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Psuhhootilised kogemused ja taastumine

Ebatavaliste kogemuste sh psiihhootiliste kogemuste ja taastumise
uurimine

Sari: Psuthikahaired ja taastumine

Sissejuhatus

Kursuse eesmark on anda 6ppijale teadmised ja moistmisraamistik,
mis aitab ebatavalisi kogemusi alates tajumuutustest ja uskumuste
nihkumisest kuni psuhootiliste episoodideni ning kasitleda neid
habimargi vabal, inimkesksel ja turvalisust toetaval viisil.

Fookus ei ole diagnoosidel, vaid inimliku kogemuse mitmekesisusel:
sellel, kuidas motted, taju ja tdhendused vdivad teatud olukordades
muutuda ning kuidas neid kogemusi saab méista viisil, mis vdhendab
hirmu ja tugevdab turvatunnet.

Kursus toetab nii psthhootiliste kogemustega elavaid inimesi kui ka
nende ldhedasi ja spetsialiste. Oppija saab parema arusaama sellest:

e kuidas ebatavalised kogemused kujunevad,

¢ millist méju need avaldavad inimese tajule, uskumustele ja
toimetulekule,

¢ millised tegurid vbivad kogemusi vdimendada vdi leevendada,

e kuidas pakkuda toetust viisil, mis hoiab alles vaarikuse,
autonoomia ja lootuse.

Lahenemine toetub taastumise moétteviisile: iga inimene liigub oma
teekonnal omas tempos, ning mdistmine, kuulamine ja turvaline ruum
voivad olla poordepunktiks, mis aitab hirmu asemel tekkida selgusel ja
eneseusul.

Eesmark

Kursuse eesmark on anda dppijale teadmised ja raamistik, mis
vdimaldavad ebatavalisi ja pstihhootilisi kogemusi mdista habimargi
vabal, inimkesksel ja turvalisust toetaval viisil.

Naéide (he O6ppija endale seatud eesmargist:

»Ma soovin 6ppida oma ebatavalisi kogemusi markama hébita ja
maoistma viisil, mis on enda suhtes hooliv ja turvaline. Ma luban endal
oma kogemusi uurida uudishimu ja kaastundega, et kasvatada
enesemaistmist ja taastumist toetavat kindlust.“




Oodatav tulemus

Loodetavad 6pitulemused

1.

Oppija moistab ebatavaliste ja psiihootiliste kogemuste
olemust ning oskab neid kirjeldada inimkogemuste spektri
osana, ilma stigmatiseerivate voi diagnoosikesksete
tolgendusteta.

Oppija selgitab, kuidas ebatavalised ja psiihhootilised
kogemused kujunevad ja millist méju need avaldavad inimese
tajule, uskumustele ja toimetulekule, kasutades erinevaid
selgitavaid raamistikke.

Oppija rakendab mitte-hinnangulist, inimkeskset ja
turvalisust toetavat suhtlemisviisi, mis toetab psuhhootiliste
kogemustega elavaid inimesi ning nende lahedasi voi
spetsialiste.

Naiteid, mida dppijad on 6elnud peale kursust:

1. Ebatavaliste ja psiihhootiliste kogemuste méistmine

»Ma saan nudd paremini aru, mis minuga toimub, ja ma ei pea
oma kogemusi enam habenema. Sain teda, et k6ik inimesed|
vbivad midagi ebatavalist kogeda jan ad ei ole selleparast veel
hulluks ldinud.”

»Ma oskan oma kogemusi kirjeldada nii, et need ei tunduks
hirmutavad ega hédbivdarsed. Ma nden neid kui midagi, mida saab
madista ja uurida.”

»Mul on kergem maéargata, mis on minu kogemustes eriline, ja ma
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ei télgenda neid enam automaatselt haiguse voi ‘veana’.

2. Tahenduse selgitamine ja moju méistmine

»Ma maistan paremini, kuidas minu kogemused kujunevad ja
miks need mu taju véi métlemist méjutavad. See teeb need palju
vdhem dhvardavaks.”

»Mulon ntld mitu erinevat viisi oma kogemusi selgitada — mitte
ainult Uks diagnoos voi tks lugu.”

»Ma oskan mérgata, kuidas minu uskumused, meeleolu ja
toimetulek on omavahel seotud, ja see aitab mul end paremini
hoida.”

3. Inimkeskne ja turvaline suhtlemine




e ,Maoskan niud réakida ebatavalistest kogemustest nii, et see on
toetav ja mitte hinnanguline — nii enda kui teiste suhtes.”

e ,Matunnen end kindlamalt, kui keegi raagib oma psihhootilistest
kogemustest. Ma tean, kuidas kuulata ja turvatunnet hoida.”

e ,Ma suhtun nidld endasse ja teistesse rohkem kaastunde ja
moistmisega, mitte hirmu voi hinnangutega.”

Maht tundides

Sh

Koht

Veebikeskkonnas: Zoom

Koolitajad:

Kiilli Mée,mentor
Inge Vallandi, kogemusndustaja

Kiilli on pikaajalise kogemusega taastusabi praktik, kelle tugevuseks on
oskus kéasitleda pstuhhootilisi haireid selgelt, lihtsalt ja turvaliselt. Tema
ldhenemine tUhendab kliinilise teadmise ja kogemusteadmise
tasakaalukalt, luues 6ppijatele keskkonna, kus keerulised teemad
muutuvad arusaadavaks ja joukohaseks. Killi oskab mérgata, sénastada
Ja selgitada pslulhikakogemuste niansse viisil, mis toetab nii spetsialiste
kui ka inimesi, kes soovivad paremini moista pstihhootilise maailma
loogikat ja selle mbju igapéaevaelule.

Inge on hariduselt emakeelebpetaja ja kirjanik, kes tootab ka
kogemusnoéustajana. Tema isiklikult l&bitootatud kogemus ebatavaliste
kogemuste ja psihhootilise maailmaga annab talle haruldase véime luua
Oppijatega usalduslik ja turvaline kontakt. Inge oskab sénastada keerulisi
sisemisi kogemusi inimlikult, tundlikult ja méistetavalt, tuues koolitusse
nii stigavust kui ka inimlikku soojust. Tema kohalolu aitab osalejatel
maista, kuidas pstuhikakogemused véivad kujuneda, millist tdhendust
need vbivad kanda ja kuidas neid toetavalt kasitleda.

Eelregistreerimisega kursus

Teemad / tegevused

Kohtumine 1

1. Kursuse ja teemade sissejuhatus. Ebatavalised kogemused ja
psiihhootilised kogemused.




Eesmargid
e Luuaturvaline ja toetav 6pikeskkond.
e Tutvuda erinevate ebatavaliste kogemuste tlulpidega.
e Modista, kuidas need vdivad mojutada taju ja motlemist.
e Tutvuda heade ja soovitatud eneseabipraktikatega.
Meetodid

e Luhike ja soe tutvumisring, kus 6ppija saab ise otsustada, kui
palju tajagab.

e Selgejalihtne Ulevaade ebatavaliste kogemuste tulpidest (nt
kuulmiskogemused, muutunud taju, intensiivsed uskumused).

o Arutelud vaikestes gruppides v0i paarides, et vihendada pinget ja
toetada turvatunnet.

e Visuaalsed skeemid voi naited, mis aitavad moista taju ja
mdtlemise muutusi.

e Eneseabivdtete tutvustamine (hingamisharjutused,
maandamistehnikad, rutiinid, enese jalgimise tdoriistad).

Mida teeb 6ppija
e Maérkamiste tegemine enda kogemuste kohta.
e Harjutused, mis aitavad méargata muutusi tajus ja métlemises.
e Eneseabipraktikate proovimine (ntluhike l[66gastus harjutus).

e Refleksioon:, Mis kbnetas mind? Mis tundus kasulik?“

Kohtumine 2

2. Muutused meeleolus, muutunud liikumine ja toimetulekuraskused
Eesmargid

e Modista, kuidas ebatavalised kogemused vdivad mdjutada
meeleolu ja motoorikat ning tekitada toimetulekuraskusi.

e Teadvustada nii valjakutseid kui ka véimalikke tugevusi voi
eeliseid.

o Oppida viise, kuidas nendega koos elada ja toimetulekut
parandada.

Meetodid




Selgitused negatiivsetest ja kognitiivsetest muutustest lihtsas
keeles.

Arutelu meeleolumuutuste (depressiivsed ja maniakaalsed
seisundid) moju kohta igapaevaelule.

Naited muutunud liikkumisest ja sellest, kuidas keha voib
reageerida.

Réhuasetus tugevustele ja voimalikele eelistele (nt loovus,
tundlikkus, elule motte leidmine).

Toimetulekuvdtete tutvustamine: rutiinid, energia juhtimine,
sotsiaalne tugi, tegevuste planeerimine.

Mida teeb 6ppija

Enese jélgimise harjutus: ,,Kuidas minu meeleolu ja energia
muutuvad?“

Arutelu véi kirjalik refleksioon: ,,Millised tugevused on mul juba
olemas?“

Praktilised harjutused toimetulekuoskuste proovimiseks.

Endale sobivate strateegiate valimine.

Kohtumine 3

Moistmisraamistikud, selgitused, ravivoimalused ja eneseabi
praktikad

Eesmargid

Tutvuda erinevate mudelite ja vaatenurkadega, mis aitavad
ebatavalisi kogemusi ja psuhhootilisi seisundeid mdista.

Maista, milleks diagnostiline raamistik vdib kasulik olla ja millised
on tdnapaevased ravivbimalused.

Korrata ja kinnistada soovitatud eneseabipraktikaid.

Taiendada voi luua isiklik taastumisplaan, valides endale sobivad
eneseabivotted.

Meetodid

Selge ja tasakaalustatud Ulevaade erinevatest selgitusmudelitest
(psthholoogiline, bioloogiline, sotsiaalne, kultuuriline,
kogemuslik).

Arutelu selle Ule, kuidas erinevad vaatenurgad voivad mdjutada
enesemoistmist ja toimetulekut.




Diagnostilise raamistiku selgitamine neutraalses ja
mitte-stigmatiseerivas votmes: milleks see voib kasulik olla,
millised on piirangud.

Kaasaegsete ravivbimaluste tutvustus (psuhhoteraapia,
taastumispdhine lAhenemine, kogemusndustamine, sotsiaalne

tugi).
Koigi seni kasitletud eneseabipraktikate luhike kordamine.

Taastumisplaani koostamise voi tdiendamise juhendamine
samm-sammult.

Turvalise aruteluruumi hoidmine, kus jagamine on alati
vabatahtlik.

Mida oppija teeb

Harjutus: ,,Milline selgitusmudel kbnetab mind kéige rohkem ja
miks?“

Refleksioon: ,,Kuidas erinevad vaatenurgad aitavad mul oma
kogemusi moista?“

Endale sobivate toetuste ja ravivéimaluste kaardistamine.

Eneseabipraktikate tilevaatamine ja valimine (3-5, mis tunduvad
kbéige kasulikumad).

Taastumisplaani loomine véi tdiendamine, keskendudes
igapéevastele, realistlikele ja turvalisust toetavatele sammudele.

Soovi korral kogemuste jagamine grupiga véi individuaalne
refleksioon.




