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Me elame COVID-19 pohjustatud
vdljakutsete rohkes ajas. Meie elud ja
elukorraldus on muutunud. Paljudele
tdhendab praegune aeg ka kaotusi.
Armastatud inimeste, elustiili,
vabaduse, turvalisuse, lootuste jt
kaotusi.

E/AVM( Emotgioomi

Kuid iga kriisiga kaasnevad vdimalused.
Niisiis saame seda olukorda kasutada
selleks, et jatkata oma looga, tulla toime
ilmnenud raskustega ja kasvada iga
pdevaga tugevamaks.

Me toetame teid edasi,

d meeckond
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On maikuu aastal 2020. Kogu maailm on uutmoodi Ghenduses Covid-19 (SARS-CoV-2 viirus)

pohjustatud globaalse tervisekriisi ja selle tagajargede Iabi. Nakatumishirm ja kaasnev drevus on
mojutanud suurel mdadral kogu inimkonna vaimset tervist. Paris kindlasti on Ulemaailmse
pandeemiaga seotud karmidel piirangutel ootamatult suur moju inimeste igapdevasele elule,
plaanidele ja tegemisetele. Nii on eriolukord méjutanud ka Elavad Emotsioonid’ treeringkoolituse
labiviimise protsessi Eestis. Momendil on piloteerimine ooteasendis ja ootab lubatud aega
ldpukohtumise labiviimiseks juunis. Astangu Kutserehabilitatsiooni Keskuse eripedagoogid Madli
Vaidlo ja Anni Arumade, kes on oma dlgadele kanda vdtnud piloteerimise meie keskuses, on meeleldi
nous jagama oma erilisi isiklikke treeningkoolituse Iabiviimise 6pikogemusi teiega.

1.Mis on need kolm kdige tahtsamat votmesdna, millega vdtaksite kokku oma pilootkoolituse
labiviimise kogemused odpperihmaga?

Madli: Esimesed marksdnad, mis meenuvad on Ullatus, koostdd ja avatus. Esimesena tahaksin valja
tuua, kui Ullatunud ma olin, kui hasti ja kiiresti meie grupp Uksteisega kohanes. Labiviijana eeldasin
esimesel kohtumisel piinlikku vaikust ja tagasihoidlikkust oma kogemustest ja tunnetest raakimisel,
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kuid selgus, et grupp oli esimesest hetkest Uksteise suhtes toetav ning nende
Uhtekuuluvustunne kestis kogu treeningkoolituse aja. Teiseks oli grupis tunda tugevat
meeskonnavaimu, selle eest saaksid nad minult koIl kiituskirja. Kui keegi vajas abi oma
motete Ulesmarkimisel vdi kellelgi oli vaja tassike teed, oli keegi grupis alati valmis aitama.
Grupp mdistis Uksteise vajadusi sdnadetagi. Kui osaleja tundis piinlikkust v6i muutus lugu
jagades emotsionaalseks, siis oli alati grupist keegi, kes toetas teda, kas mone nalja,
mottetera voi lihtsalt lahke s6naga. Kolmandaks markasin, kui avatud meie osalejad oma
tunnete ja loo jagamisel olid. Grupp maistis kohe alguses, et see treeningkoolitus pole koht,
kus anda Uksteisele hinnanguid. Enne esimest kohtumist olin ma pisut arev, et kuidas
hakkavad erinevad isiksused koos toimima, kuid minu Ullatuseks oli grupp nii valmis Uksteist
moistma ja toetama.

Anni: Minu marksdnadeks oleksid avatus, suhtlus ja loovus. Mulle meeldis, kui avatud
osalejad olid vute kogemuste saamisele ja nende jagamisele. Osalejad olid valmis astuma
jargmise sammu oma arengu teekonnal. Isegi kui mdni osaleja oli tahasihoidlikum, tuli ta
siiski alati kohale, kuulas teisi ning jagas omalt poolt nii vahe vdi palju, kui parajasti oluliseks
pidas. Koik aktsepteerisid, et me oleme erinevad ja 6pime erineval kiirusel. Side, mida me
selles grupis omavahel tekkis, andis mulle ka uue arusaama mu oOpilastest. Ma teadsin
enamus osalejaid juba varasemalt, kuid treeningkoolituse jooksul meie suhe arenes edasi. Ka
siis, kui pidime Covid-19 tdéttu oma treeningkoolituse katkestama, soovis grupp omavahel
Uhendust edasi hoida. Osalejad soovisid jatkata suhtlust ja teineteise toetamist interneti
teel, kuigi me naost nakku kohtuda ei saanud. Kolmandana oli kindlasti olulisel kohal loovus,
mis minu kui juhendaja jaoks on oluline, et hasti tédtada. Minu jaoks oli vdaga oluline ja
varskendav kogemus, et meil oli voimalus koolitusmaterjali vastavalt vajadusele kohandada
ja luua osalejate vajadustele vastav keskkond. Kuna meie osalejad olid pigem
nooremapoolsed, tundus kursuse materjalide asjakohasemaks muutmine vahel vajalik, et
luua turvaline ja avatud dhkkond suhtlemiseks.
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2. Missuguseid poodepunkte, emotsionaalseid tduse-mdédnasid
markasite ja elasite labi koolituse labiviijana koos grupiga ja ilma?
Missugused keeruliste emotsioonide ja olukordadega toimetuleku
strateegiad ise kasutate?

Madli: Minu koéige raskem hetk treeningkoolitusel oli see, kui
moistsin kui palju ma soovin osalejatele teadmisi anda, kuid kui
vahe aega mul selleks on. Proovisin kogu info suruda vadikesesse
ajaraami, sest ldbiviijana tundus mulle, et pean kdik 6ppekavas
pustitatud eesmargid ja Ulesanded rakendama. Olukorraga
kohanemiseks ja probleemi lahendamiseks panin end osaleja
perspektiivi ja kuUsisin endalt ,Mida mina osalejana sooviksin siit
koolituselt Oppida?“ ning see aitas mul sobilikke teemasid ja
todlehti valida. Esimesel kohtumisel Kkippusin gruppi tagant
kiirustama, et iga planeeritud tegevus saaks tehtud, kuid poole
kohtumise pealt sain aru, et todlehtedest on olulisem elav dialoog
ning oma kogemustest radakimine. Seega pidurdasin end ja sundisin
end vaatlema, kui hdsti osalejad end selles grupis tunnevad ning
moistma, et tahtis on kontroll vabaks lasta ning usaldada grupi oma
voogu ning ritmi. Seega oli minu jaoks poordepunktiks kontrollist
loobumine ja vooluga kaasa minek - seda tdetera Uritan ka oma
igapdevaelus aina rohkem rakendada.

Anni: Alguses tekitas muret, kuidas me etteantud ajaraamistikku
arvesse vottes suudame osalejaid julgustada avanema ja oma
kogemustest radakima. Me saime kullaltki kiiresti aru, et arvestades
etteantud koolitusmaterjali mahtu, peame me tegema valikud,
milliseid teemasid poéhjalikumalt 8 sessiooni jooksul kasitleda. Kui
me lasime lahti ideest, et peame kogu koolitusmaterjali suutma labi
tootada, suutsime rohkem nautida grupi labiviimist ning osalejate
jaoks olulised teemad tdusid esile arutelude kdigus. Kuna minu enda
jaoks on keeruliste olukordadega toimetulekul oluline, et saaksin
kuulata muusikat ja nautida liikumist, siis sama kiUsimuse arutamine
osalejatega oli kinldasti Uks korgpunkt antud koolitusel. Osalejatel
oli hdid ideid, millised tegevused véiksid rasketel hetkedel neid
toetada ning sel hetkel maistsin, kui kiiresti on meie kursus edasi
arenenud.
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3. Kasutame jargnevalt loovkujutlust! Koolituse Idpus kirjutavad osalejad endale ise
Elavad Emotsioonid’ koolituse kiituskirja. Kuid kui teie kirjutaksite iseendale labiviijana
kiituskirja, mis seal siis kirjas oleks?

Madli: Uks treeningkoolituse |dbiviimisel saadud &ppetund, mis ma ellu kaasa vdtan, on
see, et tuleb usaldada grupi Gpiprotsessi ja grupi véimet iseenda voolu juhtida. Labiviijana
saan aidata grupil teadmiste ja oskuste vundamendi laduda, kuid maja ehitamise ja
viimistlusega tuleb neil enda jdududega hakkama saada. Ehk siis tuleb oma visioonist lahti
lasta ja usaldada grupi enda teekonda. L&biviijana tekkis olukordi (kdrvalised teemad ja
tegevused, vali haal), kus pidin grupile meelde tuletama grupireegleid. See tekitaks minus
kohklusi, sest ei tahtnud tekitada Opetaja-dpilase formaalset suhtlusolukorda, kus
osalejad hakkavad tdrksalt ja trotslikult kdituma. Minu dnneks seda ei juhtunud ning
osalejad reageerisid ja parandasid oma kaitumist igasuguste lahkhelideta. See oli
oppetund, et ma ei pea kdituma karmi Opetajana, et nduda distsipliini, piisab vaid
kokkulepitud ruhmareeglite meenutamisest. Lodpetuseks soovin end Kkiita, et suutsime
grupiga suhtlust ja treeningkoolitust jatkata isegi siis, kui koroonaviirus puudis meid
takistada, ning olen dnnelik, et suutsin treeningkoolitusel osalejaid piisavalt innustada ja
inspireerida, et enamus salvestasid oma lood videotele.

Anni: Mul on hea meel, et meil tekkis grupis usalduslik suhe ning kursuse I6pus olid kdik
valmis oma taastumisloo videona salvestama. Ma loodan, et osalejad julgesid oma loo
avaldada, kuna me ei survestanud neid kindlal viisil tegutsema ning toetasime neid iga
otsuse puhul, ka siis, kui nad oleksid otsustanud oma lugu meiega mitte jagada. Usun, et
kursus andis mulle kogemuse, kuidas osalejate tugevusi grupis rakendada. Nad hakkasid
iga seansi jarel jarjest enam teineteise vajaduste eest hoolitsema ning ka see aitas neil
paremini oma emotsioonidega toime tulla. Osalejad, kellele oli iseloomulik olla
valjuhdalsemad, oppisid end rohkem pidurdama ja teisi kuulama. Ja need, kes olid
tagasihoidlikumad, said oma arvamuse veidi valjuhdalsemalt vdlja delda. Ma nagin tdesti,

kuidas meie silme all arenesid noored tadiskasvanud, kui neile luua sobiv turvaline
keskkond.
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4. Kui sa kirjutad Kiituskirja oma kaaskoolitajale, mis selles siis kirjas oleks?

Madli: Kdige pealt sooviksin tanada Annit, et ta oli nii suureparane koostédpartner. Ta on
vaga loominguline ning tema loomingulisus aitas meil sessioone pisut mitmekilgsemalt
labi viia. Minu jaoks on Anni heas modttes vooluga kaasamineja, vastupidiselt minule,
kellele meeldib pigem voolu ise suunata ja protsessi juhtida, seet6ttu oli mulle Anni
kulgeja olemus mitmes olukorras abiks, kus mina kiirustasin gruppi tagant ja muretsesin,
et kas saame kdik tehtud, siis Anni kinnitas mulle, et laseme grupil toimetada omas
tempos, kUll koik laabub, ja laabuski. Samuti tahan Annit tanada, et ta oli motiveeriv,
inspireeriv ja entusiastlik meeskonnamangija. Oli privileeg to6tatada nii motiveeritud
seltskonnas, kus oli tunda tugevat meeskonnavaimu ning teadsin, et saan alati Annile
loota. Tundsin, et Annil dnnestus treeningkoolitusel osalejatega luua turvaline ja toetav
suhe, mis omakorda andis osalejatele julguse oma lugu salvestada. Mul oleks au ka
edaspidi sellist treeningkoolitust koos Anniga labi viia.

Anni: Mul oli r6dm jagada seda kogemust Madliga. Ta métleb alati mitu sammu ette,
kavandab kohtumisi Uksikasjalikult ja valmistab ette materjale igaks olukorraks, mis meil
kohtumiste ajal vbiks ette tulla. Ta organiseeris enne v@i parast sessioone meie Uhiseid
kohtumisi, et saaksime koos toimunut reflekteerida ja arutada edasiseid teemasid. See
tegi meie Uhise koost66 vaga lihtsaks. Imetlen Madli energiat ja pingutust, millega ta oma
toosse panustab. Ta on alati valmis oma motted ka reaalselt teostama. Kuna ma ise
tunnen, et olen oma analUUsivéimelt aeglasem, oli mul hea meel, et taiendasime teineteist
labiviijatena ning saime Uksteiselt dppida.

5. Kuigi koolitus ei ole veel Idpusirgele jdudnud, on teil ometi palju kogemusi kogunenud.
Palun raakige, mida olete siiamaani kdige rohkem nautinud?

Madli: Enim nautisin treeningkoolituse atmosfaari. See oli esimene kord, kus osalejad nii
kiiresti Uksteisega kohanesid ning nii sooja ja toetava grupidhkkonna |6id. See andis mulle
kui labiviijana enesekindlust, et suudan edukalt juhtida treeningkoolitust ja luua turvalise
keskkonna, kus inimesed julgevad oma emotsionaalselt rasketest kogemustest teistele
raakida.

Anni: Mulle meeldis, kui hasti see grupp toimis ja osalejad omavahel suhtlesid. Kuigi meie
kohtumised olid pdeva 16pus, kui Opilastel oli selja taga pikk koolipdaev vdi praktika,
tahtsid nad alati kokku saada ja kuUllaltki keerulisi teemasid arutada. See andis mulle
vajalikku energiat ja kinnituse, et oleme oma kursusega digel teel.
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6. Missugused on teie edaspidised plaanid kaesoleva Elavad Emotsioonid’
koolituse ja ka ehk jargnevate |abiviimise osas?

Madli: Sooviksin veel Uhe korra samalaadset treeningkoolitust Iabi viia, et
saaksin saadud grupikogemusi voérrelda ning end l3biviijana arendada.
Samuti saaksin panustada, et Elavad Emotsioonid projekt oleks
jatkusuutlik ning aitaks vaimse tervise probleemidega noortel Uksteist
toetada. Tulevikus on ka plaanis anda edasi oma teadmisi ja kogemusi
teistele spetsialistidele, kes saaksid kogemuslugude meetodit kasutades
vaimse tervise probleemidega inimesi veel enam aidata ja toetada.

Anni: Ma nagin, kui kasulik on see koolitus vaimse tervise probleemidega
inimeste jaoks ning loodan vaga, et ka edaspidi saame antud koolitust labi
viia. Samuti loodan, et suudame edukalt 1abi viia levitusiritusi, et rohkem
inimesi saaksid kasu nendest praktilistest oskustest, mida Elavad
Emotsioonid 6ppekava pakub.

7. Kas on juba selgunud midagi, mida te soovitaksite teistele koolituse
labiviijatele?

Madli: Teistele I3dbiviijatele soovitaksin, et nad oleksid avatud, valmis
Ullatusteks ning et nad annaksid grupile piisavalt vabadust oma suund ja
liilkumiskiirus leida. Soovitan neil olla sessioonide planeerimisel loovad ning
julgustan neid lahenema teemadele ja kohtumistele omal viisil.

Anni: Minu soovitus on usaldada oma instinkte ja lihtsalt vooluga kaasa
minna. Ma arvan, et sellise grupi labiviimise kogemus ise arendab labiviijat
kui juhendajat, kui vahegi endale véimalus anda. Osalejad ja teemad on
alati ainulaadsed, sest igaUhel on midagi omalt poolt koolitusele lisada.
Seega soovitaksin lihtsalt nautida koolitust sellisena nagu see antud hetkel
valja kujuneb. Olen kindel, et see Ullatab nii osalejaid kui labiviijaid uvue
opikogemusega.

Kokkuvotteks leiavad nii Madli kui Anni, et nad on Ulidnnelikud, et Uhinesid
Elavad Emotsioonid’ projektiga. Nad said areneda ja kasvada koolitaja-
labiviijana ning loodavad, et see teekond jatkub samasuguse entusiasmi ja
roémuga.
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KOGEMISLUGU VALJAKUTSETE ROHKEKS AJAKS

Me elame valjakutseid tais ajajargus - nii indiviidid, rahvused kui terve maailm. Covid-19 viirus
mojutab meid koiki erinevatel viisidel ja paris kindalsti veel moni aeg. Mgjutab mitte ainult meie
fOUsilist tervist, elu ja tulevikku, vaid ka vaimset tervist ja heaolu.

Meile kdigile on oluline meie vaimne tervis. Valjakutselistel aegadel voime kdik kogeda ebasoodsat
moju oma vaimsele tervisele. Seetdttu on oluline ja hasti, et Uha enam inimesi ja valitsusi
teadvustavad, et keeruliste valjakutsete rohked ajad mojutavad meie kdigi vaimset tervist. Siit
kerkib kiUsimus, kuidas inimesed, kogukonnad ja maailm saab toetada taastumist?

Enne, kui tormame vaimse tervise keeruliste valjakutsetega toimetulekuks uue teenuse ja
sekkumise’ arendamissse, on voimalus mdelda olukorrale teistmoodi. Uks huvitav tdsiasi Covid-19
puhul on see, et me kdik oleme ohustatud ja mdjutatud. Meil juba on olemas COVID-19 eksperdid.
Kogemuspohine ekspertiis on suur ressurss ja mitte ainult tervise valdkonnale sellest dppimiseks,
vaid koigile meile, kes saame Uksteist toetada.

Euroopa vaimse tervise vdrgustiku organisatsioon Mental Health Europe’ kutsus hiljuti Ules
inimdiguseid kaitsvale COVID-19 reageeringule. Mida see tahendab? See tahendab, et vaimne
distress, mida enamus meist tunneb keerulistes olukordades, on taiesti normaalne ja kohane inimlik
reaktsioon. Selle teadvustamine loob vaimaluse liikuda meditsiinilise lahenemise fookusest mis on
minuga valesti?’ ja mmis on minuga
juhtunud?’ avaramasse maailmapilti ja
margata, et meil kdigil on oma lood ja
eksperdi kogemused olukorda
panustamiseks. Valgusvihu alla kerkib

vajadus investeerida
kogemisndustamisse, kogemuste
vahetamisse ja kogukonnapdhistesse

teenustesse. Kogemislugu on
kogukonnapdhine Uksteist toetav
meetod, mis aitab inimestel oma
kogemuste tdhendust vaartustada ja

#

paremini mdista ning toetab neid hea

vaimse tervise sdilitamisel ja selles, et
elada elu, mida nad valivad elada.
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Kuidas kasutada kogemislugu individuaalselt, kogukonnas, rahvuse ja globaalsel tasandil? Inimeste
kutsumine ja kaasamine lugude jagamisele aitab neil:

e Hoolida oma kogemustest ja tunnetest. See on hammastav, kuidas vadlja radkimine ja
kirjutamine tegelikult aitavad peas selgust luua ja ara anda endast valja rasked motted.

e Tunda end vahem Uksikuna ja isoleerituna. Teiste kogemuste ja tunnete kuulamine annab
kinnitust meie enda kogemustele ja tunnetele, loob Uhtsustunnet ja kasvatab empaatiat ning
esitab vadljakutse stigmadele ja diskrimineerimisele.

e Avastada oma tugevusi. Kogemislugu aitab meil endast aru saada ja kuigi on tdeliselt raske
olnud, annab see rohkem, kui arvasime, uusi votteid heaoluks ja toimetulekuks, taipamisi ja
tarkust jagamiseks ning teiste lugudest 6ppimiseks.

e Luua positiivset indentiteeditunnet. Inimene markab oma oskusi, loomiskirge ja vaartusi, mis
aitavad maista millal ja missugust abi ta vajab.

e Kasvada oma kogemustega elu eksperdiks. Elavad jagatud kogemused arendavad arusaamist,
kuidas oma kogemusi enda toetuseks paremini kasutada. Selle kaudu saab teisi aidata nende
taastumisteekonnal.

~YI1Qp ’S-‘O\J - Soti  Taastumisvérgustik on  Uhendanud

STO inimesed veebip6hises vestluskohvikutes, et

S\ P
STOP }{‘}::’JESTOP anda neile  vdimalus  radkida oma

sp// STC sunderaldumise kogemustest, et jagada ja

vahetada nippe, mida inimesed on teinud
CORONAVIRUS selles raskes olukorras, et end hasti tunda ja
mdrgata, kuidas taastumine aitab liikuda

L edasi maailmas, kus elame COVID-19-ga koos.

Huvitav on see, et paljud inimesed, sealhulgas vaimse tervise probleemidega on pUsinud heas seisus
ja leidnud jatkusuutlikkuse enese toetamiseks ja véimekuse kohanemiseks, mille kohta nad arvasid,
et see neil puudub. Inimesed raagivad, et neil on niud jatkusuutlikkuse kogemus, mida saavad
edaspidi kasutada. Tulgu, mis tuleb. Nad soovivad oma kogemusi kasutada teiste toetamiseks ja
aitamiseks.

Elavad Emotsioonid’ dppekava voimaldab tutvuda taastumisele orienteeritud kogemisloo
teoreetilise ja praktilise raamistikuga. Julgustame kdiki inimesi, organisatsioone ja valitsusi
investeerima kogemuspodhisele kogukonna toetamisele, kus inimesed saavad tulla kokku ja jagada
ise oma lugusid. Sellega arendame austust ja lugupidamist, empaatiat ja vajadust dppida elama
rahuldust pakkuvat ja panustamisvaarset elu uues maailmas.

Kui soovite alustada kohe praegu, leiate Soti Taastumisvdrgustiku (Scottish Recovery Network)
kodulehelt juhiseid ja materjale, kuidas toetada taastumilugude jagamist.

10



RLEM Kaasrahastas
LN Euroopa L|!’du programm
S ,Erasmus+

TELLI
LIVING E-MOTIONS
NEWSLETTER AT

LIVINGEMOTIONS@ASTANGU.EE

www.living-emotions.org

Euroopa Komisjoni toetus kdesolevale publikatsioonile
ei sisalda heakskiitu sisule, mis peegeldab autorite vaateid.
Euroopa Komisjon ei vastuta selle kasutuse ja sisaldava info eest.


http://www.living-emotions.org/

