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Labipolemise jargsest kasvust, kuidas
leida tasakaal

Taastumine kurnatusest ja uute t6delu rutiinide loomine.

Sari: Vaimse tervise seisundid ja taastumine

Sissejuhatus

See kursus on loodud selleks, et tuua fookus tagasi Sinu enda heaolule.
Uurime koos, kuidas tdoelu vdib modjutada vaimset tervist, millised
margid viitavad labipdlemisele ning kuidas kujundada harjumusi, mis
toetavad Sind nii igapaevases toorutmis kui ka taastumise teekonnal.
Samuti vaatleme, kuidas t60 ise voib olla osa tervenemisest pakkudes
struktuuri, tdhendust ja vdimalusi oma tugevuste taastamiseks.

RHK-11 jargi on labipdlemine t66ga seotud siindroom, mis tuleneb
kroonilisest toostressist, millega ei ole edukalt toime tuldud. Seda ei
klassifitseerita haiguseks ega psuthikahaireks, vaid eraldi todga seotud
teguriks, mis mojutab tervist.

Labipdlemine voib siiski vajada professionaalset tuge, puhkust voi
todkorralduse muutmist, oluline on margata, reageerida ja valida
samme, mis toetavad Sind pariselt.

Eesmark

Kursuse eesmark on toetada dppijat oma vaimse tervise teadlikul
hoidmisel ja tooeluga seotud stressi, labipdlemise markide ning
heaoluharjumuste motestatud juhtimisel.

Naéiteks void séattida endale kursuse algul sellise eesmargi:,,Soovin selle
kursuse jooksul 6ppida paremini méarkama té6eluga seotud stressi ja
lébipblemise méarke ning leida praktilisi viise, kuidas oma vaimset heaolu
teadlikumalt hoida ja toetada.”

Oodatav tulemus

Kursuse lopuks osaleja:

e moistab, kuidas tédelu tempo ja ndudmised voivad mdjutada
vaimset tervist ning oskab margata stressi ja labipdlemise
varajasi marke

o teab, millised harjumused ja igapaevased valikud toetavad
vaimset heaolu t66l ning oskab neid teadlikult rakendada t66elus
jaksamise toeks




e tunneb erinevaid toimetulekuvotteid todga seotud stressi
vahendamiseks ja taastumise toetamiseks

e oskab hinnata, kuidas t00 ise voib olla osa taastumisest,
pakkudes struktuuri, tahendust ja tuge

e suudab koostada endale isikliku tegevusplaani, mis aitab hoida
tasakaalu ja ennetada llekoormust todelus.

Naiteid, mida dppijad on 6elnud peale kursust:

”Tunnen, et mul on [6puks lubatud hingata — ma ei pea kbike liksi kandma
nii ménigi vaatenurk aitas selgust luua elus laiemas pildis”.

»ain aru, et mu vasimus ja arevus pole nérkus, vaid mérk sellest, et mul
on vaja paremini enda eest hoolitseda ... nlid julgen téoelust ka pausi
vétta voi koormust muuta.”

»Mul tekkis kergendustunne, kui méistsin, et teised kogevad samu
véljakutseid — ma pole esimene, kes n6 lébi pbleb ereda leegiga...”

»o€e kursus aitas mul méargata, kui palju ma end t66 parast pingutasin, ja
nudd tunnen, et véin ka rahulikumalt vétta...”

»Mulon tunne, et sain tagasi kontrollioma heaolu lle.”

»100stress ei tundu enam nii lle jéu kéaiv, sest mul on nild konkreetsed
tooriistad, mida kasutada.”

»lunnen end kindlamalt, sest tean, kuidas oma tééelu piire mérgata ja
neid ka hoida.”

»Kursuse jooksul tekkis mul uus lootus, et tasakaalu on véimalik hoida ka
kiire té6elu juures.”

Maht tundides
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Koht

Veebikeskkonnas: Zoom

Koolitajad:

Killi Mae,mentor
Inge Vallandi, kogemusnoustaja

Kiilli on pikaajalise kogemusega vaimse tervise valdkonna praktik, kelle
tugevuseks on oskus késitleda vaimse tervis véljakutseid selgelt, lihtsalt
ja turvaliselt. Tema lGhenemine Uhendab kliinilise teadmise ja
kogemusteadmise tasakaalukalt, luues 6ppijatele keskkonna, kus
keerulised teemad muutuvad arusaadavaks ja joukohaseks. Klilli oskab
maérgata, sbnastada ja selgitada vaimse tervise kogemuste nidansse Viisil,




mis toetab nii spetsialiste kui ka inimesi, kes soovivad paremini méista
vaimse tervise valdkonna loogikat ja selle méju igapéevaelule.

Inge on hariduselt emakeelebpetaja ja kirjanik, kes tootab ka
Taastumiskooli meeskonans koolitajana. Tema isiklikult labitéotatud
kogemus taastujana annab talle haruldase véime luua éppijatega
usalduslik ja turvaline kontakt. Inge oskab sénastada keerulisi sisemisi
kogemusi inimlikult, tundlikult ja mdistetavalt, tuues koolitusse nii
stgavust kui ka inimlikku soojust. Tema kohalolu aitab osalejatel méista,
kuidas kogemused véivad kujuneda, millist tdhendust need voivad kanda
ja kuidas neid toetavalt kasitleda.

Eelregistreerimisega kursus

Teemad / tegevused

1.Kohtumine

1. kohtumine

Minu to6elu ja heaolu: millised on minu kogemused ja tunded seoses
tooga.

Eesmark

Aidata osalejal motestada oma to6elu kogemust, margata tootamise
positiivseid ja koormavaid kulgi ning mdista stressi ja heaolu seoseid,
kasutades stressiambrimudelit ja vaikeste sammude pohimadtet.

Meetodid
e Arutlev lihiloeng
e Eneseanallusi harjutused tooelu ja heaolu kaardistamiseks
e Stressiambrimudeli tutvustus
e ,Vaikeste ampsude” teooria praktiliste ndidetega

e Heaoluviieraja (seostu — ole aktiivne — 6pi — marka — anna)
tutvustus.

Opitegevused dppijale - 1. kohtumine

o Mbétled labija s6nastad, milline on Sinu praegune téo6elu kogemus
ning kuidas Sa end t66ga seoses tunned.

o Kaardistad oma heaolu hetkeolukorra: mis toetab ja mis tekitab
pinget véi koormust. Saad vbimaluse uurida, kuidas stress Sinu
igapdevaelus avaldub, ning saad seostaa oma kogemusi
stressié@mbri mudeliga.




Métled labi, millised ,vaikesed ampsud® ehk véikesed,
teostatavad sammud véiksid aidata sul stressi vdéhendada ja
heaolu suurendada. Vaatled Heaolu 5 rada (seostu — ole aktiivne —
6pi— méarka —anna) ning valid véhemalt (ihe raja, mida soovid
oma igapéevaeluga teadlikumalt seostada.

Osaled aruteludes ja jagad soovi korral oma téhelepanekuid
teistega, et 6ppida kogemustest.

2.Kohtumine

2. kohtumine

Pealkiri: Tervis ja t66: kuidas hoida end té6riutmis kestlikult

Eesmark

Toetada osalejat tervislike rutiinide kujundamisel, piiride seadmisel ja
t66—-eraelu tasakaalu loomisel, et hoida t6ovdimet ja ennetada
ulekoormust.

Meetodid

Luhiloeng ja praktilised naited igapaevastest rutiinidest
Arutelu tervislike ja keeruliste harjumuste ule

Piiride seadmise ja ,,ei” Gtlemise harjutused
Téokoormuse kohandamise ja téotaja diguste tutvustus

Too-eraelu tasakaalu anallusi harjutus.

Oppija tegevused

Hindad ausalt oma igapéevaseid rutiine (uni, liikumine, toitumine,
ravimid, htigieen) ning métled l&bi, millised neist toetavad sinu
heaolu ja millised seda vdhendavad.

Uurid, millised harjumused tekitavad sulle to6péeval lisastressi
ning millised aitavad sul taastuda ja tasakaalu hoida.

Harjutad piiride seadmist ja ,,ei“ (itlemist turvalises keskkonnas,
et méargata, millised olukorrad on sinu jaoks keerulised ja kuidas
neid teadlikumalt juhtida.

Kaardistad vbimalused t66koormuse kohandamiseks voi
vajadusel puhkuse vétmiseks, tuginedes enda bigustele ja
tookorralduse vbimalustele.

Taidad to6—eraelu tasakaalu analliilisi todlehe, et mabista, millised
valdkonnad vajavad rohkem tahelepanu ja millised juba toimivad.




e Moétled labi, milliseid tervislikke rutiine soovid teadlikult
tugevdada véi juurde luua, et ennetada lilekoormust ja hoida oma
toévéimet.

3.Kohtumine

3. kohtumine
Taastumine ja tagasipéordumine té66ellu: minu véimalused ja valikud
Eesmark

Aidata osalejal moista taastumise protsessi, toovdimetusperioodiga
seotud vdimalusi ning erinevaid teid té6ellu naasmiseks, toetades
isikliku heaoluplaani kujundamist.

Meetodid

e LUhiloeng taastumise etappidest

Seadusandlike voimaluste Ulevaade (t60vdimetusleht,
kohandused, paindlik t60)

Eneseanaluusi harjutused tooellu naasmise valikute kohta

Naited karjaaripoordest, Oppimisvoimalustest, todampsudest ja
vabatahtlikust t66st

Tooheaoluplaani koostamise juhendamine.

Oppija tegevused - 3. kohtumine

e Mbétled ldbi oma senise taastumise teekonna ning sénastad,
millised tegurid on sind toetanud ja millised on olnud keerulised.

Uurid, millal ja miks voib olla vajalik aeg t66lt eemalolekuks ning
kuidas seda enda heaolu seisukohalt motestada.

e Kaardistad véimalused t66voimetuslehe ajal: kuidas hoida sidet
tbokohaga, milliseid kohandusi voi paindlikke lahendusi véiksid
vajadusel kasutada.

Tutvud seadusandlike vbimalustega (nt té6voimetusleht,
kohandused, paindlik tobkorraldus) ja moétled labi, millised neist
vbiksid sinu olukorda toetada.

e Analudsid erinevaid teid toéellu naasmiseks: karjdéripdore,
6ppimine, td6ampsud, vabatahtlik to6 voéi jarkjarguline koormuse
téstmine.




Moétled labi, kuidas toime tulla olukorras, kus t66tamine on
ajutiselt vajalik peamiselt majanduslikel péhjustel.

Koostad juhendamise toel oma isikliku to6heaoluplaani, mis
aitab sul taastuda, hoida tasakaalu ja teha teadlikke valikuid
todellu naasmisel.




