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TERE TULEMAST PROJEKTI ELAVAD
EMOTSIOONID !

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



CALIVING

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
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ELAVAD EMOTSIOONID  OPPEKAVA
KASUTAMINE

Elavad Emotsioonid dppekava on koostatud selleks, et kogemisloo metoodikat
kasutades |abi viia koolitusi ja kursuseid, mis aitavad vaimse tervise probleemidega
inimestel oma emotsioone mdista ja juhtida ning julgustavad votma vastutust
oma taastumise eest.

Siit peatlkist leiad juhised, kuidas kasutada pakutud &pimaterjali arvestades
sisulise kllje koostamisel potentsiaalsete osalejate vajadusi ja puddlusi.

ELAVAD EMOTSIOONID ESIALGNE TREENINGKOOLITUSE STRUKTUUR

Oppekava koosneb kaheksast kohtumisest, milles kasitletakse jargnevaid

teemasid:

Elavad Emotsioonid treeningkoolitusest

- Elavad Emotsioonid treeningkoolitusest

Opikeskkonna kujundamine

Minu taastumisteekond

Minu taastumislugu

Emotsioonide moistmine

18



Enesejuhtimine ja enesehool

SESSlUUN 8 Tahistan oma teekonda

Treeningkoolituse eesmargiks on osalejate kaasamine teekonnale. Esimeses
sessioonis keskendutakse 6pirithma moodustamisele ja kujundamisele. Jargnevate
kolme sessiooni jooksul uuritakse taastumise moistet ja tdhendust ning selle osa
isiklikus taastumisloos. Lisaks uuritakse emotsioonide tahendust ja kuidas neid
kogetakse. Jargnevas kahes sessioonis on uurimise fookuses emotsioonide ja
taastumisega toimetuleku temaatika koos oluliste komponentidega, milleks on
enesehoolitsus, enesejuhtimine ning suhted ja sotsiaalne suhtlus.

Seejarel 7.sessioonil pddrdutakse tagasi oma taastumisloo juurde ning uurimise
fookuses on pd&drdepunktid, mis aitasid taastumisele kaasa ja missugust osa
neist soovitake jagada teistega. Lopukohtumisel voetakse dpikogemused kokku,
luuakse aegruum taastumislugude omavaheliseks esitlemiseks ja jagamiseks ning
seejarel koostab iga osaleja endale koolituskogemuste pdhjal tunnustava Elavad
Emotsioonid Kiituskirja.

lga sessioon koosneb:

» Opivaljundid

* Soovituslik tegevusplaan

* Teemapodhine teoreetiline informatsioon
e Harjutused

* To6lehed
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lgas sessioonis tuleb planeerida piisavalt aega osalejatele 6pikogemuste
reflektsiooniks ja abistavate votmetahenduste voi votmesdnade Ulesmarkimiseks.
Need markmed on edaspidi abiks lugude koostamisel, jagamisel ja kiituskirja
kirjutamisel.

Kaesolev dppekava on dppematerjal, kuid mitte juhiste kasiraamat. Sessioonide
plaanid on soovituslikud ja harjutuste valikut voib kohandada vdi vajadusel muuta.
Toepoolest vbib kasutada hoopis neid harjutusi, mille osas labiviija on kindel,
et t6o6tavad antud sihtrihma puhul paremini. Sel juhul jagage labiviijate vahel
kindlasti oma harjutusi, et need saaksid laiema rakenduse erinevate |ldhenemiste
korral. Vaga teretulnud on ka, et labiviijad/koolitajad oleksid julged kasutama
nditeid oma elukogemustest, et illustreerida ja naitlikustada teemasid.

lga treeningrihm on erinev ja voib ilmneda vajadus kasitleda mdnda teemat
pikemalt ja sUvendatumalt ja mdnda vahem. Tahtis on hoopis, et osalejad oleksid
vbimelised rakendama oma teadmisi praktikas, et arendada ja jagada oma lugu
ning l&pptulemusena ise koostada omale isiklik Kiituskiri.

Soovitav on moodustada rihm suuruses 8-12 inimest. RUhma heaks kogemusliku
Oppe labiviimiseks on vajalik kindel arv osalejaid, kuid Gle 10-12 osaleja puhul vdib
tekkida modne tagasihoidlikuma osaleja varju jadmine, mis ei ole antud julgustava
ja innustava eesmargiga jagamispohise koolituse puhul aktsepteeritav.

Sessioonide kestvus on planeeritud 2,5 tundi koos lUhikese pausiga, kuid sessiooni
vOib 1abi viia vajadusel pikemas voi |[Uhemas ajaraamistikus. Kui labiviimiseks
planeeritakse [Uhem aeg, siis on sobiv selekteerida valja olulisemad Ulesanded ja
jatta teised kasutamata. Tahtis on vbimaldada reflekteerimist ja arutelu.

Soovitusliku mahuga koolitus koosneb kaheksast sessioonist ja eelduseks on, et
need viiakse labi regulaarse protsessina mitte vahem kui Uks kord nadalas. Selline
korraldus soodustab kohalolu ja osalust. Kasulikuks voib osutuda ka sissejuhatav



sessioon enne koolitust, mis annab osalejatele julgust ja valikuvdimalusi. Selleks,
et koos tdhistada ja vaadata veel saavutused koos Ule, soovitame jarelkohtumist
kaks vOi kolm nadalat parast koolituse |6ppu.

Tea, et labiviijana tunned oma osalejaid kdige paremini. Oppekava materjal on
loodud kdrgetasemelise ja vboimestava koolituskogemuse labiviimise abistamiseks.
Naudi kogemust ja jaga teistega seda, mida oled selle [abiviimisel ise dppinud.
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SESSIOON 1

Esimesel kohtumisel tutvustatakse osalejale treeningkoolituse sisu, tutvutakse

grupi teiste osalejatega ning luuakse Uhine positiivhe dpikeskkond.

Koolitus pdhineb kogemisloo metoodikale. Seeparast on esimese kohtumise
alguses oluline arutada ja kokku leppida, kuidas osalejad koolituse kaigus isiklikku

infot jagavad ja kuidas igalks selle info enda jaoks labi mbdtestab.

Selle sessiooni I6puks on osalejal:

» Ulevaade ja arusaam kursuse teemadest ja |&henemistest

* Loodud rihmaleping, mis satestab, kuidas koostdd grupis toimuma hak-
kab

* Arusaam, kuidas ise oma heaolu kursuse jooksul toetada

* Valja tootatud grupi ja/vdi isiklik juhis, kuidas jagada oma kogemusi ja

lugusid

Selle sessiooni 16puks suudab osaleja:

* Selgitada, kuidas oma heaolu koolituse jooksul toetada
* Mdista, kuidas oma labielatud kogemislugu/taastumislugu jagada nii, et

see on turvaline nii endale kui ka rihmale

Mobista, kuidas rGhm saab positiivset dpikeskkonda toetada
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SOOVITUSLIK SESSIOONI KAVA

TEGEBUS

METOODIKA

MATERJALID

Tervitussdonad ja kooli-

tuse sisu tutvustus

Labiviija

Sissejuhatav harjutus

Ruhma tlesanne: minu heaolu

Ulevaade koolitusest

e Teemad
* Metoodilised |adhene-
mised

» Opivaljundid

Labiviija

Koolituse lilevaade ja

portfoolio mapid

Ootused ja hirmud

Ruhma tlesanne

Oma positiivse opikesk-

konna kujundamine

Grupit66: rithmalepingu valja

tootamine

Enesetugi

Individuaalne lGlesanne : minu

positiivhe dpikeskkond

Reflektsioon

Individuaalne ja rithma lilesanne

Tooleht




See on esimene kohtumine, kus osalevad koolitaja ja kdik osalejad. Isegi kui
modned vdi kdik osalejad tunnevad vdi teavad Uksteist ja/vdi koolitajat, on see siiski
esimene kord, kui nad kbéik koos projekti Elavad Emotsioonid koolituse raames
kohtuvad.

Sessioon annab vdimaluse:

* Koolitajal ja osalejatel end tutvustada

* Osalejatel kursusest rohkem teada saada

* Osalejatel kaasa radkida, kuidas koostdds positiivset ja toetavat opike-

skkonda luua

Véimestavat Opikogemust pakkuv Elavad Emotsioonid treeningkoolitus on
loodud vaimse tervise probleemide ja valjakutsetega inimeste jaoks. Projektis
seistakse vastamisi vaimse tervise seisundite ja valjakutsetega seotud sotsiaalsete
stigmadega, sh sellekohase nn habimargistamisega, mis takistab sotsiaalset
labikaimist, sotsiaalset kaasatust ja taastumist tervikuna. Seetdttu toetab
treeningkoolitus eelkdige antud sihtrUhma sotsiaalsete suhete soodustamist
ja rakendab rUhmadpet, kus grupiprotsessid ja -dUnaamika on oluline osa
Opiprotsessist. Grupiviisilist dpiprotsessi toetavad kaks omavahel seotud eesmarki:

* Toetava ja usaldava dhkkonna loomine (sotsiaalne kontekst)

* Sotsiaalsusele orienteeritud strateegiate ja tegevuste kasutamine. See
tahendab, et emotsioone jagatakse vahetult sotsiaalsetes tegevustes ja

olukordades

Treeningkoolitusel osaledes peaksid osalejad markama oma sotsiaalsete
oskuste ja padevuste arengut valdkondades nagu suhtlemine, enesemaaratlus,
enesehinnang, tugivorgustik ja koostdo.



Mone osalejajaoks vdib koolitus olla eelnevaga vorreldes taiesti erinev dpikogemus.
Seeparast voiks treeningkoolitusest Ulevaate andmisel rédhutada:

* Elavad Emotsioonid keskendub emotsionaalsete oskuste harimisele ning
sellele, kuidas meie labielatud kogemusi saab kasutada nii enda kui teiste
heaolu ja taastumise toetamiseks. See tahendab, et diagnoosile ja simp-

tomitele keskendumise asemel peetakse silmas inimest kui tervikut.

* Koolituse labiviimise viis on voimalusi avav ja soodustab aktiivset osavot-
tu. Koolitus pakub aktiivbppe kogemist, mis tahendab, et koolitaja roll ei
ole mitte ainult info jagamine ja kontseptsioonide tutvustamine, vaid pi-
gem osalejate toetamine ja julgustamine omavaheliseks kogemuste jag-

amiseks ning arutelu ja refleksiooni kaudu dppimiseks.

* Oluline on ka, et grupp votaks koos labiviijaga vastutuse Opiprotsessi
juhtimise ning positiivse ja toetava opikeskkonna loomise osas. RUh-
maleping on vastutuse aluseks ja tdenduseks, et arendatakse Uhist prot-
sessi. Lepingut saab kasutada kokkulepetele viitamiseks, Ulevaatamiseks

reflekteerimisprotsessis ja samuti edasiarendamiseks protsessi jooksul.

* Koolituse jooksul julgustatakse osalejaid oma kogemusi Umber motes-
tama ja vahetult jagama. Osalejatele on vaja meelde tuletada ja kinnit-
ada, et on hasti, kui nad jagavad just seda, millega nad tunnevad end
mugavalt ja nende enda vastutus on tagada oma heaolutunne ja turvali-
sus selle juures. Samuti on vaja hoida meeles, et koolitus on dppimiseks,
mitte probleemide terapeutiliseks labitdédtamiseks. Osalejatega saab
koos arutada, kuidas kindlustada grupis dppimine ja dpikogemused, et

mitte libiseda teemadega tugigrupi tasemele.

* Elavad Emotsioonid treeningkoolitus on &pikogemus, milles osalejad

toetuvad oma isiklikele kogemustele. Samuti loovad nad koolituse jook-
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sul oma kogemisloo video, mis on margiliseks tulemuseks koos iseendale
kirjutatud Kiituskirjaga. Soovitav on, et iga osaleja teeks endale kausta/
portfoolio, kus hoiab oma igast kohtumisest valminud kirjaté6éd, harju-

tused ja kohtumisi |6petavad reflektsioonid.



HARJUTUSED

Jadsulatamine: minu heaolu harjutused

Paluge osalejatel méni minut mdelda, mida nad regulaarselt teevad selleks, et
neil oleks hea olla ja nad tunneksid ennast hasti. Seejarel paluge igal osalejal end
tutvustada eesnime jargi ning déelda, mida ta teeb selleks, et end vaimselt hasti
tunda. Arutlege riihmas, mida jagati ja mida teada saadi kaasosalejatelt.

29



30

CRLIVING

MARKUSED

Selle sessiooni teema tutvustamiseks on hea raakida vaimsest tervisest
laiemas kontekstis. Tuletage osalejatele meelde, et meil kdigil on vaimne
tervis. Vaimset tervist peetakse sageli negatiivse varjundiga valjendiks,
kuid vaimne tervis, nagu ka fiitisiline tervis, on miski, mille eest peame
hoolitsema. Me koik teame, mida peaksime tegema oma flitisilise tervise
hoidmiseks (soome tervislikult, teeme trenni jne), kuid kui palju motleme
sellele, mida saame teha, et oma vaimset tervist hoida.

See jaasulatamise harjutus alustab kursust positiivsel noodil, keskendu-
des heaolule ja rohutades, et osalejad teavad rohkem kui ehk ise tead-
vustavad ja aru saavad. Samuti suurendab soojendusharjutus nende ene-
sekindlust pannes nad oma kogemuste eksperdi rolli.



Ootused ja hirmud

See Ulesanne on kogu rihmale. Kui osalejad on alguses vaiksed vdi ei soovi oma
arvamust avaldada, voite osalejad jagada paaridesse ning alles hiljem paluda oma
arvamust kogu grupi ees avaldada.

Paluge osalejatel jagada oma ootusi kursusele. Markige rihma vastused tahvlile,
paberile voi muul viisil kdigile ndhtavas vormis. Koolituse labiviijana peaksite ka
ise oma panuse andma vastastikuse ja avatud Opikeskkonna loomisel. Klsige
osalejatelt kommentaare selle kohta, kuidas nad end kursuse ootuste ja lootuste
valguses tunnevad. Parast seda paluge osalejatel jagada mdnda hirmu (&revus,
mured, kartused) ja salvestage need eraldi paberile voi tahvlile.

Markige rihma vastused Ules ja tunnustage rihmaga inimeste hirme. Viidake
tagasi ootustele ja klsige, kuidas osalejad tulevad nii individuaalselt kui ka
rGhmana toime valja toodud hirmudega.
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CALIVING

MARKUSED
Selles harjutuses osalemine annab osalejatele voimaluse hakata riihmas jagama

oma haavatavamaid kiilgi. Harjutus peaks looma aluse riihmalepingu vidlja t66-
tamiseks ning looma sobiva opikeskkonna nii riihmale kui ka treeningkoolituse

Iabiviijale.



Riihmalepingu vidlja to6tamine
RUhmalepingu valjatddtamine toimub labi grupivestluse, mida juhib koolituse

labiviija. Labiviija margib arutelupunktid Ulesse, kas paberile vdi tahvlile. Osalejate
Uhisto6s koostatud rihmaleping jaab nadhtavale terve kursuse jooksul.
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CRLIVING

MARKUSED

Riihmalepingu tutvustamisel ja arendamisel on oluline rohutada, et see on
vastastikune kokkulepe ja sellest tulenevalt koigi, sealhulgas koolituse labiviija
vastutus. Koolituse labiviijana valjendage selgelt, kuidas te omalt poolt opi-
keskkonda panustate.

Arutage grupis, kuidas riithmaleping toetab nii liksikisiku kui ka riihma arengut.
Suunake arutelu selle lile, kuidas vastastikust tuge saab kursuse ajal holbustada
ja toetada. Selle arutelu holbustamiseks voiksite tutvustada sessioonis 4 sisal-
duvaid loo jagamise aluseks olevaid vaartusi ja et osalejad motleksid, kuidas
nad labielatud kogemust jagades toetavad nii ennast kui ka riithma.



Enesetugi

See individuaalharjutus podhineb rihmalepingu koostamise harjutusel. Paluge
osalejatel mdelda, mida nad peavad tegema, et tagada samaaegselt kursusele
pUhendumine ja enese heaolu. Osalejad peaksid modtlema, kust ja kuidas nad
vajaduse abi voi tuge saavad. Vajadusel saavad 6pilased kasutada tddlehte ,Minu
positiivhe dpikeskkond*.
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CRLIVING

MARKUSED

Harjutus julgustab opilasi votma isiklikku vastutust selle eest, kuidas nad end
koolitusel toetavad. Samuti tostab see harjutus esile nende eneseteadlikkuse
taseme hetkeseisu ning nditab, milliseid enesejuhtimise strateegiaid ja toodriistu
nad juba kasutavad voi millistest teadlikud on.



Refleksioon

Soovitame treeningkoolituse ldbiviijatel alates esimesest tunnist iga tunni 16pus
labi viia lUhikese eneserefleksiooni ringi.

Palu osalejatel mdelda paar minutit alljargnevatele klUsimustele ning julgusta
osalejaid oma motteid oma Elavate Emotsioonide kausta kirja panema.

* Kuidas ma end tana tundsin?
* Mis on see Uks asi, mille tdnasest kaasa votan?

* Millised on minu tugevused, oskused voi huvid, mis mulle sellel kursusel

kasuks tulevad?
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CRLIVING

MARKUSED

Eneserefleksioon toetab positiivset Opikeskkonda ning pakub voimaluse
osalejal keskenduda ja motelda, et ta ka ise vastutab oma heaolu eest. See
annab voimaluse osalejatel harjuda motlema opitava lile ja motisklema, kuidas
see nende kogemusi seob.

See on ka voimalus tutvustada isikliku voi peegeldava paeviku moistet ja kuidas
antud meetod soodustab eneserefleksiooni ja Oppimist. Rohutage, et markmete
vOi ajakirja pidamine aitab ka osalejatel oma Opitut dra tunda ja pakub materjali,
mida nad saavad hiljem kursusel kasutada.



MINU POSITIIVNE OPIKESKKOND

Mida ootan projekti Elavad Emotsioonid treeningkoolituselt?

Mille parast ma muretsen voi mida kardan?

Kuidas saaksin oma dpikogemust toetada ja heaolu sailitada

Millist muud tuge on vaja ja kuidas ma seda saan?
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Millised on minu tugevused, oskused voi huvid, millest mul oleks sel kooli-

tusel kasu?




SESSIOON 2







CALIVING

SESSION 2

MINU TAASTUMISTEEKOND

Selle sessiooni eesmark on uurida taastumiskeskset lahenemisviisi ja taastumise
pohimdisteid vaimse tervise vaatenurgast ning selgitada valja, mida taastumine
osalejale isiklikult tahendab.

Sessiooni |6puks on osalejal:

* Arusaam taastumisest ja taastumisega seotud moistetest
* Arusaam taastumist toetavatest teguritest

¢ Voimalus lahemalt uurida taastumisega seotud isiklikke kogemusi
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SUGGESTED LESSON PLAN

TEGEVUS MEETOD MATERJALID
o R

Sissejuhatav harjutus

Mis on vaimse ter-
visega seotud taas-

tumine?

Mis aitab taas-

tumisele kaasa?

Mida taastumine

minu jaoks tahend-

ab?

Minu taastumistee-
kond

Rihma ulesanne:

Mis annab mulle lootust?

Ruhma ulesanne

Individuaalne + riihma har-
jutus:

CHIME ja minu taastumine

Grupit6o (vaiksed rihmad)

Individuaalne harjutus

Markmepaberid

Pabertahvel

Tooleht
Video: Rona

lugu

Téobleht

Téobleht

Reflektsioon Individuaalne harjutus -

TAUSTINFORMATSIOON

Taastumisprotsessi toetamine on Elavad Emotsioonid treeningkursuse Uheks

peamiseks oodatud tulemiks.



“Taastumine on inimese suutlikkus elada enda jaoks tahendusrikast ja rahuldust
pakkuvat elu haigussimptomite voi simptomiteta. See on kontrolli omamine oma
elus ja panustamine oma elukulgu. Iga isiku taastumine on unikaalne ja slUgavalt
isiklik protsess.”

(Scottish Recovery Network)

Taastumiskeskses lahenemises on kaks tuumkomponenti:

1. Taastumispotentsiaal on olemas kéigil. See on baasuskumus, mille
kohaselt on igaUhel olemas taastumise potentsiaal, mis ei soltu vaimse

tervise haire astmest ega kestvusest.

2. Inimeselt inimesele - taastujalt taastujale. Taastumiskeskse [ahenemine
baseerub 6ppimisele inimestelt, kes on ise taastumisprotsessis voi kes
on oma vaimse tervise probleemist/hairest taastunud.

Elavad Emotsioonid treeningkoolitus Uhendab need tuumkomponendid
pakkudes inimestele dppimisvdimalusi oma vaimse tervisega seotud taastumise
kontrollimiseks ja suunamiseks. Ja seda just oma lugu uurides, modistes ja
omavahel jagades. Ja kindlasti mitte vaimse tervise probleemi, vaid pigem sellest

taastumise fookuses.

Taastumist iseloomustavate tunnuste kohta esineb eriarvamusi. See on loomulik,
sest taastumine on unikaalne isiklik kogemus ja arusaamist modjutavad ka erinevad
maailmavaated. Maailmavaade s.t. kuidas me ndeme, seletame ja modistame
Umbritsevat maailma, on modjutatud meie mineviku kogemustest, isiklikest
vaartustest ja kultuurikeskkonnast. Enese ja teiste taastumiskogemuste uurimisel
on vaga tahtis olla avatud ja teadlik, et meil kdigil on veidi erinevad maailmavaated

ja seda ka vaimse tervise kohta.
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Vaimse tervise teemat kasitletakse erinevatest aspektidest.

Vaimse tervise bioloogilise kasitluse jargi pdhjustavad meie kaitumist meie
bioloogia, geenid ja instinktid. Antud vaatenurgast tekivad vaimse tervise haired
fUusilistest/bioloogilistest puudustest/defektidest, nagu aju funktsioneerimine
vOi geneetilised faktorid. Puuduste ravimisel kasutatakse medikamente, naiteks
antidepressandid, mis muudavad aju keemilist aktiivsust.

Pslihholoogilisest vaatenurgast |ahtuvalt on meie kaitumine pdhjustatud
psUhholoogilistest (emotsionaalsetest) probleemidest, mis tekivad elu
Opikogemustes. Nende kogemuste uurimiseks on mitmed erinevad |ldhenemised,
millest peamised on jargnevad kaks. PsUhhodUnaamiline lahenemine otsib
arusaamist fokuseerides peamiselt indiviidi tunnetele ja emotsioonidele.
Kaitumuslik lahenemine kasitleb probleeme lahtuvalt 0Opitud kaitumisest, mis
kujuneb oluliste inimest mdjutavate teiste inimeste vaatluse ja jargi tegemise labi.
Modlemate puhul kasutatakse peamiselt verbaalset psihhoteraapiat.

Sotsiaalse vaatenurga keskmes on meie sotsiaalne keskkond ja kuidas see
mojutab meie arengut. Valitseb arusaam, et vaimse tervisega seonduva maarab
ara sotsiaalne kontekst, milles me elame ja kdik see, mis on meiega juhtunud
selles keskkonnas. Siia kuuluvad perekond, kogukond, kool, todkeskkond ja
laiemad sotsiaalsed tegurid, nagu sotsiaalmajanduslik staatus, sugu, seksuaalne
orientatsioon, rass ja rahvuslik identiteet.

Tegelikkuses toimuvad eelnevalt loetletud Idhenemiste esindajate vahel pigem
erinevast maailmavaatest ldhtuvad keerulised debatid, kuid kdik on suunatud
vaimse tervise probleemide pdhjuste valjaselgitamisele ja kaasnevale ravile.
Taastumiskeskse |dhenemise Uheks selgesti eristavaks tugevuseks on aga
keskendumine vaimse tervise taastumisprotsessile ja tulemusele, millega see

asetub erinevate lahenemiste seas nende Uleseks ehk teisel tasandil lAhenemiseks.

Vaimse tervise taastumist vOib lisaks kasitleda kliinilise ja isikliku taastumise
vaatenurkadest.
Isikliku taastumise vaatenurgast on taastumine individuaalne ja mittelineaarne

vaade taastumisele. Indiviidid labivad taastumisprotsessis mitmed erinevad etapid,



mille seas on seisakud, Umberkujunemine ja kasv (van Weeghel et al., 2019). Nii on
taastuja tahelepanuvaljal mitmed ’edasi-tagasi’ liikumised (Davidson, O’Connell,
Tondora, Staeheli & Evans, 2005). Isikliku taastumine mdiste toob esiplaanile
inimese enda elusse panustamise ja sellest tuleneva rahulolu saavutamise
simptomitega voi simptomiteta (vt Scottish Recovery Network definitsioon).

Kliiniline vaatenurk esindab vaatenurka, kus taastumine on hairega seotud piisaval
tasemel simptomite ja puuduste parandamine, nii et need ei sega igapaeva
funktsioneerimist ja vdimaldavad isikul jatkata isikliku sotsiaalset ja tddalast
tegevust normaalsel tasemel (Davidson et al, 2005, p. 481). Selles tahenduses
viitab taastumine |dpptulemusele, milleni mdéned saavad jduda ja méned mitte.

Kliinilisest vaatenurgast on vaimse tervise probleemidest taastumisel sarnasus
meditsiinilistest probleemidest taastumisega (Davidson et al., 2005; Davidson &
Roe, 2007). Siiski ei pruugi simptomite kdrvaldamine juhtida inimest vajalikule
tahendusrikkale elule ja kogukonda paremale integreeritusele. Protsessi
vaatenurgast (kohandatud Elavad Emotsioonid projekti) ldhtumine ei eelda
tingimata, et inimese taastumine oleks simptomitest vaba. Taastumisprotsess
on pigem indiviidi abistamine hea enesetunde ja heaolu loomisel koos vaimse
tervise probleemidega. Antud vaade kaasab tihti inimese identiteedi ja rollide
Umbermaaratlemise sdilitades positiivsema vaate enesele, teistele ja elule
vaatamata eksisteerivatele probleemidele.

Isiklike taastumislugude voi narratiivide jagamine on uurimustega tdendatud
lahenemine, mis toetab indiviide nende taastumisteekonnal. Antud teemat kasitleb
alateema 'Minu taastumislugu’.

Allpool kasitletakse taastumisega seotud iseloomulikumaid teemasid.
Meeldetuletuseks, taastumine on unikaalne ja individuaalne protsess. Seeparast
on arusaadayv, kui alljargnevalt valjatooduga ei saa kdiges ndustuda.
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Taastumine on siigavalt individuaalne protsess

Akadeemilises kirjanduses on kdige enam levinud ja viidatud definitsioon.
Taastumine on ’sligavalt isiklik ja unikaalne protsess, mille jooksul muutuvad
inimese suhtumised, vaartused, tunded, eesmérgid, oskused ja/vdi rollid. See on
viis elada rahuldust pakkuvat, lootusrikast ja panustamist vaart elu isegi haigusest
tulenevate piirangutega. Taastumise protsessis, kui inimene kasvab valja vaimse
tervisega seotud haire voi haiguse katastroofilistest mdjudest, arenevad inimese
elus uus tdhendus ja eesmark (Anthony, 1993). Taastumiseks pole mitte Uhtki
kindlat teed. Kuigi teiste inimeste taastumislood inspireerivad meid ja on dpetlikud,

on meie lood erinevad ja see, mis aitab meid meie teekonnal, on ka erinev.

Taastumine on enesemaaratletud

On tahtis meeles pidada, et taastuv isik saaks ise maaratleda, mida tahendab
tema jaoks rahuldustpakkuy, lootusrikas ja panustamist vaart elu. Toetajat saadab
oht ise defineerida taastumist ja pakkuda arusaamu selle asemel, et kuulata, mida

inimene ise arvab ja mis toetab tema taastumist.

Taastumine on aktiivne protsess

See tdhendab, et taastuvatel inimestel on vaja tunda, et nad on valmis ja vdimekad
oma taastumisel kaasa radkima ja selle nimel tegutsema. Loomulikult saavad
teised inimesed toetada ja julgustada seda protsessi, kuid taastuv inimene peab
seda protsessi ise juhtima ja juhtida saama.

Taastumine on teekond
Uldises tdhenduses kirjeldatakse taastumist kui teekonda, millel on téusud ja
modnad. Oninimesi, kelle jaoks taastumine on vahem 16ppsiht ja enam protsess voi

teekond. Seeparast eelistavad nad kirjeldada ennast pigem taastumises olijatena.

Taastumine on vdikeste sammudega minek

Taastumist ei peaks ndagema kui midagi suurt vOi nagu imet. Meie
taastumisteekonnad on pigem paljude vaikeste sammude jada, kuid seal on ka
moned hUpped. Pigem on tahtis, et iga inimese taastumine toimuks tema jaoks
parajate ja digete sammudena. Kuigi need sammud vdivad tunduda vaiksed, on
siiski pohjust tahistada taastumisteekonna iga vaikest sammu ja saavutust.



Taastumine pole alati kerge teekond ega otsetee

Taastumine voib olla pikaajaline protsess, mis eeldab vaimutugevust ja
pUhendumust. Vahete-vahel toimuvad seisakud, mil vaimse tervise probleem
vOimendub. Traditsiooniliselt vaadeldakse seda nahtust tagasilanguse voi
taastumise |dppemisena. Kuid uuemate arusaamade jargi iseloomustab taastumist
vaimse tervise probleemi perioodilisus, mis on kull raskesti talutav, kuid aitab
Oppida ja kasvada ning arendada tugevusi, mis kdik kaugemas vaates ja suuremas
plaanis toetavad taastumise eesmarkide taitmist.

Taastumine on avastusprotsess

Moned inimesed on leidnud, et taastumine on eneseavastamise protsess. See
tdhendab, et see on lilesaamine kogetud kaotustest, mis pdhjustasid halva seisundi,
kuid samas ka uue, teistsuguse elu avastamine. Viimane on erinev naasmisest

endiste asjade ja tegemiste juurde, mis pole alati ka voéimalik ega soovitud.

Taastumine ei ole miski, mida pead iiksi labima

Kuigi taastumine on slgavalt isiklik ja unikaalne teekond, ei peaks seda teekonda
labima Uksi. Teised inimesed saavad pakkuda julgustust ja toetust. Samuti aitab
oma taastumiskogemuste jagamine teistega tunda end vahem isoleerituna.
Teiste lugude kuulmine ja kuulamine annab juurde vajalikku informatsiooni ning
inspiratsiooni.

Viimasel aastakimnel on toimunud suur nihe taastumist kasitlevate uurimistédde
osas. Taastumist defineerivatelt uuringutelt on liigutud edasi arusaama
leidmisele, kuidas taastumine toimub. Koos sellega on muutunud téenduspdhised
rohuasetused pigem taastuvate inimeste lugude ja narratiivide uurimisele. Antud
teemaga seotud vdtmeuuringus tdotati labi taastumisnarratiivid ja maaratleti
nende podhjal viis taastumist toetavat votmetegurit ning kirjeldati neid CHIME
mudelis (Leamy et al., 2011).
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LOOTUS IDENTITEET TAHENDUS

e usk taastumisse

‘motivatsioon spositivne minatunne U eesmark

muutuda « stigma Uletamine * vaartuslikkuse

* positiivne moétlemine | ¢ inimene, mitte L

s unistused ja sihid diagnoos * Uhiskonda

panustamine

Mudeli abil vdib samuti paremini aru saada taastumise domeenidest ja raamistikust
ning seda saab kasutada taastumise soodustamisel.

Suhted

Suhteid ja kontakte saab naiteks edendada organiseeritud sotsiaalsete
tegevuste 1abi, kus osalejad kaasatakse suhtlusesse koos kogemustega
kaasnevate emotsioonide jagamisega (nt oma loo radkimise harjutus; Nurser,
Rushworth, Shakespeare, & Williams, 2018). Suhtlemist saab soodustada samuti
huvitegevustesse kaasamisega.

Lootus

Lootust saab sUtitada positiivset vaatenurka toetavate harjutustega, naiteks
motle oma elu olukorrale positiivselt. Harjutuses 'Parim vdimalik mina’ palutakse
kujutleda kdike, mis on lainud parimal véimalikul viisil ja kirjutada see valja ning
seda kasitletakse kui hoolivat suhtumist (King, 2001). Lisaks, sisteemne motlemine
elu sihtide, eesmarkide ja Ulesannete Ule ning nende sammudena Uleskirjutamine
edaspidiseks teostamiseks on eesmargi realiseerimiseks olnud téhus (Feldman &
Dreher, 2012).

Identiteet

Isiku positiivse enesereflektsioonioskuse kujundamine tema rollide ja tegevuste
pohjal on eriti abistav. Nimelt kaardistatakse juba toimivad rollid ja need, mida
saab veel jatkata. See aitab indiviididel avardada enesekohast repertuaari ja
esitada valjakutse arusaamale nagu nad oleksid ise haigus. Siinkohal toetab ja



vOib olla kasulik harjutus 'Kes ma olen?’, kus indiviidid lihtsalt vastavad klsimusele
'Mina olen...’ 20 vaitega (Kuhn & McPartland, 1954).

Tahendus

Sama harjutus voib edendada tahenduste leidmist elus. Osalejate tdhelepanu
suunatakse tahendusvaarsetele rollidele elus. Erinevate vaartustatud rollide ja
tegevuste leidmist, samuti Uldise elukvaliteedi tousu julgustatakse klassikalise
positiivse psUhholoogia harjutusega ’Loenda oma O&nnistusi’, kus indiviide
julgustatakse motlema oma elu asjadele tanulikkuse seisukohalt, kui palju nad
tunnustavad ja tdnavad inimesi, sindmusi ja olukordi, mis ja kes on olnud nende

eluloo osaks (e.g., Emmons & McCullough, 2003).

Voimestumine

Voéimestumist on vajalik tagada kogu protsessi jooksul, kuna indiviidid, kes
taastuvad vaimse tervise hairest/probleemist, vajavad tunnet, et nad ise
kontrollivad ja suunavad oma taastumist, et nad on ise oma kogemuste ja valikute
eksperdid. Uks viis selle saavutamiseks on kaasata nad taastumisprotsessiga
seotud otsuste tegemistesse. Sellega luuakse vbimalused ja samas julgustatakse
taastujaid osa votma tegevustest, mida nad ise peavad enda jaoks abistavaks ja
olulisteks.

Soti Taastumisvdrgustiku (Scottish Recovery Network) on loonud lGhianimatsiooni,
mis selgitab tapsemalt CHIME mudelil pdhinevat taastumist. Leiad selle siit
Scottish Recovery Network - YouTube https://www.youtube.com/channel/
UCyeca8K60CRbhfb-MkySjRQ

Taastumisest radkimine

Mbned osalejad juba teavad vaimse tervise taastumise kontseptsioonist, aga
moned voib olla mitte. Kui osalejad ei ole tuttavad modistega ja vajavad pikemat
selgitust, siis voib valja pakkuda, et nad mébtiskleksid, mida tdhendab nende jaoks
hea elu. Selline lahenemine vdimaldab uurida ja avastada taastumis moistet ja
toonitab seda, et taastumine on midagi, millest osalejad teavad palju rohkem kui
arvavad. On tahtis, et modistet defineeriks inimene ise ja mitte tema perekond,
sdbrad, vaimse tervise spetsialistid.
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HARJUTUSED

Sissejuhatav harjutus: Mis annab mulle lootust?

Paluge igal osalejal mdelda millelegi, mis paneb nad oma tuleviku suhtes tundma
lootusrikkana ja paluge seda jagada rihmaga.
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MARKUSED

See liihike sissejuhatav harjutus aitab alustada sessiooni positiivsel noodil ja
keskendub teema tutvustamiseks taastumisele.
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Mis on vaimse tervise probleemist taastumine?

Andke igale osalejale markmepaber ja paluge neil kirjutada sénu voi fraase, mis
iseloomustavad vaimse tervise probleemist taastumist. Koguge markmepaberid
pabertahvlile ja osalejate abiga riGhmitage need teemade kaupa.

Kui olete selle Ulesande I|6petanud, paluge osalejatel erinevaid teemasid
kommenteerida ja mdelda, kas midagi on jadnud Ules markimata.



MARKUSED

Harjutust on soovitav ldbi viia sessiooni alguse poole ning osalejatele enneta-
valt mitte anda palju infot taastumise kohta. Pohjuseks on julgustada osalejaid
jagama ja avastama seda, mida nad juba teavad ja kuidas nad motestavad taas-
tumist. Parast seda harjutust saate saadud info abil kinnitada ja arutleda seisu-
kohtade iile ning vajadusel ka neid tdiendada. Kui tekivad kilisimused taastumi-
se erinevate maaratluse ja maailmavaadete kohta, on see sobiv koht koost66s
arutleda nende erinevate perspektiivide lile.
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OTIONS

Mis aitab taastumisele kaasa?

Moodustage vaiksed rihmad (2-3 inimest) ning paluge igal rihmal valida Uks
CHIME (suhted, lootus, identiteet, tdhendus, véimestumine) komponent ning

selgitada teistele:

* Mida see nende jaoks tahendab?
* Mis toetab neid nende taastumisteekonnal?

* Kuidas nad saavad teisi toetada?

Seejarel paluge neil valida uus komponent ning vastata taas samadele kisimustele.
Nii saab korrata mitu ringi, olenevalt riUhma huvist ja ajavarust. Paluge osalejatel
arutelu punktid oma tagasiside lehele Ules markida. Harjutuse kokkuvotteks
arutage kogu grupiga labi iga komponendi olulisemad marksdnad.



MARKUSED 3
Kui soovid ndidata Soti Taastumisvorgustiku lihikest animatsiooni, siis leiad se-
lle

Scottish Recovery Network - YouTube. https:/www.youtube.com/channel/UCye-
ca8K60CRbhfb-MkySjRQ

Antud harjutusele tasub veidi aega kulutada, kuna see on taastumise moistmi-
sel kesksel kohal ja toetab jargmises tunnis kasitletavat lugude jagamise tee-
mat. Voib juhtuda, et osalejad kipuvad keskenduma teatud komponentidele
ning komponenti identiteet mitte valima. Julgustage neid valima komponente,
mis on neile pigem voorad ja milles nad vahem kindlad on.
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OTIONS

Mis aitab taastumisele kaasa?

Kui soovid, véid rihmale ndidata lUhifilmi, kus vaimse tervise probleemiga inimene

kirjeldab, mis toetas teda tema taastumisteekonna alguses. Rona loo leiad

https://www.youtube.com/watch?v=7kGMazsGDJw&Ilist=PLIOPOO
PpGpUfQgWhopu4PkvskCJeu8dm&index=4&t=0s

Et vaadata subtiitritega versioone, vajuta ’CC’ valikule ekraani alaservas.

KUsige osalejatelt, mida nad filmist arvasid, kas:

* Rona lugu samastus nende looga?
¢ filmis oli midagi Ullatavat?
* see on muutnud nende arusaama taastumisest ja mis aitab taastumisele

kaasa?



CALIVING

MARKUSED
See liuihifilm annab voimaluse tutvustada kedagi, kes radagib omaenda taastu-

misest vaga praktilisel viisil. Film aitab esile tuua palju pisikesi liksikasju , mis
voivad meid aidata meie taastumisteekonnal.
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Mida taastumine minu jaoks tahendab?

Jagage allpool olevaid pilte osalejatega. Paluge neil arutada erinevaid piltide Ule
ja kuidas nad taastumist modistavad. Paluge esmalt arutleda vaikestes rUhmades

ja seejarel jagada terve rihmaga.



MARKUSED

See harjutus on viis, kuidas panna osalejad rohkem raakima taastumisest ning
taastumise monedest erinevatest vaatenurkadest ja omadustest. Selle harjutu-
se vOib 13bi viia enne eelmist, kuid monikord on oppijatel hea enne uurida oma
isiklikku taastumist, kui uurida taastumise erinevaid aspekte.

Neli pilti kirjeldavad:
Taastumise ootused ja tegelikkus

e Taastumine on teekond ega ole alati kerge ega sirgjooneline
¢ Puudub lihtne vastus voi liks viis taastumiseks

Lootus

¢ On tahtis olla taastumisteekonna suhtes lootusrikas ja uskuda oma teekon-
da.

e On tahtis, et su imber oleksid inimesed, kes sinu ja sinu taastumisteekonda
usuksid.

Milline samm:

e Taastumine on aktiivne protsess, mitte midagi sellist, mis meiega juhtub

¢ Taastumine on oma elu lle kontrolli votmine

¢ Taastumine holmab teadlikult positiivset riski votmist - uute ja erinevate as-
jade tegemist

Taastumine toimub:

Koik voivad taastuda - isegi need, kellel on tosiseid ja pikaajalisi vaimse tervise
probleeme

61



62

Minu taastumisteekond

Taastumise Uks omadusi on see, et seda kirjeldatakse tavaliselt teekonnana.
Paluge osalejatel mdelda oma taastumisteekonnale ja sellele, mis on seni olnud
peamised pddrdepunktid. Paluge neil voimaluse korral mdelda ka sellele, milline
vOiks olla nende teekonna jargmine osa. Selle saab Ules markida, kas pabertahvlile
vOi toolehele.



MARKUSED

See on hea harjutus julgustada ja toetada osalejaid mdtlema oma elu muutuste/
murdepunktide iile. On oluline, et nad keskenduksid taastumisele, st péorde-
punktidele, mis on olnud nende jaoks olulised, mitte ainult probleemidele voi
halvale tervisele. Teekonna jargmise etapi kaardistamise idee tutvustamine jul-
gustab neid motlema voimestatusele ja selle lile, kuidas nad saaksid oma elus

jargmise etapi ilile aktiivsemalt otsustada.
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MIS AITAB TAASTUMISELE KAASA?

LOOTUS

e usk taastumisse

emotivatsioon
muutuda

e positiivhe motlemine

e unistused ja sihid

MIS TOETAB/AITAB SIND SINU TAASTUMISTEEKONNAL?

KUIDAS SA SAAD TEISI TOETADA/AIDATA?

TAHENDUS

e elu eesmark

e vaartuslikkuse
tunne

 Uhiskonda

panustamine
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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.



HARJUTUSED

Soojendusharjutus: Mina olen...

Paluge osalejatel mdelda mdni hetk lause peale ,Mina olen...“. Margake ja tddege,
et inimestel on palju rolle, kuid paluge neil valja valida Uks vastus kUsimusele ,,Mina
olen...” ja jagada seda grupiga. ldeaalis peaks see olema midagi, mis on nende

jaoks olulisel kohal taastumisteekonnal.
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MARKUSED

See soojendusharjutus keskendub identiteedi teemale CHIME mudelis. Samuti
rOhutatakse, et suur osa sellest tunnist keskendub isiklikule infole. Julgustage
osalejaid oma lause jagamise juures loovalt tegutsema ja vajadusel alustage
jagamist ise. Harjutuse laused vOiksid keskenduda isiklikele ja perekondlikele
suhetele, oskustele, huvidele jne. Kui keegi kasutab diagnoosi voi midagi hai-
gusele keskendunud probleemi, paluge tal moelda millelegi muule, mis nad on.



Milleks jagada oma taastumislugu?

Arutage kogu grupiga antud klsimuste Ule

* Mis kasu me saame, kui me oma taastumislugusid jagame?

* Mis kasu on teiste inimeste taastumislugude kuulamisest?

Kirjutage marksdnad pabertahvlile. Seejarel klUsige osalejatelt, mida nende arvates
tuleks arvestada vdi mida peab silmas pidama, et olla kindel, et nad saavad oma
taastumislugu jagada nii, et see oleks teistele kasulik ja ohutu. Vaadake taas Ule
rGhmaleping ning vajadusel lisage uued kokkulepped.
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MARKUSED
Antud harjutus on kasulik 13bi viia sessiooni alguses ning kasutada osalejatelt

saadud infot, et selgitada taastumisloo jagamise eeliseid ja vaartusi. Arutelu
teises osas voib lilevaatlikult tutvustada taastumisloo jagamise aluseks olevaid
vaartusi - kontroll, tugi, austus, heaolu, vastutus



Mis on taastumislugu?

Jagage lUhikest taastumisloo videot grupiga. Me soovitame vaadata Shona

taastumisloo videot, mille leiad lingilt:

https:/www.youtube.com/watch?v=xcXndZ617iQ

Arutage grupis kUsimuste Ule:

* Millele keskendus Shona taastumislugu?
* Mida me temalt 6ppisime?
* Mis aitas teda taastumisteekonnal?

* Milliste valjakutsetega ta silmitsi seisis?
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MARKUSED

Selle harjutuse eesmark on ndidata, et taastumislood voivad olla liihikesed lood.
Need vdivad olla katkendid voi vdike osa inimese loost, kuid neis on piisavalt, et
aidata inimest ja jagada oma kogemust ning inspireerida teisi. Lood voivad vii-
data ka valjakutsetele, probleemidele ja hadaolukordadele, kuid teiste moistmi-
seks ei pea kirjeldama liksikasju. Lopuks voib taastumisteekonnale kaasa aidata
palju erinevaid asju. Shona lugu naditab, kuidas on positiivne ja toetav suhe tu-
gitéootajaga (lootus), toetavasse rithma (iithendus ja kuulumine) kuulumine ning
huvide (mote ja identiteet) jargimine aidanud tal leida ennast ja votta kontrolli
oma taastumise (voimestumise) iile.



Minu taastumislugu

Paluge osalejatel valida Uks jargmistest ja kasutada seda oma loo raakimiseks:

* Kiri nooremale minale
* Minu elu, minu laul

* Kiri parimalt sébralt

Kui mdéni osaleja |6petab Uhe valitud harjutustest kiiresti, saab ta valida teise
harjutuse ja kasutada seda oma loo arendamiseks.

Harjutuse 16pus klsige osalejatelt kommentaare, kui kasulikud olid antud
harjutused teema tutvustamiseks ja oma loo jagamiseks.
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MARKUSED

Need harjutused aitavad osalejatel anallilisida oma senist lugu just kogetud loo
tugevate kiilgede, oskuste ja omaduste seisukohast. Harjutuste tditmisel peaks
Ooppija arevus oma taastumisloo jagamise ees taanduma, sest julgustab opilasi
motlema oma kogemuste lile erinevalt, selle asemel, et korrata seda sama lugu,
mida nad juba varem on mitmeid kordi raakinud. Harjutused aitavad osalejatel
oma lugu kujundada nii, et see on pariselt nende oma ja nende nagu.

Harjutus ,,Minu elu, minu laul* annab véimaluse vaadata tulevikku ja kujutada
ette, mis muudaks laulu (s.o elu) paremaks. See on sissejuhatus taastumise teise
aspekti - tuleviku lile kontrolli votmise juurde. Rohkem tulevikuga seotud tee-

masid ja harjutusi leidub hilisemates tundides.



Tagasivaatamise oskus on imeline asi!
Kui sa saaksid vdimaluse kirjutada kirja oma
16.aastasele To my

younger self

minale, mida sa Utleksid? i S S

* Mis dpetussdnu sa jagaksid?
* Kuidas sa ennast julgustaksid ja lohutaksid?
* Mis tarkusi sa tahaksid edasi 6elda?

* Missuguseid muid motteid sooviksid endale jagada ?
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Oma elu lauluna ette kujutamine voib tunduda kergemeelne,
kuid selles vbib peituda palju huvitavat.

Kas sul on olemas laul, mis raagib Sinu lugu?
Mis zanriga on tegemist ja kes seda laulab? On see Sinu enda
loodud?

* Missugust lugu see raagib?
* Kuidas sa end tunned, kui seda laulu laulad voi kuuled?
* Mis vbiks laulu veel paremaks teha?

* Kui saaksid veel Uhe salmi kirjutada, siis milline see oleks?



CRLIVING

Nii lihtne on olla iseenda karmim kriitik.
Mida hea sdber sinu kohta Utleks?

* Mida ta hindab sinus ja teie sdpruse juures?
¢ Milliseid tugevusi ja omadusi ta sinus imetleb?

* Mida ta sulle 6elda tahaks?

Teised inimesed saavad aidata meil end teisest klljest ndha ja see vdib avada elus

uusi voimalusi.

85



86

LIVING

OTIONS

INFORMEERITUD KOKKULEPPE VORM

Elavad Emotsioonid treeningkursuse osalejana lood oma taastumisloo ja
jagad seda ilmselt oma kursusekaaslastega. Treeningkursuse eesmargiks on
vbimestada vaimse tervise valjakutsetega inimesi, et nad votaks kontrolli oma elu
Ule, teadvustaksid oma emotsioone ja leiaksid viisid nende tunnete positiivseks
valjundiks. Loodame, et lugude jagamine avab akna vaimse tervise valjakutsete
kogemustele ja taastumise reaalsusele positiivsest, inspireerivast ja varskemast
perspektiivist.

Treeningkoolituse kaigus on sul vdimalus salvestada oma lugu jagamiseks laiema
publikuga. Kaesolev vorm on koostatud sinu loo jagamise loa ja ndusoleku
fikseerimiseks.

Sa saad vbéimaluse tutvuda ja naha iga kirjalikku, audio voi videot, mis on loodud
enne kui seda jagatakse. Kogu informatsiooni hoitakse konfidentsiaalselt koodiga
kaitstud arvutites turvaliselt. Kogutud materjal ja informatsiooni kasutatakse
ainult Elavad Emotsioonid projekti eesmarke silmas pidades ja mitte mingil teisel

eesmargil /organisatsiooni/ poolt.

Palun loe tahelepanelikult |abi alljargnev ja maaratle oma loo jagamise ja
salvestustega seotud eelistused.

Ma saan aru, et:
Ma vdin oma lepingu (organisatsiooniga) oma soovi korral mistahes ajal ja mistahes
pohjusel |6petada.
* Minu lugu ei kasutata isikliku kasu voi aritegevuse eesmargil.
¢ Kui ma otsustan, et ma ei soovi enam oma produkti avalikult levitada,
siis see taotlus rahuldatakse seotud /organisatsiooni/ ja tema partnerite
poolt. Loomulikult saan aru, et pole voimalik juba ringluses olevate ma-

terjalide, video voi audioprodukti levimise peatamine.



OMma lugu jagava iNiMeSe NIMI c.....cciiiieeeeceiiiiieenniieceiieeneesiecessesnsessssssssnnsssnns
Palun kaalu jargmisi valikuid oma loo jagamise kohta ja margi dra need, millele
annad oma nousoleku positiivse vastusega.

Minu lugu voib kasutada eraldi voi koos teiste inimeste lu-

gudega seotud materjalide seas

Minu lugu voib kasutada ainult teiste inimeste lugudega

seotud materjalides ja mitte eraldi

Ma soovin, et minu loo kasutamisel voi reprodutseerimisel

kasutatakse minu taisnime

Ma eelistan jadda minu loo kasutamisel voi reprodutseerim-

isel anontutiimseks

Ma annan nousoleku kdesolevas projektis oma loo, fotode, audioprodukti voi
videosalvestuse kasutamiseks jargnevalt:

Trikitud publikatsioonis Jah/Ei
Video voi audiopublikatsioonides Jah/Ei
Kohalike voi rahvusliku meedia valjaannetes Jah/Ei

Vabatahtlike ja labiviijate koolitamiseks

Elavad Emotsioonid projekti ja /organisatsiooni/ kodulehel
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SESSIOON 4

EMOTSIOONIDE MOISTMINE

Selle sessiooni eesmark on anda osalejatele vdimalus uurida emotsioonide
mitmekesisust, et mdista, missuguseid emotsioone me kogeme ja kuidas me neid

kogeme.

Sessiooni |6puks on osalejal:
* Oskus selgitada erinevaid kogetavaid emotsioone ja mis neid pdhjustab
* Mbistmine, kuidas me emotsioonidele reageerime

* Arusaamine tunnete, motlemise ja tegutsemise vahelistest seostest
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SOOVITUSLIK SESSIOONI KAVA

TEGEVUS METOODIKA MATERJALID
I o

Sissejuhatav harjutus

Mis on emotsioonid?

Emotsionaalsete kogemus-

te erinev vaatenurk

Reflektsioon

TAUSTINFORMATSIOON

Ruhma ulesanne:
Minu paev/néadal

ja tunded

Individuaalne ule-
sanne:
Motlen, tunnen, te-

gutsen

Ruhma ulesanne:
Emotsioonide di-
mensioonid - erine-

vad vaatenurgad

Individuaalne Ule-

sanne

Tagasiside toédleht

Té6leht

Juhtum ja

pabertahvel

Osaleja port-

foolio, markmik

Enne jargneva teksti lugemist plla mobelda viimati kogetud emotsioonile. PlUUa

seletada endale, mis emotsiooniga on tegemist. Arvatavasti ei olegi see nii lihtne,

kui ehk arvasid!

Emotsioonides moistmine

Emotsioonidel on suur osa meie elus. lgal pdeval kogeme palju erinevaid

emotsioone. Moned neist on meeldivad ja nendega on kerge toime tulla, samas

mobned teised on meie jaoks palju intensiivsemad ja sellega seoses on toimetulek



ka raskem. Kboik inimesed heitlevad ja vbitlevad oma emotsioonidega monikord,
kuid kui meie voitlus kestab pikka aega, siis see mdjutab oluliselt meie igapaevaelu.

Inimesed raagivad sageli emotsioonidest hinnanguliselt ja vastandlikult..
Emotsioonid on head ja halvad vbi positiivsed ja negatiivsed. On ka neid, kes
kasitlevad emotsioone selliselt, mis nad on. See tahendab, et emotsioonid on head
vOi halvad ainult seetdttu, et me nii neid hindame voi kogeme. Kuid emotsioonidel
on meie elus eesmark. Nad on sénumitooja ja juhivad meie tahelepanu olulistele
asjadele, mis juhtuvad me elus. On see siis suur sindmus voi midagi pisikest ja
nii iga paev. Vaatamata sellele, kas emotsioonid on meeldivad v6i ebameeldivad
kogeda, on neil tahtis roll madngida meie elus. Emotsioonide teadvustamise ja

sellega neist arusaamise dppimine aitab neid ka juhtida.

Emotsioonidele mbéeldes motleme tihtipeale tunnetele. See on emotsioonide viis
panna meid ennast tundma teatud moel, naiteks dnneliku voi kurvana. Emotsioonid

mojutavad meid aga mitmetel erinevatel viisidel:

* Meel - kuidas motleme, otsustame ja meie malestused
* Keha - kuidas tunneme ja kuidas keha reageerib

* Kaitumine - kuidas tegutseme ja kuidas me ei tegutse

Naiteks:
Kui tunneme kurbust millegi Idppemise Ule voi perekonna voi sGbra kaotuse Ule:

* Mbtleme, mida oleme kootanud ja hakkame keskenduma negatiivsele
¢ Vbime tunda end tUhjana, loiuna, tuimana, kangena ja vasinuna

* Tunneme vajadust eemalduda ja endasse tdmbuda

Kui kogeme Ullatust, mida tekitab hea uudis v6i marguanne kallimalt:

* Mobttelend kiireneb ja keskendub positiivsele

* Tunneme lisaenergiat ja erksust
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* Tunneme vajadust teistega koosolemiseks ja kontaktideks

Seeparast on tark mdelda emotsioonidest meele, keha ja kditumise kontekstis koos
(mbtlen, tunnen, tegutsen), kuna niisugune kasitlus aitalb emotsioonidest paremini
teadlikuks saada. Alati ei ole selline toimimine kerge. Eriti siis, kui tunneme Uhte
emotsiooni vaga intensiivselt. Kuid emotsioonidest teadlikuks saamist on véimalik
Oppida, arendada ja praktiseerida.

Ei ole olemas konsensust ehk Uhtset arusaama emotsioonide arvust, siiski on
teadlased Uhel ndul, et méned emotsioonid on fundamentaalsemad (s.t. neid
kogevad enamus indiviididest vaatamata keskkonnale, kus nad Ules kasvasid) kui
teised. Neid emotsioone nimetatakse baasemotsioonideks.

Vastavalt kokkuleppele eristatakse kuut baasemotsiooni (Ekman, 1992):

HIRM VASTIKUS

Hirm

Tekib siis, kui inimene tdlgendab kaesolevat situatsiooni potentsiaalselt ohtliku
vOi heaolu ohustavana. See avaldub siis, kui hindame, et meie toimtulekuvdéime ei
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ole piisavalt hea situatsiooniga tegelemiseks ja situatsiooni kasitlemiseks. Hirmu
signaal toimib kui ohusignaal. Ta Utleb meile, et oleme haavatavad ja motiveerib
meid eemalduma situatsioonist. Kui pdgenemine ja eemaldumine ei ole vdimalik,
motiveerib see meis kaivitama teistsuguse toimetulekuoskuse, milleks on vaikselt
ja tasa olemine. Antud toimimisviis vdib motiveerida meid uusi oskusi dppima, et
tulevikus valtida sarnast situatsiooni.

Viha

Tekib siis, kui tdlgendame, et miski voi keegi sekkub meie eesmarkide teostamisse.
Viha lisab meie kaitumisele energiat ja motiveerib meid vahetult vastu seisma
tajutud barjaariga, et seda Uletada vdi olukorda lahendada. Viha on tulemuslik,
kui ta annab meie kditumisele energiat ja vastupidavust, et produktiivselt tajutud

situatsiooniga toime tulla.

Vastikus

Tekib, kui kohtume objekti voi situatsiooniga, mida arvame olevat ebameeldiva
vOi saastunud (contamination) mingil viisil, nagu keha saastamine (s.t. rikutud,
halvakslainud toit), inimeste vaheline saastatus (s.t. soovimatute inimeste
lahedus) vb6i moraalne saastatus (s.t. lapse vaarkohtlemine). Vastikus motiveerib
meid objektist/situatsioonist eemalduma ja seda taunima ning motiveerib meid

tarvitusele votma harjumusi ja vahendeid, et valtida seda emotsiooni.

Kurbus

Tekib eraldatuse, isikliku labikukkumise vb6i ebaedu kogemusest. Kurbus on
emotsioon, mis motiveerib meid algatama kaitumist, millega esmalt valtida antud
kogemust ja seeldbi soodustada tulemuslikumat kaitumisviisi (nagu sotsiaalsete
kontaktide sailitamine voi loomine). Kuid siiski mitte kdiki situatsioone, mida
tekitavad kurbust, ei peaks valtima. Situatsioonides, mida ei saa ise muuta, vdivad
inimesed kurbuse leevendamiseks muutuda apaatseks voi toimimatuks, tdmbuda
omaette voi eemale hoida ka teistest situatsioonidest, mis pole otseselt seotud
kurbust pdhjustanud kogemusega.
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R6om
R&é6mMutunne tekib, kui kogeme soovitud tulemustega sindmusi. See emotsioon
annab meile kinnitusi ja tdendeid, et asjad Idhevad hasti ning motiveerib jatkama

sarnast kaitumisviisi, mis viib meid esmajoones soovitud tulemustele.

Ullatus

Tekib, kui kogeme midagi ootamatut. Ullatus vdéib olla séltuvalt situatsioonist
positiivne, kui tunneme end meeldivalt, ja negatiivhe, kui tunneme end
ebameeldivalt. Ullatuse funktsiooniks on sekkuda ja segada harjumuslikku
edasiminekut voi edasitegutsemist ja juhtida meie tahelepanu uuele sindmusele,

mis vOiks potentsiaalselt olla tahenduslik.

lgal emotsioonil on meile oma sdnum, mis paneb meid reageerima ja vastama
omamoodi.Kuikogemeemotsiooni,siistoimuvad meieseesspetsiifilised protsessid.
PsUhholoogia teooriatele vastavalt on inimesel mitu sisteemi, mis aktiveerivad ja
reguleerivad emotsioone. Uks neist on spontaanne neurofisioloogiline siisteem,
mis reageerib mittetahtlikult stiimulitele, mis omakorda vallandavad emotsioonid.
See slisteem on neurobioloogiline ja vastutab informatsiooni kiire ja automaatse
[abitodtamise eest, et tagada inimese ellujgdmine. Teisalt vdib seda slsteemi
seostada inimese aju limbilise osaga, mis on Usna primitiivne ja see seletab, miks
on emotsionaalsed vastused nii kiired ja Uhesuunalised, kuid vaga voéimsad - tekib

tahe karjuda, ara joosta voi nutma puhkeda.

Teine sUsteem on kognitiivhe (s.t. seotud mobtlemisprotsessidega) ning soltub
sotsiaalsest keskkonnast ning indiviidi arenguajaloost. Emotsioonid on tugevalt
seotud inimese kogemuste ja malestustega. Kui midagi halba juhtus varasemas
loos, siis vOib olla meie emotsionaalne vastus (mbte, tunne, kaitumine) sama tugev
ja intensiivne kaesolevale sarnasele stiimulile voi situatsioonile. See seletab, miks
erinevatel inimestel on sarnastes kogemustest taiesti erinevad emotsionaalsed

reaktsioonid.

Need sUsteemid todtavad teineteist tdiendades ja koos meie emotsioone

reguleerides. Kuigi me vdime tunda intensiivseid reaktsioone vdi emotsioone,



ei pdhjusta seda mitte kogetud stiimul voi paastik, vaid hoopis meie situatsiooni
tdlgendus. Niisiis, kuigiemotsioonid vallanduvad automaatselt, mangib reaktsiooni
ja kaitumise osas olulist rolli meie situatsiooni tdlgendus. Tdepoolest, paljud
usuvad, et emotsionaalse vastusreaktsiooni osas on sUndmustele omistatud

tdlgendus ja tdhendus on olulisemad kui sGndmus ise.

Ndide

Kujutle, et sind ootab ees sinu jaoks tahtis sindmus, kus sa pead tegema avalikul
esinemisel teiste inimeste ees kdne. Kui sa vastad sellele kiisimusele 'olen suuteline
selles olukorras toime tulema’, on ’jah’, siis arvatavasti nded seda olukorda

valjakutsena, kuid mitte voimatuna ja nii koged positiivset emotsiooni.

Teisalt, kui sinu vastus on ’ei’, siis tdenaolisemalt koged negatiivset emotsiooni
nagu hirm. Niisiis, meie subjektiivne taju on emotsionaalsetes kogemustes meie
kogemuste tuumaks.

PsUhholoogide ja teiste vaimse tervise spetsialistide seas on vaga populaarne
arusaam, et emotsioonid on siindmused, mis on kull bioloogilised, kuid tugevalt
seotud motlemisprotsessidega. Antud arusaam aitab negatiivsete emotsioonidega

tegelemisel suunata tahelepanu ja hoida fookust just inimese enda aktiivsel rollil.

Naide

Kujutle, et ootad kohvikus kohtumist sdbraga. SAber on juba 15 minutit hiljaks
jdanud. Sa helistad sAbrale, aga ta ei vasta. Kui métled endamisi, et ’kull on
ebaviisaks. Viean kihla, et ta on dra unustanud meie kohtumise, sest kbik muu on
tema jaoks tédhtsam kui mina’, siis koged viha voi kurbust. Kui aga motled ‘See
el ole talle omane. Midagi ootamatut véi kiiret on ilmselt juhtunud ja seepdrast
ta hilineb. Olen kindel, et ta annab teada, kui véimalus tekib’. Siis ilmselt koged
viha ja kurbuse asemel empaatiat voi murelikkust. Sellest naitest saame jareldada,
kuivord erinevaid emotsioone voime kogeda samas situatsioonis. Tahtis on modista,
et meie motted ja olukorra hindamine dikteerivad esile tulevad emotsioonid.
Loomulikult toimub protsess vaga kiiresti ja me ei suuda seda alati kontrollida,
kuid saame harjutada teadlikkust ja arendada oma oskusi paremaks emotsioonide
kontrollimiseks.
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Inimesed ei sUnni emotsioonidega toimetuleku oskustega. Need oskused
kujunevad meie elus suhtlemisel teiste inimestega. Erinevad kogemused ja
suhted 6petavad meid eristama. Iseloom, temperament voi kuidas ndeme elu
ja keskkonda kujundavad samuti emotsioonide juhtimist. Ménikord leiame Kkiire
viisi oma keerulise emotsiooniga toimetulekuks, mis voib td6dtada kill paris hasti
mone aja, kuid pikemas perspektiivis voib see olla vahem efektiivne ja kaasa tuua
oma ebameeldivad tagajarjed. Ja oleme sunnitud tegelema Umberhindamise ja
Umberdppimisega.

Emotsioonidega toimetuleku puhul on vaimse tervise spetsialistide arvates oluline
teadvustada oma taluvuse lavi (window of tolerance) ehk piir, mille sees inimene
tuleb hasti toime tunnete regulatsiooniga. Selline lihtne arusaam viitab sellele,
et meil on kodigil emotsionaalne mugavustsoon, milles juhime oma emotsioone
produktiivselt. Siinkohal on oluline emotsioone hinnata intensiivsuse jargi ja kuidas
nad oma intensiivsusega meid modjutavad.

LIIGA INTENSIIVNE

-liiga suur emotsiooniga seotus.
-ei suuda moelda, impulsiivne, reaktiivne, kontrolli alt valjas-tunne

NORMAALNE/HEA - ‘TALUVUSE LAVI

-emotsiooniga kontakt

-suudan moéelda, meenutada, teha valikuid, kuidas vastata

EI OLE PIISAVALT INTENSIIVNE

-emotsiooniga puudub kontakt
-aeglus, tUhjus, tuimus, puudub motivatsioon, tahe endasse tdmbuda ja
eemalduda

Liiga intensiivhe emotsioon - oleme liiga seotud emotsiooniga ning see tundub
mattev ja kdikehaarav. Vdime votta voi tdlgendada emotsiooni kui fakti ja



reageerime sellele. Me ei modtle, oleme impulsiivsed ja vdime tunda end kontrolli

alt valjas olevana.

Hea tunne ja kontakt emotsiooniga - oleme emotsiooniga seotud, kuid see ei
koorma ega mata meid. See tundub talutav. See tdhendab, et saame mbelda
emotsioonist ja teha valikuid, kuidas vastata. Me suudame modelda, meenutada,
teha otsuseid ja oma eluga edasi minna.

Vaheintensiivhe emotsioon - emotsiooniga puudub kontakt ja tunne vbib olla tuhi,
tuim voi mahasurutud. See tadhendab, et véime kinni jadda ruminatsiooni ehk orav-
rattas-motlemisse voi leida, et millelegi mdtlemine ei ole Gldse vdimalik. Voime

tunda end aeglasena, motivatsioonitult ja tunda soovi eemalduda maailmast

Erinevates elukogemustes tuleme aeg-ajalt omataluvuse lavest Ule. Kuid oninimesi,
kel juhtub see teatud kogemustes sageli. Métlemine siindmuste voi olukordade
Ule, mis kannavad meid Ule taluvuse lave, voib olla vaga abistav. Niimoodi saame
kindlaks teha oma emotsionaalsed reaktsioonid, mis ei t66ta meie kasuks, isegi

siis, kui see tootas kunagi varem.

Parem teadlikkus oma emotsionaalse reageerimise kohta on hea algus oma
emotsioonide juhtimiseks. Kui suudame korraks tagasi astuda, anda endale aega
ja mobelda sellele, kuidas end tunneme ja miks meie uskumuses on just niisugune
reaktsioon, aitab meil kindlaks teha, mis nimelt muudab emotsiooni valjakutsuvaks
ja mis aitab seda juhtida parimal moel. See tdhendab, et on vaja avaneda raskete
emotsioonide kogemisele ja jddda nendega isegi siis, kui on tung neid valtida ja

olukorrast eemalduda.

Ideid ja naiteid emotsioonidega toimetuleku strateegiate labi tegemiseks ja
katsetamiseks on toodud allpool ja lisaks ka Sessioonis 5 ’Enesejuhtimine ja

enesehool’ .
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HARJUTUSED

SSissejuhatav harjutus: Minu pdev voi nadal ja tunded

Paluge osalejatel mdelda oma paevale voi mdddunud nadalale. Missugune see
oli? Kuid sindmuste ja tehtu tagasikerimise asemel paluge mdelda, mida nad
tundsid. Seejarel paluge joonistada méd6dunud paeva jooksul voi nadalal
kogetud tunded soovitud viisil voi joonistamise asemel pakkuge vdimalus neist

kirjutada.

Paluge osalejatel mdelda vdimalike tunnete taisspektrile ja lihtsalt margata neid
tundeid neutraalse pilguga. Oluline on mitte takerduda olukordadesse ja

pdhjustesse.
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MARKUSED

Kui paluda inimestel radkida oma moéddunud pdevast voi ndadalast, siis
tavaliselt radgitakse siindmustest ja mida tehti voi mis juhtus. See harjutus
voimaldab aga osalejatel mdelda pdeva ja ndadala iile tunnete keeles.
Eesmargiks on panna inimesed motiema erinevatele tunnetele detailidesse
laskumata. Selleks suunake osalejaid, et nad nopiks vilja tunde voi
emotsiooni, mis oli nende jaoks kdige olulisem. Seejdrel pakkuge vilja
voimalus seda tunnet, emotsiooni voi tundeid joonistada. Kui osaleja tunneb,
et ta ei soovi joonistada, siis pakkuge vilja sellest kirjutamise hea voimalus.
Alternatiivne voimalus on kasutada tunnete kaarte ja paluda osalejatel valida
neist liks voi kaks, mis peegeldaksid ldinud paeva voi nadalat.
Lisavoimalusena voib kasutada ka erinevaid pildimaterjale ja paluda neist
vdlja noppida iiks vOi kaks, mis esindavad méédunud pdeval voi ndadalal
kogetud tundeid.

See sissejuhatav harjutus pohineb esimeses sessioonis kasitletud teemadel,
kuid annab sisendi, kuidas emotsioonidest voi tunnetest avalikult radkida.
Julgustage osalejaid motlema nii positiivsete emotsioonide (nt ponevus,
lootus) kui ka negatiivsete emotsioonide (nt mure) tile.
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Mis on emotsioonid?: Motle, tunne, tegutse

Paluge osalejatel modelda hiljuti kogetud emotsioonile. Et aidata osalejatel
meenutada ja otsustada, missuguse emotsiooniga tegeleda, vdib abivahendina
kasutada multifilme emotsioonidest vdi emotikone. Seejarel suunake nad 'mébtlen,
tunnen, tegutsen’ harjutuse juurde, et avastada emotsiooni detailsemalt.

Kui osalejad on I6petanud, paluge osalejatelt tagasisidet oma kogemusest :

* Kuidas nad tundsid end harjutust sooritades
* Kas nad soovivad jagada midagi oma dpikogemusest vdi kas nagid mi-

dagi teistmoodi harjutuse sooritamisel

102



MARKUSED

Kui osalejad vajavad, saate taiendava selgituse saamiseks kasutada teoreetili-
ses osas olevaid nditeid. Selles harjutuses pole digeid voi valesid vastuseid ning
koiki osalejaid tuleks julgustada oma vastuseid rahulikult 1dbi motlema ning
olema enda vastu avatud ja aus. Kui teema tekitab osalejas muret, siis suunake
motlema positiivsetele emotsioonidele ning tooge vilja, et need ililesanded voi-
vad olla hea koht tunnete uurimiseks. Tunni I6pus jagage ja taitke todleht, mis
aitab opilastel oma peegeldused kognitiivselt salvestada.

Kui osalejad leiavad, et arutelu terves grupis on keeruline, siis voib teha ettepa-
nek leida paariline ja jagada oma opikogemust ja tundeid omavahel.
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Erinevad dimensioonid - erinev kogemus

Paluge grupiliikmeid arutleda teoreetilise osa naite Ule vdi mdelda ise valja
stsenaarium ning modelda erinevatele vdimalikele kaitumisreaktsioonidele. Naiteid
vBib tuua ka juba grupikogemusest. Ulesannet véib 1abi viia terves grupis voi

vaikegruppides.
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MARKUSED

See harjutus julgustab osalejaid uurima, kuidas nad voiksid teistmoodi rea-
geerida samale/sarnasele kogemusele. Harjutus avab ka véimaluse arutleda
inimeste erinevate reageerimisviiside lile laiemas tahenduses ja margata, kas
reageerimine toimub neurofiisioloogilisel voi kognitiivsel tasandil. Kui aega on
piisavalt, siis voib ka koos uurida, mis teeb moned emotsioonid talutavaks voi
meeldivaks ja moelda, mis aitab osalejal plisida oma taluvuse ldve piires.
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KONTAKTI LOOMINE: MINU PAEV VOI NADAL JA TUNDED?

CRLIVING

Mbtle oma tunnetele, mida tundsid tana voi eelmisel nadalal. Kasuta seda
tdolehte tunnete joonistamiseks voi kirjuta siis oma tundekogemusest kui
reisist koos tundega.
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MIS ON EMOTSIOONID? MOTLE EMOTSIOONILE, MIDA TUNNED
MIS ON EMOTSIOONID? TUNNEN, MOTLEN, TEGUTSEN

MOTLE EMOTSIOONILE, MIDA SAGELI KOGED...........oosoeeeeeeeeeeeeereessmsseesessssseeeessnnee

MU EMOTSIOON ON ....

MIDA SA MOTLED?
MOTTED, MALESTUSED, HINNANGUD

o
R
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KUIDAS TUNNED ENNAST?
AISTINGUD JA KUIDAS KEHA REAGEERIB
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J
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KUIDAS TEGUTSED?
KAITUMINE: TEGUTSEMINE VOI TEGUTSEMATUS
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CRLIVING

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

m
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SOOVITUSLIK SESSIOONI KAVA

TEGEVUSED MEETOD MATERJALID
I o

- : Rihma Ullesanne:
Sissejuhatav harjutus
Minu mottedunad

Mis aitab mul head Individuaalne ja -
Tagasiside leht
enesetunnet hoida? riuhma ulesanne

Emotsioonide juhti-
mise strateegiad: .

Grupit66 Téoleht
Kuidas hoida oma

vaimset heaolu?

Minu vaimse heaolu Individuaalne ule-

plaan sanne

: Individuaalne
Reflektsioon Tooleht
ulesanne

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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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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©_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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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
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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.
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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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SESSION 6

SUHTED

Sessiooni eesmark on anda osalejatele voimalus uurida sotsiaalse suhtluse voi

kontaktide rolli meie vaimse tervise ja emotsionaalse heaolu tagamisel.

Sessiooni |6pus on osalejal:
* Arusaam sotsiaalse suhtluse ja sotsiaalsete kontaktide tdhtsusest taas-
tumisprotsessis
* Teadmine, kuidas hoida positiivset suhtlust ja kontakte

* Kaardistus oma elu olulistest sotsiaalsetest suhetest ja kontaktidest
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SOOVITUSLIK SESSIOONI PLAAN

TEGEVUSED MEETOD MATERJALID
N R

- : Rihma harjutus:
Sissejuhatav harjutus
Kes on mulle tahtis?

Individuaalne ja grupi harju-
Mina olen : Tooleht
us

Individuaalne ja grupi harju-
Minu tugivorgustik Tooleht
tus

Davidi lugu Ruhma harjutus

Positiivsete suhete Ulesanne viikestes gruppid-

o : Tooleht
sdilitamine es

TAUINFORMATSIOON

Vaimse tervise probleemide suhtes kujundatud sotsiaalsed stigmad on tugevad
barjaarid taastumisel. CHIME mudelis on rdhutatud suhete tahtsust voi sotsiaalsete
interaktsioonide olulisust taastumise toetamisel, kuid vaimse tervise probleemide
kogemus ja sotsiaalse stigma modjud pdhjustavad olukorra, kus need suhted on
just siis ohus, kui neid kdige rohkem vajatakse.

Elavad Emotsioonid treeningkoolitus on valja tédtatud grupikogemuslikuks
Oppeks, kus osalejad panustavad rihmatddsse oma teadmiste jagamise ja oma
kogemuste hindamisega. Sellega vdimaldatakse osalejatele uute inimestega



kohtumisi, sotsiaalse suhtluse ja suhtevdrgustiku suurenemist ning paremat
arusaamist, kuidas nad ise saavad juhtida positiivset suhtlust ja suhteid teistega.
Sotsiaalsed tegurid ja taastumine

Mitmed uuringud kasitlevad taastumist toetavaid meetmeid. Mdned neist on
uurinud ka vaimse tervise probleemidest taastumise tegureid. Tew ja kolleegid
(2012) leidsid, et vaimse tervise probleemidega inimesed on kogenud abitust,
ebadiglust, vaarkohtlemist voi ‘sotsiaalset |GUasaamist’ ja sageli positiivsete
suhete puudumist. Brijnath (2015) uurimus depressiooni kogemise kohta toob
valja vdédrandumise, Uksilduse ja hirmu sildistamise ees. Sotsiaalsete faktorite
seas on stigmatiseerimisele lisaks leitud, et sotsiaalset kaasamist takistavate
tegurite seas on oluline madal sissetulek, t&édtus ja halvad elamistingimused
(Van Weeghel et al, 2019). Wood ja Alsawy (2018) toonitasid oma uurimuse
pohjal, et sotsiaalsed tegurid nagu stigma, vbdimaluste puudumine, ainesdltuvus,
samuti vaimse tervise abi kvaliteet ja medikamentide negatiivne toime mdjutasid
inimeste sotsiaalset kaasamist. Mitmed uuringud rdéhutavad, et stigmad ja
stigmatiseerimine on pdhifaktorid, mis mdjutavad taastumisprotsessi. Vastavalt
Tew ja kolleegidele Ulevaateuuringule (2012) on just stigma modnede inimeste
enesemaaratluse vitaalne osa, mis modjutab enesehinnangut, enesetdhusust,
pUldlusi ja enesekindlust sotsiaalses suhtluses. Kolm CHIME kategooriat - suhtlus,
identiteet ja vdimestumine - omavad oma alateemadega erilist tahelepanu
sotsiaalses interaktsioonis ja vaimse tervise raskustest taastumise protsessis:

» Suhted: Interpersonaalsed suhted, pere/ststeemsed Idhenemised, sot-

siaalne kaasatus, t66hodive ja kogukonna areng

* ldentiteet: sotsiaalne identiteet, diskrimineerimine (rass, sugu jne),
vaimse tervise stigma ja anti-stigma/anti-diskrimineerimise kesksed sek-

kumised

* Voimestumine: enesetdbhusus, voim koos teistega, tugevustele orien-

teeritud Iahenemine, ennastjuhtiv toetus ja tugirGhma teenused
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Kokkuvotteks, taastumisprotsessi jaoks pakutakse palju viise ja vdimalusi,
mis votavad arvesse nii taastumiseks vajalikku sotsiaalset orientatsiooni kui
enesevastutusele orienteeritud strateegiaid enesejuhtimiseks ja taastumise
edenemiseks.

Taastumist soodustavate sekkumiste Ulevaates (Tew and colleagues (2012) on
kdrgelt hinnatud omataoliste suhtluse arendamine, eneseabi ja vastastikust toetust
soodustavad tegevused. Need l|oovad egalitaarse ja aktsepteeriva dhkkonna,
mis vdimestab kliente solidaarsusetunde kasvamise ja suunab positiivsema
identiteedi kujunemisele. Nende tegevuste Uheks suurepéaraseks tulemuseks on
kliendi treenimine tugirihma tédtajaks.
ElavadEmotsioonideritahelapanualloninternaliseeritudstigmalimbermdtestamine
sotsiaalse sekkumise abil (Kondrat and Teater (2009). Koolituse fookuses on kdik
loetletud CHIME kategooriad ja narratiivhe |ldhenemine osalejate voimestamiseks
identiteedi ja teistega suhtluse rekonstrueerimisel.

Mitmed uuringutes onleitud, et teistelt abi otsimine onaidanud ebadnnestumistega
toimetulla(Soundyetal.,2015).Sotsiaalse stigma vdivaimse tervise probleemidega
kaasnevate sUmptomite hirmu téttu vdivad indiviidid isoleeruda sotsiaalsest
interaktsioonist. Kuid usaldav suhe, reaalne kdegakatsutav toetus ja arusaamine
on oluline taastumisprotsessi edenemiseks. Inimesi on seetdttu vaja julgustada
motlema vaimsetele/sotsiaalsetele tugisammastele ning innustada aktiivselt abi

ja arusaamist taotlema.

Naiteks voib kasutada ‘hierarhilise kaardistamise’ tehnikat sotsiaalse tugivorgustiku
teadvustamiseks  (Antonucci, 1986). Tehnika kasutamisel kasvab teadlikkus
inimestest, keda voib ja saab usaldada ning kellele raskustes loota ja toetuda.
Kaardistamisel selgitatakse valja ka toetusvajaduse mahud ja toetusvdimaluste
lilgid. Sotsiaalsed suhted on sageli vastastikused. Mélemad osapooled pakuvad ja
votavad vastu toetust. See kehtib eriti omataoliste kaaslussuhetes.

Paljude inimeste seas on levinud arusaam, et teise inimese aitamine tdhendab
tema eest kbdige arategemist. Selline arusaam on Uks enesehoolt ja ka



positiivseid jatkusuutlikke sotsiaalseid suhteid takistavaid barjaare. Seeparast on
tugivorgustiku maaratlemisel oluline margata suhteid ja nende kvaliteeti, mitte
ainult toetusmaara. Tark on toetada sellisel viisil, mis ei pdhjusta toetajas distressi,

Ulekoormust ja labipdlemist.
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HARJUTUSED

Sissejuhatav harjutus: Kes on mulle oluline?

Paluge igal osalejal mdelda Uhele inimesele, kes on nende jaoks oluline ja pdhjusele,
miks ta nende jaoks oluline on. Paluge oma arvamust jagada grupiga.

140



CALIVING

MARKUSED

See on suhteliselt kiire harjutus, mis alustab tundi positiivsel noodil, kuid rohu-
tab oluliste seoste ja suhete eripalgelisust. Osalejad ei pea nimetama, kes on
neile tahtis voi mis rolli see inimene nende elus mangib, kuid nad voiksid moel-
da, miks just sel inimesel on nende elus oluline osa ja soovi korral seda grupiga

jagada.
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Markused

Andke igale osalejale todleht ja paluge neil kirjutada vastused ,Mina olen“
tédlehele. Todlehe taitmise abistamiseks on paberile toodud mdned juhised, mis

aitavad neil mdelda kodigile vdimalikele variantidele.
Todleht on mdeldud taitmiseks individuaalselt, kuid seda saab teha ka vaikestes

rGhmades, kus osalejad saavad arutleda etteantud juhiste Ule ning Uksteist

julgustada ja toetada.
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See vOib olla mone osaleja jaoks keeruline lilesanne, kuna on harjunud ndgema
end kindlas rollis. Julgustage osalejaid motlema isiklike suhete ja rollide lile -
poeg, tiitar, vend, 6de, vanem, sober, eakaaslane, klassikaaslane; ning ka nende
oskuste ja huvide lile - kunstnik, sportlane, mangur, jalgpallur jne. See peaks
olema Iobus harjutus ja andma osalejatele joustatud tunde, kui nad markavad,
et neil ja nende elus on veel palju, mida avastada.
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Minu tugivorgustik

Paluge igal osalejal votta toodleht (2 voimalust) voi tihi paber ja kirjutada voi
joonistada oma tugivorgustik. Kasutage tddlehel olevaid juhiseid, et tuletada
osalejale meelde oma tutvusringkond ja modelda inimestele, kes teda toetavad,
sealhulgas:

* Pere ja sdbrad
* Huviringid, huvigrupid - Ghendused, grupid, klassid, kus osaletakse

* Spetsialistid, juhendajad vdi muud toetavate teenuste tddtajad.

Vorrelge vaikestes rihmades seda, mida igalks on kirjutanud vdi joonistanud.
On tdéendoline, et osalejad saavad Uksteiselt inspiratsiooni, keda veel oma lehele
lisada.
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Voite kasutada kaasas olevaid téolehti voi jagada laiali valgeid pabereid ja
pastakaid. Erinevad todlehed pakuvad eri viise, kuidas juhendada osalejat sel-
le Ulesande taitmisel. Moned voivad eelistada oma tugivorgustikku joonistada.
Julgustage osalejaid motlema koigile inimestele, kes neid toetavad ja kuidas
nad neid toetavad, sh erinevate rilhmade, kursuste ja muude tegevustega seo-
tud inimesi, samuti ldhedasi, perekonda ja sopru.
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David’s story

Vaadake koos lUhivideot 'Davidi lugu’, mille leiab siit:
https:/www.youtube.com/watch?v=dhc7IMZd6Lk

Paluge osalejatel reflekteerida Davidi lugu ja silmas pidada:
* Erinevaid viise, kuidas David vastab kisimusele: kes on olen?

* Kuidas teistega kontakti votmine aitas tema taastumist?
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Harjutus on kasulik neile osalejatele, kel on raskusi margata erinevaid teistega
suhtlemise ja liksteise taastumise toetamise viise, samuti on neil keeruline ndha
enda sees erinevaid identiteete ja neid liles leida. David avastas, et sai tuge
omavahel huvitava muusika jagamisest. Ta sai aru, et toetus on kompleksne
maoiste ja mitte Ulhepoolne tegu. Teiste aitamine sai tema iseenda taastumise

viisiks.
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Maintaining positive relationships

Moodustage vaiksed grupid ja arutage alljargnevat olukorda:

Sa oled kohvikus ja ootad s6pra ning ta on 15.min juba hiljaks jdanud. Sa helistad
sébrale, aga ta ei véta vastu. Tavaliselt su séber nii ei kditu.

Arutage:

* Kuidas sa end tunned?

* Milles on sdbra hilinemise pdhjus ja kuidas see sinu enesetunnet moju-
tab?

* Mbtle olukorrale uuesti - kas sdbra hilinemisel on méni muu pdhjus?

* Mis on parim viis olukorda lahendada, kui soovid sbbraga head sdprust

sailitada?
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Selle harjutuse eesmark on julgustada osalejat motlema suhete voi seoste ning
vastastikuse moistmise lile. See juhtum on voetud varasemast sessioonist, kuid
koolitaja voi osalejad voiksid vdlja to6tada oma juhtumid ja neid samade kiisi-
muste abil uurida.

Antud ndites voivad esimesed tunded olla viha voi kurbus, et sdber on kooso-
leku unustanud voi pole (ihendust votnud, et teada anda, et hilineb. Kui aga ar-
vestate, et see pole tavapdarane (moned inimesed jadvad alati hiljaks!), tunnete
toendoliselt muret voi arevust, kuna see pole teie sobra moodi.

Selle tulemusena voime kogeda erinevaid emotsioone soltuvalt sellest, kuidas
me olukorda analiilisime. See voib tahendada meie esialgsete tunnete vaidlus-

tamist ja olukorra iimberhindamist.
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MINU TUGIVORGUSTIK

PERE JA
SOBRAD

GRUPID, TUGITOOTAJAD
HUVIRINGID SPETSIALISTID

KEEGI VEEL?
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MINU TUGIVORGUSTIK

MONIKORD MU ELUS

0SA MU IGAPAEVA
ELUST

Motle erinevatele inimestele oma elus - perekond, sobrad, koolikaaslased,

tookaaslased, tuttavad jne

Kus nad sinu tugivorgustikus asuvad?
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SESSIOON 7

JAGAN OMA LUGU

Sessiooni eesmargiks on luua osalejatele vboimalused reflekteerida senini opitu
Ule, arendada edasi oma lugu, valja valida ja kindlaks teha, millest osa nad oma
loost teistega jagada soovivad.

Sessiooni |6puks osalejad on:
» Ule vaadanud eelnevates sessioonides &pitu ja kogetu
* Kasutanud tagasivaadet oma loo edasiarendamiseks

* Kindlaks teinud, millist osa ja mida tapsemalt on valmis teistega jagama
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SUGGESTED LESSON PLAN

TEGEVUSED MEETOD MATERJALID
I o

Grupi lGlesanne
Sissejuhatav harjutus Mida olen enda kohta

Sppinud

Individuaalne/vaikses
Laura lugu -
grupis lGlesanne

Individuaalne/vaikses

Minu senine lugu grupis Ulesanne Tooleht

Oma taastumisloo Individuaalne/vaikses
_ . . Tédleht
jagamine grupis ulesanne

TAUSTINFORMATSIOON

Sessiooni alguses voib meelde tuletada ‘Minu taastumislugu’ materjali Sessioonist
3. Lisaks vbib meelde tuletada ka taastumisloo jagamisega seotud erinevaid
tahke..

Loo jagamiseks on mitmeid viise
Tegemist on isikliku looga, mida soovid teistega jagada.

On oluline teha vahet haigusloo ja taastumisloo vahel
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Taastumisloo fookuspunkt on loo dpetlikul ival voi tarkusel, midaisik soovib jagada,
mis aitas taastuda ja edasi liikuda elus. Vbite meele tuletada, et vaadatud videotes
keskenduvad inimesed rasketest kogemustest raakides pdodrdepunktidele, mis
aitasid vOi aitavad neil taastuda. Taastumisloo labielamine on enam kui lihtsalt loo
jutustamine, sest isik kasutab oma elavat kogemust oma taastumise juhtimiseks,
teiste inspireerimiseks ja toetamiseks nende taastumisteekonnal.

Lugude jagamiseks on vajalik tagada turvaline keskkond, mis voimaldab:

¢ isikul kontrollida oma protsessi ja oma lugu

° aega ja tuge, et aidata inimesi oma loo Ule mdelda ning kas ja kuidas nad
soovivad oma lugu jagada

* austada Uksteist ja lugu, sest igalhe elav kogemus ja taastumisteekond

on erinevad

Sellel sessioonil vdib juba katsetada mdne osalejaga video tegemist. Aluseks voib
votta kiisimused, mida nad esitavad harjutuses ‘jagan oma lugu’, kuiintervjueerivad
teineteist ja salvestavad vastuseid.
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CRLIVING

HARJUTUSED

Sissejuhatav harjutus: Mida olen enda kohta oppinud

Paluge osalejatel mdelda Uhele asjale, mida nad on kursuse jooksul enda kohta

teada saanud. Paluge neil seda grupiga jagada.
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Julgustage osalejaid motlema positiivsetele asjadele, mis nad on enda kohta
teada saanud - tuginege osalejate tugevustele ja teiste sessioonide harjutuste-
le. Neil on sel ja jargmisel korral rohkem aega, et moelda kdigele, mida nad on
oppinud, nii et pole vaja muretseda, kui meenub vaid liks asi.
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Laura lugu

Vaadake lUhivideot Laura loost, mille leiab siit:
https:/www.youtube.com/watch?v=ghAwU20mySI&feature=youtu.be

Film produtseeris MIND

Paluge osalejatel mdelda ja silmas pidada:

* Mis aitas Laural oma olukorda ja lugu teistmoodi ngha?
* Mida see voiks sinu arvates muuta sinu voi teiste jaoks?

¢ Kuidas kasutab Laura oma lugu teiste toetamiseks?




MARKUSED

See luhivideo on teine naide sellest, kuidas jagatakse oma taastumislugu voi as-
pekti sellest. Oluline selles loos on Laura arusaama muutus oma olukorra osas.
’Mis on valesti’ narratiiv muutus narratiiviks ’mis minuga juhtus’. Lahenemine
teisest vaatenurgast aitas tal moista olukorda, millest ta varem aru ei saanud
ja milles ta tundis ennast vdiksena vOi vOimetuna. Lisaks ta mitte ei jaga oma
lugu, vaid kasutab seda teiste aitamiseks, et mojutada teisi markama, kuidas
nad on toetatud. See on kogemisloo ndide. Osalejad voivad oma loost moelda
kui teiste toetamisloost, aga on ka palju teisi voimalusi, nagu mojupoliitika ja
kaasamine taastumishariduse omandamisse.
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Minu senine lugu

Palugeosalejateltddleheleomamobtteidkirjutadesvdinutitelefonisvideofunktsiooni

kasutades vastata jargmistele klsimustele:

* Kes ma olen?

* Minu taastumislugu

* Mis on minu loo pddrdepunktid?

* Mida olen enda kohta 6ppinud?

* Mida ma teen, et hoida oma vaimset heaolu ja jatkata oma taastumise

teekonda

See on individuaalne harjutus, kuid osalejatel vdib olla kasulik arutada asju

paarilisega voi vaikestes rihmades.



CRLIVING

MARKUSED

See on voimalus osalejatel saada ililevaade kursusel seni opitu kohta ja hakata
motlema, kuidas oma lugu arendada. Tuletage neile meelde, et neil on palju
huvitavat infot, mida koguda harjutustest, markmetest ja jaotusmaterjalidest.
Osalejad vajavad selle harjutuse jaoks natuke rohkem aega ja voib-olla vajavad
osad neist t66 jatkamist jargmisel sessioonil.
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Oma kogemisloo jagamine

Paluge osalejaid mdelda oma loodud loole vdi sellele, mida nad arendasid eelmises
harjutuses. Mis on need kaks vdi kolm votmemotet, mida soovite jagada teistega?
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See harjutus aitab osalejatel labi moelda, mida nad soovivad jagada teistega.
Julgustage neid motlema eneseabile ja oma heaolule, kuid ka sellele, mis voiks
nende arvates kasulik olla teistele ja inspireerida teisi nende taastumisteekon-
nal. Tuletage meelde vaadatud videoid. See, mida nad jagatakse, ei pea olema
midagi taiesti uut voi raketiteadus. Monikord on suureparane kuulda monelt just
seda, mida ise oled oppinud ja mis on aidanud voi mida teed selleks, et laheks
hasti, et hoida head enesetunnet.
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Minu senine lugu

KES MA OLEN? MINU TAASTUMISLUGU

MINU POORDEPUNKTID MIDA OLEN ENDA KOHTA OPPINUD

MIDA MA TEEN, ET HOIDA OMA HEAOLU JA JATKATA OMA
TAASTUMISTEEKONDA
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Oma taastumisloo jagamine
Mida ma tahan jagada?

Mbtle oma loos kahele voi kolmele pdhiasjale, mida soovid kdige rohkem teistega
jagada ...

Miks on see mulle tahtis?
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SESSIOON 8

TAHISTAN OMA TEEKONDA

Sessiooni eesmargiks on grupis lugude jagamine ja lugudest kooruvate
Opikogemuste filmimine. Sessiooni ajal kas siis filmitakse lugu voi tehakse
ettevalmistusi edaspidiseks filmimiseks.

Sessiooni |6puks on osalejad

¢ Jaganud oma lugu rihmaga
* Kirjutanud endale ise tunnistuse

e Tahistanud pidulikult oma saavutust
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SOOVITUSLIK SESSIOONI KAVA

TEGEVUSED MEETOD MATERJALID

- : Grupiharjutus: kolm
Sissejuhatav harjutus
sona

Kiituskiri endale Individuaalne harjutus Tooleht

Minu Elavad Emotsio-

Individuaalne harjutus Hindamisleht
onid teekond

Reflektsioon Grupiharjutus _

TAUSTINFORMATSIOON

Sessiooni atmosfaar peaks olema pidulik ja tadhistamist toetav, sest osalejad lisaks
oma lugude jagamisele koostavad ja kirjutavad endale ka tunnustava Elavad
Emotsioonid treeningkoolituse kiituskirja.

LUGUDE JAGAMINE

Selleks kohtumiseks peaksid osalejad tegema eelnevalt (koduseid) ettevalmistusi
loo jagamiseks rihmale. Méned osalejad vdivad olla kartlikud, kuid on lootust,
et positiivhe grupikogemus, kogu eelnev isetehtud t66 ja panus loovad piisava
kindlustunde, et jduda koos teistega edukalt finaali ja jagada oma lugu.



On soovitay, et videolugude ajaline kestvus oleks umbes 3-4 minutit. Aeg voib
naida lUhike, kuid julgustab keskenduma ettevalmistustele Sessioonis 7, kus
vaadati Ule ja tapsustati kursusel loodud dpimaterjal, milleks on:

* Po66rdepunktid teekonnal
» Opikogemus ja teekonna é&petlikud ivad

* Taastumisloo detailid, mida soovitakse jagada teistega

Kui osaleja on labinud sessioonid 1-7 ja ikka tunneb end kartlikuna ja ebamugavalt
oma loo jagamiseks, vdib meelde tuletada, et ta ise valib, mida jagab ja ajamahu,
naiteks 30 sekundit kuni 4 minutit.

Kuitundub, et osalejatel on vaja lisaaega vdi individuaalseid kohtumisi juhendajaga,
siis voib viimase sessiooni 8 korraldada parast paari-kolme nadalast vaheaega
rihma tegevustes.

Veel on oluline arvesse votta fakti, kas videod on salvestatud enne vbi parast seda
sessiooni. Mdned osalejad vdivad eelistada oma loo valmis tegemist enne sessiooni
ja seda siis esitada 8. sessiooni ajal. Teistel on vdib olla soov isiklikult ise esitada
oma lugu elaval kujul ja parast seda salvestada video. Niisiis on loo salvestamise,
filmimise ja esitamise vdimalusi ning seotud kombinatsioone mitmeid.

Elavad Emotsioonid treeningkoolituse veebipdhiste infoallikate seas on osalejate
vabatahtlikult jagatud lUhivideod. Me teame, et inimeste taastumisega seotud
lUhivideod on vaga populaarsed sotsiaalmeedias, sest need ainult ei informeeri,
vaid ka inspireerivad teisi ja esitavad positiivse valjakutse levinud stigmadele ja
diskrimineerivale suhtumisele.

Projekti valjatodtamisel on eeldatud, et |Uhivideod filmitakse nutitelefonidega.
Enamus kaasaegseid nutitelefone vdimaldavad hea kvaliteediga l|Uhivideote
tegemist. Neid saab kergesti jagada veebilehtedel ja sotsiaalmeedia platvormidel.
On tdéendoline, et osalejad juba oskavad teha lUhivideoid ja on neid ka teinud.
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Kui napib oskusi, siis lUhivideote tegemiseks on olemas rohkesti ndpunaiteid ja
juhiseid veebis. Silmas peaks pidama jargmist:

* Filmi landscape asendis, et saaksid digete mdbdtmetega pildi ja valdiksid
musti dari.

* Ole kindel, et isik, kes jagab oma lugu, asuks kaadri keskel vbi veidi tsen-
trist k&rval raamistikus nii, et taust on nahtav

* Mine nii lahedale kui vajalik, et valtida zuumimis-funktsiooni kasutamist.
See aitab hoida varvide balanssi ja helikvaliteeti .

e Kui filmid &htul vdi hamaras ruumis, siis kasuta pigem valgustuslamype
kui valku.

* Taga, et ruum oleks vaikne ilma segavate lisahelideta.

* Monikord vajab lUhivideo ka vahest toimetamist. Enamuses nutitelefon-

ides on selleks apid olemas.

Vaga oluline on osalejate informeeritud ndusolek ja kokkulepitud tingimused
videote jagamiseks, mille peaks s6lmima eetikast Idhtudes juba koolituse alguses.

Informeeritud ndusoleku naidisvorm on leitav sessiooni 4 materjalides seast.

Selles sessiooni jooksul taidavad osalejad ka ennast tunnustava Elavad
Emotsioonid treeningkoolituse kiituskirja. Sellest peaks osalejatele teada andma
juba koolituse alguses ja meelde tuletama Sessioonis 7, mis iseenesest on hea
vOimalus tagasivaateks ning ise oma tulemuste ja dpetlike ivade hindamiseks.

Labiviijana voite otsustada iga osalejaga individuaalse kohtumise kasuks enne
I6pusessiooni, et tapsustada valmisolekut lugu jagada ja pakkuda tuge selleks
vOi kiituskirja sisuliseks labiarutamiseks. Individuaalsel kohtumisel saab pakkuda
tugevustel pdhinevat tagasisidet, mis aitab osalejatel koostada oma kiituskirja
mustand. Kiituskirja naidisvorm on leitav allpool materjalide hulgas.
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Koolituse |6petamine on paljude osalejate jaoks vaga tdhendusvaarne kogemus
ja sindmus. RUhmas loodud suhted ja isiklik dppimine vdivad muuta inimeste
enesetaju, enesehinnangut ja avada uusi voimalusi. Seetdttu voib korraldada peale
viimast sessiooni protsessi tahistava kokkusaamise, milles osalejad saavad jagada
omavahel vahepeal toimunut ja saada katte ka koolitusel osalemise tunnistuse.
Kokkusaamine, kuhu osalejad kutsuvad oma sdbrad vbéi pereliikmed, jagavad

nendega oma saavutusi ning teekonna tahistamiseks maitstakse koos kooki, on
jarelkohtumiseks kdige sobilikum
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HARJUTUSED

Sissejuhatav harjutus: Kolm sdna

Paluge osalejatel mdelda ja leida kolm sdna, mis votavad kokku nende Elavad
Emotsioonid treeningkoolituse kogemuse. Need kolm sdna vdivad olla mistahes
eraldi olevad marksdnad voi ka kolmesdnaline lause vdi kommentaar. Seejarel

jagage neid terve grupiga,
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Tegemist on kiire ja I6bu pakkuva harjutusega, mis aitab osalejad pehmelt suu-
nata reflektsioonile ja koolituse tagasisidesse panustamisse. Varuge iga osaleja
jaoks vahemalt 3 markmepaberit ja paluge need likshaaval kommentaaridega
asetada tahvlile. Alternatiiviks vOib need marksonad pildistada esitlusjarjekor-
ras vOi paluda osalejatel need kirjutada ise tahvlile (n jagamise ajal).
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Oma loo jagamine

Selle harjutuse kaigus palutakse iga osalejat jagada oma koolituse jooksul loodud
lugu. Lugu voib jagada vahetult lugu jutustades vdi see vdib olla filmitud video
nutitelefonis, mida naidatakse tervele rihmale kommentaaridega voi ilma. .



MARKUSED

Selle harjutuse kohta on tapsemalt lugeda selles sessiooni taustinformatsioo-
nist. On soovituslik, et osalejatele antakse piisavalt aega ja tuge oma loo ette-
valmistamiseks. Abistada voib individuaalse toe pakkumine ja video filmimine
enne grupile jagamist. Soovitav loo pikkus on maksimaalselt 3-4 minutit.

Soovitav on enne esitlusi teha arutelusid ja kilisimusi valistav kokkulepe, mis
tagab olukorra, et iga lugu kuulatakse austuse ja lugupidamisega. lga osaleja
saab kiill tunnustava aplausi, kuid osaleja loomingut ja jagatud kogemust ei
kommenteerita.
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Kiituskiri endale

Jagage valja Elavad Emotsioonid treeningkoolituse kiituskirja todlehed ja paluge
iga osalejal luua/kirjutada endale ise tunnustus vdi kiitus oma dpikogemiste kohta.
Allpool on toodud kaks naidist: Uks tlUhi blankett ja teises on mdned abistavad
vihjed taitmiseks. .
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MARKUSED
Suunake osalejad tagasi vaatama Sessioon 7 materjale ja kasutama neid kiitus-

kirja loomiseks. Kiituskiri on nagu iseendale valja kirjutatud tunnistus. Kirjuta-
miseks/koostamiseks/loomiseks voib pakkuda erinevaid vahendeid, vorme ja
vajadusel juhendada osalejaid. Moned voivad vajada kiituskirja valmistamisel

ka individuaalset tuge.
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Minu Elavad Emotsioonid teekond

Paluge osalejaid taita treeningkoolituse tagasiside vorm
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Koolituse tagasiside vormi taitmine on vaga oluline. Kui on osalejaid, kel on
sellega raskusi, siis on tdiesti sobiv pakkuda tditmisel tuge ja juhendamist. Tu-
letage osalejatele meelde, et tegemist on pilootkoolitusega, mistottu on nende
tegelikud motted ja arvamused iliolulised. On tahtis teada, mis nende jaoks
tootas ja mis mitte ning mida oleks koolituse osas vaja muuta voi parendada, et
treeningkursuse I6plik variant saaks nii heaks kui voimalik.
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My Learning Passport

Minu uued teadmised ja oskused
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Minu uued teadmised ja oskused
Selles lahtris loetle oma teada saamisi ja oskusi , mida omandasid
treeningkoolituse kaigus. Vajadusel vaata ja vota aluseks oma 7.sessiooni

markmed ja materjalid.
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TREENINGKOOLITUSE TAGASISIDELEHT

1. Sinu treeningkoolituse kogemus

Jargnevad klUsimused kasutava 1 kuni 5 skaalat, kus 1 tdhendab ,, ei ole ndus“ja 5
tadhendab ’olen vaga ndus’. Tomba ring Umber numbri, mis vastab kdige rohkem
sinu kogemusele.

Elavad Emotsioonid treeningkursus oli meeldiv ja monus

Ma sain treeningkursuse kaigus palju teadmisi

Sessioonide sisu ja harjutused olid huvitavad

Tunnen, et olen enesekindlam oma labielatud kogemuse osas ja edaspidistes

opikogemustes

2. Mis sulle treeningkoolitusel kdige rohkem meeldis ja huvi pakkus?

3. Mida peaks sinu arvates muutma?
Lisa siia mistahes ideed, mis sul on tekkinud koolituse muutuste ja parenduste
osas.

188



4. Millist kasu said enesele labitud Elavad Emotsioonid treeningkoolituselt ?
Kirjuta siia oma mobtteid, kuidas oli koolitus su jaoks kasulik (sisu, harjutused,
grupp jms).

5. Mida teed oma elus jargmiseks?
Kirjuta siia lUhidalt oma tulevikuplaanist ja kuidas saad kasutada koolituselt
saadud teadmisi.
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