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Projekti Elavad Emotsioonid rahastab Erasmus+ programm. Partnerid Hispaaniast
(Fundacion INTRAS), Eestist (Astangu Keskus), Sloveeniast (University of
Maribor) ja Uhendkuningriigist (Scottish Recovery Network) on t&é6tanud projekti
kaigus koostdos valja kogemisloo metoodikal pdhineva treeningkoolituse, mis
on suunatud inimestele, kel on probleemid vaimse tervisega. Treeningkoolitus
aitab osalejal mdista oma kogemusi, toime tulla oma emotsioonidega ning toetab
enesejuhtimise ja enesekontrolli tugevnemist, et taastumisprotsessi ise suunata.

* Kogeda edenemist ja arengut erinevates oskustes, nagu suhtlemine,
empaatia, enesejuhtimine, enesekindlus ning organiseerimis- ja prob-
leemilahendusoskused.

» Oppida oma emotsioone sdnastama ja selle kasu markama

* Saavutada parem enesekontroll, turvatunne ja heaolu

* Arutleda ja mdelda oma vaimse tervise kogemuste Ule erinevatest
positiivsetest vaatenurkadest

¢ Kujundada podhjalikum arusaam oma oskustest, tugevustest ja taas-
tumisteekonnale pUhendumise vajalikkusest

* Suurendada oma suhtlusvorgustikku, kuuluvustunnet ja sotsiaalset kaa-

satust

Valjatootatud oOppekava keskendub emotsioonidega toimetulekule. Selleks
kasutatakse praktilist kogemisloo metoodikat, mis annab osalejale vdimaluse oma
emotsioone avastada ja &ppida nendega edukamalt toime tulema. Oppekava



on koostatud ja suunatud inimestele, kes on kogenud vdi kogevad vaimse tervise
probleeme ja soovivad oma elukvaliteeti parandada.

Antud dppekava on abiks treeningkoolituse ja/vdi Opitubade planeerimisele ja
labiviimisele. Oppekava ei ole samm-sammult tdpne kasutusjuhend, vaid seda véib
rakendada loovalt ning paindlikult vastavalt koolitusrihma vajadustele. Oppekavast
leiab informatsiooni ja suunised kavandatavale Opikogemusele, samuti koolituse
l[abiviija rollile. Siit saab lisaks soovitusi, kuidas treeningkoolituse kohtumisi labi viia,
kuidas kaasata osaleja protsessi, milles suureneb osaleja vbéime mdista iseennast ja
kogetut ning kuidas saab omaloodud lugu kasutada ja jagada, et motiveerida ennast
ja innustada ka teisi.

Pakutud sessioonikavad, harjutused ja arutelupunktid on mdeldud kohandamiseks
labiviija/koolitaja enda kae jargi, et dpikogemus toetuks nii koolitaja ootustele ja
vajadustele kui ka osalejate voimetele.

Eriti julgustame vaimse tervise valdkonna labiviijaid/koolitajaid omavahel jagama
Elavad Emotsioonid treeningkoolituse labiviimise kogemusi, samuti protsessi jooksul
valjatdéotatud uusi harjutusi voi arutelu teemasid. Nii saame kodik Uksteist toetada
ning sealjuures tagada kodigile suureparase ja tdhusa dppimiskogemuse.

MIS ON ELAVAD EMOTSIOONID ?

Vaimne tervis on meie igapdevaelu oluline osa. Hea vaimne tervis ja elu elamine taiel
rinnal on sama tahtsad kui fUusiline tervis. On tdsi, et iga inimene vdib mistahes
elu perioodil sattuda silmitsi vaimse tervise valjakutsega. On kergem toime tulla, kui
on 6pitud markama oma emotsioone ja viise, kuidas neid paremini juhtida. Vaimse
tervise probleemidega inimesed kurdavad tihti enesekindluse puudumist eelkdige
suhtlemisolukordades. Vaidetavalt on neil raske kontrollida ja mdista oma emotsioone.
Saadud negatiivsed kogemused modjutavad omakorda niigi habrast heaolutunnet ja
elukvaliteeti ning soodustavad endasse tdmbumist.

Emotsioonidega toimetuleku oskuste O&ppimine on Uhelt poolt vaga vajalik
ja asjakohane, teisalt aga Uhiskonnas veidi vahemoluline ja kardetud teema.



Kaesolev koolituskava kaasab inimese tema emotsioonide tundmadppimise ja
emotsioonidega toimetuleku teekonnale, et luua véimalused rahuldust pakkuvama
elu loomisele. Kogemisloo metoodika kasutamine véimaldab inimestel avastada
end oma kogemustes ja emotsioonides positiivse vaatenurga |abi ning sellega
leida enese jaoks votteid enesekindluse kasvuks.

MIS ON KOGEMISLUGU?

Kaasajal on juba tdenduspdhiselt teada fakt, et tunnete sdnastamisel on teraapiline
moju. Oluliseks taastumise ja tervenemise abivahendiks on vaimse tervise
valjakutsetega inimeste jaoks osutunud just tunnete ja elavate kogemustega
seotud lugude jagamine. Lood aitavad motestada inimeste kogemusi ja
sisemaailmas toimuvat. Tunnetest raakimine, nende keerulisuse mdistmine téstab
eneseteadlikkust ja vOimekust tunnetega toime tulla. Lisaks toonitavad dpetlikud
kogemislood, et vaimse tervise probleemidega vodivad silmitsi sattuda koik
inimesed. Seetdttu on oluline mitmekllgne teavitustdd, mis vahendab vaimse
tervise hairete osas eelarvamusest tingitud negatiivseid stigmasid, suhtumisi
ja uskumusi, mis takistavad ja pidurdavad tervenemist ning hoiavad inimesi
sotsiaalsest elust eemal.

Kogemisloo metoodika astub tavalisest loo raakimise meetodist sammu edasi.
Osalejad loovad ja jagavad oma lugu, kuid ise labielatud lugu, mis pdhineb isiklikel
kogemustel, toetub taastumisteekonnale ning inspireerib teisi osasaajaid ja
kohalolijaid. Loo jagajad saavad tunda, et nad on just ise oma kogemuse eksperdid
jaoma loo peategelased. Isiklikke taastumiskogemusi ja nendega vahetult seotud
emotsioone jagatakse soovi korral ka videokaamera ees. Nii avavad osalejad oma
vaartusliku loo iseendale ja samas kogu maailmale.

MIS ON TAASTUMINE?

Elavad Emotsioonid treeningkoolituse Oppekava koostamisel on kasutatud
taastumiskeskset 1dahenemist, mis rohutab ja toetab isiku taastumispotentsiaali
ka siis, kui protsessi jooksul sailivad erinevad raskused. Iga inimene vdib oma
elus vastamisi sattuda vaimse tervise probleemidega, kuid dige toetuse saamisel
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inimesed taastuvad ja tervenevad. Taastumine siinkohal tdhendab, et inimene on
vlimeline elama isikliku tahendusega ‘head elu’ nii simptomitega kui simptomiteta.
Oppekava jargib kohandatud CHIME mudelit, mis koosneb viiest taastumise jaoks
olulisest komponendist

LOOTUS IDENTITEET TAHENDUS

e usk taastumisse * positiivnhe minatunne elu eesmark

e motivatsioon muutuda ' ¢ stigma Uletamine

L - . o _ « vaartuslikkuse tunne
* positiivne motlemine *inimene, mitte

i « Uhiskonda panustamine
- unistused ja sihid diagnoos P

Personaalse taastumise mdiste vaimse tervise kontekstis: slistemaatiline Glevaade ja narratiivne slintees. M.Leary
et al, BJP 2011, 199: 445-452.

Taastumiskeskne lahenemine pdhineb vaimse tervise probleemiga inimeste enda
loodud taastumisnarratiivide analUuUsile. Aluseks on vaimse tervise valjakutsetega
inimeste ‘elav kogemus’, mis on eriti usaldusvaarne ja sobilik allikas kogemisloo
metoodikat rakendava Elavad Emotsioonid treeningkoolituse jaoks.

ELAVAD EMOTSIOONID
TREENINGKOOLITUSE OPIKOGEMUSED

Elavad Emotsioonid treeningkoolitus on rihmakeskne &pivorm, mis eeldab iga
osaleja aktiivset osalust.

* |lgal osalejal on palju vaartuslikke kogemusi rGhma tuua ja ka teiste koge-
mustest dppida

* Osalejad 6pivad Uksteise kaest ja Uksteise kaudu



* Treeningkoolituse |abiviija rolliks on soodustada rihmaliikmete omava-
helist 6ppimiskogemust
e Labiviija juhib protsessi, kuid ta ei ole ‘ekspert’. Eksperdid on osalejad

ise.The trainer will lead the process but does not have to be ‘the expert’

Labiviija/koolitaja rolliks on koolitusplaani elluviimise asemel luua turvalised
dpitingimused ja soodustada rUhmasisest Opiprotsessi. Labiviija/koolitaja ei
pea olema Oppekava teemade osas ekspert, kuid |abiviijalt eeldatakse grupitdd
l&dbiviimiseks grupiprotsesside juhtimise baasoskusi. Lisaks on l&biviijal/
koolitajal vaja enne treeningkoolituse grupi loomist labida Elavad Emotsioonid
treeningkoolitus, et pdhjalikumalt kogeda ja mbista koolituse sisu ja tulemuslikkust.
Soovituslik on, et treeningkoolitust viivad labi koos kaks koolitajat, kes probleemide
ilmnemisel saavad teineteist toetada. Kahe koolitaja koostdd aitab osalejatel
Oppida ja areneda grupitdds eeskuju kaudu.

Elavad Emotsioonid koolituse labiviija/koolitaja votmerolliks on vdimaldava ja
loova keskkonna loomine, milles osalejad saavad tunda end turvaliselt ja toetatult,
et avastada ja uurida oma kogemusi ja emotsioone ning neid siis teistega jagada.

Positiivset ja turvalist keskkonda aitab luua labiviija jargnev toimimisviis:

* Arvesta sellega, et osalejad on oma taastumisteekonnal erinevates faas-
ides. Seepadrast vbivad mdned osalejad olla oma loo jagamisel enesekin-

dlamad kui teised.

* Jaga iseenda elavaid kogemusi ja lugusid teadlikult rGhmas naitena, mis
julgustab osalejaid ning naitab, et muutus on véimalik ja taastumine on

protsess. Jagatud lood aitavad rihma liikkmete lootusel kasvada.

¢ Julgusta ja toeta iga osalejat tema voimestumise protsessis ning kaasa

ta rthmatddsse ja aruteludesse.
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* Kutsu ja innusta kogemuste jagamisele. Austa ja kinnita jagatud koge-
musi ning too esile protsessi jooksul ilmnenud tugevused ja peegelda

neid osalejatele.

* Reageeri keerulistele tunnetele ja kaitumisreaktsioonidele empaatia,

osavotlikkuse ja kaastundega kaitseseisundi votmise voi arrituse asemel.

* Valdi hinnangute andmist.

* Ole teadlik iseenda vajadustest ja hoolitse ka oma heaolu eest.

Labiviija/koolitaja rolliks on planeerida kohtumiste ehk sessioonide tegevusi ja
kindlustada olukord, et keskkond toetaks iga osaleja taielikku aktiivset kaasamist.

Voib juhtuda, et kui rihm kokku saab, tekib I&biviijal/koolitajal ahvatlus alustada
kohe 6ppematerjalijalugude jagamisega. Kuid isegi siis, kui osalejad juba tunnevad
Uksteist, on vaja votta aega rihma koost®d kujunemiseks. Tutvumisaeg véimaldab
labiviijal/koolitajal selgust saada, kuidas hoida rihma paremini tegutsemas
ja koostd6s ning selgeks teha ja sdnastada oma roll: 1abiviija on soodustaja ja
vOimaldaja, mitte ekspert. Esimese kohtumise sisuks on valja pakutud erinevad
teemad ja harjutused, mis toetavad rihmaliikmete omavahelist tutvumist ning
aitavad kaasa turvalise ja positiivse dhkkonna loomisele. Lisaks suunavad need
rGhma arutlema lootuse ja hirmude Ule ning aitavad labiviijal ndha, kuidas ja kui

palju osalejad on valmis toetama iseennast ja teisi dpiprotsessis.

Grupi moodustamisel on oluline margata, et osalejad saavad Elavad Emotsioonid
treeningkoolituse eesmargist ja rihmapdhise dpiprotsessi kasuteguritest sarnaselt

aru. R6huasetus voiks olla jargmine:



* Treeningkoolituse kaigus uurivad ja jagavad rUhmaliikmed oma taas-
tumislugusid iseenda ning teiste hivanguks ja kasuks. See tahendab,
et fookus on inimesel ja elul, mitte meditsiinilistel diagnoosidel ja hai-

gussimptomitel.

* Protsessi kaigus julgustatakse osalejaid loomulikule valjendusele. On olu-
line, et jagatakse enda jaoks meeldivaid ja mugavaid kogemusi. Osale-

jate heaolu on kdige tahtsam.

* Treeningkoolitusrihma podhieesmargiks on dppida lugude avastamise ja
jagamise kaudu. See on vdimestav/joustav protsess, rodmurikas ja 10-
bus, kuid vdib olla ka valjakutseid esitav ja emotsionaalselt intensiivne.
RUhm saab toetada iga rihma liiget, kuid see ei ole teraapia. Osalejaid
julgustatakse moétlema sellele, kuidas nad saavad oma heaolu ise luua ja

rihmas panustada kaaslaste toetamisse.

Elavad Emotsioonid treeningkoolituse eetoseks on: igal osalejal on rohkelt
panustada rihma dpiprotsessi. Seda arvatavasti rohkem kui dppijad oma voimalusi
ise ette kujutavad. Kogemisloo pdhine meetod on samaaegselt nii enese uurimine,
avastamine, vastutuse votmine kui enesekontroll ja enesekehtestamine. Seeparast

on koolituse edukuse ja tulemuslikkuse votmeteguriks rihmasisene dpiprotsess.

Labiviija/koolitaja suunab rihma &piprotsessis, kuid ei peaks tundma, et on
vastutav kdige eest, mis rGhmas toimub ja juhtub. Ta ei peaks tegelema mitte
Uhegi kerkiva teemaga Uksi voi votma ise otsuseid vastu. Vastupidi, labiviija rolliks
on julgustada ja toetada &pirGhma, et rihm ise votaks vastutuse rGhma ees ja
tegeleks koos mistahes rihmas Uleskerkiva teemaga. Selleks, et selline toimimisviis
saaks aset leida, on vaja olla grupiga seotud ja Uhenduses algusest peale. Labiviija
saab toimida jargnevalt.

N



* Aeg rihmaliikmete omavaheliseks tutvumiseks. Aja planeerimine kooli-
tuse alguses osalejate omavaheliseks tutvumiseks, samuti koolitusootu-

ste ja grupiootuste (rihmaleping) kaardistamiseks ja valjaselgitamiseks.

* lga rGhmaliikme sénal ja arvamusel on kaalu. Avatud vestluse julgus-
tamine koolituse kaigu ja Uksteiselt oodatud kaitumise teemadel. Te-
hakse kokkulepped, mis vormistatakse rihmalepinguna voéi rGhma kok-
kuleppena. Voib olla selgub, et on abistav, kui esialgu jagada lugusid

sektsioonides/vaikeriihmades.

* RUhmakokkuleppe regulaarne labivaatamine. RUhmakokkuleppe punk-
tide regulaarsed meeletuletused, et olla kindel nende edasi kehtimis-
es. Samuti selgub seejuures tagasiside, kas osalejatele meeldib ja sobib

koolituse kulgemise kaik.

Julgusta ja toeta teemade koos labitddtamist ja Uhiseid otsuseid. Erine-
vate Uleskerkivate konfliktide lahendamisel hoiduda survest. Pigem jul-
gusta ja toeta teemade ja konfliktide Uhist |1abitddtamist ja kollektiivsele

otsusele jdudmist.

Suuna pehmel moel rGhm teema ja fookuse juurde tagasi. Marka, kui
arutelu kaotab fookuse voi rihmadinaamika tunduv valjakutsuv. Kasuta
delikaatseid mahedaid klsimusi, et julgustada ja toetada rihma tagasi

minekut teema voi harjutuse juurde.

* ‘Ma ei tea’ vastus on kohane! Ara véta enesele eksperdi rolli. Labiviija
ja osalejad on kdik eksperdid omaenese kogemuste osas. Valdi otsuste
tegemist, mida voivad teha rihmaliikmed ja riUhm ise. Pigem mudelda

valjendumist, et ‘ma ei tea’ on taiesti kohane vastuse véimalus.



Elavad Emotsioonid treeningkoolituse kogemus peaks olema vdimestav ja I6bus,
samas ka intensiivne. Labiviija/koolitaja, kes tunneb oma riihma kdige paremini, teab,
kuidas edastada informeerivate otsuste ja arvamuste sisu, missugust suhtlemistooni

kasutada ja missugune edasiliikumise ritm valida.

Uheks treeningkoolituse eesmargiks on, et osalejad omandavad pdhjalikuma
arusaamise oma oskuste ja tugevuste osas, mis omakorda aitab neil edasi lilkkuda
oma elus ja taastuda. Liikumapanevaks jouks vdib olla nii edasidppimine ja hariduse
omandamine kui t66 vabatahtlikuna vdi kogukonnnas vdi motivatsioon t&dturule
siirdumiseks. Voib juhtuda, et osaleja otsustab hoopis jatkata oma huvitegevusega.
Tahtis on see, et treeningkoolituse |6pus on osalejal iseenda suhtes parem arusaamine

ja nad ndevad, mida saavad teistele inimestele ja Uhiskonnale kasulikult pakkuda.

7. sessioonis palutakse osalejatel reflekteerida oma koolituse jooksul labitud
Opikogemusi ja palutakse kirjutada voi luua endale Kiituskiri kui tunnistus. Selleks on
vOimalus sirvida juba labitud harjutuste td6lehti ja tegevuste reflektsioone. Kiituskirjas
saab kirja panna nii osaleja haid omadusi, dpikogemusi, oskused kui ambitsioone
tulevikuks. Isegi kui osalejad ei tea tapselt, kuhu suunas elus edasi liiguvad, on siiski
oluline votta aega Kiituskirja Gle motisklemiseks ja selle taitmiseks. Nii loovad osalejad
loovad enesele dokumendi, mida saavad ka edaspidi tdiendada. Samuti tuletab see
dokument meelde neile oskusi, tugevusi ja hdid omadusi isegi siis, kui nad peaksid
edaspidi ennast tundma surutuna ja ebakindlana. Sessioon 7 materjalide hulgast
saab Kiituskirja kohta lugeda rohkem ja lisatud on ka soovituslik t66leht, mida saab

kasutada loomisprotsessis ja milles on valja toodud ka abistavad kisimused.

Elavad Emotsioonid treeningkoolituse kaigus toetatakse osalejaid oma taastumisloo
loomisel ning oma tugevuste ja oskuste markamisel, mis on omandanud vaimse
tervise probleemide labielamise kogemuses. Treeningkoolituse edenedes saavad
osalejad aega mobtiskleda selle Ule, missugust informatsiooni nad soovivad oma loost
jagada ja miks nad seda just soovivad jagada ja kellega soovivad jagada. Ise otsuste

ja valikute tegemine ja oma vaimse tervise probleemse kogemuse raamistamine on



oluline selleks, et aktsepteerida seda elu mdjutanud raskust, kuid ka selleks, et leida
sellest raskest kogemusest positiivsed dpikogemused ja avastused enda kohta.

Ldpetavas sessioonis varutakse piisavalt aega, et osalejad saaksid oma grupis loodud
lugu jagada grupilikmetega. Elavad Emotsioonid treeningkoolituse erijooneks on
ettepanek taastumislugusid filmida ja salvestada, et neid soovija loal jagada laiema
publikuga. Usume, et inimene, kes jagab oma isiklikku taastumislugu, voib sellest
kogemusest ise palju kasu saada. Seetdttu, et nad avavad oma taastumislugu ise kui
elavat kogemust ja jagavad just dpetlikku osa teistega. Need lood teavitavad laiemat
vaatajaskonda Uldisemalt vaimse tervise probleemidega seotud kogemustest,
suhtumistest ja uskumustest ning aitavad vastu seista stigmatiseerimisele ja
diskrimineerimisele. Need taastumislood inspireerivad ka teisi nagema, et taastumine

ja kvaliteetse elu elamine on véimalik ja see on reaalsus.

Soovitame Sessioonis 3 'Minu taastumislugu’ tutvustada juba valminud videolugusid
kui voimalust ja eeskuju, kuid rohutada seejuures, et otsust ei pea tegema
enne koolituse 16ppu. On tdendoline, et mdéned osalejad vajavad rohkem aega
labimobtlemiseks. Siiski peaks koolituse Ules ehitama nii, et osalejaid julgustatakse oma
lugu salvestama/filmima. Elavad Emotsioonid veebilehel on mitmeid videonaiteid,
mida saab kasutada inspiratsiooniks ja loomiseks.

Kui osalejad ei soovi filmida oma lugu, siis nad vdivad luua oma loo audiosalvestusena
vOi valjendada ennast kirjutamise, kunsti voi muusika kaudu, mis on sel juhul nende

viis luua ja jagada oma taastumislugu neile kdige mugavamal ja sobivamal viisil.



CHIME RAAMISTIK

SUHTED

» Kaaslaste toetamine/toetus ja tugirithmad
* Suhted

* Toetus teistelt inimestelt

e Kogukonda kuulumine

LOOTUS JA OPTIMISM

* Usk taastumise vdimalikkusesse

* Motivatsioon muutumiseks

e Lootust rikastavad suhted

e Positiivne motlemine ja edusammude vaartustamine

e Unistused ja putdlused

IDENTITEET

¢ |dentiteedi dimensioonid
e Positiivse minapildi kujundamine

e Stigmade Uletamine

ELU TAHENDUS

* Vaimse tervisega seotud kogemuste tahendus
* Vaimsus

* Elukvaliteet

* Elu ja sotsiaalsete rollide tahendus

* Elu ja sotsiaalsete sihtide/eesmarkide tahendus

e Elu Umberehitamine

VOIMESTUMINE

e |siklik vastutus
e Elu Ule kontroll

e Tugevustele keskendumine







