmikloom
Péllumajandus- ja Toiduamet
pta.agri.ee

emta.ee/et/eraklient/reisimine-
saadetised-umberasumine/reisimine-
valjastpoolt-euroopa-liitu/
lemmikloomad

Allikad: www.eesti.ee

lihtnearvuti.weebly.com/kuidas-internetist-otsida.html

kollis.pri.ee/5/infootsimine/googleee_kasutamine.html



Tee seda,

Eesti eluga kohanemise teeb
kergemaks siinolijatega suhtlemine,
osalemine huvitegevuses,
uudistega kursis olemine ja teise
inimese emotsionaalne tugi.

«Eestisse elama tulles teeb kohanemi-
se kergemaks siinolijatega suhtlemine,»
soovitab Tallinna Ulikooli Loodus- ja ter-
viseteaduste instituudi isiksusepsiihho-

mis sulle
toesti meeldib

loogia dotsent Aleksander Pulver. «Uued,
harjumatud siindmused ja asjad tekita-
vad enamasti suuremat arevust kui tut-
tavad asjad ja nahtused. Sestap on ko-
hanemisraskustest Ulesaamisel olulised
seletus, miks on asjad nii, nagu need on,
ja tugivdrgustik, kes toetab emotsionaal-
selt,» selgitab dotsent.

Noorte ja teismeliste jaoks on vdga tahtis
suhelda omavanustega ja kuhugi kuulu-



Kohanemine

Kohanemissoovitused
Eestisse tagasipoordumisel

Proovi teha véimalikult palju
eeltédd seoses Eestisse
tagasikolimisega.

Vdimalusel anna tuttavatele
tagasip6érdumisest teada.

Taasavasta kohaliku looduse ilu.

NuUdd on sul vdimalus teha seda,
mida igatsesid Eestist eemal
olles.

Hea raamat vdib toetada
keerulistel hetkedel.

Mis veel aitab kohanemisel?

Plla panna ennast
olukordadesse, kus sul on
vBimalus kohtuda inimestega,
kellega sul on Uhised huvid vdi
kogemused.

Plila leida ja teha tegevusi,
mida sulle meeldib teha.

da. Elukohta vahetades jadvad aga kdik
sGbrad maha ja see vdib olla ruinee-
riv. «Teismeliste jaoks on nende suhte-
vBrgustik tdepoolest prioriteetne, kuid
praegusel ajal saab dnneks suhelda ka
sotsiaalmeedia kaudu,» soovitab psuh-
holoog.

«Muutustega kohanemisel ei ole vahet,
millega tuleb kohaneda - kui vanematel
on lastega ldhedane suhe (usaldus, ava-
tus, emotsionaalne side), siis vdhendab
see lastel kohanemisraskusi,» tddeb
Pulver.

Kohanemisel vdivad abiks olla Integrat-
siooni Sihtasutuse organiseeritud tagasi-
poordujatele moeldud Uks Uhele ndusta-
mised. Samuti kogemuskohtumised, kus
void leida kontakte teiste tagasipoordu-
jatega. Jalgi informatsiooni veebilehel
www.integratsioon.ee. Jae

Allikad: www.integratsioon.ee,
www.test.tudengiveeb.ut.ee/et/esileht/
toeoeturule-sisenemine/23-oppimine/
praktilised-nouanded-korgkoolis-
toimetulekuks/79-uus-algus-kuidas-
kohaneda-elumuutustega

Fotod: Pixabay



Minu plaan

Tegevused, mis aitavad
Eestis paremini kohaneda

Allpool on vaid méni liksik soovitus, mis voib kohanemisel aidata.
Proovi neid véi lisa uusi ja endale sobivaid.

Teen midagi taiesti
Liitun mone uut - taliujumine,
hobigrupiga - maalimine,
laulukoor, ratsutamine.
tantsuring,
jooga, kasitoo.

Kiilastan
koduldhedasi

Lahen seenele
parke.

jalvoi
marjule.

Léhen
vabataht-
likuks
loomade
varjupaika.

Alustan
blogi

kirjutamist. Osalen

Lahen rahvaiilikooli
loodusesse loengutel.

matkama.

Tutvun
lahemate
naabritega.

Lahen

suusatama,

kelgutama, Kiilastan
uisutama. kultuuri-

Bhen stindmust -
naitust, kino, teatrit,
kontserti.

spordiklubisse
trenni.




Loodusesse

Omal kael loodusesse

Matkarajad, mis algavad ja I6pevad lihes kohas, on mugavad - hakkad

aga astuma, teed tiiru ara ja jouad kindla peale algusesse tagasi. Niiviisi on
terve teekond uudne ja vaheldusrikas ning pole mingit poolelt teelt tagasi
poordumist, et parklasse jaetud autoni jduda. Tutvustame siin méningaid
selliseid matkaradasid lile Eesti, kus saab iseseisvalt Eesti loodust avastada.

POHJA-EESTI

LOUNA-EESTI

Kasmu matka- ja jalgrattarada
Laane tee, Kdsmu Klila,
Haljala vald, Laéane-Viru maakond

Kasmu matka- ja jalgrattarada asub Kasmu
kaptenite kiilas Lahemaa rahvuspargis. 14 km
pikkune tahistatud rada kulgeb Kasmu ka-
beli juurest Kéasmu kiila 16pus asuva parklani.
Rada teeb poolsaarele ringi peale, tutvus-
tades 1500 aastat tagasi merest eraldunud
Kasmu jarve ja poolsaare varvikat loodust.

Metsanurme-Uksnurme
ajaloo- ja loodusdopperada
LOkke, Metsanurme Kkiila,
Saku vald, Harju maakond

9-kilomeetrine viitadega tahistatud loodus-
ja matkaraja algus- ja [6pp-punkt asub Met-
sanurme kulakeskuse juures. Matkaraja maja
infostendil olevas postkastis on matkajatele
raja juhised. Ajaloo uurimused ja leiud kajas-
tavad piirkonna kultuuriparandit, lisaks on
Metsanurme kila ja imbrus huvitav ka loo-
dushuvilistele. Matkarajal on 2 puhkekohta
looduslahedase katusealuse, piknikulaua ja
valikdimlaga. Rada véimaldab korraldada ka
erinevaid llihemaid retki, selleks soovitame
kasutada kohaliku retkejuhi teenuseid.

Saesaare parkla, Taevaskoja klila,
Pélva vald, Pélva maakond

Suurest Taevaskojast alguse saav rada kul-
geb Ahja j6e korgetel kallastel. Matkarajale
jaagvad Suur Taevaskoda, osaliselt sailinud
Otteni ehk Valgesoo vesiveski kompleks,
kahe vdlviga Otteni veskisild ning miniatuur-
ne kanjon, mis saanud tuntuks filmi «Viimne
reliikvia» kaudu, maalilised vaated Ahja joe-
le, metsavendade punkri slivend. Rada on
tahistatud rohelise margistuse ja suunaviita-
dega, samuti on seal mitmed infotahvlid. Voi-
malus telkida ja I6ket teha Otteni I6kkekohas.

Parkla, Koloreino kiila,
Voru vald, Véru maakond

Matkarada algab Kiitioru Puhkekeskuse lahe-
dal olevast parklast. Rada on vaga vaheldus-
rikas, maastik kllaltki jarsk ja raske. Seet&ttu
tuleks raja labimiseks varuda neli-viis tundi.
Rajal saab matkaja parima Ulevaate Eesti suu-
rimast ja vGimsaimast Urgorust — Kiitiorust,
tutvub vanade veskikohtade ja teiste parand-
kultuuriobjektidega. Kitioru ndlvadel metsas
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on enam kui sajandivanuseid kuusikuid ning
haruldaselt jamedad ja kdrged haavapuud.
Raja alguspunkti Idhedal on olemas grilli-
misrestiga varustatud I6kkekoht.

LAANE-EEST

Orjaku opperada
Orjaku Tulepaak 715, Orjaku kiila,
Hiiumaa vald, Hiiu maakond

Orjaku dpperada kulgeb pdhiliselt Kaina lahe
kaldal. Kaina lahe linnustik, kuhu kuulub ligi
192 liiki, on huvitav ja liigirikas. Sugisel peatub
lahel 10-15 tuhat vee- ja rannikulindu. Rada
koosneb pikemast Orjaku (3 km) ja lihemast
Roostikuringist (0,7 km). Rajal on linnuvaat-
lustorn, kolm vaatealust, mudasild, katuse-
alusega puhkekoht ja ca 0,4 km laudteed
roostikus. Opperada sobib imehésti lastega
peredele — vaiksem ring on jdukohane ka pa-
ris pisikestele. V6imalus vaatlustornist veelin-
de naha on pdnev elamus nii suurtele kui ka
vaikestele. Rada on tahistatud nooltega.

Kaisma terviserada
Jarveniidu, Kaisma kdila,
Péhja-Pdrnumaa vald, Pdrnu maakond

Pdhja-Parnumaal asuv Kaisma Suurjarv on
1,2 km? suurune rabajérv. Temaga on ihendu-
ses rabade keskel asuv Kaisma Vaikejarv ning
nende kahe jarve vaheline ala on ehedaks
naiteks puutumatust loodusest. 6 km pikkune
terviserada kulgeb Umber Kaisma Suurjarve,
saad nautida jarveaarset ilu, raba- ja metsa-
keskkonda. 1,5 km rajast on kaetud laudtee-

Loodusesse

ga. Rajale jadb mitmeid loodust tutvustavaid
infotahvleid ja vaatetorn. Jarveaarselt puh-
kealalt saad laenutada paadi ning minna jar-
vele sdudma. Samuti saad seal 66bida ja teha
sauna, telkida v&i peatuda karavanautoga.

IDA-EESTI

Kurtna Matkarada
Alutaguse vald, 41209, Ida-Viru maakond

Kurtna matkarada algab ja I6peb Nommijarve
aares. Tahistatud rada asub Kurtna maas-
tikukaitsealal ja tutvustab erinevaid taime-
kooslusi, maastikuvorme ja jarvetuipe. Kogu
matkaraja pikkus on 4,5-5,5 km, mille jooksul
naed 12 huvipunkti ning jarvi. Matkarajal on
erinevate jarvede aares ettevalmistatud 16k-
ke- ja puhkekohad, kus soovi korral saad ka
ujuda.

Eesti pikim trosslaskumine
Kivioli Seikluskeskus
Mé&epealse tee 1, 43125
Liganuse vald, Ida-Viru maakond

Ida-Eesti on eriline paik, seeparast I6petame
siingi Uhe erilise véimalusega. Kividli Seiklus-
keskuse ks elamusterohkem atraktsioon on
kindlasti Eesti pikim trosslaskumine. Sdit kul-
geb mae tippu ehitatud tornist 600 m kau-
gusele kulgevat trossi modda, mille jooksul
voib laskumiskiirus tdusta kuni 80 km/h. Las-
kumise I6pus on turvaline pidurdusstisteem.
Trosslaskumise rada asub uues kogupere
elamuspargis, kus tegemist jatkub terveks
paevaks nii noortele kui ka vanadele. b

Rohkem infot matkaradade kohta leiad
www.puhkaeestis.ee



Minu markmed
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TAGASIPOORDUJA! | -

OLEME SULLE TOEKS

«

integratsioon.ee/tagasipoordujale

integratsioon.ee/eesti-keele-ope

integratsioon.ee/sundmused
integratsioon.ee/tagasipoordumistoetus

integratsioon.ee/kogemuskohtumised

www.globalestonian.com

integratsioon.ee/noorte-rahvuskaaslaste-keelelaagrid-eestis

integratsioon.ee/konkursid

Integratsiooni Sihtasutuse kdikide tegevustega saab
Sihtasutus tutvuda meie kodulehel



Tagasi juurte
juurde!



