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Juhendist

Meie maailm muutub praegu kiiresti. Arvestades moningaid uudiseid, on keeruline

mitte muretseda selle pérast, mida see koik voib tihendada sulle ja inimestele, kellest

sa hoolid.

Muretsemine ja drevus on parimatel aegadel tavalised probleemid, kuid kui need voi-
menduvad, voivad nad meie elu juhtima hakata. Psychology Tools on koostanud tasuta

juhendi, et aidata sul toime tulla mure ja drevusega praegusel ebakindlal ajal.

Peale informatiivse osa libilugemist proovi julgelt harjutusi, kui arvad, et need voivad
sulle abiks olla. Ebakindlal ajal on loomulik, et ei suudeta kohe kdigega toime tulla,

seega dra unusta pakkuda hoolivust ja kaastunnet nii endale kui ka teistele enda imber.

Head soovides,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Mis on muretsemine?

Inimestel on himmastav véime moelda tulevastele siindmustele. ,, Tulevikule motlemine”
tihendab, et suudame takistusi voi probleeme ette niha ja see annab meile voimaluse
lahendusi kavandada. Kui see aitab meil oma eesmirke saavutada, voib ,tulevikule
moétlemine” olla abiks. Niiteks kitepesu ja fiiiisiline distantseerumine on kasulikud
tegevused, mida voime otsustada ette votta, et piirata viiruse levikut. Samas on ka
muretsemine ,tulevikule motlemine”, aga see tekitab meis tihti drevust ning kartlikkust.
Liigselt muretsedes motleme tihti koige mustematele stsenaariumitele ning tunneme,

et me ei suuda olukorraga toime tulla.

Milline tunne on muretseda?

Kui me muretseme, voib see tunduda métete ja kujutluste ahelana, mis liigub tha
katastroofilisematesse ja ebatdendolisematesse suundadesse. Moni inimene tajub muret
kontrollimatuna - tundub, et see elab omaette elu. On loomulik, et paljud meist voisid
end hiljuti tabada kéige mustemate stsenaariumide iile méotlemas. Allolev niide illus-
treerib, kuidas mured voivad isegi suhteliselt vihetdhtsast asjast kiiresti eskaleeruda.

Kas oled samuti marganud selliseid métteid? (Voib vist tunnistada: me koik oleme!)

Mul on Mis siis, kui Voib-olla ma Koik kannavad Saabub maailmaldpp ja
eavalu > seeon »  nakatasinsellega ——)>  sedaedasi ——p> kaotan koik, keda tean
P ’ koroonaviirus? eile t66 ka koiki teisi. jasurevad. ja armastan.

Muretsemine ei paikne ainult meie peas. Kui see muutub tlemiiraseks, tunneme seda

ka drevusena oma kehas. Muretsemise ja drevuse fiiisilisteks simptomiteks on:

Lihaspinged v6i -valud

* Rahutus ja voimetus 166gastuda

Keskendumisraskused

Uinumisraskused

e Kiire visimine
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Mis pohjustab muretsemist ja darevust?

Muretsemine voib vallanduda iikskoik millest. Isegi kui asjad ldhevad histi, voite end
tabada mottelt ,aga mis siis, kui see koik koost laguneb?” On aga teatud olukorrad, kus
muretsemine on veelgi tavalisem. Muretsemise tugevateks vallandajateks on situatsioo-

nid, mis on:

¢ Mitmetihenduslikud — avatud erinevatele tolgendustele
* Uudsed ja tundmatud — meil puuduvad varasemad kogemused, millele toetuda.

* Ettearvamatud — on ebaselge, mis saab edasi.

Kas moni nendest kolab hetkel tuttavalt? Praegune tilemaailmne terviseolukord vastab
koikidele eelpool nimetatud tingimustele ja seetottu on mdistetav, et inimesed kogevad
palju muremoétteid. See on tavatu olukord, kus on palju ebakindlust ning see voib

loomulikult pohjustada muretsemist ja drevust.

Kas on olemas erinevat tiilipi muresid?

Muretsemine voib olla kasulik v6i mitte ning psiihholoogid eristavad muresid, mis si-

saldavad ,reaalseid probleeme” vastandina ,hiipoteetilistele probleemidele”.

* Reaalsed probleemid on tegelikud probleemid, mis nduavad kohest lahendust. Niiteks
arvestades praegust viga tosist muret viiruse pirast, on olemas reaalsed kasulikud
meetmed, alates regulaarsest kitepesust, suhtlemisdistantsi hoidmisest kuni simpto-

mite esinemisel fuusilise isolatsiooni rakendamiseni.

* Hiipoteetilised probleemid vdivad tihendada koéige mustemate stsenaariumide
peale motlemist (mida voib nimetada ka katastrofiseerimiseks), nditeks lihedaste voi

enamike inimeste surm.
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Reaalsed probleemid Hiipoteetilised probleemid
on tegelikud probleemid, mis tekivad situatsioonide kohta, mida hetkel
sind praegusel hetkel méjutavad ei eksisteeri, kuid mis véivad tulevikus juhtuda.
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[ #hoolid on suletud jo.ma. [ »Mul ei ole majas piisavalt /amida ma teen, kuima. | Mo olen noor ja terve, \
\_ vajanobiomalaste |\ toity, et rohkem Kui paar | | kaotanomatdsja /| agamissis, Kui ma. sadun /
| eest hoolitsemisel” & | péeva vastu pidada” 5 - e I8petan vaesuses?” | “hingamisaparaadi alla,”
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Millal muutub muretsemine probleemiks?

Ko6ik inimesed muretsevad mingil midéral ning toesti, moningane ettemd&tlemine voib
aidata meil olukorraks valmistuda ja suurendab meie voimalusi toimetulekuks. Ei ole
olemas ,parajat” kogust muretsemist. Leiame, et muretsemine muutub probleemiks siis,
kui see takistab sul elada sellist elu, nagu sa soovid, voi kui see tekitab sinus kurnatust

ja lootusetust.

Tavaline muretse

Aitab sul soovitut saavutada Tekitab sinus lootusetust,
arritust voi kurnatust

Aitab sul elus esinevaid probleeme Takistab sul elada sellist elu,
lahendada naqgu sa soovid

Mida ma saan murega ette votta?

Hetkeolukorda arvestades on normaalne tunda muret, aga kui sa tunned, et see muutub
liigseks ja hakkab su elu tile voimust votma — niiteks teeb see sind drevaks voi sul on ui-
numisega raskusi, siis tasub astuda oma heaolu tagamiseks vajalikke samme ja proovida
leida viise, kuidas muretsemisele kuluvat aega piirata. Selle juhendi jirgmisesse osasse
oleme lisanud valiku oma lemmikmaterjalidest, harjutustest ja té6lehtedest, mis on

moeldud heaolu siilitamiseks ja muretsemise ohjamiseks. Kasulikke néuandeid:

e Siilita oma elus tasakaal. Psithholoogid on arvamusel, et heaolu tuleneb elust, kus on
tasakaalus tegevused, mis annavad sulle naudingut ning saavutus- ja lihedustunnet.

Meie infomaterjal ,Hoolitsege oma heaolu eest, leides tasakaalu” kisitleb seda tiksi-

© 2020 Psychology Tools Limited

PSYCHOLOGIYTQ&LS® 4 This resource is free to share


https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

Muretsemise ja arevusega elamine keset tilemaailmset ebakindlust

kasjalikumalt. Jargmisel lehel olev tegevuste menii sisaldab soovitusi tegevusteks, mis
voivad aidata sul enda tihelepanu hetkeolukorrast korvale juhtida ja sealjuures akti-
ivseks jdada. Tuleb meeles pidada, et oleme sotsiaalsed olendid — vajame arenguks ja
heaoluks seotust. Soovitame proovida vihemalt monda tegevust, mis on oma loomult
sotsiaalsed ja kaasavad teisi inimesi. Praegustel aegadel voib olla vajalik leida loom-
ingulisi viise, kuidas saaks sotsiaalseid asju eemalt teha, niiteks hoides lihedastega

tihendust interneti voi telefoni teel.

* Tee kindlaks, kas sinu mure on ,reaalne probleem” voi ,hiipoteetiline probleem”.
Otsustepuu on kasulik vahend, mis aitab sul liigitada, millist tGiipi mure sind vaevab.
Kui sa koged palju hiipoteetilisi probleeme, on oluline mirgata, et su mdistus ei
keskendu hetkel kohe lahenduvale probleemile, ning seejirel leida voimalusi, kuidas
lasta murel minna ja keskenduda millelegi muule. Seda meetodit saab kasutada ka

laste puhul, et aidata neil paremini olukorraga toime tulla.

¢ Harjuta muretsemise edasilitkkamist. Muretsemine on viga noéudlik — see voib
tekitada tunde, et sa pead muretsemisega kohe praegu tegelema. Proovi selle asemel
hiipoteetilisi probleeme edasi liikata selleks planeeritud ajale. Paljud inimesed on
leidnud, et see voimaldab neil muuta oma suhet muretsemisega. Praktikas tihendab
see teadlikult iga piev omale kindla aja jiatmist, millal lubada endal muretseda (nt 30
minutit iga pdeva 16pus). Alguses voib see tunduda viga veidrana! Samas tihendab
see seda, et tlejddnud 23,5 tundi pdevast ei pea murele keskenduma, kuni jouad
enda jaoks eraldatud ,muretsemisaega’. Meie pakutud muretsemise edasilikkamise

harjutus juhendab Sind samm-sammult, kuidas seda proovida.

* Rididgi iseendaga kaastundlikult. Muretsemine voib tuleneda hoolivusest - me
muretseme teiste parast, kui me neist hoolime. Klassikaline kognitiivne kiitumis-
teraapia tehnika negatiivsete, drevate voi hiirivate motetega t66tamiseks on need
kirja panna ja leida neile teistmoodi reageerimise viis. Toolehe ,Kaastundlik motete
testimine” abil saad harjutada oma drevusele ja murematetele lahkuse ja kaastundega

reageerimist. Ulesande lihtsustamiseks oleme toonud ka selgitava niite.

* Praktiseeri teadvelolekut. Teadveloleku 6ppimine ning praktiseerimine voib aidata
meid muredest lahti lasta ning praegusesse hetke tagasi tuua. Nditeks hingamisele
voi end Umbritsevatele helidele keskendumine véib toimida kui kasulik ,,ankur”; mis

aitab praegusesse hetke tagasi tulla ning muredest lahti lasta.
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Hoolitse oma heaolu eest leides tasakaalu

Praeguses olukorras muutuvad paljud meie tavaparased rutiinid ja igapaevased tegevused. See voib tdiesti
moistetavalt muuta meid rahutuks ja véime leida, et asjad, mida me tavaliselt heaolu saavutamiseks tegime, on
muutunud raskemaks. Séltumata sellest, kas to6tad kodus voi oled flitsilises isolatsioonis voi kuidagi teistmoodi
distantseerunud, voib olla abiks igapaevase rutiini loomine, kus on tasakaalus tegevused, mis:

- pakuvad saavutustunnet,

- aitavad end tunda teistega lahedase ja seotuna,

- tegevused, mida saab teha lihtsalt r66mu parast. mMe tunneme end hdsti, Kui oleme midog;
il me VBitleme Arevuse jo muretsemiseaa, saavutonud Voi teostanud. Seetdttu Voiks

VvBime kaotado. kontakti a%adegaj mis meile 9o péex/as olto. Jcege\/us'\, mis tekitovad

Kunagi radmu pakkusid. Planeexi igasse pdeva tunde, et oled midagi ara. teinud, nditeks
tegevusi, mis on nauditavad jo. pakuvad (83mu. Koristamine, remontimine, aiotGode

Naiteks loe mdnda. head raamodut, vaata. komdsdiod, tegemine, mdni todalane Ulesanne, uve
tantsi V&i loaula. omao lemm\KlawudeJérgi, Kai

léagasmvas vonnis V3i $66 oma lemmiktoitu.

retsepti jrgi Kipsetamine, mdne treeningu
tegemine V8i mdne argjitoimingu, nagu arve
tasumine, teostamine.

Room Saavutus

Heaolu

Lahedus / Seotus

e oleme sotsiaalsed olendid, see tdhendob, et me vajame jo loomulikult Ko inkame
Idhedust jo. seotust teiste inimestego. Praeguse tervisekriisi Korral vBivad paljud
meist olla $UUsiliselt isoleeritud V8i teistest eemaldunud, seega. on oluline, et me

Kaaluksime loomingulisi viise, kuidas olla. teistega Uhenduses, et me ei muutuks sotsinalselt
isoleerituks eqa Uksildaseks. Kuidas soab jdtkuvalt olla Unenduses pere jo sépmdega
virtuaalselt? viib-olla. saad sotsiaalmeedia, telefoni- jo. videokdnede abil Ules seado
Jjagotud veebitegevusi, nt Virtuaalse raamatu—~ V31 Rimiklubi. samudi v3id otsida kohalikike
\/eebiKogu!«ondUa uurida Voimalusi, kuidas oma kohalikule Kogu}ﬁomale abiks ollo.

Naudingut pakkuvate tegevuste, saavutuse ja laheduse tasakaalust valjaminek voib negatiivselt mojutada meie
meeleolu. Naiteks kui veeta suure osa ajast tootades, ilma et oleks aega I6butsemiseks voi suhtlemiseks, voib
tekkida halb ja isoleeritud tunne. Vastupidiselt, kui veeta suurema osa oma ajast naudingu nimel 166gastudes ja
muude oluliste asjadega mitte tegeleda, voib ka see meeleolule halvasti méjuda.

Iga paeva |6pus voiksid sa endamisi motiskleda:,Mida ma tana tegin, mis andis mulle saavutustunde?
Naudingutunde? Laheduse teistega? Kas pdev oli tasakaalus, mida ma saan homme teisiti teha?”
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Kasuta tegevuste meniiiid, et saada ideid enda tegevuses hoidmiseks

Loomad
Paita lemmiklooma

Jaluta koeraga
Kuula linnulaulu

5}
Ole aktiivne
Kai jalutamas
Kai jooksmas
Kai ujumas
Mine rattaga sditma
Treeni méne treeningvideo jargi

+

Korista
Korista maja
Korista aeda
Korista vannituba
Korista tualetti
Korista magamistuba
Puhasta kiilmkappi
Puhasta pliiti
Puhasta oma jalanéusid
Pese ndusid
Taida / tiihjenda
noudepesumasinat
Pese pesu
Tee majapidamistdid
Korrasta to6ruumi
Korista kappe

Vota inimestega ihendust
Vota sdbraga tihendust
Liitu uue grupiga
Liitu erakonnaga
Liitu kohtinguportaaliga
Saada sobrale sénum
Saada sébrale kiri
V6ta vana sdbraga (ihendust

Kokka

Tee endale stitia
Tee kellelegi teisele stitia
Kupseta kooki / kiipsiseid
Grilli vahukomme
Avasta uus retsept

X

Loo
Joonista pilt
Maali portree
Tee foto
Tee visand / kritselda
Korrasta oma fotosid
Koosta pildialbum
Koosta malestuste album
Lopeta méni projekt
Proovi dmmelda / kududa

1@)

Ela ennast vélja
Naera
Nuta
Laula

Hoiska
Karju

Lahkus
Aita sopra / naabrit / voorast
Meisterda kellelegi kingitus
Tee juhuslik heategu
Tee kellelegi teene
Opeta kellelegi uut oskust
Tee kellegi heaks midagi positiivset
Tee kellelegi Ullatus
Koosta nimekiri enda
headest omadustest
Koosta nimekiri asjadest
vOi inimestest,
mille ja kelle tle sa tanulik oled

ETS
Opi
Opi midagi uut
Omanda méni uus oskus
Opi méni uus fakt
Vaata dppevideot

Paranda
Paranda kodus midagi dra
Paranda jalgratas / auto
/ téukeratas dra
Tee midagi uut
Vaheta lambipirn dra
Kujunda iimber enda tuba

&

Meel

Unista
Mediteeri

Palveta
Métiskle

Métle

Proovi l6dvestusharjutusi
Harrasta joogat

Jd

Muusika
Kuula meeldivat muusikat
Avasta uut muusikat
Kuula raadiot
Musitseeri
Laula
Méngi ménda pilli
Kuula ménda taskuhaalingut

QTU

Loodus

Tee aiatoid

Istuta midagi

Loika oksi

Niida muru
Korja lilli
Osta lilli

Kai looduses jalutamas
Istu paikese kdes

Planeeri
Sea eesmark
Koosta eelarve
Koosta viie aasta plaan

Koosta tegemist vajavate

Ulesannete loetelu
Koosta unistuste nimekiri

Koosta ostunimekiri

)

MWW

Loe
Loe oma lemmikraamatut
Loe mdnda uut raamatut
Loe ajalehte
Loe oma lemmikveebilehte

[

Planeeri
Touse varem kui tavaliselt
Ole kauem uleval
Maga sisse
Tee midagi tegevuste
nimekirjast dra

Enesehoolitsus
Mine vanni
Mine dusi alla
Pese juukseid
Tee ndohooldust
Loika kadsi
Paevita (kasuta
paiksekaitsekreemi!)
Tee uinak

@

Proovi midagi uut
Katseta uut toitu
Kuula monda uut muusikastiili
Vaata uut telesarja voi filmi
Kanna uusi riideid
Loe uut raamatut
Tee midagi spontaanset

Véljenda ennast

Vaata

Vaata filmi
Vaata telesarja
Vaata YouTube-videot

A~

Kirjuta
Kirjuta tunnustav kiri
Kirjuta kohalikule poliitikule
Kirjuta vihane kiri
Kirjuta tanukiri
Kirjuta tdnan-sind-kaart
Kirjuta oma paevikusse
Kirjuta CV

Alusta raamatu kirjutamist
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Kasuta otsustepuud, et mdrgata ,reaalset probleemi” vs ,hiipoteetilist probleemi”.

Mille parast ma muretsen?

Kas tegemist on
probleemiga, mille osas
ma saan midagi
ette votta?

Jah Ei

Lase murel minna ja keskendu
millelegi muule, mis sulle
hetkel oluline on.

Métle, mida sa saaksid teha.
Tee nimekiri vdimalustest.

Kas ma saan praegu
midagi ette votta?

Planeeri, mida sa teha saad ja

Jah millal sa seda teed.
Tee seda kohe v
Lase murest lahti ja keskendu

millelegi muule, mis sulle
hetkel oluline on.

Y
Lase murest lahti ja keskendu
millelegi muule, mis sulle
hetkel oluline on.
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Mure edasiliikkamine ebakindlatel aegadel

Pstihholoogid on seisukohal, et muresid on kahte tidipi:

1. Reaalsete probleemide pohjusteks on tegelikud mured, mis méjutavad sind siin ja praegu ning mille osas saad sa kohe midagi ette
votta. ,Mu kéed on aiat6dst mustad, pean need dra pesema.; ,,Ma pean oma sébrale helistama, muidu ta arvab, et ma olen ta siinnipdeva
dra unustanud.; ,Ma ei leia oma vétmeid (iles.;,,Mul ei ole elektriarve maksmiseks raha.; ,Mu poiss-sober ei rddgi minuga.”

2. Hiipoteetiliste probleemide pohjusteks on mured asjade parast, mis hetkel ei eksisteeri, aga mis kunagi voivad juhtuda.

,Mis siis, kui ma dra suren?”, ,Mis siis, kui kéik, keda ma tunnen, éira surevad?”, ,Akki see muretsemine muudab mind hulluks?”

Inimestele, kes palju muretsevad, voib see tegevus olla kontrollimatu ja ajamahukas ning ménikord voib neile
tekkida tunne, et muretsemine on neile tegelikult kasulik. Katseta oma mure edasiliikkamisega - varu teadlikult
oma paevast veidi aega, kus tegeled ainult muretsemisega - seeldbi piirad muretsemisele kuluvat aega - ja uuri
enda suhet muretsemisega. Jargi allolevaid samme vahemalt iks nadal jarjest.

( N\
1. samm: ettevalmistus

Planeeri oma pdeva aeg muretsemiseks ja madra selle aja kestus.

- ,Muretsemisaeg” on ajaperiood, mille sa igapaevaselt planeerid spetsiaalselt muretsemise jaoks..
- Millisel kellaajal oled sa kdige paremas meeleseisundis, et oma muredega tegeleda?
- Millal sul kdige téendolisemalt segavaid faktoreid ei esine?

« Kui sa pole kindel, mis aega valida, siis 15 kuni 30 minutit iga paev kell 19.00 on hea aeg, millal alustada.
N J

( N
2. samm: muretsemise edasiliikkamine

Otsusta pdeva jooksul, kas mured, mis tekivad, on ,reaalsed probleemid’, millega sa saad kohe tegeleda, voi on
nad ,hiipoteetilised probleemid”, mida on moistlik edasi ltikata.

Kas tegemist on ,reaalse probleemiga”,
mille osas ma saan
kohe midagi ette votta?

Jah Ei

Vota midagi ette Liikka probleemist moétlemine
muretsemisajale.

Too oma tahelepanu tagasi olevikku, saades
teadlikuks praegusest hetkest:

« Kasuta oma meeli (ndgemine, kuulmine, kompimine, haistmine, maitsmine)
« Proovi oma téhelepanu koondada valjapoole, mitte sissepoole.
« Utle endale:,Ma ei hakka hetkel sellesse muresse stivenema,
tegelen selle murega hiljem”.

3. samm: muretsemisaeg

Kasuta enda poolt sisse seatud muretsemisaega muretsemiseks. Proovi sellel ajal panna kirja kdikvoimalikud
murematted, mis sul pdeva jooksul on esinenud. Kui tdsised need mured hetkel tunduvad? Kas méni neist
nouab praktilist tegutsemist?

« Proovi kogu enda poolt maaratud muretsemisaeg dra kasutada, isegi kui sa ei tunne, et sul oleks palju, mille parast muretseda, voi
isegi siis, kui mured ei tundu hetkel pealettikkivad.

« NGud moétiskle enda murede lile - kas neil on sama emotsionaalne ,intensiivsus’, nagu alguses, kui sa nende peale esmalt métlesid?

« Kas sinu muremétteid on voimalik muuta praktiliseks probleemiks, millele sa saaksid lahendust otsida?

- /

© 2020 Psychology Tools Limited

PSYCHOLOGIYTQ&LSG) 9 This resource is free to share


https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com

S
o
&
D)
[}
o
+—
Py
D
g
o
£
v
>
(%)
o
£
o
=
Y=
9
Qo
Ly
‘©
>
©
(<]
pet
©
(%]
c
e
2
v
>
©
(]
—
i
(%)
C
©
—
—
]
—
©
=
(%]
[e]
+—
v
v
j=4
Y=
&
e
=
©
()
(=
o
>
|
v
>
(]
—
e
o
(]
c
o2
(%)
(<]
©
B0,
(]
v
=
>
o
(%)
(<]
=
oA
L=
T

Muretsemise ja arevusega elamine keset tilemaailmset ebakindlust

Enda motete kaastundlik testimine

w
Olukord

Kellega sa olid? Mida sa tegid?

Kus sa olid? Millal see juhtus?

Emotsioonid ja kehalised aistingud
Mida sa tundsid?

Hinda emotsiooni tugevust skaalal 0-100%

Automaatmote
Mis su peast |abi kdis?
Métted, kujutluspildid voi mélestused

Kaastundlik vastus
Milline oleks toeliselt kaastundlik
vastus sinu negatiivsele mottele?

Teist tundi jarjest uudiste

voaotomine

Arevus niNg paanika. suurenemine

See on Kohutav. Nii paljud
inimnesed V3ivad surra. Mis
minust jo. minu perekonnast
soob?

Kui ilmnes kujutluspilt voi malestus, siis mida
see sinu jaoks tdhendas?

See on maiistetay, et oled mures
- oleks tavotu mitte mures ollo.
mis oleks parim asi, mida sa. teha
soad, et sinw enesetunne
paraneks? ghk oleks maistlik
uudiste asemel hoopiski
komdddiod vaodato VBi pusti
tBusta jou millegi muuga. tegeledo.

Proovi endale vastata kaastundlikult, seejuures

tarkuse, tugevuse, soojuse, lahkuse ja

hinnanguvaba suhtumisega.

« Mida minu parim soéber mulle ttleks?

- Mida toeliselt kaastundlik inimene mulle Gtleks?

« Millist hadletooni vajan endaga suhtlemiseks,
mis tekitaks minus kindlustunde?
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Muretsemise ja arevusega elamine keset tilemaailmset ebakindlust

Enda motete kaastundlik testimine

N
Olukord Emotsioonid ja kehalised aistingud Automaatmoéte Kaastundlik vastus
Kellega sa olid? Mida sa tegid? Mida sa tundsid? Mis su peast labi kais? Milline oleks toeliselt kaastundlik
Kus sa olid? Millal see _.c_inCm.v Hinda emotsiooni tugevust skaalal 0-100% Métted, kujutluspildid voi malestused vastus sinu 3m©m§<mm_m mébttele?
Proovi endale vastata kaastundlikult, seejuures
tarkuse, tugevuse, soojuse, lahkuse ja
hinnanguvaba suhtumisega.
« Mida minu parim séber mulle ttleks?
« Mida tdeliselt kaastundlik inimene mulle ttleks?
Kui ilmnes kujutluspilt véi méalestus, siis mida - Millist haéletooni vajan endaga suhtlemiseks,
L see sinu jaoks tdhendas? mis tekitaks minus kindlustunde?

© 2020 Psychology Tools Limited
This resource is free to share

11

PSYCHOLOGYTO#LS'


https://www.psychologytools.com
https://www.psychologytools.com

This resource is designed for everyone, and is free to share. Translated versions are available from psychologytools.com

Muretsemise ja arevusega elamine keset tilemaailmset ebakindlust

Moned nouanded veel

- Seasisse rutiin. Kui sa veedad rohkem aega kodus, siis on oluline
hoida tavaparast rutiini. Sailita regulaarne arkamise ning uinumise
aeg, kindlatel kellaaegadel s6omine ning hommikul riildesse panek
ning enda valmis seadmine. Struktuuri loomiseks void kasutada
ajakava.

- Pusi vaimselt ning fiiiisiliselt aktiivne. Igapdevast ajakava pla-
neerides lisa sinna ka tegevusi, mis hoiavad maistuse ja keha akti-
ivsena. Sa void nditeks proovida 6ppida veebikursusel midagi uut
vOi hakata dppima uut keelt. Samuti on oluline pusida fdsiliselt
aktiivne, tehes naiteks 30 minutit pdevas majapidamistoid voi
jargides online treeningvideot.

- Harjuta tanulikkust. Ebakindlal ajal voib tanulikkuse harjutamine
aidata sul kogeda r66mu, arksust ning naudingut. Vota iga pdeva
I6pus aega, et mdelda selle peale, mille eest sa sel paeval tanulik
oled. Proovi olla voimalikult detailne, margates iga pdev uusi
asju, naiteks ,Ma olen tanulik, et tdna |6una ajal pdike paistis, mis
voimaldas mul aias istuda” Sa void alustada tanulikkuse paeviku
pidamist voi koguda tanulikkuse markmeid purki. Innusta ka teisi
enda kogukonnas tanulikkusest osa votma.

- Marka ning piira mure vallandajaid. Kuna terviseinfo muutub,
voib tunduda, et peame pidevalt uue infoga kursisolemiseks
uudiseid vaatama voi sotsiaalmeediat jalgima. Samas void sa
taheldada, et see vallandab sinus muret ja arevust. Proovi mdrgata,
mis tapsemalt sinus muremotteid vallandab. Kas selleks on naiteks
uudiste vaatamine kauem kui 30 minutit? Iga tunni tagant sot-
siaalmeedia jalgimine? Proovi piirata aega, mil sa igapdevaselt
muremotete vallandajatega kokku puutud. Sa void naiteks valida
uudiste kuulamiseks kindla kellaaja voi piirata sotsiaalmeedias
uudistele veedetud aega.

- Toetu usaldusvaarsetele uudiste allikatele. Tasub ka teadlik
olla sellest, kust sa uudiseid ja informatsiooni hangid. Vali hoolega
usaldusvaarseid allikaid. Maailma Tervishoiuorganisatsioon jagab
Ulevaatlikku infot toimuva kohta siin:

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavi-
rus-2019/advice-for-public
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medical advice, diagnosis, or treatment. If you are suffering from any mental health issues we recommend that
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