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CALIVING

HARJUTUSED

Sissejuhatus - Minu heaoludun

Palu igal Oppijal mobelda asjadele, mis tekitavad neis heaolu ja
aitavad hoida vaimset tervist ning palu neil seda grupiga jagada.

Klsimused grupile:

* Mis teid enam jagatud asjadest jahmatas?

* Kas midagi ullatas sind?
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MARKUSED

See harjutus alustab sessiooni pohimottel, et opilased tunnevad enesejuhti-
mist ja enesehooldust paremini kui nad arvata oskavad. Motete jagamisel peaks
rohutama, et on olemas sarnasusi ja erinevusi - me koik teeme asju, mis sobivad
just meile - ja lihtsad asjad voivad monikord palju muuta.

Me kasutame moistet ,,mottedunad”, et rohutada, et meil kdigil on vaimne ter-
vis, nagu ka meil kdigil on flisiline tervis ja valjendil vaimne tervis on positiivne
moju. Me teame ja rddgime palju sellest, mida peaksime tegema, et flusiliselt
terve piisida, nt puuviljade s66mine. Jarelikult peame motlema, mida saaksime
teha, et olla vaimselt terved.
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Teiste lood: Scott’i lugu

Naita Scotti teekonna IUhivideot, milles ta toob valja eneseabi rolli
taastumisprotsessis.

https://youtu.be/UGkvutZ6H5I

Seejarel arutage jargmisi klsimusi:
* Missugust rolli omas eneseabi ja enesejuhtimine Scotti taastumisel?
* Mis oli tema jaoks leitud eneseabis tahtis?

* Kuidas ta kasutas oma opitut selleks, et juhtida oma meeleolu ja heaolu

ning jatkata oma taastumisprotsessi?



MARKUSED

Scotti lugu radgib sellest, kuidas ta leidis eneseabigrupis (Lootuse Kohvik) tuge
ja moistmist parast mitmeid aastaid kestnud tavateenuste saamist ja tunnet, et
on ilma igasuguse toeta. Grupis ei antud ta kohta hinnanguid, vaid teda moisteti
ja aktsepteeriti. Ta sai olla tema ise.

Julgustage osalejaid arvamust avaldama, kuidas eneseabi rilhma atmosfaar
vOis aidata Scotti ennast paremini tundma oppida ja moista, kuidas ta saab ise
mangida suuremat rolli oma vaimse tervise ja heaolu juhtimiseks. Video 10pus
mainib Scott ka seda, et ta sai tavateenustest abi. Julgustage osalejaid motlema
selle lile, kuidas tema eneseabiga tegelemine ja vastutuse votmine oma vaimse
tervise ja heaolu juhtimise eest vois mojuda, et ta oli voimeline kasu saama ka
pakutavatest tavateenustest.
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Mis hoiab minu vaimset heaolu

Paluge osalejaid kasutada 'Minu heaolu hoidjad’ t&édlehte ja mdelda viiele asjale,
mida nad teevad regulaarselt selleks, et tunda ennast vaimselt hasti.

Siis moodustage vaikerihmad, jagage ja arutlege:
* Kas esineb sarnasusi selle vahel, mida mina teen ja mida teised teevad,
et tunda end vaimselt hasti?

* Mida saan dppida teistelt?



MARKUSED

See harjutus julgustab osalejaid motlema selle lile, mida nad juba teevad se-
lleks, et end hasti tunda. Monede osalejate jaoks on see tuttav teema, samas
teiste jaoks voib olla uus kogemus. Kui tekib raskusi selle lilesande sooritusel,
siis voib:

¢ Paluda neil moelda sellele, mida nad teavad voi motlevad, mida peaksid te-
gema selleks, et tunda end vaimselt hasti, aga nad ei tee seda ise tihti voi
lildse mitte, voi

¢ Paluda neil moelda oma elu heale pdevale, milline see on ja mida nad teevad
siis, kui neil on hea olla. See voib aidata moelda sellest, mida nad vajavad
selleks, et hea enesetunne plisiks.

Arutelu eesmargiks on rohutada, et kuigi oleme koik erinevad, on meie isiklik
taastumisteekond enda hea enesetunde tagamiseks sarnane. See annab julgust
tihise toetuse algatamiseks, nagu koos jalutamine voi koos kunstiringi (huvirin-
gi) minek. Samuti toonitab see, et saame oppida teiste tegemistest ja ettevot-
mistest. Muidugi pole see tapselt teiste jargi tegemine, vaid arusaamine, kuidas
teised inimesed ennast juhivad ja kuivord palju todriistu ja votteid kasutatakse,
mis saavad mojutada ja inspireerida meid enese jaoks parimaid leidma.
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LIVING

©_MOTIONS

Emotsioonide juhtimise strateegiad

Paluge tervel rihmal nimetada viise vdi nippe, kuidas nad juhivad oma emotsioone
ja tulevad nendega toime. Kirjuta need vastused tahvlile.

Siis paluge grupil mbéelda teistele vdimalustele vdi viisidele, mida nad kasutaksid,
kui nad ei tunne end hasti ja muretsevad oma vaimse tervise parast.

Jagage laiali tédlenht ja klsige osalejatelt, kas nad teavad siin toodud vaimsetest
tdéoriistadest voi kasutavad mdnda neist.
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MARKUSED

Harjutuse eesmargiks on tosta teadlikkust ja arusaamist vaimse tervise tooriis-
tade suurest valikust ja voimalustest. Moned sobivad neist individuaalseks ka-
sutuseks, teised aga to6tavad hasti teiste inimestega koostd0s ja grupis.

Arutelus pole digeid ega valesid vastuseid ja mitte koigile ei pea sobima ja
meeldima loetletud vaimse tervise téoriistad. Kui moni riihmaliige valjendab
vastumeelsust voi ei noustu, siis saab riihm tegeleda oma valiku ja isikliku eelis-
tuse tahtsustamisega.

Kokkuvotteks, harjutus annab voimaluse esile tosta oma votete jagamise ja
teiste inimeste votetest teada saamise kasulikkuse. See teeb meid teadlikuks
sellest, kuidas paremini vaimse tervisega toime tulla, kuid annab ka kinnitust
sellele, mida juba hasti teeme.

Alternatiivina voib kasutada toolehte, mida saab kasutada pingete voi stressial-
likate kindlaks tegemiseks ja sonastamiseks, samuti selle kindlaks tugi -ja tu-
gevusallikate leidmiseks. Harjutus aitab kdivitada loovat motlemist ja vaadata
valjakutsetele Iobusamast vaatenurgast samaaegselt keskendudes tugevustele
ja tegevustele, mis toetab toimetulekut.
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LIVING

©_MOTIONS

Minu vaimse heaolu plaan

Paluge &ppijatel mdelda, mis teemasid nad senini arutanud on, ja vaadata tagasi
ka sellele, mida nad on ise esimese viie sessiooni kdigus teada saanud. Todlehe abil
koostavad osalejad lUhikese plaani, milles kirjeldatakse t&6riistu ja lahenemisviise,
mida nad kasutavad vaimse heaolu hoidmiseks.

Kava on vaga lUhike ja pdhineb kolmel teemal:

* Arusaamine, mis on hea enesetunne
* Mida on vaja teha, et vaimset heaolu hoida

» Mida on vaja teha péarast (vdi samal ajal) eriti halba p&eva/perioodi

Todlehe eesmark on saada elavaks dokumendiks, mida nad kogemisloo
Ulestahendamise ajal taiendavad ja parandavad.
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MARKUSED

Suurem osa teemast on juba kaetud, kuid oppijatel palutakse moelda ka selle
iile, milline on hea enesetunne ja moelda, mida nad peaksid tegema, kui neil
on halb pdev voi periood. See on oluline, kuna sageli unustame voi loobume
tegemast asju, mis panevad meid hasti tundma, kui me ei tunne end hasti voi
enesetunne halveneb. Selle nditeks voib olla hiline lilevalolek, magamata olek;
kohtumiste dra jatmine nii soprade ja perega ning meelepdraste hobide ja huvi-
de unarusse jatmine.

Rohutage oOpilastele, et see on plaani algus ja nad saavad oma teekonna jat-
kudes seda tdiendada ja muuta. Aja jooksul voivad meie olukord ja eelistused
muutuda ning voime avastada uusi tegevusi, tooriistu ja lahenemisviise, mis ai-
tavad meil vaimset heaolu hoida.
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MINU HEAGLU HOIDJAD

MOTLE SELLELE, MIS TEEB SIND ROOMSAKS,
MIS AITAB SUL ENNAST HASTI TUNDA NING
TOETAB SINU VAIMSET TERVIST JA HEAOLU

128



Heaolu tugiplaan (WRAP: Wellness Recovery Action Planning)

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

Mentaalne keha skaneerimine

Leia endale mugav keha asend, silmad kinni voi lahti. P&dra tdhelepanu oma
keha eri osadele ning marka iga tunnet voi aistingut, mis kehas tekib. Samal ajal
keskendu oma hingamisele. Liiguta varbaid, jalalabasid, sdari, pdlvi, reisi, kdhtu,
rindkeret, dlgu, kaela ja pead. Vbta iga kehaosa tajumiseks aega ning hinga

rahulikult ja stigavalt.

Paevik
Vota endale iga paev paar minutit, et mdelda oma paevale ja kuidas Sa end
tundsid. Peegelda iga motet 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 mobistetav.

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

129



130

Visualiseerimine

Kujuta endale ette taiuslik koht |166gastumiseks. See voib olla nii valjamdeldud kui
reaalne koht. NUUd motle kdikidele detailidele - lase see oma meeltel tdelisuseks
muuta. NUOUd sulge silmad, hinga sUgavalt 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 tadhelepanu oma sisse-
ja valjahingamisele. Vaatle oma tundeid ja motteid. Sea olukord perspektiivi -
proovi vaadata olukorda korvaltvaataja silmade labi.

Kognitiivsed toimetuleku kaardid

Proovi leida motted 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 (reattribution) tehnika
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 sUgavat 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 péarastldunal. Ara sea muretsemise
minuteid dhtupoolikusse



CRLIVING

Emotsioonide juhtimise stateegiad

Kujutle, et oled sild. Missuguseid surveid, pingeid voi stressi kogeb see sild
regulaarselt?
Kirjuta need valja.

Ilgal sillal on tugisambad ja struktuur, mis toetavad ja aitavad vastu pidada survele.
Mis on sinu tugisambad ja toetajad? Kirjuta need valja.
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CRLIVING

MINU VAINSE HEALU
PLAAN

Kui ma tunnen end hasti, siis ma...

Mida ma teen ja kuidas ma tunnen

Mida ma teen, et hoida oma vaimset heaolu

Nimekiri pohilistest tegevustest, mida teen regulaarselt oma vaimse heaolu
jaoks.

Kui mul on raske, siis ma vajan...
Nmekiri pohilistest tegevustest, mida pean meenutama kui mul on raske.
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