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ELAVAD EMOTSIOONID

Emotsioonidega toimetuleku treening visuaalse kogemisloo

metoodika abil vaimse tervise probleemidega inimestele



SISU

Toimetuselt

Miks kogemislood on nii
olulised?

Kas emotsioonide
regulatsiooni strateegiad on

sulle tuttavad?






Kogemislugude loomine on  otseselt

orienteeritud taastumisele.  Lugude
jagamine ja neist osasaamine aitab [dbitud
kogemused ndhtavaks ja kuuldavaks teha.
teekonda

Pikaajalist taastumise

vaadeldakse ja motestatakse  tervikuna,
milles on oma téusud ja mddnad. Protsessis
toimuvad markamised aitavad kogejal dra
tunda ja korrigeerida arusaamisi, mis ei
toeta taastumist.

Jagatud naitelood annavad tunnistust, et
inimesed suudavad taastuda a tdepoolest
taastuvad. Seejuures on oluline fakt, et
protsessi labivad inimesed saavad ise olla
oma kogemuste eksperdid. Sageli selguvad
lugudest lisavadrtusena joustavad
napundited ja tehnikad, mida saavad teised

oma kogemuste puhul jargi proovida.

Kogemisloo loomisprotsess ja selle Ule
kontrolli omamine on vdimestav kogemus.
Vdimestumine on taastumisprotsessi oluline
olemuslik osa. Kogemuste Ule métisklemisel
leitakse aspektid, mis on hdsti t6dtanud ja
hasti lainud, samuti raskused, mured, hadad
ja valjakutsed.

Positiivse vaatenurga leidmine on eriti
oluline, sest vaimse tervise spetsialistide
hindamise  ja diagnoosimise kaigus
vBimenduvad inimese nérkused ja puudused,
mistdttu jadvad fookusesse pigem vaimse

tervise hairete negatiivsed varjundid.

Pidev probleemidele  ja raskustele
keskendumine mojutab inimese
enesemaaratlust ja  minapilti.  Naiteks,

kujuneda vodib lugu ‘olen keegi, kel on see
diagnoos, ‘olen keegi, kes on sdltlane; ‘olen
keegi, kellel on traumaatiline kogemus’ jt.
Tulemusena toimub samastumine haire ja
diagnoosiga. Kuigi need faktid on diged, ei
ole see ometi kogu lugu, sest inimene on
midagi enamat ja inimene on tervik.



SEPTEMBER 2019 - AJALEHT 2

Fakt on ka see, et paljud vaimse tervise
hairega inimesed on silmitsi olnud karmide
raskustega, kuid nad on tahtlikult
raskused Uletanud, ellu jadanud ja
taastunud. On 1tosi, et sellised naited
demonstreerivad erandlikuna naivat
jatkusuutlikkust ja tugevust. Kuid teisalt
on tdendoline, et mida kauem hoida oma
tahelepanu negatiivsetel madjudel, seda
vahem toendolisem on, et nahakse
positiivseid kvaliteete. Ja see pidurdab ja
raskendab  taastumist. Kogemislugude
loomise ja jagamise vaimse tervise
potentsiaal on suur. Protsess toetab ja
soodustab taastumist ja heaolu, aitab
kujundada positiivsemat minapilti ja leida
postitiivseid tahendusi elus. Kogemis- ja
taastumislood on tdhtsad vaimse tervise
probleemiga elavate inimeste
enesekohaste negatiivsete suhtumiste
muutmiseks. Need on reaalse taastumise
elavad esitlused. Labielatud kogemuste ja
taastumislugude kuulamine inspireerib
teisi vaimse tervise valjakutsetega inimesi
ja Uhendab neid oma taastumise ©Ule
kontrolli ja vastutust votma.

Projekt Elavad Emotsioonid toetab inimesi
nende taastumises ja enese mdistmises.
Oma  kogemisloo loomisega  saavad
inimesed kontrollida oma teekonda ja
edaspidiseid samme ning kasutada
labielatud lugu selleks, et inspireerida ja
toetada saatusekaaslasi
taastumisteekonnal.

Haid naiteid Soti vaimse tervise hiiretega
inimeste taastumislugudest leiad siit

Filmi taastumislugudest Dundees (Sotimaa)
saad vaadata siit


https://www.scottishrecovery.net/resources/?cat=58
https://www.youtube.com/watch?v=n0VySqJ1o-s&list=PLlOPOO_PpGpUfQgWhopu4PkvskCJ6u8dm&index=11&t=1s

Emotsioonid on inimkogemuses
vaga olulised, kuid nad vodivad
muutuda dUsfunktsionaalseks,
kui nad segavad ja hdirivad
inimese kohanemisvoimet.
M&odunud kevadel viis projekti
Elavad Emotsioonid projekti
meeskond [3abi vajaduspohise
kindlaks

vaimse tervise probleemidega

analuusi, et teha

inimeste  kdige  levinumad

raskused seoses emotioonide

regulatsiooniga ja hinnata, mil
madral vaimse tervise valdkonna

antud
tuttavad/
teemadest teadlikud. Koostatud

professionaalid on
teemadega

kUsimustik sisaldas nii avatud

kui  suletud  kUsimusi, mis
hindasid emotsioonide
regulatsiooni erinevate
aspektide teadlikkust ja
kasutust nii vaimse tervise
probleemidega inimeste  kui
nendega téotavate
spetsialistide seas. Kuna
treeningkursus integreerib

mitmed erinevad strateegiad,
abiks
emotsioonide moju

mis on negatiivsete
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vahendamisel ja positiivsete
tugevdamisel, huvitas meid, mil
maaral vaimse tervise
probleemidega inimesed teavad
neid strateegiaid ja milliseid nad
juba kasutavad.
Uurimistulemusest selgus, et
vaimse tervise probleemidega
inimesed kall teavad
strateegiaid paris hasti, kuid
kasutavad neid vahe. Kdige
teadlikud
strateegiatest,
keha

muretsemise

vahem oldi
jargmistest

nagu mentaalne
skaneerimine,
minutid, motete jalgimine ja
laskmine,

minna kognitiivsed

toimetulekukaardid. Sarnased
tulemused iimnesid ka
spetsialistide kUsitlusest. Lisaks
eelnevalt mainitud
strateegiatele teavitasid nad
teadlikkust

Umberjaotamise tehnika osas.

vahest

Hea lugeja, kuidas on lood
sinuga? Kas tead neid
kognitiivseid ~ tehnikaid, mis
aitavad sul raskete
emotsioonidega toime tulla?
Allpool  leiad  lUhitutvustuse
uurimuses osalenute viie kdige
oleva

vahem teada

emotsioonide regulatsiooni

strateegia kohta.



MENTAALNE KEHA SKANEERIMINE:

KOGNITIIVSED TOIMETULEKU KAARDID

UMBERJAOTAMISE TEHNIKA

Pane tihele, et ainult
strateegiate teadmisest ei
piisa. On vaja praktiseerida!
Jargmisel korral, kui
tunned end millegipirast
hiirituna, katseta ja kasuta
monda neist tehnikatest.

MURETSEMISE MINUTID

OMA MOTETE JALGIMINE JA MINNA LASKMINE
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