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SESSIOON 5

ENESEJUHTIMINE JA ENESEHOOL

Sessiooni eesmargiks on tutvustada enesejuhtimise ja enesehoole mdisteid ning
uurida, kuidas inimene saab ise tagada oma heaolu.

Sessiooni |6puks on osalejal:
* Arusaam enesejuhtimise ja enesehoole mdistetest
* Arusaam, kuidas juhtida oma emotsioone ja kuidas ise tagada endale
hea vaimne tervis ja heaolu

¢ Olemas isiklik enesejuhtimise ja enesehoole plaan
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SOOVITUSLIK SESSIOONI KAVA
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plaan sanne

: Individuaalne
Reflektsioon Tooleht
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TAUSTINFORMATSIOON

Taastumisprotsessi tuumteemadeks on enesejuhtimine ja enesehool. 3.sessioonil
olid treeningkursuse uurimisfookuses taastumise votmetegurid ja tutvuti CHIME
mudeliga, mille pdhikomponendid on suhted, lootus, identiteet, tdhendus ja
vOimestumine. Taastumise teljeks on inimese minapilt, ms sisaldab inimese ja



ta elu aspekte koos vaimse tervise valjakutsete ja heaoluga. Seejuures on hasti
oluline inimese valmisolek valida ja otsustada ise, votta vastutus ja ise juhtida oma
taastumist ja elu kulgu.

4.sessioonis olid kasitluse all emotsioonidega seotud modisteid. Emotsioonid,
mis meid arritavad, teevad rahutuks ja panevad muretsema, tunduvad sageli
hiigelsuured ja rdhuvad. Paljudes situatsioonides mojuvad nad segava ja
I6hestavana elule ja tegemistele ning sellega ka vaimsele tervisele ja heaolule
Uldisemalt. Inimese suutlikkus ise oma kogetavaid emotsioone mdjutada aitab
tagada hea vaimse tervise ja heaolutunde.

Enesejuhtimise oskused on emotsioonide reguleerimise strateegiad, milles
kasutatavate tehnikate, napunaidete, todoriistade ja |dhenemiste hulk on
mitmekesine ja piiramatu. Lisaks otsivad inimesed pidevalt uusi viise, et tunda end
vaimselt hasti ja arendavad oma votteid, et tagada vaimse tervise hea seisund ja
heaolu.

‘Heaolu loomine on teadlik ja tahtlik protsess, milles inimene saab eneseteadlikuks
ja teeb valikud suuremat rahulolu pakkuva eluviisi kasuks. Heaolu toetav eluviis -
enesemddératletud tervislike harjumuste tasakaal, nagu adekvaatne uni ja puhkus,
produktiivsus, harjutused, osalemine huvipakkuvates tegevustes, toitumine,
sotsiaalsed kontaktid ja toetavad suhted. Oluline on réhutada enesemddéaratiust,
sest igalihel on oma individuaalsed vajadused ja eelistused. Samuti on aktiivsuse,
sotsiaalsete suhete ja unega seotud unikaalne tasakaal igal inimesel erinev”
(Swarbrick, 2011).

Swarbrick eristab heaolu kirjeldamisel kaheksat dimensiooni:

Tohus toimetulek elus ja meeldivate suhete loomine

Majanduslik/fi- Rahulolu antud perioodi ja tuleviku finantsolukorra-

nantsid ga
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Uhenduse- ja kuuluvusetunde ning hastitoimiva
Sotsiaalne

tugisiisteemi arendamine

Elu eesmargi ja elu tahenduse tunnetuse avar-
Vaimne

damine

Tooalane Tooalane isiklik rahuldus ja rikastav mitmekesisus

Fuusilise aktiivsuse, une ja toitumise alase vajaduste

Fldsiline - :
vaartustamine

Intellektuaalne Intellektuaalne

Heaolu ja head tervist soodustava ja stimuleeriva
Keskkond :
keskkonna loomine

Dimensioonid hélmavad suurel hulgal erinevaid aspekte, mis kdik mdjutavad

vaimset tervist ja heaolu. Nende olulisus varieerub sdéltuvalt inimesest. Kuid, kui
kasitluse all on emotsionaalne heaolu ja kontroll taastumise Ule, siis teadlikkus
neist paljudest aspektidest on kdige olulisem.

ENESEJUHTIMISE TOORISTAD JA LAHENEMISED

“Taastumine tahendab, et ma istun ise oma elu autoroolis. Ma ei luba oma haigusel
vOi probleemil oma elu juhtida ja end sdidutada. Olen aastaid teinud t66d selle
nimel, et olla iseenda heaolu ekspert” (Pat Deegan 1993).

Vaimse tervise ja heaolu tagamiseks ning ise ‘oma elu roolis’ istumiseks on
palju erinevaid vdimalusi, mida tavaliselt nimetatakse eneseabiks. Mdiste viitab
vOimaluste mitmekesisusele, nagu eneseabirlhmad, enesejuhtimise tdoriistad ja
teised ldhenemised, et inimestel oleks valikuvéimalused oma heaolu tagamiseks
ja oma taastumise kontrollimiseks.
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Eneseabirihmionerinevaid.Osaneistonorganiseerituderinevateorganisatsioonide
poolt ja on teisi, mida korraldavad ja viivad labi rihmaliikmed ise. Eneseabirihmad
pakuvad inimestele head vdimalust oma kogemuste ja teadmiste jagamiseks,
samuti kogukondlikku sotsiaalset tuge vastastikuses usalduses ja mdistmises.

Ka valitsuste tasandil on enesejuhtimise tdodriistade ja ldhenemiste valjaarendamine
saanud suurema tadhelepanu. On jéutud dratundmiseni, et parem enesejuhtimine
vahendab mitte ainult Ulekoormatud ja survestatud vaimse tervise teenistuse
osutajaid, vaid edendab suuremal maaral enesesuunamist ja kontrolli vaimse

tervise valjakutsetega inimeste seas.

Inimesed kasutavad monikord enesejuhtimise oskusi mitteteadlikult, kuid oskusi
saab Oppida ka teadlikult koolitustel. Organisatsioonid viivad labi koolitusi,
mis tutvustavad Uhte vOi enamat enesejuhtimise todoOriista, aitavad inimesi
enesejuhtimise oskusi arendada ja neid enesekindlalt kasutada. Neid koolitusi
voivad labi viia ka inimesed, kel on vaimse tervise probleem olnud ja kes on
vOimelised jagama oma oskusi toetades sellega teisi enesejuhtimise oskuste
Oppimisel. Loodud on ka veebipdhiseid tdoriistu ja koostddrihmi ning nutikaid
appe, mis aitavad suunata meeleolu ja sellega toime tulla.

Tooriistade naiteid:

Heaolu tugiplaan (WRAP - Wellness Recovery Action Planning)

WRAP on heaolu tugiplaani koostamise struktureeritud meetod, mis koosneb
viiest komponendist - lootus, isiklik vastutus, haridus, enesekaitse ja toetus.
Planeerimisprotsessis kaardistatakse enesejuhtimise vbtted, olemasolevad
ressursid ja seejarel kasutatakse neid heaolu planeerimiseks. Luuakse ka isikliku
heaolu tdoriistakast, igapaevase toimetuleku votete loetelu ja tagasilanguse
markide pdhjal tehakse ennetav kriisiplaan. WRAP rakendus on eriti tdhus riihmas,
mis soodustab Uhist dppimist ja rohutab rihmaliikmete eksperdi staatust.

Mentaalne keha skaneerimine

Leia endale mugav keha asend, silmad kinni voi lahti. P&déra tdhelepanu oma
keha eri osadele ning marka iga tunnet voi aistingut, mis kehas tekib. Samal ajal
keskendu oma hingamisele. Liiguta varbaid, jalalabasid, saari, polvi, reisi, kdhtu,
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rindkeret, 6lgu, kaela ja pead. Véta iga kehaosa tajumiseks aega ning hinga
rahulikult ja sUgavalt.

Paevik
Voéta endaleiga paev paar minutit, et mdelda oma péaevale ja kuidas sa end tundsid.
Peegelda iga moétet ja tunnet ning kirjuta need Ules.

SMART eesmarkide piistitamine
Sea endale eesmark, mis on konkreetne, mdddetav, saavutatav, asjakohane ja
tahtajaline. Ehk teiste sbnadega - eesmark, mis on kergesti mdistetav.

Aja planeerimine
Voéta aega, et planeerida ning organiseerida oma tegevusi. Leia prioriteetsed
tegevused ja slstematiseeri need olulisuse ja tahtsuse jargi.

Visualiseerimine

Kujuta endale ette taiuslik koht |166gastumiseks. See voib olla nii valjamobeldud
kui ka reaalne koht. NUUd mébtle kdikidele detailidele - lase see oma meeltel
tdelisuseks muuta. NUUd sulge silmad, hinga stgavalt ja hinga nina kaudu valja.
Keskendu oma l6dgastuspaigale, selle igale detailile, ja hinga rahulikult.

STOP tehnika

Kui tunned, et tunded vétavad véimust, peatu ja astu tagasi (distantseeru). Ara
reageeri kohe, vota selle asemel paus. Hinga ja pddra tdhelepanu oma sisse-
ja valjahingamisele. Vaatle oma tundeid ja motteid. Sea olukord perspektiivi -
proovi vaadata olukorda kdérvaltvaataja silmade labi.

Kognitiivsed toimetuleku kaardid

Proovi leida mobtted voi tegevused, mis sind aitavad, kui oled hairitud ning kirjuta
need Ules. Need vdivad olla laused, mis meenutavad , et see kdik mdddub,
tegevused (nt hinga rahulikult) véi muud rahustavad motted. Kasuta neid, kui
tunned, et emotsioone on liiga palju.

Uue vaatenurga leidmise tehnika (reattribution)



Kui oled hairitud, siis vota aeg maha ja proovi mdista, mis motted sul peas
keerlevad. Proovi leida alternatiivseid selgitusi oma motetele ja sindmustele.

Tahelepanu iimbersuunamine
Kui markad, et keskendud millelegi, mis pole kasulik, proovi oma tahelepanu
mujale suunata. Vali tegevus, mis on pdnev voi valjakutse, mis hdlmab kogu meele,

nt lugemine voi rédmsa sindmuse meenutamine.

Hinga kiimme korda
Tee 10 aeglast ja stgavat hingetdmmet. Keskendu sellele, et hingad véimalikult
aeglaselt valja, kuni kopsud on taiesti tihjad ja alles siis hakka jalle sisse hingama.

Muretsemise minutid

Leia endale igas paevas kindel aeg muretsemiseks ja kirjuta see kalendrisse. Tee
seda iga pdev 15-30 minutit hommikul v&i parastldunal. Ara sea muretsemise
minuteid dhtupoolikusse.

Oma motete jdlgimine ja minna laskmine
See teadveloleku harjutus laseb sul praktiseerida oma motete vaatlemist. Sa lased
oma mbdtted tulla ja minna, ilma neisse pdhjalikult sGvenemata, nagu bussid, mis

bussipeatusesse saabuvad ja siis sealt jalle lahkuvad.

Parima tulemuse saavutamiseks on oluline harjutada neid strateegiaid regulaarselt.

Enesejuhtimine on teadlikuks saamine sellest, mis sind emotsionaalselt toidab ja
innustab, missugused on su haavatavad kuljed, kuidas oma energiat juhtida, kui
oled Ulekeev voi tlihi, samuti teadmine sellest, mis toetab just sinu heaolutunnet
ja mis seda kahandab. Enesejuhtimine on teadvustamine ja arusaam, kuidas saad
ise enese eest hoolitseda. Seejuures teeb igalks ise kindlaks talle sobivad ja tema
jaoks tddtavad enesejuhtimise tooriistad ja meetodid.

Taastumine tdhendab ka daratundmist, et me oleme kdik ise oma elu ja kogemuste
eksperdid. Teiste inimeste ndgemuste ja arvamuste esikohale asetamise asemel
haalestutakse pigemendateadmistelejaendaekspertiisile, misteeb enesejuhtimise
tegelikkuseks.
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