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Grupindustamise programmi viljatootamine ja piloteerimine tudengite 6ppekeskkonnas
esineva drevusega toimetuleku toetamiseks

Kokkuvote

Tegevusuuringuga tootati vdlja Oppekeskkonnas esineva drevusega tudengite jaoks
grupindustamise programm, mis keskendus motete ja tdhelepanuga tegelemisele 1dbi kognitiiv-
kditumuslike, teadveloleku ja loovteraapia tehnikate. Uuringus osalejad jagati sekkumis- (N =
10) ja ootenimekirjaga kontrollgrupiks (N = 10). Pilootsekkumine viidi 1dbi 2021. siigissemestril.
Sekkumise tugevuseks on eelkdige paindlik raamistik ja voimalus kasutada mitmeid erinevaid
kogemuslikke votteid teemale ldhenemiseks. Osalised vadrtustasid nii interpersonaalseid,
intrapersonaalseid tegureid kui ka pakutud eneseabivotteid. Sekkumise jargselt vahenesid
oluliselt sekkumisgrupi skoorid EEK-2 koikidel alaskaaladel vélja arvatud unehdired.

Kognitiivsete emotsiooni regulatsiooni strateegiate kasutamises olulisi muudatusi ei esinenud.

Mairksonad: grupindustamine, tegevusuuring, tudengid, oppekeskkonnas esinev drevus



Development and piloting of a group counseling program to support students’
anxiety management in the studying environment

Abstract

The action research developed a group counseling programme to support students’
anxiety management in studying environment in the university, which focused mainly on dealing
with thoughts and attention through cognitive-behavioral, mindfullness and creative therapy
techniques. Subjects were divided into intervention (N = 10) and wait-list control groups (N =
10). The pilot intervention was conducted in the autumn semester of 2021. The strength of the
intervention is, in particular, the flexible framework and the possibility of using a number of
different approaches to the subject. The participants valued interpersonal, intrapersonal factors as
well as the self-help practices offered. Following the intervention, intervention group scores on
all EEK-2 subscales were significantly reduced except for sleep disturbances. There were no

significant changes in the use of cognitive emotion regulation strategies.

Keywords: group counseling, action research, students, anxiety in the studying environment



Sissejuhatus

Ligi kiimnendik Eesti iilidpilastest tunnistab endal esinevat vaimse tervise probleeme
(Koppel, 2020). 2018-2020 l&bi viidud EUROSTUDENT VII uuringu jargi tdi 47% tudengitest
vaimse tervise probleemidele viidata voivate emotsionaalsete seisunditena vdlja liigse
muretsemise paljude asjade pdrast. Samuti on vdga levinud loidus voi vasimustunne (45%) ning
pingetunne voi voimetus 16dvestuda (37%). Uleméérast drevus- voi hirmutunnet koges 26%
tudengitest. Enim kogevad vaimse tervise probleeme bakalaureusedppes mittetéotavad ilma
lasteta nooremad ja madalama sissetulekuriihmaga tudengid.

Arevus on eluks vajalik ja tavapirane reaktsioon, mis aitab ohu korral kiiresti reageerida,
kuid probleemiks kujuneb liigne &revus voi drevus olukorras, kus tegelik oht puudub (Westbrook
et al., 2011). Arevus nagu teisedki emotsioonid tekib olukorras, kus indiviid méirkab keskkonnas
enda jaoks midagi olulist (Yih et al., 2019). Kui emotsionaalne vastus tundub mitte sobivat
indiviidi kdesolevatele eesmérkidele, valitakse sobivana tunduv viis emotsioonidega
toimetulemiseks ning asutakse emotsiooni reguleerima (Sheppes et al., 2014). Emotsiooni
reguleerimise viisid v3ib jagada adaptiivseteks ja diisfunktsionaalseteks. Adaptiivseteks ehk
psiitihikahdirete eest kaitsvateks loetakse iimberhindamist, probleemilahendust ja aktsepteerimist
ning diisfunktsionaalseteks, mida arvatakse olevat psiiiihikahdirete riskifaktoriteks, loetakse
mahasurumist, valtimist ja rumineerimist (Aldao et al., 2010). Diisfunktsionaalset emotsioonide
regulatsiooni on seostatud drevushdirete siimptomaatikaga (Cisler et al., 2010).

Levinud vaimse tervise probleemid nagu drevus on tudengieas vidljaarenemise tipus
(Huang et al., 2018). Tudengite opingutega otseselt seotud drevus puudutab dppekava jargimist,
eksamite sooritust, prokrastineerimist, aga ka esinemisdrevust ja sotsiaaldrevust (AlKandari,
2020). Arevus tudengitel voib mdjutada nende tervist ja omakorda edaspidist t66elu (AlKandari,
2020). Ravimata drevus v0ib viia tagajargedeni nagu madalam enesehinnang, sotsiaalsest elust
eemaletdombumine, halvem akadeemiline edukus ning moningatel juhtudel enesetapuni (Huang et
al., 2018). Vaimse tervise probleemide tekkimist ja siivenemist saab ennetada, toetades
sekkumistega inimese enesetoetuse ja eneseabi tegevusi, sealhulgas vaimse tervise oskuste ja

harjumuste omandamist (Sotsiaalministeerium, 2020). Varasem sekkumine voib aidata



parandada hdire kulgu (Cuijpers et al., 2021)

Tudengite drevuse vahendamiseks on mitmeid erinevaid voimalusi. Koige rohkem on
uuritud ning kasu leitud kognitiiv-kditumuslikul teraapial (Conley et al., 2015; Huang et al.,
2018; Lo et al., 2018; Worsley et al., 2020), I6dvestumisel (Conley et al., 2015; Lo et al., 2018;
Worsley et al., 2020) ja teadvelolekul baseeruvatel tehnikatel (Bamber & Morpeth, 2019; Huang
et al., 2018). Lisaks on uuritud néiteks tdhelepanu ja taju muutmist (Huang et al., 2018),
sotsiaalsete oskuste treeningut (Conley et al., 2015) ja stressoritest vdljakutsete kujundamist
(Stocker & Gallagher, 2019). On leitud, et psithhoedukatiivne ldhenemine {iksi pole nii tohus kui
teadvelolekul baseeruvad tehnikad (Worsley et al., 2020). Eestis on tudengite drevuse teemal
tehtud iiksikuid uuringuid. Nditeks on uuritud tudengite eksamidrevusega toimetulemiseks
teadvelolekust inspireeritud harjutuste ja 166gastusharjutuste kasutamist ning leitud, et need
iseseisvalt sooritatud harjutused ei avaldanud mdéju (Rosenberg, 2015). Pdeva jooksul kogetud
kehaline aktiivsus tdstab kiill meeleolu, kuid ei mojuta drevust (Nigulas, 2016). Uuritud on ka
tudengite eelistusi sekkumisprogrammi vormile - Tartu Ulikooli tudengid eelistaksid
prokrastineerimise vahendamisega tegeleda liihiajalise (kuni 5 kohtumist) kord néddalas
pdrastlounati voi ohtuti toimuva sekkumisena (Joonas, 2014).

Sekkumisi voib 1abi viia nii individuaalselt kui grupis. Grupindustamise kasuks radgib
kulutéhusus, aga ka voimalus osalejatel harjutada turvalises keskkonnas sotsiaalseid olukordi
ning tunnetada kuuluvust ja tuge sarnases olukorras olevatelt kaasosalejatelt (Barkowski et al.,
2016). Grupindustamisel on mitmeid terapeutilisi tegureid. Uhe tunnustatuma ldhenemise jargi
on neid 11 — lootuse tekitamine, universaalsus, info jagamine, altruism, algse peresiisteemi
korrektsioon, suhtlemisoskuste 6ppimine, imiteeriv kditumine, katarsis ja kognitiivne
reflektsioon, interpersonaalne dppimine ja grupi kohesiivsus (Yalom, 1995, viidatud Kivlighan Jr
& Holmes, 2004: 24 kaudu). Kincade ja Kalodner (2004) jargi on grupisekkumiste tudengitel
kasutamise eripdradeks {ihelt poolt tudengite nii ealine, majanduslik kui huvide heterogeensus,
teiselt poolt iilikooli suletud keskkond, millest voib tekkida tudengite suurendatud vajadus
konfidentsiaalsuse jdrele. Voib tekkida topeltrolle nii osalistel omavahel kui osalistel
grupijuhiga. Optimaalseks grupi suuruseks soovitatakse 6-8 osalist, kuid nende gruppide kokku
saamine voib olla keeruline muuhulgas tudengite erinevate tunniplaanide t&ttu.

Tudengitel on voimalus vaimse tervise murede korral saada abi korgkoolide
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psiihholoogidelt. Tartu Ulikooli ndustamiskeskuses toimus 2020. aastal 1058 ndustamist, millest
312 juhul oli iiheks p66rdumise pohjuseks drevus (T. Jiirjen, isiklik suhtlus, 22. mérts 2021).
Arvestades, et Tartu Ulikoolis on iile 13 600 tudengi (TU statistika, 2020) ning
EUROSTUDENT VII jargi voiks pea pooltel olla probleemi liigse muretsemisega, aga
noustamiskeskuses on tdistooajale taandatuna 4,1 psiihholoogi ametikohta, on alust arvata, et
noudlus psiihholoogilise toe jarele on suurem kui pakkumine. Et ndustamiskeskuse
psiihholoogide to6koormust otstarbekamalt kasutada ning jouda suuremale hulgale tudengitest
abi pakkuda, on tekkinud vajadus drevusega toimetuleku toetamise grupindustamise programmi
valjatodtamise jarele. Lisaks ndustamiskeskuse ressursi kokkuhoiule annab grupisekkumisel
osalemine tudengile voimaluse Oppida teiste tudengite erinevatest vaatenurkadest, kogemusest
ning eeskujust, eksponeerib sotsiaalsele suhtlemisele, voib suurendada kuuluvustunnet ning
vdhendada seeldbi sekkumisest vdljakukkumist (Jonathan A. Guttmacher & Lee Birk, 1971).

Kéesoleva uurimistdd eesmérk on vélja tootada tudengitele suunatud dppekeskkonnas
esineva drevuse vihendamiseks grupindustamise programm ja selle Tartu Ulikooli
noustamiskeskuses piloteerimise ldbi anda esmahinnang vélja to6tatud sekkumise sobivusele ja
teha jareldusi programmi arendamiseks.

Uuring viiakse 14bi tegevusuuringuna, sest tegemist on sekkumise piloteerimisega ja on
vajalik protsessi kvalitatiivne hindamine. Uurimist60 teostaja planeerib ja viib sekkumise 1dbi
ning analiiiisib kogemust tsiikliliselt — iga kohtumise jargselt analiiiisitakse toimunut ning
arendatakse esialgset kohtumiste kava edasi. Uurimistd6 analiiiisiks kasutatakse ka
kvantitatiivseid andmeid.

Kéesoleva uurimist66 uurimiskiisimused on:

K1 — Mida véartustavad grupiliikmed véljatd6tatava grupisekkumise juures?
K2 — Millised on piloteeritava sekkumise tugevused ning milliseid kohandusi on vaja teha
esialgselt valjatdotatud programmi?

Kéesoleva uurimistd6 hiipoteesid on:

H1 — Grupindustamise jargselt vdhenevad sekkumisgrupi skoorid EEK-2 iildise drevushdire,
paanikahdire ja sotsiaalfoobia alaskaaladel rohkem kui kontrollgrupil.

H2 - Grupindustamise jargselt ei vahene sekkumisgrupi skoorid EEK-2 depressiooni, asteenia ja



unehdirete alaskaaladel rohkem kui kontrollgrupil.

H3 — Grupindustamise jargselt suureneb adaptiivsete emotsiooniregulatsiooni strateegiate
kasutamine (E-CERQ-short alaskaalad aktsepteerimine, positiivne refokusseerimine,
planeerimine, perspektiivi asetamine ja positiivne iimberhindamine) ning vdheneb
diisfunktsionaalsete emotsiooniregulatsiooni strateegiate (E-CERQ-short alaskaalad
enesesiiiidistamine, rumineerimine, katastrofiseerimine ja teiste siiiidistamine) kasutamine

sekkumisgrupil vorrelduna kontrollgrupiga.



Meetod

Valim

Uuringu valimiks olid Tartu Ulikooli tudengid, kes tundsid vajadust tegeleda oma
drevusega grupindustamise formaadis. Uuringusse varbamise kanalitena kasutasin iganddalast
tileiilikoolilist tudengite infokirja, ndustamiskeskuse kodulehte, tuutoreid ja Tartu Ulikooli
iilidpilasesinduse suhtluskeskkonda. Uleskutsele (lisa 1) kiisitlus tiita vastas 31 tudengit, kellest
22 tudengiga viisin 1abi intervjuu (lisa 2). Uuringust valistamise kriteeriumiteks oli raske
depressioon, obsessiiv-kompulsiivne hdire, psiihhootilised hdired, korge soodumus
paanikahdirele ja pidev hirm suhtlemisel vooraste inimestega, psiiiihikat mojutavate ravimite (nt
rahustid, antidepressandid) regulaarne kasutamine. Nende kriteeriumite alusel langes uuringust
vélja 9 tudengit: 2 psiihhootilise hédire esinemise, 3 liiga kdrge Beck depressiooniskaala skoori ja
1 paanikahdirele viitava skoori tottu. 2 tudengit ei pannud intervjuu aega kirja ning 1 tiihistas aja
vahetult enne vestlust. Uhel tudengil oli veel paanikahdirele viitav skoor, kuid kuna ta
motivatsioon oli kdrge ning ta oli psiihhiaatri juures kdinud, kes paanikahdiret ei diagnoosinud,
kaasasin ta uuringusse. Vestluse 10pus allkirjastasid kdik 22 tudengit teadliku ndusoleku lehe
ning valisid endale sobiva numbri 1-24, millega teda uuringus tdhistada. Numbreid oli valikus
rohkem kui osalisi, et ka viimasel intervjueeritaval oleks voimalik endale number valida.
Sekkumisgrupi ja kontrollgrupi tekitamiseks lasin neist numbritest votta loosi lahendus.net
supervisioonil osalejatel. Sekkumis- ja kontrollgrupi osaliste vordlus on esitatud tabelis 1. Nii
sekkumis- kui kontrollgrupis osalejad tditsid ajavahemikul 16.-19.10.2021 ja 13.01.-31.01.2022
veebikiisitluse EEK-2 ja E-CERQ-short skaaladega. Uks kontrollgrupi liige ei tiitnud esimest
kiisitlust, mistdttu jdi ta uuringust vilja. Uks sekkumisgrupi liige loobus pérast 2. kohtumist
osalemisest. Nii sekkumis- kui kontrollgrupi suuruseks jai 10 inimest. Koik uuringusse kaasatud

olid naissoost.



Tabel 1

Sekkumisgrupi ja kontrollgrupi osaliste vordlus valdkonna, 6ppeastme ja vanuse jdrgi

Sekkumisgrupi Kontrollgrupi
liikmete arv liikkmete arv

Valdkond

Humanitaarteaduste ja kunstide valdkond 2 2

Loodus- ja tdppisteaduste valdkond 3 3

Meditsiiniteaduste valdkond 1 2

Sotsiaalteaduste valdkond 4 3
Oppeaste

Bakalaureus 9 8

Sh 1. kursus 6 6

Magistratuur 1

Doktorantuur 2
Vanusevahemik 19-27 19-55
Keskmine vanus 21 25

Protseduur

Uuringu viisin lébi tegevusuuringuna. To6tasin kirjanduse ja opitu pohjal vélja esialgse
pilootsekkumise tilesehituse. Sekkumisgrupi liikmed osalesid kuuel jarjestikusel nddalal
grupinoustamise seansil ning semestri 16pus jatkukohtumisel. Iga ndustamisseansi alguses ja
16pus tditsid nad seansi tagasisidelehe (lisa 5), kus kiisiti Likerti skaalana meeleolu ning drevuse
taset ning vabavastusena tagasisidet seansi kohta. Pidasin uurijana uuringu ajal paevikut, kuhu
reflekteerisin oma kogemust grupit66 labiviimisel ning analiiiisisin erinevate tehnikate sobivust
antud grupile antud teema késitlemisel. Tehnikate sobivuse analiilisimise all on mdeldud, kuidas

erinevad harjutused ja iilesanded sellel seansil osalistele sobisid, mida saab ldbiviimisest oppida
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(nt vajalikud muudatused osalejatele antavates instruktsioonides voi todlehtedel) ja mida tuleks
silmas pidada nende rakendamisel edaspidi. Iga kohtumise jargselt viisin sisse vajalikud
muudatused jargmise kohtumise kavasse.

Kontrollgrupp jdi ootenimekirja ning ldbis grupindustamise jargmisel semestril.
Kontrollgrupi sekkumine ei kuulu enam selle uuringu raamidesse, vaid viisin selle 1abi
noustamispraktika aine raames.

Kohtumiste teemade (tabel 2) valiku aluseks votsin Gross et al (2019) afekti
reguleerimise strateegiad, mille jérgi olukorrale reageerimise viisi valiku juures on oluline,
millele tdhelepanu pooratakse ning kuidas seda tdlgendatakse. Tdhelepanule ja laiemalt
motlemisele keskendumise kasuks radkisid ka erinevatest allikatest leitud ldhenemised nagu nt
emotsiooniregulatsiooni teraapia (Renna et al., 2017) Kogusin kokku erinevad tehnikad, mida
soovitatakse drevuse puhul kasutada, ning nende analiiiisil joudsin samuti jareldusele, et vdiks
votta fookuse tdhelepanu suunamisele ja motlemisele. Lisasin sekkumise algusesse loovmeetodil
oma drevuse tundmadppimise, et osalised saaksid teadlikumaks just enda mustritest ja drevuse
véljendusest. Emotsiooni tundmadppimine on oluline eeldus selle reguleerimiseks. Kuna
motlemise muutmine vajab aega, siis jargnes drevusega tutvumisele mdotete teadvustamine,
seejdrel tdhelepanuga tegelemine ja 5. kohtumisel motetele vastamine. Viimasele kohtumisele
planeerisin heaolu suurendamise votete teema, et suurendada osalejate psiihholoogilist
vastupidavust ja kindlustunnet eksamisessiooni ldbimiseks. Samuti soovisin, et osalised saaksid
sekkumiselt kaasa just neid kdnetanud votted, mistottu kuulus 6. kohtumise hulka ka loovt66
“tooriistakohver”. Jatkukohtumine oli kavandatud eksamisessiooni ajale, et kinnistada
sekkumisel omandatut.

Iga kohtumine kestis kaks tundi ja sisaldas jargnevaid komponente:

Tagasisidelehtede tditmine

Algusring

Teema arendus 1dbi erinevate harjutuste, kdeliste tegevuste ja arutelude.
Lopuring, oluliste motete iihine kirjapanemine

Tagasisidelehtede tditmine

ek W=

Jarelmaterjalide saatmine esimestel kordadel ainult puudujatele, hiljem kogu grupile.
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Tabel 2

Sekkumise kohtumiste kirjeldus

Kohtumise Toimumise Osalis- Teema

kord kuupdev  te arv

1 19.10.2021 11  Sissejuhatus, tutvumine grupikaaslastega, reeglite kokku
leppimine

2 26.10.2021 9 Minu édrevus

3 02.11.2021 6  Motete miarkamine

4 09.11.2021 9 Téhelepanu reguleerimine

5 16.11.2021 7  Motetele vastamine

6 23.11.2021 7 Heaolu suurendamise votted, ,,tooriistakohvri” koostamine
drevuse ohjamiseks eksamiperioodil

7 11.01.2022 8  Kokkuvotted, saadud teadmiste ja kogemuste kinnistamine

Harjutused leidsin iga teema jaoks erinevatest allikatest (Ackerman, 2018; Galanti, 2021;
Greater Good in Action, s.a.; Peaasi.ee, s.a.; Jakobson, 2014; Riiiitel et al., 2001; Tartes-
Babkina, 2018) ja valiku tegin ldhtuvalt kohtumise jaoks piistitatud eesmarkidest. Vajadusel
kohandasin harjutust. Nditeks muutsin sonastust grupile ja ldbiviijale sobivamaks, liitsin
harjutusi kokku, koostasin td6lehed ja valisin kdttesaadavad t6dvahendid. Seanssi ette
valmistades arvestasin ka sellega, et osalised ei istuks kaks tundi jérjest, vaid saaksid kasvoi

korraks piisti tousta.

Hindamisvahendid

Molemad grupid tditsid nddala jooksul enne sekkumisgrupi sekkumise algust ja nddala
jooksul parast sekkumisgrupi sekkumise 16ppu LimeSurvey’s E-CERQ-short ja EEK-2
kiisimustiku.

Pérast sekkumise 16ppu analiiiisisin kiisimustike vastuseid, vorreldes muutusi sekkumis-
ja kontrollgrupi vahel ning grupisiseselt. Lisaks analiiiisisin seansi tagasisidelehtede vastuseid ja
uurija paevikut. Analiiiisi tulemusena kohendasin programmi jargmise grupinoustamise

labiviimiseks.
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Uuringus kasutatud kiisimustikud:
Kognitiivse Emotsioonide Regulatsiooni Kiisimustiku eestikeelne lithiversioon (E-CERQ-
short, Garnefski & Kraaij, 2006; eestindanud Ilves, 2019) - Kiisimustiku 18 vdidet moddavad
kognitiivseid emotsiooniregulatsiooni strateegiaid, mis jagunevad kaheks: diisfunktsionaalsed
(enesesiilidistamine, rumineerimine, katastrofiseerimine ja teiste siitidistamine) ja adaptiivsed
(aktsepteerimine, positiivne refokusseerimine, positiivne timberhindamine, planeerimine,
perspektiivi asetamine). Vdidetele vastamisel margitakse Likerti skaalal vastusevariante 1 -
“mitte kunagi” kuni 5 — “alati”. Kiisimustikku kasutati sekkumise mdju hindamiseks.
EEK-2 (Aluoja et al., 1999) - Kiisimustiku 28 vdidet mdddavad soodumust depressiooni voi
muu meeleoluhdire, tildise drevushdire, paanikahdire, sotsiaalfoobia, asteenia ja kaasuvate
unehdirete suhtes viimase kuu véltel. Vdidetele vastamisel mérgitakse Likerti skaalal
vastusevariante 0 - “lildse mitte” kuni 4 — “pidevalt”. Kiisimustikku kasutati nii osaliste
uuringusse sobivuse hindamiseks kui sekkumise moju hindamiseks.
Beck’i depressiooni-kiisimustik BDI-II (Beck Depression Inventory, Beck et al., 1996) —
Kiisimustiku 21 vdidet moddavad depressiooni raskusastet peardhuga kognitiivsetele ja
kditumistunnustele. Vdidetele vastamisel kasutatakse Likerti skaalat vastusevariantidega 0 kuni
3. Kiisimustikku kasutati osaliste uuringusse sobivuse hindamiseks.
Kiisimused demograafiliste naitajate (sugu, vanus, eriala, Oppeaste) kohta.

Seansi tagasisideleht (lisa 5)

Uuringu eetilised aspektid

Uuringu on kooskdlastanud Tartu Ulikooli inimuuringute eetika komitee 03.08.2021
otsusega 345/T-27. Uuringus osalemine oli vabatahtlik. Osalejad tutvusid teadliku ndusoleku
lehega ja allkirjastasid selle ning esimesel kohtumisel radkisime kogu grupiga labi
konfidentsiaalsuse, st et grupis rddgitud eraelulisi néiteid véljaspool gruppi ei arutata.
Magistrit6os reflekteerin enda kogemust grupindustamise labiviimisel, klientide isiklikku
informatsiooni kdsitlen iildistatult ja konfidentsiaalselt. Parast magistrit66 kaitsmist hdvitan
paberkandjal andmed ja poolstruktureeritud varbamisintervjuude lindistused. Arvestasin ka
mittekahjustamise printsiipi ehk td6tasin superviseeritult ja olin valmis vajaduse korral

grupinoustamises osalejat psiihholoogilise abi saamiseks edasi suunama. Uuringu tulemusel
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valjatdotatavast programmist tulenevat kasu hindasin suuremaks kui uuritavate riski ja koormust.

Andmete analiiiis

Uurimiskiisimustele vastamiseks kasutasin induktiivset sisuanaliiiisi ehk leidsin tekste
analiitisides alakatergooriad ja nende jargi kategooriad, mille abil uurimiskiisimustele vastata.

1. uurimiskiisimusele vastamiseks kasutasin osaliste iga seansi jargselt tdidetud tagasisidelehti.
2. uurimiskiisimusele vastamiseks kasutasin lisaks neile tagasisidelehtedele ka uurija pdevikut.
Olulisemad mérkmed uurija pdevikust on toodud lisas 3 kohtumiste kavade all.

Kvantitatiivsete analiiiiside tegemiseks kasutasin JASP versiooni 0.16.1. Hiipoteeside 1 -
3 kontrollimiseks kasutasin korduvmodtmiste ANOVAL.

Andmed olid ligikaudu normaaljaotuslikud. Nii asiimmeetriakordaja kui jarsakusaste olid
vahemikus -1 kuni 1. EEK-2 alaskaalade tulemused enne sekkumist olid gruppide vahel
sarnased, vélja arvatud paanikahdire alaskaala. Sellel alaskaalal oli kontrollgrupi keskmine
tulemus (M = 1.4, SD = 1.1) oluliselt madalam kui sekkumisgrupi keskmine tulemus (M = 4.7,
SD = 3.2), t(11.01) =-3.09, p = .01, d = -1.38. See tulemus oli ootuspérane, kuna
sekkumisgruppi sattus erind - tudeng, kelle paanikahdire esialgne skoor oli kdrgem kui 6 ning ta
sai uuringusse lubatud, kuna psiihhiaater ei olnud tal paanikahdiret diagnoosinud.
Enne sekkumist méodetud E-CERQ-short tulemused olid sekkumis- ja kontrollgrupil sarnased.
Erinesid vaid iimberhindamise ja perspektiivi asetamise alaskaalad. Umberhindamise puhul oli
kontrollgrupi keskmine tulemus (M = 7.2, SD = 1.8) oluliselt korgem kui sekkumisgrupil (M =
5.6, SD =1.1), t(18) = 2.462, p = .024, d = 1.1. Perspektiivi asetamise alaskaalal oli kontrollgrupi
keskmine tulemus (M = 6.6, SD = 1.1) oluliselt korgem kui sekkumisgrupil (M = 5.2, SD = 0.8),
t(18) = 3.32, p =.004, d = 1.49.

Post Hoc testina kasutasin Tukey testi, sest riihmad olid sama suured ning dispersioonid

homogeensed.
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Tulemused ja arutelu
K1 — Mida vaartustavad grupiliikmed vadljatoétatava grupisekkumise juures?
Osaliste tagasisidelehtede sisuanaliiiisist selgusid kolm kategooriat ja kiimme alakategooriat,
mida osalised pérast kohtumisi tagasisidelehtede vabavastustena vélja t6id (joonis 1).

Interpersonaalsed tegurid jagunesid normaliseerimiseks ja vastastikuseks toetuseks.
Normaliseerimine oli ldbiv kdikide kohtumiste tagasisidelehtedel ning kohtumiste kohta kdige
rohkem toodigi vdlja motet, et ei olda oma murega iiksi (Jdtkuvalt tekitab viga head tunnet
ndgemine, et teised minusarnased inimesed eksisteerivad (sest ainult teadmisest pole sama palju
kasu)). Esimestel kohtumistel mérgiti lisaks sarnasustele ka erinevusi (Kéigil omaette drevus),
viimastel kohtumistel toodi vilja teistelt toetuse kiisimise julgus (Votan kaasa motte, et ma ei
pea olema liksi — abi kiisimine on okei. Ja ka see on okei, kui ma ei kiisi abi ja proovin algul
liksi). Interpersoonaalsete tegurite kategooria iihtis Yalomi terapeutilistest teguritest (Yalom,
1995, viidatud Kivlighan Jr & Holmes, 2004: 24 kaudu) eelkdige universaalsuse, grupi
kohesiivsuse ja interpersonaalse oppimisega.

Intrapersonaalsed tegurid jagunesid afektideks, enesehoolivuseks ja teadlikuks
tegutsemiseks. Intrapersonaalsetest teguritest iseloomustasid esimest kohtumist afektid nagu
kergendustunne (Polnud nii hirmus, kui arvasin - tihti on nii), turvalisus (Jdrgmine kord on juba
lihtsam, sest inimesed tuttavad), lootus (Mul on lootust, et saan kasulikku nou teiste kogemusest)
ja ootus (Ootan vdga uut kohtumist). Samuti toodi afekte rohkem vilja 6. ja 7. kohtumisel. See
on kooskdlas grupiprotsesside teooriaga, et grupi algusfaasile on iseloomulik sisemine pinge
seoses gruppi sobitumisega ning grupi 10pus tegeletakse eraldumisega, mis toob kaasa
kaotusvalu ja muid intensiivsemaid afektiivseid reaktsioone (Brabender & Fallon, 2004).
Grupiprotsessidega on seotud ka enesehoolivuse teemade késitlemine. Enesehoolivuse teemad
toodi vilja 1., 2., 5. ja 6. kohtumisel. Esimesel kahel kohtumisel oli fookus enese jalgimisel
(Ptitian motestada, miks mingid asjad mind hirmutavad) ja tunnustamisel (Julgusta end rohkem!
Utle endale ilusaid asju), viiendal kohtumisel tdstatus teemana enesekehtestamine (See on minu
elu, koik otsused ja valikud, mis ma teen, on minu enda heaolu jaoks ning need kellele see ei
meeldi peab leppima sellega voi see on tema enda probleem). Viimasel kohtumisel oli fookus
enese aktsepteerimisel (Oskan paremini oma drevusega toime tulla ja méistan ennast paremini)

ja tunnustamisel (Tunnustan end, kui olen drevast olukorrast ldbi saanud). 2. kohtumise teemaks
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Joonis 1.

Sekkumisgrupi litkmete vddrtustatud sekkumise tegurite kategooriad ja alakategooriad
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oli oma drevusega sobrunemine, mistottu oli ootuspédrane, et just seal toodi enese jalgimist ja
tunnustamist vélja. Teadlikku tegutsemist toodi vélja alates 2. kohtumisest. Enim mainiti
vastutuse votmist (Samuti meeldis mulle mote, et elus ei ole voimalik Idbi kukkuda) — 3., 5., 6. ja
7. kohtumisel. See viitab, et osalised said grupindustamisest julgustust ja hakkasid tunnetama
rohkem kontrolli oma elu ja drevuse iile.

Eneseabivdtete vilja toomine tagasisidelehtedel iihtis suures jaos kohtumiste teemadega.
Tahelepanuga seotud votteid mainiti 4. kohtumisel, kui oligi tdhelepanu juhtimise teema. Kdige
rohkem mainiti viie meele harjutust ning seda just seoses uinumisega (Keskendu oma meeltele
kui uinumisega on raskusi). Lisaks vOeti kaasa tdhelepanu juhtimise voimalikkus (T¢dhelepanu
juhtimise harjutus oli véiga tore. Meeldis [grupis osaleja] mote: kui sees on kaos, keskendu
ilusale vdljaspool. Kui viljas on kaos, keskendu ilusale enda sees). Sellele grupile sobis
juhendatud kujutlusmatk ning mitmed soovisid seda edaspidigi kasutada. Heaolu suurendamise
votteid toodi peamiselt vélja 6. kohtumise tagasisides, kus kohtumise iiks oluline teema oligi

heaolu. Motlemisega seotud votteid toodi vélja alates 2. kohtumisest ning vélja arvatud 4.
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kohtumisel. 4. kohtumise tagasisidedes ei mainitud motlemisega seotud votteid, kuna seal oli
tdhelepanu all tdhelepanu juhtimise teema. 2. kohtumise tagasisides toodi motlemisega seoses
vdlja sisemonoloog (Kontrolli votmine oma motete lile sisemonoloogi kaudu) ja kirjutamine
(Kirjutamine aitab asju fookuses hoida ja endal kontrolli luua). Seal seansil kdsitlesime lisaks
“minu drevuse” loovtdole ka hirmuredelit ning see seostus matlemisega. 3. ja 5. kohtumine
olidki otseselt suunatud matlemisele ning 6. kohtumise “t6oriistakohvri” loovharjutuses tegelesid
osalised samuti palju end toetavate motetega. Emotsiooniregulatsiooni votete alamkategooria oli
kohtumisi ldbiv. Toodi vélja kéeliste votete (Kunstiline tegevus aitab rahuneda. + aitab ndha
suuremat pilti), toetavate lausete (Kuula rahustavat muusikat enne drevaid olukordi. Oleta
vidhem. Usalda end rohkem, ole julge), kinnituse kiisimise (Lemmik: kui keegi kiidab, siis kiisi
tdpsemalt, mida ta kiidab) ja tunnete aktsepteerimise (Hakkan aru saama, et emotsioonide
tundmine on okei ja tunnete/motete sildistamine aitab, pliiian oma emotsioone hetkeks korvalt
jélgida) kasu. Lisaks voeti 7. kohtumiselt kaasa votted iildiselt (Seda, et on veel nii palju
meetodeid ja lahendusi, mida oma vaimse tervise edendamiseks kasutada, ja ka neid, mida ma
pole veel proovinud) ning nende kasutuselevott (Kasutan pdris mitmeid votteid ja nende
kasutamisoskus on ainult paremaks saanud. Uritan luua kalendrisse aja, mis kindlalt tegelen
vaimse tervisega, sest votted on teada, aga praktikasse need pole veel kiire elu pdrast joudnud).
7. kohtumisel tuletasime meelde, milliseid votteid kohtumistel kdsitlesime ning
koostasime kohapeal kdega mdrku andmisega hédéletades tabeli erinevate késitletud votete
kasutamise kohta (lisa 4). Vordlesin seda tabelit kohtumiste tagasisidelehtedega. Suurim erinevus
esines selles, et kdik osalised kasutavad kdndimist enda motete selgeks saamiseks — me olime
seda kohtumistel arutanud, kuid seda ei olnud keegi eelnevalt tagasisidelehtedel vilja toonud.
Kohtumisel lisandus minu véljatoodule ka ldhedastele enda avamine. Minu iillatuseks jagunesid
motete markamise kujutlusmatka kasutajad ja mittekasutajad vordselt, samas emotsioonis
olemise meditatsiooni ei soovinud vaid 1 osaline kasutada. Vdimalik, et motteid mérgatakse juba
niigi ning selleks lisakeskendumise aja votmine ei tundu otstarbekas. Votted, mida juba
kasutatakse vo0i soovitakse kasutusele votta, olid seotud motlemise alakategooriaga —
motteloksude markamine, motete iimberhindamine, toetava motte leidmine, samuti
,tooriistakohver”. “Tooriistakohvri” teema juures selgus, et osalised ei olnud paberkujul

loovt66d eriti vdlja votnud, kuid nad hoidsid seal olnud votteid ja motteid endaga mottes kaasas.
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Pérast 7. kohtumist otsustasid mitmed osalised teha loovtodst pildi mobiiltelefoni, et
“tooriistakohver” oleks kergemini erinevatel hetkedel kittesaadav. Motlemise alakategooria
votete suurim kasutamine iihtib tagasisidelehtede analiiiisiga, kus neid mainiti enamustel
kohtumistel. Samuti on see tulemus ootusparane, kuna sekkumisel oligi suur rohk matete
teadvustamisel ja muutmisel. Osalised t6id vilja, et ei kasuta drevuse mudeli teadvustamist ega
“minu drevus” loovtdod. See on seletatav sellega, et need votted on olulised tausta
kujundamiseks, kuid mitte igapdevaseks kasutamiseks.

Kokkuvdtvalt voib elda, et osalised vadrtustasid nii interpersonaalseid,
intrapersonaalseid tegureid kui ka pakutud eneseabivétteid. Osalised said kinnitust, et nad pole
oma mures iiksi ning said 1dbi oma kogemuse ldbi proovida erinevad votted drevusega paremaks

toimetulekuks, mille hulgast said nad valida vélja endale sobivaimad.

K2 — Millised on piloteeritava sekkumise tugevused ning milliseid kohandusi on vaja teha
esialgselt valjatootatud programmi?

Analiiiisides uurija paevikut ja tagasisideehti, selgusid piloteeritava sekkumise
tugevustena kaks pohilist teemat: paindlikkus ja kogemuslikkus.

Paindlikkuse andis sekkumisele iilesehituse raamistik. Viljatottatud programm pakub
teemad, mida ldbida, soovituslikud iilesanded ning orienteeruvad ajaraamid. Pilootsekkumise
labiviimine nditas, et on keeruline ette ennustada erinevateks kohtumise osadeks kuluvat aega.
Eriti muutlikuks osutus algusringi 1dbiviimine, mis olenes sellest, kui palju osalisi kohale tuli
ning kui palju nad end hetkel avada soovisid. Seetottu oli suureks abiks kellaajaliselt eelnevalt
tileskirjutatud orienteeruv ajakava, mis aitas kohtumise ajal jarge hoida ja vajadusel erinevate
ilesannete pikkust muuta, et mahtuda lubatud ajaraamidesse. Peamiselt sai kohtumise pikkuse
reguleerimiseks kasutatud individuaal- voi grupiharjutuste kestvuse muutmist.

Lisaks ajalisele paindlikkusele on piloteeritava sekkumise tugevuseks ka tegevuste
paindlikkus. Ette on antud raamistik, milliseid teemasid millises jdrjekorras ldbida voiks ning
milliste harjutustega. Esimese kohtumise tutvumisiilesanne voimaldab rohkem osaliste kohta
teada saada infot, mida hiljem harjutuste ldabiviimisel kasutada. Nditeks infot jagunemisest,
kellele tekitab rohkem drevust esinemine ja kellele eksami sooritamine, saab kasutada

hirmuredeli harjutuse ndite loomisel, et konetada voimalikult palju osalejaid. Kuna mul oli
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algselt plaanis kasutada tdhelepanu teema juures teadliku s6omise harjutust rosinaga, siis lasin
osalistel jaguneda selle jargi, kellele maitsevad rosinad ja kellele mitte. Nagu selgus, siis sellele
grupile rosinaid pakkudes oleks pooled osalised end halvasti tundnud. Kiill aga selgus, et kommi
oleksid koik hea meelega vastu votnud.

Paindlikkus on ka ldbiviimise kohaga seotud. Kuigi algselt planeerisin sekkumise
kontaktkohtumistega toimuvana, arvestasin voimalusega vajadusel kohtumised 1dbi viia veebi
teel. Jatkukohtumine saigi korraldatud hiibriidvormis. See ei olnud grupi juhtimiseks kerge
tilesanne, kuid siiski teostatav. Kahtlemata on kontaktkohtumised eelistatud, sest koos iihes
ruumis viibimine soodustab arutelu ning usalduslikku keskkonda. Samuti on loovtehnikate
kasutamiseks parem iihes ruumis viibida juba todvahendite valiku suurendamiseks — kodus ei
pruugi osalistel nii palju voimalusi olla.

Paindlikkus seostub tudengite vajaduste arvestamisega. Et tudengitel oleks voimalik
sekkumises osaleda, koostasin voimalikult liihiaegse sekkumise ja arvestasin ldbiviimise ajaks
kord néddalas kell 16-18. See kellaaeg oli ndustamiskeskuselt saadud kogemus, millal tudengitel
voiks aega olla. Grupindustamise alguseks plaanisin semestri keskpaiga, sest siis on juba dppet66
koormus tdusnud, kuid drevus pole haripunkti saavutanud. Ehk tudengid voiks selleks ajaks
tunnetada vajadust oma drevusega tegeleda, samas saavad jooksvalt omandatut harjutada ning
valmistuda drevuse tipphooajaks eksamisessioonil. Jatkukohtumise aja leppisime osalistega
eksamisessiooni ajaks kokku nii, et see aeg sobiks koigile. Kohtumiste vahele ma kodutoid ei
jatnud, sest see oleks olnud lisadrevuse tekitaja ning oli vdhetoendoline, et osalised neid teha
jouaksid. Kiill aga sai iga kohtumise algusringis kiisitud, mida nad eelneval nddalal enda drevuse
kohta maérkasid.

Lisaks paindlikkusele toon sekkumise tugevusena vilja kogemuslikkuse. Sekkumine on
iiles ehitatud arvestades osaliste individuaalseid vajadusi. Lébi erinevate praktiliste iilesannete
lébi tegemise saavad osalised leida just enda jaoks sobivad vahendid oma drevusega
tegelemiseks. Kasutasin erinevaid td6lehti, aga ka kujutlusmatkasid enda turvalise paiga
leidmiseks ning emotsioonide talumiseks. Erinevaid tdhelepanu suunamise voimalusi said
osalised kogeda kondides. Loovtehnikad toetasid kognitiivseid ja teadveloleku votteid. Loovtdo
“minu drevus” aitas osalistel enda jaoks ldbi mdelda ja mdtestada just nende drevust

iseloomustava. Samuti aitas oma drevuse tundmadppimine drevuse aktsepteerimisele kaasa.
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Teine loovtoo “tooriistakohver” aitas osalistel valida edaspidiseks kasutamiseks vilja just neid
toetavad votted ning koos jatkukohtumisega kinnistada labito6tatud materjale. “To6riistakohvri”
koostamise lihtsustamiseks olin iga kohtumise 16pus osalistelt kokku kogunud “nipid” ehk neid
sel kohtumisel konetanud motted ja votted, mille tiheskoos pabertahvlile olime kirjutanud.
Samuti olid neil “tooriistakohvri” koostamise ajal seintel meeldetuletuseks kohtumiste jooksul
pabertahvlile kantud materjalid. Ehk 1dbi enda kogemuse ja grupiga loodud “tdériistariiuli”
loomise said osalised kokku panna oma vajadustele vastava abivahendi edaspidiseks drevusega
tegelemiseks.

Sekkumise tugevusena voib vilja tuua samuti selle, et kavas on vélja toodud moned
ndidispalad instrumentaalmuusikast, mis voiksid kogedes toetada nii grupindustamise ldbiviijat
kui osalisi ja luua turvalisemat keskkonda. Samuti saab muusika valikuga vastavalt vajadusele
osalisi aktiveerida voi rahustada/aeglustada (Wigram & Bonde, 2019). Muusikavaliku puhul on
oluline selle sobivus osalejatele, mistottu kiisisin neilt kohtumiste 16ppedes, kuidas neile see
muusika sobis. Uks osaline véljendas korra, et eelistaks muud kui kaubanduskeskuse tunnet
tekitavat muusikat, mistottu kasutasin jargmisel korral teistlaadset 160gastavat muusikat. Eriti
meeldis osalejatele kondimismeditatsiooni taustal olnud muusikapala, mille linki nad palusid mul
neile e-postile saata. Oluline leid minu jaoks oli see, et hiibriidkohtumisel muutus muusika
tdhelepanule koormavaks, mistottu jatsime sellel kohtumisel taustamuusika dra. Muusika
kasutamine kohtumistel on voimalus, kuid mitte kohustus — koigile grupijuhtidele ega osalistele
ei pruugi see sobida.

Muudatused sekkumises olid pohiliselt seotud minu esialgse ootusega, et osalistele voiks
anda voimalikult palju erinevaid drevusega toimetulemise tehnikaid. Sain grupindustamisi ldbi
viies aru, et koike ei joua ning pole ka vajalik. Oluline on peamised suunad kétte ndidata ning
lasta osalistel 1dbi kogemuse ja teistega arutelu enda jaoks teemad siigavamalt mdotestada. Grupis
osalejad on ressurss (Brabender & Fallon, 2004) ning iiksteiselt kogemustena kuulduna voivad
erinevad tehnikad usutavamalt mojuda. Et osalistel oleks mugavam ning koik saaksid
aktiivsemalt osaleda, soovitan edaspidiseks grupi suuruseks arvestada 6-8 inimest - 6 on
optimaalne, 8 on arvestatud varuga, et iga kord v0ib olla moni puuduja. Puudujatele voiks saata
jarelmaterjale (todlehed, kohapeal koostatud “nippide” leht, liihike tutvustus toimunust), et neil

oleks parem voimalus piisida grupiga kaasas. Osalistele voiks anda ka voimalusi esinemisdrevust
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kogeda ja harjuda sellega toime tulemist — esimestel kordadel rohkem paarisarutelusid ja grupis
jarge modda radkimist, 6. kohtumisel lasta esitleda enda motteid ajuriinnaku iilesande juures ning
reflekteerida seda kogemust. Lisaks tegin moned muudatused instruktsioonide sonastuses.
Labiviimise kogemus néitas, et loovtdod vajavad valmimiseks vdahemalt pool tundi. Samuti tuleb
anda rohkem aega iihiselt tahvlile kirjutamise harjutustele. Lisaks panin tdhele, et on kasulik
arvestada endale pdrast grupinoustamist aega asjade kokkupanemiseks ning tihtlasi olla valmis
osalejatega individuaalselt vestlema. Seda voimalust kasutasid iiksikud, kuid jatkukohtumisel
jdid mitmed inimesed veel rddkima. Need grupijargsed vestlused mdjusid hésti terapeutilisele
suhtele ja andsid mulle muuhulgas hea voimaluse ndustamisele tagasiside saamiseks.
Kokkuvotteks voib 6elda, et selle sekkumise tugevuseks on eelkdige paindlik raamistik ja
voimalus kasutada mitmeid erinevaid kogemuslikke votteid teemale 1dhenemiseks.
Muudatustena jdtan dra moned algselt plaanitud iilesanded, mis keskendusid voimalikult paljude

votete leidmisele, samuti kohendasin monede instruktsioonide sonastusi.

H1 - grupinoustamise jargselt vihenevad sekkumisgrupi skoorid EEK-2 iildise
drevushadire, paanikahdire ja sotsiaalfoobia alaskaaladel rohkem kui kontrollgrupil.

Hiipotees leidis kinnitust. Jargnevalt tulemused alaskaalade 16ikes (joonis 2).

Sotsiaaldrevuse alaskaala skoor muutus statistiliselt oluliselt (F(1;18) = 10.38, p = .005,
»? =.06). Efektisuuruse voib tdlgendada keskmiseks. Interaktsioon aja ja grupikuuluvuse vahel
oli arvestatav, kuid mitte statistiliselt oluline (F(1;18) = 4.05, p = .059, w? = .02). Tukey testi
jargi oli statistiliselt oluline erinevus sekkumisgrupi enne ja parast sekkumist moodetud
tulemustes (p < .01, d = .85). Kontrollgrupi tulemustes statistiliselt olulist erinevust ei olnud (p
=.83).

Uldéarevuse alaskaala skoor muutus statistiliselt oluliselt (F(1;18) = 75.63, p = .004, »?2
=.09). Efektisuurus oli iile keskmise. Interaktsioon aja ja grupikuuluvuse vahel oli statistiliselt
oluline (F(1;18) = 50.63, p = .014, ®? = .06). Efekti suurus oli keskmine. Tukey testi jargi oli
statistiliselt oluline erinevus sekkumisgrupi enne ja parast sekkumist moddetud tulemustes (p

<.01, d = 1.2). Kontrollgrupi tulemustes statistiliselt olulist erinevust ei olnud (p = .973).
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Joonis 2.

EEK-2 sotsiaaldrevuse, lilddrevuse ja paanikahdire alaskaala skoori muutus méddetuna enne

ja pdrast sekkumist sekkumis- ja kontrollgrupil.
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Paanikahdire alaskaala skoori muutus ei olnud statistiliselt oluline (p = .131).
Interaktsioon aja ja grupikuuluvuse vahel oli statistiliselt oluline (F(1;18) = 7.9, p = .012, ?
=.11). Efekti suurus oli iile keskmise. Tukey testi jargi oli statistiliselt oluline erinevus
sekkumisgrupi enne ja pérast sekkumist mooddetud tulemustes (p < .05). Kontrollgrupi tulemustes
statistiliselt olulist erinevust ei olnud (p = .820).

Nagu ka jooniselt 2 néha, olid tulemused sotsiaaldrevuse ja iildise drevuse alaskaalades
sarnased — sekkumisgrupp ja kontrollgrupp olid enne sekkumise algust sarnasel tasemel, kuid
parast sekkumist oli sekkumisgrupi sotsiaaldrevus ja iildine drevus viahenenud margatavalt.
Kontrollgrupil muutust ei toimunud. Tulemus voib olla seletatav sellega, et sekkumine oli
suunatud sotsiaaldrevuse ja iildise drevuse vahendamisele ning kasutusel olid levinud votted
nendega tegelemiseks.

Paanikahdire alaskaala erines eelmainitud alaskaaladest. Sekkumisgrupp ja kontrollgrupp
erinesid paanika alaskaalal iiksteisest seetottu, et sekkumisgrupis oli iiks erind — osaleja, kes sai
voetud gruppi, kuigi tema paanika alaskaala skoor oli korgem, kui uuringusse kaasamise
kriteeriumid. Jooniselt on margata, et sekkumisgrupil langes selle alaskaala skoor rohkem, mis
on samuti seletatav erindiga — kui on eelnevalt korgem hadiritus, siis on voimalus sellel rohkem

alaneda (Morris et al., 2016).
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H2 - grupinoustamise jargselt ei vahene sekkumisgrupi skoorid EEK-2 depressiooni,
asteenia ja unehadirete alaskaaladel rohkem kui kontrollgrupil.

Hiipotees leidis osalise kinnituse, sest unehdirete alaskaala skooris statistiliselt olulisi
muutusi ei esinenud, kiill aga depressiooni ja asteenia alaskaalade skoorid vdhenesid
sekkumisgrupil oluliselt rohkem kui kontrollgrupil (joonis 3).

Depressiooni alaskaala skoori muutus oli statistiliselt oluline (F(1;18) = 8.82, p =.008, ®?
=.05). Efekti suurus oli keskmine. Interaktsioon aja ja grupikuuluvuse vahel oli statistiliselt
oluline (F(1;18) = 22.59, p <.001, w? = .12). Efekti suurust voib lugeda suureks. Tukey testi
jargi oli statistiliselt oluline erinevus sekkumisgrupi enne ja parast sekkumist moddetud
tulemustes (p < .001, d = 1.2). Kontrollgrupi tulemustes statistiliselt olulist erinevust ei olnud (p

.598).

Asteenia alaskaala skoori muutus oli statistiliselt oluline (F(1;18) = 7.365, p = .014, »?

.06). Efekti suurus oli keskmine. Interaktsioon aja ja grupikuuluvuse vahel oli statistiliselt
oluline (F(1;18) =9.144, p = .007, w? = .07). Efekti suurus oli keskmine. Tukey testi jargi oli
statistiliselt oluline erinevus sekkumisgrupi enne ja pdrast sekkumist moddetud tulemustes (p
<.004, d = 1.08). Kontrollgrupi tulemustes statistiliselt olulist erinevust ei olnud (p = .996).

Unehdirete alaskaala skoori muutus ei olnud statistiliselt oluline (p = .29). Interaktsioon
aja ja grupikuuluvuse vahel ei olnud statistiliselt oluline (p = 0.63). Tukey testi jargi ei olnud
statistiliselt olulisi erinevusi ei sekkumisgrupi enne ja pdrast sekkumist moddetud tulemustes (p
=.974) ega kontrollgrupi tulemustes (p = .682).

Depressiooni alaskaala oluline muutus voib olla seletatav sellega, et depressioon on tihti
komorbiidne drevushdiretega (Gorman, 1996). Kuigi sekkumine otseselt ei fokusseerinud
asteenia vahendamisele, oli see margatav muutus sekkumisgrupil. Nagu kvalitatiivsest analiiiisist
selgus, oli osalistele oluline aru saamine, et nad ei ole oma murega iiksi ning neil on lootust
olukorra paranemisele. Lootus aitab tudengit motiveerida oma eesmadrgile joudma, mistottu on
lootus oluline faktor toetamaks akadeemilist edasijoudmist (Snyder et al., 2002). Voimalik, et
sekkumine v0is 1dbi lootuse ja teiste toe anda osalistele motivatsiooni tegutsemiseks ning oma

elustiili parandamiseks, mistottu vdahenes nii depressiooni kui asteenia skoor. Teiseks asteenia
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Joonis 3.
EEK-2 depressiooni, asteenia ja unehdirete alaskaala skoori muutus méodetuna enne ja

pdrast sekkumist sekkumis- ja kontrollgrupil.
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vdhenemise pohjuseks voib olla mootmiste aeg. Esimene modtmine toimus semestri keskel, kus
oli osalistel tdendoliselt palju erinevaid kooliga seotud iilesandeid késil ja ees, kuid teise
mootmise ajaks eksamisessiooni keskel vois enamus kooliga seotud iilesandeid juba tehtud olla.
Unehéirete alaskaala muutumatus oli ootusparane, kuna sekkumine ei olnud sellele suunatud.
Uinumisraskused tulid kiill iihel kohtumisel arutlusele, kuid uinumisraskused moodustasid EEK-
2 alaskaala skoorist vaid kolmandiku. Lisaks v0ib tuua vélja, et kui asteenia skoor oli enne
sekkumist koigil osalistel iile draldikepunkti, siis unehdiretele viitavat skoori oli vdhestel. Ehk
nagu hiipotees 1 puhul vaib tulemus oleneda ka sellest, millisel hdirituse tasemel on osalejad

enne sekkumist — kui unehdireid ei esine, siis nad ei saa ka margatavalt vdaheneda.

H3 - grupindustamise jargselt suureneb adaptiivsete emotsiooniregulatsiooni strateegiate
kasutamine (E-CERQ-short alaskaalad aktsepteerimine, positiivne refokusseerimine,
planeerimine, perspektiivi asetamine ja positiivne iimberhindamine) ning vaheneb
diisfunktsionaalsete emotsiooniregulatsiooni strateegiate (E-CERQ-short alaskaalad
enesesiitiidistamine, rumineerimine, katastrofiseerimine ja teiste siitidistamine) kasutamine

sekkumisgrupil vorrelduna kontrollgrupiga.
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E-CERQ-short adaptiivsete, diisfunktisonaalsete emotsiooniregulatsiooni strateegiate skoori

ja perspektiivi asetamise alaskaala skoori muutus méddetuna enne ja péirast sekkumist

sekkumis- ja kontrollgrupil.
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Positiivne refokusseerimine

Hiipotees kinnitust ei leidnud. Statistiliselt oluline oli kahe alaskaala skooride muutus, kuid

sellest ei piisanud adaptiivsete emotsiooniregulatsiooni strateegiate koondskoori statistiliselt

oluliseks muutuseks (joonis 4).

Perspektiivi asetamise alaskaala skoori muutus oli statistiliselt oluline (F(1;18) = 4.16, p

=.056, w? = .05). Efekti suurus oli keskmine. Interaktsioon aja ja grupikuuluvuse vahel oli

statistiliselt oluline (F(1;18) = 4.16, p = .056, @2 = .05). Efekti suurus oli keskmine. Tukey testi
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jargi oli statistiliselt oluline erinevus sekkumisgrupi enne ja parast sekkumist moddetud
tulemustes (p = .045, d = - 0.97). Kontrollgrupi tulemustes statistiliselt olulist erinevust ei olnud
(p = .598).

Positiivse refokusseerimise alaskaala skoori ( F(1;18) =17, p <.001, ®2? = .13)
muudatuse olulisus tuli kontrollgrupi skoori olulisest muutusest (Tukey testi p =.007). Puudub
info, mis vois olla kontrollgrupi olulise muudatuse taga.

Kontrollimiseks, kas mudel kinnitub andmetele, ei 6nnestunud kinnitavat
faktoranaliiiisi 1dbi viia, sest andmeid oli selleks liiga vdhe. Perspektiivi asetamise alaskaala
skoori oluline muutus voib olla seotav kvalitatiivsete tulemustega. Nimelt selle alaskaala
vdited “Ma arvan, et muuga vorreldes polegi eriti hullusti ldinud” ja “Ma iitlen endale, et elus

on hullematki” lahevad kokku osaliste jaoks olulise mottega, et elu ei saa valesti elada.

Jareldused ja piirangud

Nii kvalitatiivsetest kui kvantitatiivsetest andmetest joonistub vélja lootuse olulisus.
Osalistele oli vdga oluline kaaslaste tugi ning nad maoistsid, et pole oma mures iiksi ning sellega
on voimalik tegeleda. Lootuse tekitamine on ka iiks olulistest terapeutilistest teguritest (Yalom,
1995, viidatud Kivlighan Jr & Holmes, 2004: 24 kaudu). Muutused EEK-2 alaskaalade skoorides
olid statistiliselt olulised, mis voib viidata sekkumise tdhususele, kuid tdendoliselt on siin
mitmeid erinevaid tegureid, mis voisid tulemust mdjutada. Nende véljaselgitamine ja programmi
edasiarendamine voiks jadda edaspidiste uuringute teemaks. Kdesolevas uuringus on vorreldud
sekkumisgruppi ootenimekirjaga kontrollgrupiga, mistGttu ei saa jareldada, et just selline
programm mojus. Edaspidi voiks programmi vorrelda mone muu sekkumisega. Samuti voiks
uurida sekkumise kohandamist teistele sihtriihmadele, kuna programm kasutas levinud votteid
arevuse vahendamiseks ning on paindlikult iiles ehitatud, mistottu voiks seda olla voimalik

kasutada lisaks tudengitele ka teiste sihtrithmade korral.

Kéesoleva uuringu piiranguks on kahtlemata vdike valim ja ainult iihest soost osalised,
mistottu ei saa tulemusi koigile tudengitele iildistada. Uuringuga ei ole moodetud pikaajalist
moju drevusele. Kuna tegemist oli pilootsekkumisega, mille viisin 1dbi iiksinda, ei ole voimalik

eristada meetodi ja ldbiviija moju tulemusele. Iga grupp ning ka grupijuht on erinev, mistottu on
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valjatdotatud programm moeldud inspiratsiooniks ning vajalik kohandada vastavalt osalistele.

Kokkuvottes voib 6elda, et uuringu raames valjatdotatud grupindustamise programm lisas
paindliku ja kogemusliku sekkumisviisi Eesti tudengite dppekeskkonnas esineva drevuse
vadhendamiseks, mis on rakendatav mittekliinilise sihtgrupi ndustamises. Nagu osalised ise
kohtumiste tagasisidelehtedel vilja tdid, votsid nad grupindustamiselt kaasa:

“Et ma saan end aidata. Tulevik ei ole tume.”

“Sellise grupinoustamise suurim pluss on minu arvates voéimalus 6ppida teiste kogemusest ja
moista, et oma muredele on lahendused olemas ja iiheskoos on véimalik oma drevus viilja
naerda.”

“Rddkisime tdna, kuidas ma pole kunagi pannud skaala ddrmust enesetundeks, sest arvan, et
alati saab paremini. Praegu tunnen end toesti 10/10! Ma olen enda lile viga uhke, et siia tulin ja
tunnen, et olen inimesena nii palju arenenud. Oskan paremini oma drevusega toime tulla ja
moistan ennast paremini. Ei stressa enam nii palju vdikeste kooli asjade pdrast. Tekkinud
keskkond on super toetav ja viga kurb on lahkuda. Terve kogemus on olnud kasuks, koik nipid

kasulikud ja inimesed imetoredad! AITAH!”

Tanusonad

Soovin siidamest tinada oma juhendajaid Kaia Kastepold-Torsi ja Tonu Jiirjenit hea
koostd6 ning kannatlikkuse eest. Teie tugi oli tunda kogu magistritdo tegemise protsessi jooksul.
Samuti olen véga tdnulik toetuse eest oma perekonnale ja kursusekaaslastele. Suur aitdh ka

inspireerivatele tudengitele, kes uuringus osalesid!
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Lisad
Lisa 1. Kutse uuringusse

Hea tudeng

Maletad veel kevadet, kui eksamipinge tusis laeni? Kas tundsid siis, et Sulle kuluks &ra abi oma
drevusega toimetulemisel? Kui nii, siis sel siigisel on Sul voimalus end jargmiseks sessiks valmis
seada ning tegeleda kogemuslikult oma dppekeskkonnas esineva drevuse ja sellega seonduvate
emotsiooni reguleerimise strateegiate tundmadppimisega.

Oktoobri keskpaigas alustab Tartu Ulikooli ndustamiskeskuses grupindustamine, mis on osa
minu magistritdd uuringust ,,Grupindustamise manuaali vdljatd6tamine ja piloteerimine
tudengite drevusega toimetuleku toetamiseks”. Eesmargiks on noustamiskeskusele vélja to6tada
grupindustamise formaat, et suurem arv tudengeid saaks drevusega toimetulemisel abi. Lisaks
annab grupis teemaga tegelemine osalejatele toetuse kaaslaste néol.

Kokku toimub teisipdeva pdrastlounati kell 16-18 seitse kohtumist — esimesed 6 nddalaste
vahedega, viimane kohtumine toimub jaanuaris.

Kuna tegemist on uuringuga, siis tuleb Sul lisaks kohtumistel osalemisele tdita ka moningaid
kiisitlusi ja anda tagasisidet.

See uuring ei sobi Sulle, kui Sul on raske depressioon, obsessiiv-kompulsiivne hdire voi
psiihhootiline héire ning kui kasutad regulaarselt psiiiihikat mojutavaid ravimeid (nt rahustid,
antidepressandid).

Et uuringusse leida osalejad, kellele sellest kasu oleks, tuleb kdigepealt tdita uuringusse sobivuse
kiisimustik aadressil: https://survey.ut.ee/index.php/9631177?lang=et (Kiisimustiku tditmine
votab aega orienteeruvalt 15 minutit. Kiisimustikku tuleb sisestada e-posti aadress. Kasutan seda
vaid selle uuringuga seoses Sinuga iihenduse votmiseks. E-posti aadressi sisestamist tdlgendan
ka nousolekuna Sinu isikuandmete tédtlemiseks. E-posti aadresse sdilitan Tartu Ulikooli serveris
kuni magistrito6 kaitsmiseni (eeldatavalt mais 2022) ning neile ei ole teistel ligipdasu.)

* Kui veebikiisitluse jargi selgub, et see uuring ei sobi Sulle, siis annan Sulle sellest e-kirja
teel teada. Selleks hetkeks kogutud andmeid sel juhul uuringus ei kasutata ning
hdvitatakse pérast tagasiside kirja saatmist.

* Kui veebikiisitluse jargi selgub, et Sina ja see grupinoustamine voiksid iiksteisega sobida,
siis saadan Sulle e-kirja kutsega valikuintervjuule, kus radgime lahti ootused ning
grupindustamise formaadi. Vestluse tulemusena kaasame uuringusse tudengid, kelle
jaoks voiks sellest grupindustamisest kasu olla.
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* Pdrast valikuintervjuud loosin kuni 12 inimest, kes saavad osaleda grupindustamisel sel
siigissemestril. Teised jadvad ootelisti ning saavad voimaluse osaleda grupindustamisel
jargmisel ehk kevadsemestril.

Uuringusse mahub 24 osalist. Kui see teema Sind konetab ning aeg sobitub tunniplaaniga, siis
tdida kiisitlus aadressil https://survey.ut.ee/index.php/963117?lang=et .

Uuringuga seotud kiisimuste korral kirjuta mulle
Anne Tullus

TU psiihholoogia instituudi magistrant
anne.tullus@ut.ee
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Lisa 2. Oppekeskkonnas esineva drevuse vihendamise grupinéustamise uuringusse
kaasamise valikuintervjuu kava

Omavahel tuttavaks saamine, ootused (ootan avatust. minu huvi on, et see noustamine périselt
ka toimiks.)

Teemad uuringus osaleja sobivuse hindamiseks:

Millised on uuringus osaleja opingueesmargid?

Millised on ootused grupis osalemise kohta? Mis sind paelus selle kutse juures?
Milline on grupis osalemise kogemus?

Millised on hirmud grupis osalemise suhtes?

Millised on teadmised ja info drevuse ja emotsioonide reguleerimise teema kohta?
Milline on motivatsioon oma drevusega tegelemiseks?

Kui tugev on véltimiskditumine?

Kas on piisavalt aega osalemiseks?

Milline on psiitihiline seisund? Kas on eelnevalt diagnoositud moni psiiiihikahdire?
Toimuva hakkava grupinéustamise tutvustamine - ei ole digeid ega valesid vastuseid, loome
koos, konfidentsiaalsus, jagame kogemusi ja nippe. saab ennast analiiiisida ja harjutada

kohtumiste vahepeal.
informeerimise ja teadliku ndusoleku vormi allkirjastamine.
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Lisa 3. Grupindustamise esialgne programm tdéélehtede ja libiviimise mirkmetega

1. kohtumine - sissejubatus, tutvumine, reeglite kokkuleppimine.

Kohtumise eesmark: osalejate omavaheline tutvumine, grupitunde loomine, kokkulepete

s0lmimine, drevuse teemasse sissejuhatus.

kassid ja kellele koerad. Kellel on

koduloomi. Lihestikku asunud inimesed

moodustavad paari jargmiseks
ilesandeks.

Igaiiks valib iihe metafoorkaardi, mille
abil end naabrile tutvustab, pannes
tdhele, mida iihist ja erinevat leiavad.
Suures ringis mida tihist/erinevat
avastasid naabriga.

Rivi moodustamine: kellele maitsevad
rosinad véga, kes ei salli rosinaid
silmaotsaski; kes alustab koolist jaetud
kodutodde tegemisega kohe, kes jatab
viimasele minutile; kelle drevus on

pigem eksamitega seotud ja kellel

Vahendid
Aeg Eesmark Teema, sisu tegevused
Toolid ringis,
tagasisidelehed,
5min | Kohalolekutunde | Tagasisidelehtede kitte jagamine saabudes. Kui &
) o ; ) o varupastakad, ese
16:00- [ loomine, teemale | kdik on saabunud - tervitus, grupi eesmargi Knek
onekorra
16:05 [ hddlestumine tutvustus. Algusring: nimi ja eriala. . )
edasiandmiseks
(nt kookospahkel)
20 min | Uksteisega * Kujuteldavale Eesti kaardile Dixiti, Habitat
16:05- | tutvumine, suhte paigutumine péritolukoha jargi. vmt kaardid
16:25 loom‘i?e * Jagunemine ruumi erinevatesse
grt;lpilllkmete servadesse, kellele meeldivad rohkem
vahe
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esinemisega.

Eelmise rivi jargi jagunemine paaridesse, kus

12?51? Ootuste rddkida, mis on ootused grupindustamisele. Pabertahvel,
16:45 viljaselgitamine | Qotuste suurde ringi jagamine, grupijuht paneb | marker
kirja.
Reeglite kokku leppimine.
,Mida peaksime omavahel kokku leppima, et
meil oleks siin grupis monus ning saaksime ka
ootused tdidetud?”
Kindlasti késitleda:
» Konfidentsiaalsus
‘ » Kas koik osalevad koigis harjutustes?
122151? Kokkulepete Kui keegi ei soovi osaleda, mis siis Pabertahvel,
17:00 solmimine saab? marker
» Teiste kuulamine/kordaméoda
rddkimine/teiste austamine ja
aktsepteerimine
* Enda austamine.
* Emotsioonid on lubatud
* Puudumised-hilinemised
» Telefon sessiooni ajal
Sirutuspaus, Harjutus “kaltsunukk™ - piisti olles nihelemine,
3min | mudeldamine ja | Sirutamine/ringutamine, kGrvalestade ja pea
17:00- [ julgustamine massaaz, ette kummardades end 16dvaks/rippu | -
17:03 | oma nippide lasta nagu keedetud spagett. Aeglaselt iiles
Jagamiseks tousmine.
) Mis on kellegi jaoks drevus? Kuidas sa dra
30 min Uhtlasema tunned, et tegemist on drevusega?
17:03- aru'saan?a Tutvustus, mida grupijuht moistab drevuse all. Tahvel Jooniste
17:33 te kitamine Nt. Tavapérane ja vajalik reaktsioon ohu korral. Jaoks
arevusest

Naditab, et miski on sulle oluline. Probleemiks
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kujuneb, kui on liiga palju voi olukorras, kus
ohtu tegelikult pole. Arevus on ebamugav
tunne, mis suunab valtima. Mida rohkem
vildid, seda suuremaks drevus ldheb - aju 6pib,
et jarelikult ongi ohtlik. Motted-tunded-
kéditumine. Emotsioonid on eelnevate

kogemustega seotud.

2 min Lihtsa nipi
17:33- 5 etaminlze Nipp: ohkamine/timisemine -
17:35 | °P
Ldpuring: Mis on see, mida sa siia tulles kdige
20 min Kohtumise enam Kkartsid juhtuvat, aga seda ei juhtunud? Eise konekorra
17:35- Kokku vétmine Mid d iAremise nddala iooksul ma ) edasiandmiseks -
u votmi
17:55 ida proovid jargmise nddala jooksul margata’? kookospihkel
5 min . .
Uuringu jaoks . o
17:55- | . ] Tagasisidelehe tditmine
18:00 info kogumine

Markused lébiviimise kohta:

Uksteisega tutvumine vottis 10 minutit kauem aega. Ara jii lihtsa nipi petamine. Kaks
sirutuspausi/nippi iihel kohtumisel on liiga palju. Mina kui ldbiviija tundsin puudust 166gastavast
taustamuusikast. Vaikusehetked kujunesid vahepeal pingeliseks. Hea mdte oli rosinate kohta
kiisida, sest selgus, et mitmetele ei meeldinud need iildse. Ehk esimene kohtumine on hea
voimalus osaliste kohta rohkema info saamiseks, mis on edaspidi harjutuste ldbiviimisel oluline.
Hea oli ka 16puringi kiisimus mitterealiseerunud kartuste kohta. Selgus, et iiks hilines seetdttu, et
ei leidnud parkimiskohta. Edaspidi voiks kaaluda parkimise kohta eelinfo saatmist. Jargnevatel
kordadel voiks hakata suurtele paberitele talletama, mis votted ja motted osalistele olulised on
ehk no nipid kirja. Konekorra edasi andmise eseme valikuks voiks olla moni lugu, mida sobib
osalistele jagada, seostuks grupinoustamise teemaga ja aitaks pingevabamat keskkonda luua.
Kasutasin kookospdhklist tehtud pilli metafoorina drevusele kui parajale pahklile, mida
lahendama asume.



2. Minu arevus

Eesmark: dppida tundma oma drevust ja praeguseid toimetulekuviise
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. . Vahendid
Aeg Eesmark Teema, sisu tegevused
Toolid ringis,
tagasisidelehed,
varupastakad,
.. . ) kolarid, arvuti,
Tagasisidelehtede kétte jagamine saabudes. .
. . o1 . , ese konekorra
.| Kohaloleku- Algusring: Mida mérkasin eelmisel nddalal oma ) i
30 min ] i o . . edasiandmiseks
tunde loomine, drevuse ja/voi emotsioonide kohta? .
16:00- . N ] (kookospdhkel),
teemale Grupijuht tutvustab motet, et tekitada ;
16:30 : e - iy i meeleolumuusika
hddlestumine ,tooriistade riiulid” - kirjutame vaart nipid
suurtele paberitele.
www.youtube.co
m/watch?
v=R6gpoMdSZsc
OTENT1 . . ’» ey 3 R Lauad’
Loovt6d “Minu drevus” - vahakriitide, plastiliini vahakriidid,
ja/voi kollaazina oma drevuse kujutamine. (15 | plastiliin
25 min | Oma drevusega . o
e min) ajakirjade
16:30- [ tutvumine 14bi Ts TR "
. 1 Tutvustamine paarilisele, mis on selle tegelase véljaldiked, liim,
16:55 [ kéelise tegevuse s s a1
lugu. (10 min) kaarid, varviline
paber, A4 ja/voi
A3 paber
20 min | Arevusega Grupiarutelu, kuidas oli seda harjutust teha ja Pabertahvel,
16:55- | s6brunemine mida avastati oma drevuse juures. markerid
17:15

Naidiskiisimused arutelule:

Millal on dppetddga seotud drevus kodige
suurem? Kust ta pdrit voiks olla?
Milline sa tahaksid, et su drevus oleks?

Mis peaks muutuma?



https://www.youtube.com/watch?v=R6gpoMdSZsc
https://www.youtube.com/watch?v=R6gpoMdSZsc
https://www.youtube.com/watch?v=R6gpoMdSZsc
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Millised konkreetsed sammud aitaksid sul
muutuseni jouda?

Kuidas olen seni drevusega hakkama saanud?
Mis aitab lithiajaliselt? Mis voimalik kahju voib
sellega kaasneda?

Mis aitab pikaajaliselt?

Grupijuht kirjutab nipid pabertahvlile.
Korraks enne jargmist osa piisti tusmine —
drevuse kéest dra panemine. Hirmuredeli
toolehe votmine.

Kui mahub, siis ohkamine.

Koos nditliku hirmuredeli koostamine
esinemisdrevuse kohta vmt, mis enamust
konetab.

Seejdrel saab igaiiks ise to6lehe abil oma

hirmuredelit koostada.

20 min | Toimetuleku- ,Hirmuredel sobib olukorda, kus kipud midagi
. - (Paber)tahvel,
17:15- | oskuste edasi lilkkama v0i tegemata jatma. L
. marker, to6lehed
17:35 kasvatamine 1. Motle hirmust, millest tahaksid iile saada.
2. Piistita konkreetne eesmark (mida, millal, kui
palju, kui sageli)
3. Jaota eesmaérk 4 voi enamaks sammuks
4. Proovi. Kui liiga keeruline, leia lihtsam
samm. Tunnusta ennast hakkamasaamise
puhul.”
Lopuring: Mida tdnasest kaasa votan? Mida
15 min . o . .. . . Ese konekorra
Kohtumise proovin jargmise nddala jooksul mérgata/teha? _ i
17:35- Kokku vétmine Firemine kord mark stteid. vaite sell edasiandmiseks
u votmi
17:50 »Jargmine kKord markame motteld, voilte sellega (kookospéhkel)
juba algust teha.”
10 min | Uuringu jaoks Tagasisidelehe tditmine
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17:50-
18:00

info kogumine

Mairkused ldbiviimise kohta:

Algusring vottis tunduvalt vidhem aega. Loovtoole tuleb rohkem aega anda. Lisaks l1dbi moelda,
mida teevad need, kes varem t66 valmis saavad, ja kui moni jaab vdga kauaks viimistlema. Selles
grupis kasutasid viimased veel kleepimiseks grupi arutelu aega. To6de iiksteisele tutvustamiseks
ei kasutanud paare, vaid kolmikuid, sest kohal oli 9 inimest. T66vahendid nagu liim tuleb
eelnevalt iile kontrollida, et oleksid kasutuskolblikud. Enim kasutati kollaaZi, plastiliini ei
kasutatud. Hirmuredel aitas osalistel moista vdikeste sammude vajalikkust. Enda tunnustamise
lisamine hirmuredeli juurde t66tas samuti hdsti — osalised tdid selle teema lopuringis viélja.
Inimesed olid ikka kinnisemad. Kasuta jargmisel korral rohkem nimepidi p66rdumist. Lasin
seekord vabatahlikkuse alusel oma loovtdid tutvustada, kuid selleks oli liiga vara. Edaspidi voiks
lasta koigil osalistel jargemodda tutvustada oma drevuse t66d.

3. Motte markamine

Eesmirk: Oppida mirkama end toetavaid ja takistavaid mdtteid.

Emotsiooni komponentide leidmise td6lehe

. . Vahendid
Aeg Eesmark Teema, sisu tegevused
Toolid ringis,
tagasisidelehed,
varupastakad,
kolarid, arvuti,
Kohaloleku- ese konekorra
20 min cunde loomine Tagasisidelehtede kétte jagamine saabudes. edasiandmiseks
16:00 - reemale ’ Algusring: Milliseid drevusega seotud motteid (kookospdhkel),
16:20 ) markasin eelmisel nddalal? meeleolumuusi-
hddlestumine
ka
https://
www.youtube.co
m/watch?v=-
P6y16H28Is
10 min | Taustatead- Arevuse mudeli mote-tunne-kditumine (Paber)tahvel,
16:20 — | miste tekitamine | tytvustus. marker, todlehed
16:30 | 1dbi emotsiooni
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tditmine - Mingi situatsioon, millised mdtted,

tunded, kehalised reaktsioonid ja kditumine

komponentide
P . esinevad. Ndidissituatsiooni koos ldbi tegemine.
tutvustamise
Toolehel 1 ndide kohapeal, kahe nédidise ruum.
Kerkinud kiisimuste arutelu.
,» 100 tdhelepanu oma hingamisele. Seejérel jalgi
oma motteid nagu pilvi voi hupalle voi
modduvaid ronge voi hoopis istud ise rongis ja | Kglar, arvuti,
motted on ndha aknast. Millised nad on? Tervita | muusikapala, mis
neid ja lase minna. Kui moni mote on védga soodustaks
segav, siis pane ta aardelaekasse hoiule ning kujutlust, nt
20 min Motete voti kindlasse kohta. Sa saad vajadusel alati SecFet Garden -
16:30 — mérkamine ourd o kuid Papillon
i
16:50 tema juurde tagasi minna, kuid praegu on ta https://
kindlas kohas ning sul on ruumi jalgida teisi www.voutube.co
motteid. Jitka motete vaatlemist kuni m/watch?
muusikapala 16puni.” v=RO62t6hFdE4
Jagamisring: mida avastasid oma motete kohta?
Milliseid toetavaid motteid markasid? Milliseid
mittetoetavaid motteid markasid?
,Mittetoetavaid motteid voib kutsuda ka
motteloksudeks. Millised motted tulevad
tiitipilisel drevusolukorral? Olen kirjutanud Markerid, 3 suurt
moned neist suurtele paberitele, et saaksite neid paberit eelnevalt
. kirjutatud
oma nditelausetega tdiendada, jaguneme e
20 mi motteloksudega
min , N
o0 Mbttelsksude kolmeks rithmaks. Iga 5 minuti tagant grupp erinevatel
17'20 ~ | mérkamine liigub jargmise lehe juurde.” laudadel, et

Katergooriad 3 lehel:

1) Ennatlikud jareldused - motete lugemine,
tuleviku ennustamine;

2) Kas koik voi mitte midagi;

Katastroofide kujutlemine;

3) Emotsionaalne argumenteerimine (ma tunnen

osaliste grupid
saaksid vahepeal
lilkkuda



https://www.youtube.com/watch?v=RO62t6hFdE4
https://www.youtube.com/watch?v=RO62t6hFdE4
https://www.youtube.com/watch?v=RO62t6hFdE4
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nii, jarelikult see on t0si); Hea ignoreerimine;
“Peaks” vaited.
Uhises ringis lausete iile vaatamine,

reflekteerimine. Kuhu tuli kdige kergemini?
Kuhu raskemini? Miks oli kergem, kas motled
tihti nii? Raske, kuna nii omane ja raske

madrgata?

25 min
17:20 —
17:40

Motteloksudega
tegelemine

Arutelu: Kui on selline méte, siis kuidas sellele
reageerid?

Kui avastad, et 10ksu astumas, kuidas sa saad
sealt 10ksust vilja?

Kui oled sabast kinni saanud, mida siis teed?
Erinevad viisid, kuidas saada moéttel sabast
kinni. Naiteks:

Umbersdnastamine - mul on mdte, et see
ilesanne on jubeigav. Mina ei ole minu métted
Ennatlikud jareldused — on voimalus, et saan
kontrolltoos halva hinde, kuid kuna olen
eelnevalt hakkama saanud ning andsin endast
parima, siis on tdendolisem, et mul ldheb hésti.
See, et ta mind tdsise ndoga vaatab, ei tdhenda,
et ma ei meeldi talle. Vdibolla ta hoopis motleb
millelegi muule.

Koik v6i mitte midagi — mustvalge asemel
halle ka.

Katastroofi kujutlemine — alati/kunagi >
monikord

Emotsionaalne argumenteerimine — minu
arevus ei tdhenda, et Oppejoud oleks ohtlik.
Tegelikult on ta péris tore inimene.

Hea ignoreerimine — mu hea t66 loeb

Peaks vaited — asjad ei kulge alati minu

Lumekuul
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tahtmist moéodda, kuid tulen toime rohkemaga kui
ise arvan.

Lumekuuli harjutus (juhul, kui jouab) — jalgi
lumekuuli helbeid holjumas justkui oleksid need
sinu motted. Kui sa kuuli vahepeal ei liiguta,

siis nad vaikselt settivad.

15 min Kohtumise Lopuring: Mida ma tdna markasin? Ese l.<onek(.)rra
17:40 — Kokku vatmi Jiremisel korral mark shel edasiandmiseks

okku votmine
17:55 argmisel korral markame tédhelepanu (kookospihkel)
5 min . .

Uuringu jaoks . e

17:55- | . . Tagasisidelehe tditmine
18:00 info kogumine

Markused labiviimise kohta:

Seekord ldks algusring pikemalt kui planeeritud. Seetdttu liihendasin motteloksudega tegelemise
aega. Kohal oli 6 inimest ning 6hkkond avatum, jouti siigavamate jagamisteni. Edaspidi voiks
grupi suurus olla 6-8 inimest — 6 on optimaalne, 8 on arvestatud varuga, et iga kord voib olla
moni puuduja. Rahulik muusika motete médrkamise harjutuse juures ei ldinud mdtete virr-varriga
kokku, kuid viis osalised avastuseni, et motteid voibki rahulikumas olukorras vaadelda ning hea
on selleks kasutada abivahendina muusikat. Motteloksude paberitele tasub kirjutada ka moni
nditelause, et osalistel oleks kergem motet liikuma saada. Samuti kasutada tempokamat
muusikatausta, et osalisi aktiveerida.

4. Tahelepanu reguleerimine

Eesmadrk: oppida markama, kuhu tdhelepanu liigub, ning tdhelepanu suunama, emotsioone

aktsepteerima.
], . Vahendid
Aeg Eesmark Teema, sisu tegevused
20 min | Kohaloleku- Tagasisidelehtede kitte jagamine saabudes. Toolid ringis,
16:00 - [ tunde loomine, | Algusring: Millele ma eelmisel nddalal tagasisidelehed,
16:20 [ teemale tdhelepanu pdorasin? varupastakad,
hadlestumine ,Tdna tegeleme tihelepanuga. Arevusega kdlarid, arvuti,
kipume teinekord enda sisse dra kaduma, siis on | ese kdonekorra
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hea end tuua hetke. Samuti tegeleme tunnetega.
Voivad esile tulla tugevamad tunded. Mida me
teeme, kui nt kellelgi nutt tuleb peale? Minu
jaoks on pisarad ilusad. Mu silmad voivad ka
reageerima hakata, aga see ei tdhenda, et ma
sisemiselt kurb oleksin. Ehk siis v0ib nii juhtuda,
aga voib ka mitte.”

edasiandmiseks
(kookospéhkel),
meeleolumuusi-
ka,

https://
www.voutube.co

m/watch?
v=R6gpoMdSZsc

Kondimismeditatsioon, endas toimuva ja
timbruse markamine.

, Touse piisti. Tunneta oma jalataldade iihendust
porandaga. Alusta kondimist, tunnetades iga
sammu. Modtle tdnasele pdevale, kuidas joudsid
tdna siia. Mis sinu kehas praegu toimub? Kas on
kuskil pingeid? Vi tunned end hoopis

I6dvestunult? Mida su keha praegu teha tahab?

Tahvel, marker
Kowalski And we
walk after
(https://www.yout

igr;(;li Tahelepanu Hakka mdrkama oma timbrust. Ehk paned ube.com/watch?
16:40 toomine hetkele | ruumis tihele midagi, mida sa varem pole v=_ohhWRkcdG
mirganud? M&list=PL1.QoTq
Marka ka grupikaaslasi. Naerata ja tervita neid. SgasLmHAIOw
Vota liikumise hoogu maha. Seisata hetkeks. ﬁFCDVS)
Tunneta taas taldade kokkupuudet porandaga. Ja
niitid void minna oma kohale.”
Arutelu, kuidas end tundsid ning milliseid hetke
mdrkamise viise veel tead/kasutad. Grupijuht
kirjutab tahvlile.
30 min | Tdhelepanu Aruteluring, milliseid tdhelepanu suunamise Pabertahvel,
16:40 - [ suunamise viise teavad/kasutavad. Kirjutan pabertahvlile, marker, tdpikesed
17:10 | votete kleebitavate varviliste tdpikestega hadletus, mida
teadvustamine

1&bi proovida. 2-3 14bi tegemine.

Nt teadlik kommiséomine, 5-meele harjutus,



https://www.youtube.com/watch?v=_ohhWRkcdGM&list=PLQoTq9g5sLmlHAfOwmws3-4d1InKFcnv5
https://www.youtube.com/watch?v=_ohhWRkcdGM&list=PLQoTq9g5sLmlHAfOwmws3-4d1InKFcnv5
https://www.youtube.com/watch?v=_ohhWRkcdGM&list=PLQoTq9g5sLmlHAfOwmws3-4d1InKFcnv5
https://www.youtube.com/watch?v=R6gpoMdSZsc
https://www.youtube.com/watch?v=R6gpoMdSZsc
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kujutlused (kuum Sokolaad, suure mée rahu,
rahulik paik, tugev puu), teadlik hetk
argitoimetustes (nt noude pesemine), tooli
vahetus, peotdis tdanu, lihaste pingutamine,
l6dvestamine. Mdni hingamisharjutus, nt ruutu
hingamine, varvihingamine, pikem
véljahingamine.

Millal on hea tuua tdhelepanu oma sisemusse?
(kui véljaspool on ebakindel, saad ankurdada
endasse)

Millal on hea keskenduda iimbritsevale
keskkonnale? (kui on sisemine torm, vaja pea

selgemaks saada)

Emotsioonis olemise meditatsioon (tekst tabeli
all).

Enesesse siitibimise hetk - Vali vérviline paber,

Muusikapala,
kolarid, arvuti,
emotsiooni
jaddvustamiseks
vahendid:
vahakriidid, liim,

30 min mis koige paremini kirjeldab su meelelolu,
Emotsiooni . . L k&arid, varviline
17:10 - o visanda sinna oma kogetut minuti jooksul. L
17-40 aktsepteerimine paber, A4 ja/voi
: C . . 5
Jagamisring: mida kogesid harjutust tehes? A3 paber,
Milliseid vGimalusi tugevate tunnetega Satie
tegelemiseks veel tead/oled kasutanud? (nt keha | https:/www.vout
jahutamine, lohutav kallistus) ube.com/watch?
v=KyZFEvRaRiU
6 - 9 minutit
15 min Lopuring: Mida tdnasest kaasa votan? Mida Ese kdnekorra
Kohtumise .. . . . . .
17:40 - Kokku vétmine jargmisel nddalal proovida tahan? edasiandmiseks
u votmi ,
17:55 Korralduslik: Mis aeg sobib jatkukohtumiseks? | (kookospédhkel)
5 min . .
Uuringu jaoks .. o
17:55 - Tagasisidelehe tditmine

18:00

info kogumine



https://www.youtube.com/watch?v=KyZFEvRaRiU
https://www.youtube.com/watch?v=KyZFEvRaRiU
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Emotsioonis olemise meditatsiooni tekst: Leia endale mugav asend. Kui saad, siis sulge silmad.
Kui mitte, leia ruumis punkt, kus oma fookust hoiad. Pane tdhele oma hingamist. Lase tal olla
nagu ta on. Mdrka oma tundeid praegusel hetkel, oma sisemist ilma. Voibolla paned téihele, et
oled drevil, voibolla veidi kurb. Tunne voib olla ka positiivne. Ménikord on tunded suured,
monikord pisikesed. (paus) Motle mone oma hiljutise kogemuse peale, mis tekitas sinus
emotsioone. Vaata, ehk énnestub sul selle tundega kontakti saada. Monikord annavad tunded
endast mdrku kehaaistingutena. Kus sa teda oma kehas tunned? Milline see tunne on? Uuri teda
uudishimulikult. Kujuta ette, et see tunne on kui merelaine, mis sinust tile uhub, kuid ei aja sind
pikali. Emotsioonid ei ole head ega halvad. Nad lihtsalt on. Ja kui pisarad tahavad tulla, siis ka
see on tdiesti ok.

Lase lihtsalt tundel olla nii nagu ta on praeguses hetkes. Tunne voib 16puks lahtuda nagu lainegi
taanduda.(paus) Sa ei ole sinu tunne. Tunne on osa sinust, kuid sa oled enamat kui su tunne. Sa
ei pea tunde ajel tegutsema.Tunded ei pruugi sulle meeldida, kuid nad on siin. Proovi oma tunnet
aktsepteerima oppida. Tunnete aktsepteerimine parandab sinu enesetunnet. Sa void endale delda
nditeks “Ma tunnen seda tunnet ja see on tdiesti normaalne. Tunnete tundmine on inimlik.”

Ole veel veidi oma tunnetega. Luba olla oma kogemusel, mis tekkis. Ukskéik milline see oli.
(paus)

On aeg tasapisi siia ruumi tagasi tulla. Kui tunned, et oled valmis, liiguta sérmi ja varbaid ning
ava silmad.

(kohendatud: https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-strategies-dbt-

skills/)

Markused labiviimise kohta:

Kondimismeditatsiooni juures tuleb arvestada maskide kandmist — instruktsioonis ,,naerata ja
tervita” asendada ,,tervita neid mittesonaliselt”. Tdhelepanu suunamise viiside hédletuse ja
labiproovimise voib vahele jétta, kuna grupis on moistlik fookus hoida teema labimdtestamisel.
Erinevaid tehnikaid on internetis palju leida. Emotsioonis olemise meditatsiooni sonastusse
,M0Otle mone oma hiljutise kogemuse peale, mis tekitas sinus emotsioone” tuleb lisada enne

»emotsioone” sona ,,ebameeldivaid”. Sest kui osaleja vitab mone meeldiva emotsiooni ette, siis


https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-strategies-dbt-skills/
https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-strategies-dbt-skills/
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on keerukas selle harjutusega edasi minna. Osalistele védga sobis seekordne muusika, mistottu

saatsin hiljem kogu grupile jarelmaterjalid nippide ja kdlanud muusika linkidega. Ka 9 inimesega

annab aktiivseid arutelusid teha — grupis on tekkinud usaldus, millele on kaasa aidanud eelmisel

korral védikses ringis avanemine ja samuti sihipdraselt nimepidi osalejate poole pé6érdumine.

5. Motetele vastamine

Eesmaérk: oppida motteid timberhindama v6i muutma.

Kui muretsemisest on kiillalt, uuri oma

w . Vahendid
Aeg Eesmark Teema, sisu tegevused
Toolid ringis,
tagasisidelehed,
varupastakad,
seintel
motteloksude
paberid iile-
Tagasisidelehtede kétte jagamine saabudes. | eelmisest korrast
30 mi Kohalolekutun- | Algusring: Mida eelmisel nddalal mérkasin | seintel, kolarid,
min .
de loomine, oma tdhelepanu ja tunnete kohta? Ule- arvuti,
16:00 - . o N .
16:30 teemale eelmisel korral méarkasime motteid ja meeleolumuusika
' hadlestumine motteloksusid. Milliseid mottelokse oled (Peder P. Helland)
vahepealsel ajal tdhele pannud? https:/
www.youtube.com/
watch?
v=FMrtSHAAPhM
Ese konekorra
edasiandmiseks
(kookospédhkel)
,2Meenuta monda hiljutist ebameeldivat Kirjutusvahend,
20 min olukorda voi vota ette moni praegune drevust paber, kiisimused
Motete . moOtete uurimiseks
16:30 - . ) ) tegev/segav mote ning hakka muretsema. . .
timberhindamine tahvlipaberil,
16:50 Kirjuta muretsemine iiles. .
taustamuusika.

https://



https://www.youtube.com/watch?v=k9ts6p63ns0

48

motteid. Vaata selle pilguga, kas moni mote
neist ei ole téene. Vali neist moni, mida
lahemalt uurida.

1. Kas see mote on toene?

2. Kuidas see mote mind aitab?

3. Kuidas ma sellises olukorras veel saan
moelda?

4. Mida ma selle mottega teha tahan? (nt
katki rebida, laekasse hoiule panna) ja tee

seda, kui voimalik.

www.youtube.com/
watch?
v=k9ts6p63ns0
(fokusseerimist
soodustav, pigem
energiline ja
drevam
instrumentaalpala,
motete
timberhindamise
ajaks esimene
muusika tagasi)

50 min
16:50 -
17:15

Toetava motte
leidmine

,JKui me millestki loobume, siis on vajalik
selle asemele midagi tekitada, sest nagu
oeldakse, loodus tiihja kohta ei salli. Ehk
kasulik on leida ennast toetavad motted,
mida saab kasutada rasketel hetkedel. Uks
viis on rddkida endaga nagu sobraga. Voib
ka keskenduda nt oma védrtustele. Hea
toetav mote on voimalusel mina-vormis,
kindlas koneviisis ja positiivselt sonastatud
(ehk ei sisalda sona “ei”). Naiteks: “Ma olen
piisav”, “Mul on keeruline seda praegu teha,
kuid olen ennegi hakkama saanud”, “Ka see
ldheb m66da”, “Minu jaoks on oluline
tilikool 16petada”.

Tulge kirjutage tahvlile enda kogemusest
toetavaid motteid. Endale sobivad kirjutab
igaiiks oma eelmises iilesandes kasutatud
paberile.”

Arutelu, kuidas saaks neid hidid métteid

kaasas kanda?

Tahvel, mitu
markerit

25 min

Lisanipid

Proovisime tdna muretsemise aega,



https://www.youtube.com/watch?v=k9ts6p63ns0
https://www.youtube.com/watch?v=k9ts6p63ns0
https://www.youtube.com/watch?v=k9ts6p63ns0
https://www.youtube.com/watch?v=k9ts6p63ns0
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timberhindamist ja toetava motte leidmist.
Milliseid nippe veel teate / olete kogenud?

(nditeks muretsemise pédevik, pdaeva

17:15 - otet
mmote eg.a vahefiniSid, enda kui sobraga rddkimine,
17:40 tegelemiseks
lumekuul)
Kui on aega rohkem, lasta kdigepealt
kolmikutes arutada.
Lopuring: Millise motte tdnasest kaasa
15 min ) N Ese konekorra
Kohtumise votan? ' .
17:40 - kokku vétmine | Jaremisel korral | heaol edasiandmiseks
17-55 argmisel korral tegeleme heaolu (kookospahkel)
suurendamisega.
5 min . .
Uuringu jaoks .. i
17:55 - . ) Tagasisidelehe tditmine
18:00 info kogumine

Mairkused ldbiviimise kohta:

Algusring ldks ootamatult pikemaks, mistottu vahendasin muretsemise aega. Selle grupiga oli 5

minutit muretsemiseks piisav. Motete imberhindamise juurde tuleb lisada lause - ,,Kui sinu mote

on kiisimuse vormis, siis sonasta ta timber lihtlauseks”. Tahvlile toetavate motete kirjutamine

voib votta oodatust rohkem aega, kuna koik ei mahu korraga kirjutama. Samas on hea, et koik

korraga ei saa kirjutada, sest see aitab arvestada osaliste erinevate tempodega. Osaliste tddemus,

et viga siigavate probleemide puhul ei pruugi toetavatest lausetest abi olla, tasub votta

edaspidiste gruppide juurde kaasa. Jétsin &ra lisanipid motetega tegelemiseks — see oleks liigselt

killustanud kohtumist ning andnud vdhem aega arutelude kaudu teema motestamiseks.
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6. Heaolu suurendamise votted. Tooriistakohver drevuse ohjamiseks eksamiperioodil.

Eesmark: 1dbi heaolu suurendamise sdilenotkuse suurendamine. Teemade kokkuvote.

Aeg

Eesmark

Teema, sisu tegevused

Vahendid

20 min
16:00 -
16:20

Kohalolekutun-
de loomine,
teemale
héélestumine

Tagasisidelehtede kitte jagamine saabudes.
Algusring: Kuidas ma eelmisel nddalal oma
motetega tegelesin?

Toolid ringis,
tagasisidelehed,
varupastakad, ese
konekorra
edasiandmiseks
(kookospihkel),
seintel eelmiste
kordade suured
lehed nippide ja
muude
materjalidega.

https://
www.youtube.com/

watch?
v=kVLwC1XPAD
M

20 min
16:20 -
16:40

Praeguse seisu
kaardistamine

,Vaimse tervise vitamiinid ehk tegevused,
mis aitavad meid tasakaalus olla, on head
suhted, tasakaalustatud toitumine, uni ja

puhkus, meeldivad emotsioonid, liikumine.

Need aitavad meil paremini tasakaalus piisida.

Turgutavad vaimset tervist. Et saada elust
terviklikku iilevaadet, on peaasi.ee vilja
tootanud hea toolehe, mida niiiid tditma
asume. Margi iga valdkonna kohta, kui rahul
sa sellega oled. Kui ei tea, jaita médrkimata see

koht. Kui on maérgitud, siis tihenda ristikesed

Tasakaaluratta
toolehed, tahvlile
joonistatud vaimse
tervise vitamiinid



https://www.youtube.com/watch?v=kVLwC1XPADM
https://www.youtube.com/watch?v=kVLwC1XPADM
https://www.youtube.com/watch?v=kVLwC1XPADM
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ja vaata, kui iihtlane ring tuli.”
Jagamine naabriga/suurde ringi, mida

avastasid.

Mis voiks turgutada vahem kaetud alasid?

Tahvel, marker,

10 min | Toetavate Ajuriinnak, mis voib heaolu suurendada.
e , . . suuremad
16:40 - | tegevuste Osaleja kirjutab markmepaberitele ja tuleb . )
s madrkmepaberid,
16:50 leidmine kleebib pabertahvlile tema meelest sobivasse 1 3e
vildikad.
kohta. Arutelu.
Lauad, vahakriidid,
plastiliin, ajakirjade
,»Oleme 6 kohtumise jooksul dppinud iiksteist | véljaldiked, liim,
ja oma drevust tundma, motteid mérkama, kaarid, varviline
tdhelepanu ja motetega tegelema. Nagu paber, A3 paber,
ost-it
Oeldakse - rege rauta suvel ja sojaks valmistu P . )
) - ‘ ) markmepaberid,
S rahu ajal. Niilid on aeg enda jaoks kujundada pigem tempokam
40 min | OOH‘ISta odvrl kokkuvottev tooriistakohver, et kindlamini loomingulisust ja
oomine enda
16:50 - irevusega sessile vastu minna. Pane kohvrisse vajalikud | motlemist toetav
vu . .
17:30 toimetulekuks | Mérksonad/meeldetuletused/abistavad mdtted, rnuumkapala, nt Air
mida tahad siit kaasa votta ja millest sulle - Alone in Kyoto
voiks edaspidi abi olla. Aega on selleks pool hups:!
) o o o www.youtube.com/
tundi. Kui kdike valmis ei joua, saad hiljem
_ watch?
ka lisada. v=ED8IBhcqkAE
Jagamisring: Mis on sinu kohvris? Jagamisringi ajaks
tagasi rahulikum
muusikapala.
25 min Kohtumise Toetavate motete karbist loosi votmine. Vilja | Karp toetavate
17:30 - | kokku v6tmine | {itlemine, jagamine. Kui soovid, siis iitle, motetega (td6lehel
17:55 toodud +

mida tahad veel kaaslastele 6elda?

“nippidest”
konekamad), ese
konekorra
edasiandmiseks



https://www.youtube.com/watch?v=ED8lBhcqkAE
https://www.youtube.com/watch?v=ED8lBhcqkAE
https://www.youtube.com/watch?v=ED8lBhcqkAE
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(kookospédhkel)

5 min
17:55 -
18:00

Uuringu jaoks
info kogumine

Tagasisidelehe tditmine

https:/
www.youtube.com/

watch?
v=Ki2MMDMFBK
M

(I5petatuse

tekitamiseks
positiivne
edasiminev
muusika, nt Megan
Wofford-
Beginning)

Mairkused ldbiviimise kohta:

Oli mérgata, et osalised on drevuse teemat enda jaoks rohkem lahti m&testanud ning tunnevad

end kindlamini. Néiteks kui iiks osaleja vdljendas muret, et tasakaaluratta jargi voiks elus nagu

koik hasti olla, kuid ikka on drevus, soovitas teine osaline leppida oma drevusega ja aktsepteerida

seda. Post-it markmepaberitega ajuriinnakut tehes voiks pastapliiatsite asemel kasutada

viltpliiatseid, et oleks tekst kaugemale ndha. Samuti voiks osalisi eksponeerida

esinemisdrevusele ehk laskma neil enda kirjutatut esitleda ja seejdrel seda kogemust

reflekteerida. Ajuriinnakuks voiks ka rohkem aega planeerida, nditeks tasakaaluratta iilesanne

veidi lithemalt teha. Seekord jéi loovtd6 jaoks viahem aega, mistottu kdik ei joudnud t66d

16petada. Kuigi pakkusin vilja, et voivad ka pérast kohtumist grupindustamise ruumis seda

jatkata, seda voimalust ei kasutatud. Voiks enne aja 16ppemist 2 korda teavitada (nt jaddnud on 5

minutit t66 10petamiseks, jddnud on minut t66 Iopetamiseks ja iihisesse ringi tagasitulemiseks).

Toetavate motete karbist voetud laused enamus osalisi konetasid. Lasin votta kaks lauset just

selle mottega, et siis on suurem voimalus sobiv votta. Minu véljapakutud teemale kaaslastele

midagi head 6elda kujunes hoopis peamiselt tagasisidestamine mulle, et grupindustamises

osaleda meeldis ja oli kasulik.



https://www.youtube.com/watch?v=Ki2MMDMFBKM
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53

7. Jatkukohtumine — kokkuvotted, saadud teadmiste ja kogemuste kinnistamine.

Eesmark: kogemuse pohine teadmiste ja oskuste kinnistamine.

Eelinfona koguda teemasid, mida oleks vaja kasitleda. Vastavalt sellele tilesehitus.

Hiibriidvormis, kuna iiks osaleja ei saaks muidu osaleda.

Vahendid
Aeg Eesmark Teema, sisu tegevused
Toolid ringis,
Tagasisidelehtede kétte jagamine saabudes. taga5151dell<ef(;ed,
Veebis osalejatele materjalid e-mailile. Z?rui astakad, ese
, Tdnane kohtumine on omandatu gne. ozra sl
kinnistamiseks. Vahepeal on olnud aeg ¢ e.1.51an1 rise S.
praktiseerimiseks. Tédna vaatame iile, kuidas (mar}gu O?EL’I_mlS
teil 1dinud on. Kordame, mis voiks drevuse parajast pahklist
. Kohalolekutun- . . . . koorunud), arvuti,
30 min . puhul aidata ja arutame, kuidas edaspidi
de loomine, i kaamera, mikrofon,
16:15- drevusega tegeleda.”
16:45 teemale kolarid, lootusrikas
' hidlestumine i
Algusring: Kuidas mul vahepeal ldinud on? ll:luusil;apala
Mida tdnaselt ootan? (Kirjutan ootused iiles. Alps:/f b ;
Kui on ootuseid, tegeleme nendega WW“;ZOMU &.com
koigepealt ja siis liihemalt jargmise osaga. —W—a\t;U'XE AXvwC
Uhe ettesaadetud ootuse, kuidas drevusega §_ CAAYW
edasi tegeleda, votaks viimaseks teemaks) -
15 min | Eelnevatel Igaiiks margib oma td6lehele drevusega Toolehed
16:45- | kohtumistel toimetulemise votted 3 lahtrisse:
17:00 kasitletud 1. Kasutan
arevise ) 2. Ei kasuta ega soovi kasutada
maandamise
~ 3. Ei kasuta, tahan kasutusele votta
votete
meeldetuletami- | 4- lahtrisse kirjutab viimase kohta, kuidas
ne saan aru, et niitid oleks hea hetk seda votet

kasutada? Mida peaksin tegema, et hakkaksin



https://www.youtube.com/watch?v=WUXEeAXywCY
https://www.youtube.com/watch?v=WUXEeAXywCY
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seda votet kasutama?
Kes varem valmis saab, liigub ringi.
Veebisolijad annavad chatis marku, kui

valmis.

(sirutuseks ja vaatenurga muutmiseks

Kogemuste
35min | vahetamine, istekohtade vahetamine.) Kédtega haddletamise
. I e , . . Arvuti, projektor,
17:00- tagasiside teel tihise tabeli tditmine. Igaiihelt info, mis ta tabel
17:35 kasitletud votete | yeel mirkis ning mida avastas tabelit tiites.
kohta Arutelu.
,Mulle saadetud ootustest tuli vélja, et voiks
rddkida ka edaspidistest voimalustest oma
drevusega tegeleda. Kirjutasin moned
vOimalused iiles. Vaatame need koos iile ja
siis tdiendame {tihiselt.”
10 min | Edaspidiste Ekraanil nimekiri ,,Arevusega edasi
17:35- | abivoimaluste lemiseles”
17:45 kaardistamine tegelemisexs
Arutelu, mida osalised lisaksid.
Grupijuht margib {iles iihise nimekirja l6ppu.
Kui on rohkem aega, siis lasta osalistel
koigepealt ise pakkuda ja lisada hiljem enda
nimekirjast voimalusi.
25 min ) ~ - ~ ~
1745 Kohtumise Lopuring: 1 lause, mida tdnasest kaasa votan? | Ese konekorra
1 8: 10 kokku votmine | Mida kogu sellest protsessist kaasa votan? edasiandmiseks
5 min . Meeldetuletus, et osalejad nddala jooksul
Uuringu jaoks
18:10- . gu ] . veebikiisitluse tdidaksid. Tagasisidelehe
info kogumine
18:15 taitmine

Mairkused labiviimise kohta:

Hea, et otsustasin jatkukohtumise hiibriidipohiselt ette valmistada. Kokku osales zoomi kaudu 3

osalejat, kes muidu oleksid tervislikel pohjustel sellest olulisest kohtumisest ilma jadnud. Kuigi
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kasutasin 180-kraadist kaamerat, oli heli kuulmine veebis olijatel raskendatud. Edapsidi v&iks
voimalusel kasutada juhtmevaba mikrofoni. Sel korral olin ka valmistunud kasutama
taustamuusikat, kuid see pigem segas tdhelepanu jagamist ning osaliste kone kuulmist, mistottu
loobusin taustamuusikast grupindustamise ajal. Kiill aga mangis meeleolumuusika alguses ning
ka kohtumise 16pus, kui inimesed hakkasid d&ra minema. Muusikavaliku méte oli anda kerguse
tunne edasiminekuks. Algusring ldks seekord oodatust oluliselt pikemaks — poole tunni asemel
kulus selleks tund. Kiill aga sai juba selle ajal kasitletud mdndasid teemasid, mis osalistel olid
vahepealsel ajal iiles kerkinud. Algusringi pikkuse tottu jétsin votete meeldetuletamiseks
individuaalse t66 ajaks 5 minutit ning seejdrel hakkasime iihiselt hdéletades 1dbi arutama
erinevaid kasitletud votteid. Tuleb tunnistada, et péris keeruline oli korraga jdlgida nii
kohalolijaid kui zoomi kaudu liitunuid, mistttu esimeste votete juurde ei saanud tabelisse
koikide hédli. Arevusega edasi tegelemiseks olin koostanud nimekirja, mida osalised tiiendada
said. Kui oleks rohkem aega olnud, siis oleksin kdigepealt kiisinud erinevaid voimalusi osalistelt
ning seejdrel tdiendanud seda enda variantidega. Lopuringiks olin juba arvestanud liihemat aega
ning selle jaoks kiisimusepiistitust ,,iikks lause”. Kuna oli teada, et iiks osalistest peab tdpselt digel
ajal lahkuma, siis andsin temale voimaluse teise kiisimusega alustada, et ta saaks vahepeal dra
minna. Ta siiski kuulas ka teised dra. On kasulik jétta endale parast grupindustamist aega asjade
kokkupanemiseks ning iihtlasi olla valmis osalejatega individuaalselt vestlema. Uksikud olid
seda ennegi kasutanud, kuid niiiid jdi rohkem inimesi veel radkima. Mul oli selle iile hea meel,
sest muidu oleks ununenud iiks ette saadetud teema kasitlemata jdtta. Samuti soojendas mu
siidant osaliste kohapeal siindinud otsus oma facebooki grupp teha, kus drevuse teemaga edasi

tegeleda ning iiksteist toetada.



Tooleht: Hirmuredel
Hirm:

Konkreetne eesmdrk, kuhu tahan jouda
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Hirmuhinne 0-10

Kuidas end tunnustan?

10 — koige
drevusttekitavam
/keerulisem

Samm, mis on veidi vdihem hirmutav kui eesmdrk

Samm, mis on veidi vihem hirmutavam kui eelmine

Samm, mis on veidi vdhem hirmutavam kui eelmine

Samm, mis on veidi vihem hirmutavam kui eelmine

Samm, mis on veidi vdihem hirmutavam kui eelmine

Samm, mis pole hirmutav 0 — ei tekita

tildse drevust



Tooleht: emotsiooni komponendid
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Situatsioon Motted Tunded Kehalised Kéitumine
reaktsioonid
Tooleht: votete kasutamise inventuur
Votted, mida Votted, mida ma ei | Votted, mida ma veel | Vt 3. veergu

kasutan drevusega
toimetulemiseks.

kasuta ning ei ei kasuta, aga tahan
soovigi kasutada kasutada

Kuidas saan aru, et niiiid
oleks hea hetk seda votet
kasutada? Mida peaksin
tegema, et hakkaksin seda
votet kasutama?




" ESMAABI

TASAKAALURATAS

Alustame sellest, et saada oma elust vaimalikult terviklik Glevaade.

Selleks margi ristikesega skaalal 1-st 10ni oma rahulolu
tanasel paeval ihes voi teises elu aspektis.

1 - pole ildse rahul, asub skaala Mina ringi poolses otsas
10 - olen vaga rahul

PEREKOND
soBRAD | T~ FOUSILINE
N/ AKTIIVSUS
N
TOITUMINE |10 10]
ENESE-
ARENDAMINE
‘m\‘v'.-
o A |
_ 100, 10' " HOBID, PUHKUS,
OPPIMINE — VABA AEG
UHISKONDLIK
AKTIIVSUS

N{ud tGhenda palun ristikesed!
Mida suurem ja ringikujulisem on tulemus
seda rohkem peaksid olema rahul oma eluga.

Pea meeles, et iga valdkonna arenguks ja parandamiseks
on palju asju, mida saad Ise ette votta.

@ peaasiee



Lisa 4 — Jarelkohtumise jarelmaterjal

Grupinoustamises kasitletud votted

59

Vote Jah, Ei kasuta, |Ei kasuta, |Kuidas saan seda
kasutan ei vaja aga tahan |kasutama hakata?
kasutada

Kaltsunukk 2 1

Arevuse mudel, teadvustamine 7 1 Kui oleks ees mudel

Loovt60 ,,minu drevus”, meeleolu |1 6 1 Meelde tuletada

paberile visandamine

Hirmuredel 5 2 1

Emotsiooni komponentide to6leht

Kujutlusmatk motete markamiseks |3 4

Motteloksude markamine 6 Meelde tuletada

Kondimismeditatsioon (hetkes 2 2 4 Pealehakkamist, meeles

olemine) oleks

Emotsioonis olemise meditatsioon |3 1 4 Harjutamist, aega

Muretsemise aeg 2 Aega

Motete iimberhindamine 4 4 Meelde tuletada, seinale,
harjumus tekitada,
otsides, mis tavalised
negatiivsed motted on ja
kuidas neile vastata

Toetava motte leidmine 7 1 Toestus oluline (faktid,
mis toestavad kasulikku
motet)

Tasakaaluratas 1 2 5 Kuus korra vaadata

Vaimse tervise vitamiinid 1 7 Peaasi.ee jdlgimine,
Oppeaine ,tervislik
liikumine”,
motivatsiooni,
viljakutsed, kellegagi
koos

Tooriistakohver drevusega 6 2 Oleks vaja koostada,

toimetulemiseks

ndhtavale kohale,
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pildistada telefoni

Liikumine/kdndimine mottete 8
selgeks saamiseks

Lahedastega radkimine/enda 7 1 Julgust, usaldust, turvalist
avamine keskkonda
Kirjutamine 6 1 1
Nipid:
e Viikeste sammude tegemine

Enda tunnustamine

fookus positiivsele

toetav sisekone

kontrolli saavutamiseks kirjutada/skeem joonistada
peaks -> tahan, saan

vahem oletamist

kiisi sobralt, mis konkreetselt héasti ldks

mottele kategooria andmine

mote ei pruugi tosi olla

dra keskendu sellele, mis teised sinust moelda voivad
keskendu enda meeltele

vaikuseminutite app, Anni Kuusiku soundcloud
astu tunnetest korraks vélja ja vaatle korvalt

loetle 5 (... vérvi) asja

emotsioonid on normaalsed

pane emotsioonile silt

loo kontakt endaga, keskkonnaga, teistega. Vaata, mis sulle praegu paremini sobiks.
Kui sees on kaos, keskendu viljas ilusale, kui véljas on kaos, keskendu enda sees ilusale

kas nina on veel vee peal?
Julge abi kiisida

see on minu elu, mina tean kdige paremini, kuidas seda elada.

Otsi endale toetavaid motteid, tee need endale kéttesaadavaks (nt silt tasku)

asenda halb mdte toetavaga
kirjuta mured vilja

Arevusega edasi tegelemiseks:

1
2

Peaasi.ee
Greater Good in Action https://ggia.berkeley.edu/




AW

P = OO Ul

0
1

12
13
14

15
16

Raamat “Kuidas drevusega toime tulla. Abiks noortele”
Stressi teejuht, kuidas saada lahti liigsest pingest? (veebis

http://raulpage.org/stress/teejuht_sisu.html
Vaikuseminutid https://vaikuseminutid.ee/

Anni Kuusiku juhendatud teadvelolekuharjutused: https://soundcloud.com/anni-kuusik
Inglisekeelsed juhendatud meditatsioonid https://chrisgermer.com/meditations/
Psiihholoog

Lahendus.net veebindustamine

Psiihholoogiline esmaabi kriisiinfotelefonil 1247

Veebivestluse voimalus www.palunabi.ee kaudu ohvriabi kriisitelefoni spetsialistidega
(vestlusaken lehe all paremas nurgas)

Vaimse tervise tugiliin + 372 660 4500 (liin avatud 10-24)

Vaimse tervise noustamistelefon (E-R 9.00 - 10.00 telefon 6787422)
Hingehoiutelefoni telefonindustamine tel 116 123 (avatud 66pdevaringselt)
https://hingehoid.ee/

www.enesetunne.ee (depressiooniga toimetuleku vorgustik)

kalendrisse iseendale aeg
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http://www.enesetunne.ee/
http://www.palunabi.ee/
https://chrisgermer.com/meditations/
http://raulpage.org/stress/teejuht_sisu.html
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Lisa 5. Oppekeskkonnas esineva drevuse vihendamise grupinéustamise seansi tagasiside-

leht
Osaleja kood:

Kuupdev:

Minu enesetunne enne seanssi:

Mul on védga halb olla

Minu drevus enne seanssi:

Tunnen end rahulikuna

Minu enesetunne pérast seanssi:

Mul on védga halb olla

Minu drevus pdrast seanssi:

Tunnen end rahulikuna

Mida tinasest seansist kaasa votan:

Tunnen end tilihdsti

9 10

Olen suures drevuses

9 10

Tunnen end ilihdsti

9 10

Olen suures drevuses

9 10
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Lisa 6. Loovtoo naidised

Loovtoo “Minu drevus”

Loovtdo “Tooriistakohver”

. € ShA KORRAGA

Wbik El PEA OLEMA
(Gt b SeE -
oN okEl kui PoLE <

VAS NINA ON VeEL
NEE PEAL?

MA BV SAA
ELLS LAB!
KO KW ODA

WA €l PEA KBleEGM
OUSINDA WAKKAMA SAAMA

‘ ARA TABA OLLA ©SA

BALLIST MASS(ST—
IVL 6 E ERINEOA

PISARAD ON
1LOSADY

£La ENDA SAoks

PANE MOTTELE Loo MiDAGL

SILT KOL6E TONNOSTA ENNAST!

woi SEES ON KAGS,

J0L6E AR KBSIDA/ VESLENDY MILLELEGI VLUSALE
VALYAS. Koi VALIAS ON

'B'pr MORE 0s, LESLENDY MILLELEGD
 IAEADA | S
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