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e Lisa1- Sissejuhatav test

1. Mida te sellest koolitusest ootate? (Mitu valikuvoimalust, valige koik sobivad)
[J Maista vaimse tervise ja heaolu pohimaotet
[ Oppida, kuidas tulla toime emotsionaalsete probleemide ja stressiga
[J Murda muute ja vahendada vaimse tervisega seotud habimargistamist.
[J Parandada eneseteadlikkust ja emotsionaalset intelligentsust
[J Saada vahendeid, et toetada ennast voi teisi vaimse tervise probleemidega inimesi.
0] Muu (palun tapsustage):

2. Kui tuttav olete vaimse tervise moistega? (1 = ei ole Uldse tuttav, 5 = vaga tuttav)

O102030405
3. Kui tihti métisklete oma vaimse heaolu Ule?

e [ Mitte kunagi
L Harva
(] Monikord
[J Sageli
[J Regulaarselt

4. Kui kindel olete, et tunneksite enda voi teiste inimeste vaimse tervise probleemide mérke ara? (Hinda
1kuni 5: 1= ei ole Uldse kindel, 5 = vaga kindel)
0102030405

5. Kui hasti saate enne koolitust aru jargmistest teemadest? (Hinda: 1 = ei saa Uldse aru kuni 5 = saan
taielikult aru)

Erinevused vaimse tervise, heaolu ja psuUhikahairete vahel D102 03 4[5

Stigma moju vaimsele tervisele 10203045

Tavalised toimetulekustrateegiad vaimse tervise probleemide korral (D102 I3 0 4TI S

Hapra vaimse tervise tunnuste markamine J 102 0345

Vaimse tervise toetamiseks kattesaadavad ressursid ja spetsialistid (0 102 (13 [0 4[5
Eneserefleksiooni ja emotsionaalse reguleerimise tahtsus[1 10 200 307 401 5

o

Millistest vaimse tervise teemadest olete kdige rohkem huvitatud? (Avatud vastus)

7. Milliste vaimse tervisega seotud probleemidega seisate teie voi teie ldhedased praegu silmitsi? (avatud
vastus])



e Lisa 2 - Aardejaht

d” -d” d d

keeltedppija, raagib 4 keelt.

6enduse Ulidpilane, armastab
meeskonnas to6tamist.

sporditudeng, vaga energiline.

vaga sportlik, armastab matkamist ja
ronimist.

ei oska ujuda ja satub vee lahedal
kergesti paanikasse.

eelmisel aastal oli tal depressioon,
n00d laheb tal tanu teraapiale
paremini.

varem heidelnud
séltuvusprobleemidega, niid 3 kuud
puhas.

tal on raske astma, eriti fuusilise
pingutuse ajal.

elukutseline kokk, oskab tuvastada
soodavaid taimi.

elab bipolaarse hairega, mis on
stabiliseeritud ravimitega.

kasvas Ules ebastabiilses perekonnas
ja seetottu on tal keeruline
usaldussuhteid luua

endine noortejuht, talle meeldib
tootada grupis

d d d

insener, armastab asju ehitada, vaga
loogilise motlemisega.

introvertne, eelistab tootada Uksi, peab
meeskonnato6d raskeks.

endine sojavaelane, vaga
organiseeritud, suureparased
ellujaamisoskused.

médnikord impulsiivne, tal on keeruline
taluda kriitikat


krenaut
Tampon 


veterinaariatudeng, rahulik ja matlik. surve all tekivad tal kergesti endine péllumees, tunneb kalapGuki ja 15 aastat tagasi soUdi maistetud
arevushood. pollumajandust. varguse eest, n00dseks taielikult
rehabiliteeritud
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e Lisa 3 - Vaimse tervise miuudid ja faktid

Vaararusaam / stereotuip

Reaalsus

Vaimse tervise haired on haruldased

Tegelikult on vaimse tervise haired vaga levinud.
Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) andmetel
elas 2019. aastal maailmas umbes 970 miljonit
inimest, kellel oli mingi psUUhikahaire. Koige
sagedasemad neist on drevushired ja depressioon.

Depressioon on lihtsalt kurbus

Depressioon ei ole lihtsalt halva tuju periood, vaid
pUsiv. meeleolu alanemine, millega kaasneb
eluroomu  kadumine, energiataseme langus ja
vahenenud toimetulekuvoime, mojutades oluliselt
elukvaliteeti (WH0) 2

Vaimse tervise haire on norkuse mark

Vaimse tervise haired on meditsiinilised seisundid,
mitte isikliku norkuse voi halva iseloomu ilmingud.

PsUUhikahairetega inimesed on vagivaldsed ja

ohtlikud

Enamik vaimse tervise probleemidega inimesi ei ole
vagivaldsed. Tegelikult on nad sagedamini ise
vagivalla voi diskrimineerimise ohvrid kui selle
pohjustajad.

Lapsed ei koge vaimse tervise probleeme

Vaimse tervise probleemid majutavad inimesi igas
vanuses, sealhulgas lapsi ja noori. Euroopa Liidus
kannatab hinnanguliselt Gle 11 miljoni lapse ja noore
(vanuses kuni 19) vaimse tervise haire all.>

Abi otsimine on mark ebaonnestumisest

Tegelikkuses on abi otsimine julguse ja enese eest
hoolitsemise  mark. See on ennetav ja
vastutustundlik samm parema tervise suunas.

PsGUhikahairest taastumine on vaimatu

Paljud inimesed taastuvad taielikult voi Spivad oma
sumptomeid tohusalt juhtima tanu asjakohasele
ravile ja toetusele.

Moned leiavad, et on kasulik raakida spetsialistiga,
naiteks psUhholoogiga, samas kui teised leiavad
tuge sopradelt voi perekonnalt.

PsGUhikahaire maarab inimese olemuse

Inimese vaimse tervise seisund on vaid Uks osa
tema identiteedist ega maara tema vaartust, oskusi
ega voimeid.

Psuuhikahairega inimestel on raskusi t6o, Gppimise
ja Uldiselt eluga toimetulekul.

Psuuhikahaired voivad monikord erinevaid asju
raskendada. See voib holmata opinguid, kodust elu
ja tood - kuid abi on alati saadaval. Sageli aitab teiste
inimestega raakimine, kui tunned, et oled segaduses

' https:/www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab 2

2 https:/www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /depression

£PQLICY BRIEF 2: Child and adolescent mental health, The State of Children in the Furopean Union 2024, United Nations

Children's Fund (UNICEF), February 2024



https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
https://www.unicef.org/eu/media/2576/file/Child%20and%20adolescent%20mental%20health%20policy%20brief.pdf
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_2
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voi Ulekoormatud. PiUua maelda asjadele, mis
aitavad sul rahuneda voi mis teevad sind rédmsaks.

Psuthikahairetest pole motet raakida. Ravimite
votmine on parim ja ainus viis end paremini tunda.

Nii nagu fUusilised terviseprobleemid, nouavad ka
psuUhikahaired enamat kui ainult ravimeid. Naiteks
nohu korral aitavad antibiootikumid, aga ka tervislik
toitumine ja puhkus. Vaimse tervise probleemidega
toimetulekuks ja neist taastumiseks on vaja abi
otsida ja teiste inimestega raakida. Kannatlikkuse ja
teiste toetuse abil saad sa end paremini tunda.

Moned véhemused on vaimuhaiguste suhtes
haavatavamad kui teised.

PsuUhikahaireid voib  esineda igal inimesel,
soltumata tema rassist, soost, usulisest taustast voi
elukohast.

Vaimse tervise haireid diagnoositakse ainult

norkadel inimestel.

Psuuhikahaired ei ole seotud isiksusega ja need ei
kajasta sinu voimet oma emotsioonidega toime
tulla. Kuigi neid nimetatakse ‘vaimse’ tervise
haireteks, ei ole need véljamdeldud ega tulene
tahtejou puudumisest. Igalhe vaimse tervise
teekond néeb erinev valja. Aja ja kogemustega saad
teada, mis paneb sind paremini tundma. Olgu
selleks siis teraapia, sotsiaalne tugi, ravimid voi
kombinatsioon nendest, on voimalik elada
taisvaartuslikku ja onnelikku elu vaatamata sellele,
et sul on diagnoositud vaimse tervise haire.
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e Lisa 4 - Stsenaariumid "RUhmaarutelu
stigmatiseerimise teemal”

Stsenaarium 1: "Lihtsalt ole roomus”

Sophie, Ulidpilane, on viimasel ajal palju heidelnud depressiooniga. Kui ta jagab oma raskusi klassikaaslasega,
vastab too: "Sa lihtsalt mdtled Ule. Proovi olla positiivsem!” Sophie tombub edasistest vestlustest tagasi ja
hakkab oma raskusi habenema.

Edasine arutelu:

e Kas see kommentaar oli stigmatiseeriv?
e Kuidas voiks Sophie end sellises olukorras tunda?
e Kuidas voiks reageerida, et paremini Sophie't toetada?

Stsenaarium 2: "Tookohale sobiv?"

Toovintervjuu ajal mainib Ahmed oma varasemaid kogemusi arevusega ja seda, kuidas ta sellega edukalt toime
on tulnud. Intervjueerija I6petab vestluse varakult ja teatab talle hiliem, et ametikohale on vaja kedagi, kes on
"emotsionaalselt stabiilsem’

Edasine arutelu:

e Millised on selle stsenaariumi puhul habimargistamise tunnused?
e Millised digused voi kaitsemeetmed on Ahmedil?
e Kuidas saaksid tookohad muutuda kaasavamaks?

Stsenaarium 3: "Sa ei ole nagu tema”

Lucas raagib, et tema Gel on diagnoositud bipolaarne haire. Kolleeg vastab: "Vau... see seletab palju. Kas ta on
ohtlik?" Vestlus muutub ebamugavaks ja Lucas hakkab edaspidi valtima oma perekonnast ragkimist.

Edasine arutelu:
o Millised stereotiubid esinevad selles vestluses?
e Mida voiks Lucas voi keegi teine 6elda, et habimargistamisele vastu hakata?

e Kuidas saavad inimesed teisi harida, kui nad seisavad silmitsi selliste eelarvamustega?

Stsenaarium 4: "See on lihtsalt stress"
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Manon, korgel tasemel praktikant, hakkab tahtaegadega hilinema ja tundub pidevalt kurnatud olevat. Tema
Ulemus Utleb talle: "Kaik inimesed on vasinud. Sa pead lihtsalt oma ajaga paremini toime tulema,” ega paku
talle mingit toetust. Hiliem tunnistab Manon, et ta on labipolenud.

Edasine arutelu:

e Kuidas tekitab kellegi kogemuse minimeerimine stigmat?
e Milliseid toetavaid tegevusi oleks juht voinud selle asemel teha?

Stsenaarium 5: "Sul tundub koik korras olevat”

Meeskonnatoo kaigus palutakse grupil radkida heaolust. Kui Daniel raagib oma arevusprobleemidest, Gtleb
Uks meeskonnakaaslane: "Aga sa naeratad alati - sa ei nae arev valja. "Daniel tunneb, et teda ei voetud tosiselt,
ja kahetseb, et end avas.

Edasine arutelu:

e Kuidas voivad valimustel pohinevad eelarvamused olla kahjulikud?

o Kuidas saaks Danielile toetavamalt vastata?
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Lisa 5 - Millised kuulsad inimesed elavad
psuUhikahairega?

Winston Churchill

Ta oli endine peaminister.
Ta oli rahvuselt inglane.
Ta nimetas oma depressiooni “‘mustaks koeraks".

Robin Williams

Ta oli naitleja ja koomik.

Ta oli rahvuselt ameeriklane

Ta voitles raske depressiooniga ja on tuntud naiteks oma rolli poolest filmis “Good Will Hunting”.

J.K. Rowling

Ta on kirjanik.

Ta on rahvuselt inglane.

Ta kirjutas raamatu “Harry Potter” ja on raakinud oma voitlusest kliinilise depressiooniga ning
sellest, kuidas tema tegelased Dementorid kujutavad selle diagnoosiga kaasnevaid probleeme

Vincent van Gogh

Ta oli maalikunstnik.

Ta oli rahvuselt hollandlane.

Ta kannatas psUhhoosi ja vaimse tervise probleemide all ning 1Gi ikoonilisi teoseid,
naiteks "Tahtede 66"

Demi Lovato

Ta on USA laulja ja naitleja.

Ta oli lapsena Disney kanali naitleja.

Tal on bipolaarne haire ja ta on oma muusika ja platvormide kaudu avalikult radkinud vaimse

tervise teadlikkusest.

John Lennon

Ta oli muusik ja kuulsa bandi laulja.

Taoli rahvuselt inglane.

Ta voitles depressiooni ja soltuvusprobleemidega ning oli bandi The Beatles liige.

Virginia Woolf

Ta oli luuletaja ja romaanikirjanik.

Ta oli rahvuselt inglane.

Tal oli bipolaarne haire ja kirjutas raamatud "Mrs. Dalloway” ja "To the Lighthouse”.

Hugh Jackman
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Ta on naitleja ja produtsent.

Ta on rahvusel austraallane.

Ta on raakinud arevusega toimetulekust ja naidelnud kuulsates filmides, naiteks “The Greatest
Showman’.

Jim Carrey

Ta on naitleja ja koomik.
Ta on parit Kanadast, kuid elab USAs.
Ta on avalikult ragkinud depressiooniga elamisest ja sellest, kuidas see mgjutas tema naitlemist

filmides "The Truman Show" ja "Eternal Sunshine of the Spotless Mind".

Printsess Diana

Ta oli Briti printsess.

Ta on tuntud muuhulgas oma heategevuse poolest
Ta voitles depressiooni ja buliimiaga.

. Emma Stone

Ta on naitleja.
Ta on rahvuselt ameeriklane
Ta on raakinud oma arevusest ja paanikahoogudest, mis said alguse tema teismeeas.

Jonathan Swift

Ta oli kirjanik ja satiirik.

Ta oli rahvuselt iirlane.

Ta voitles raske depressiooniga ja on kirjutanud tuntud teose "Gulliveri reisid".

. Albert Einstein

Ta oli teadlane ja fuusik.

Ta oli Ameerika Uhendriikide kodakondsusega saklane.

Vaidetavalt olid tal depressioonihood samal ajal, kui tema relatiivsusteooria teadust
revolutsiooniliselt muutis.

Naomi Osaka

Ta on kuulus tennisist.

Ta on rahvuselt jaapanlane.

Ta on avalikult radkinud oma tookarjaari jooksul arevuse ja depressiooniga voitlemisest.

Carrie Fisher

Ta oli naitleja ja advokaat.

Ta oli rahvuselt ameeriklane.

Tal oli bipolaarne haire ja ta naitles kuulsates filmides nagu "Star Wars".
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e Lisa 6 - Loetelu probleemidest, mis voivad tekkida
rahvusvahelise Opirénde kdigus

Ebarealistlike eesmarkide seadmine

Vahene ettevalmistus

l|gapaevaelu muutused

Keelebarjaarid

Koduigatsus

Tervisega seotud stress

Kultuurilised arusaamatused
Integratsiooniprobleemid

Tooalased voi vabatahtliku t66 kohustused
Hirm ebadnnestumise ees voi endas kahtlemine
Finantsprobleemid

Tugistruktuuride puudumine

Ootamatud sindmused
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e Lisa 7 - Arevuse arutelu

1. Arevuse peamine Ulesanne on analUsida Umbritsevat keskkonda ja sind ohtude eest kaitsta.

Tode voi vale

Selgitus: See on osa ajust, mida nimetatakse amUgdalaks ja selle Ulesanne on tuvastada voimalikke ohte
keskkonnas. See oli kiviajal vaga oluline, kui poosaste taga peitsid end tiigrid, kes olid valmis inimesi |6unaks
s60ma. Arevus oli hoiatussUsteem, mis aitas inimestel teada, millal 165gastuda ja millal pgenedal

2. Kui delda kellelegi, et ta voiks “lihtsalt Iodvestuda’, siis see tavaliselt aitab.

Todei voi vale

Selgitus: See voib tunduda abistavana, kuid tavaliselt teeb see inimeste enesetunde halvemaks. See voib
tunduda kilm ja panna kedagi arvama, et tema tunded ei ole paris. Parem viis aidata on kuulata ja kUsida: "Mis
sind arevaks teeb?" voi "Kuidas ma saan sind toetada?". Kellelegi toeks olemine on olulisem kui kiire nduanne.

3. Arevust vaib tunda ka fuusiliselt oma kehas, mitte ainult peas.

Tode voi vale

Selgitus: Arevus ei majuta ainult sinu matteid - see vaib ilmneda ka sinu kehas. Sa vid margata, et su suda
l66b kiiresti, kaed higistavad, jalad varisevad voi koht valutab. Need on fUusilised margid sellest, et sinu aju on
valvas. Nende markide varajane aratundmine vaib aidata arevusega toime tulla enne, kui see muutub Ule jou
kaivaks.

4. Kui valtida stressirohket olukorda, laheb arevus ara.

Tode voi vale

Selgitus: Stressirohkete olukordade valtimine voib sellel hetkel tunduda hea mate, kuid tegelikult muudab see
arevuse pikemas perspektiivis tugevamaks. See takistab sul oppimast seda, kuidas oma hirmudega silmitsi
seista voi enesekindlust arendada. Vaikeste valjakutsetega silmitsi seistes 6pid, et arevus ei kontrolli su elu.

5. Hingamisharjutuste tegemine voib aidata arevust vahendada.

Tode voi vale

Selgitus: Sugav ja aeglane hingamine annab su ajule ja kehale marku, et oled valjaspool ohtu. See aitab
rahustada arevuse fUUsilisi marke, nagu sudamepekslemine voi pinges lihased. See on lihtne, kuid véimas viis
oma arevuse taseme alandamiseks, eriti stressirohketel hetkedel.

6. Arevus voib manikord panna sind tundma tegelikkusest eraldatuna.

Tode voi vale

Selgitus: Arevus voib viga stressirohketes olukordades pohjustada intensiivseid sumptomeid nagu
"kehavalise” tunde voi sisemiste haalte kuulmise. Neid esineb harva, kuid need sumptomid naitavad, kui
voimas voib arevus olla. See ei tdhenda, et oled maistust kaotamas - see tdhendab lihtsalt, et sinu aju on
Ulekoormatud ning vajab tuge ja hoolt.

7. Sotsiaalmeedial ei ole tegelikku moju arevuse tasemele.
Tode voi vale
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Selgitus: Liiga palju aega sotsiaalmeedias veetmine voib viia selleni, et inimene vordleb ennast teistega, mis
sageli tekitab inimeses tunde, et ta ei ole “piisavalt hea" Samuti voib see pohjustada informatsiooni
Ulekoormust voi hirmu asjadest ilmajaamise ees (FOMO). Seeparast voib pauside tegemine ja inimestega
pariselus rohkema aja veetmine aidata sinu vaimset tervist.

8. Kui oled vaga arey, ei saa sa midagi teha, et seda muuta.

Todei voi vale

Selgitus: Isegi kui sul on palju raskusi arevusega, on palju asju, mis voivad aidata. Hingamisharjutused,
kellegagi radkimine, teraapia, trenni tegemine, loomingulised valjundid - kik need voivad arevust vahendada.
Saad 6ppida oma arevust samm-sammult juhtima, see ei pea sinu elu Ule votma.

9. Soov olla pidevalt perfektsionist voib tekitada arevust.

Tode voi vale

Selgitus: Pidev surve olla ideaalne tekitab palju pinget. Vead tunduvad ebadnnestumistena, mitte
voimalustena oppida. Selline matteviis voib suurendada arevust ja panna kartma uusi kogemusi. Kui opid
aktsepteerima ebataiuslikkust, voib see suurendada enesekindlust ja vabadustunnet.

10. Kanepi igapaevane kasutamine voib aidata arevusega toime tulla.

Tode voi vale

Selgitus: Paljud inimesed usuvad, et kanep aitab neil rahuneda, kuid selle igapaevane kasutamine voib aja
jooksul arevust hoopis suurendada. Kuigi see voib pakkuda |Uhiajalist leevendust, voib regulaarne kasutamine
mojutada sinu aju tood. See voib pohjustada rohkem arevust, maluprobleeme ja isegi paanikahooge. Kanep
voib tanapéeval suurendada ka vaimse tervise probleemide, néiteks psthhoosi (reaalsusest eemaloleku
tunne) riski. Selle asemel, et kasutada monuaineid oma tunnete tuimestamiseks, on parem 6ppida tervislikke
toimetulekustrateegiaid - naiteks raakida kellegagi, keda usaldate, teha hingamisharjutusi voi olla fuusiliselt
aktiivne. Need ei varja lihtsalt arevust luhiajaliselt, vaid need aitavad sul sellega pikemas perspektiivis toime
tulla.
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e Lisa 8 - Ressursside oksjoni esemete loend

Professionaalne vaimse tervise tugi

1. Perearst

2. Psthholoog

3. Psuhhiaater

4. Sotsiaaltootaja

5. Vaimse tervise keskus

Kriisi- ja hadaolukorra ressursid

B. Emotsionaalse abi tugiliinid (nt Ohvriabi voi vaimse tervise tugiliin).
7. Riiklikud kriisikeskused voi tugiteenused (naiteks palunabi.ee).

Eneseabi ja heaolu vahendid

8. Meditatsiooni voi I66gastumise apid (nt Respirelax+, Relaxify App)
9. Informatiivsed veebilehed ja brosuurid (nt peaasi.ee)
10. Arevuse, depressiooni vdi stressijuhtimise apid (nt Stop Blues, Blue Buddy)

Kogemusngustamine ja sotsiaalne toetus

1. Tugigrupid (nt Uliopilaste juhitud teenused nagu Nightline, Eesti Autistide Liit, Kogemusnoustajate
Koda MTU ).

12. Toetus sopradelt ja perekonnalt
13. Veebipdhised kogukonnad véi foorumid (nt "Opilased depressiooni vastu)

Spetsiaalsed teenused

14, Soltuvusnoustamine (nt Drogue Info Service, Game Contro, www.narko.eel)

15, Tugi s6omishairete korral (nt FNA-TCA, Blue Buddy, Soémishairete liit (SHL), www.toitumine.ee )
16. Tugi skisofreenia korral (nt Collectif Schizophrénie, SKA, enesetunne.ee)

Hariduslikud ja ennetavad materjalid

17. Eneseabiraamatud ja -juhendid (nt "Soigner le stress et anxiété par soi-méme”).


http://palunabi.ee
http://peaasi.ee
http://www.toitumine.ee
http://enesetunne.ee

[ ]
mind
18. Noortele suunatud vaimse tervise kasiraamatud (nt MladiHUB-sari)

19. Tootoad, koolitused voi teadlikkuse tostmise kampaaniad

Alternatiivsed tugiteenused

20. Fuusiline tegevus voi spordiklubid
21, Kultuurilise voi religioosse kogukonna toetus
22. Kunsti- voi loovteraapia

23. Vabatahtlike voi mentorlusprogrammid

Co-funded by
the European Union
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e Lisa 9 - KUULAMISRINGI stsenaariumid

Stsenaarium 1: Opingutest Glekoormatud

Lina, valismaal oppiv Ulicpilane, tunneb end Gha enam Ulekoormatuna. Ta ei ole nadalaid hasti maganud ja
nutab sageli Uksi oma toas. Tema sobrad on marganud, et ta on eemale tombunud, kuid keegi ei ole temaga
sellest raakinud.

Ulesanne: Kuidas vaiksid tema sdbrad voi toakaaslased teda toetada? Mida teeksid nende asemel?
Stsenaarium 2: Surve hasti hakkama saada

Rami alustas just uut praktikat valisriigis. Ta tunneb suurt survet, et hasti hakkama saada ja kardab vigu teha.
Ta varjab oma stressi naeratuse taha, kuid tegelikult on tal arevushood. Uks kolleeg kahtlustab, et midagi on
valesti.

Ulesanne: Kuidas vaiks see kolleeg reageerida empaatiliselt ja valtida hinnangute andmist?
Stsenaarium 3: Kultuursokk ja isoleeritus

Zahra kolis vabatahtliku programmi raames uude riiki. Tal on raske kohaneda kohaliku kultuuriga ja ta tunneb
end valjajaetuna. Ta pUsab radkida tiimikaaslasega, kes Utleb talle, et ta peab lihtsalt &ra harjuma.

Ulesanne: Kuidas saaks keegi Zahrat tshusamalt kuulata? Milline vdiks olla empaatiline vastus?
Stsenaarium 4: Paanikahoog tool

Grupiesitluse ajal tardub David akitselt ja jookseb ruumist valja. Hiljem Otleb ta Uhele meeskonnakaaslasele, et
see oli paanikahoog, kuid teeb selle Ule nalja, 6eldes: "Ma olen lihtsalt natuke hull”

Ulesanne: Kuidas viks tema grupikaaslane teda toetada ja naidata, et Davidi reaktsioon on maistetav?
Stsenaarium 5: Kaotus ja lein kaugel kodust

Ana kaotas hiljuti oma koduse lahedase inimese ja leinab Uksi valismaal olles. Ta on jatnud s6égikordi vahele ja
ei ole juba Ule nadala osalenud rohmategevustes. Uks kaasosaleja markab tema puudumist.

Ulesanne: Mida teeksite teie, kui oleksite see kaasosaleja?
Stsenaarium 6: Diskrimineeriv kogemus

Carlos, kes on osa LGBTO+ kogukonnast, sai hiljuti Ghelt teiselt vabatahtlikult diskrimineeriva kommentaari.
Sellest ajast alates on ta muutunud vaiksemaks ja valdib grupitegevusi. Uks sober tahab temaga sellest
raakida, kuid ta ei ole kindel, kuidas.
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Ulesanne: Millist rolli mangib kuulamine toetuse pakkumisel sellistes tundlikes olukordades? Kuidas vdiks
sober sellele olukorrale Iaheneda?
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e Lisa 10 - Tujumododik

Energiatase

vihane

mures

TUJUMBBDIK

Kuidas sa ennast tunned?

hirmul

tige

rahulik

lodvestunud

Tunde positiivsus

Y
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kaasatud

rahul

mugav
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KUsitlus enda tundmadppimiseks

Juhised: Lugege igat vaidet ja hinnake, kui toene see teie jaoks on, alates 1 (Uldse mitte toene) kuni 5 (vaga

toenel. Lopuks maoelge selle Ule, millised valdkonnad said koige rohkem punkte - need voivad olla teie koige

tugevamad motivaatorid.

Motivaator Seisukoht 12345

Voim Mulle meeldib inimesi ja olukordi mojutada. OoOooOo

Iseseisvus Ma hindan iseseisvat tegutsemist ja iseseisvust. ooogd

Uudishimu Mulle meeldib 6ppida ja avastada uusi asju. OoOodooo

Aktsepteerimine Mul on vaja tunda end aktsepteerituna ja ma muretsen, et ma ei Ooooo
kuulu.

Kord Ma eelistan rutiini ja organiseeritud keskkondi. ooood

Kogumine ML.J”e meeldib asju koguda voi alles hoida, isegi kui ma neid ei ainlainls
vaja.

Visrtused Ma pusan teha seda, mis on oige ja jaadda truuks oma alnininls
vaartustele.

Idealism Ma hoolin iglusest ja tahan maailma paremaks muuta. OO0Oooo

Sotsiaalne kontakt  Mulle meeldib olla inimeste keskel ja olla inimestega koos. OOodooo

Perekond Minu perekond on minu elu Uks tahtsamaid osi. OoOodooo

Staatus Ma hoollhn sellest, kuidas teised mind naevad, ja mulle meeldib Ooooo
silma paista.

Kattemaks Giglus) Ma tahan 6ig|List ja tunnen tugevat pahameelt, kui mind Ooooo
koheldakse ebadiglaselt.

Romantika Ma pean oluliseks armastust, suhteid ja fUUsilist kontakti. ooogod

Soomine Mulle meeldib siua ja proovida erinevaid toite. ooogd
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Motivaator

Seisukoht

12345

Fousiline aktiivsus

Ma tunnen end hasti, kui ma liigun, teen sporti vi olen aktiivne. [ (I [ (O [

Rahulikkus

Ma otsin rahu ja pUsan valtida stressi voi konflikte.

ooooo

#. Matiskluskusimused

e Millised 3 motivaatorit said sinul kdige rohkem punkte?

e Kuidas mojutavad need motivaatorid sinu otsuseid ja kaitumist?

e Kuidas mojutavad sinu tugevaimad motivaatorid sinu emotsionaalset heaolu?

e Kas on mingeid motivaatoreid, mida soovite tugevdada voi paremini moista?

Mida sinu tulemused sinu kohta utlevad?

Teie korgeimad tulemused peegeldavad pohilisi motivaatoreid, mis juhivad teie motteid, otsuseid ja tegevusi.

Need on asjad, mis on teie jaoks kdige olulisemad - need mojutavad seda, kuidas suhtlete teistega, kuidas

tegelete valjakutsetega ja mis annab teile energiat voi stressi.

e VGimsus: Kui sa oled saanud korge tulemuse Voimsuse osas, siis tunned end toendoliselt

enesekindlalt, kui sa juhid, teed otsuseid voi juhatad teisi.

e Soltumatus: Kui iseseisvus paistab silma, siis tunnete end toenaoliselt kdige mugavamalt, kui saate

teha oma valikuid ja teha asju omal moel.

e Uudishimu: Toenaoliselt tunnete end kdige paremini, kui opite uusi asju voi vurite uusi ideid.

e Vastuvotmine: Kui aktsepteerimine on teie jaoks tugev, voite olla tundlik hinnangute suhtes ja

tunnete end kdige onnelikumalt, kui teate, et teised hindavad teid.

Tellige: See tahendab, et tunnete end mugavamalt, kui teie keskkond on struktureeritud, korrastatud
ja etteaimatav.

Saastmine: Kui saastmine on Uks teie peamistest motivaatoritest, siis toendoliselt leiate mugavust,
kui hoiate asju tulevikuks - naiteks raha, aega voi isiklikke asju.

Honor: Kui Honor paistab silma, voib teie jaoks olla vaga oluline jaada truuks oma vaartustele ja
tegutseda ausalt.

Idealism: Idealism: Korge punktisumma tahendab, et te hoolite sigavalt Giglusest ja teiste aitamisest
vGi maailma muutmisest.

Sotsiaalne kontakt: Kui sotsiaalne kontakt on korge, voib teistega koos olemine, raakimine ja
suhtlemine anda teile energiat ja suurendada teie heaolu.
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Perekond: Toendoliselt on teie onnelikkuse keskmes tugevad sidemed ja aja veetmine ldhedastega.

Staatus: Kui staatus on Uks teie peamistest motivaatoritest, voib tunne, et teid tunnustatakse,
austatakse voi imetletakse, olla teie jaoks eriti oluline.

Kattemaks (5iglus): See tahendab, et te hindate vaga kargelt diglust ja voite tunda vajadust raakida
voi reageerida, kui asjad tunduvad olevat valed.

Romantika: Kui romantika paistab silma, vaivad kiindumus, lahedus ja armastus olla teie
emotsionaalse heaolu voti.

Soéomine: Kui soomine on teie jaoks tugev motivaator, ei pruugi toit olla ainult toitumine - see on ka
nauding ja mugavus.

Fousiline aktiivsus: Kui fuusiline aktiivsus on korge, siis likumine, sportimine voi aktiivne olemine
aitab teil toenaoliselt tunda end energiliselt ja tervena.

Rahulikkus: Kui rahulikkus on Uks teie peamistest motivaatoritest, otsite toenaoliselt rahulikku
keskkonda ja valdite stressi voi konflikte, kui saate.
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e Lisa 12- Kommentaarid bussijuhile

Toredad reisijad (toetav, julgustav - kolmas isik)

1.

7.
8.

"Bussijuht teeb tana suureparast tood”

"Ta soidab nii rahulikult ja ettevaatlikult.

"Ma tunnen end selle bussijuhiga vaga turvaliselt”

"Ta tundub nii keskendunud ja kindel."

"See on Uks sujuvamaid saite, mis mul on olnud.”

"Juht saab koigega vaga hasti hakkama.”

"Ta jaab nii rahulikuks, isegi kui asjad lahevad keeruliseks.”

"0n naha, et bussijuht annab toesti endast parima.”

Neutraalsed reisijad (vaatlev, faktiline - kolmas isik)

7.
8.

"Bussijuht kannab sinist sarki”

"Bussis on tana palju inimesi.”

“llm on selge”

"Buss pooras paar sekundit tagasi vasakule.”
"Soit on kestnud umbes 10 minutit”

"Buss peatus punase valgusfoori taga.”

"Tee aares on puud’

"Juht vaatas just peeglisse.’

Oelad reisijad (Kriitiline, heidutav - kolmas isik)

"Bussijuht ei tea ilmselgelt, mida ta teeb!”
"Ta teeb alati selliseid vigu.'

"Ma ei tunne end turvaliselt, kui tema juhib.’
"Ta on liiga aeglane ja segaduses.”

"See poore oli kohutav - nii lohakas.”

Co-funded by
the European Union
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"Bussijuht peaks toesti rohkem pingutama.’
"Ta teeb kogu aeg vigu.”

"Keegi teine peaks tema asemel juhtima.”



e Lisa 13 - BINGO

Tee jalutuskaik Maga 66sel
dues hasti

Osta kellelegi
kingitus lihtsalt Naudi loodust
niisama
Raaqgi
Tee mdnda tdiskasvanuga,
harjutust keda sa
usaldad
Loe head KO'”IS'(O
lemmiklooma
raamatut

voi sépra

Mangi mangu

Hinga 2 minutit
sUgavalt sisse

ja valja
||

Andesta
endale

%®

Tee midagi
loomingulist

Tee midagi
head kellegi
teise jaoks

Tee endale
kompliment

Pigista
stressipalli

M


krenaut
Tampon 
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e Lisa 14 - MIS OLEKS, KUI? stsenaariumid

Stsenaarium 1: Suhtlemisraskused

Oled just saabunud uude riiki ja vajad teejuhiseid, kuid kohaliku keelega on raskusi. Inimene, kelle poole
poordud, ei saa sinust aru ja konnib lihtsalt minema.

Motlemisulesanne:

e Kuidas sa end sellises olukorras tunneksid?
e Mida sa tavaliselt teeksid?
e Milline tervist toetav toimetulekustrateegia voiks sind selles olukorras aidata?

Stsenaarium 2: Halb vudis kodust

Saad pere kaest sonumi mingi koduse probleemi kohta, kuid oled kaugel ega saa kohe midagi ette votta.
Tunned end abituna ja drevana.

Motlemisulesanne:

e Kuidas sa tavaliselt halbade vudistega toime tuled?
e Misaitaks sul end praegu toetatuna tunda?

Stsenaarium 3: Valja jaetud tunne

Valismaal elamise ajal tekib teistel osalejatel tihe omavaheline seltskond ning sind kutsutakse harva Uritustele.
Hakkad tundma end Uksildase ja korvale jaetuna.

Motlemisulesanne:

e Kuidas sa sellises olukorras reageeriksid?
e Milline toimetulekustrateegia voiks aidata sul motteid Umber motestada voi uusi kontakte luua?

Stsenaarium 4: Ulesannete kuhjumine

Sul on korraga palju kohustusi - kool, vabatahtlik t66 ja igapaevaelu valismaal. Tunned, et oled Ulekoormatud
ega tea, kust alustada.

Motlemisulesanne:
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e Kuidas sa tavaliselt sellise survega toime tuled?
e Kas moni toimetulekustrateegia aitaks sul paika panna prioriteete voi oma stressi paremini hallata?

Stsenaarium 5: Ebaoiglane kriitika

Kaaslane kritiseerib su téod voi pingutust viisil, mis tundub karm ja lugupidamatu. See tuleb ootamatult ja
paneb sind endas kahtlema.

Motlemisulesanne:

o Kuidas sa kriitikale tavaliselt reageerid - kas sulgud endasse, kaitsed end voi midagi muud?
e Mis aitaks sul jadda rahulikuks ja vastata konstruktiivselt?
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e Lisa 15 - VABATAHTLIK TOO KUI SEIKLUS

stsenaariumid

Neid stsenaariume voib jutustamise kaigus jark-jargult tutvustada voi kirjutada kaartidele juhusliku valiku

tegemiseks.

1.

10.

Uks teie meeskonnaliige ei ilmunud kohale ega andnud sellest kellelegi teada.
NUUd on kaigil rohkem t6od ja vahem aega, et ettevalmistustood 1Gpule viia.

Urituse toimumiskohta on viimasel minutil muudetud.
Uus toimumiskoht on kaugemal ja te peate transpordi ja logistika uuesti kooskalastama.

Kaks vabatahtlikku on erinevatel arvamustel ja lopetavad suhtlemise.
Pinged tousevad ning see mojutab grupidunaamikat ja meeskonnatéod.

Urituse eelarvet vahendatakse jarsku poole vérra.
Peate leidma loomingulisi viise, kuidas teha vahemate vahenditega rohkem.

Vabatahtlik tunneb end Glekoormatuna ja tahab alla anda.
Ta ei ole otseselt midagi 6elnud, kuid on endasse tombunud ja teeb vahem kaasa.

Saate ootamatult negatiivset tagasisidet partnerorganisatsioonilt.
See alandab meeskonna motivatsiooni ja enesekindlust vahetult enne Uritust.

limateade ennustab Urituse paevaks tugevat vihma.
Peate kiiresti valjas toimuma pidanud Urituse plaani asendama siseruumides labiviidava alternatiiviga.

Rahvusvaheliste ja kohalike vabatahtlike vahel tekivad kultuurilised arusaamatused.
Monda kaitumist peetakse ebaviisakaks voi lugupidamatuks, isegi kui see polnud tegelikult nii
moeldud.

Meeskonna juht ei ole kattesaadav isikliku hadaolukorra tottu.
Ruhm peab rollid Umber korraldama ja juhtimiskohustused omavahel jagama.

Uritusest osavétt on oodatust palju vaiksem.
Moned meeskonnaliikmed tunnevad, et nende pingutus ei kandnud vilja ja on silmnahtavalt
pettunud.
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e Lisa 16 - Toimetulekustrateegiate loetelu

£ Q Lodvestumise ja emotsioonide reguleerimise strateegiad

Stgav hingamine

Juhendatud meditatsioon voi teadvelolek (mindfulness)
Rahulik jooga voi venitused

Rahustava muusika kuulamine

Aroomiteraapia (eeterlikud 6lid, viiruk)

Luhikese pausi tegemine, et keskendumist taastada voi end maandada

€3 Loovad tegevused

]

Joonistamine, maalimine, varvimine
Paeviku pidamine voi loovkirjutamine
Fotograafia voi kollaazide tegemine
Pilli mangimine

Inspiratsioonitahvli (vision board) loomine

- Fuusiline aktiivsus ja kehalised strateegiad

Jalutuskaik voi matkamine looduses
Tantsimine voi muusika jargi likumine
Moodukas trenn (nt jalgrattasoit, jooksmine).
Voistkondlik voi individuaalne sport

Rahulik ligutamine (nt tai chi, gigong)

“2 Kognitiivsed ja mentaalsed tehnikad

Positiivne sisekdne / negatiivsete motete tmberkujundamine
Isiklik joustav mate (personal affirmation)

Planeerimine ja organiseerimine (to-do nimekirjad, ajaplaneerimine)



mind_
e Ebasobivate mottemustrite tuvastamine ja Umbermatestamine
e Tunneteratta voi meeleolu jalgimise seadme kasutamine
¥ Sotsiaalse toetuse strateegiad
e  SGbra voi perelikmega ragkimine
e Uhinemine tugigrupiga
e Pooérdumine mentori voi vaimse tervise spetsialisti poole
e Osalemine kogukonna voi grupitegevustes
e Vabatahtlik tegevus voi panustamine Uhisele eesmargile

V2 Loodusega henduses olemine

e Aiatood voi taimede eest hoolitsemine

e Looduse (linnud, puud, taevas) vaatlemine

e Oues viibimine (pargid, metsad, jarved)

e Ouetegevuste tegemine (piknikud, mangud Gues)

e Tervislikud eluviisid

e Piisavalt magamine

e Regulaarne ja tasakaalustatud toitumine

e Ekraaniaja vahendamine (eriti enne magamaminekut)
e Endale stutundevaba aja votmine

e Jarjepideva igapaevase rutiini tekitamine

Co-funded by
the European Union
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Lisa 17 - Koolituse 16pu viktoriin

Mis on vaimne tervis ja miks on oluline sellest raakida?

a) See raagib ainult meie fUUsilisest tervisest.

b) See mojutab seda, kuidas me matleme, tunneme ja tegutseme.
c) See ei mojuta meie suhteid ega otsuste langetamist.

d) See on oluline ainult kriisi ajal.

Oige vastus: (b)

Selgitus: Vaimne tervis mojutab meie motteid, emotsioone, kaitumist ja otsuste langetamist. Sellest
raakimine edendab teadlikkust, moistmist ja juurdepaasu toetusele.

Kuidas mojutab stigma vaimset tervist ja heaolu?
a) See julgustab inimesi abi otsima.

b) See soodustab avatud suhtlemist.

c) See loob tokkeid ja voib viia isolatsioonini.

d) See parandab alati vaimset tervist.

Oige vastus: (c)

Selgitus: Stigma voib tekitada habitunnet ja heidutada inimesi abi otsimast. See voib halvendada
nende vaimset tervist ja suurendada isolatsiooni.

Milline strateegia aitab vahendada stigmat?

a) Vaimse tervise teemaliste vestluste valtimine.

b) Stereotuupide kummutamine ja empaatia edendamine.
cJ Inimeste probleemide ignoreerimine.

d) Teiste heidutamine abi otsimast.

Oige vastus: (b)

Selgitus: Teiste harimine, empaatia edendamine ja kahjulike stereotiUpide vahendamine aitavad
luua keskkonda, kus vaimst tervisest saab avalikult raakida.

Mis on hapra vaimse tervise tavaline somptom?
a) Pidevalt 6nnelik olemine.

b) Mitte kunagi negatiivsete emotsioonide tundmine.
c) Suurenenud produktiivsus igas olukorras.

d) Emotsionaalne stress, naiteks kurbus voi arevus.
Oige vastus: (d)

Selgitus: Emotsionaalne stress, sealhulgas pUsiv kurbus voi arevus, on levinud mark haprast
vaimsest tervisest, mis vajab tahelepanu.
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Milline jargmistest on levinud vaimse tervise haire?
a) Arevushaire.

b) Ajutine kurbuse tunne.

cJ Alati onnelik olemine.

d) Korge energiatase kogu aeg.

Oige vastus: (a)

Selgitus: Arevushaired on Uks levinumaid vaimse tervise probleeme ja need voivad ravimata jatmise
korral mojutada oluliselt igapaevaelu.

Milline tegur mojutab vaimset tervist?
a) Ainult valised tegurid nagu keskkond.
b) Ainult sisemised tegurid nagu isiksus.
cJ Nii valised kui ka sisemised tegurid.

d) Ukski tegur ei majuta vaimset tervist.
Oige vastus: (c)

Selgitus: Vaimset tervist mojutavad erinevad tegurid, sealhulgas keskkond, geenid, elukogemused,
isiksus ja toimetulekuoskused.

Mis vahe on emotsioonidel ja tunnetel?

a) Tunded ja emotsioonid on samad asjad.

b) Emotsioonid on vaistlikud reaktsioonid; tunded on isiklikud tolgendused.
cJ Emotsioonid on ainult fuusilised reaktsioonid.

d) Tunded tekivad ainult siis, kui olete onnelik.

Oige vastus: (b)

Selgitus: Emotsioonid on automaatsed, samas kui tunded on nende emotsioonide teadlik tolgendus,
mis on kujundatud isiklike kogemuste pghjal.

Mis on tunneteratta eesmark?

a) Aidata tuvastada ja moista emotsionaalseid reaktsioone.
b) Korvaldada kaik emotsioonid.

cJ Inimest segadusse ajada.

d) Takistada inimesi tundeid tundmast.

Oige vastus: (a)

Selgitus: Tunneteratas annab raamistiku erinevate emotsioonide tuvastamiseks, nimetamiseks ja
moistmiseks, mis edendab emotsionaalset teadlikkust.

Miks on emotsionaalne eneseteadlikkus oluline?

al See on oluline ainult positiivsete emotsioonide puhul.
b) See hoiab éra kéik negatiivsed emotsioonid.

cJ See paneb emotsioonid taielikult kaduma.
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d) See aitab emotsioone tohusalt dra tunda ja juhtida.
Oige vastus: (d)

Selgitus: Eneseteadlikkus voimaldab inimestel madista oma emotsioone, mis viib parema
emotsionaalse reguleerimise ja vastupidavuse saavutamiseni.

Milline jargnevatest on tervist toetav toimetulekustrateegia?
a) Enda isoleerimine koigist inimestest.

b) Probleemide taielik ignoreerimine.

c) FuUsilised tegevused, naiteks trenn.

d) Abi otsimisest keeldumine.

Oige vastus: [c)

Selgitus: FUUsiline tegevus vabastab endorfiine ja vahendab stressi, mistottu on see tohus strateegia
emotsioonide reguleerimiseks.

Kuidas parandavad toimetulekustrateegiad vaimset tervist?
a) Edendades emotsioonide reguleerimist ja sailendtkust.

b) Ennetades kaiki stressirohkeid olukordi.

c) Tehes koik probleemid olematuks.

d) Valtides koiki negatiivseid tundeid.

Oige vastus: (a)

Selgitus: Tohusad toimetulekustrateegiad suurendavad emotsionaalset reguleerimist ja sailenotkust
ning parandavad Uldist vaimset tervist.

Mis on isikliku sailenotkuse vahendid?

a) Strateegia koigi negatiivsete emotsioonide valtimiseks.

b) Teie vajadustele kohandatud toimetulekustrateegiate kogumik.
c) Tooriist, mis korvaldab stressi igaveseks.

d) Ese, mis teeb teid alati onnelikuks.

Oige vastus: (b)

Selgitus: Isikliku sailendtkuse tooriistakast koosneb toimetulekuoskustest ja ressurssidest, mida
saate kasutada stressiga toimetulekuks ja séilenotkuse suurendamiseks.
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e Lisa 18 - Koolitusjargse hindamise kisimustik

1. Kuirahul olete koolitusega Uldiselt? (1 = Ei ole Gldse rahul, 5 = Vaga rahul)
102030405

2. Kas koolitus vastas teie ootustele?
(1 Jah, taielikult
[ Osaliselt
[ Ei, uldse mitte

3. Kuitdenaoline on see, et rakendate selle koolituse kaigus saadud teadmisi ja strateegiaid oma
igapaevaelus? (1 = Ei ole Uldse toenaoline, 5 = Vaga toendoline)
0102030405

4. Kuidas hindate oma arusaamist jargmistest teemadest parast koolitust? (I = Ei saa Uldse aru, 5 = Saan
taielikult aru)

Vaimse tervise ja psUUhikahaire maistminedJ 12 13045

Heaolu, stressi ja hairete eristamineJ 12 1 30 4 I 5

Stigma ja selle moju aratundmineJ 102030415

Toimetulekustrateegiate rakendamine stressiga toimetulekuks(J 1012 13 4[5
Oma tunnete moistmine ] 102 0304005

Séilenotkuse suurendamineJ 102030405

Teadmine, kust ja kuidas otsida vaimse tervise alast abil1 1 (12 (13 ] 4 [1 5

5. Kui rahule jaite koolituse jargmiste aspektidega? (1 = Ei ole Uldse rahul, 5 = Vaga rahul)

Koolituse korraldus ja struktuurJ 102 03045

Sisu kasulikkus ja asjakohasustJ 102 (13 [0 4] 5

Koolitajate ettekannete selgus ja kvaliteet (1102 (13 0 4 1 5

Voimalused osalemiseks ja suhtluseks[J 112 L1345

Koolituse tegevuste ja vahendite kasulikkus(J 112 D3I 4[5

Koolituse tempo, kestus ja kulgemine[1 10213415

Koolituse logistika ja kattesaadavus (toimumiskoht, materjalid, vaheajad jne) 01002 03 04 5

6. Kui kasulik oli iga moodul teie jaoks? (1 = Uldse mitte kasulik, 5 = Vaga kasulik)

Moodul 1: Avatult vaimse tervise teemadel radkimine ] 10 2 L1341 5

Moodul 2: Vaimse tervise probleemidega tegeleminelJ 1] 2 (I3 [0 4] S

Moodul 3: Oma emotsioonide tundmadppimine 1 I 2 L3 4TI S

Moodul 4: Sailenotkuse suurendamine, et valjakutsetega toime tullalJ 102 03 04 5

7.Mida voiks koolituses parandada?

[J Sisu selgus



[ J
mind
[J Rohkem naiteid v6i juhtumiuuringuid
[J Ajaplaneerimine
[J Mitte midagi - jain rahule

[ Muu (palun tapsustage):

8. Milline osa koolitusest oli teie arvates koige kasulikum?

] Vaimse tervise kontinuumi moistmine

[ Isiklike vaimse tervise probleemide tuvastamine
[J Stigma ja mUUtide purustamine

[J Toimetulekustrateegiate 6ppimine ja harjutamine
[J Emotsionaalne intelligentsus ja eneseteadlikkus
[J Ruhmaarutelud ja eneserefleksioon

[J Muu (palun tapsustage):

9. Millised koolituse aspektid olid kdige vahem asjakohased voi kasulikud?

[J Vaimse tervisega seotud teoreetilised kontseptid

[ Tutvustatud mudelid ja vahendid (nt ja@dmae mudel, tunneteratas).

[J Toimetulekustrateegiad ja sailendtkuse suurendamise meetodid
[J Teave tugisUsteemide ja professionaalsete ressursside kohta

(] Ruhmaarutelud ja interaktiivsed harjutused

[J Koik elemendid olid minu arvates kasulikud

[J Muu (palun tapsustage):

10. Kas on moni teema, mida tuleks teie arvates pohjalikumalt kasitleda?

O000O0ooOoao

Emotsioonide reguleerimise ja eneseteadlikkuse tehnikad

Rohkem juhtumiuuringuid voi rollimange

Strateegiad vaimse tervise kriisidele reageerimiseks

Kultuuriliste erinevuste kaasamine vaimse tervise toetamisse
Hapra vaimse tervise tunnuste tuvastamine ja nendega tegelemine

Isiklike toimetulekustrateegiate voi sailendtkuse vahendite struktureerimine
Digitaalsete vahendite ja ressursside kasutamine vaimse heaolu tagamiseks
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O  Mitte Ukski - Koiki teemasid kasitleti piisavalt sugavalt
O Muu (palun tapsustage):

11. Kas te soovitaksite seda koolitust kellelegi teisele?
0 Jah
[ Voib-olla
O Ei

12. Kas teil on lisamarkusi voi ettepanekuid?

Co-funded by
the European Union



	290160cfaabc6c810e746f09d3a35fcdae5e2696b08c0325a7edaf633fbabb19.pdf
	290160cfaabc6c810e746f09d3a35fcdae5e2696b08c0325a7edaf633fbabb19.pdf
	290160cfaabc6c810e746f09d3a35fcdae5e2696b08c0325a7edaf633fbabb19.pdf
	290160cfaabc6c810e746f09d3a35fcdae5e2696b08c0325a7edaf633fbabb19.pdf
	290160cfaabc6c810e746f09d3a35fcdae5e2696b08c0325a7edaf633fbabb19.pdf
	Stsenaarium 1: Suhtlemisraskused 
	Stsenaarium 2: Halb uudis kodust 
	Stsenaarium 3: Välja jäetud tunne 
	Stsenaarium 4: Ülesannete kuhjumine 
	Stsenaarium 5: Ebaõiglane kriitika 


