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Osalejate toetamine emotsioonidega toimetulekul

Vaimne tervis on isiklik ja monikord tundlik teema. Koolituse jooksul voivad osalejad kogeda tugevaid emot-
sioone voi tulla kokkupuutesse isiklike malestuste ja kogemustega. Koolitajana saad palju ara teha selleks, et
koik tunneksid end toetatuna ja turvaliselt:

2 Ole toetav ja maistev - raagi kohe alguses, et igasugused emotsioonid on lubatud ning osalejad on hoitud ja toeta-
vas keskkonnas.

2 Pea kinni konfidentsiaalsusest - rohuta, et koolitusel jagatud isiklikud lood ja métted ei lahku ruumist.
2 Toeta Uksteise austamist - aita kujundada keskkond, kus igauht kuulatakse ja vaartustatakse.

2 Tuleta meelde, et pauside tegemine on okei - kui keegi vajab hetke endaga olemiseks, voib ta rahulikult ruumist
lahkuda ja tagasi tulla, kui tunneb end valmis.

2 Ole tahelepanelik - jalgi osalejate kehakeelt ja meeleolu; kusi aeg-ajalt, kuidas neil laheb.

2 Kui keegi on hairitud, jaa rahulikuks ja toetavaks. Kuula, kinnita, et nende tunded on digustatud, ning paku pausi
vOi julgustust poorduda toetava kaaslase poole.

2 Anna teada, et jagamine on vabatahtlik - keegi ei pea radkima oma isiklikust kogemusest, kui ta seda ei soovi.
Osalemine toimub enda mugavuse piires.

2 Paku voimalust eravestluseks - kui keegi soovib hiljiem midagi jagada, siis oled olemas.

2 Julgusta markama oma tugevusi - raagi osalejatele, kui oluline on margata enda sailenctkust, oskusi ja toime-
tulekuviise.
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KOOLITUSE EESMARGID JA ULESEHITUS

Maista vaimse tervise olemust ning sellega
seotud pohimaisteid, sh heaolu, psthholoo-
giline distress ja psuUhikahaired.

Uurida ja kriitiliselt hinnata vaimse tervisega
seotud levinud mOUte, stereotUpe ja
stigmasid.

Rakendada tohusaid toimetulekustratee-
giaid stressi, arevuse ja emotsionaalsete
raskustega toimetulekul.

Kujundada ja loimida enesehoole rutiine

ja  sailenctkust  arendavaid  votteid
igapaevaellu.

Kaesolevjuhendmaterjalannab koolitajatele
vajalikud teadmised ja juhised koolituse
ettevalmistamiseks ja labiviimiseks.
Koolituse struktuuriline Glesehitus sisaldab
samm-sammulisi juhendeid, mis toetavad
koolitajat iga mooduli labimisel.
Pedagoogilist  kasiraamatut  tiiendavad
PowerPoint-esitlus ja lisad, mis pakuvad
koolituse labiviimiseks vajalikke
toovahendeid.

Vaimne tervis on tervise lahutamatu osa
Vaimsest tervisest raakimine on oluline
Sailenotkust saab arendada

Heaolu on elukestev teekond

Koolitusprogramm on  loodud  noortele, et arendada
emotsionaalset heaolu ning véhendada vaimse tervise
stigmatiseerimist. Koolitus koosneb neljast moodulist, mille
eesmark on suurendada osalejate teadlikkust, murda stigmasid
ning toetada sailendtkuse ja toimetulekuoskuste arengut.

Kogu koolituse kestus on 14 tundi ning see on Ules ehitatud
kahepaevaseks intensiivseks koolituseks (7 tundi paevas).

Koolitajatele jaetakse vabadus kohandada sisu ja kestust
vastavalt osalejate vajadustele, kittesaadavale ajale ja koolituse
eesmarkidele. Mooduleid saab valida ja kohandada vastavalt
konkreetse grupi profiilile.

Koolitus sisaldab 24 tegevust, sealhulgas arutelud, rollimangud,
eneserefleksioonid  jm. Lisaks voib  koolitaja  kasutada
juhtumianalUuse, vestlusi ja teisi aktiivoppemeetodeid, mis
toetavad votmemoaistete kinnistamist. Seetottu voib tegelik
koolituse kestus erineda vastavalt osalejate aktiivsusele ja
kaasatusele.

lga koolitaja on julgustatud valima just nendele osalejatele
sobivaimad tegevused ja kohandama koolituse Ulesehitust nii,
et see toetaks tohusat Sppimist — olgu see Uhepaevane tootuba
voi pikem Gppeprotsess.

Emotsionaalsed reaktsioonid - Osalejad voivad reageerida
koolituse teemadele tundlikult. Koolitaja Ulesanne on tagada
turvaline, avatud ja konfidentsiaalne keskkond.

Ajakasutus - Moned tegevused voivad votta rohkem aega
kui planeeritud; koolitajal peab olema valmisolek ajakava
paindlikult kohandada.

Materjalide olemasolu - KGik vajalikud materjalid (toolehed,
slaidid, abivahendid) peaksid olema eelnevalt valmis ja
kattesaadavad.

Fuusiline ruum - Koolitusruum peab toetama grupitood,
arutelusid ja aktiivseid tegevusi, sh rollimangud.

PowerPoint-esitlus

Toolehed ja kaardid (nt ,vaimse tervise muudid ja faktid’,
eeltestid jm)

Pabertahvlid, markerid ja kirjutusvahendid rohmatoodeks
Trukitud juhtumianalbusid aruteludeks



Taringud rollimangude labiviimiseks

Mugav koolitusruum, kus koik osalejad saavad kaasa l00a
Gruppideks jagamise voimalus (tédtsoonid, laudade paigutus)
Sulearvuti, projektor ja ekraan slaidide esitamiseks

Koolituse hindamine ja tagaside

1. Eeltest

Viige koolituse alguses labi [hike test, et hinnata osalejate
olemasolevaid teadmisi vaimse tervise ja sellega seotud
teemade kohta. See aitab koolituse sisu paremini suunata
vastavalt grupi vajadustele.

2. Tegevuspohine tagasiside

Parasterinevate tegevustelabimist kutsuge osalejaid arutelule,
et maotestada kogemust ja hinnata koolituse tohusust. See
aitab opitut kinnistada ja toetab eneseteadlikkust.

3. RUhmatoaod ja tagasiside
« Koolitaja peaks jalgima, kui aktiivselt ja motestatult
osalejad tegevustes ja aruteludes kaasa l6dvad.
« Julgustage ka vastastikust tagasisidet - osalejad voivad
jagada, mis neid konetas voi millega nad raskusi kogesid.
4. Lopphindamine
- Koolituse [6pus jagage osalejatele tagasisidevorm, et
koguda arvamusi koolituse sisu, Ulesehituse ja kasulikkuse
kohta.
- Lisage avatud kisimusi, et saada ettepanekuid
parendusteks ning teada, mida osalejad koige enam
vaartustasid.
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SISSEJUHATUS: MIS ON VAIMNE TERVIS?
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Sissejuhatuse eesmargid

« Maératleda vaimse tervise peamised
mootmed, sealhulgas heaolu, emotsio-
naalne tervis ja psuhholoogiline stress.

« Maératleda ja eristada vaimse tervise res-
sursid ja takistused.

Koolituse eesmargid

« Moista vaimse tervise olemust ja selle
keskseid maisteid, sh heaolu, psthholoogi-
line stress ja vaimsed haired.

« Uurida ja teadvustada vaimse tervisega
seotud levinud mUUte, stereotUupe ja stig-
masid.

« Rakendada tohusaid toimetulekustratee-
giaid stressi, arevuse ja emotsionaalsete
raskustega igapaevaelus.

« Kujundada ja I6imida enesehoole harju-
mused ning sailenotkust toetavad prakti-
kad igapaevaellu.

oz

Koolituse ulesehitus

« Sissejuhatus

« Moodul 1: Avatud vestlus vaimse tervise
teemadel

« Moodul 2: Toimetulek vaimse tervise
probleemidega

« Moodul 3: Oma emotsioonide tundmadppimine

« Moodul 4: Sailenotkuse kasvatamine keerulistes olukordades

toimetulekuks
« Kokkuvote

s

Turvalise ruumi kokkulepped

v
4

Et luua austav ja toetav ohkkond, leppige osalejatega kokku

jargmised pohimotted:

« Eelarvamuste vabastamine

« Avatud meel ja kuulamisvalmidus

« Aus suhtlemine

« Aktiivne kuulamine

« |ga jagatud motte austamine

« Nulltolerants kiusamise ja ahistamise suhtes

Need kokkulepped vGib ette anda voi lasta osalejatel ise valja

pakkuda.

Selles etapis voib koolitaja jagada ka infot selle kohta, kuidas
reageeritakse olukordades, kus osalejad kogevad tugevaid

emotsioone.

o

Saame tuttavaks

Enne pGhiteemadesse stvenemist on oluline votta hetk, et
osalejad saaksid Uksteisega tuttavaks. See aitab luua usal-
dusvaarse ja mugava keskkonna, mis toetab avatud arutelu
kogu koolituse valtel. Iga osaleja saab mone minuti, et end tut-
vustada ja vastata monele lobusale nn jaad murdvale kisimu-

sele.



Kestus: 5-10 minutit

Jaamurdja ,Nimemang”

lga osaleja Utleb oma nime koos omadussonaga, mis algab
sama tahega ja iseloomustab teda (nt,,R66mus Riin"). See aitab
nimede meeldejatmisel ja loob mangulise chkkonna.

Seejarel paluge igal osalejal korrata oma paremal voi vasakul
istuva naabri nimi ja omadussona.

L
Eeltest
Enne koolituse algust peab koolitaja selgitama, et osalejad
peavad taitma eeltesti. See aitab hinnata nende olemasolevaid
teadmisi ja ootusi seoses koolitusega ning voimaldab koolitajal
paremini sisu kohandada. Test tuleks taita enne koolituse al-
gust, et tagada maksimaalne opiefekt.

Eeltesti edastamine enne koolitust

Saada osalejatele vahemalt nadal enne koolitust e-kiri, mis si-
saldab:

« LUhikest selgitust testi eesmargi kohta (nt: koolituse ko-
handamine osalejate vajadustele),

« Linki veebikusimustikule (voi manusta fail, kui keegi eelistab
pabervarianti),

« Tahtaja, millal test peaks olema taidetud (soovitavalt 2-3 pae-
va enne koolitust].

Vastuste jalgimine

Moni paev enne koolitust vaata testitulemused Ule, et mar-
gata voimalikke teadmiste lUnki ja vajadusel muuta koolituse
fookust.

Taidetuse kontroll koolitusel kohapeal

« Koolituspaeva alguses kusi, kas koik on testi
taitnud.

« Kui keegi ei ole veel joudnud seda teha,
anna neile voimalusel 5 minutit, et see
enne koolituse algust ara taita.

or

Mis on vaimne tervis?

Enne keerukamatesse teemadesse suve-
nemist on oluline aru saada, mis on vaimne
tervis.

SLAID 8

Vaimsest tervisest raakimiseks on mit-
meid viise ning mongaid pohimaisted
on vahel keeruline

Kutsu osalejaid kaasa motlema ja arutle-
ma:

« Kas oled neist maistetest varem kuulnud?
« Kas tead, mida need tahendavad?
« Kuidas sina neid defineeriksid?

« Mis on nende moaistete vahel sarnasused
vOi erinevused?

Lase osalejatel oma motteid vabalt jagada —
selles etapis ei ole ,0igeid” ega ,valesid” vas-
tuseid.
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Vaimse tervise maaratlus

Vaimne tervis on heaolu seisund, milles ini-
mene: suudab kasutada oma vGimeid, tuleb
toime igapaevaelu tavaliste pingetega, tootab
tulemuslikul jja panustab oma kogukonda.

o

Vaimse tervise kontiinum

Koigil inimestel on vaimne tervis ning me koik
paikneme sellel kontinumil. Moned meist
voivad kogeda kontiinumi darmusi, kuid en-
amasti ligume me pidevalt Uhest seisundist
teise — soltuvalt olukorrast, elufaasist voi ko-
gemustest.

Eesmark on hoida oma vaimne tervis voima-
likult positiivsel tasemel. Kuid monikord koge-
me vaimset pinget voi stressi, mis norgestab
meie heaolutunnet. Ja manel juhul voib meid
mojutada vaimse tervise haire, mis vajab pro-
fessionaalset tuge ja hoolt.

Seetottu on oluline maista, et vaimne tervis ei
ole must-valge nahtus, vaid pidev ja muutuv
seisund, millel on mitu tasandit:

« Positiivne vaimne tervis - isiklik areng,
rahulolu ja heaolu

« Psuhholoogiline distress - ajutised voi
pUsivad pingeseisundid, mis on pohjus-
tatud stressist voi  eksistentsiaalsetest
raskustest

« Vaimse tervise haired - eri raskusast-
mega ja kestusega seisundid, mis piiravad
igapaevast toimetulekut ja vajavad profes-

sionaalset sekkumist'.

"hitps:/www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-
bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le
nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle a

100%25.

o

Vaimse tervise ja heaolu eristamine

Nii vaimne tervis kui ka heaolu on taisvaartusliku elu seisuko-
halt olulised, sest need aitavad toime tulla raskustega, saavu-
tada eesmarke ja elust roomu tunda. Heaolu on osa vaimsest
tervisest - see holmab naiteks haid suhteid, rahulolu eluga ja
tunnet, et elul on tdhendus voi suund.

Peamine erinevus nende vahel on:

« Vaimne tervis viitab inimese psthholoogilisele seisundile
- sellele, kuidas inimene matleb, tunneb ja igapaevaeluga
toime tuleb. Hea vaimse tervise tunnused on naiteks oskus
stressiga toime tulla, tervislike suhete hoidmine ja igapae-
vaste Ulesannetega hakkama saamine. Kui need tunnused
puuduvad, voivad tekkida vaimse tervise probleemid.

« Heaolu on laiem maiste, mis holmab lisaks vaimsele tervi-
sele ka fuUsilist tervist, sotsiaalseid suhteid ja Uldist rahulolu
eluga. Heaolu ei pohine konkreetsetel naitajatel - see valjen-
dub isiklikus rahulolu-, mugavus- ja Gnnetundes.

o

Vaimne tervis vs vaimne heaolu
Kokkuvotteks:

« Vaimne tervis = Uldine psthholoogiline seisund (voib olla
hea voi kehv).

« Vaimne heaolu = isiklik tunne sisemisest rahust ja tasakaa-
lust, ka raskuste keskel.

Naide:

Sarah'l on diagnoositud arevushéire (vaimse tervise probleem).
Tal esineb aeg-ajalt paanikahoogusid ning nende leevenda-
miseks kasutab ta teraapiat ja ravimeid.

Siiski, tanu tugevale tugivorgustikule, tshenduslikule toole, re-
gulaarsele likumisele ja opitud toimetulekustrateegiatele tun-
neb Sarah end Uldiselt rahulikuna, rahulolevana ja elule avatud.
Ta naudib aega sopradega, elab kooskdlas oma vaartustega ja
tuleb igapéevase stressiga hasti toime.

See naitab, et ka vaimse tervise hairega on voimalik kogeda
head vaimset heaolu.


https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.
https://www.mcommemutuelle.com/magazine/votre-bien-etre-passe-aussi-par-votre-sante-mentale/#:~:text=Le nouveau dispositif gouvernemental “Mon,et la mutuelle à 100%25.

o

Emotsionaalne tervis tdhendab oskust oma tundeid moaista,
valiendada ja juhtida. See ei tahenda alati onnelik olemist, vaid
oskust ara tunda, mida me parasjagu tunneme - naiteks kurbus,
room, viha voi stress - ning teadmist, kuidas neile tervislikult
reageerida.

Kui meie emotsionaalne tervis on tugev, siis me:
« Tuleme toime elu tousude ja moonadega

« Loome positiivseid suhteid

« Teeme tasakaalukaid otsuseid

« Hoolime endast ja teistest

Nii nagu fOUsiline tervis, vajab ka emotsionaalne tervis teadlikku
téhelepanujahoolt.Emotsioonidest radkimine, eneserefleksioon
ja toimetulekustrateegiate kasutamine aitavad seda hoida.

o

Vaimne tervis seostatakse sageli psuhholoogiliste hairetega,
mis mojutavad heaolu, kuid see on ka tasakaalu otsimine koigi
eluvaldkondade vahel, et séilitada pUsiv heaolu.

Distress on emotsionaalne kannatus. See on seisund, kus
inimene  tunneb end  Ulekoormatuna, arevana, kurvana
voi voimetuna toime tulla. Distress viitab intensiivsele
emotsionaalsele ebamugavustundele, mis mojutab inimese
voimet normaalselt toimida.

See voib holmata selliseid tundeid nagu hirm, kurbus,
frustratsioon voi kontrolli kaotamine.

Erinevalt vaimsest haigusest on distress tavaliselt ajutine, kuid
voib muutuda tosiseks, kui sellega ei tegeleta.

Distress on nagu sisemine haire, mis annab marku, et midagi on
valesti ja me voime vajada tuge voi puhkust.

Vaimuhaigus on meditsiiniline seisund, mis mojutab inimese
motlemist, tundeid, kaitumist voi suhtlemist teistega.

See on midagi enamat kui lihtsalt kurbus voi stress - see on
tosine seisund, mis voib vajada abi voi ravi.

Vaimuhaigus on nagu torm meeles - see raskendab selget

motlemist,  stabiilset  enesetunnet  ja
suhtlemist teistega.
Nagu fUUsilised haigused, voib ka vaimne
haigus paraneda hoolduse, toetuse ja
maonikord ravi abil.

o

Vahe vaimse stressi ja vaimse haiguse vahel:

« Vaimne stress on normaalne reaktsioon
rasketele olukordadele, naiteks arevus
enne eksamit, kurbus parast kaotust voi
stress konflikti ajal. See voib olla intensiivne,
kuid tavaliselt mooédub ise voi lihtsate
toimetulekustrateegiate abil.

« Vaimuhaigus seevastuhclmab tésisemaid
ja pikaajalisi sumptomeid, mis mojutavad
inimese igapaevaelu, suhteid ja toimimist.
See nduab sageli professionaalset abi voi
ravi, naiteks teraapiat voi ravimeid.

Naide:

Narvilisus enne esitlust = vaimne stress.

Pidev arevus, mis raskendab kodust valjumist

= voimalik vaimne haigus.

o

Kusige osalejatelt:
« Mis teeb teid onnelikuks ja terveks?
« Mis paneb teid monikord masendusse?

Paluge osalejatel kirjutada paberile voi post-
it-markmetele koik tegurid, mis mgojutavad
nende vaimset tervist, ja kleepida need
tahvlile voi seinale. Kui koik on oma ideed
valja delnud, paluge neil tegurid rohmitada
erinevatesse kategooriatesse.
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Vaimset tervist mojutavad erinevad
tegurid

Meie vaimset tervist mojutavad kolm  liiki

tegureid:

« Individuaalsed tegurid: isikule omased
(FOUsiline tervis, emotsionaalne intelligent-
sus, geneetikal.

« Majanduslikud ja sotsiaalsed tegurid:
seotud elatustasemega ja sotsiaalsete
suhetega (haridus, sissetulek, toohoive
ja  tootingimused, perekond, sdbrad,

kogukond).

« Uhiskondlikud  tegurid:  hdlmavad
elukeskkonda  (infrastruktuur, — ruumid,
keskkond), polittikat (majandus, tervis,
digused), kultuuri ja elutingimusi (elamis-
pind, teenused, turvalisus).

Kuna need tegurid on igaUhe jaoks unikaalsed
ja muutuvad, on ka vaimne tervis muutlik.
Monel paeval voime tunda end suureparaselt,
teisel paeval aga voime rohkem vaeva naha.
See on normaalne, vaimne tervis voib kdikuda.

Tegurid on kas ressursid voi takistused.

SLAID 18

Ressursid

Uhelt poolt on ressursid, mis mojutavad
vaimset tervist positiivselt, naiteks

« Sisemised  ressursid  (emotsioonide
juhtimine, abi palumise oskus, stressi
juhtimine jne)

« Vilised ressursid (toetav perekond,
stabiilne tookoht, vaba aja  veetmise
voimalused jne)

o

Takistused

Teiselt poolt on takistused, mis mojutavad vaimset tervist
negatiivselt:

« Individuaalsed takistused (alavaartustamine, eitamine,
tagasitombumine jne)

« Kollektiivsed takistused (valistamine, ebakindlus jne)

Méned olulised sundmused, mis toimuvad kogu elu jooksul,
majutavad samuti negatiivselt hea vaimse tervise saavutamist,
naiteks haigused, lahedase kaotus, toolt vabastamine voi
manikord isegi positiivsed sundmused. Need sundmused voivad
avaldada mgju nii [hemas kui ka pikemas perspektiivis. Kui
inimene seisab silmitsi rohkem takistustega, kui tal on ressursse
nende Uletamiseks, voib hea vaimse tervise sailitamine
olla raske. Aja jooksul voib vastupidavus siiski tugevneda,
muutes need kogemused jouallikaks. Positiivsed sundmused
tugevdavad aja jooksul samuti vaimset tervist.

Tegurid ja sundmused on iga inimese jaoks unikaalsed ja
muutuvad, mistottu ka vaimne tervis on muutuv.
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MOODUL 1:

AVATUD VESTLUS VAIMSE TERVISE TEEMADEL

MOODULI EESMARGID
Tuvastada vaimse tervise moju igapaevaelule ja maista selle
hoidmise tahtsust.
Hinnata stigma moju

Tootada valja strateegiad stigma vahendamiseks isiklikus ja
Uhiskondlikus keskkonnas.

Kestus: 20 minutit

Ulesanne , Kuidas ma tana tunnen?”
(individuaalne motlemistlesanne)

Eesmark: moelda oma vaimse tervise Ule ja tuvastada praegust
meeleolu mojutavad tegurid.

Vajalikud materjalid: Dixit-kaart, joonistamiskaardid, pildid voi
kleebised.

Samm

Palu osalejatel teha Uks kahest jargmisest:
Valida varv, mis valiendab nende tanast meeleolu
Valida ilm, mis vastab nende tanasele meeleolule

Paluge neil moelda, miks nende meeleolu tana selline on. Nad ei
pea oma motteid teistega jagama. Kas nad magasid hasti? Kas
neil oli haid/halbu vudiseid? Millised sundmused voisid valiku
mojutada?

Laske osalejatel, kes soovivad, jagada oma tundeid ruhmaga ja
arutada erinevaid meeleolusid, mis ruumis valitsevad.

oz

Miks on oluline raakida vaimse tervise
teemadel?

KUsige osalejatelt, miks on nende arvates olu-
line raakida vaimse tervise teemadel.

Monikord on meil koik hasti, monikord aga
mitte. Sellest radkimine voib aidata meil toi-
muvaga toime tulla. Samuti voib see aidata
meil paremini maista oma sisemisi protsesse,
kui valiendame oma sudame ja motete sisu
valjusti.

oz

Vaimse tervise teemast raakimine on
oluline, sest...

Vaimse tervise moistmine ja sellega tegele-
mine on oluline. See arendab vastupidavust,
aitab kaotada vaimse tervise probleemide
Umber valitseva stigma ja voimaldab vajadu-
sel varakult sekkuda.

See on oluline ka siis, kui noored osalevad
rahvusvahelises likuvuses ja on eemal oma
tavaparasest igapaevaelust. Rahvusvahe-
lise likuvuse kaigus tekivad uued tegurid ja
toimuvad olulised sundmused, mida tuleb
arvesse votta. Nende kusimuste avatud ka-
sitlemisega loome toetava keskkonna, kus
vaartustatakse oppimist, arengut ja emotsio-
naalset heaolu.

o

Eneseanal(usi joud

Meie vaimse tervise moistmiseks ja paranda-
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miseks on oluline regulaarselt eneseanalUusi
teha. See aitab meil tunnustada oma emot-
sionaalset seisundit, tuvastada mustreid ja
teha positiivseid muudatusi.

EneseanalUUs aitab arendada enesekont-
septsiooni, mis on meie identiteedi oluline
osa. See holmab meie matteid oma iseloo-
mujoonte, voimete, veendumuste, vaartuste,
rollide ja suhete kohta. Enesekontseptsioon
maojutab meie meeleolu, otsustusvaimet ja
kaitumist, kujundades seda, kuidas me suht-
leme Umbritseva maailmaga.

EneseanalUusi regulaarne harjutamine an-
nab meile mitmeid eeliseid:

Suurem eneseteadvus: parem arusaam
oma motetest ja emotsioonidest.

Suurem kontrollitunne: tunneme end voi-
melisemana oma vaimset tervist juhtima.

Paremad suhtlemisoskused: oskus val-
jendada oma emotsioone ja vajadusi selge-
malt.

Parem otsustusvoime: kaalutletud ja

teadlikud valikud.

Suurem vastutusvoime: vastutame oma
tegude ja arengu eest.

Lohidalt 6eldes aitab eneserefleksioon meil
luua tugevam ja tervem suhe iseendaga, mis
on hea vaimse tervise jaoks hadavajalik.
EneseanalUUsi harjutamiseks alusta endale
avatud kusimuste esitamisest. Poora tahe-
lepanu emotsioonidele, mis tekivad vastuste
otsimisel, ja jaa vudishimulikuks, miks sa just
nii tunned.

Paeviku pidamine on kasulik vahend. See
aitab teil jalgida minevikusundmusi, oma
emotsionaalseid reaktsioone ja seda, kuidas
voiksite sarnastes olukordades tulevikus tei-
siti toimida.

Andke endale piisavalt aega ja ruumi koge-
muste ja emotsioonide tootlemiseks. Olge

kannatlik, leebe ja maistev enda suhtes, kui ,seedite” juhtunut.

Eneseanaltusi tahvli loomine voib samuti parandada teie ene-
seanalUUsi harjutamist. See aitab teil visualiseerida ja tahistada
oma autentseid kulgi, lisades regulaarselt uusi arusaamu, oma-
dusi ja kogemusi.

EneseanalUUs aitab meil avastada, mis peitub meie matete ja
emotsioonide pinnal - nagu jadmagi, millest vee peal on naha
vaid vaike osa, kuid enamik jaab vee alla peitu. Meie vaimse ter-
vise maistmine nouab, et vaataksime sigavamale, kaugemale
sellest, mis on kohe margatav. Siin ongi vaimse tervise jaamae
mudel oluline.

oz

Jaamae metafoor naitab, kui palju vaimse tervise probleemi-
dest on nahtamatud.

Vaimse tervise jadmagi on metafoor, mida kasutatakse vaimse
tervise probleemide keerukuse kirjeldamiseks, kus erinevad ki-
hid sumboliseerivad erinevate sumptomite, kogemuste voi val-
jakutsete nahtavust voi nahtamatust. See illustreerib, kui palju
inimese vaimse tervise probleeme voib peituda pinna all.

Teistele on nahtav vaid vaike osa vaimse tervise probleemidest,
nagu vaid 10% jadmaest on vee peal.

Veepinnast kdrgemal: on vaimse tervise sumptomid voi kaitu-
mine, mida teised kergesti markavad ja mida me naeme, kui
kohtume selle inimesega.

Veepinnast veidi allpool: on stmptomid, mis ei pruugi teistele

olla nii ilmsed, kuid on siiski mdnevorra nahtavad meile lahe-
dastele inimestele. Need vajavad tahelepanu.



Sugaval pinna all: on vaimse tervise probleemide koige varjatu-
mad aspektid. Need on sageli sisemised ja teistele Uldse nahta-
matud, kui keegi ei otsusta neid meiega jagada.

&

Kestus: 30-40 minutit

SLAID 26-28

Ulesanne , Taringud ringi”
(tagasiside kogemus, rohm)

On oluline maista, et nahtav kaitumine ja
emotsioonid on vaid jadmae tipp; sigavamad,
sageli varjatud probleemid vajavad tahelepa-
nu ja tuge.

Eesmark:

Analuusida, kuidas erinevad olukorrad ja harjumused moju-
tavad emotsionaalset heaolu.

Méelda oma isiklikele kogemustele ja tuvastada tegurid, mis
mojutavad vaimset tervist positiivselt voi negatiivselt.

Vajalikud materjalid: kaks taringut

Samm

Et moelda koigi eluvaldkondade Ule, mis voivad mojutada vaim-
set tervist, ja alustada selle teema arutelu, alustame Uhe tege-
vusega. Tegevust saab teha vaikestes voi suurtes ruhmades.

lga osaleja viskab kordamoada taringut. Soltuvalt numbrist vas-
tab osaleja vastavale kusimusele. Kusimusi on kaks komplekti,
Uks lihtsam ja teine sUgavama sisuga. Juhendaja voib valida,
kas teha ainult lihtsamad kUsimused voi lasta osalejatel ise va-
lida, millise komplekti nad teha soovivad. Teise komplekti jaoks
peavad osalejad kasutama kahte taringut.

Lihtne kusimuste komplekt:

1. MGelge ajale, mil te olite Gnnelik. Mis tegurid mojutasid seda
hetke?

2. Mis teid vihastab?

3. Raagi meile, millal olid enda Ule uhke ja miks?

4. Milline olukord/harjumus vasitab sind?

5. Kelle poole poérdud, kui seisad silmitsi valjakutsetega?

6. Mis teie igapaevaelus aitab teil emotsionaalselt hasti tunda?

Pohjalikum kusimustik: :
7. Jaga 2 otsust, mis muutsid su elu oluliselt

8. Milline kaitumine voi harjumus on teie ar-
vates teie vaimsele tervisele kahjulik?

9. Millised on teie kdige levinumad nega-
tiivsed motted ja kuidas te neile vastu as-
tute?

10. Millised vaartused on teie jaoks koige olu-
lisemad ja kuidas need mgjutavad teie
vaimset tervist?

1. Kuidas reageerid, kui keegi sinuga ei noustu
voi sind kritiseerib?

12.Milline olukord voi harjumus tekitab teile
vasimust?

Veenduge, et igaUks saab raakida ja et keegi ei

sega ega vestle korvale. VGite teha Uhe, kaks

vGi kolm vooru, soltuvalt osalejate arvust.

Voimalus tegevuse lopus osalejatega aru-
tada:

Kas erinevatele kUsimustele oli lihtne vasta-
ta?

Kuidas te end kusimustele vastates tund-
site?

Kas oppisite selle tegevuse kaigus midagi
oma vaimse tervise harjumuste kohta?

Kas see aitas teil moista vaimset tervist oma
igapaevaelus?
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o

NUUd, kui oleme eneseanalUusi kaudu uu-
rinud oma kogemuste ja emotsioonide eri-
nevaid aspekte, on oluline moaista, miks see
oluline on. Vaimne tervis ei tahenda ainult
seda, kuidas me end tunneme, vaid ka
seda, kuidas me elame. See mojutab seda,
kuidas me motleme, reageerime, otsuseid
teeme, suhteid loome ja isegi seda, kuidas me
enda eest hoolitseme. Uurime ldhemalt, kui-
das vaimne tervis mojutab meie igapaevaelu
erinevates valdkondades.

oo

Vaimne tervis on tihedalt seotud kdigi meie
eluvaldkondadega. Olgu me sellest teadlikud
voi mitte, see kujundab meie matteid, tundeid,
tegevusi ja suhtlemist Umbritseva maailmaga.
Vaimse tervise vajadusi kasitlevas
MIND Transnational uuringus selgus, et
vaimne tervis mojutab meie igapaevaelu
mitmesuguseid aspekte. Nende valdkondade
moistmine aitab meil kindlaks teha, kuidas
vaimne tervis mojutab meie Oldist heaolu ja
igapaevast toimetulekut.

Koige enam mojutatud valdkonnad

1. Oppimine ja keskendumisvéime (73%)
Vaimne tervis mojutab  koige enam
meie voimet keskenduda, uut teavet
omandada ja tdhelepanelikuks jaada.
Kontsentratsiooniraskused ~ voi  teabe
meeldejatmise raskused voivad mojutada
t6od, opinguid ja igapaevaseid Ulesandeid.

2. Suhted perekonna ja sopradega (71%)
Vaimne tervis mojutab tugevalt seda,
kuidas me suhtleme, kommunikeerime ja
loome suhteid teistega. Probleemid nendes

valdkondades vaivad pingestada isiklikke ja todalaseid
suhteid, pohjustades isolatsiooni voi konflikte.

Koige enam majutatud valdkonnad

3. Enesekindlus ja enesehinnang (66%)
Halb vaimne tervis voib vahendada enesevaartust, panna
kahtlema oma vGimetes ja tekitada ebakindlust voi
vaartusetuse tunde.

4. Unehaired (65%)
Vaimne tervis hairib sageli und, pohjustades unetust,
rahutust voi ebaregulaarset uneaega. Halb univoib omakorda
halvendada vaimset tervist.

5. Otsustusvoime (64%)
Vaimse tervise probleemid voivad mojutada meie voimet
teha selgeid ja ratsionaalseid otsuseid, suurendades
otsustamatus ja impulsiivsust.

Moaodukalt majutatud valdkonnad

6. Valjakutsetega ja tagasil6okidega toimetulek (52%)
Vaimne tervis mojutab seda, kui vastupidavaks me end
raskuste ees tunneme. Vahenenud vastupidavus voib taga-
silooke Ulekaalukateks ja raskemini Uletatavateks muuta.

7. Toitumisharjumused (44%)
Arevus, stress voi depressiivsed seisundid voivad pohjustada
Ulesoomist, alatoitumist voi  ebatervislike  toiduvalikute
tegemist, mis mojutab fuusilist tervist.

8. Osalemine tegevustes ja hobides (41%)
Vahene motivatsioon voi energiapuudus voib piirata osale-
mist meeldivates voi tahendusrikastes tegevustes.

Vahem mojutatud, kuid siiski oluline

9. Fuusiline aktiivsus (37%)
Kuigi vaimne tervis ei ole kdige enam mojutatud valdkond,
voib see vahendada motivatsiooni teha kehalist tegevust, mis
on Uldise heaolu jaoks hadavajalik.

10.Rahaasjad (28%)
Rahaasjade haldamine nouab keskendumist, otsuste tege-
mist ja vastupidavust. Halvasti vaimne tervis vaib neid voimeid
moajutada, pohjustades stressi ja halbu rahalisi otsuseid.

o

KUsige osalejatelt, millised olukorrad mojutavad meie vaimset

tervist? Millised on vallandavad tegurid?



o

Mindi riikidevaheline uuring uuris tegureid, mis toenaoliselt
mojutavad vastajate vaimset tervist. Kuigi vastajad tunnistasid
mitmeid olukordi, mis voivad potentsiaalselt viia vaimse tervise
probleemideni, kerkisid esile teatud stressitegurid, mis olid eriti
olulised:

Kaotus voi lein (84%) tekitab tugevaid emotsionaalseid
reaktsioone ja on sageli seotud sgava psuhholoogilise stressi
ja kohanemisraskustega.

Trauma voi vaarkohtlemine (82%], mis on sugavalt stres-
sirohke ja voib pohjustada pUsivaid psuhholoogilisi tagajargi,
nagu posttraumaatiline stressihaire.

Suhted voi pereprobleemid (82%), kuna inimestevahelised
konfliktid ja perekonnasisene ebakéla voivad hairida emot-
sionaalset stabiilsust ja soodustada arevust, depressiooni ja
isolatsiooni.

Terviseprobleemid (78%) langevad kokku vaimse tervise
probleemidega, kus kroonilised haigused ja puuded sivenda-
vad psthholoogilist stressi.

Moodukalt vallandavateks teguriteks osutusid diskriminee-
rimine voi eelarvamuslikkus (71%] ja eluasemeprobleemid
(63%).

Seevastu sellised tegurid nagu ekraaniaeg (10%) ja glo-
baalne olukord (28%) peeti vdhem stressi tekitavateks, mis
viitab sellele, et vastajad voivad eelistada isiklikke stressite-
gureid valistele.

Analtus rohutab, et on hadavajalik votta meetmeid isiklike
stressitegurite leevendamiseks, samal ajal tostes teadlikkust
valiste stressitegurite rollist vaimse tervise kujunemisel.
Kultuuriline,  sotsiaalmajanduslik  ja  hariduslik  kontekst
mojutavad stressitegurite tajumist, rohutades individuaalsetele
ja kontekstuaalsetele teguritele suunatud meetmete tahtsust
heaolu tohusaks edendamiseks.

Kui vaimne tervis on nii oluline, miks me sellest ei raagi?

b"‘
bd
=

Tegevus ,Aardejaht”
(rollimang, rohm)

Eesmark: teadvustada, kuidas eelarvamused,
oletused ja eelkujutused mojutavad otsuste
tegemist ja vaimse tervise tajumist.

Vajalikud materjalid: lisa 2 - Aardejaht

Samm

1. Samm: Sissejuhatus ja mangu tutvustus
(5 min)

Ulesanne: , Tuleb kokku panna ekspeditsioon,
et minna saarele aardeid otsima. 12 osalejat
on vabatahtlikult ekspeditsiooniga Uhinema.
Aardejahile saab aga minna ainult 6 inimest.
Kui grupp on saarele joudnud, peavad nad ise
enda eest hoolitsema. Neil on kaasas ainult
esmaabivahendid, varske vesi ja toit. Te peate
otsustama, kes ekspeditsiooni likmeks saab,
et missioon onnestuks.

(Koolitaja voib osalejate arvu jargi kohandada
tegelaste arvu koolituse kaigus).

lgal osalejal on tegevuse ajal esindatav tege-
lase kaart. Naiteks osalejal 1 on kaart ,Tom”,
seega peab ta mangu ajal kehastama , Tomit”.

Juhendaja jagab valja esimese tegelaste kir-
jelduste komplekti (Uks kaart inimese kohta).

2. Samm: esimene otsus (15 min)

Ruhmal on noud 15 minutit aega otsustada,
kes laheb ja kes ei lahe aardeotsingule.
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Parast seda, kui rthm on otsuse teinud, jagab
juhendaja igale inimesele teise tegelase kir-
jelduse. Teine kaart annab tegelase kohta uut
teavet.

3. Samm: Teine otsus (10 min)

Ruhmal on nuud veel 10 minutit aega otsusta-
da, kas nad soovivad ruhma koosseisu jatta voi
ekspeditsiooni meeskonna koosseisu muuta.

4. Samm: Kokkuvote (10 min)

Palun rohmal arutada, kuidas nad I6pliku
otsuseni joudsid. Kas nad muutsid oma va-
likuid? Jah/ei - miks?

Kuidas peegeldab see stsenaarium tegelik-
ku elu? - Stigmatiseerimine/diskriminee-
rimine/stereotUUpide  loomine/oletuste
tegemine inimeste valimuse, konemaneeri,
paritolu ja tegevuse pohjal.

Kas sellest tegevusest on veel midagi oppi-
da/kaasa votta?

o

Mis on stigma?

NUUd, kui olete otsustanud, kes peaks ekspe-
ditsioonile kaasa minema, astuge samm taga-
sija moelge protsessile. Teie valikud pohinesid
teie kasutuses olnud teabel ning teie enda
arusaamadel, eelarvamustel ja oletustel. See
tegevus aitab meil naha, kui kiiresti me teiste
kohta otsuseid teeme, monikord isegi seda ise
markamata.

Aga mis siis, kui need hinnangud olid mojuta-
tud stigma?

Mis on teie jaoks stigma?

o

Vaimuhaiguste stigma

Meie Uhiskonnas omistatakse vaimuhaigustele sageli erinevaid
sildistusi, mis sivendavad stigmatiseerimist. Esiteks on oluline
moista, et sobivam on kasutada selliseid termineid nagu
,vaimuhaigusega inimene’.

Tuletage osalejatele meelde, et igathel on aeg-ajalt
stigmatiseerivaid voi diskrimineerivaid motteid voi hoiakuid.
Oluline on neid motteid ja hoiakuid tunnistada, moelda nende
paritolu Ule ja aktiivselt tootada selle nimel, et muuta kahjulikke
kaitumismudeleid, milleni need voivad viia.

o

Erinevad stigmatiseerimise liigid

See stigma voib avalduda mitmel viisil:

Avalik stigma: Uksikisikute voi suuremate rihmade nega-
tiivsed hoiakud ja uskumused vaimse tervise hairetega ini-
meste suhtes. See voib viia diskrimineerimise ja sotsiaalse
torjutuseni.

Enese-stigmatiseerimine: kui vaimse tervise hairetega
inimesed sisestavad need negatiivsed uskumused, pohjus-
tades habi ja madala enesehinnangu.

Struktuuriline stigma: sUsteemsed politikad ja tavad,
mis piiravad vaimse tervise hairetega inimeste voimalusi,
naiteks vaimse tervise teenuste ebapiisav rahastamine voi
diskrimineerivad seadused.

£

o

Noored kogevad stigma erinevates keskkondades

Sildistamine: inimese liigitamine tema vaimse tervise seisundi
alusel, mis mojutab seda, kuidas teised teda tajuvad ja kohtlevad.
Inimesed voivad need sildid sisemiselt omaks votta ja hakata
end nendega samastama. Oluline on seada esikohale inimene,
mitte tema vaimne tervis. Naiteks ,vaimse tervise hairega
inimene” asemel ,vaimuhaige inimene”.



Negatiivne suhtumine: negatiivne tunne voi arvamus kellegi
kohta voi sellest tulenev kaitumine. Naiteks kui keegi suhtub
vaimse tervise hairega inimestesse negatiivselt, voib ta neid
valtida voi ebadiglaselt kohelda.

Stereotuubid: kui inimestele rakendatakse kindlaid, sageli
ebadigeid ettekujutusi. Vaimse tervise probleemide puhul
voib see tdhendada eeldust, et teatud haigusega inimesed on
vagivaldsed, mis on kahjulik ja vale Uldistus.

Eelarvamus: ebadiglane ja pohjendamatu arvamus voi
tunne, eriti kui see on kujunenud ilma piisava motlemise voi
teadmisteta. Eelarvamused kellegi suhtes voivad viia selle
isiku torjumise, valtimise voi ebadiglase kohtlemiseni. Naiteks
eeldamine, et vaimse tervise probleemidega inimesed ei suuda
iseseisvalt kodust lahkuda.

Diskrimineerimine: esineb siis, kui kedagi koheldakse
ebadiglaselt tema vaimse tervise seisundi tottu. See vaib olla
otsene (kedagi koheldakse halvemini tema seisundi tottu) voi
kaudne (eeskirjad, mis seavad vaimse tervise probleemidega
inimesed ebadiglaselt ebasoodsasse olukordal.

.Meie” ja ,nemad” jagamine: inimesed kalduvad jagama
teisi rohmadesse, naiteks vaimse tervise probleemidega ja
ilma nendeta. See loob jagunemise tunde, kus vaimse tervise
probleemideta inimesed peavad end ,paremaks” voi rohkem
aktsepteerituks, mis viib vaimse tervise probleemidega inimeste
torjutuseni.

wyu G
g
SLAID 38

Stigma moju

Stiigma avaldab tugevat moju vaimse tervise probleemidega
inimestele. Kui keegi puutub kokku stiigmaga, voib teda
kohelda ebadiglaselt vai ta voib jadda ilma voimalustest, mida
teised peavad enesestmaistetavaks. Manel juhul voib stiigma ja
diskrimineerimisega kokkupuutumise valu olla isegi suurem kui
vaimse tervise probleem ise.

Stiigmatiseerimine voib kahjustada inimese
enesehinnangut, pohjustades habi- voi
piinlikkustunnet. See emotsionaalne koor-
mus voib takistada inimesi vajalikku abi ot-
simast, pohjustada nende sotsiaalsest su-
htlusest eemaldumist voi isegi poordumist
kahjulike toimetulekumehhanismide, nagu
uimastite kuritarvitamine, poole. Stigma maju
on reaalne ja vaib sugavalt mojutada inimese
heaolu ja elukvaliteeti.

Naiteid vaimse tervise stigmatiseerimisest on
see, kui inimesed kasutavad kahjulikku keelt
vOi teevad ebadiglasi eeldusi. Sellised valjen-
did nagu ,,Sa oled hull”, ,.Ta on skisofreenik”
voi ,Sa ei saa olla depressioonis, sa oled
ju nii onnelik” on stigmatiseerimise tava-
lised valjendid. See ilmneb ka siis, kui keda-
gi naeruvaaristatakse voi peetakse norgaks,
kuna ta otsib abi.

Stiigma tuleneb sageli valedest stereotuupi-
dest ja vaararusaamadest. Vaimse tervise
probleemidega inimesi peetakse monikord
ebadiglaselt ,,ohtlikuks”, ,ebapadevaks” voi
~naljakaks”. Sellised sildistamised on mitte
ainult ebatapsed, vaid voivad ka kahju tekita-
da, takistada inimesi abi otsimast ja soodusta-
da isolatsiooni- ja habitunnet. Vaimse tervise
vajadusi kasitlevas MIND Transnational
uuringus selgitas 41% vastanutest, et vaimse
tervise stigmatiseerimine voib takistada neid
abi otsimast.
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Kestus:
30-40 minutit

SLAID 39

Tegevus ,Vaimne tervis ja faktid” (Uh-
ised tootubade, rithmatoo)

Eesmark: eristada vale ja Gige teave ning
kummutada olemasolevad vaimse tervise
muudid.

Vajalikud materjalid: lisa 3 - vaimse tervise
moUdid ja faktid, paberid vaimse tervise
faktide ja muoGtidega, Ombrikud. Rohkem
mUUte ja fakte:
https://www.medicalnewstoday.com/
articles/medical-myths-mental-health-
misconceptions,
https:/www.nami.org/stigma/six-myths-
and-facts-about-mental-illness/

Samm

Pange vaimse tervise faktid ja muuodid
Umbrikutesse. Arge unustage peita, millised
on muudid ja millised faktid. Jagage osalejad
paaridesse ja andke igale paarile Uks Umbrik.

Paluge osalejatel koos paberitukid I3bi
vaadata, eraldada muudid faktidest ja leida,
millised moudid ja faktid kuuluvad kokku.

Andke rohmale tegevuseks aega umbes 10-15
minutit ja paluge neil paberid kahte veergu
jagada.
Kasutades antud tabelit, arutage vastuseid
rohmas:

Kas oppisite vaimse tervise kohta midagi

uut?

Kuidas saate eristada muuti faktist?

Miks on see erinevus oluline?

Kuidas mojutavad teie arvates vaimuhaiguste
moGdid inimesi, kellel on  diagnoositud
vaimuhaigus?

SLAID 40

Miks mUudid eksisteerivad ja pusivad?

Tegevuses nagime, et vaimse tervise kohta eksisteerivad muu-
did ja on oluline maista, miks.

Ajalooliselt: vaimuhaigusi on sageli valesti moaistetud ja
seostatud moraalse puudujaagi voi Uleloomulike joududega.
Need varased vaararusaamad on jatnud parandi, mis mojutab
tanapaeva arusaamu vaimse tervise kohta.

Kultuurilised uskumused: paljudes kultuurides on vaimse
tervise probleemid Umbritsetud ebauskudest ja neid peetakse
sageli habivaarseks. Need kultuurilised uskumused takistavad
avatud arutelu ja séilitavad mUUte vaimuhaiguste kohta. Naiteks
sellistes riikides nagu Hiina, Jaapan ja Louna-Korea voib vaimse
tervise probleemide tunnistamine olla habivaarne voi norkuse
mark mitte ainult Uksikisiku, vaid kogu perekonna jaoks. Selle
tulemusena hoiduvad paljud inimesed professionaalse abi
otsimisest, kartes hukkamaistu voi sotsiaalset torjutust.

Meedia: meedia kujutab vaimuhaigusi podevaid inimesi
vagivaldsete ja ettearvamatutena, tugevdades negatiivseid
stereotUUpe. Sellised kujutised mojutavad avalikkuse arvamust
ja aitavad kaasa muUtide pUsivusele.

Teadmiste puudumine: Uldine arusaam vaimse tervise
kohta on puudulik, mis toob kaasa valeinfo leviku. llma
asjakohase hariduseta voivad inimesed tugineda muutidele ja
vaararusaamadele, et taita teadmiste lunki.

oo

Kuidas eristada muute Faktidest vaimse tervise
kohta?

Vaimse tervise kohta on mUUte ja fakte, mida on oluline erista-
da, aga kuidas?

Mootide ja faktide eristamiseks on oluline tugineda
usaldusvaarsetele allikatele ja  teaduslikele toenditele.
UsaldusvaarsedallikadonnaiteksMaailmaTerviseorganisatsiooni
(WHOJ ja Ameerika Vaimse Tervise Liidu (NAMI) vuringud ja
andmed. Oluline on ka kriitiline matlemine - teabe kusimine,
allika usaldusvaarsuse hindamine ja konteksti maistmine
aitavad vaararusaamu tuvastada.


https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-mental-health-misconceptions
https://www.nami.org/stigma/six-myths-and-facts-about-mental-illness/
https://www.nami.org/stigma/six-myths-and-facts-about-mental-illness/

o

Miks on oluline konsulteerida ekspertidega ja
kuulata isiklikke lugusid?

Psuhholoogilise abi spetsialistide voi ekspertide
konsulteerimine tagab, et teave on tapne ja toenditel
pohinev. Muudid levivad sageli professionaalse teadmise
puudumise tottu.

Isiklike kogemustega inimeste lugude kuulamine annab
reaalset perspektiivi. Sellised lood voivad psuhhiaatrilisi
probleeme inimlikumaks muuta ja stigma murda labi
seotud narratiivide.

o

Millised haridusressursid aitavad kummutada
vaimse tervise muute?

Raamatud, artiklid, videod ja usaldusvaarsed
veebisaidid pakuvad haridusressursse, mis selgitavad
vaimse tervise seisundeid tapselt. Nende materjalide
labivaatamine aitab selgitada vaararusaamu ja annab
laiemat arusaama vaimse tervise teemadest.

On oluline valida allikaid tunnustatud tervishoiuorgani-
satsioonidest, akadeemilistest asutustest voi huvigrup-
pidest.

SLAID 44

Kuidas mojutavad miidid vaimset tervist?

Enesehabimargistamine: mUUtide sisemine omaksvot-
mine voib viia enesehabimargistamiseni, mille puhul
inimesed tunnevad oma seisundi parast habi voi suud.

Abi saamise takistused: mUudid voivad takistada abi
otsimist, kuna inimesed voivad karta hukkamaistu voi
uskuda, et ravi ei aita.

Sotsiaalne isolatsioon: mUUdid voivad viia sotsiaalse
isolatsioonini, kuna inimesed voivad stigmatiseerimise
valtimiseks loobuda sotsiaalsetest suhetest.

Vaimse tervise tulemused: muudid voivad negatiivselt
mojutada vaimse tervise tulemusi, kuna need voivad
heidutada inimesi ravi voi toetuse jatkamisest.

o

Stigma ja rahvusvaheline liikuvus

Muudid vaimse tervise kohta loovad stigma, mis voib
rahvusvahelise likuvuse kaigus veelgi tugevneda, kuna
kultuurilised erinevused, isolatsioon ja arusaamatused
voivad negatiivseid arusaamu veelgi sivendada.

Kui noored kolivad uude riiki, seisavad nad silmitsi
mitmesuguste kultuuridevaheliste valjakutsetega, mis
voivad sUvendada vaimse tervise stigmatiseerimist:

Kultuurilised erinevused: erinevates kultuurides on
erinevad suhtumised vaimse tervise suhtes. Mones
kultuuris voidakse vaimse tervise probleeme pidada
norkuse margiks voi midagi, mida tuleb varjata, mis
voib suurendada stigmatiseerimist valismaal = abi
otsivate inimeste suhtes.

Keelebarjaarid: suhtlemisraskused voivad pohjustada
arusaamatusi ja isolatsiooni, mis raskendab inimestel
oma vaimse tervise vajaduste valiendamist ja abi
otsimist.

Sotsiaalne integratsioon: uue sotsiaalse keskkonnaga
kohanemine voib olla stressirohke. Kui inimesed
tunnevad end torjutuna voi vaarin maistetuna, voib
see sUvendada stigmatiseerimise tunnet ja takistada
abi otsimist.

Tuttavate tugisisteemide puudumine: perekonnast
ja sopradest eemal viibimine voib jatta inimesed ilma
tavaparastest tugivorgustikest, mis raskendab vaimse
tervise probleemidega toimetulekut ja suurendab
stigmatiseerimise moju.
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Kestus:
20 minutit

SLAID 46

Tegevus ,RUhmaarutelu stigmatisee-
rimise teemal”
(struktureeritud arutelu, r0hm)

Eesmark: pakkuda valja tohusaid meetodeid
vaimse tervise teemade arutamiseks viisil,
mis vahendab stigmatiseerimist ja edendab
moistmist.

Vajalikud materjalid: lisa 4 - stsenaariumid
,RUhmaarutelu stigmatiseerimise teemal”

Samm
Arutelu

Selgitage osalejatele, et nad hakkavad t6o-
tama véljamoeldud stsenaariumidega, mille
eesmark on aidata neil moista stigmatisee-
rimise moju ja kuidas sellega toime tulla.

Kusige iga olukorra kohta:
Kas nad reageeriksid stigmatiseerimisele?
Milline oli reaktsioon?

Kui nad ei reageeri, milliseid lahendusi
voiksid nad stigmatiseerimise vastu voitle-
miseks pakkuda?

Mida nad voiksid teha, et kaasata enda
Umber inimesi, kes voivad oma vaimse
tervise tottu stigmatiseeritud olla?

Jagage moned vastused, millele nad ise ei ole
moelnud.

o

Kuidas vahendada stigmatiseerimist?

Stiigmatiseerimine on Uks peamisi takistusi vaimse tervise
avalikul kasitlemisel. Stigmatiseerimise tunnistamine voimaldab
meil sellega tegelema hakata ja luua toetav keskkond.

Vaimse tervise stigmatiseerimise vahendamine on oluline,
sest see julgustab inimesi otsima abi ilma hirmuta, et neid
hukka moistetakse, edendab avatud dialoogi ja parandab
juurdepaasu tugiteenustele. See soodustab empaatiakultuuri,
parandab emotsionaalset heaolu ja aitab inimestel arendada
vastupidavust. Stigmatiseerimise vahendamine vahendab ka
sotsiaalset isolatsiooni, loob kaasavama keskkonna ja murrab
kahjulikke stereotUUpe, mis parandab koigi vaimset tervist.

SLAID 48

Erinevad viisid selle saavutamiseks

Riiklik vaimse tervise liit (NAMI) pakub ka moned soovitused,
mida me saame Uksikisikutena teha, et aidata véhendada
vaimse tervise habimargistamist:

+ Raagi positiivselt: vaimse tervise teemast raagitakse sageli
negatiivselt, mis soodustab stigmatiseerimist. Oluline on raakida
sellest positiivses votmes, keskendudes rohkem inimeste
voimetele ja vahem nende vaimse seisundi pohjustatud
piirangutele. Ara kasuta sonu nagu ,hull’, katki” voi ,.nork’, vaid
vali eelarvamusteta ja kaasav keel.

:Réégi loomulikult: rasgi vabalt, vaimse tervise teemad ei
pea alati olema tosised voi formaalsed. Kui teema tostatatakse
loomulikult igapaevases vestluses, ei tundu see nii hirmutav.

m Harige ennast ja teisi: harides ennast vaimse tervise
teemadel, saate tapset teavet, mis aitab kummutada moute
ja voidelda stereotUpide vastu. Oluline on jagada seda teavet
aktiivselt teistega, kas isiklikes vestlustes voi avalikes foorumites,
et tosta teadlikkust ja luua informeeritum Uhiskond.
Ly | . .
+* Dlge keelekasutusega ettevaatlik: tuletage inimestele
meelde, et sonad on olulised.



Julgustafuusilisejavaimse haiguse vordset kohtlemist:
vordle, kuidas inimesed suhtuksid vahki voi diabeeti podevasse
inimesesse.

Naidake Ules kaastunnet vaimse tervise probleemidega
inimeste suhtes.

Ole ravi suhtes aus: normaliseeri vaimse tervise ravi, nagu
muudki tervishoiuteenused.

Valige habi asemel eneseteostus: ,Ma voitlen stigma
vastu, valides eneseteostusliku elu. Minu jaoks tdhendab see
oma elu ja oma loo omaks votmist ning keeldumist lubamast
teistel dikteerida, kuidas ma ennast naen voi kuidas ma ennast
tunnen.” - Val Fletcher.

Samuti on vaga oluline mitte valtida ravi: keegi ei tohiks
lasta hirmul saada sildistatud voi diskrimineeritud takistada abi
Ja ravi otsimist.

Kéesolevas moodulis uurisime, kui oluline on avatult radkida
vaimse tervise teemadel, tunnistada selle moju igapaevaelule
ja maista, kuidas stigma voib kujundada arusaamu ja kogemusi.
Oppisime, et vaimne tervis mojutab mitmesuguseid meie elu
aspekte, sealhulgas oppimist, suhteid, otsuste tegemist ja Uldist
heaolu. Selle moju tunnistamine on oluline, et luua toetav kesk-
kond, kus vaimse tervise teemadel saab raakida ilma hirmu ja
hukkamoaistuta.

Uurisime ka stigmna maistet, jagades selle erinevad vormid: ava-
lik stigma, enesehinnanguline stigma ja struktuuriline stigma.
Nende erinevuste maistmine voimaldab meil tuvastada kahju-
likke hoiakuid ja tavasid ning aktiivselt téotada nende maju
vahendamiseks. Stigma kasitlemisega edendame kaasatust,
empaatiat ja tervislikumat lahenemist vaimsele tervisele koigi
jaoks.

Lisaks arutasime, kuidas eneserefleksioon on
oluline vahend vaimse tervise alase teadlik-
kuse parandamiseks. Oma motete, emotsioo-
nide ja kogemuste Ule jarele motlemine aitab
meil end paremini moista ja tugevdab meie
voimet tohusalt toime tulla valjakutsetega.

NUUd, kui meil on sigavam arusaam vaimse
tervise teemade arutamise ja stigma murd-
mise tahtsusest, keskendume sellele, kui-
das vaimse tervise probleeme ara tunda,
nendega tegeleda ja neid hallata. Jargmises
moodulis uurime erinevaid toimetulekumeh-
hanisme, tuvastame potentsiaalsed stres-
sitegurid ja tootame valja strateegiad vastu-
pidavuse suurendamiseks. Nende oskuste
arendamine on oluline vaimse heaolu séili-
tamiseks ja raskustega enesekindlalt ja tuge-
vana toimetulekuks.
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oo

MOODUL 2:

TOIMETULEK VAIMSE TERVISE PROBLEEMIDEGA

MOODULI EESMARGID

2* Tuvastada erinevad vaimse tervise haired ja nendega seotud

sumptomid.

2* Tunda ara olemasolevad tugiressursid ja hinnata nende

asjakohasust vaimse tervise taastamisel.

Me ei raagi palju vaimse tervise teemadel, kuid vaimse tervise
probleemid on olemas ja manikord muutuvad need vaimse

tervise haireteks.

™ Kestus:
10 minutit

Energizer ,Millised kuulsad inimesed
elavad vaimse tervise hairega?”

Eesmark: moista, et vaimse tervise haired ei
takista inimestel edu saavutamast ja olulist
panust andmast.

Vajalikud materjalid: lisa 5 - Millised kuul-
sad inimesed elavad vaimuhaigusega

Samm

Andke osalejatele teavet/vihjeid kuulsuse
kohta, ilma tema nime nimetamata. Osalejad
peavad vihjete pohjal kuulsuse ara arvama.

Naide:

2* Taonendine peaminister

2* Taoninglane

2* See inimene nimetas oma depressiooni
~mustaks koeraks".

= Vastus ,Winston Churchill”

See on kiiruse mang. Eesmark on tutvustada
mooduli teemat.

Igatks voib kokku puutuda vaimse tervise problee-
midega

See energiseeriv Ulesanne on naidanud, et vaimne tervis ei
takista kedagi saavutamast suuriasju ega andmast olulist panust
Uhiskonda. Nii nagu kuulsad inimesed, kellest me raakisime,
voib igatks kogeda vaimse tervise probleeme. On oluline
moista, et vaimse tervise probleemid vGivad olla mitmesugused,
kuid need ei maara inimese potentsiaali. Mooduli jargmises
osas uurime mitte ainult erinevaid vaimse tervise probleeme,
vaid ka valjakutseid, millega inimesed nende probleemide
lahendamisel silmitsi seisavad. Lopetame habimargistamise ja
suhtume vaimse tervise teemasse maistvalt, empaatiliselt ja
avatult.

o

Erinevad valjakutsed

lgapaevaelus esineb palju valjakutseid, mis voivad aja jooksul
norgendada vaimset tervist, kui nendega oigesti toime ei tule.
Kui erinevad stressitegurid kuhjuvad, voivad need kaasa aidata
arevuse, depressiooni voi muude vaimse tervise probleemide

tekkele.



1. To6 voi kooliga seotud stress

Sellised valjakutsed nagu suur téokoormus, pingelised th-
tajad, kontrolli puudumine, t66- ja eraelu voi Gpingute vahelise
tasakaalu puudumine ning kiusamine voi ahistamine voivad
pohjustada markimisvaarset emotsionaalset pinget. T66 voi
koolist tulenev krooniline stress voib viia labipclemiseni, are-
vuseni voi depressioonini.

2* Ulemaarane reaktsioon erinevates olukordades: emotsio-
naalne Ulitundlikkus, mis on pohjustatud kogunenud stressist
voi tunnetest, et kolleegid, Ulemused, opetajad voi eakaas-
lased ei maista sind. See korgendatud emotsionaalne seisund
voib pingestada sotsiaalseid suhteid ja suurendada stressi.

2* Negatiivne stress: pusiv, kontrollimatu stress Ulesannete,
eksamite, projektide, tookoha ootuste voi inimestevaheliste
konfliktide tottu voib pohjustada arevust, frustratsiooni ja
kahjulikke emotsioone, mis mojutavad nii vaimset kui ka
fuusilist tervist.

2* Vaimne ja fousiline vasimus: ligsete to6- voi Gpinguko-
hustustega toimetulek voib kurnata energiat, vahendada
keskendumisvoimet ja suurendada stressi.

2. Rahalised raskused

Majanduslikud raskused, nagu volad, to6tus, madal sissetulek
voi korged elamiskulud, voivad vallandada voi sUvendada
vaimse tervise probleeme. Finantsstress on tihedalt seotud are-
vuse, depressiooni ja madala enesehinnanguga.

2* Ebapadevuse tunne: rahalised raskused véivad pohjustada
ebapiisavuse voi voimetuse tunde, vahendades enesekin-
dlust ja motivatsiooni.

2" Enesekindluse kaotus: korduvad rahalised ebagnnestu-
mised voi tagasiloogid voivad kahjustada enesehinnangut,
pohjustades sotsiaalset isolatsiooni ja arenguvoimaluste
valtimist.

3. Suhete probleemid

Isiklikud suheteprobleemid, nagu perekonflikti, lahkuminek,
lahutus, sotsiaalne isolatsioon voi Uksindus, voivad oluliselt
mojutada vaimset tervist. Pidev Uksindus voi lahendamata kon-
fliktid voivad kaasa aidata depressiooni, arevuse, PTSD voi ma-
dala enesehinnangu tekkele.

2* Isolatsioon v&i tagasitémbumine: ebamugavustunde val-
timiseks sotsiaalsete suhete valtimine voib viia Uksinduse ja
vaimse tervise halvenemiseni.

+* Kontsentratsioonivéime ja motivatsiooni langus: pide-

vatest konfliktidest voi suheteprobleemi-
dest tingitud emotsionaalne vasimus voib
takistada tootlikkust ning isiklike ja tooa-
laste eesmarkide saavutamist.

4. Fousilised terviseprobleemid

Vaimne tervis on tihedalt seotud fuusilise
tervisega. Kroonilised haigused, valu, halb
toitumine voi likumise puudus voivad kaasa
aidata depressiivsete sUmptomite, arevuse,
vasimuse ja kognitiivsete raskuste tekkele.

2* Séogiisu haired: stress voi ebamugavus-
tunne voivad pohjustada alatoitumist, Ul-
esoomist voi emotsionaalset s6omist, mis
voib areneda sodmishaireteks.

2* Unehaired: arevus ja raskused |66gas-
tumisega voivad pohjustada unetust voi
unehaireid, mis mojutavad negatiivselt
meeleolu, kontsentratsiooni ja  Uldist
vaimset tervist.

2* Vaimne ja fousiline vasimus: pikaajaline
vasimus voib vahendada keskendumisvai-
met, suurendada arrituvust ja soodustada
kurnatuse ja stressi tsuklit,

Lisaks igapaevastele valjakutsetele voi-
vad rahvusvahelise likuvuse korral tekkida
ka muud valjakutsed, mis voivad majutada
vaimset tervist.

Keelebarjaarid / keeleline assimileeru-
mine: ebapiisavate keeleoskuste tottu tek-
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kivad suhtlemisraskused voivad aeglustada
integratsiooni, pohjustada vaimset vasimust
ja muuta igapaevased suhtlemisolukorrad

Integreerumine uvude keskkonda: uute nor-
mide, tavade ja kaitumismallidega kohane-
mine voib olla Ulekoormav. Suhete loomine
ja praktiliste kusimustega (nt transport) tege-
lemine voib lisada stressi ja raskendada inte-
greerumist.

Kultuuriliste erinevuste ja vaartuste akt-
septeerimine ja moistmine: erinevate kul-
tuuriliste normide aktsepteerimine ja aus-
tamine ilma hinnanguteta on vaga oluline.
StereotUUpide ja eelarvamuste Uletamiseks
on vaja vaatlemist, aktiivset kuulamist ja dia-
loogi.

Koduigatsus: tunded, et oled kaotanud side-
me tuttavate inimeste, kohtade ja rutiinidega,
voivad pohjustada Uksindust ja nostalgiat.
Seda tunnet voivad veelgi tugevdada kul-
tuurisokk ja lahedaste puudumine, mis viivad
pettumuse ja endasse sulgumiseni.

Eneseavastamine: uue keskkonnaga kokku-
puutumine viib sageli eneseanalUUsini. Edu ja
ebaedu voivad tuua eneseteadvust, kuid voi-
vad ka tekitada enesekahtlusi ja kahtlusi oma
elueesmarkides.

Tegevuste labiviimine: kohanemine teistsu-
guse t66- voi Opikeskkonnaga, kus on voorad
Ulesanded, vGib pohjustada stressi ja arevust.
Keelebarjaarid ja enda ebapiisavuse tunne
voivad tugevdada ebadnnestumise voi frus-
tratsiooni tundeid.

Kestus:
30-40 minutit

SLAID 56

Tegevus ,Vaimne koormus rahvusvahelises
liikuvuses” (Gppimine katsetamise teel, rithm)

Eesmark: tuvastada rahvusvahelise likuvuse kaigus kogune-
vate valjakutsete moju vaimsele heaolule.

Vajalikud materjalid: lisa 6 - rahvusvahelise likuvuse kaigus
tekkida voivad valjakutsed, seljakott voi suur kott, vaikesed es-
emed,

Samm
Paluge Uhel osalejal vabatahtlikult tuhja koti kanda.

Paluge teistel osalejatel nimetada valjakutseid, mis voivad
tekkida rahvusvahelise likuvuse ajal.

Kui neil pole ideid, andke neile vélja trukis, kus on loetletud
erinevad valjakutsed.

lga kord, kui osaleja annab nimekirjas oleva vastuse, palu tal
valida ese ja panna see kotti.

Jark-jargult muutub seljakott raskemaks.

Kui koik on osalenud ja mitu valjakutset vélja pakkunud, kusige
osalejatelt, kuidas nad koormat kandes end tunnevad.

Seostage see sellega, kuidas kogunenud stress mojutab aja
jooksul vaimset heaolu.

Esitage osalejatele jargmised kusimused:
2* Kuidas stress koguneb?

2* Millised hoiatusmargid viitavad sellele, et seljakott on liiga
raske?




Markide aratundmine: vaimse tervise norkuse sump-
tomid

Hapra vaimse tervise sumptomid voivad avalduda mitmel viisil
ja holmavad sageli emotsionaalseid, kognitiivseid, kaitumuslik-
ke ja fOUsilisi marke.
2* Emotsionaalsed sumptomid
« PUsiv kurbus voi madal meeleolu.
+ TUhjus- voi suGtunne.
+ Arrituvus voi meeleolumuutused.
« Arevus, Ulemaarane muretsemine voi paanikahoogud.
2* Kognitiivsed sumptomid
« Kontsentratsiooniraskused voi otsuste tegemise raskused.
« Maluhaired voi unustamine.
« Negatiivsed voi kriitilised motted enda kohta.
« Obsessiivsed matted voi motisklemine.

2* Kaitumuslikud sumptomid
« Sotsiaalsest suhtlemisest voi tegevustest eemaldumine.
« Muutused so6dmis- voi magamisharjumustes (nt unetus,
ligne magamine, soomishaired, s6ogiisu kadu).
« Alkoholi voi uimastite tarbimise suurenemine.
« Impulsiivsus voi riskantne kaitumine.
2 Fousilised sumptomid
« Vasimus voi energiapuudus.
« Peavalud, lihaspinge voi seletamatud valud.
« Seedehaired (nt seedehéired, iiveldus).
« Kaalumuutused voi s6ogiisu muutused.

2* Sotsiaalsed sumptomid
+ Isolatsioon sopradest voi perekonnast.
+ Raskused suhete hoidmisel.
« Tunne, et oled teistest eraldatud voi vaararusaamade ohver.

2* T66/kooli sumptomid
« Vahene tootlikkus voi todtulemus.
« Raskused Ulesannetele keskendumisel
vOi tdhtaegadest kinnipidamisel.
+ Huvi kaotamine varem nauditud tege-
vuste vastu.

On oluline maista, et kui need sumptomid pu-
sivad voi sUvenevad, voivad need kaasa aidata
tosisemate vaimsete tervisehairete tekkele.

SLAID 58

Tunnuste  aratundmine: erinevad
haired

Vaimse tervise haired on mitmesugused,
igal neist on oma sumptomid ja probleemid.
Need haired voivad mojutada meeleolu, mot-
lemist, kaitumist ja Uldist heaolu ning ulatuda
arevus- ja meeleoluhdiretest psuhhootiliste,
soltuvus-, soomis- ja tahelepanuhaireteni.

Meeleoluhaired: Meeleoluhéired holmavad
aarmuslikke meeleolumuutusi, mis mojutavad
emotsionaalset  heaolu. Kdige levinumad
vormid on depressioon ja bipolaarne haire.
Depressioonile on iseloomulik pUsiv kurbus,
huvi kaotus, vasimus ja lootusetus. Bipolaarne
haire iseloomustab depressiooni ja maania
vaheldumist, mille kaigus vGib esineda
suurenenud  energiatase,  impulsiivsus
ja eufooria. Need haired voivad hairida
igapaevast toimetulekut, suhteid ja Uldist
vaimset stabiilsust.
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Soltuvushaired:  soltuvushaired  holmavad
nii ainete tarvitamise haireid kui ka
kaitumissoltuvusi.  Ainete  tarvitamise
haired  holmavad  soltuvust  alkoholist,
narkootikumidest voi muudest kahjulikest
ainetest, kaitumissoltuvused voivad
holmata hasartmange voi  kompulsiivset
internetikasutust. Soltuvusega kaasneb sageli
kontrolli  kaotus, kompulsiivne kaitumine,
voorutusnahud ja negatiivne moju isiklikule ja
tooelule.

(

Psihhootilised haired (nt skisofreenia):
psUhhootilised haired holmavad moonutatud
motlemist  ja  hairitud  reaalsusetaju.
Skisofreenia on Uks tuntumaid psuhhootilisi
haireid, mida iseloomustavad  sellised
sumptomid nagu hallutsinatsioonid,
meelepetted, segaduses kone ja ebastabiilne
kaitumine. Need sumptomid voivad muuta
igapaevase toimetuleku ja sotsiaalsed suhted
darmiselt raskeks. Inimestel voib olla raske
eristada reaalsust ja illusioone, mis mojutab
nende suutlikkust teistega tohusalt suhelda
ja suhelda.

Séomishaired: Soomishaired on ebatervislikud toitumisharju-
mused ja kehakuvand. Nende hulka kuuluvad anoreksia (toidu
piiraminel, buliimia (séomishoogud ja oksendamine) ja so6mi-
shaire (kontrollimatu soémine). Need haired mojutavad fuusilist
tervist ja emotsionaalset heaolu.

Tahelepanuhaire (ADD/ADHD): Tahelepanuhaire (ADD) ja
tahelepanuhaire huperaktiivsusega (ADHD) iseloomustavad
téhelepanematus, huperaktiivsus ja impulsiivsus. Nende hai-
retega inimesed voitlevad sageli keskendumisraskuste, orga-
niseerimisraskuste, rahutuse ja unustamisega. Need sumpto-

mid voivad maojutada Opitulemusi, t66 efektiivsust ja sotsiaalseid
suhteid.

NUOUd, kui oleme tutvunud erinevate vaimse tervise hairete-
ga, raadgime Uhest levinuimast ja mojukaimast vaimse tervise
hairest: arevusest.

o

Arevushaired on Euroopa peamine vaimse tervise haire. Neist
kannatab hinnanguliselt 25 miljonit inimest (54% eli kogu-
rahvastikust], jargnevad depressiivsed haired (21 miljonit ini-
mest, 4,5%] ning uimasti- ja alkoholisoltuvus (It miljonit inimest,

2.4%).



Arevus on normaalne emotsionaalne reaktsioon stressile
voi  ohuna tajutavale olukorrale.  Seda iseloomustab
ebamugavustunne, narvilisus voi hirm. Kui arevus muutub
Ulemaaraseks, pusivaks ja hairib igapaevaelu, voib seda
klassifitseerida arevushaireks.

Arevushaireid on mitmesuguseid, séltuvalt arevust pohjustava
olukorra voi objekti liigist ning arevust sivendava veendumuse
liigist (posttraumaatiline stressihaire, sotsiaalfoobia, agorafoobia,
generaliseerunud  arevushaire,  paanikahaire,  obsessiiv-
kompulsiivne haire].

.\S

SLAID 60

Arevuse mojud

Paanikahoogude korral sarnanevad sumptomid sudameinfarkti
sumptomitega, kuid kestavad vaid 10-15 minutit. Kui isikul pole
varem paanikahooge esinenud, on koige parem kutsuda kiirabi.

Kestus: 30 minutit

Ulesanne ,Arevuse arutelu”
(struktureeritud arutelu, rthm)

o

Valjakutsete Uletamine: toime tule-
mise ja abi otsimise oppimine

Vaimne tervis on keeruline. Kuigi arevushaired
voivad tunduda Ulekoormavate, on olemas
viise, kuidas olukorda parandada. Vaimse
tervise probleemid on reaalsed, kuid samuti
on reaalsed ressursid, oskused ja strateegiad,
mis aitavad meil toime tulla ja toetada enda
Umber olevaid inimesi.

Eelmises  Ulesandes  uurisime  levinud
vadrarusaamu arevuse kohta. Noud ligume
edasi:

2* Millised ressursid on meie abiks?

2* Kuidas saame neid oma vajaduste jargi
tahtsuse jargi jarjestada?

2* Milliseid samme saame astuda, et toetada
ennast ja teisi?

Leidkem need vastused koos jargmises Ule-
sandes: Ressursside oksjon!

Eesmark: tuvastada arevuse kohta valitsevad vaararusaamad,
el selgitada valja tegelikud faktid.

Vajalikud materjalid: lisa 7 - Arevuse arutelu, lehed vGi kahe-
poolsed sildid , JAH/EI"

Samm

Jagage osalejatele lehed voi kahepoolsed sildid, millele on
kirjutatud ,JAH" ja ,EI". Esitage erinevaid kusimusi ja osalejad

peavad otsustama, kas nad ndustuvad vaitega
voi mitte, naidates lehe/sildi ,Jah”™ vai E"
pool. Kui nad ei tea, vaivad nad lehe/sildi alla
jatta.

Loe ette koik arevuse kusitluse vaited (void
panna koik kusimused PPT-sse, Uks slaid iga
kUsimuse jaoks).

Paluge Opilastel valida pool ja selgitada,
miks nad selle valisid. Arutlege osalejatega
nende seisukohtade Ule. Andke dige vastus ja
selgitage kusitluse tulemused.

Lopus arutage osalejatega, kas nad maistavad
arevust paremini.
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SLAID 63 O

Ulesanne ,Ressursside oksjon”
(t66 alarthmades, rchmades)

Eesmark: tunnustada erinevaid ressursse ja
jarjestada need prioriteetide jargi vastavalt
nende olulisusele ja tahtsusele vaimse tervise
toetamisel.

Vajalikud materjalid: lisa 8 - ressursside
oksjoni nimekiri

Samm
Jagage osalejad 2-4-likmelistesse rohma-
desse.

Jagage igale rOhmale ,Ressursside oksjoni”
infoleht.

Alustage harjutust, esitades  osalejatele
Ulesande: neil on 100 punkti, mille eest nad
saavad valida nimekirjast erinevaid ressursse.
Nad annavad igale ressursile soovitud
punktide arvu, punktid antakse tahtsuse jargi
ja need peab valima kogu rohm.

Nad peavad ressursid tahtsuse jargi jarjestama
ja otsustama, millistele ressurssidele nad
toetuse vajaduse korral podrduksid ja miks.

Andke meeskondadele piisavalt aega, et nad
saaksid igale punktile vaartuse anda ja seda
luhidalt pohjendada.

Kui maatriks on valmis, paluge mangijatel
selgitada oma otsuseid ja pchjendusi. Oluliste
elementide valimise ja prioriteetide seadmise
abil saab maatriksit kasutada tulevaste
projektide otsuste tegemise alusena.

SLAID 64

Vaimse tervise toetamiseks on olemas mitmesugused
ressursid, kuid oluline on meeles pidada, et esimene samm
peaks alati olema CARES. CARES-valem pakub kaastundliku
raamistiku esmase toetuse pakkumiseks. Enne kui suunata
inimene spetsialisti voi ressursside juurde, on oluline tagada, et
ta tunneks end kuulatuna, tunnustatuna ja toetatuna.

Votke Uhendust inimesega, hinnake olukorda ja aidake
kriisiolukorras: votke Uhendust inimesega, hinnake tema
vajadusi ja pakkuge kriisiolukorras viivitamatut abi. See samm
keskendub usalduse ja moistmise loomisele.

Kuulake aktiivselt ilma hinnangut andmata: pakkuge
inimesele turvaline, hinnanguvaba ruum, kus ta saab véljendada
oma motteid ja tundeid. Kuulake tahelepanelikult ja tunnustage
terma emotsioone, katkestamata teda ega tegemata eeldusi.

Rahustage ja andke teavet: pakkuge lohutust ja andke
usaldusvaarset teavet vaimse tervise probleemide kohta. Andke
lootust ja julgustage isikut, kinnitades talle, et abi on saadaval.

Julgustage professionaalse abi otsimist: soovitage
professionaalseid ressursse, nagu psuhholoogid, psuhhiaatrid,
noustajad voi sotsiaaltootajad. Selgitage professionaalse abi
eeliseid ja suunake neid sobivate ressursside poole.

Jagageteavet muudekattesaadavateressursside kohta:
andke Uksikasjalikku teavet eneseabivahendite, tugirohmade,
abitelefonide, rakenduste voi kogukonna ressursside kohta, mis
voivad pakkuda taiendavat abi.

Kui caresi kaudu on loodud turvaline ja toetav keskkond, voib
inimesi julgustada uurima teisi neile kattesaadavaid ressursse.



o

Uldarst (GP): patsiendi esimene kontaktisik. Nad oskavad ara
tunda tekkiva vaimse haire sumptomeid ja suunata patsiendi
kohalikku tugistruktuuri voi teise tervishoiutdotaja juurde.

Psthholoogid: voivad pakkuda tuge pstUhikahairete all kan-
natavatele inimestele. Neil ei ole meditsiinilist haridust, seega ei
saa nad ravimeid valja kirjutada.

Psuhhiaatrid: pstthikahairete (peamiselt raske voi kroonilise)
ravis spetsialiseerunud arstid. Psuhhiaatri poole voib poérduda
perearsti saatekirjaga.

Sotsiaaltootajad: vaimse tervise teenuste valdkonnas tootavad
spetsialistid. Nad pakuvad tuge ja abi vaimse tervise problee-
midega inimestele ning aitavad neil suhelda paremini oma
lahiombruse ja sotsiaalse keskkonnaga.

Kogukonna vaimse tervise keskused: asutus, mis osutab
jargmisi teenuseid: ambulatoorsed teenused, sealhulgas spet-
sialiseeritud ambulatoorsed teenused lastele, eakatele ja kroo-
nilise vaimse tervise hairega isikutele.

SLAID 66

Riiklikud vaimse tervise organisatsioonid: need organi-
satsioonid pakuvad Oldist tuge, juhendamist ja teavet vaimse
tervise kohta. Nad voivad pakkuda abitelefone, ndustamistee-
nuseid, eestkostet ja harivaid materjale. Samuti teevad nad
sageli koostood tervishoivasutustega, et parandada vaimse ter-
vise poliitikat ja teadlikkust.

Abi telefonid ja kriisiabi: abitelefonid ja kriisiteenused paku-
vad vahetut ja konfidentsiaalset abi isikutele, kes on stressis voi
vaimse tervise kriisis. Need teenused on sageli kattesaadavad
oopaevaringselt, et pakkuda emotsionaalset tuge ja suunata
isikud asjakohase hoolduse juurde.

Eriabi: need teenused tegelevad konkreetsete vaimse tervise
probleemidega, nagu soltuvus, séémishaired, psuhhootilised
haired ja muud seisundid. Need holmavad sageli vaimse tervise
konkreetsetes valdkondades koolitatud spetsialiste ja voivad
sisaldada rehabilitatsioonikeskusi, teraapiat voi sihtotstarbelist
noustamist.

Veebiressursid ja mobiilirakendused: digi-
taalsed platvormid pakuvad kattesaadavaid
ressursse vaimse tervise toetuseks. Need
holmavad harivaid veebisaite, vaimse tervise
sumptomite haldamise rakendusi, meditat-
siooni vahendeid ja veebin

Haridusmaterjalid ja eneseabivahendid:
eneseabivahendid  hdlmavad  juhendeid,
brosuure, artikleid ja koolitusprogramme,
mille eesmark on harida ja julgustada inimesi
oma vaimset tervist ise juhtima. Neid saab
kasutada iseseisvalt vGi osana laiemast

tugisusteemist.

SLAID 67

Tegevus ,Kuulamisring”
(kogemuste tagasiside, rohm)

Eesmark: arendada aktiivset kuulamist toe-
tavas ja habimargistamisest vabas keskkon-
nas vaimse tervise teemadel arutlemiseks.

Vajalikud materjalid: lisa 9 - stsenaariumid
- Kuulamisring”

Samm

Paigutage osalejad ringi.

Paku osalejatele voimalust jagada enda voi
teiste kogemusi, kus nende sopradel vai pe-
relikmetel oli vaimne tervise probleem. Kui
nad ei soovi oma kogemusi jagada, void pa-
luda neil moelda valja stsenaarium (voi matle
ise stsenaarium valja), milles tutvustatakse
vaimse tervise probleemiga inimest, kes vajab

abi.
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Julgustage aktiivset kuulamist, kus osalejad
keskenduvad raakija moistmisele ja empaa-
tiasse, ilma teda katkestamata voi hukkamata.

KUsige osalejatelt, mida nad oleksid teinud, et
seda inimest aidata. Kas neil on ideid, kuidas
erinevates olukordades toimida.

Rohutage empaatia ja aktiivse kuulamise
tahtsust vaimse tervise toetamisel.

Vaimse tervise stigma on Uks suurimaid ta-
kistusi, mis hoiab inimesi abi otsimast ja oma
raskustest avameelselt raakimast. Stigma
tekitab hirmu, habi ja vaarinformatsiooni,
mis voib viia isolatsiooni ja vaimse tervise hal-
venemiseni.

Stiigma tsukli katkestamiseks peame suuren-
dama moistmist, edendama empaatiat ja
arendama sotsiaal-emotsionaalseid osku-
si, et reageerida asjakohaselt, kui keegi on
raskustes.

Empaatia: see on voime jagada teise inimese
tundeid voi kogemusi, kujutledes ette, milline
oleks olla selle inimese olukorras.

Empaatia on oluline stigma vahendamisel ja
vaimuhaigustega inimeste abistamisel, kuna
see edendab maistmist, aktsepteerimist ja
toetust. See aitab voidelda isolatsiooni vas-
tu, julgustab inimesi abi otsima ja edendab
kaasavamat Uhiskonda, kus vaimset tervist
peetakse Oigustatud mureks, mitte isiklikuks
puuduseks. Empaatia loob ka usaldust, mis on
tohusa hoolduse ja ravi jaoks hadavajalik.

Sotsiaal-emotsionaalne oppimine (SEL) on protsess, mille
kaigus inimesed, eriti opilased, opivad moistma ja juhtima
oma emotsioone, seadma ja saavutama positiivseid eesmarke,
tundma ja naitama empaatiat teiste suhtes, looma ja hoidma
positiivseid suhteid ning tegema vastutustundlikke otsuseid.
SEL-programmid  keskenduvad tavaliselt viie pohioskuse
arendamisele:

1. Eneseteadvus: oma emotsioonide ja motete tunnistamine
ja moistmine.

2. Enesejuhtimine: stressi tohus juhtimine, impulsside kontrol-
limine ja enese motiveerimine.

3. Sotsiaalne teadlikkus: erineva taustaga ja kultuurist parit
inimeste moistmine ja nendega kaasa tundmine.

4. Suhtlemisoskus: tervete ja positiivsete suhete loomine ja
tohus suhtlemine.

5. Vastutustundlik otsuste tegemine: eetiliste ja konstruktiiv-
sete valikute tegemine isikliku ja sotsiaalse kaitumise osas.

Sotsiaal-emotsionaalne oppimine (SEL) on oluline vaimse
tervise jaoks, kuna see aitab inimestel arendada selliseid oskusi
nagu eneseteadvus, empaatia, emotsioonide reguleerimine
ja suhete loomine. Need oskused parandavad emotsionaalset
heaolu, vahendavad stressi ja soodustavad tervislikumaid
suhtlemisviise, mis on olulised vaimse tervise hairetega
toimetulekuks ja vastupidavuse arendamiseks.

Esitage osalejatele moned naited lausetest, mida nad voivad ka-
sutada, kui peavad kedagi aitama.



Kaesolevas moodulis oleme uurinud vaimse tervise problee-
mide erinevaid aspekte, alates vaimse tervise norkuse tava-
listest sumptomitest kuni koige levinumate vaimse tervise
haireteni. Oleme arutanud, kuidas igapaevased stressitegurid,
olgu need seotud t66, kooli, rahanduse, suhete voi fuusilise
tervisega, voivad kuhjuda ja pohjustada tosiseid vaimse tervise
probleeme. Lisaks tunnistasime rahvusvahelise liikuvuse kai-
gus tekkivaid unikaalseid valjakutseid, sealhulgas keelebarjaare,
kultuurilisi erinevusi, kodukorvetust ja raskusi uue keskkonnaga
kohanemisel.

Rohutasime, et kui sumptomid puUsivad voi sivenevad, voivad
need areneda haireteks, nagu arevus, meeleoluhaired, soltu-
vushaired, psuhhootilised haired, soomishaired ja tahelepa-
nuhaired. Kuigi nende probleemide lahendamiseks on olemas
mitmesugused ressursid, on oluline alustada empaatilisest
lahenemisest CARES-valemi abil, mis rohutab suhtlemist, ak-
tiivset kuulamist, julgustamist, professionaalse abi otsimise
soovitamist ja taiendavate ressursside jagamist. See valem
on praktiline ja toetav raamistik, mis tagab, et inimesed tunne-
vad end kuulatuna, tunnustatuna ja julgustatuna abi otsima.

Loppkokkuvottes nduab vaimse tervise probleemide lahenda-
mine empaatiat, moistmist ja asjakohast juhendamist. Medit-
siinitootajate, kogukonna ressursside, veebivahendite ja
haridusmaterjalide kattesaadavus mangib olulist rolli vaimse
heaolu edendamisel.

Parast vaimse tervisega seotud erinevate
probleemide ja hairete kindlakstegemist on
oluline moista, et emotsioonide maistmine
ja juhtimine on vaimse tervise hoolduse olu-
line osa. Emotsionaalse teadlikkuse ja vastu-
pidavuse arendamine aitab inimestel pare-
mini toime tulla stressiteguritega, parandada
vaimset tervist ja ennetada hairete tekkimist
vOi sUvenemist.

Jargmises moodulis ,0ma emotsioonide
tundmadppimine” uurime, kuidas emotsioo-
nid mojutavad vaimset tervist, Gpime stratee-
giaid oma emotsioonide tuvastamiseks ja
moistmiseks ning harjutame oskusi, mis voi-
vad parandada emotsionaalset vastupidavust
ja heaolu. Ligume edasi ja avastame, kuidas
emotsionaalne teadlikkus voib olla vGimas
vahend vaimse tervise sailitamiseks.
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MOODUL 3: OMA TUNNETE MOISTMINE

MOODULI EESMARGID

6 Tunda ara ja nimetada erinevaid emotsioone, maista nende

moju isiklikule heaolule.

6 Kohaldada emotsioonide reguleerimise tehnikaid, et juhtida
tugevaid emotsioone ja vahendada nende negatiivset moju

6 Maista motlemisprotsessi ja uurida oma vajadusi.

Kestus:
15 minutit

SLAID 74

Ulesanne ,.Kujud” (energiseeriv)

Eesmark: uurida, kuidas erinevaid emot-
sioone saab valjendada fUUsiliste Zestide ja
kehahoiakute abil.

Samm

Esiteks lahkub Uks osaleja ruumist ja Olejaa-
nud peavad oma kehaga véljendama emot-
siooni. Koik peale Uhe véljendavad sama
emotsiooni. Viimane peab valiendama teist-
sugust emotsiooni.

Kui kaik kujud on valmis, voib ruumist lahkunud osaleja tagasi
tulla. Ta peab leidma, kes valjendab teistest erinevat emotsiooni,
ja kui voimalik, nimetama selle emotsiooni. Kujud ei tohi likuda
ega haalt teha.

Kui osaleja on erinevad emotsioonid Ules leidnud, voib ta vali-
da jargmise isiku, kes ruumist lahkub, ja tegevust voib alustada
uuesti, valides erinevad emotsioonid.

Lopetage tegevus aruteluga, kusides osalejatelt, kuidas tegevus
meeldis, kuidas nad tundsid end erinevaid emotsioone valjen-
dades, milline oli lihtne ja milline oli raske valjendada.

o7

Erinevus emotsioonide ja tunnete
vahel

Enne kui selgitada emotsioonide ja nendega
seotud asjade maistmise tahtsust, peate
oskama eristada emotsioone ja tundeid.

Emotsioonid on meie keha automaatsed
reaktsioonid teatud olukordadele. Need
tekivad  kiiresti  ja  holmavad  fousilisi
reaktsioone. Naiteks kui kuulete valju mura,
voite hUpata, sest tunnete kohe hirmu.

See on teie keha loomulik reaktsioon midagi Ullatavale voi
potentsiaalselt ohtlikule.

Tunded on emotsioonide jarel tekkivad isiklikud kogemused.
Neid kujundavad meie motted ja varasemad kogemused.
Parast esialgset hirmu valju mura parast voite tunda arritust
voi kergendust, kui saate aru, mis selle pohjustas. Need tunded
soltuvad sellest, kuidas te olukorda tolgendate.

Lihtsamalt 6eldes: emotsioonid tekivad esimesena - need on
kiired ja automaatsed. Tunded tekivad hiliem - need on see,
mida te teadlikult motlete ja kogete nende emotsioonide péhjal.




Kuidas see aitab teie vaimset tervist?
See on oluline oskus nii lastele kui ka taiskasvanutele.

Inimesed, kes tunnistavad oma tundeid ja suudavad end
rahustada voi oma kaitumist vastavalt kohandada, on
toendolisemalt edukad elus, neil on terved suhted ja nad
suudavad keerulisi olukordi tohusamalt lahendada.

Meie emotsioonid on sisemised kaivitajad, mis aitavad meil
teada, kas teised inimesed voi olukorrad mojutavad meie
heaolu positiivselt voi negatiivselt. Emotsioonide kontrollimine
annab meile ka suurema kontrolli oma elu Ule.

Negatiivsed emotsioonid voivad viia negatiivsetele motetele, mis
voivad mojutada meie heaolu. Kui 6pime neid matteid varakult
kontrollima, aitab see meil paremini hoolitseda oma heaolu eest
ja elada taisvaartuslikumat elu.

Oma emotsioonide tundmine naitab meile ka, millal on vaja
abi paluda. See voib olla abi sopradelt voi perelt voi tosisematel
juhtudel psthholoogilt.

Emotsioonide juhtimise oppimine parandab ka meie suhteid
teistega ja aitab meil maista teiste inimeste emotsioone.

deddddd

Emotsioonid on loomulikud reaktsioonid, mille vallandavad nii
valised kui ka sisemised sundmused. Igal emotsioonil on oma
eesmark, taites konkreetse vajaduse.

Esmalt radgime esmasest emotsioonist. Need on universaalsed
ja koigil inimestel esinevad emotsioonid. Kuid viis, kuidas
inimesed neid emotsioone valjendavad, voib erinevate tegurite
tottu olla vaga erinev.

On ka teiseseid emotsioone, mis on nuansirikkamad ja sageli
kujundatud keskkonna ja sotsiaalsete suhete poolt.

Emotsioonide rattas on sisemises  ringis
esmased emotsioonid ja valimistes ringides
nendega seotud teiseseid emotsioone. See on
kasulik vahend, mis aitab meil tuvastada enda
ja teiste emotsionaalseid reaktsioone.

Emotsioonide ratas naitab ka, kuidas keel
mojutab  meie  emotsioonide  mBistmist.
See pakub sonavara, mis aitab meil tapselt
tuvastada ja kirjeldada oma tundeid.

Varvid rattal esindavad visuaalselt erinevaid
emotsioonide rohmi. Need aitavad rOhmitada
seotud emotsioone, muutes mustrite voi
seoste aratundmise lihtsamaks.  Naiteks
sinised toonid on sageli seotud kurbusega,
kollased toonid aga onnega.

Suurem emotsionaalne sonavara voimaldab
inimestel paremini maista ja valjendada oma
emotsionaalseid seisundeid. See on eriti
vaartuslik suhtlemisel teistega, kuna aitab
emotsioone tapsemalt edasi anda ja valtida
vaararusaamu. Oluline on meeles pidada, et
emotsioone ei tohi tolgendada ega hinnata,
vaid tuleb keskenduda nende tuvastamisele
ja maistmisele.

Ukski emotsioon ei ole olemuselt positivne
Vvoi negatiivne, kuigi me voime eelistada
teatud emotsioone teistele. Kdik emotsioonid
on vaartuslikud ja olulised inimkogemusele.
Kui aga emotsioonid muutuvad oma
intensiivsuse, valjenduse voi rolli poolest meie
elus Ulekaalukaks, voivad need pohjustada
ebamugavust voi kannatusi.



mind

REINFORCE MENTAL HEALTH PRACTICES

Co-funded by
the European Union

02
pnyeqes
kohutatud

pnue

>
=,
s}
[0)
—~
1%
Q
@
>
c
Q.

unustatud

Emotsioonide tundmine viib enese-
teadvuseni

Eneseteadvusest raakides tuleb arvestada
kahe erineva tasandiga: sisemine ja valine.

Esimene, sisemine, viitab sellele, kuidas me
ndeme oma motteid, tundeid, kaitumist ja
reaktsioone ning kuidas need mojutavad teisi.
Naiteks, kui me tunneme viha ja karjume, kui-
das see voib mojutada teisi? Voib-olla tekitab

see meie Umberolijates ebamugavust.

Vilise eneseteadvuse all maeldakse aga meie voimet tajuda,
kuidas teised meid meie motete, tunnete, kaitumise ja reakt-
sioonide pohjal ndevad.

Naiteks, mida arvavad meie Umberolijad meist parast karjumist?
\Gib-olla arvavad nad, et oleme irratsionaalsed voi ahvardavad,
ja hakkavad meid valtima.



SLAID 80-81

Kas teate, kuidas nimetatakse tehnikat, mille abil
emotsioone ara tunda, toodelda ja juhtida?

Esitage kUsimus osalejatele ja selgitage seejarel, mis on
emotsioonide reguleerimine.

Emotsionaalne regulatsioon viitab protsessidele, mida inimesed
kasutavad oma emotsionaalsete kogemuste juhtimiseks ja
nendele sobival ja kohanemisvoimelisel viisil reageerimis.

See voimaldab inimestel keerulistes olukordades selgemalt ja
tasakaalukamalt toime tulla. See on oluline, kuna emotsioonid
on tihedalt seotud igathe motlemise ja tundmisega. Koik
emotsioonid on kasulikud ja vaarivad kogemist; ei ole ,haid”
ega ,halbu” emotsioone. Tohus emotsioonide reguleerimine
on seotud mitmete positiivsete tulemustega, sealhulgas heaolu
paranemise ja vastupidavuse suurenemisega.

SLAID 82

Emotsioonide reguleerimise parandamine voimaldab
suurendada vastupidavust

Vastupidavuse arendamine on eriti oluline noortele, kes
valmistuvad uute kogemuste jaoks.

Kujutage ette vaimset tervist kui ratast, mis liigub teel.
Vastupidavust voib vaadelda kui selle ratta tugevust. Kui tee on
sile, on kaik hasti, aga kui tee muutub konarlikuks, pannakse
vastupidavus proovile. Mida tugevam ratas, seda lihtsam on
toime tulla. Vaimne vastupidavus tahendab tugevama ratta
ehitamist.

Emotsionaalne regulatsioon ja vastupidavus on vaimse heaolu
sailitamiseks hadavajalikud.

20 minutit
s Badiiionn

SLAID 83

Ulesanne ,Meeleolu mootur ja joon-
laud” (refleksioon, individuaalne)

Eesmark: kindlaks teha praegune emotsio-
naalne seisund ning uurida selle pohjuseid ja
tagajargi.

Vajalikud materjalid: lisa 10 - meeleolu
mootur, trikitud koigile osalejatele

Samm

Seda tegevust saab teha individuaalselt voi
rohmas. Samuti on voimalik seda teha kaks
korda, et naha, kas osalejate meeleolu muu-
tub paeva jooksul. Osalejad voivad seda teha
koos, et naha, et koik ei ole emotsionaalselt
samas kohas.

Sissejuhatus: andke koigile paberileht, millel
on meeleolu maatur.

See on graafik, mis on jagatud neljaks erine-
vat varvi kvadrantideks, millest igatks esindab
erinevat emotsioonide kogumit. See moodab
tunde energia ja meeldivuse taset, et anda
teile ,koordinaadid” selle kohta, kus te emot-
sionaalselt asute. Iga kvadrant esindab erine-
vat energia ja meeldivuse taset. Y-telg esindab
fuusilise energia taset, x-telg aga positiivse voi
negatiivse energia taset.

Paluge osalejatel markida, kus nad end
praegu asuvad. Nad ei pea oma motteid
teistega jagama.
Seejarel  tutvustatakse osalejatele  RU-
LER-meetodit:

é Tunnistage, kus te asute meeleolu mooturil

6 Maista selle emotsiooni pohjused ja
tagajarjed
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é Nimetage emotsioon sonadega, mis kirjel-
davad teie tundeid

é Valjendage emotsioone

é Reguleeri emotsioone abistavate stratee-
giate abil

Palun osalejatel moelda selle emotsiooni
pohjuste ja tagajargede Ule, mille nad mee-
leolu mocturil tuvastasid. Nad voivad soovi
korral oma motted kirja panna, kuigi tegevus
on individuaalne. Seejarel palutakse osalejatel
emotsioon sonadega kirjeldada.

Mbelge selle emotsiooni tagajargedele. Kui-
das see emotsioon teid mojutab? Kuidas see
teid mojutab? Kuidas see vaib mojutada teie
Umbruskonna inimesi? Kas see voib mgjutada
teie suhteid eakaaslaste, perekonna, soprade
ja lahedastega? Votke minut aega, et ka selle
Ule jarele moelda. Nagu varemgi, voite oma
motted paberile kirjutada.

LOpetage tegevus kokkuvottega. Seda voib
teha individuaalselt voi rohmades.

Tee markmeid selle kohta, kus osalejad on,
kas nad tunnevad end hasti voi vasinuna. Nad
voivad selle juurde tagasi poorduda paeva
jooksul, kui soovivad.

SLAID 85

6 Ménikord hoitakse emotsioone eemale, kuid need tulevad
tagasi veel tugevamana, nagu emotsionaalne bumerang,
vGi ebameeldivad emotsioonid lUkatakse korvale, end muule
keskendudes.

Koik see voib juhtuda ja ohustada teie heaolu, kuid emotsioo-

nide reguleerimist on voimalik oppida.

%

Tegevus ,Emotsioonide tuvastamine”
(kogemuste tagasiside, ruhm)

Kestus: 20 minutit

Eesmark: tuvastada erinevad tugevate emotsioonide koge-
mused

Vajalikud materjalid: suured paberilehed

SLAID 84

Emotsioonide intensiivsuse erinevus

Koik sindmused pohjustavad  erinevaid
emotsioone. Sel juhul voivad emotsionaalsed
reaktsioonid olla erineva intensiivsusega:

6 Manel juhul voivad emotsioonid olla Ule-
kaalukad. Emotsionaalne laine voib 3bida
keha, muutes raske pead vee peal hoida.

& Manikord vaib see tunduda ka Ioputu ja
kunagi ei kao emotsioonide tulena. Sel-
lises olukorras, kui emotsioon on hari-
punktis, voivad negatiivsed motted enda,
teiste voi maailma kohta vallandada uue
emotsioonide laine.

Samm

Kirjutage tahvlile voi suurtele paberilehtedele kolm emotsioo-
nide kogemust. Paluge osalejatel nimetada kolm olukorda, kus
nad neid kolme emotsiooni tundsid, ja millised emotsioonid
need olid.

Esitage kisimused:
6 Kas olete enne tana marganud, et te just seda kogesite?
6 Milline oli see tunne?

6 Kuidas te reageerisite?

SLAID 86

Mida teha, kui emotsioonid on liiga tugevad?

Ukski emotsioon ei ole olemuselt positiivne voi negatiivne, kui-
gi inimesed voivad eelistada teatud emotsioone teistele. Koik
emotsioonid on vaartuslikud ja olulised inimkogemusele.

& Emotsioonide aktsepteerimine, tunnistades nende olema-
solu ilma enesehinnanguta: emotsioonid ei pea olemasoluks
Oigustust leidma.




Laske emotsioonidel vabalt voolata ja pidage meeles, et
need ei kesta igavesti.
Koik voivad kasutada Uldisi voi konkreetseid strateegiaid, kui
emotsioone on vaja reguleerida.

Emotsioonide reguleerimine aitab inimestel sailitada kontrolli
tunnet, voimaldades neil olukordadele moelda, mitte impulsiiv-
selt reageerida. Emotsioonide reguleerimine voib ka edendada
tervislikumaid suhteid teistega.

Kogetavate emotsioonide tuvastamine ja keskendumine
sellele, kuidas need mojutavad inimest.

Triggerite tuvastamine: isiklike triggerite ja emotsionaalse
heaolu voi stressi tekitavate tegurite moistmine.

Emotsioonidest raakimine: emotsioonidest raadkimine voib
aidata neid toodelda.

Meditatsiooni, tahelepanelikkuse vo6i  |odvestumise
kasutamine vaimse tervise toetamiseks, kuna need annavad
rahulikkuse ja rahu tunde, edendavad emotsionaalset tasakaalu
ja parandavad uldist heaolu.

Paeviku pidamine, mis soodustab eneserefleksiooni ja
emotsioonide vabastamist, aidates inimestel selgitada keerulisi
emolsioone ja naasta hetkeolukorda.

Pauside tegemise vajaduse markamine: puhkuse vajaduse
tunnistamine on eriti oluline emotsionaalse pingetuse valti-
miseks.

Stressi juhtimise foor on kasulik vahend enesekontrolliks stres-
siolukordades.

See vahend aitab teil oppida eneseregulatsioo-
ni ja jaada stressiolukordades rahulikuks. Kui
olete stressiolukorras voi olukorras, mis teid
vihastab, kujutage oma peas ette liklusvalgus-
foori. Kui valgus on ,punane’, tahendab see, et
tunnete seda intensiivsemalt, seega peaksite
peatuma, votma stgavaid hingetombeid ja Uri-
tama rahuneda. Kui tunnete end rahulikuma-
na, muutub valgus ,kollaseks”.

Siis peaksid jatkama sugavaid hingamisi ja
hakkama motlema olukorra Ule, selle pohjuste
ja tagajargede Ule. See aitab sul olukorda rat-
sionaliseerida ja asjad perspektiivi panna,
viies sind lahemale ,rohelisele” tulele. Kui tuli
on ,roheline”, void olukorraga edasi minna ja
voib-olla jagada seda kellegagi, keda usaldad.

Sugav hingamine: hingake sUgavalt ja ae-
glaselt, et rahustada keha ja meelt. Hingake 4
sekundit sisse, hoidke hinge 4 sekundit kinni
ja hingake 4 sekundit valja.

Loendage kimneni: aeglane kimneni loen-
damine annab teile [Ghikese pausi, et rahune-
da enne impulsiivset reageerimist.

Fuusiline vabastamine: voimaluse korral te-
gelege fuusilise tegevusega, naiteks stressi-
palli pigistamine voi katekoverdused, et pinget
vabastada.

Kuulake roomsat muusikat: meeleolu tost-
vat muusikat kuulamine voib aidata emotsio-
naalset seisundit muuta.
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Enesehalastus: radkige endaga sobralikult,
nagu lohutaksite sopra. Tuletage endale
meelde, et kurbus on normaalne.

Tegele lohutava tegevusega: tee midagi
vaikest, mis toob lohutust, naiteks kuula lem-
miklaulu, vaata meeleolu tostvat filmi voi joo
sooja jooki.

Venitage voi liigutage: kerge venitamine voi
kondimine aitab vabastada kehas emotsio-
naalse pinge.

Keskendu hingamisele: aeglane, Uhtlane
hingamine voib aktiveerida keha lodvestu-
misreaktsiooni, aidates vahendada hirmu.

Kasuta kinnitavaid vaiteid: kinnita end posi-
tiivsete vaidetega, nagu ,Ma olen ohutus ko-
has” voi ,Ma olen varemgi raskustega toime
tulnud ja saan ka sellega hakkama”.

Progressiivne lihaste l6dvestamine: pingu-
ta ja Iodvestada lihaseid, alustades varvastest
ja likudes pea poole, et vabastada hirmuga
kaasnev fUUsiline pinge.

Kujutlege turvalist kohta: rahustava kesk-
konna kujutlemine mattes voib vdhendada
hirmu.

Muutke keskkonda: kui vastikustunne on
valisest allikast (nagu ebameeldiv 16hn voi
vaatepilt), proovige sellest eemale likuda voi
teha paus teises keskkonnas.

Maandamine: kasutage maandamistehnikaid, nagu 5-4-3-2-1
meetod, et suunata oma tahelepanu eemal vastikustundest.

Sugav hingamine: hinga sugavalt ja aeglaselt, et rahustada
keha fuusilist reaktsiooni vastikustundele.

Peatu ja hinga: hinga aeglaselt ja sUgavalt, et rahustada aki-
list adrenaliinipuhangut. Hingake 4 sekundit sisse, hoidke hinge
kinni 4 sekundit ja hingake 4 sekundit valja.

Andke endale ruumi: votke enne reageerimist hetk aega Ulla-
tuse tootlemiseks, et end rahuneda.

Liiguta: raputa kergelt keha voi tee [Uhike jalutuskaik, et vabas-
tada pinget akilisest Sokist.
Positiivne enesekdne: kinnitage endale, et suudate olukorra-

ga toime tulla, kasutades positiivseid kinnitusi, nagu ,Ma saan
hakkama'"

Naudi hetke: vota hetk, et oma onne taielikult nautida. Matle,
mis sind hea enesetundega taidab, ja vota positiivsed emotsioo-
nid vastu.

Jagage oma r6omu: levitage oma onne, jagades komplimente,
radkides kellelegi, mis teid onnelikuks tegi, voi lihtsalt naera-
tades teistele.

Tanulikkuse harjutus: votke paar sekundit, et mottes loetleda
asjad, mille eest olete tanulik, mis voib sivendada teie onne- ja
rahulolutunnet.

Ole kohal: keskendu hetkeolukorrale ja naudi haid tundeid,
muretsemata selle parast, mis voib juhtuda edasi.



Oma emotsioonide tundmine aitab sul ennast pare-
mini tundma oppida

Oma emotsioonide maistmine ja konkreetsete vallandajate ara-
tundmine aitab sul end paremini tundma oppida. See aitab sul
teada saada, mis sulle meeldib ja mis ei meeldi, ning millised te-
gevused voivad sinu isiklikule heaolule positiivselt voi negatiiv-
selt mojuda. Igal inimesel on erinevad vallandajad ja emotsio-
naalsed reaktsioonid stiimulitele, see teebki meid ainulaadseks.
Oma emotsioonide tundmadppimine ja enesekontrolli oskus
aitavad sul ennast kui isiksust paremini tundma oppida. Oskus
edukalt tuvastada asju, mis sulle meeldivad voi ei meeldi, ning
tegevusi, mis voivad sind positiivselt voi negatiivselt mojutada,
aitab sul parandada oma Uldist heaolu.

Kestus: 20 minutit

SLAID 96

Tegevus , Kusimustik enda tundmaoppimiseks”
(individuaalne refleksiooniharjutus, individuaalne)

Eesmark: tuvastada isiklikud motivatsioonitegurid ja nende
moju emotsionaalsele heaolule

Vajalikud materjalid: lisa 11 - Enese tundmadppimise viktoriin

Samm-sammult

Andke osalejatele test. Nad voivad vastata veebis voi pabe-
ril. Paluge neil seejarel moelda tulemuse Ule ja selle Gle, mida
tdhendab neile teadmine, millised on nende motivatsioonid ja
mis aitab kaasa nende emotsionaalsele heaolule.

8
‘8
Negatiivsed motted ja kognitiivsed
moonutused

Manikord voib tunduda, et meie aju tootab
meie vastu, nagu tootleks ta informatsiooni ja
tekitaks meile pohjendamatuid emotsioone.
Ja toepoolest, igalks meist matleb paevas
umbes 60-80 motet. Et sellest koigest aru
saada, lihtsustab ja tolgendab meie aju neid
koiki, voimaldades meil oma Umbrust maista.

Enamik meie motteid on negatiivsed ja seda
nimetatakse kognitiivseks moonutamiseks.
Need moonutused on teabe to6tlemise vii-
sid, mis viivad matlemisvigadeni, muudavad
reaalsust ja tekitavad emotsionaalseid reakt-
sioone, mis on sageli negatiivsed. Need es-
inevad iga paev ja on tavaline ja normaalne
kogemus. Need algavad voi arenduvad sageli
lapsepdlves ja neid mojutavad meie koge-
mused perekonnas, koolis, kogukonnas voi
kultuuris. Mgju voivad avaldada ka vaited,
mida saame usaldusvaarsetelt eeskujudelt,
nagu Gpetajad voi sobrad, aga ka sotsiaalmee-
dia kaudu.

Moned naited:

£ Uldistamine: mulle ei juhtu kunagi midagi
head.

é Koik-voi-ei-midagi-motlemine: ma
pole taiuslik ja ma tegin vea, seega ma
ebadnnestusin (Uks aarmus voi teine).

é Negatiivne filtreerimine: markad ainult
negatiivseid asju, mis sinuga juhtusid, ja
eira positiivset.

£ Positiivsete asjade eitamine: see ei loe,
sest mul oli abi.

6 Matte lugemine” ja ennustamine: ma
kukun eksamile, miks siis 6ppida?
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© Suurendamine  véi  vahendamine:
see vaike viga, mille ma tegin, oli suur
ebadnnestumine.

& Emotsionaalne métlemine: ma tunnen
end suudi, et asi ei lainud hasti, seega peab
see olema minu suU.

6 Peaks”, ,tuleks” ja .peab” vaited: ma
peaksin olema oma karjdaris kaugemale
joudnud ja ma ei saavuta kunagi seda, mida
ma selles vanuses saavutada peaksin.

£ sildistamine: unustasin oma parima scbra
sunnipaeva. Ma olen maailma halvim ini-
mene.

£ Isikustamine ja suudistamine: mu sober
tUhistas meie 6htusoogi viimasel hetkel. Ta
peab olema minu peale vihane.

Oppides neid mdttemustreid ara tundma,
saab inimene teadlikuks nende mojust emot-
sioonidele ja vaatenurkadele. See teadlikkus
voimaldab meil tegeleda matlemise ebatép-
sustega ja neid korrigeerida, mis viib tasakaa-
lukamate emotsionaalsete reaktsioonideni,
nagu positiivsete emotsioonide kogemine
voi negatiivsete emotsioonide intensiivsuse
vahenemine.

SLAID 98

Kestus: 20 minutit

Ulesanne ,,Bussijuht” (rollimang, rohm)

Eesmark: parandada eneseteadvust ja suhtlemisoskusi posi-
tiivsete ja negatiivsete kommentaaride kasitlemise kaudu.

Vajalikud materjalid: lisa 12 - Bussijuht lause kaardid (lause
kaardid ,sobralikud reisijad”, ,neutraalsed reisijad” ja ,ebameel-
divad reisijad’).

Samm

Koik osalejad istuvad ringi ja Uks osaleja vabatahtlikult bussiju-
hiks, istudes seljaga rthma poole.

Bussijuhi eesmark on sdita punktist A punkti B ja koik tema om-
ber istuvad inimesed on reisijad. Jagage reisijad kolme rohma:

6 Need, kes Gtlevad kenaid asju, nt,juht séidab vaga hasti” jne.

6 Need, kes ttlevad neutraalseid asju, naiteks ,tana on paike-
seline’.

6 Need, kes dtlevad halbu asju, naiteks ,See juht on toesti halb
juht”.

Jagage osalejatele vastavalt nende ruhmadele ridadekaardid.

Reisijad peavad oma rGhma jargi juhuslikult lauseid Otlema ja
bussijuht voib vastata voi mitte, nagu soovib. Parast moningaid
vahetusi arutage olukorda ja kusige bussijuhilt, kuidas ta end
tundis, ning reisijatelt (eriti neilt, kes Gtlesid halbu asju), kuidas
nad end tundsid, kui nad neid asju Utlesid.

Bussijuhi eesmark: teie olete koige karmim kriitik ja bussi-
juht olete teie ise ning teie elus on haid, halbu ja neutraalseid
motteid. Te peate olema ka enda vastu kaastundlik, kui te mida-
gi teete, ja mitte liga karm enda suhtes.




Meil on paeva jooksul palju motteid, kuid enamik neist on
kognitivsed moonutused ja me peame aitama oma ajul
harjutada positiivset matteviisi.

Esimene samm on need negatiivsed motted ara tunda. See
aitab sul mdista, mis sind maojutab, enamasti on see pigem
negatiivsed motted olukorra kohta kui olukord ise, mis sind
hairib. Sa saad oma moatteid ja arvamusi tohusalt muuta, et
need olukorrad sind veel vahem mojutaksid.

Alguses voib negatiivsete motete tuvastamine olla keeruline,
kuna need voivad tunduda loogilised ja normaalsed. Siin on
maoned viisid, kuidas alustada:

1 Lugege endale jargmist ja vaadake, kas tunnete arevust:

1. Kas ma keskendun sellele Ulesandele voi on mu motted
kusagil mujal?

2. Kas mu keha on pingul?

3. Kas mul on mingeid ebatavalisi fUUsilisi sumptomeid, nagu
kohuvalu voi sudame kloppimine?

4. Millal need sumptomid algasid?

Poorake tahelepanu oma motetele ja vaadake, millised neist
pohjustavad arevust.

2 Masrake moonutuse top: kasutades eelnevalt esitatud
moonutusi, maarake need, mida te oma motetes kogete. Voib
olla abiks neid emotsioonide paevikus voi midagi sarnast kirja
panna.

3 Vahetage rolle: maelge, kuidas te reageeriksite, kui
keegi teile lahedane, naiteks sober voi pereliige, Utleks sama.
Monikord aitab oma isiklikust kogemusest eemalduda ja
seda labi elada, nagu keegi teine seda kogeks. Mida te sellele
inimesele Utleksite? Millist nou te talle annaksite?

4 Uurige téendeid: tavaliselt ei phine
negatiivsed mottemustrid faktidel. Astuge
samm tagasi ja moelge olukorrale kilma
peaga. Kui sul on negatiivseid motteid
oma voimete kohta, motle koigile oma
positiivsetele omadustele. Kui tunned end
naiteks  ebadnnestununa, sest  esitasid
Ulesande hilinemisega, matle koigile teistele
Ulesannetele, mille esitasid  oGigeaegselt,
ja kaaluda teiste reaktsiooni, kui esitasid
Ulesande hilinemisega. Toenaoliselt ei olnud
see nii halb, kui arvasid. Sageli panevad need
negatiivsed motted meid oma peas tegelikku
olukorda liialdama.

S Osade summa: kui te need negatiivsed
motted ja moonutused ara tunnete, naete, et
need on sageli varustatud siltidega. ,Ma olen
nii igav” voi ,Ma olen luuser” on siltide naited.
Need sildid ei kehti aga meie kui tervikliku
isiku kohta.

6 Jsta oldistused valja: kognitivsed
moonutused  pohjustavad  sageli  liigseid
Uldistusi. Naiteks kui juhtub Uks halb asi,
Uldistame sageli ja arvame, et koik on halb.
Uks viga ei tahenda, et oled labikukkunud. Siin
voib abiks olla , kolme vastandit” tehnika, mille
puhul motled negatiivsele olukorrale kolm
vastandit.

7 Valtige spekulatsioone: arge putdke
ara arvata, mida teised inimesed matlevad voi
tunnevad mingis olukorras. Kui olukord lubab,
kusige neilt otse, kuidas nad end tunnevad.
See aitab kaotada kahtlused ja valtida
olukorra edasist eskaleerumist, eeldades, et
keegi tunneb end teatud viisil.

8 Enam ei ole ,peaksid” enam ei ole
peaksid”, ,oleksid voinud” voi ,tuleks” Selle
asemel, et moelda ,Ma peaksin praeguseks
juba magistrikraadi omama”, asenda see
,Oleks tore, kui...” voi ,Ma tahaksin..."
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9 Kulude-tulude analius: kaaluge neid
negatiivseid matteid. Kuidas see mote mind
aitab ja kuidas see mulle kahju teeb? Kui
avastate, et see voib teile tegelikult rohkem
kahju teha kui kasu tuua, voib see aidata teil
seda kergemini korvaldada.

Need ndpuniited aitavad sul negatiivsete
motetega ja kognitiivsete moonutustega
edukalt toime tulla. Kui olukord pusib ja sa ei
suuda ise toime tulla, void kaaluda abi otsimist
psthholoogilt.

Seejarel soovitan rahustavat tegevust, mida
saab kasutada eneseteadvuse ja stressi
leevendamiseks. Kuna me muretseme ja
motleme alati mineviku ja tuleviku Ule, on hea
teha seda, et end praegusesse hetke juurde
tagasituua, mis voib ka drevuse leevendamisel
palju aidata.

NUUd on aeg minna selle mooduli viimase
tegevuse juurde, mis aitab teil keskenduda
olevikule, selle asemel et muretseda ja
moelda mineviku ja tuleviku Ule.

Kestus:
20 minutit

SLAID 100

Tegevus ,,.5 meelt” (individuaalne mat-
lemisharjutus, rchm)

Kui osalejad on keskendunud oma hingamisele, tehke jarg-
mised sammud, et aidata neil maanduda:

é Tunnistage kolm asja, mida te enda Umber naete, ja moelge,
mis on nende otstarve. Valige kolm objekti, ilma neid, nende
valimust voi otstarvet hindamata.

é Tunnistage kolm asja, mida saate puudutada (jalad maas,
selg toolil).

(2 Tunnistage kolm asja, mida te enda Umber kuulete (hinga-
mise heli, ventilatsiooni heli, valjas sitvate autode heli)

é Tunnistage kolm asja, mida te I6hnate (hea parfuoum, seep,
loodus])

é Tunnistage kolm asja, mida saate maitsta (kohv, vGileib, nari-
miskumm)

Lopetage osalejatele jargmise kiusimusega:
Kuidas see teid tundma pani?
Kas on vahet, kuidas te enne tundsite ja kuidas tunnete praegu?

-~

SLAID 101 Kestus: 20 minutit

Tegevus ,Hingamistehnikad”
(individuaalne matlemistlesanne, rohm)

Eesmark: harjutada teadlikku hingamist, et parandada kesken-
dumisvaimet ja emotsioonide reguleerimist.

Eesmark: keskenduda hetkeolukorrale, ka-
sutades viit meelt, et soodustada lodvestu-
mist ja keskendumist.

Samm

Paluge osalejatel istuda ringis mugavas asen-
dis. Paluge neil keskenduda oma hingamise-
le. Selle harjutuse jaoks on parem kasutada
rahulikku haalt.

Samm

Paluge osalejatel istuda ringis mugavas asendis. Paluge neil
keskenduda oma hingamisele ja sulgeda silmad. Selle harjutuse
jaoks on parem kasutada rahulikku haalt.

Kui osalejad on keskendunud oma hingamisele, voite tutvusta-
da Uhte hingamistehnikat:

6478 hingamistehnika: hinga sisse 4 loendust / hoia hinge
kinni 7 loendust / hinga valja 8 loendust

(2 Kast-hingamistehnika: hinga sisse 4 loenduse jooksul / hoia
hinge kinni 4 loenduse jooksul / hinga vélja 4 loenduse jook-
sul / hoia hinge kinni 4 loenduse jooksul

Mblema tehnika puhul tehke osalejatega kolm kuni viis ringi.




0

On oluline tunda oma emotsioone, tunnistada nende vallan-
dajaid ja oppida end edukalt reguleerima. See aitab meil elus
edukas olla, tervislikke suhteid luua ja keerulisi olukordi tohusalt
lahendada. Samuti aitab see meil saavutada positiivse heaolu.

[nimestena voime tunda nii esmaseid kui ka teiseseid emot-
sioone. Need on loomulikud reaktsioonid, mille vallandavad nii
sisemised kui ka valised sundmused. Emotsioonide ratas on
suureparane vahend nende emotsioonide tuvastamiseks ning
Ukski emotsioon ei ole olemuselt positiivne voi negatiivne, need
koik on osa inimkogemusest.

Oma emotsioonide tundmine viib eneseteadvuseni. See viitab
nii sisemisele kui ka valisele teadlikkusele. Sisemine teadlikkus
on see, kuidas meie enda motted, tunded, kaitumine ja reakt-
sioonid majutavad teisi. Valise teadlikkus viitab meie voimele
tajuda, kuidas teised meid meie matete, tunnete, kaitumise ja
reaktsioonide pohjal ndevad.

Tehnikat, mida kasutame emotsioonide tunnistamiseks, toot-
lemiseks ja juhtimiseks, nimetatakse ,emotsioonide regulee-
rimiseks”. See aitab meil arendada vastupidavust ehk voimet
kohaneda, taastuda stressist, ebadnnestumistest ja elu valtima-
tutest valjakutsetest.

Emotsioone vGib tunda erineva intensiivsusega. Arutasime
emotsioonide lainet, emotsioonide tuld ja emotsioonide bu-
merangi. Kui emotsioonid on liiga tugevad, on oluline neid
tunnustada ja lasta neil oma rada minna, kasutades samal ajal
erinevaid eneseregulatsiooni strateegiaid. Arutasime Uldisi en-
eseregulatsiooni strateegiaid, nagu emotsioonide voi nende
vallandajate tuvastamine, nende labiarutamine usaldusisikuga,
meditatsiooni voi tahelepanelikkuse kasutamine ning paeviku
pidamine. Arutasime ka stressi juhtimise foori, mis aitab toime
tulla stressirohke voi viha tekitava olukorraga, ning raskisime
konkreetsetest strateegiatest viha, kurbuse, hirmu, vastikuse,
Ullatuse ja 6nne eneseregulatsiooniks.

Oppisime, et orna emotsioonide tundmadppi-
mine aitab meil ennast paremini tundma op-
pida. See aitab meil kindlaks teha, mis meile
meeldib ja mis ei meeldi, ning hoolitseda oma
heaolu eest.

Arutasime negatiivseid motteid ja kogni-
tiivseid moonutusi ehk viise, kuidas me
tootleme informatsiooni, mis vilb motlemis-
vigadeni, reaalsuse moonutamiseni ja sageli
negatiivsetele emotsionaalsetele reaktsioo-
nidele. Raakisime erinevatest kognitiivsete
moonutuste naidetest ja viisidest, kuidas aida-
ta oma ajul harjutada positivsemat matteviisi.

Me pole kunagi liiga vanad, et oppida oma
emotsioone tuvastama ja reguleerima, kuid
kui see muutub liiga raskeks, voime podrduda
psUhholoogilise abi poole.

00

NUUd, kui olete oma emotsioone paremini
moistma hakanud, keskendume vastupi-
davuse tugevdamisele. Moodulis 4 ,Vastu-
pidavuse arendamine véljakutsetega toi-
metulekuks” uurime, mida vastupidavus
tdhendab, miks see on oluline ja kuidas saate
parandada oma voimet kohaneda, taastuda
ja edukalt toimida isegi rasketes olukor-
dades. Jatkame teekonda tugevama ja vastu-
pidavama mina poole.
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SLAID 104

MOODUL 4: SAILENOTKUSE KASVATAMINE

RASKUSTEGA TOIMETULEKUKS

MOODULI EESMARGID
& Tunnistada ja rakendada toimetulekustrateegiaid vastupida-
vuse tugevdamiseks

& Luua isiklik vastupidavuse plaan stressi juhtimiseks nii iga-
paevaelus kui ka rahvusvahelise liikuvuse ajal.

& Rakendada vastupidavust suurendavaid strateegiaid vaimse

heaolu parandamiseks

000

Mis on vastupidavus?

Vastupidavus ei tdhenda stressi voi raskuste
valtimist, vaid seda, kuidas me neile reagee-
rime. See aitab meil toime tulla elu valtima-
tute valjakutsetega, nagu isiklikud kaotused,
toostress, terviseprobleemid voi  suured
elumuutused. Vastupidavus on oskus, mida
saab aja jooksul arendada ja tugevdada, mis
voimaldab meil raskustega silmitsi seista suu-
rema enesekindluse ja emotsionaalse tuge-
vusega.

See on voime kohaneda ja taastuda stres-
sist, ebadnnestumistest ja tagasiléokidest,
mis voimaldab meil keerulistes olukordades
selgelt ja tasakaalukalt toime tulla. Resilient-
sust arendades tugevdame oma emotsio-
naalset ,ratast” - vahendit, mis aitab meil
edasi likuda isegi siis, kui tee on konarlik. Nii
nagu ratas peab olema tugev ja tasakaalus, et
Uletada muhke ja takistusi, aitab vaimne re-
silientsus meil toime tulla erinevate stressite-
gurite ja emotsionaalsete raskustega.

SLAID 106

Kuidas vastupidavus toimib

Emotsioonide reguleerimine: vastupidavus hdlmab emot-
sioonide tohusat juhtimist, et need ei muutuks Ulekaalukaks
ega hairivaks. Emotsioonide reguleerimise tehnikad, nagu tahe-
lepanelikkus, 16dvestumine, paeviku pidamine voi kognitiivne
Umbermatestamine, aitavad sailitada kontrolli ja tasakaalu.

Sisemiste ressursside arendamine: eneseteadvuse, problee-
mide lahendamise ja emotsionaalse intelligentsuse arendamine
tugevdab vastupidavust. Need oskused aitavad teil oma emot-
sioone toodelda, valjakutsetest oppida ja kogemusi kasvata-
miseks kasutada.

Valiste ressursside kasutamine: tugisUsteemid, nagu sobrad,
perekond, mentorid ja professionaalsed ressursid, pakuvad ju-
hendamist, julgustust ja leevendust raskustega silmitsi seistes.

Kogemustest oppimine: vastupidavus ei tdhenda stressi voi
ebamugavuste valtimist. See holmab valjakutsetega silmitsi
seismist, nendest dppimist ja nende kogemuste kasutamist, et
tulevikus tugevamaks ja kohanemisvoimelisemaks saada.



Kestus: 40 minutit

Tegevus ,,Sinu sisemine tugevus” (ruhmtoo, rchm)

Eesmark: tuvastada isiklikud stressitegurid ja tugevused, et
suurendada eneseteadvust ja vastupidavust.

Vajalikud materjalid: pabertahvel voi valge tahvel, markerid,
kleepuvad markmepaberid, suured paberilehed vai I6uendid,
millele on kirjutatud kisimused

Samm-sammult

Selles interaktiivses tegevuses uurivad osalejad isiklikke stres-
sitegureid, motlevad valja tervislikke toimetulekustrateegiaid ja
arendavad Uhiselt vastupidavust

Esitage osalejatele erinevaid kisimusi:

& Mis positiivset juhtus teiega sel nadalal?

& Milline on sinu lemmik toimetulekumehhanism?
& Mis motiveerib sind rasketel aegadel?

& Millised isiklikud tugevused on aidanud sul varasemad
raskused Uletada?

& Kes voi mis toetab sind, kui tunned stressi?

& Millised eluviisid aitavad kaasa su vaimsele ja fuUsilisele
heaolule?

& Kas sa saaksid jagada hetke, mil sa Uletasid oma elus olulise
takistuse? Kuidas sa seda tegid?

& Millised tegevused annavad sulle enim enesekindlust ja jou-
du?

\oite kusida kUsimusi Ukshaaval suuliselt voi panna seinale
suured paberilehed ja paluda osalejatel kirjutada vastused soo-
vitud jarjekorras. Nii tekib ,tugevuse sein”, kuhu kleebitakse kin-
nitused ja isiklikud tugevused, mis esindavad osalejate kollek-
tiivset vastupidavust.

Sessioon lopeb ringis motisklemisega, rohutades, et vastupida-
vus kasvab toetuse, enesehoolitsuse ja Uhise jou kaudu.

SLAID 108

Toimetulekumehhanismid

Toimetulekumehhanismid on strateegiad,
mida inimesed kasutavad sageli stressi ja/
vOi traumaga silmitsi seistes, et aidata talu-
da valusaid voi raskeid emotsioone. Toime-
tulekumehhanismid  aitavad inimestel ko-
haneda stressirohke olukorraga ja sailitada
emotsionaalne heaolu.

SLAID 109

Miks on toimetulekumehhanismid
olulised?

Toimetulekumehhanismid  on  teadlikud
strateegiad, mida inimesed kasutavad stressi
juhtimiseks ja keerulistes olukordades toime
tulemiseks. Neil on oluline roll emotsionaalse
heaolu sailitamisel ja igapaevaelu tohusal toi-
mimisel.

Stressi juhtimine: elusindmused - olgu
need positiivsed, nagu abiellumine voi lapse
sund, voi negatiivsed, nagu t66 kaotus voi
lahedase kaotus - voivad pohjustada marki-
misvaarset stressi. Toimetulekumehhanismid
aitavad inimestel kohaneda nende stres-
siteguritega, leevendades nende moju vaim-
sele ja fuUsilisele tervisele.

Emotsioonide  reguleerimine:  toime-
tulekustrateegiate abil saavad inimesed oma
emotsioone tervislikult téédelda ja valjen-
dada, valtides emotsioonide Ulekaalukaks
muutumist voi kohanemisraskustest tingitud
kaitumishaireid.

Probleemide lahendamine: teatud toime-
tulekumehhanismid ~ keskenduvad  stressi
pohjuste korvaldamisele, voimaldades ini-
mestel leida lahendusi ja votta ennetavaid
meetmeid probleemide lahendamiseks.

Suurem vastupidavus: tGhusate toime-
tulekustrateegiate regulaarne kasutamine
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edendab vastupidavust, voimaldades inimes-
tel ebadnnestumistest kiiremini toibuda ja
vahendades stressi pikaajalist moju.

Ebaméistliku kaitumise ennetamine: iima
tervislike toimetulekumehhanismideta vaivad
inimesed podrduda kahjuliku kaitumise poole,
nagu naiteks uimastite kuritarvitamine voi
valtimine. Kohanemisstrateegiate valjatoota-
mine aitab neid negatiivseid tagaj.

5o

Stress

KUsige osalejatelt, mis neile pahe tuleb, kui
nad kuulevad sona STRESS.

Parast seda, kui nad on nimetanud moned
olukorrad, mis neid stressi ajavad, kusige neilt,
kuidas nad stressi defineeriksid.

o

Stressi maaratlus

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHQ) maarat-
luse kohaselt on stress raske olukorra pohjus-
tatud murelikkus VoI vaimne pingetunne.
Stress on loomulik inimreaktsioon, mis ajendab
meid tegelema oma elu valjakutsetega ja oh-
tudega. Koik inimesed kogevad stressi mingil
maaral. Kuid see, kuidas me stressile reagee-
rime, mojutab oluliselt meie Uldist heaolu.

A
s

Seos stressi ja toimetulekumehhanis-
mide vahel

Stress on loomulik osa elust, kuid see, kuidas
me stressile reageerime, on see, mis teeb
vahe. Toimetulekumehhanismid on vahendid,
mida kasutame stressiolukordades toime tu-

lemiseks. Need aitavad meil emotsioone toodelda, probleeme
lahendada ja rasketes olukordades kohaneda.

Tohusad toimetulekumehhanismid vaivad:

& Vahendada stressi intensiivsust, pakkudes emotsionaal-
set leevendust (nt radkimine sobraga, paeviku pidamine,
kehaline tegevus).

& Aidata meil tegeleda stressi allikaga probleemide lahen-
damise voi praktiliste lahenduste otsimise kaudu.

& Viltida negatiivseid tagajargi, nagu arevus, depressioon
voi labipolemine, pakkudes tervislikumaid viise valjakutse-
tele reageerimiseks.

Positiivsete toimetulekumehhanismide regulaarne kasutamine

aitab arendada vastupidavust, mis muudab tulevaste stressite-

guritega toimetuleku lihtsamaks ja.

L.

Tegevus ,,.BINGO"” (interaktiivne mang, rohm)

Kestus: 20-30 minutit

Eesmark: leida tohusad toimetulekustrateegiad stressi juhti-
miseks ja vaimse tervise vastupidavuse parandamiseks.

Vajalikud materjalid: lisa 13 - BINGO printimiseks, pastakad

Samm

I. Enne mangu algust jagage igale osalejale koopia ,Stressiga
toimetuleku bingo toclehtedest”. Paluge rohmal oma bingo
lehti vaadata.

2. Alustamiseks lugege labi kaik ruudud Ukshaaval.

3. Palugeigal osalejal nimetada stressiolukorras kdige kasuliku-
mad toimetulekustrateegiad. Oelge neile, et nad hoiaksid
need esialgu teistelt osalejatelt salajas.

4. Seejarel palun grupil oma lehtedega ringi kaia. Nad peak-
sid kisima teistelt osalejatelt nende lemmiktoimetulekus-
trateegiaid ja esitama neile moned kusimused selle kohta.
Kui osaleja on valinud naiteks ,Maalida, joonistada voi mida-
gi kirjutada”, voib tema kaaslane kusida ,Kuidas see aitab?”,
,Mida sa maalid?”, Kuidas see sind tundma paneb?”. Seejarel
kirjutavad nad antud strateegiale osaleja nime.




S. Esimene osaleja, kes taidab koik lahtrid, voidab. Palun delge
neile, et nad huvaksid ,Bingo!”.

B. Parast sessiooni Ioppu selgitage, miks iga toimetulekus-
trateegia voib olla abiks inimesele, kellel on vaimne ter-
visehaire, naiteks depressioon, arevus voi stress.

s

Toimetulekustrateegiate tuobid
Keskendume erinevatele toimetulekustrateegiatele.

s

Probleemikeskne toimetulek

On palju erinevaid toimetulekumehhanisme, iga inimene voib
leida teatud toimetulekumeetodeid teistest tohusamaks, soltu-
valt oma eelistustest, kogemustest ja konkreetsetest valjakut-
setest, millega ta silmitsi seisab

See Iahenemisviis holmab stressi allika aktiivset ja praktilist ka-
sitlemist. Naiteks, kui tunnete end suure tookoormuse all rohu-
tuna, voite jagada t66 vaiksemateks, hallatavateks Glesanneteks
voi paluda abi nende prioriteetide seadmisel. Probleemikeskne
toimetulek toimib koige paremini olukordades, kus teil on tule-
muse Ule mingi kontroll.

& Planeerimine ja probleemide lahendamine: koostage te-
gevuskava stressiolukorra lahendamiseks.

& Praktilise abi otsimine: paluge abi sopradelt, pereliikmetelt
VOi spetsialistidelt.

& Aja juhtimine: korraldage oma ajakava, et paremini hallata
kohustusi ja Ulesandeid.

s

Adaptation centrée sur les émotionsEmotsioonidele
keskendunud toimetulek

Kui stressiolukorda ei ole vaimalik muuta, voite keskenduda
oma emotsionaalsele reaktsioonile. Emotsioonidele keskendu-
nud toimetulek hdlmab emotsioonide reguleerimist, et sailitada

emotsionaalne tasakaal, mis on eriti kasulik,
kui teil on vahe voi pole Gldse kontrolli olu-
korra Ule. Naiteks kui teil on pikaajaline pere-
konflikt, mida ei ole voimalik kohe lahendada,
voite tegeleda rahustavate tegevustega, nagu
jooga voi meditatsioon, et [odvestuda ja saili-
tada sisemine rahu.

& Positiivne  Umberhindamine:  otsige
stressiolukorrast positiivseid aspekte.

& Aktsepteerimine: tunnistage ja aktsep-
teerige olukorra reaalsus ilma hinnangut
andmata.

& Relaksatsiooniharjutused: meditatsioon,
jooga, sigav hingamine jne.

& Paeviku pidamine: kirjutage oma motted
ja emotsioonid Ules, et neid paremini
moista.

s

Tahenduse keskne toimetulek (sund-
mustele antud tahendus)

Tahenduse keskne toimetulek tdhendab
eesmargi voi positiivse perspektiivi leidmist
rasketes olukordades, muutes stressitekitaja
tolgendamist. Naiteks kui olete kaotanud too,
voite seda vaadelda kui voimalust isiklikuks
arenguks voi uute karjaarisuundade avas-
tamiseks. Selline matteviis aitab arendada
emotsionaalset tugevust ja vastupidavust.

& Emotsionaalse  toetuse  otsimine:

raakige lahedastele, et valjendada oma
tundeid ja saada lohutust.

&=
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& Loominguline enesevaljendus: kasutage
kunsti, muusikat, kirjutamist voi muid loo-
mingulisi vorme emotsioonide valjenda-
miseks.

& Vaimne voi religioosne tegevus: osalege
vaimsetes tegevustes, et leida tdhendus ja
toetus.

SLAID 118

Valtimine (kui see on tervislik)

Valtiv toimetulek viitab strateegiale, mille pu-
hul inimene eemaldub ajutiselt stressiteki-
tajast voi lukkab otsese tegutsemise edasi, et
kaitsta oma emotsionaalset heaolu. Kui seda
kasutatakse teadlikult ja moodukalt, vaib see
olla tervislik toimetulekumehhanism, mis voi-
maldab inimesel end koguda, taastada emot-
sionaalne tasakaal ja valtida Ulekoormatuse
tunnet enne probleemi lahendamist.

& Ajutine eemaldumine: votke paus, et
l66gastuda ja taastada joud enne stressi-
rohke olukorda naasmist.

& Meeldivate tegevustega tegelemine:
osalege hobides, et end hairida ja energiat
tankida.

s

Proaktiivne toimetulek

Proaktiivne toimetulek viitab positiivsele, tu-
levikku suunatud  strateegiale, mille puhul
inimesed votavad teadlikke meetmeid, et en-
netada voivahendada tulevasi stressitekitajaid
enne nende tekkimist. Proaktiivne toimetulek
ei tdhenda pelgalt stressile reageerimist, vaid
potentsiaalsete  véljakutsete  ennetamist,
eelnevat planeerimist ja oskuste voi ressurs-
side arendamist, et rask

& Ettevalmistus ja planeerimine: ennus-
tage tulevasi valjakutseid ja valmistage

ette voimalikud lahendused.

& Isiklike oskuste tugevdamine: parandage stressiga toime-
tuleku oskusi, nagu enesekindel suhtlemine voi konfliktide
lahendamine.

& Enesehool: sailita isiklik rutiin, sealhulgas tasakaalustatud
toitumine, regulaarne likumine ja piisav uni.

Uldine toimetulek

Uldine toimetulek viitab laiale valikule strateegiatele ja tehnika-
tele, mida inimesed kasutavad stressi, emotsionaalse stressi voi
keeruliste olukordade juhtimiseks. See holmab koiki teadlikke
voi alateadlikke pingutusi, mille eesmark on stressi vahendada,
taluda voi Uletada.

& Regulaarne kehaline liikumine: vabastab endorfiine ja
vahendab stressi.

& Tervislike sotsiaalsete suhete hoidmine: annab emotsio-
naalset tuge.

& Teadlikkuse harjutused: aitavad pUsida hetkes ja vahenda-
vad stressi.

& Kahjulike ainete piiramine: valtige alkoholi ja uimasteid,
mis voivad stressi suvendada.

Tohusad toimetulekustrateegiad on olulised vaimse tervise ja
vastupidavuse sailitamiseks, kuna need aitavad inimestel ko-
haneda erinevate elu valjakutsetega ja vahendavad stressi moju
nende heaolule. Kasutades probleemikeskseid strateegiaid, kui
me saame olukorda muuta, ja emotsioonikeskseid strateegiaid
emotsioonide juhtimisel, saame paremini toime tulla valjakut-
setega. Oluline on leida endale sobiv viis, harjutada seda ja vaja-
dusel abi otsida.



w . Kestus: 30 minutit

Ulesanne , Mis oleks, kui”
(individuaalne motlemisulesanne, individuaalne)

Eesmark: rakendada tervislikke toimetulekumeetodeid nii
igapaevaste kui ka likuvusega seotud valjakutsetele reageeri-
miseks.

Vajalikud materjalid: paber ja pliiats voi markmik, lisa 14 -
stsenaariumid , Mis siis, kui..."

Samm

1.

Esitage mitu valjakutset pakkuvat olukorda.

Selgitage osalejatele, et nad hakkavad tootama viie val-
jamaeldud stsenaariumiga, mis kasitlevad inimeste igapae-
vaelus esinevaid valjakutseid ja muresid.

Planeerige oma vastus

Paluge osalejatel moelda, kuidas nad tavaliselt sellisele val-
jakutsele reageerivad ja milliseid tervislikke toimetulekus-
trateegiaid nad iga valjakutse puhul kasutada saavad,
naiteks:

& Sugav hingamine

& Positiivne enesekone

& Abipalumine

& Harjutamine jne.

Tehke sama valjakutsetega, mis voivad tekkida rah-
vusvahelise liikuvuse kaigus.

Paluge osalejatel jagada oma motteid. Vaadake, kas sama
valjakutse puhul oleks vastus sama voi mitte. Osalejatel ei
ole kohustuslik oma matteid jagada.

Kestus:
40 minutit

SLAID 123

Tegevus ,Vastupidavuse otsingud:
vabatahtliku t66 seiklus”
(rollimang, ruhm)

Eesmark: hinnata ja rakendada vastupida-
vust arendavaid tehnikaid reaalsetes vabata-
htliku t66 kogemustes.

Vajalikud materjalid: lisa 15 - stsenaariumid
,Vabatahtliku too seiklus”

Samm

I. Paigutage osalejad ringi voi poolringi, kus
koik naevad ja kuulevad Uksteist.

2.Selgitage mangu eesmark: alustada Uhist
seiklust, mille kaigus uuritakse vastupida-
vust ja toimetulekustrateegiaid vabataht-
liku t66 kontekstis. Iga osaleja annab oma
panuse loosse ja jagab oma ideid.

3. Alustage vabatahtliku tooga seotud stse-
naariumiga: kujutlege, et olete kohaliku
kogukonna keskuse vabatahtlike mees-
kond, kes valmistub suureks kogukonnau-
rituseks. Siiski tekib mitu probleemi

4. Minge ringis ringi, kus iga uus osaleja lisab
loosse isikliku valjakutse ja jargmine osale-
ja peab leidma vabatahtliku t66 stsenaa-
riumiga seotud valjakutsele sobiva toime-
tulekumehhanismi.

5. Jatkake lugu, lisades vusi valjakutseid ja lu-
bades osalejatel pakkuda lahendusi ja toi-
metulekustrateegiaid. Julgustage loovust,
huumorit ja meeskonnat6od loo kaigus.
Osalejad voivad naiteks kokku puutuda
konfliktide, valjakutsetega, osalejate kaa-
samisega seotud probleemidega voi Uri-
tuse kava viimase hetke muudatustega.
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Parast loo I6ppu arutage jagatud strateegiaid.
KUsige osalejatelt, millised strateegiad neile
koige rohkem meeldisid ja kuidas nad neid
oma elus kasutada voiksid.

s

Miks on oluline omada oma toime-
tulekvoskusi

Oma toimetulekuoskused on olulised, sest
igaUks kogeb stressi ja véljakutseid erinevalt.
Toimetulekuoskused on isiklikud vahendid ja
strateegiad, mis aitavad teil juhtida emot-
sioone, kohaneda raskustega ja sailitada
vaimne heaolu. Need on olulised emotsioo-
nide reguleerimise parandamiseks, voimal-
dades teil tootada labi sellised tunded nagu
arevus, viha ja kurbus tervislikumal viisil, mis
takistab nende emotsioonide Ulekaalukaks
muutumist.

Toimetulekuoskuste regulaarne harjutamine
aitab ka vastupidavust arendada, paran-
dades su voimet tagasilookidest toibuda ja
muutustega  kohaneda. See vastupidavus
muudab tulevaste valjakutsetega silmitsi
seismise lihtsamaks, andes enesekindlust ja
emotsionaalset tugevust. Lisaks annab tohu-
sate toimetulekustrateegiate olemasolu en-
esekindluse ja kontrolli tunde, mis muudab
sind stressiolukordades voimekamaks

Nende oskuste jarjepidev kasutamine ai-
tab kaasa paremale vaimsele tervisele,
vahendab arevuse, depressiooni ja stressi
sumptomeid ning edendab emotsionaal-
sel tasakaalu ja eluga rahulolu. Oma toime-
tulekuoskuste arendamine on  vaartuslik
protsess, mis tugevdab vastupidavust, paran-
dab heaolu ja aitab enesekindlalt vastu astuda
valjakutsetele.

05

Toimetulekustrateegiad praktikas: foUsiline tegevus

FUUsiline tegevus on Uks tohusamaid viise stressi vahenda-
miseks, meeleolu parandamiseks ja Uldise vaimse heaolu
suurendamiseks. MIND-i rahvusvahelise vaimse tervise vaja-
duste uuringu kohaselt peetakse fUUsilist tegevust 69% efek-
tiivseks.

Liikumine kaivitab endorfiinide vabanemise, mis on ajus toime-
vad kemikaalid, mis toimivad looduslike valuvaigistite ja mee-
leolu parandajatena. Regulaarsed fuusilised tegevused paran-
davad ka une kvaliteeti, tostavad enesehinnangut ja pakuvad
konstruktiivset valjundit pingete vabastamiseks.

Tavalised fuusilised toimetulekustrateegiad on jargmised:

& Kardiovaskulaarsed harjutused: jooksmine, ujumine, jal-
grattasait ja tantsimine, mis parandavad sudame-veresoon-
konna tervist ja tostavad meeleolu.

& Jooga ja pilates: keha ja vaimu harjutused, mis parandavad
paindlikkust, tugevust, lodvestust ja tahelepanelikkust.

& Sport ja vaba aja tegevused: meeskonnasport voi indivi-
duaalsed fUUsilised tegevused, mis soodustavad sotsiaalset
suhtlemist ja pakuvad naudingut.

I O O
=

s

Toimetulekustrateegiad praktikas: loominguline en-
esevaljendus

Loominguline enesevaljendus on voimas viis emotsioonide
tootlemiseks, stressi vahendamiseks ja heaolu parandamiseks.
Kunstiga tegelemine voib aidata eemale juhtida negatiivseid
motteid ja edendada positiivseid emotsioone.



Loovus pakub ka voimaluse uurida keerulisi emotsioone ja
valiendada tundeid, mida on raske sonadega valjendada. Mindi
rahvusvahelise uuringu kohaselt peetakse loomingulist enese-
valjendust 57% efektiivseks.

Tavalised loomingulised toimetulekustrateegiad on jarg-
mised:

Kunstiline enesevaljendus: joonistamine, maalimine,
skulptuur voi muu visuaalne kunst, mis voimaldab isiklikku
avastamist ja eneseanalUUsi.

Muusika ja tants: muusikariistade mangimine, laulmine,
muusika komponeerimine voi tantsimine emotsioonide
vabastamise vahendina.

Kirjutamine ja paeviku pidamine: maotete ja emotsioonide
valiendamine lugude, luule voi isiklike maotiskluste kaudu.

Kasitoo ja ise tegemine: tegelemine selliste tegevustega
nagu kudumine, puidutdo voi kasitoo, mis soodustavad kes-
kendumist ja I66gastumist.

Loogastumistehnikad on moeldud meele rahustamiseks, lihas-
pinge vahendamiseks ja fuusilise ja emotsionaalse 166gastu-
mise seisundi saavutamiseks. Need tehnikad on eriti kasulikud
arevuse, stressi ja Ulekoormatuse tunnetega toimetulekuks.
55% mindi rahvusvahelises uuringus osalenutest leiab, et 160-
gastumistehnikad on head toimetulekustrateegiad.

Tavalised I6ogastumisstrateegiad on jargmised:

Teadlikkuse meditatsioon: keskendumine hetkeolukorrale
ilma hinnanguteta, et edendada emotsionaalset selgust ja
vahendada arevust.

Sugav hingamine: aeglane ja sUgav hin-
gamine fUUsilise pinge vahendamiseks ja
l6dvestumise soodustamiseks.
Progressiivne lihaste |odvestamine: eri-
nevate lihasgruppide sustemaatiline pin-
gutamine ja I6dvestamine stressi vabasta-
miseks.

Juhendatud kujutlusvéime: visualiseeri-
mise abil rahustavate kujutluste esilekut-
sumine, mis loovad rahu ja Iodvestuse
tunde.

Teistega suhtlemine pakub stressirohketel
aegadel olulist emotsionaalset ja praktilist
tuge. Sotsiaalne toetus aitab inimestel tun-
da end moistetuna, vaartustatuna ja vahem
isoleerituna, mistottu on see oluline toime-
tuleku ressurss. MIND-i uuringus selgus, et
koige kasulikumaks toimetulekustrateegiaks
oli toetuse otsimine perekonnalt ja sopradelt

(73%).

Sotsiaalse toetuse levinumad vormid on
jargmised:
Soprade ja perega raakimine: koge-
muste jagamine ning lohutuse ja juhiste
saamine usaldusvaarsetelt inimestelt.

Osalemine tugirbhmades: litumine
rohmadega, kus sarnaste probleemidega
inimesed saavad kokku, et Uksteist julgus-
tada ja toime tulemise strateegiaid jagada.

Suhete loomine: tugevate ja positiivsete
suhete arendamine, mis pakuvad pidevat
tuge ja motivatsiooni.

Professionaalse abi otsimine: nou ja ravi
saamine terapeutidelt, noustajatelt voi
muudelt vaimse tervise spetsialistidelt.
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SLAID 129-130

Toimetulekustrateegiad  praktikas:
struktureeritud tegevused ja rutiinid

Struktureeritud rutiini loomine tagab ettear-
vatavuse ja stabiilsuse, mis voib stressiolukor-
ras olla lohutav. Struktureeritud tegevused
annavad eesmargi ja saavutuse tunde, aidates
arendada vastupidavust ja enesekindlust.
Seda strateegiat peab kasulikuks 55% vaimse
tervise vajadusi kasitlevas rahvusvahelises
uuringus osalenutest.

Kestus:
30-40 minutit

SLAID 131

Tegevus lIsikliku  vastupidavuse
tooriistakast” (individuaalsed maotlemi-
sharjutused, individuaalne)

Tavalised strateegiad on jargmised:

& lgapaevase ajakava koostamine: jarjepideva rutiini loo-
mine, mis holmab aega tdole, loogastumisele, kehalisele
tegevusele ja sotsiaalsele suhtlem

& Saavutatavate eesmarkide seadmine: Ulesannete jaga-
mine hallatavateks sammudeks, et vahendada Ulekoormust
ja edendada edasiminekut.

& Motestatud tegevustega tegelemine: hobide harrasta-
mine, vabatahtlik t66 voi uute oskuste omandamine, mis
pakuvad rahulolu ja isiklikku arengut.

Eesmark: luua isiklik vastupidavuse stratee-
giate tooriistakomplekt, mida saab kasutada
igapaevase stressi juhtimiseks.

Vajalikud materjalid: lisa 16 - toimetulekus-
trateegiate loetelu, paber, pliiatsid, varvipliiat-
sid, markerid.

Samm

1. Jagage igale osalejale toimetulekustratee-
giate nimekiri.

2. Selgitage, et see tegevus aitab neil luua
isikliku tooriistakomplekti - strateegiatest,
millele nad saavad toetuda, kui seisavad
silmitsi valjakutsetega.

3. Paluge osalejatel moelda hetkeks ajale, mil nad seisid silmitsi
valjakutsega voi tundsid stressi. Mis aitas neil sel ajal toime
tulla?

4. Julgustage neid jagama erinevad strateegiad kolme
kategooriasse:

« Strateegiad, mida nad kasutavad ja mis neile meeldivad
- Strateegiad, mida nad sooviksid proovida
« Strateegiad, mis neile ei meeldi

5. Julgustage neid kirjutama Ules kaik taiendavad strateegiad,
mis neile pahe tulevad. Need voivad olla naiteks:

a. FuUsilised tegevused (nt jooga, tantsimine)

b. Loominguline enesevaliendus (nt joonistamine, kirjuta-
mine)

c. Relaksatsioonitehnikad (nt stgav hingamine, meditat-
sioon)

d. Sotsiaalne toetus (nt sopradega suhtlemine, rohma
litumine)




B. Paluge osalejatel luva oma isiklik vastupidavuse
tooriistakomplekt” kirjutades paberile omakindlaksmaaratud
strateegiad. Nad voivad kasutada iga strateegia kirjeldamiseks
loetelupunkte, joonistusi voi sumboleid.

7. Julgustage neid kaunistama oma vahendikotti varvide,
joonistuste voi kujunditega, mis neid inspireerivad, et see
oleks visuaalselt atraktiivne ja isikuparane.

8. Kui osalejad soovivad, palun neil jagada grupiga Uks voi kaks
strateegiat oma komplektist. See aitab luua Uhtekuuluvus-
tunnet ja anda teistele uusi ideid.

Lopetage tegevus aruteluga isikliku tooriistakomplekti oluli-
suse Ule, millest saab ammutada joudu valjakutsetega silmitsi
seistes. Tuletage osalejatele meelde, et vastupidavus ei tahenda
stressi valtimist, vaid digete vahendite olemasolu sellega toime-
tulekuks.

v

oz

Vastupidavuse tugevdamine tulevasteks valjakutse-
teks

Kaesolevas moodulis oleme uurinud vastupidavuse maistet -
voimet kohaneda, taastuda ja muutuda tugevamaks stressi ja
ebaodnne olukordades. Vastupidavus ei tahenda valjakutsetest
hoidumist, vaid pigem nende tohusaks Uletamiseks vajalike
vahendite ja strateegiate valjatootamist.

Arutasime mitmesuguseid toimetulekumehhanisme, alates
fousilisest tegevusest ja loomingulisest enesevaljendusest
kuni lodgastustehnikate, sotsiaalse toetuse, struktureeritud
rutiinide, haridusressursside ja tervislike valtimisstratee-
giateni. Need I3henemisviisid on koik vastupidavuse arenda-
mise olulised komponendid ja neid saab kohandada vastavalt
individuaals

Oma toimetulekuoskuste arendamine aitab
reguleerida emotsioone, arendada vastu-
pidavust ja parandada Uldist vaimset heao-
lu. See annab enesekindluse, mis muudab
teid voimekamaks stressiolukordadega toime
tulema ja takistusi Uletama. Nende stratee-
giate jarjepidev rakendamine vGib vahendada
arevuse, depressiooni ja stressi sumptomeid
ning edendada tasakaalustatud ja taisvaar-
tuslikku elu.

Vastupidavuse arendamine on eluaegne prot-
sess, mis areneb koos teie kasvamise ja uute
valjakutsetega. Tegeledes jatkuvalt oma toi-
metulekuoskuste tugevdamisega, investee-
rite aktiivselt oma vaimse tervise ja heaolusse.

B
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KOKKUVOTE

MOODULI EESMARGID

& Matle kursuse peamiste Gppetundide Gle

J Jagage oma opitu ja tulevased vaimse tervise eesmargid

& Tuvastada tulevikus kasutatavad ressursid

Kestus:
5 minutit

Tegevus ,Koolitusviktoriin: oma aru-
saamise hindamine”

Eesmark: kordada ja kinnistada koolituse kai-
gus kasitletud pohimoisted

Vajalikud materjalid: lisa 17 - koolituse 16pu
viktoriin.

Samm
Oleme joudnud koolituse [Gppu ja on aeg vaa-
data, mida olete oppinud!

Koolitaja voib otsustada, kuidas kusitlust 1abi
viia:

& Luva Kahoot

& Esitage kisimus PPT-s

0

Motteid koolituse kohta

Vaimne tervis on meie heaolu keeruline ja pi-
devalt muutuv aspekt, mis nduab tahelepanu,
moistmist ja pidevaid joupingutusi. Selle koo-
lituse kaigus olete omandanud oskused, mis

aitavad teil paremini maista oma vaimset tervist, tunnusta-
da valjakutseid ja rakendada toimetulekustrateegiaid heao-
lu sailitamiseks. Pidage meeles, et vastupidavus on teekond,
mitte sihtpunkt - see nduab pidevat harjutamist ja kohanemist.

Edasi likudes jatkake opitu rakendamist, uurige uusi toime-
tulekustrateegiaid ja jagage oma teadmisi teistega. Avatud ja
toetava keskkonna loomise kaudu saame koik aidata kaasa
stigma murdmisele ja vaimse tervise edendamisele koigi jaoks.

o

Praktilised vahendid

Vaimse tervise kohta lisateabe saamiseks voib Gppijaid suunata
jargmisele veebisaidile:

https:/adice.asso.fr/projects/mind/

Koik vahendid on kattesaadavad inglise, eesti, prantsuse, his-
paania, slovaki ja makedoonia keeles.

Sellel veebisaidil leiavad osalejad mitmeid vahendeid, mida saab
veebis kasutada voi alla laadida:

Riikidevaheline uuring vaimse tervise vajaduste maist-
miseks Euroopas.

TRANSNATIONAL STUDY
ON MENTAL HEALTH NEEDS FOR VET LEARNERS
AND PROFESSIONALS




Uuring keskendub mitmele kutsehariduse ja -koolituse vaimse
tervise olulisele aspektile:

& Vaimse tervise tajumine: kuidas tajuvad spetsialistid ja
oppijad vaimset tervist ja selle moju oma igapaevaelule?

& Stressitegurid kutsehariduses: millised on peamised
tegurid, mis mojutavad Gppijate ja spetsialistide vaimset
heaolu, eriti likuvuse perioodidel?

& Kutsehariduse spetsialistide roll: millist tuge saavad nad
oppijatele pakkuda ja milliseid ressursse vajavad nad, et neid
paremini aidata?

& Praegused tavad ja puudused toetuses: uuring valgustab
olemasolevaid tavasid ja maarab kindlaks parandamist vaja-
vad valdkonnad, et vaimne tervis paremini haridusprojekti-
desse integreerida.

Vaimse tervise edendamise ja ennetamise juhendid

mind [Cjztm... mi!!GL [,

PEDAGOGICAL GUIDE PEDAGOGICAL GUIDE
ON MENTAL HEALTH PROMOTION PRACTICES ON MENTAL HEALTH PREVENTION PRACTICES

Need juhendid on osa haridusvahendite kogumist, mille
eesmark on integreerida vaimse tervise parimad tavad
rahvusvahelistesse likuvusprojektidesse. Eesmark on pakkuda
likuvuses osalevatele spetsialistidele ja noortele kohandatud
ressursse, et ennetada riske ja edendada vaimset heaolu kogu
nende teekonna valtel.

Interaktiivne vahend vaimse tervise eest hoolitsemise
moistmiseks

Selle vahendi abil saavad osalejad jalgida interaktiivseid lugusid
viiel teemal: stress, rahvusvaheline likuvus, emotsioonid, arevus
ja tldine vaimne tervis.

o

Taname osalemast!
Olge vastupidavad ja hoolitsege enda
eest!

Hovasti rohmale ja tanage neid osalemise
eest.
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KOOLITUSE MOJU HINDAMINE JA TAGASISIDE

Koolituse hindamine on oluline selle tGhususe ja
pideva parendamise tagamiseks. Need kusimustikud,
mis taidetakse enne ja parast koolitust, voimaldavad
nii koolitajatel kui ka osalejatel hinnata dppeprotsessi,
tuvastada parendamist vajavaid valdkondi ja mdota
koolituse moju mentorluspraktikale. (Lisa 18).

Koolituse  kohta tagasiside saamiseks hinnake
seda koos osalejatega. Kasutage veebipohiseid voi
paberkUsimustikke. Koolituse hindamine voimaldab
seda parandada, et see vastaks veelgi paremini osalejate
vajadustele.

1. Samm: selgitage hindamise eesmark
Enne sessiooni lopetamist votke paar minutit aega, et
tutvustada hindamist ja selgitada, miks see on oluline.
Selgitage, et eesmark on:
Maista koolituse moju osalejatele.
Selgitada valja, mis tootas hasti ja mida saaks
parandada.
Koguda ettepanekuid, et tulevasi koolitusi osalejate
vajadustele paremini kohandada.

Teavitada osalejaid, et nende tagasiside on anonGUmne
ja seda kasutatakse tulevaste koolituste parendamiseks.

2. Samm: Jagage hindamiskusimustik
Voite valida oma seadistuse jargi kahe formaadi vahel:

VGimalus 1: veebivorm

« Jagage QR-kood, link voi saatke e-kiri, milles on
juurdepaas hindamisvormile (nt Google Forms voi
Typeform).

« Julgusta osalejaid  taitma  kusimustik  enne
sessiooni [6ppu voi 24 tunni jooksul.

V6imalus 2: paberkandjal

« Jagage hindamisvormi trukitud koopiad sessiooni
Iopus.

« Andke osalejatele 5-10 minutit aega kUsimustiku
taitmiseks kohapeal.

3. Samm: Jarelmeetmed ja osalemise julgustamine

Veebivormide puhul jalgige vastuseid ja saatke 24-48
tunni jooksul meeldetuletus neile, kes hindamist ei
ole taitnud.

Meenutage osalejatele viisakalt, kui oluline on nende
tagasiside tulevaste koolituste parendamiseks.

4. Samm: Tagasiside labivaatamine ja kasutamine

Kui vastused on kogutud, votke aega tagasiside
analUusimiseks ja otsige Uhiseid suundumusi:

Kas osalejad tundsid end parast koolitust paremini
ette valmistatud voi enesekindlamana?

Millised koolituse osad olid eriti kasulikud voi vajavad
Ulevaatamist?

Kas  esines  logistilisi ~ probleeme  voi

parandusettepanekuid?

Kokkuvotke peamised jareldused ja jagage neid oma
meeskonna voi huvirlthmadega, et suunata koolituse
edasisi uuendusi voi kohandusi.

LROORDOEE
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