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A revu Se Kuigi k&ik kliimamuutustest tulenevad emotsioonid on

oiged ja loomulikud, voib neid olla vaga raske taluda.

I e eve n d a m ise Kliimaarevusest voib saada probleem, kui selle inten-
siivsus takistab igapdevaelu ja toimetulekustrateegiaid,
mis omakorda vdib pdhjustada halvavat stressi ja

m e Eto d i d avaldada negatiivset mdju tervisele. Seetdttu on

Ulioluline osata ilma tervist kahjustamata toime tulla
kliimadrevusega, seda leevendada ja maandada.
n o O rte I e Emotsioone saab monikord kiiremini ja tdhusamalt
maandada ja rahustada keha lilkkumise, mitte motle-
Meetodiharjutused noortele mise kaudu. Siiski on oluline olla teadlik ja vdimeline
kliimamuutustest tulenevate tootama korduvate métetega, mis peas muudkui

. . q kerivad ja vaimset heaolu mojutavad.
emotsioonide leevendamiseks J )

. . . Vaimse tervise toetamise ja kliimamuutustest tule-
Ja tervisele kasu toovaks labi- nevate emotsioonide tervisele kasuliku labitéotamise

tootamiseks puhul on oluline osata muuta oma kehaseisundit
arevast rahulikuks.
Sellest peatiikist leiad mitmesuguseid harjutusi, mis
MEETODITE LOETELV leevendavad tunnete intensiivsust ja aitavad sul liikuda
talutavamasse meeleseisundisse, et eluga toime tulla,

samuti pakutakse valja viise, kuidas oleks hea tegutseda.
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Sellest jéreldub, et tunded ei tulene otseselt
olukorrast. Meie métted toimuva kohta péhinevad
varasemal elukogemusel. Meie tegevust mojutavad
omakorda meie métted ja tunded.

Kuidas voiksid Tom ja Nancy kéituda?

Nende véimalikud métted, tunded ja reaktsioon on
kujutatud joonisel 1.

Sellest nditest saame konstrueerida lihtsustatud KKT-

mudeli (joonis 2).

Emotsioon
+ fiitsilised
siimptomid

1
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Kuid asjad on siiski pisut keerulisemad. Enamik mudeli
osi mojutavad Uksteist otseselt (joonis 3).

Joonis 2. Lihtsustatud KKT-mudel
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Arvesta, et selle teooria kohaselt mdjutab olukord

mudeli teisi osi ainult meie motete ja tajude kaudu.

See tahendab, et meie aju tdlgendab alati olukorda

mingil viisil, enne kui olukord hakkab meie emotsioone,

fhdsilisi reaktsioone ja kditumist mojutama. See

toélgendus voib olla nii kiire ja automaatne, et me ei

ole sellest teadlikud, kuid see on olemas. See vaib olla

sonastatud mdte voi lihtsalt kiire kujutluspilt (naiteks

vihasest koerast).

Kuidas me saame end KKT-mudeli jargi

maojutada?

Seda saab teha jargmiselt:

+ motete analiilisimine ja nende muutmine
realistlikumateks ja/vdi motiveerivamateks

+ emotsioonide aktsepteerimine

+ teistmoodi kditumine

Jargmistel lehekiilgedel tutvustatakse erinevaid
meetodeid. Kirjelduste kohal on sildid, mis naitavad,
millist KKT-mudeli osa meetod kdige rohkem mdjutab.

MARKUS JUHENDAJATELE

On oluline, et noortega to6tavad inimesed ja nende koolitajad
teaksid ja mdistaksid KKT-mudelit, sest see naitlikustab, kuidas
ja miks emotsioone kogetakse ning kuidas keeruliste tunnetega

erinevatel viisidel tegeleda. Mudeli mdistmine véimaldab
noorsootdétajal kohaldada oma toetusviise vastavalt inimesele:
osad vdivad eelistada mdtetega tegelemist, teised flusilisi
harjutusi. Samas ei pea noorsootédtaja KKT-mudelit toetatavale
noorele tutvustama.

Kognitiiv-kaitumisteraapia pdhiprintsiipide ja lihtsamate
tehnoloogiate kasutamiseks ei pea olema vaimse tervise ekspert;
samas hoidke meeles, et neid meetodeid ei saa kasitleda
professionaalse teraapiana.

Sekkumine: Sekkumine:
Kognitiivne/ tunnetused ~Nimetamine,
iimberstruktureerimine Aktsepteerimine
Sekkumine: Fusilised
Rahunemise reaktsioonid/ - —> Emotsioonid
treenimine siimptomid
Sekkumine:
Toimetuleku oskused,\> Kiitumised
kokkupuude

Joonis 3. KKT viie valdkonna mudel
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STOPP-meetod:
harjutus peatumiseks ja
motete analiilisimiseks
Selles harjutuses voib paluda noorel métted kirja panna — see
aitab motetest paremini sotti saada. Kdige parem on alustada
lihtsamast drevast olukorrast ja liikuda keerulisemate poole.
Selgita noorele, et seda oskust tuleb dppida ja harjutada. Alles

siis saab see muutuda loomulikuks tegevuseks, mida keerulisse
olukorda sattudes oma peas vGi paberil teha.

a N

STOPP! Peatu hetkeks.

TOMBA SUGAVALT HINGE — mirka oma hingamist
ja aistinguid, mis tekivad, kui 6hk sinu kehasse
siseneb ja sealt valjub.

OBSERVEERI - pla jalgida toimuvat objektiivselt,
ilma hinnanguid andmata.
1. Milliseid emotsioone sa tunned?
(Kasuta vajaduse korral emotsioonide loetelu
v6i emotsiooniketast)
2. Millised motted su peast labi kaivad?
Milliseid aistinguid sa oma kehas tunned?
4. Kuidas kirjeldada praegust olukorda
voimalikult objektiivselt?

®

PERSPEKTIIV - distantseeru, vaatle teise nurga alt.
Vali tks murettekitav mote, mis sulle pahe tuli.
Selle métte analiiisimiseks on mitu viisi.

1. Uuri toendeid. Kas mdote on kooskdlas
tegelikkusega? Millised on argumendid, mis
raagivad motte tdesuse poolt ja vastu? Kuidas
saaks olukorda tasakaalustatumalt vaadelda,
vottes arvesse koiki toendeid?

2. Mis moju on sellel, kui uskuda, et see mote
vastab toele? Kas sinu jaoks on hea sellest
kinni hoida? Kas see aitab sul elada kooskdlas
oma vaartustega ja lilkkuda enda eesmarkide
poole? Kas olukorda saaks ka teisiti naha?

3. Millist nou annaksid sobrale, kes niimoodi
motleb? Mida arvaks olukorrast moni teine
inimene, keda sa usaldad?

PRAKTISEERI. Nid, kui oled olukorda tasa-
kaalustatult analtitisinud, motle, mida oleks
olukorras kéige parem teha.

+ Kas peaksid tegutsema voi laskma asjadel olla
nii, nagu nad on?

+ Kui oled juba kaitunud viisil, mis sulle ei
meeldi, siis mida saaksid jargmisel korral
paremini teha?

+ Mida saaksid teha oma vaartuseid silmas
pidades?

+ Kuhu saaksid oma tdhelepanu suunata?
Mida sa sellest harjutusest oppisid?

| Y,
HEA TEADA

Oluline on mitte hakata pidama valeks mdtet, mis on tdene
(nt maailm ja inimkond on suures ohus). Tegelikkusega kooskdlas
oleva métte korral oleks parem valida perspektiiviloendist
viisid 2 v3i 3. Void lasta noorel neid kiisimusi lugeda ja uurida,
milline teema teda praegu koige rohkem kdnetab. Ei ole vaja
labida koiki perspektiiviosa sessioone ega vastata kdigile
praktikaosa kusimustele.

3/10
@ MOTTED TUNDED

Taielik aktsepteerimine

See oskus juhindub Marsha Linehani teadustd0st ja seda
kasutatakse dialektilises kaitumisteraapias (DKT). Taieliku
aktsepteerimise oskust on raske dpetada, kui sa pole seda ise
harjutanud, kuid tegu on olulise eeldusega kditumises muutuste
saavutamiseks. Selleks et midagi muuta, tuleb kdigepealt
tunnistada asju nii, nagu need on, ja toega silmitsi seista. KGige
tdhtsam on, et noor mdistaks, mis ei ole taielik aktsepteerimine.
See ei tdhenda, et kiidetakse heaks midagi, mis ei ole aktseptee-
ritav, samuti ei ole see allaandmine ega passiivsus. See on siigava
leppimise protsess sinu peas, siidames ja kehas, mis toimub siis,
kui sa ei voitle enam reaalsusega ja lased kibedusest lahti.

ENNE HARJUTUST MOTLE LABI:

MIDA ME PEAKSIME ENDALE TUNNISTAMA?

1. Tegelikkust (faktid mineviku ja oleviku kohta, isegi kui
need meile ei meeldi).

2. Et tulevikku saab méjutada piiratud ulatuses (pead
leppima realistlike piiridega).

3. Elu on elamist vaart, isegi kui selles on valu.

MIKS ON OLULINE TAIELIKULT
OLUKORRAGA LEPPIDA?

1. Tegelikkuse eitamine ei muuda seda.

2. Tegelikkuse muutmiseks pead seda kdigepealt
aktsepteerima.

3. Valu ei ole elus véimalik téielikult véltida.

4. Tegeliku olukorra eitamine muudab valu kannatuseks.

5. Aktsepteerimata jaitmine vdib pdhjustada kibestumise,
dnnetu olemise, viha ja kurbuse loputu spiraali.

6. Aktsepteerimine vdib pdhjustada kurbust, kuid
tavaliselt jargneb sellele stigav rahutunne.

a N

HARJUTUS
1. Marka, kuidas sa reaalsust eitad voi selle
vastu voitled.

2. Tuleta endale meelde, et asjad on tapselt nii,
nagu nad on. Sa ei saa minevikku muuta.

3. Tuleta endale meelde, et tegelikul olukorral on
oma pohjused. Hulk tingimusi on viinud selleni,
kuidas asjad praegu on. Marka, kuidas need
tingimused on sinu elu m&jutanud. Nende tottu
on loogiline, et asjad on praegu nii, nagu nad on.

4. Harjuta taielikku aktsepteerimist kogu oma
olemusega (meel, keha ja hing). Ole seejuures
loominguline (keskendu, l6dvestu, palveta, kasuta
kujutlusvoimet, joonista, kiilasta kohti, mis sulle
elujdoudu annavad, jne).

5. Pddra tahelepanu oma kehalistele aistingutele,
kui neid taielikult aktsepteerida proovid.

6. Utle endale, et elu on elamist vaart ka siis, kui
see sisaldab valu.

7. Kui selline aktsepteerimine tundub ebameeldiv,
kaalu selle plusse ja miinuseid (vGimaluse korral
tee seda paberil).

8. Kui sa ei saa praegu olukorda voi métet taielikult
aktsepteerida, siis lepi ka sellega, et sa seda teha
ei saa.
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Noortega nende vaartustest radkimine voib tulla kasuks. Selgita,
et vaartust ei ole véimalik ,saavutada” nii, nagu saavutatakse
eesmarke. Elu v3ib vaadelda kui Idputut teekonda, kus liigutakse
teatud vdartuste poole ja plititakse elada vastavalt oma vaartus-
tele (nagu kuu poole lendav 66liblikas).

MOTTED

Vaartused ja eesmargid

Abi vdib olla sellest, kui nditad noortele vaartuste nimekirja ja
arutad, mis on nende jaoks kdige olulisemad.

e

POHIVAARTUSTE LOEND

Armastus Populaarsus
Austus Rahu

Ausus Religioon
Autentsus Rikkus
Autonoomia ROOM
Autoriteet Saavutus
Avatus Seiklus

Edu Sisemine harmoonia
Empaatia Sdprus
Huumor Staatus

Ilu Tahendust omav t66
Juhtimine Tarkus

Julgus Tasakaal

Kasv Tasakaalukus
Keskkond Teadmised
Kindlameelsus Teenimine
Kodakondsus Tunnustamine
Kogukond Turvalisus
Kuulsus Usaldusvaiarsus
Lahkus Usk

LGbu Uudishimu
Lojaalsus Vaimsus
Loodus Valjakutse
Loovus Vastutus

Maine Oiglus

Mdju Oigus
Optimism Onn

Padevus Oppimine
Panustamine

U )

Seejdrel v&id valja valida mdned vaartused ja arutada, kuidas
sOnastada selged eesmargid, mille nimel noor saaks tegutseda,
et elada kooskdlas oma vaartustega.

ARUKAD (SMART) EESMARGID

Proovi meeles hoida, et su eesmargid oleksid arukad (SMART):
Spetsiifilised - piisavalt konkreetsed, et oleks parem nende
teostamist planeerida (suuremad eesmérgid saab jagada vaikes-
teks sammudeks);

Moodetavad - et nende saavutamist saaks objektiivselt mdodta;
Ajapdhised - sea motivatsiooni suurendamiseks lGppkuupéev;
Relevantsed/realistlikud - asjakohased ja kooskdlas sinu
vaartustega;

Teostatav - teatud aja jooksul saavutatavad.

Bantam Books, USA.

»Full Catastrophe Living*

Parit budistlikest teadveloleku traditsioonidest. Kabat-Zinn, J. (1990, 2013).

sWherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday Life“. New York. NY: Hyperion.

Kabat-Zinn, J. (1994).
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See on maandav harjutus, mis aitab noorel teadvustada
praegust hetke. Arevuse korral kipume pead kaotama. Sel juhul
tuleb appi tehnika, millega suuname oma teadlikkuse peast
vGimalikult kaugele — jalgadesse. See on hea alternatiiv neile,
kellele hingamisharjutused ei meeldi. Kdige parem on seda
harjutust teha seistes, kuid seda saab kohandada ka istumis-
asendisse. Sellisel juhul tuleks teadlikkus suunata tuharatesse.
Harjutust saab teha nii lahtiste kui ka kinniste silmadega.

e

TUNDED

Jalad-maas-meetod

LUHIVERSIOON:

1. Seisa kindlas asendis.

2. Tunne pinda oma jalgade all. Tunneta, kuidas
gravitatsioon sind maa poole tdmbab.

3. Tunneta plsti seismisest tulenevat pinget
jalalabades, saartes ja reites.

4. Tunneta, kuidas jalalabad hoiavad kogu keha
raskust. See raskustunne voolab peast selgroo
kaudu reitesse, sairtesse ja jalalabadesse.

AN

PIKA VERSIOONI JAOKS JATKA:

5. Kujuta ette, et oled tuule kées seisev puu.

Vii keharaskus ornalt varvastele, seejarel
kandadele, paremale, vasakule.

6. Nuud vii peaaegu kogu keha raskus paremale
jalale. Seejarel vasakule jalale.

7. Kui soovid, vdid niitid teha mdned teadlikud
sammud, margates, kuidas su keharaskus liigub
thelt jalalt teisele.

8. Seisa uuesti ja tunne, kuidas keharaskus voolab
Uihtlaselt mélemasse jalalabasse.

9. Nuud avarda oma teadlikkust. Marka, mida kuuled
ja nded. Kus sa oled?

N
(s)

See on hea maandusharjutus, mis aitab noorel méneks ajaks
oma motetest eemale pddseda ja keskenduda hetkekogemusele
siin ja praegu. Oluline on markida, et ka mitte midagi tundmine
on okei. Sel juhul on harjutuseks igasuguse aistingu puudumise
kogemine (nt IGhna puudumine). Harjutust saab teha kahel
viisil: vaikselt omaette v&i 6eldes vélja, mida margatakse.

/

TUNDED

Viie meele harjutus

~

1. Nimeta viis asja, mida nded enda Gimber.
2. Marka nelja asja, mida saad katsuda.
Haidlesta ennast puuteaistingule.
3. Marka kolme asja, mida saad kuulda.
Kuula tahelepanelikult.
4. Marka kahte asja, millel on l6hn.
Marka ja nimeta kaks l6hna, mille dra tunned.
5. Marka uhte asja, millel on maitse.
Motle selle maitsele oma keelel.




@ TUNDED

Teadlik hingamine

... koosneb neljast pShietapist. Kaks esimest sisaldavad hinge-
tdmmete loendamist ja Ulejaanud kaks mitte. Oluline on, et
noor ei prooviks selles harjutuses oma hingamismustrit kuidagi
muuta. Siiski v3ib olla lisna raske md&tetest lahti lasta ja lihtsalt
jalgida. Void 6elda, et ka see on taiesti normaalne.

Oluline on samme liihidalt selgitada, enne kui hakkad noorega
harjutust esimest korda tegema. Harjutuse pikkus véib erineda,
kuid esimest korda proovides on parem mitte liiga pikalt teha.

Iga etapi ajal on hea aeg-ajalt 6elda midagi sellist: ,Kui motted
viivad sind endaga kaasa, siis see on normaalne. Seda juhtub
meie kdigiga — lihtsalt marka seda ja p66ra oma tdhelepanu
tagasi hingamisele.” Nii kaua paigal pusimine vdib pdhjustada
pingeid ja isegi valu. Utle osalejatele kindlasti, et nad vdivad
harjutuse ajal soovi korral asendit muuta.

Loe stsenaariumi ette aeglaselt ja tee kindlasti lausete vahel
pause.

C N

SISSEJUHATUS

Selle harjutuse tegemisel void istuda voi lamada.
Tavaparasem viis on istumine. P66ra tahelepanu oma
kehahoiakule. Hea on leida asend, kus selg saab olla
loomulikult sirge (nt polvitada paaril padjal, istuda
ratsepaasendis padjal). Jalgi, et kaela kuklaosa ei
oleks pinges. Selleks void oma léua kergelt alla viia ja
kaela tagaosa venitada. Tunne, kuidas gravitatsioon
tombab su keha maa poole, ja samal ajal kujuta ette,
kuidas su pea sirutub tlespoole (iles ja veidi ette, nii
et kaela kuklaosas ei tekiks pinget).

(pikem paus)

Nitd pane tahele koiki helisid, mida enda umber
kuuled. Ara hinda neid headeks ega halbadeks, vaid
jalgi neid.

(paus)

P66ra tahelepanu oma emotsioonidele.
Kuidas sa end praegu tunned?

(paus)

Marka koiki motteid, mis sulle pahe tulevad.

Plitia mitte motetega kaasa minna, lase neil lihtsalt
tulla ja minna. Kui markad harjutuse ajal, et oled
motetesse takerdunud, siis see on normaalne ja
seda juhtub koigiga. Lihtsalt teadvusta seda ja suuna
tahelepanu tagasi hingamisele.

1. ETAPP

Nuld p6ora tahelepanu oma hingamisele. Lihtsalt
jalgi, ara proovi seda muuta. P66ra tahelepanu
sellele, kuidas su keha kasvab ja kahaneb. Samuti
void margata vaikeseid pause sisse- ja valja-
hingamise vahel. Loenda oma hingetdmbed parast
iga valjahingamist tihest kiimneni. Seejarel alusta
uuesti Uhest ja nii edasi. Kui kaotad jarje, alusta
uuesti Uhest peale.

2. ETAPP

Loenda oma hingetdmbed vahetult enne iga sisse-
hingamist Ghest kiimneni. Seejarel alusta uuesti
thest.

(& )

5/10

3. ETAPP

Lopeta loendamine. Lihtsalt jalgi oma hingamist.
Ole teadlik kogu oma kehast, kui see iga hinge-
tombega ornalt liigub.

4. ETAPP

P6o6ra tahelepanu kohale, kus 6hk sind kehasse
sisenedes esimest korda puudutab. See voib olla
kusagil ninas, kurgus vGi Ulahuules. P66ra tiahele-
panu ornadele aistingutele.

HARJUTUSE LOPETAMINE

Nuld opeta hingamise jalgimine. Suuna tahelepanu
veidikeseks ajaks sellele, kuidas sa end praegu
tunned.

Kuidas su keha ennast tunneb?
Kas midagi on muutunud?

(paus)

Kas tunned mingeid emotsioone?
Kus need sinu kehas on?

(paus)
Millised métted su peast labi kaivad?
(paus)

Kui oled valmis, ava silmad ja lopeta harjutus.

~

)

MARKUS HINGAMIS-
HARJUTUSTE KOHTA

Hingamisharjutusi saab teha kahte moodi. Uks viis on lihtsalt
jalgida vabalt hingamist - sellisel juhul on tegu keskendumis-
harjutusega. Teine viis on muuta viljahingamine tahtlikult
pikemaks kui sissehingamine, aktiveerides parasiumpaatilise
narvisiisteemi, mida vdib nimetada ka puhkamis- ja
seedimisreziimiks, mis kutsub esile l66gastumise.

Alguses on oluline 6elda, et hingamisharjutus ei pruugi koigile
hiasti mdjuda, méni vdib drevamaks muutuda. Utle noorele,
et kui ta tunneb ebamugavust, véib ta alati l6petada.




@ TUNDED

Keha hailestamine

Seda saab teha riihmaharjutusena sessiooni alguses, et
maandada osalejate pingeid ja aidata neil koolitusel nii
fhdsiliselt kui ka vaimselt kohal olla.

ENNE HARJIVUTUST
Enne h&ilestamise alustamist palu votta mugav iste-
vOi seisuasend, panna jalatallad maha ja tunda maapinna
voi tooli tuge.

e

Motle hetke, kus sa oled.

Sulge soovi korral silmad
ja tee endal olemine mugavaks.

Pane tdhele, kas ja millisel maaral
sa oled oma kehas kohal.

Tunneta keha kontakti pindadega,
mis seda toetavad.

Kas usaldad maapinna/tooli/seina tuge?

Vii tdhelepanu oma hingamisele:
kuidas sa hingad? Milline see on?

Parast hingamist vii tdhelepanu kdhu alaosale.
Kas saad kohtu pehmendada?

Jaa sellesse hetke, marka hingedhku,
aga ka muid aistinguid ja tajusid.

Kas saad muuta aistingut, mida koged?

Pane tdhele, kas ja millisel maaral
sa oled oma kehas kohal.

Ava silmad ja vaata, kus sa oled.

.

.

Kasutatud allikast mindfulnessexercises.com/compassion-for-your-emotions

»Mindfulness Exercises®.

»The Development and Validation of the

TUNDED

Emotsioonide visualiseerimine

See harjutus aitab emotsioone ette kujutada ja seeldbi neist
eemalduda (ja vGib seejuures selgust tuua). Oluline on markida,
et mitte igal inimesel ei ole loomupdrast oskust asju visuaalselt
ette kujutada. Seega oleks hea noorele enne koolitust 6elda, et
sellest pole midagi, kui tal ei teki emotsioonist selget kujutluspilti.

Hea oleks alustada mone meeldiva emotsiooniga ja seejarel
jatkata keerulisematega. Kui noor (tleb, et ta ei tunne hetkel
mingeid emotsioone, vdid aidata tal neid meenutada ja ette
kujutada hiljutist olukorda, kus emotsioonid esile kerkisid.

Seda harjutust on lihtsam teha suletud silmadega, kuid kui see
tundub ebamugav, vdib noor suunata pilgu neutraalsesse punkti
(nt seinale, p&randale). Samuti on hea 6elda, et see on
normaalne, kui muud mdotted harjutust segama hakkavad: see
tuleks lihtsalt teadmiseks votta ning ikka ja jalle uuesti harju-
tusele keskenduda.

Paljude meelest on selle harjutuse tegemine alguses natuke
imelik. Selline reaktsioon on normaalne, kuid harjutus vib siiski
aidata oma tundeid kergemini aktsepteerida.

- N

1. Mida sa praegu tunned?
Milline on tunne sinu kehas?
Anna sellele emotsioonile nimi. (Kasuta vajaduse
korral emotsioonide loetelu v6i emotsiooniketast)
Kui emotsioone on mitu, vali neist tks.

2. Sule silmad ja kujuta ette, et votad emotsiooni
oma kehast vilja ja asetad selle umbes meetri
kaugusele enda ette. Ara muretse, méne minuti
parast paned selle ilusti tagasi!

Kui emotsioonil oleks suurus, kui suur see oleks?
. Kui emotsioonil oleks kuju, mis kuju sellel oleks?
Kui emotsioonil oleks varv, mis varvi see oleks?
. Millised on selle servad? Selged, pehmed voi
hagused?
Kas see paistab labi voi mitte?
. Kas see seisab paigal voi liigub?
9. Kas see meenutab sulle ménda asja?

[ RS N
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10. Kujuta nlitid seda emotsiooni ette selle suuruse,
kuju ja varviga, mille sa sellele andsid. Lihtsalt
vaata seda moni hetk ja lase sellel olla tapselt nii,
nagu see on.

11. Kui oled valmis, pane emotsioon tagasi oma keha
sisse, kust sa selle votsid.

12. Jalgi, mis juhtub emotsiooniga sinu kehas,
kui hingad sisse ja vilja, kuidas see iga hinge-
tombega liigub.

13. Tee stigavam hingetdomme. Pane tdhele, mis
emotsiooniga juhtub.

14. Kui oled valmis, ava silmad ning tule tagasi
praegusesse hetke ja keskkonda.

HARJUTUSE JAREL
1. Kas mairkasid oma emotsioonis muutust,

kui sellest veidi eemaldusid?
2. Mille poolest erineb sinu reaktsioon emotsioonile?
Kas oled varasemast rohkem voi vahem mures?
4. Kas emotsioon nagi parast harjutust teistsugune

2
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vélja v6i tundus teistsugune?
5. Kas markasid, et su mé&tted segavad harjutust?
See on tdiesti normaalne.

“ Mindfulness, 9(1), 161-175. DOI: 10.1007/s12671-017-0759-1. Kasutatud allikast www.catherinecookcottone.com/wp-content/uploads/2018/01/Mindful-Self-Care-Scale-Cook-Cottone-Guyker-2018.pdf
. »A Compassion Meditation for Emotions®.

Fargo, S. (2024)

)

Mindful Self-Care Scale (MSCS): An Assessment of Practices that Support Positive

kognitiivteraapia (MBCT) elementidel ning emotsionaalse intelligentsuse koolitusel.
Embodiment

Pohineb teadvelolekupdhise stressi vihendamise (MBSR) ja teadvelolekupdhise
Cook-Cottone, C. P., & Guyker, W. M. (2018).
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TUNDED

Lihaste jarkjarguline
lodvestamine

Lihaste jarkjarguline 1ddvestamine vahendab kehas stressi ja
drevust kdigi lihaste pingutamise ja seejarel |ddvestamisega.
Oluline on markida, et 166gastav efekt suureneb harjutamisega.
Seda harjutust oleks hea teha iga paev.

Harjutust juhtides jata osalejale piisavalt aega toelise 100gastuse
tundmiseks ja kogemiseks. Pingutusfaas vGib olla suhteliselt
lthike (naiteks 5 sekundit). Klassikaline viis on alustada
jalgadest, kuid vGib alustada ka peast. Mdlemal variandil on

oma eelised.

Alusta istudes voi selili lamades.
Kui tunned end mugavalt, sulge silmad.

Hinga sligavalt sisse ja hoia hinge mdni sekund kinni.
Tunneta sellega seotud pinget.

(5-sekundiline paus)
Lase 6hk valja ja hinga normaalselt, tunne rinnas
l6Ggastust.

(10-15-sekundiline paus)

Pinguta jalgu, kdverdades varbaid ja pdida.
(5-sekundiline paus)
Vabasta pinge. Jalgi l66gastust, voimalikku soojus-
tunnet.
(10-15-sekundiline paus)

Keskendu saartele. Pinguta saari!
(5-sekundiline paus)

Nuld lodvesta saared ja jalgi, mis tunne tekib.
(10-15-sekundiline paus)

Jargmisena pinguta oma reisi ja vaagnat, surudes
reied kokku.

(5-sekundiline paus)
Vabasta pinge reites ja vaagnas. Pane téhele sellega
kaasnevaid aistinguid.

(10-15-sekundiline paus)

Pinguta kohtu. Selleks tdmba kdht sisse.
(5-sekundiline paus)

Vabasta pinge, pane tahele l66gastust kdhus.
(10-15-sekundiline paus)

Nuud pinguta seljalihaseid. Void 6lad selja taha
kokku viia.

(5-sekundiline paus)
Vabasta pinge. Marka erinevust, mida see sinu
kehasse toob.

(10-15-sekundiline paus)

Nitd pinguta kasivarrelihaseid.
(5-sekundiline paus)

Vabasta kates olev pinge ja koge l66gastustunnet.
(10-15-sekundiline paus)

Pinguta kaelabasid. Selleks suru kaed rusikasse.
(5-sekundiline paus)
Nutd vabasta kaed. Jalgi, kui lodvad ja vabad on
kaelabad.
(10-15-sekundiline paus)
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Pinguta 6lgu, tdstes neid kdrvade suunas.
(5-sekundiline paus)

Vabasta 6lgade pinge. Lase neil lodvestuda.
(10-15-sekundiline paus)

Pinguta oma louga, surudes hambad kokku.
(5-sekundiline paus)
Lodvesta loug. Tunneta, kuidas pea kuljed
l6dvestuvad.
(10-15-sekundiline paus)

Pinguta oma négu, liigutades silma- ja suuimbruse

lihaseid. Selleks void teha méne grimassi.
(5-sekundiline paus)

Lase nagu lédvaks. Tunneta, kuidas silmi ja suud

Umbritsevad lihased l6dvenevad.
(10-15-sekundiline paus)

Lopuks pinguta kogu keha. Jalalabasid, jalgu, kdhtu,
rinda, kasi, pead, kaela.

(5-sekundiline paus)
Lédvesta kogu keha. Lase kogu kehal ltvuda. Pane
tahele soojus- voi kipitustunnet. Tunne, nagu oleks
kogu keha vaga raske. Tunneta, kuidas gravitatsioon
sind hoiab ja maa poole tdmbab.

(pikem paus)

Kui oled valmis, hakka s6rmi ja varbaid 6rnalt
liigutama.
(10-15-sekundiline paus)

Venita lihaseid ja ava silmad, kui oled valmis.

~

)




TUNDED KAITUMINE

Aeglane hingamine
koos pikkade valjahingamistega

Sellel harjutusel on palju variante. Oluline on noorele 6elda, et
tahtis ei ole putelda kindla arvu sekundite poole. Peaeesmark
on muuta valjahingamine pikemaks kui sissehingamine. Oluline
on kuulata, mida su keha hetkel vajab. Allpool on toodud
moned valikuvdimalused.

1. VOIMALUS
Loe sissehingamisel neljani ja

véljahingamisel kuueni.

2. VOIMALUS
Loe sissehingamisel neljani ja

valjahingamisel kaheksani.

4-7-8-HINGAMISTEHNIKA
Hinga 4 sekundit sisse,
hoia hinge 7 sekundit kinni,

hinga 8 sekundit valja.

C 0N .0
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MARKUS HINGAMIS-
HARJUTUSTE KOHTA

Hingamisharjutusi saab teha kahte moodi. Uks viis on lihtsalt
jalgida vabalt hingamist - sellisel juhul on tegu keskendumis-
harjutusega. Teine viis on muuta véljahingamine tahtlikult
pikemaks kui sissehingamine, aktiveerides parasiimpaatilise
narvisiisteemi, mida v8ib nimetada ka puhkamis- ja
seedimisreziimiks, mis kutsub esile l66gastumise.

~
J

»Practice the Power of the Long Exhale*

Alguses on oluline 6elda, et hingamisharjutus ei pruugi koigile
hiasti mdjuda, méni vdib drevamaks muutuda. Utle noorele,
et kui ta tunneb ebamugavust, v3ib ta alati [Gpetada.

-
\J

Parineb teadveloleku hingamise, jooga ja l6dvestustehnikatest. Miranda, G. (2023).

»Mindful Kasutatud allikast www.mindful.org/practice-the-power-of-the-long-exhale
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Kriisiolukorras, kui emotsioonid matavad enda alla, véivad need
oskused (kehatemperatuuri muutmine, intensiivne treening,
vabastav hingamine ja lihaste jarkjarguline |[ddvestamine) aidata.

- O

KAITUMINE

TIPP-oskused

TEMPERATUUR
Muuda oma kehatemperatuuri: pritsi kiilma vett
ndole voi pane pea kiilma veega taidetud kraani-
kaussi ja hoia mdnda aega hinge kinni. Teoreetiliselt
voib kasutada ka kuuma temperatuuri (nt kuum
saun), kuid kiilm on klassikalisem viis.

NB! ARA kasuta kraanikausitehnikat ilma arstiga
néu pidamata, kui sul on stidameprobleeme, buliimia
voi anoreksia.

INTENSIIVNE TREENING

Jookse vGi sbida rattaga vahemalt 20 minutit.
Kui sul pole aega, siis lihtsalt jookse, hiippa vGi
tantsi ménda aega kohapeal.

PIKK VABASTAV HINGAMINE
Viljahingamine peaks olema ajaliselt pikem kui
sissehingamine. Vaata vasakul olevaid hingamis-
harjutusi.

PROGRESSIIVNE LIHASTE LODVESTAMINE
Lisateavet leiad harjutusest 9.

12)

Julgusta noort suhtlema teiste sarnaselt métlevate inimestega.
Seda saab teha vastava suunitlusega gruppidega liitudes,
konkreetsete inimestega kontakti vottes voi keskkonna-
organisatsioonide kaudu. On vaga oluline mitte olla oma
murega Uksi!

13)

Kliimakriisi seisukohast tdhendust omavas tegevuses osalemine
ja sidemete loomine aitavad k&ige paremini. M&testatud
tegevuse, mis aitab lahendada kliimakriisi, vGib jagada kuude
pohirtiihma: kliimadiglus, kliimamuutuste vahendamine,
kliima kaitsmine, siisinikdioksiidi sidumine, positiivse moju
avaldamine ja kliima kaitsmise toetamine.

)

KAITUMINE

Teistega sideme loomine

KAITUMINE

Motestatud tegevus

Selline tegevus hélmab regeneratiivse pdllumajandusega
tutvumist, inimeste md&jutamist, et alustataks kompostimist,
mitmekesiste taimede kasvatamist koduaias, putukatele
sobivate elupaikade loomist, vabatahtlikku tegevust kohalikes
kodanikuorganisatsioonides, liitumist kogukonnaaiaga, toidu
ostmist kohalikelt turgudelt (vGimaluse korral naistele kuuluva-
telt turgudelt vGi taaskasutusettevGtetelt), arvamusloo kirjutamist,
tooriihmaga liitumist loodusala taastamiseks ja palju muud.

VURI VEEL
Lisateavet motestatud tegevuse kohta leiad siit:
regeneration.org/frameworks-for-action.
Voimalikke lisategevusi: regeneration.org/nexus.




KAITUMINE

Meele rahustamine

Arritumise korral v8ivad rahustavad meelelised kogemused
olla suureks abiks. Kdigepealt void teha viie meele harjutust
(harjutus 5). Siis mdtle koos noorega kdigi viie meele
(ndgemine, kuulmine, kompimine, haistmine ja maitsmine)
jaoks vilja positiivseid tegevusi ja kogemusi. Lisainspiratsiooni
andmiseks void jagada ka jargmist loendit.

a N

VAATA: vaata midagi ilusat, naiteks inimesi voi
poeaknaid, mine kunstigaleriisse, kinno voi vaata
mond imeilusat videot.

KUULA: kuula rahustavat muusikat, p66ra
tahelepanu helidele, laula oma lemmiklaulu,
mangi pilli.

PUUDUTA: mine kuuma dusi alla, paita oma koera
voi kassi, kallista kedagi, pane selga mugavad
riided.

NUUSUTA: kasuta lemmikseepi/parfiiimi, poleta
l6hnakiitinalt, nuusuta lilli, valmista popkorni,
koori apelsini.

MAITSE: niri oma lemmiknétsu, s66 lemmiktoitu,
s60 teadlikult, joo kakaod.

)

@ KAITUMINE

Vaimse tervise vitamiinid

Noored, eriti noored kliimaaktivistid, voivad unustada oma
vajaduste ja vaimse tervise eest hoolitsemise. Oluline on minna
tagasi pohitddede juurde — kasutada vaimse tervise vitamiine.

PUHKA
paeval ja 66sel

S00

tasakaalustatud tojty

LIIGU
aktiivselt

TUNNE
meeldivaid emotsioone

Vaimse tervise vitamiinide juures on hea see, et saad ise valida,
kuidas neid n-6 manustada. See séltub sinu eelistustest —
sellest, mida otsustad fuusiliselt teha voi kuidas tekitad endale
meeldivaid emotsioone. Sellegipoolest soovitame sul leida
vOimalusi tegutseda ka Gues ja looduses, sest see vdib olla
veelgi kasulikum.

Vaimse tervise vitamiinid aitavad Uhelt poolt ennetada vaimse
tervise probleeme, kuid teisalt aitavad need ka terveneda.

VUR! VEEL

Abiks voiks olla meeldivate tegevuste nimekiri.
Need on internetist holpsasti leitavad:
peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/.
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Raputa-venita-60tsu

See stressi ja narvislisteemi reguleeriv harjutus votab vahem
kui minuti ja puudutab liikumisega seotud kehaosi. See enese-
regulatsiooni vahend pédrineb keha trauma- ja vastupidavus-
uuringutest, mille tegi psiihhoterapeut, keskkonnakaitsja ning
lapsevanemate ja lastega to6tavate spetsialistide koolitaja

Jo McAndrews.

- N

RAPUTA: touse pusti ja hakka ennast raputama -
kasi, jalgu, 6lgu nii, nagu sulle meeldib. Tee seda
seni, kuni tunned, et piisab, v6i umbes 20 sekundit.
Kui tunned end mugavalt, lisa raputamisele haal,

nt 6eldes ,,aaa“ ja lastes sellel koos kehaliigutustega
vibreerida.

VENITA: siruta kided ja jalad vilja, tehes ennast
nii suureks kui véimalik. Jalgi oma keha impulsse
(proovi margata, millised kehaosad vajavad
venitamist). Void sirutada oma alaselga, kési, 6lgu
voi monda muud kehaosa. Lopeta siis, kui tunned,
et oled valmis, v6i umbes 20 sekundi parast.

00TSU: seisa puusadest laiemas hargis,
keharaskus Uhtlaselt jalgade vahel. Kui oled valmis,
hakka 66tsuma/kiikuma kuljelt kiljele, nagu
kiigutaksid last. Hakka katega 6lgadest sGrmeotsteni
kaasa lilkuma. Tee seda samas rutmis, poorates
thelt kuljelt teisele ja kandes keharaskust thelt
jalalt teisele, samal ajal liiguta vaheldumisi kasi.

Lopeta harjutus, seistes uuesti vordselt molemal
jalal, Uiks kéasi kohul ja teine stidamel, kui see sulle
meeldib. Lisaks void tuua harjutusse keele kaudu
ajutegevuse, 6eldes valjusti, mida sa soovid kuulda,
naiteks: ,Ma olen kaitstud ja mind armastatakse.

Anna osalejatele hetk aega sellest lilkkumis-
harjutusest oma kohtadele tagasi minekuks.

)

HEA TEADA

Raputamine - aitab vabastada keha, kui see on kinni jaanud,
ning véimaldab kehal edasi liikuda ja traumale reageerimise
tsukli lopetada. Nditeks raputavad hirved oma stressi maha
parast seda, kui hunt on neid taga ajanud, ja liiguvad siis edasi.

Venitamine - avab keha, mis on vastand vditle-pdgene-tardu-
reaktsioonile, kus ohu korral muudab keha end véimalikult
vaikeseks. Keha fuusiline avamine ja venitamine annab narvi-
stisteemile sdnumi, et olukord on kontrolli all. Keegi ei astu ava-
suli riindava tiigri ette!

Odtsumine - 85tsumine ja kite vaheldumisi kiigutamine on
vastastikuse toimega. See kaasab nérvislisteemi kahte moodi.
Koikumisest tulenev surve ja puudutustunne aitavad meil end
juhtida ja rahustada. Meie nahk on seotud neuroimmuno-
kutaanses slisteemis immuun- ja sensoorsete slisteemidega.
Naha innervatsioon e narvistus on perifeerse narvististeemi
oluline osa, seega vélismaailma esimene tihenduspunkt kehaga
(Vidal Yucha et al 2019).

Sdnade lausumine - Geldes valjusti vélja, kuidas me tahame
ennast tunda, muudavad aju vasak- ja parempoolkera sénad
tunneteks.
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Teadlik kontakt
elusolendite ja loodusega

See harjutus toob meid praegusesse hetke ja aitab meil hinnata
nende elusolendite ilu, kes on endiselt meie k&rval olemas,

ja mojub meile ka rahustavalt, nagu loodus dldiselt. Selle
harjutuse Uiks probleemkoht on see, et monikord v&ib tekkida
tugev leinatunne kaduva looduse parast. Sellisel juhul on oluline
negatiivsed emotsioonid normaliseerida, aidata noorel neid
sOnastada ja lihtsalt leinata.

Vaadelda vaib nii elavat kui elutut loodust, kuid parem oleks,
kui valitud objekt ei jookseks keset harjutust minema (st vali
nt veekogu, kivi, taim). Allpool on toodud naide puuga.

-

1. Mine Gue monda privaatsesse kohta ja vali valja
tiks puu.

2. Vaata puud lahedalt. Mis varvi see on? Millised
on selle juured? Tivi? Oksad? Millised on lehed
voi okkad? Kas puul on Gisi voi vilju?

3. Kas kuuled mingit heli puul? Lehtede sahinat?

4. Nulud puuduta puud. Milline on tuve pind?

Kas ulatud lehe/okkani vdi saad selle maast
votta? Mis tunne on seda puudutada?

Kui soovid, vdid selja puule toetada v6i kded
Umber puu panna.

5. Nuusuta puud. Kas tunned tuvel voi lehtedel
l6hna?

6. Kui puul on klipseid vilju, véid neid maitsta.
Tunneta suus vilja maitset ja tekstuuri.

7. Mida puu sinu heaks teeb? Kas oled naiteks
téanulik selle eest, et puu toodab sulle hapnikku,
mida sa hingad? VGi selle eest, et see pakub sulle
paikese eest varju voi kaitseb vihma eest? Et see
on loomadele ja putukatele elupaik? Kas oled
tanulik selle Gite ilu parast? Toidu eest, mida
puu viljad sulle annavad? Kas soovid puu heaks
midagi omakorda teha?

8. Nuld too oma tahelepanu endale. Milliseid
emotsioone sa tunned parast selle harjutuse
tegemist? Kus need sinu kehas asuvad?
Teadvusta iga emotsiooni, nii meeldivat kui ka
ebameeldivat. Ukskdik, mida sa tunned, see on
hea ja normaalne. Kui sa ei tunne midagi erilist,
on ka see taiesti normaalne.

9. Kui oled valmis, jata puuga soovi korral hiivasti,
ja lopeta harjutus.

~

/

METSIKU LOODUSE RAHV

Vabatahtlik: kui sina ja noor mdlemad hindate luulet,
voite lugeda ka seda Wendell Berry luuletust (vabatdlge).

Kui minus kasvab meeleheide maailma pdrast
Jja ma drkan 66sel, hirm kisendamas peas,
milline véib olla minu ja mu laste elu,
siis ma l&hen ja viskun pikali sinna vee ddrde,
kus kaunis mérsjapart puhkab ja hallhaigur toitub.
Ma sukeldun metsiku looduse rahusse,
mida jagavad need,
kes ei koorma oma elu ette leinaga. Ma vaatan vaikivat vett
Jja nden enda kohal veel siittimata téhti,
mis ootavad, et hakata sGrama. Puhkan hetke
maailma armus ja olen vaba.

»Nature: How Connecting with Nature Benefits Our Mental Health“ Ulevaataja professor Miles Richardson. Kasutatud allikast mentalhealth.org.uk/our-work/research/nature-how-connecting-nature-benefits-our-mental-health

Mental Health Foundation. (2024).
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Radikaalne ro6m raskel ajal

Tegemist on organisatsiooni Radical Joy algatusega

(vt www.radicaljoy.org), mille eesmérk on olla loovalt kontaktis
haavatavate voi haavatud kohtadega. See hdlmab loomingu-
lisust ja n-6 kingituse vdi ilusa jalje jatmist valitud kohta, luues
seal olevatest materjalidest midagi kaunist. Kdige parem on
seda teha Uheskoos riihmaga — siis saate Uksteise tundeid
hinnata ja Uksteist toetada.

Algatuse veebisaidilt: ,,Radical Joy praktiseerimiseks on
lugematu arv vdimalusi! V8id tunda puhast rddmu Uksi voi koos
riihmaga, spontaanselt vdi planeerida nadalaid ette. Sammud
1ja 5 on peamised, mida tuleks labida. Tee seda enda moodi,
lisades elemente, mis tunduvad sinu kogukonna, koha ja
traditsioonide jaoks sobivad.”

~

1. Mine Uksi vGi koos sopradega haavatud kohta.

2. Istuge natuke aega ja jagage oma lugusid sellest,
mida see koht teie jaoks tidhendab.

3. Opi tundma seda kohta sellisena, nagu see on.
4. Jaga teistega, mida sa teada said.

5. Tee vaike looduslikest materjalidest kingitus
paigale.

Tehke kingitus asjadest, mida koht ise pakub:
merekarbid, kivid, raiutud puude oksad, prugi,
liiv voi muud kunstimaterjalid. Kingituse
valmistamisega kadeparastest vahenditest jaab
sulle meelde, et kohtadel, nagu inimestelgi, on
olemas koik selleks, mida ilus olemiseks vaja on.
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