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Kaotusest edasi: lein, muutused ja uued
algused.

Kaotusega toimetulek taastumisméatteviisi toel.

Sari : taastumisvotteid

Sissejuhatuseks

Kaotus puudutab iga inimest omal moel. Mdnikord tuleb see akilise
murdumisena, teinekord vaikselt ja markamatult, jattes alles thimiku, mille
kuju on raske s6nadesse panna. Kaotus voib olla seotud ldhedase surmaga,
tervise muutumisega, suhte vai t60 kaotusega voi mdne muu olulise nihkega
elus. Iga kogemus on kordumatu. Méni toob kaasa sugava kurbuse, teine
segaduse, viha, hirmu voi isegi kergenduse. Pole olemas ,,0iget” viisi leinata —
on vaid sinu viis, sinu tempo ja sinu teekond.

Selle mitmekesisuse moistmiseks ja toetamiseks oleme loonud kursuse
Kaotuse motestamine ja edasi liikumine. See kursus aitab sul peatuda,
kuulata iseennast ja margata, kuidas kaotus on sinu elu puudutanud. Me ei
paku kiireid lahendusi ega valmiskujul vastuseid. Kill aga loome ruumi, kus
saad uurida oma kogemust, leida s6nu sellele, mis seni on olnud sénatu, ning
avastada viise, kuidas edasi liikuda — nii, et see oleks kooskdlas sinu sisemise
ritmi ja vajadustega.

toetada inimest oma kaotuskogemuse moéistmisel, tunnetamisel ja
labimisel, pakkudes turvalist ruumi teadmiste, kogemuste ja
enesehoiuoskuste dppimiseks. Kursus aitab osalejal margata, mis teda toetab,
kuidas leida tasakaalu keeruliste tunnete keskel ning kuidas olla toeks teistele

Eesmark nii, et ise mitte labi poleda.
Tapsemalt aitab kursus osalejal:
e Maoista kaotuse moju — kuidas kaotus méjutab tundeid, métteid, keha
jaigapaevaelu.
e Leidatoimetulekuviise — O0ppida praktilisi eneseabi- ja
enesehoiuoskusi.
o Margata enda vajadusi — arendada teadlikkust oma piiridest ja
ressursist.
¢ Toetada teisi turvaliselt — dppida, kuidas olla olemas lahedase voi
abivajaja jaoks nii, et see ei koormaks le.
e Luualootust ja tdhendust — margata taastumise véimalusi ja isiklikku
Oodatav tulemus tugevust.
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Koolitajad:

Kiilli Mae on pikaajalise kogemusega vaimse tervise valdkonna praktik, kelle
tugevuseks on oskus kasitleda vaimse tervis valjakutseid selgelt, lihtsalt ja
turvaliselt. Tema lahenemine Ghendab kliinilise teadmise ja kogemusteadmise
tasakaalukalt, luues dppijatele keskkonna, kus keerulised teemad muutuvad
arusaadavaks ja joukohaseks. Killi oskab méargata, sdnastada ja selgitada
vaimse tervise kogemuste nliansse viisil, mis toetab nii spetsialiste kui ka
inimesi, kes soovivad paremini mdista vaimse tervise valdkonna loogikat ja
selle mdju igapaevaelule.

Inge Vallandi on hariduselt emakeeledpetaja ja kirjanik, kes téotab ka
taastumiskooli meeskonnas koolitajana. Tema isiklikult labitéotatud kogemus
vaimse tervise valdkonnas annab talle haruldase voime luua dppijatega
usalduslik ja turvaline kontakt. Inge oskab sGnastada keerulisi sisemisi
kogemusi inimlikult, tundlikult ja mdistetavalt, tuues koolitusse nii stigavust kui
ka inimlikku soojust. Tema kohalolu aitab osalejatel mdista, kuidas kogemused
voivad kujuneda, millist tdhendust need voivad kanda ja kuidas neid toetavalt
kasitleda.

Eelregistreerimisega kursus

Teemad / tegevused

1.Kohtumine

1. kohtumine — Mis on kaotus ja kuidas see meid majutab
Eesmark: Aidata osalejal mdista, mis on kaotus laiemas tdhenduses, kuidas
see mojutab tundeid, motteid, keha ja igapaevaelu ning miks inimesed
reageerivad erinevalt.
Meetodid:

o Liihiloeng kaotuse olemusest ja leina mitmekesisusest

e Aruteluring turvaliste jagamisreeglitega

¢ Individuaalne refleksioon (kirjutamine voi marksénad)

e Luhiloeng: kaotuse moju kohta kehale ja narvisusteemile
Osaleja tegevus:

o Motestab oma varasemaid kaotuskogemusi (soovi korral)

o Kaardistab, kuidas kaotus on méjutanud tema igapaevaelu

o Opib méarkama oma reaktsioone ja vajadusi

e Saab llevaate, kuidas lapsed ja taiskasvanud vdivad leinata erinevalt

2.Kohtumine

2. kohtumine — Traumaatiline kaotus, paastikud ja kultuurilised vaated

Eesmark: Méista, kuidas traumaatiline kaotus véib méjutada turvatunnet,
igapaevast toimetulekut ja narvististeemi. Uurida, kuidas erinevad kultuurid ja
vaimsed traditsioonid leina métestavad.

Meetodid:
e Liihiloeng traumaatilisest kaotusest
e Pdaastikute kaardistamise harjutus
e Kultuuriliste ja vaimsete praktikate vordlus

o Vaikegrupi arutelud kogemuste ja tdhenduste kohta




Osaleja tegevus:
e Kaardistab oma paastikud ja 6pib neid dra tundma
e Uurib, millised kultuurilised vdi vaimsed vaated teda toetavad
e Motestab, kuidas kaotus voib méjutada identiteeti ja suhteid

o Opib lihtsaid nérvisiisteemi rahustamise tehnikaid

3.Kohtumine

3. kohtumine — Enesehoid, teiste toetamine ja kaotus digitaalses maailmas
Eesmark: Anda osalejale praktilised oskused enda toetamiseks, teistele
olemas olemiseks ning digitaalse kaotuse (sotsiaalmeedia, malestuslehed,
virtuaalne hlvastijatt) métestamiseks.
Meetodid:

e Enesehoiu tddriistakasti loomine

¢ Rollimangud voi situatsiooniharjutused turvalise toetamise

Oppimiseks

o Arutelu digitaalse leinaiiile

¢ Kohanemise ja lootuse raamistik taastumispdhisest vaatenurgast
Osaleja tegevus:

o Koostab isikliku enesehoiuplaani

° Opib, kuidas toetada teist inimest ilma ise Ulekoormusse sattumata

e Mbdtestab digitaalse ruumi rolli kaotuse jagamisel

e SOnastab enda jaoks jargmised sammud ja toetavad véimalused.




