PSUHHOLOOGILINE VASTUPIDAVUS
TEGUTSEMINE RASKUSTE KESKEL

Sissejuhatus teemasse tegevuse
juhendajale

Mida nimetatakse
psiithholoogiliseks vastupidavuseks?

Psthholoogiline vastupidavus on raskete voi
proovile panevate elukogemustega kohanemise
protsess ja selle tulemus. See ei ole Uks kindel
isikuomadus ega Uksikoskus, vaid kujuneb
inimese ja tema keskkonna vastastikmadjus.
Vastupidavust toetavad kognitiivne,
emotsionaalne ja kaitumuslik paindlikkus,
erinevad toimetulekuoskused ning
kattesaadavad sotsiaalsed ressursid.

Hea kohanemine ei tdhenda tingimata algse
eesmargi saavutamist ega varasema olukorra
taastamist. See vdib tdhendada ka muutunud
olukorras toimiva, tervist hoidva ja tdhendusliku
edasiliikumise viisi leidmist.




Psuhholoogilise vastupidavuse pohimotted:

e PsUhholoogiline vastupidavus séltub olukorrast ja kattesaadavatest
ressurssidest. Inimene v8ib Uhes olukorras hasti toime tulla, kuid teises
vajada rohkem aega, oskusi véi teiste tuge. Uhes olukorras raskustesse
sattumine ei tdhenda, et inimene ei ole vastupidav.

e Vastupidavus ei tdhenda, et inimene oleks kogu aeg tugev, rahulik voi
positiivne. Raskustega kohanemine voib olla pikk ja muutlik protsess.

e Raskete tunnete kogemine ei ole vastupidavuse vastand. Pettumus,
viha, hirm, tidimus ja lootusetus voivad olla loomulik osa raskustega
kohanemisest.

e Vastupidavust toetab psuhholoogiline paindlikkus: véime kohandada
oma mbtlemist ja kditumist ning tegutseda sihipéaraselt ka
ebamugavate tunnete, kahtluste ja ebakindluse juuresolekul.

e Vastupidavus vdib valjenduda ka kannatlikkuses. See ei tdhenda
passiivset ootamist, vaid valmisolekut teha jarjepidevalt vaikeseid
samme ka siis, kui tulemused ei ole kohe ndhtavad.

e PsUhholoogiline vastupidavus ei kujune ainult inimese enda
jéupingutuste tulemusel. Seda toetavad suhted ja keskkonnas
kattesaadavad ressursid, naiteks ldhedased, treenerid,
meeskonnakaaslased ja spetsialistid.

e Abi kisimine, abi vastuvétmine ja teistele toetumine ei néita ndrkust.
Need on olulised toimetulekustrateegiad, mis vdivad toetada
raskustega kohanemist.

e Vastupidavus ei taga alati soovitud tulemuse saavutamist. Kdike ei ole
vBimalik kontrollida ning hea kohanemine voib tdhendada ka eesmargi,

tegutsemisviisi voi tulevikuplaani muutmist.



Arutelu- ja refleksiooniklisimused

Millised hetked filmis panid Magnuse psuhholoogilise vastupidavuse
kdige enam proovile?

Milliseid tundeid vbis Magnus taastumise ja korduvate tagasiléokide
ajal kogeda?

Millistes Magnuse mdtetes, valikutes ja tegudes véljendus tema
psuhholoogiline vastupidavus?

Kuidas véljendus Magnuse sihikindlus ka neil hetkedel, kui ta ei
tundnud end lootusrikkalt vdi kahtles oma tegevuse mottekuses?
Kes kuulusid Magnuse tugivdrgustikku? Millist rolli méngisid nad tema
toetamisel?

Mida sai Magnus oma olukorras kontrollida véi méjutada ning mis ei
olnud tema kontrolli all?

Kas Magnuse lugu voib pidada psuhholoogilise vastupidavuse naiteks
ka siis, kui ta oma algset eesmaérki ei saavutanud? Miks?

Mida saame Magnuse loost dppida raskuste ja tagasildokidega

toimetulemise kohta?



Praktilised Glesanded ja té6lehed

Tegevus ,Kus sina seisad?”

Eesmark: arutleda psuhholoogilise vastupidavuse Ule
ning méargata sellega seotud erinevaid arusaamu.

Kestus: 15—25 minutit.

Tegevuse juhendaja loeb ette vaite. Vaitega ndustujad liiguvad ruumi
paremale ja mittendustujad vasakule. Kes pole kindel véi arvab, et vastus

s6ltub olukorrast, voib jdadda keskele.

Tegevuse juhendaja viskab pehme jutupalli Ghele osalejale, kes pdhjendab
oma seisukohta vdi toob naite. Seejarel saavad sdna teise seisukoha
esindajad. Kuuldud argumentide pdhjal voib oma asukohta muuta.
Tegevuse juhendaja votab arutelu kokku, seostab selle filmiga ning
vajaduse korral tdpsustab psuhholoogilise vastupidavuse pdhimotteid

vastavalt teoreetilistele lahtepunktidele.

Uhes tunnis voib valida 5-6 vaidet.



Vaited:

Vastupidav inimene ja8b ka raskes olukorras positiivseks.

Hirmu, kahtluste véi lootusetuse kogemine néitab, et inimene ei ole
vastupidav.

Vastupidavus voib véaljenduda sihiparases tegutsemises ka siis, kui
inimene kahtleb oma tegevuse méttekuses.

Kannatlikkus tdhendab eelkdige ootamist, kuni olukord paraneb.
Vaikeste sammude tegemine v8ib naidata vastupidavust ka siis, kui
tulemusi pole veel ndha.

Toeliselt vastupidav inimene peab raskustega ise hakkama saama.
Abi kUsimine ja vastuvétmine on targad toimetulekustrateegiad.
Puhkamine véi tempo vahendamine vib olla osa vastupidavusest.
Vastupidav inimene ei anna kunagi alla.

Kui eesmark jddb saavutamata, ei olnud inimene piisavalt vastupidav.
Monikord vdib eesmargi muutmine voi sellest loobumine olla tark ja
julge otsus.

Magnuse lugu voib pidada vastupidavuse naiteks ka siis, kui tal ei

onnestunud tippsporti tagasi tulla.
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Tegevus S~

~Kontrolliringid”

Eesmark: aidata noortel eristada seda, mida nad saavad
kontrollida v8i méjutada, asjaoludest, millega tuleb arvestada
ja mida ei saa ise muuta.

Kestus: 15—-20 minutit.

Noored joonistavad paberile kolm Uksteise sees paiknevat ringi

(voi kasutavad jargmisel lehel olevat toolehte):
1.Saan kontrollida — minu valikud ja tegevused.
2.Saan moéjutada — saan olukorda suunata, kuid ei otsusta tulemust Uksi.
3.Ei saa kontrollida — asjaolud, mida ma muuta ei saa ja millega tuleb

arvestada.

Kbigepealt valitakse filmist Uks Magnuse jaoks keeruline olukord ning
paigutatakse sellega seotud asjaolud ringidesse. Seejarel voib iga noor

teha sama moéne enda eesmargi vdi raskuse pohjal.
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Arutelu I6petuseks kUsib tegevuse juhendaja:

Millele tasub Magnusel voi sinul oma energia suunata?

Miks putame vahel kontrollida seda, mis ei ole meie véimuses?

Mida tahendab kontrollimatu asjaolu aktsepteerimine?

Millise vaikese tegevuse saad valida kontrollitavate asjade ringist?

Tegevuse juhendaja réhutab, et aktsepteerimine ei tdhenda olukorraga
ndustumist vdi selle meeldivaks pidamist. See tdhendab olukorra
tunnistamist sellisena, nagu see praegu on, et teha teadlik valik edasise

tegevuse kohta.

~1egele sellega,
mis on sinu
kontrolli all” on Uks
stoitsismi keskseid
pohimotteid.

TOOLEHT" ">.._



TOOLEHT ,,MIS ON MINU KONTROLLI ALL?"

1. Vali filmist Uks Magnuse jaoks keeruline olukord ja kirjuta ringide vasakule
poolele Magnuse olukorraga seotud métted:
o Mida sai Magnus ise valida voi teha? (sisemine ring)
o Mida sai Magnus mdjutada, kuid mitte taielikult kontrollida? (keskmine
ring)
o Mida ei saanud Magnus ise muuta? (valine ring)

2. Vali nud enda jaoks Uks keeruline olukord ja kirjuta ringide paremale
poolele selle olukorraga seotud métted:
o Mida saad ise valida voi teha? (sisemine ring)
o Mida saad méjutada, kuid mitte taielikult kontrollida? (keskmine ring)
o Mida ei saa ise muuta? (valine ring)

Minu

Magnuse olukord

olukord

SAAB KONTROLLIDA

SAAB MOJUTADA

EI SAA.KONTROLLIDA
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SONUM SPORDIPSUHHOLOOGILT

Me ei saa kontrollida kdike, mis meiega juhtub. Kull aga saame sageli
valida, kuidas olukorrale reageerime, millele oma tahelepanu ja
joupingutused suuname ning mida jargmisena teeme.

Uldiselt on k&ige kasulikum keskenduda sellele, mida saad ise
kontrollida — naiteks oma valikutele, ettevalmistusele ja tegutsemisele.
Seda, mida sa kontrollida ei saa, naiteks teiste inimeste arvamusi voi
juba juhtunut, tasub puulda aktsepteerida sellisena, nagu see praegu
on, ning sellega oma edasistes valikutes arvestada.

Aktsepteerimine ei tdhenda, et olukord sulle meeldib voi et sa sellega
ndustud. See tdhendab, et sa ei kuluta kogu oma energiat voitlusele
millegagi, mida sa praegu muuta ei saa, vaid suunad selle véimaluse
korral jargmisele kasulikule sammule.
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Tegevus

~Ouur eesmark ja jargmine vaike samm”

Eesmairk: 6ppida jagama suurt vdi kauget eesmarki
vaiksemateks ja juhitavateks tegevusteks.

Kestus: 15—-20 minutit.

Noor valib Uhe enda jaoks olulise eesmargi ja kirjutab selle tédlehele.
Seejarel vastab ta kisimustele:
1.Milline voiks olla minu eesmargile lahemale viiv vahe-eesmark?
2.Mida saan selle saavutamiseks lahiajal teha?
3.Milline on koige vaiksem konkreetne samm, mille saan teha juba téna
vOi sel naddalal?
4.Millist tuge v6i vahendeid ma selleks vajan?

5.Kuidas saan aru, et olen selle sammu teinud?

Naiteks:

Suur eesmérk: tahan pérast vigastuspausi uuesti regulaarselt treenida.
Vahe-eesmark: leida mulle praegu sobiv treeningkoormus.

Jargmine vaike samm: réagin sel nddalal treeneriga ja lepime kokku

esimese treeningu.

Tegevuse juhendaja réhutab, et kannatlikkus ei ole passiivne ootamine. See
vBib valjenduda jarjepidevas vaikeste sammude tegemises ka siis, kui

Idpptulemus ei ole veel néhtav. o )
TOOLEHT , ™

PR RS
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TOOLEHT ,,LIIGUN ENDA EESMARKIDE POOLE"

Mébtle Uhele eesmargile, mis on sulle praegu oluline. See voib olla seotud
spordi, dppimise, suhete, tervise voi méne muu eluvaldkonnaga. Kirjuta
eesmark téolehele ja vasta allolevatele kisimustele, et leida jadrgmine
joukohane samm selle poole liikumiseks.

MINU JAOKS OLULINE EESMARK:

\—————

e Milline vdiks olla minu eesmargile lahemale viiv vahe-eesmark?
e Mida saan selle saavutamiseks lahiajal teha?

e Milline on kdige vaiksem konkreetne samm, mille saan teha juba
tana voi sel nddalal?

e Millist tuge voi vahendeid ma selleks vajan?

e Kuidas saan aru, et olen selle sammu teinud?
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SONUM SPORDIPSUHHOLOOGILT

Suur eesmark voib tunduda kauge voi isegi Ule j6u kaiv, eriti siis, kui sa
ei tea veel tapselt, kuidas selleni jduda. Sa ei pea kogu teekonda
korraga ette nagema ega labima. Keskendu jargmisele vaikesele
sammule, mida saad praegu ise teha.

Vaikeste sammude astumine aitab edasi likuda paremini kui kogu
teekonna suhtes taieliku selguse voi kindluse ootamine. Suurte
eesmarkideni jbudmine nduab sageli kannatlikku ja jarjepidevat
tegutsemist. Kannatlikkus ei tdhenda lihtsalt ootamist, vaid edasi
liikumist ka siis, kui tulemus ei ole veel néhtav.



Tegevus

~1agasiléogi tegevusplaan” '/ @ 7‘/

Eesmark: valmistuda vdimalikeks takistusteks
ning harjutada paindlikku probleemilahendust.

Kestus: 15—-20 minutit.

Noor valib Uhe eesmargi voi tegevuse, mille saavutamisel vdib esineda
takistusi, ja paneb tédlehele kirja. Seejarel koostab ta potentsiaalse

tegevusplaani, vastates jargmistele kisimustele:

e Voimalik tagasilddk: mis vdib takistuseks saada?
e Esimene lahendus: mida proovin kdigepealt?

e Kui see ei tdo6ta: mida teen teisiti?

o Kellelt kasin abi voi néu?

e Mida saan olukorrast 6ppida?

e Millal viks olla moistlik eesmarki voi tegevusplaani muuta?

Noored vbivad oma tegevusplaane paarilisega arutada ning aidata

teineteisel leida vahemalt Uhe alternatiivse lahenduse.

Tegevuse juhendaja réhutab, et tagasilodk ei tdhenda automaatselt
ebadnnestumist ega algusesse naasmist. Psuhholoogiline vastupidavus
vBib véaljenduda oma tegevuse kohandamises, toe kasutamises voi
vajaduse korral eesméargi muutmises.

TOOLEHT /* ™"~ __
s
1
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TOOLEHT , TAGASILOOGI TEGEVUSPLAAN"

Tagasilddgid ja ootamatud takistused on eesmarkide poole liikumise loomulik
osa. Need ei tdhenda tingimata, et oled ebadnnestunud vdi et eesmargist
tuleb loobuda. Ménikord on vaja proovida teist lahendust, kiisida abi, anda
endale rohkem aega v6i kohandada oma eesmaérki.

Mébtle Uhele enda jaoks olulisele eesmargile vdi tegevusele, mille poole praegu
ligud. Selleks vdib olla naiteks spordis arenemine, vigastusest taastumine,
vOistluseks valmistumine v8i méni dppimise, suhete voi tervisega seotud
eesmark. Kasuta jargmisi kUsimusi, et valmistuda vdimalikuks tagasil6dgiks ja
kavandada, kuidas saad selle korral edasi tegutseda.

Minu eesmark Mida soovin saavutada?

Véimalik tagasilo6k
Milline takistus véi tagasil66k voib eesmaérgi poole liikkumisel ette

tulla?

Minu esimene lahendus

Mida saan takistuse tekkimisel kbigepealt proovida?

Minu varuplaan

Kui esimene lahendus ei t66ta, mida saan teha teisiti?
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Minu tugi
Kellelt saan vajaduse korral abi voi nbu kisida? Kuidas saab see

inimene mind aidata?

Olukorrast saadud teave

Kas see olukord annab mulle kasulikku teavet selle kohta, mida voiksin

edaspidi teha teisiti?

Plaani v6i eesmargi kohandamine

Mille jérgi saan aru, et véiksin oma tegevusplaani véi eesmérki muuta?

Minu jargmine samm
Millise véikese ja konkreetse sammu saan nidd teha? Millal ma selle

teen?

SONUM SPORDIPSUHHOLOOGILT

Tagasiloodk ei tdhenda automaatselt ebadnnestumist ega seda, et oled
tagasi alguses. See annab sulle uut teavet olukorra ja senise plaani
toimimise kohta. Psihholoogiline vastupidavus ei tdhenda alati sama
lahenduse proovimist vi eesmargi poole liikumist iga hinna eest. See
vBib véljenduda ka selles, et hindad olukorda uuesti, proovid
teistsugust tegutsemisviisi, kusid abi vo6i kohandad oma eesmérki.
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Tegevus

~Vastupidavus ilma sundpositiivsuseta” @@

Eesmairk: 6ppida eristama lihtsustatud positiivseid )
loosungeid toetavatest ja tegelikkust arvestavatest o0
sénumitest.

Kestus: 15—20 minutit.

Tegevuse juhendaja Utleb Uhe tavapérase lihtsustatud julgustuslause voi
kirjutab selle tahvlile, nditeks: ,Mdtle positiivselt!” Noored arutavad
paarides vdi vaikestes rthmades, kuidas seda lauset muuta nii, et sénum:

e tunnistaks inimese raskeid tundeid ja olukorda;

e pakuks mdistmist voi tuge;

e aitaks leida jargmise véimaliku sammu, kuid ei lubaks kindlat positiivset

tulemust.

Seejarel tutvustavad paarid voi rthmad oma sénastusi. Koos arutatakse,
millised sénumid vdiksid keerulises olukorras pariselt toetada ja miks.
Sama tegevust vdib korrata veel paari lihtsustatud julgustuslausega.

Naiteks:



Lihtsustatud -
) Toetavam s6num
julgustus
Mbtle ,On arusaaday, et sul on praegu raske. Mis voiks sind
positiivselt!” hetkel aidata?”
" . »Sinu tunded on arusaadavad. Ma olen sinu jaoks
+Ara ole kurb! .
olemas.
.Koik l[aheb .Me ei tea veel, kuidas koik laheneb, kuid sa ei pea
kindlasti hasti!” sellega Uksi toime tulema.”
,Ara anna Mbtleme koos, kas praegu tasub jatkata samal viisil,
kunagi alla!” midagi muuta véi valida uus suund.”

Lopus arutatakse:
e Miks v8ib heatahtlik julgustus ménikord inimest mitte aidata?
e Milline sénum tunnistab inimese tegelikku kogemust?

e Kuidas saab pakkuda lootust ilma kindlat tulemust lubamata?

Tegevuse juhendaja rbhutab, et keerulistel aegadel saame toetavamaid ja
tegelikkust arvestavaid sbnumeid pakkuda nii iseendale kui ka teistele.
Sellised s6numid ei eita raskeid tundeid ega luba kindlat positiivset
tulemust, vaid aitavad inimesel tunda, et tema kogemust moistetakse, ning

leida tuge v&i jargmise véimaliku sammu.
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