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SESSIOON 3

MY RECOVERY STORY

Selle sessiooni eesmark on tutvustada taastumislugude jagamist ning teha algus
isikliku taastumisteekonna kaardistamisele.

Sessiooni |6puks osaleja:

* saab aru lugude jutustamise, kogemisloo/taastumisloo tdhendusest,
kontseptsioonist ning teeb vahet haiguse ja taastumisega seotud lugu-
del

* saab aru lugude jagamise vaartusest ja modistab oma loo tdhendust laie-
malt

* alustab autorina oma kogemisloo/taastumisloo loomisprotsessi
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SOOVITUSLIK SESSIOONI KAVA

ACTIVITY METHOD MATERIALS

: Group exercise:
Connecting up

Why share our recov- : :
. Group exercise Flipchart
ery stories?

What is a recovery Small and/or whole

: Film: Shona’s story
story? group exercise

Individual exercise
My recovery story with small or whole

group discussion

TAUSTINFORMATSIOON

Taastumiskeskne |dhenemine on valja tod6tatud taastuvate inimeste isiklike
kogemuste, samuti taastumis- ja kogemislugude jagamiste podhjal. Ldhenemise
kasulikkust ja tdhusust on Uha rohkem kasitletud erinevates uurimustes ja teostes
(Llewellyn-Beardsley, in press; Nurser, Rushworth, Shakespeare & Williams, 2018;
Rennick-Egglestone, in press).

Oma loo radkimine annab véimaluse anda oma kogemustele haal ja visualiseerida
need |abi aja reflekteerides pikaajalist taastumisteekonda selle tdusudes ja
mbddnades. Oma loo jagamine ja teiste oma kuulamine edendab taastumist ning
see on oluline eriti neile, kel on ndrgemad sotsiaalsed sidemed. Lugudel on ka



laiem tdhendus. Neil on oluline inspireeriv ja informeeriv vaartus teiste vaimse
tervise probleemidega inimeste, samuti nende toetajate, eestkostjate ja teenuste
osutajate jaoks.

Teiste inimeste kogemusest dppimine aitab kahtluse alla panna vaaruskumused
ja valearusaamad. Lugudes peituvad napunadited, vihjed ja tehnikad, mis toetavad
taastumist. Lood tdstavad taastuja oma kogemuste eksperdi positsioonile ja
annavad selget tunnistust selle kohta, et inimesed suudavad taastuda ja seda ise
teostada.

Oma loo arendamine ja selle Ule kontrolli omamine on vdimestav ehk oma
kogemuste Ule voimu votmise kogemus. See ongi taastumisprotsessi tuum. Oma
kogemuste Ule jarele modeldes saab Ule vaadata kdik, mis tddtas hasti ja mis
laks hasti ning ka kaasnenud raskused, distressi ja valjakutsed. Selline véimalus
on eriti vaartuslik, sest paljud inimesed on eelnevalt palju aega veetnud ja
kulutanud selleks, et saada vaimse tervise professionaalide ja sotsiaalteenuste
spetsialistide hinnanguid ja abi. Tinti on antud vestlused suunatud kehva vaimse
tervise negatiivsete mojude kaardistamisele ja seeparast keerlevad vaimse tervise

probleemi simptomite Umber.

Selliste korduvate vestluste tulemusel véivad probleemid, raskused ja simptomid
hakata defineerima inimest ja mdjutama tema identiteeti. Naiteks vdib inimene
samastuda oma diagnoosi, probleemi jms, nagu ‘'mul on see diagnoos’, ’ ma olen
keegi, kel on soltuvusprobleem’, 'olen keegi, kel on traumaatiline kogemus’ jne.
Kuigi need faktid on diged, on need ometi pisike osa loost ja ei kasitle inimest
tervikuna. Fakt on ka see, et paljud inimesed on elanud vaimse tervise hairega ja
kogenud suuri raskusi, kuid nad on elus ja paljud taastunud. On selge, et nad on
olnud jatkusuutlikud ja vaimselt tugevad. Niikaua, kui jadda keskendunuks vaimse
tervise haire vdi haiguse negatiivsetele mdjudele, on raske margata positiivset ja
ndaha oma haid omadusi. Ja see omakorda takistab ja pidurdab taastumist.

Oma taastumisloo labi métlemine ja jagamine annab inimesele endale ka palju. See
edendab ja toetab heaolutunnet ning lisaks véimestumisele aitab luua positiivset
identiteeti, leida elule slgavamaid ja pikemaajalisi tdhendusi. On teada, et elava
kogemusega taastumislood on vaga olulised vahendajad negatiivsete suhtumiste
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ja uskumiste muutmisel ning taastumise reaalse vbdimalikkuse demonstreerimisel.
Need on inspiratsioonilood ja Uhenduslilid, mis aitavad taastujal Uhenduses olla
teistega, kes toetavad taastumise Ule kontrolli votmist taastuja enda katte.

Viimastel aastatel on tehtud palju taastumislugusid, millega saab tutvuda
trikisdnas ja mida naha audiovisuaalselt. Lugude sisu varieerub, kuid sageli on
teemaks raskustega toimetulek, tulevikuplaanid, vastupanu ja dppimine ning uued
perspektiivid, mis on avastatud taastumisprotsessi kaigus.

Lugusid radgitakse emotsionaalselt rikkalikes varvides, milles on nii enesekindlust
ja tanulikkust kui ka arevust ja allaandmist. Inimesed jutustavad tihti mitmetest
poodrdepunktidest elus ja kuidas nad nendes hetkedes olukorraga toime tulid
ning mida tegid. Selliseid leide ja avastusi minevikust saab kasutada taastumis- ja
kogemislugude arendamisel, kuna nad aitavad struktureerida lugusid ja annavad
ideid teistele samal ajal, kui jagavad oma kogemusi.

On oluline teha vahet haigusloo ja taastumisloo vahel. Kuigi taastumislood viitavad
keerulistele aegadele ja raskustele inimeludes, siis fookus on suunatud nendest
Oppimisele voi tarkusele ja sellele, mis aitas taastuda ja oma eluga edasi liikuda.
Kuigi taastumislugudest osasaamine vdib inspireerida ja motiveerida, teame, et
moned lood, milles raagitakse trauma detaidest voi ainult jagatakse raskeid aegu,
ei pruugi teisi aidata vajalikul maaral (Rennick-Egglestone, in press). Tédtades
Elavad Emotsioonid treeningkoolituse osalejatega on tahtis aidata neil otsustada,
mida ja millal nad tahavad jagada ning jarele mdelda, miks nad jagavad oma
kogemust teistega.

Soti Taastumisvérgustikul on mitmeid publikatsioone narratiivsetest uurimustest
ja kodulehel on leida palju taastumislugusid. Rohkem informatsiooni nii narratiivse
uurimismeetodi kui taastumise kohta leiate siit : Stories and experiences « Scottish

Recovery Network. Ka Youtube i kanalilt saab vaadata taastumisega seotud filme




ja lugusid Scottish Recovery Network - YouTube. 'Teeme taastumise reaalseks’

loendist leiate ka Dundee inimeste taastumislugusid.

Elavad Emotsioonid treeningkoolitusel kasutatakse kogemisloo metoodikat
ja kogemislugu selleks, et eristada loo jutustamise protsessi ja oma labielatud
kogemust ehk oma lugu ning sellega toetada oma taastumisprotsessi ja seotud
teisi. Inimesed mitte ainult ei raagi lugu, vaid on oma kogemuse eksperdid. Loo
radkimise ja jagamise protsessis on nad omandanud arusaamisi ja taipamisi, mida
saavad kasutada oma taastumise protsessis enda ja teiste toetamiseks.

Kogemisloo puhul mitte ainult ei radgita oma lugu, vaid mdeldakse labi, millest
ise ja teised on reaalselt huvitatud ning mida sellest 6ppida saab. Haiguse
ja trauma fookusele keskendumine pigem kutsub esile simpaatia ja haarab
kuulajajad kaasa, kuid inspireerib vahem lootusrikkust tundma. Taastumisega
seotud kogemislugude jagamine on teiste jaoks suur vdimalus dppimiseks. Lugu
valgustab valjakutsega seotud aspekte, annab edasi seda, mis aitas liikuda edasi ja
toime tulla valjakutsetega ning mida tehti, et jatkata teekonda ja mis toitis lootust.

Kui inimesed hakkavad jagamise eesmargil oma loo Ule mobtlema, siis voib
see esialgu tunduda liiga emotsionaalne ja valjakutsuv kogemus. Voib tekkida
rida kdsimusi terve loo vdi loo osade kohta. Méned vdivad tunda ka viha voi
frustratsiooni, et on kaotatud oma tugevuse, oskused vdi head omadused. Paljud
siiski on leidnud, et selline seisund Mmdéddub Kiiresti ja enesetunne paraneb, sest
neil on endal valikuvdéimalus oma lugu jagada vbi hoida see endale.

Oluline on, et keskkond ja 6hkkond, kus lugude Ule motiskletakse ja jagatakse, on
kdigi jaoks turvaline, toetav ja et igalks tunneks, et tema ise otsustab ja kontrollib
valikuid. Elavad Emotsioonid |abiviijal on siinkohal keskne Ulesanne luua ja tagada
turvaline toetav dhkkond. Tahtis on, et kdik, mis toimub loo jagamise protsessis,
baseeruks jargmistel printsiipidel:
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Kontroll

Inimene, kes jagab oma lugu, kontrollib alati ise protsessi. See on tema lugu ja
teistel pole digus seda muuta vdi kohandada. Inimene ise otsustab, mida ta jagab,
kuidas ta jagab ja millal ta jagab. |lgalhele, kes hakkab jagama oma lugu, peab
olema selgitatud vdimalused, kuidas oma lugu jagada ja mis toimub peale seda
tema looga. Lepingu tegemisel raagitakse véimalused labi ja isik saab alati Gmber
otsustada, kui ta seda soovib.

Toetus

Inimesele, kes jagab oma lugu, antakse piisavalt aega ja tuge, mida ta vajab oma
loo Ule motlemiseks ning otsustamiseks, kas jagada oma lugu voi mitte. Arutluse
kaigus on osalejad ka vajadusel toetatud, et otsuseid teha ja olla kindlad, et just
nemad ise otsustavad ja kontrollivad oma lugu.

Austus

lgalhe labielatud kogemused ja taastumisteekond on erinev. Lugude jagamisel on
selge, et igalks reflekteerib oma lugu ja kuulab teiste oma. Ei ole vaja samastuda
vOi ndus olla teiste osalejate lugudega, kuid on vaja austada teise kogemusi ja
toetada neid autorluse protsessis, kui nad jagavad oma lugu.

Heaolu

Lugude jagamine on vdimestav kogemus, kuid vahetevahel ka emotsionaalne ja
valjakutseid esitav. Seeparast on tahtis, et oma lugu jagava inimese heaolu oleks
tagatud ja tahelepanu keskmes. Loo jagajad vajavad suunamist ja julgustamist ka
kuulajate heaolule moétlemiseks.

Vastutus
Isik, kes jagab oma lugu, otsustab ja vastutab taielikult selle Ule, mida ta tahab
jagada, millal ja kellega.

Lisainformatsiooni ja ettepanekuid, kuidas luua turvaline positiivhe dpikogemus,

bl

on leida peatlUkist Oppekava kasutamine’ ja Sessioonis 1: Opperlhma
moodustamine. Pakutud on ka lepinguvorm, mida saab kasutada vdi kohandada
vastavalt vajadustele. On tahtis, et iga inimene annab informeeritud ndusoleku

oma loo jagamise kohta kas kirjutamise, jutustamise voi filmi jms osas.






