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VAIMSE TERVISE TEADLIKKUS

SIHTRUHM RUHMA SUURUS
Noored 15-25 16-30 osalejat

SESSIOONIPLAANI @

KASUTAJA
o) KESTUS Noorsootddtaja -
90 minutit Opetaja - Koolindustaja -
Koolitgjo

TASE Sobib kooli, noortekeskuse,
E koolituse, noorteklubi voi
mitteformaalse dppe keskkonda

VORM - INTERAKTIIVNE SESSIOON

sissejuhatuse, lUhikese teoreetilise
sisendi, rihmatdd, refleksiooni jo
isikliku tegevusplaaniga
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1. SESSIOONI ULEVAADE

Eesmark
Sessioon aitak Nnoortel mdista erinevust

igopoevase stressijo tdsise Ulekoormuse vahel.
Osalejod dpivad dra tundma keha ja meele
signaale, kasutama lintsat maandaomisvdtet ning
mdtisklemao, kuidas stress mdjutab nende

mdtlemist, valikuid jo tulevasi otsuseid.

Miks see sessioon oluline on?
Noored teevad olulisi otsuseid sageli siis, kui nad

on vasinud, arevil, Ulekoormatud vai surve all.
Need otsused vdivad puudutada kooli, suhteid,
t66d, Sppevalikuid, vabatahtlikku tegevust,
karjodriteed vai tulevikuplaone. See sessioon
Nnaitab, et stress ei ole ainult ,,peas”. See avaldub
ka kehas, unes, keskendumises, energios,
meeleolus ja kaitumises. Kui noored markavad
stressi tunnuseid varem, saavad nad reageerido
turvalisemate meetoditega ja otsida tuge enne,

kui olukord eskaleerub.
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2.0PIEESMARGID

Sessiooni lopuks oskavad
osalejad:

1. Selgitada vahet tavalise igapdevase stressi
jo pikagjalise Ulekoormuse vahel.

2. Nimetada vohemalt 5 Ulekoormuse flUusilist
vOi vaimset tunnust.

3. Harjutada 5-4-3-2-1 maoondomisvotet.

4. Kirjeldado, kuidas stress v8ib mdjutada
kriitilist m&tlemist jo otsustamist.

5. Md&tiskledo, kuidas stress vdib mdjutada
karjaari- v8i dppevalikuid.

6.Koostada lintsa isikliku maondomis- jo

toetusplaani
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3.POHISONUMID OSALEJATELE

Need on peamised motted, mis on
oluliseimad sellest sessioonist kaasa votta:

e Stress on normaalne. Sa ei pea sellega
jooma Uksi.

¢ Keha morkab Glekoormust sageli enne, kui
meel sellest aru saab.

o Uks stressirohke pdev on normaalne.
Mitmed stressironhked nddalad on signaal
otsida tuge vdi teha elus muudatusi.

o Kui oleme Ulekoormatud, vdib meie
mdtlemine muutuda kitsomaks, kiremaoks,
negatiivsemaks v38i hirmupdhisemaks.

o Teadvelolek eilohenda kdiki probleeme, kuid
see aitab Ndrviststeemil piisavalt
rohuneda, et mdelda selgemalt.

o Abi kUsimine ei ole Ndrkus. See on tark

reaktsioon survele.
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4.,

MATERJALID JA VAHENDID

Juhendajale

projektor vdi ekraaon

arvuti

plakatipdhi v3i valge tahvel
markerid

kleebitavad markmepaoberid

taimer

vdljoprinditud tédlehed
valjaprinditud stsenaariumikaardid
valikuline: rohustav taustomuusiko
iNndividuaaltdd gjoks

valikuline: kdlarid, kui kasutad videot vai
taskhadlingu katkendit

Osalejatele

kirjutusvaohend

toolent: Stress vs. Ulekoormus
toolent: Kehakaart

toolent: Karjodriotsuse stsenaarium
todleht: Minu maandumisploan

kleebitavad markmepaoberid
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5. OHUTUSIJUHIS JUHENDAJATELE

See sessioon on hariv, mitte meditsiiniline ega
teraapiline. Osalejatel ei tohiks paluda jogada
isiklikke traumaatilisi kogemusi ega privaatseid

vaimse tervise raskusi.

Juhendaja peaks selgelt utlema:

,Sa jagad ainult seda, mida tunned, et on okei jagada.
Sa void alati 6elda, et ei sel teemal soovi
vastata/arutleda. See sessioon opetab tooriistu

kasutama iseseisvalt.”

Kui noor jogab midagi tdsist, nditeks
enesevigastaomist, kogetud végivaldo,
poanikat, pikagjalist depressiooni vai
ebaturvalisustunnet, peaks juhendaja jdrgimo
kooli v&i organisatsiooni lapsekaitse- jo
turvamenetlusreegleid ning Uhendoma noore

sobiva toego.



Q) Eluks Sessiooni 90-minutiline kulg

0-10 rmin Sissejuhatus / Tervitus ja grupi Luuo turvaline keskkond
kokkulepped kokkulepped ja teha kokkulepped

10-20 min  Shergizer/ 5-4-3-2-1teadvelolek  JOUdamottega
Spiamps proegusesse sessiooni

20-40 min Teoreetiline taust  Stress vs Ulekoormus M®dista stressi tunnuseid

Margatao, kuidas
40-65 min Aktiivipe Kehakaart + arutelu  Glekoormus kehas

avaldub

Karjaorivalikute
65-80 min Rakendamine elus langetamise
stsenaarium

Kuidos stress mgjutab
otsuseid?

Reflektsioon/ Minu teadlikkuse
80-88 min isiklik Luua isiklik tegevusplaon

plaon
tegevusplaan

88-90 min Kokkuvdte Valjopodsupilet Sessioon Idpetada 9
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UKSIKASJALIK SESSIOONIPLAAN

Sissejuhatus ja turvaline ruum 0-10 min
Eesmark: luua rahulik, lugupidav keskkond ja

selgitada sessiooni eesmarki.

Juhendaja selgitab

, 1ana raagime stressist, ulekoormusest ja otsustamisest.
Stress on kull harva nauditav aga mitte alati halb. See
annab meile ka vaartuslikku infot. Vaatame, kuidas stress
kehas avaldub, kuidas see mojutab meie motlemist ja
mida saame teha, kui koike tundub olevat liiga palju.”

,Sa ei pea midagi isiklikku jagama. Sa void alati oelda, et
sa ei soovi vastata. Me ei ole siin selleks, et kellelegi
diagnoose panna. Me oleme siin, et oppida markama

sighaale ja enda eest hoolitsema.”

Ruhma kokkulepped

Palu osalejaotel paokkuda 3-4 lintsat kokkulepet, mis
aitaks neil luua turvalise keskkonna.

Kirjuta need plakatipdhjale.

10
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Noited:
o Kuulome teineteist hukka mdistmata.
Me ei sunni kedagi jagomo.
Radgime ainult oma kogemustest.

Kogu jagatud info jadk siia ruumi, véljo

arvatud juhul, kui keegi on ohus.

Vojadusel vdime teha pausi.

Materjalid
Plakatipdhi, markerid

Voimalik variatsioon

Noortemoate osalejotega rGhmadele valmisto
kokkulepped ette jo palu osalejotel hddletada

poidlago.

11
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ENERGIAHARJUTUS:
5-4-3-2-1 TEADVELOLEK 10-20 min

Eesmark

Aidata osalejatel ruumis kohale jduda, rahustada

NnarvisUsteemija kogeda lihtsat teadvelolekuvdtet.

Miks see tegevus tootab
Kui inimesed on stressis voi Ule koormatud, on

sageli raske ,lintsalt selgelt mdelda®. Teadvelolek
algab kehast jo meeltest. See toobk tohelepaonu

tagosi proegusesse hetke.

Juhised

Palu osalejatel seista v&i mugavalt istuda. Utle

neile, et silmi ei pea sulgemo.

~Proovime |Uhikest maondaomisharjutust. See
on kasulik, kui meel on hdivatud, kui tunned

pinget vai kui kdik tundub liga palju.

Sa ei pea seda taiuslikult tegema. Lintsalt

marka, mis sind Umbritseb.”
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Vaoata ringi jo marka 5 asja, mida naed.
Morka 4 asja, mida tunned.
Mdrka 3 asja, mida kuuled.
Mdrka 2 asjao, mida haistad. (Kui nad ei

haista midagi, vdivad nad lihtsalt sedo

margata.)
Mdrka 1 asjao, mida maitsed.

Seejarel palu neil hingata UGhe korrao
oeglaselt sisse ja vadlja.

13
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Luhike refleksioon
KUsi:
e Mida sa mdorkasid?
e Kos see olilihtne v&i roske?
¢ Kas midagi muutus sinu kehas?

o Millal v8iks see pdriselus kasulik olla?

Pohisonum

,Kui meel on ule koormatud, tuleb sageli

alustada narvisusteemist, mitte

probleemist endast.”

Voimalik variatsioon

Osalejad vdivad refleksiooni teha ka vaikuses jo
seejorel kirjutada Uhe sdna selle kohta, kuidos

nad end parast tunnevad.

14
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SISEND: KAS SEE ON LIHTSALT
STRESS VOI MIDAGI ENAMAT?
20-40 min

Eesmark
Aidata osalejatel mdista vahet igaopdevaose stressi

jo tdsise Ulekoormuse vahel

Juhendaja selgitab

“Stress on normoaalne reaktsioon survele. See
voib tekkida enne eksamit, esinemist, rosket
vestlust, tdhtaega v3i suurt otsust. Stress vaib
vaikestes kogustes olla isegi kasulik. See vaib
onda energiat ja hea keskendumisvdime. Aga
stressist saabk probleem, kui see on liga
iNntensiivne, kestab liga kaua v8i hakkab

mdjutama igapdevaelu.”

15
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Lihtne eristus

lgapaevane stress
Tuleb jo laheb

Seotud selge olukorrago

Puhkus aitab taastuda

Sa tuled endiselt igapdevaeluga toime

Tunned end sellest sellest rodkides mugavalt

Tosine ulekoormus

e Kestab pdevi vdi nddalaid

Tundub pUsiv v8i roskesti seletatav

Puhkus ei taasta

Kool, t&68, uni v&i suhted on mdjutatud

Tunned end Uksi v3i tupikus

16
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Pohikasitlus: aeg on oluline

Juhendaja utleb:

,Uks stressirohke pdev vaib juhtuda igalihego. Mdned
stressirohked nddalad on aga teine asi. Kui stress kestob
kaua jo mgjutab und, keha, meeleolu v&i keskendumist, on see

mark, et vdib vaja minna tuge.”

Ulekoormuse fiilisilised ja vaimsed tunnused

Noita tunnuseid slaidil v&i joga osalejaotele Todlent 1.

Keha tunnused: Emotsionaalsed tunnused:
e rinNus pigistab e Orritus
e peavalud e kurbus
e kdhuvalu e hirm

« pinges 8lad vai 1dug emotsionaalne tuimus

e kiire pulss e Ulekoormatuse tunne
e VOSIMUS e Nutuhood
e halld uni e pidev pinge

e vihene energio

17
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Meele tunnused:

keskendumisraskused
Ulemdtlemine
negatiivsed mdtted
segosus
otsustomisraskused
tunne, et kdik on dkitselt

palju roskem

Kaitumise tunnused:

inimeste valtimine

tundide kaupa scrollimine
osjode edasillkkamine
kooli- vdi tédUlesannete
vahelejgtmine

palju rohkem vai palju
vohem sd&mine

tugev reoktsioon vaikestele
osjodele

varasemalt aidanud

enesabimeetodite valtimine

SEOS KRIITILISE MOTLEMISEGA

J

uhendaja utleb:

~Kui oleme Ule koormatud, pllob meie agju sageli

meid kaitsta. See v3ib valida kdige kirema, kdige

turvalisema vdi kdige tuttaovoma vostuse. Kuid

see ei tdhenda alati, et see on parim vastus.”

18
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Kusi osalejatelt:

e Kas oled kunagi teinud otsuse ainult
sellepdrast, et olid vasinud?

e Mis juhtub sinu mdtlemisego, kui oled drritunud?

e Kas stressis on teiste arvamusi kuulata lihtsom
v&i raskem?

e Kas Ulekoormatuna kontrollid fakte hoolikalt voi

reageerid kiiresti?

Peamine sonum

~Pingeline meel jdtab kaalutletud mdtlemisele sageli

vohem ruumi.”

Materjalid
Sloidid ja projektor voi valjoprinditud Tédlent 1

(kahepoolnel).

Voimalik variatsioon

Kasuta |lUhikest videot (kuni 3-5 minutit) stressist jo
kehaoast. Pdrast videot palu osalejatel kirjo panna Uks

asi, mille nad ara tundsid.
19
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KOGEMUSOPE: KEHAKAART
40-65 min

Eesmark
Aidata osalejotel mdrgato, kus stress ja Ulekoormus

kehas avalduvad.

A-osa: ruhma kehakaart

Jagoa osalejod 4-5-likmelistesse rihmadesse. Anna igale
rihmale suur paber lintsa inimkeha piirjoonego.

KUsi neilt: ,,Kus v&ib stress vai Ulekoormus kehaoas elada?
Nad v&ivad joonistado, kirjutada sdnu, kasutado
sUumboleid, nooli v&i kleepse. Palu nell mérksdnadega

voimalikult tdpselt omma mdtteid kirjeldado.

Naoited:
e peo: peavaluy, Ulemd&tlemine, surve
 silmad: vésimus, nutmine, ekraanist tulenev vasimus
 |B8ug: pdskede kokkusurumine, pinge
 rind: pingetunne, kiire stidomeldk
o kdht: valy, iiveldus, liblikad kdhus
« Slad: pinge
e kded: varinad, higistomine

jolad: rahutus
» kogu keha: kurnatus, raskustunne, véhene energio

20
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B-osa: kaasnevad motted ja
kaitumine

10-12 minuti pdrast palu r&Ghmadel
lisada veel kaks kinti:

1. Millised mdtted v8ivad tekkida, kui inimene
on Ule koormatud? Naited: ,,Ma ei sao
sellega hakkama®, ,,Kdik on liga palju®, ,Ma
kukun loki”, ,,Keegi ei mdista®.

2. Milline kaitumine vaib tekkida? Naited:
valtimine, karjumine, tagasitdmbumine,
kerimine, liga palju magomine, magomatus,
kiire alloa andmine.

Ruhmatoode jagamine

lga rihm esitab 2-3 asjo oma kaardilt.

21
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» Miliseid kehasignaale on kdige lihtsam margata?

e Miliseid signaale noored sageliignoreerivad?

e Millised tunnused on teistele néhtavad?

e Millised tunnused on varjatud?

e Mis v8ib juhtuda, kui neid signaale liiga kaua
ignoreerida?

e Millist varajast stressitunnust taohaksid enda juures

varem margata?

Juhendaja lisab

~Nende tunnustego, keha lintsaalt ei dromatiseeri,
vaid annab infot. Mida varem signaale mdérkaome,

seda rohkem valikuid meil on.*

Materjalid
Kehakaardi tédleht vai flip-chart paker,

markerid.

Voimalik variatsioon

Kui rihm on pigem vaikne, joga neile Tééleht 2

(kahepoolnel) tlekoormuse tunnustega jo palu

need kehakuyjule paigutado.
22
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RAKENDAMINE:
KARJAARIOTSUSE STSENAARIUM

65-80 min

Eesmark
Siduda vaimne heoolu otsuste tegemisego.

Stsenaarium
Anna osalejatele valjoprinditud Todlent 3 voi loe

ette stsenaarium:

,Sa valid kahe toopakkumise/Oppekava/vabatahtliku tegevuse
vahel. Uks variant on pénev, kuid véljakutsuv. Teine tundub
turvaline ja lihtsam. Viimased kolm nadalat on sul olnud halb

uni, vahe energiat, peavalud ja keskendumisraskused. Sul on

3

tunne, et koik on justkui mitu korda raskem kui tavaliselt.

Grupiulesanne
Samades rihmades arutavad osalejod:

1.Kuidas v&ib Ulekoormus seda otsust mgjutada?
2.Mida v8ib inimene mdelda vai tunda?

3.Milise otsuse langetab ta kirustades?

4.Mis infot peaks ta enne otsustamist kontrollima?

5.Mida peaks ta tegema enne |18plikku valikut?

23
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Voimalikud vastused
Osalejod v8ivad margata, et inimene voik:

e valida kdige lihtsama variondi, et lintsalt
stressist vabaneda

e valtida igasugust otsustomist

e end alohinnata

e riske Ulehinnata

e olulist infot ignoreerida

e liiga kiirestijoh delda

e Selda ei, sest tunnekb end kurnatuna

e kUsida kdigilt teistelt Ndu, selle asemel et
iseennast kuulato

e keskenduda ainult IUhigjalisele kergendusele

Kriitilise motlemise kusimused

Milliseid kUsimusi veel saaob endalt kUsida, et

otsuseid ka pinge all teadlikult langetada?

Soovi korral joaga osalejatele vd|japrinditud lisomaterjal:

Kriitiise mdtlemise kontrollnimekiri. Selle eesmark on

meelde tuletada klsimusi, mida stressiolukorras

otsuse langetamisel endalt kUsido.

24
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Juhendaja selgitab

»Stress voib muuta meie maailma kitsomaoks.
V&ime ndha ainult ohtu, labikukkumisi v&i survet.
Selged otsused vajavad tavaliselt ruumi: piisavalt
und, piisavalt infot jo mdnikord teist inimest, kes

aitab modelda.”

Ruhmatoode jagamine

Palu igal rihmal jogada Uht stressiseisundis otsustamise
vdimalikku riskija Uhte abistavat saommu.
Noide:
« Risk: ,Valida lihtsom variant, sest viimasel ajal on olnud
stressi palju.”
« Abistav somm: ,Magada vdljo, kellegagi radkidao, foktide

kirjopanemine ja hiljiem otsustomine.”

Materjalid

Karjodristsenoariumi kirjeldus voi Tédleht 3, pliiotsid.

Lisamaterjal: Kriitilise m&tlemise kontrollnimekiri

Voimalik variatsioon
Kasuta 3 erinevat stsenaariumi:

1.Ulikooli v&i 8ppekava valimine
2.Valik todpakkumiste vahel
3.0tsus, kas projektist, meeskonnast vai

vabatahtlikust tegevusest lohkuda 25
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REFLEKSIOON JA KASUTAMINE:
MINU TEADVELOLEKU LAHTESTAMISE PLAAN

80-88 min
Eesmark

Aidata osalejatel koostada isiklik plaan, mida kasutada,

kui nad markavad stressi voi Ulekoormust.

Individuaalne tooleht
Anna igale osalejale valjaprinditud tédleht 4 ,Minu teadveloleku

plaan®.

Opilastel on Ulesanne tdiendada jérgmised laused:
1. Minu varojaosed hoiatusmargid on:
a.Naide: halb uni, pinge, drritus, keskendumisraskus, véhene
energio.
2. Kui neid marke markan, vain kdigepealt:
a.Nadide: hingato, juua vett, minna valjas kéima, teha 5-4-3-2-1
harjutust.
3. Uks asi, mis tavaliselt mu keha rahustab, on:
a.Naide: jalutamine, muusika, duss, sport, joonistamine, vaikus.
4. Uks inimene, kellega saon radkida, on:
a.Noide: sdber, vanem, dpetaja, noorsootddtaja, Nndustaojo.
5. Enne olulise otsuse tegemist kisin endalt:
a.Naide: ,Kas olen praegu piisavalt rahulik, et otsustada?”
6. Kui see kestab kauem kui m&ned nddalad, vain:
a.Noide: paluda abi, rédkida usaldusvadrse tdiskasvanugo,

p&drduda Nndustajo vai arsti poole.

26
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Paarisjagamine

Kutsu osalejaid jogama partneriga ainult Uhte
turvalist osa oma plaanist.
Tee selgeks:

»30 valid ise, mida soovid jogada.”

Materjalid

Todlent 4 ,,Minu teadveloleku plaan®,

kirjutusvaohend.

Voimalik variatsioon
Osalejad vdivad tddlehe asemel teha

markmeid ka telefoni.

27
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LOPURING: UKS LAUSE
88-90 min

Eesmark

LBpetada sessioon rahulikult jo aidata osalejatel

Nnimetada Uks olulisim mote.

Palu osalejatel taita Uks lause:
e Tona mdaistsin...
o Uks mark, mida tahan varem mérgata, on...
e Uks asi, mida saan proovida, kui tunnen end
Ulekoormatuna, on...

e ENnne suure otsuse tegemist tohon meeles

pidado...

Osalejod vdivad selle valjusti vdlja delda, kirjutada

kleebisele v3i endale jotta.

Juhendaja meeldetuletus kokkuvotteks:
,Stress on normaalne. Sa ei pea raskustega uksi
hakkama saama. Sinu keha annab sulle infot ja sa saad

oppida seda varem kuulama.”

28



QQ\ ~ Eluks

7" Valmis

TOOLEHT 1:
STRESS VS. ULEKOORMUS

lgapaevane stress

Stress vdib olla Naited:
Nnormaoaalne, kui: e Stress enne
e sSee on seotud eksamit

selge olukorraga .« narvilisus enne
e see tuleb jo

lGheb
e saad puhata ja

esinemist
e SUrve enne

tédhtaoego
taastuda e konflikt
e saad ikka sdbraga
igqpaevaste e tiheda
:ZJ:foeriz gr:aaFikuga
nadal

e saad sellest
roakida

29
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Tosine ulekoormus

See v3ib olla Ulekoormus, kui: ~ Naited:
» see kestab mitu pdeva vai

nadalat e halb uni mitu Nnédalat

* uni, keskendumine vai e pidev pinge
energio on mdjutatud « kdige valtimine

» keha on pinges vai valutab e pidev kurnatus

» kdik tundub tavaopdraosest o keskendumisraskus
raskem « viikesed Ulesanded

« tunned end Uksi, kinni tunduvad Ule jdu kaivad

Joanuna vai ei saa
hakkaomao
« puhkus tegelikult ei aita

Refleksioon

Milliseid stressi tunnuseid noored
sageli ignoreerivad? Milliseid tunnuseid
tuleks tdsiselt votta? Millal on oluline
obi paluda?
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TOOLEHT 2: KEHAKAART

Joonista v3i margi, kus stress
vaib kehas avaldudo.

Keha tunnused Motted

Kus need tunnused v8ivad  Millised métted vdivad tekkida,

avalduda?

pinge rinNus
peavalu
kdhuvalu
vasimus

pinges 8lad
kiire pulss
varinod
vbhene energio
hall uni

pinge NGos

kui inimene on Ule
koormatud?
Naited:
e ,Ma eisaa sellega
hakkoma.”
e ,Kdike on liiga palju.”
e ,Ma kukun labki.*
e ,Mul pole valikut.”
e ,Taohan lihtsalt éra
kaduda.”
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Kaitumine

Mida inimesed kipuvad tegema, kui nad on Ulekoormatud?

Noited:

e inimesi valtido

e asju edasilUkata

e tundide kaupa kerida

e sBnumitele vastamine Idppekb
 kiiresti vihastada

e halvasti magado

e kiiresti alla anda

Refleksioon

Millist varajone stressi tunnusmarki tahoksid

endoa juures varem margota?
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TOOLEHT 3:
KARJAARIOTSUSE STSENAARIUM

Stsenaarium

So valid kahe t&dpakkumise, dppekava vdi vabatahtliku
tegevuse vahel.

Uks variont on pdneyv, kuid véljokutsuv.

Teine tundub turvaline ja lintsam.

Viimased kolm nddalat on sul olnud halk uni, véhe
energiat, peavalud jo keskendumisraskused. Sul on

tunne, et kdik on dkki kuidagi palju raskem.

Kusimused

1.Kuidas voib stress sinu otsust mdjutada?

2.Mida vdid karta?

3.Miline variant vdib tunduda ahvatlev ainult sellepdrast,
et oled kurnatud?

4.Miliseid fakte peaks enne otsustamist kontrollima?

5.Kellega vdiksid sellest rodkida?

6.Mida peaks tegema enne I8plikku valikut?
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KRITILISE MOTLEMISE KONTROLLNIMEKIRI

Enne suurt otsust klUsi endalt:

1. Kas otsustan rahulikult v8i paanikast?

5. Millist nduannet annaksin sdbrale somas
olukorraos?

7. Kas see otsus on tahtis, vdi tunnen end lihtsalt
survestatuna?
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TOOLEHT 4:
MINU TEADVELOLEKU PLAAN

Minu varajased hoiatusmargid

Tean, et vdin olla Ulekoormatud, kui markan:

1.
2.
3.

Minu esmased teadveloleku tooriistad:

Kui neid marke markan, v3in kdigepealt:
1.
2.
3.

Minu keha rahustamise votted

Asjad, mis aitavad mu kehal rahunedo:
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Inimesed, kellega saan raakida

Inimesed v&i kohad, kust saan tuge paluda:

Enne suurt otsust

Enne olulise otsuse tegemist tohan endalt kusido:

~Kas olen praegu piisavalt rahulik, et otsustada?”

Veel Uks klsimus, mida tahan meeles pidada:

Kui see kestab kauem

Kui tunnen end Ule koormatuna kauem kui méned
nadalad, vain:

e rodkida kellegagi

e vOtta Uhendust

e paluda obi
36
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SOOVITUSLIK KODUTOO
Variant 1: podcasti refleksioon

Kuula Uht podcasti episoodi stressist,

Nnarvisusteemist voi vaimsest tervisest.

Parast kuulomist vasta:
1.Mis on Uks asi, mida dppisid?
2.Mis on Uks asi, mille ténasid éra oma elust?

3.Mis on Uks v3&te, mida v&iksid proovida?

Halb paev, halb nadal voi juba midagi enamat?
Sep 25 - Eluks V: nodeas

=)

hiskond ikka veel habeneb vaimse tervise teemasid

Jun 29 - Eluks Valmis podcast
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TOETAVATE SLAIDIDE STRUKTUUR
Slaidid 1-5: sissejuhatus ja teooria

Slaid 1: pealkiri

MindShift: kuidos stressis orienteerudo, et teha selgeid
otsuseid

Slaid 2: sessiooni eesmargid

Tona dpime stressi mérkoma, mdistma Ulekoormust,
harjutama stressi maondomist ning siduma vaimset
heaolu otsustego.

Slaid 3: rGhma kokkulepe

Austus, vabatahtlik jagamine, hukkamdistmist ei ole,
konfidentsiaalsus, vajodusel abi klsimine.

Slaid 4: stress on normaalne

Stress on loomulik reaktsioon survele. See vdib aidata
meil valmistuda, keskenduda ja reageerido.

Slaid 5: kui stress muutub Ulekoormuseks

Stress muutub Glekoormuseks, kui see kestab liga kaua,

on liga intensiivne v&i mdjutab igapdevaelu.
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Slaidid 6-10: ulekoormuse tunnused

Slaid 6: aeg loeb

Uks stressirohke pdev on normaalne. Paar stressirohket
Nnadalat on mérguanne.

Slaid 7: kehalised tunnused

Pitsitus rinnus, peavalu, kdhuvalu, vasimus, halk uni,
energiopuudus.

Slaid 8: m&tete tunnused

Keskendumisraskus, ligmdtlemine, segadus, negatiivsed
mdtted, raskus otsustado.

Slaid 9: emotsionaalsed tunnused

Arritus, kurbus, hirm, tuimus, pinges olemine,
Ulekoormatuse tunne.

Slaid 10: kéitumuslikud tunnused

Inimeste valtimine, asjade edasilikkamine, Idputu kerimine,

endasse tdmbumine, tugevad reaktsioonid.
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Slaidid 11-15: maandumine ja
kehateadlikkus

Slaid 11: miks maandumine aitab

Kui meel on Ulekoormatud, alustome kehast.

Slaid 12: 5-4-3-2-1 maandumine

5 asja nden, 4 tunnen, 3 kuulen, 2 haistan, 1 maitsen.
Slaid 13: kehakaoardi juhend

Kus avaldub stress kehas?

Sloid 14: kehaokoardi t&éleht

Inimsiluett, kuhu markida kehalised tunnused, mdtted jo
kaitumine.

Slaid 15: p&hisGnum

Su keha ei dramatiseeri. Ta annab sulle infot.
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Slaidid 16-20: rakendamine ja
ulekandmine

Slaid 16: stress ja kriitiline mdtlemine

Ulekoormus v&ik muuta mdtlemise kiirremaks, kitsomoks jo
negatiivsemaks.

Slaid 17: karjodriotsuse stsenaarium

Valik kahe variandi vahel, kui oled vasinud, pinges jo
hajevil.

Slaid 18: otsuse kontrollnimekiri

Faktid, oletused, surve, gjostus, tugi, keha seisund.

Slaid 19: minu maandumise ldhtestamise plaoon

Varajased margid, ranustavad vdtted, toetajad, jrgmised
sommud.

Slaid 20: Idpetav refleksioon

Uks mark, mida hakkan varem mérkama. Uks v&te, mida

proovin.
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VOIMALIKUD VARIATSIOONID

30+ osalejaga ruhmale

Kasuta viaiksemaid 5-6-likmelisi rihmi jo véhenda jogomist
kogu réhmaga. Palu igal riihmal jagada vaid Ghte motet.
Samuti saad kasutada ,galeriikdigu” meetodit: rihmad
panevad oma kehaokaardid seinale ja osalejod kdivad

vaikuses Umber ning loevad neid.

Vaiksema ruhma jaoks

Kasuta rohkem kirjutaomist jo vohem réadkimist. Osalejod
vlivad vastata kleepsmdrkmetele vdi oma isiklikku

markmikusse selle asemel, et valjusti jagado.

15-17-aastastele noortele

Kasuta lintsamat keelt jo rohkem naiteid koolielust:
e eksamid, kontrolltdsd
» sdprussuhted
e perekonna surve
» sotsiaalmeedia
» konkreetsete kooliaoinete valtimine

« hirm teisi pettuma panno
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20-25-aastastele osalejatele

Kasuta naiteid, mis seostuvad:
e td8intervjuudega

e Ulikoolisurvega

rahalise stressigo

kodust vdljokolimisega

karjaari ebokindlusega

lGbipdlemisega

45-minutilise versiooni jaoks

Kasuta ainuilt:
1. 5-4-3-2-1 teadveloleku meetodit
2.1Uhikest sissejuhatust stressist jo Ulekoormusest
3.kehakaarti

4.Uhte isiklikku tegevussammu

Jota karjodristsenaarium vahele v8i anna see kodutddks

koos podcasti kuulomisego.
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SOOVITUSED JUHENDAMISEKS
Mida valtida

Valdi lauseid:
e ,Lintsalt |ddvestu.”
e ,Teistel on veel hullem.”
* ,Samdtled liga palju.”
* ,Soa peaksid olema tugevom.”

e ,K3ik on stressis, tule sellega toime.”

Mida selle asemel oelda?
Utle:
e ,Seekdlob raskelt.”
e ,Sa eipea sellega Uksi toime tulema.”
e ,Milist tuge sa vojoksid?”
e ,Mis on Uks viike saomm, mida saad proegu teha?”
e ,Sukeha vaib &elda, et miski vajak tohelepanu.”

e ,Aeglustome enne otsustomist.”
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LIHTSAD TAGASISIDEKUSIMUSED

Sessiooni Idpus vdivad osalejod vastata
ka anontiUimselt tagasisideklsimustikule:

1.M&istan erinevust stressi ja Ulekoormuse vahel.
1 2 3 45

2.0skan nimetada Ulekoormuse tunnuseid kehas.
1 2 3 4 5

3.Tean véhemalt Ght teadvelolekuvdtet.
1 2 3 4 5

4.Mdistan, kuidas stress v&ib otsuseid mdjutado.
1 2 3 4 5

5.Uks asi, mille ma sellest sessioonist kaasa vdtan, on:
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TAGASISIDE MATERJALILE

Kuidas sulle see materjal meeldis?

Materjal on loodud MTU Eluks Valmis eestvedomisel koost&ds
partneritega Austriost ja Slovakkiost.

Aita meil seda materjali paremaoks muuta!

Skaneeri QR-kood vai kliki siia
jajoga oma tagasisidet.

Toname sind!
Sinu Mdtted aitavad materjali
edasi arendado.

TR Kaasrahastanud

*

% - Euroopa Liit
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