RESILIO

99 pildikaarti stressi ja vastupidavuse kohta + 44 loomakaarti
Kunstit6d Emilie Marti, kontseptsioon Moritz Egetmeyer

99 joonistatud situatsioonikaardil on kujutatud igapéevaelu situatsioone, mida igatiks meist
voib kohata ning millest igatiks vdib olla potentsiaalne stressitekitaja. Stressi voib olla
kahte tuupi — positiivne ja vabastav eustress & keeruline stress, mis v8ib muutuda
koormavaks. See, kuidas me stressiga toime tuleme, soéltub sellest, kuidas me olukordi
naeme ja tajume, samuti meie isiklikest vbimetest ja tdekspidamistest. 44 loomakaarti
(kus on kujutatud loomi ja nende erinevaid vastupidavuse omadusi) on justkui metafoorid
omadustele, mida me inimestena samuti vBime vajada (selle kasuks raagivad ka mitmed
laialtlevinud valjendid, mida kasutatakse, nt ,tugev kui karu®). Nii kdnes kui kirjas ndeme,
kuidas selliseid loomadele kuuluvaid omadusi inimestele (le kantakse, esindades gruppi
voimalikest isikliku vastupidavuse vormidest.

Nimi RESILIO tuleb ladinakeelsest tegusdnast ,resilire” ja tdhendab: kosuma; tagasi
vetruma; parast kokkusurumist vai venitamist tagasi esialgset kuju vétma. Otsetblkes
tdhendab see kosumist, kuid kaudselt tihendab see vastupidavust, voimet minna tagasi
tavalisse olekusse parast surve all olemist.

Stress on tegelikult harilik osa inimese elust. See voib valjenduda erinevates vormides
ning sellel vbivad olla erinevad p&hjused. Nii meie t66- kui ka eraelus on stressiga
toimetulek pidev valjakutse. Stress on olnud alati osa inimese eksisteerimisest. Kes ei
sooviks endale aktiivset elu valjakutsetega, mis lubavad meil kasvada? Nii me siia
maailma siseneme. Me kohtume inimestega, avastame uusi kohti ning 6pime
Ulesannetega toime tulema, mislabi arendame oma oskuseid. Elu ei kulge rahulikult ja
sujuvalt, see toodab stressi ja survet, mis lisaks meie motiveerimisele v6ib muutuda
koormaks voi areneda moneks ohtlikuks terviseprobleemiks.

Stress tekib, kui meie tegutsemise tulemused ei vasta meie ootustele — kui edu- ja
tunnustusetunne on puudu. Tédkohal vdib see tuleneda kaaslaste-poolsest (kolleegide ja
Ulemuste) vahesest tunnustamisest ja kinnitamisest, tldisest kehvast t66keskkonnast,
vahesest otsustusvdimest, ebaselgetest todllesannetest, liigse pinge all tddtamisest jne.

Me dpime koik intuitiivselt ja varases eas, kuidas stressirikaste situatsioonides toime tulla.
Me vBime jaljendada oma pereliikmeid, kes teadlikult vdi mitte oma kaitumisega meile
justkui giidiks on olnud. Samuti vime ndhtud kaitumisele hoopiski vastanduda ning vélja
tootada teised oskused. Bioloogiliselt on inimestes tugevalt juurdunud kaks klassikalist
reaktsiooni stressile: vditle voi pdgene.

Modernses maailmas tdhendab see kas situatsiooniga kohanemist ja oma vajadustele
tahaplaanile jatmist, vdi agressiivselt oma visiooni v8i meetodi pealekaimist, iga hinna eest
domineerimist. Konfliktiga tegeledes ei ole kumbki meetod kasumlik, vastupidiselt vbivad
.voitle" ja ,pdgene” reaktsioonid ollagi konflikti pohjusteks. Kdigega ndustumine ning oma
seisukohtade ja murede mittejagamine vaib viia sisemise ebakdlani ning péhjustada
depressiooni voi psiihhosomaatilisi haireid. Teiselt poolt vajadus alati domineerida ei vii
kunagi koost66 tundeni kolleegide vdi partneritega.
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Selleks, et stressiga edukalt toime tulla on tarvis sujuvat suhtlusliini, mis h6lmab endas:

Teadvelolekut omaenda vajadustest,
Teadlikkust teiste ootustest.

Klassikalises voite voi pogene reaktsioonis on mdlemad need komponendid vahe-esindatud.

Oma vajadustele jarele andes (pdgene) ei mérka me nende olulisust ning ignoreerime fldsilisi voi
emotsionaalseid marguandeid. Vastasreaktsioon (vdite) pdhiliselt ignoreerib teiste vajadusi. Teisisbnu
vajavad mblemad klassikalised stressireaktsioonid meilt vahenenud teadlikkust, vahenenud tunnetust
ja vdhenenud empaatiat.

Kui me tunnetame stressi oma té6elus, kasvavad pinged ka eraelus. Ka eraelus vdib tunduda, et meile
esitatud ndudmised aina kasvavad. Me soovime edu oma tdokohal. Suhetes soovime, et meid nahtaks
ja kuuldaks, kuid samal ajal soovime hoida ka oma iseseisvust. Kuidas see koik kokku sobib?

Meie eraelu v@ib olla paljude sressitekitavate faktorite allikaks. Kui inimene tunneb, et tema
baasvajadused ja soovid on ohustatud — kuna need pdhjustavad hddrdumisi vdi tunduvad partneriga
vorreldes kokkusobimatud — v8ivad olla ohustatud ka inimese enesevaarikus, fuusiline heaolu ja turva-
ning saavutustunne.

Kui meil dnnestub rahuldavalt balansseerida suhetest tulenevad vajadused ja autonoomsuse, annab
sBbralt vdi partnerilt saadud lahedus suhtele teatava turvatunde. Me tunneme end turvaliselt ehk meil
on vBimalik saada nii enda kui ka maailmaga hasti lIabi. Me ndeme tunnustust ja lugupidamist. Me
oleme terved, paindlikud, pingevabad ja rahul.

Seega see, kuidas me naeme nii interpersonaalseid ja intrapersonaalseid konflikte, vdib viia stressi
kuhjumiseni. See, kuidas me selle stressiga toime tuleme, néitab kui hasti me seda kannatame voi
lahendame — kui vastupidavad me oleme.

RESILIO kaardid fokusseerivad millelegi, mille me oleme unustanud v6i unustanud téahelepanu pddrata
— teadlike strateegiate koostamine, kuidas stressisituatsioonides toimida (nii t66- kui eraeluga seotud).
Alternatiivsed viisid métlemiseks, intuitiivsed vastused véljakutsetele, loovuse kasutamine uudsete
ideede valjam®btlemiseks — lase end Ullatada! RESILIO kaardid on sel teekonnal heaks tooriistaks.

RESILIO kaartide tundmadppimine
: et olla oma igapéevaelu saatvate vaartustest ja ideaalidest teadlik;
et tunda ara neid tundeid, mis igapaeva situatsioonides valla paasevad,;
et margata ja hinnata sotsiaalseid vastastikmdjusid, millel edukas koost66 pdhineb;
et sOnastada meie vaated, ideed ja plaanid, mida me soovime ellu viia;
et identifitseerida meie tegevuste tahendus;
et hinnata oma jouvarusid markamaks fuusilist ja vaimset ammendumist. kohataide
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RESILIO kaardid kuuluvad OH kaartide kasvavasse perekonda (nagu nt COPE, PERSONA ja
TANDOO). Kdik need kaardid on praktilised, kunstnike poolt loodud todriistad, mida saab edukalt
kasutada aitamaks meil oma elu erinevaid aspekte teise nurga alt vaadata. Neid kaarte voib kasutada
manguliselt voi ndustamisel, vdi kombineeritult, et aidata esile tuua stigavaid emotsioone. Need
aitavad meil avastada loovaid ja paindlikke vdimalusi keeruliste valjakutsetega hakkamasaamiseks.
Kaardid toetavad mitmeid terapeutilisi tehnikaid, nii individuaalseid kui grupitdds kasutatavaid. Neid
vOib kasutad ka lihtsalt Idbusate suhtlemismangudena.

RESILIO kaartide ja loomakaartide kasutamine

RESILIO kaarte ei pea kasutama kindlate reeglite jargi. Ka koiki meie soovitusi void vastavalt oma
vajadustele ja teemadele muuta. Kaartide kasutamist saab kombineerida erinevate oskustega, mida
soovid sisse tuua. Samuti vBib kaartidest luua joone protsessist mingi kindla teemani, mida soovid
avastada.

Kill aga on oluline kaarte kasutades luua turvaline keskkond, mis toetaks avatust, spontaansust ja
loovust:

Esiplaanil on koost66 — RESILIO ei ole vdistlus.

Ole spontaanne ja personaalne. Valdi tldistusi ja pikki monolooge.

Iga interpretatsioon olgu personaalne ja subjektiivne: ei ole digeid ega valesid vastuseid.Kaardid
voivad olla pigem metafooriliselt kui otseselt tdlgendatud — igat pilti vdib metafooriliselt vaadata,
mis voib viia esmapilgul nahtust hoopis teise télgenduseni.

Kellegi teise tdlgendusele ei segata vahele, seda ei parandata ega sellele ei rddgita vastu.

Sul on Gigus valitud kaart vahele jatta ja uus valida.

Kaardipakist voib jatta valja kaardid, mis ei tundu eesmarkide jaoks sobilikud.

Kaarte vdib valida pimesi vdi pildiga tlespoole. Kui kaardid on nagu allapoole, lisandub kaartide
valimisse ka spontaansus ja Ullatuse hetk.

Uldiselt naitab ainult see inimene oma kaarti, kelle kord parasjagu on. Selleks on kaks pdhjust —
esiteks, teised grupiliikmed saavad olla oma lugudele métlemata aktiivsed kuulajad ja teiseks, nii jadb
igal osalejal oma korral alles spontaansus.

RESILIO kaarte v6ib kasutada Uksinda, paaris vdi gruppides. Kohanda neid vastavalt oma vajadustele.
Kui sa kasutad neid Uksinda, vdid pidada stressi teemal paevikut — kirjuta tles, kuidas sa kaarte tajud
ja koged. Nii saad sa labi aja jalgida, kuidas su seosed muutuvad.

Miks loomade kaarte kaasata? Mitte vaga kauges minevikus olid loomad meie pidevad kaaslased.
Inimesed ja loomad elasid koos, kuni masinad ja aparaadid asendasid jou ja tugevuse, mida varem
saadi loomadelt. Need, kes loomi hasti tunnevad, teavad, et meil on neilt palju dppida. Kaardipakis on
44 RESILIO loomakaarti, millel on kujutatud omadused, mis aitavad inimestel hasti stressiga toime
tulla. Need on dpetlikud, kui me peegeldame ja keskendume nende olemusele ja tugevustele.
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Soovitused kasutamiseks

1. Aseta kaardipakk enda ette, pilt Gleval. Hakka pakist kaarte tombama, lUksteise jarel. Kas sulle
meeldib see, mida sa nded? Kas sa naed selles olukorras midagi positiivset? Kas sa naed selles
situatsioonis midagi tuttavat — midagi, mis juhtub ka sinu elus?

2. Vali pildikaart ja uuri sellel kujutatud situatsiooni. Kujutle, et peaksid andma oma parimale
sBbrale soovituse, kuidas selles situatsioonis kaituda. Korda protsessi, kuid nttd kujutle, et oled ise
see parim sBber. Kas su soovitused on muutunud vdi kuidas sa neid tehes end tundsid?

3. Aseta kaardipakk enda ette, pilt allpool. Uks inimene keerab pealmise kaardi iimber ning vastab
luhidalt jargmistele kiisimustele: Mida siin sinu arvates kujutatud on? Kas see oleks stressitaset
arvesse vottes talutav vdi mittetalutav situatsioon? lga inimene kordab sama tegevust uue kaardiga.
Kuula tdhelepanelikult kdigi vastuseid, dra sega vahele ega alusta jagatu kohta arutelu. Pane tahele,
millised on teiste vaatepunktid ja mida sa nendest dppida saad.

4, Aja kaardid laual laiali, pilt allpool. Esimene inimene valib kaardi ja kirjeldab seda nii nagu
ulesandes nr 3. Sama kaart antakse edasi Uhelt inimeselt teisele, kuni kdik inimesed on samast
kaardist oma versiooni rddkinud. Seda v6ib korrata mitu ringi. Pane tahele erinevusi tdlgendustes ja
hinnangutes.

5. Korda Ulesannet nr 3, kuid lisa loomakaardid, mis on laual laiali, pilt Gleval. Kui kiisimustele on
vastatud, vali ks loomakaart, mis esindab sinu vastupanujéudu selles situatsioonis, kirjelda seda.

6. Palu thel grupilikmel kaardipakist Uks vdi mitu kaarti tdmmata ning kirjeldada, millist situatsiooni
nendel kujutatakse. Palu teistel grupiliikmetel jagada, kuidas nemad selles situatsioonis toimiksid.
Esimene grupiliige valib antud vastuste seast, milline tema jaoks on kasulik ning jagab seda ka
teistega.

7. Jaga kaardid kahte gruppi — ,tekitab mulle stressi“ ja ,ei tekita mulle stressi. Loe ara, mitu kaarti
molemas pakis on ning kirjuta see number ules. Korda seda tegevust kord nadalas. Kas kahe
kaardipaki arv on muutunud? Samuti vBib teha iga kord foto nendest kaartidest, mis eelmise korraga
vorreldes on teisiti jaotunud. Kuidas see mdjutab su teadlikkust?

8. Vota ,ei tekita mulle stressi* kuhjast pimesi Uiks suvaline kaart. Raagi teistele, miks sa selles
situatsioonis end mugavalt tunned ning mis sulle selle pildi juures meeldib. Kuidas v0ib see vastus olla
sinu ellu integreeritud?

9. Uuri kaardipakki ,tekitab mulle stressi“. Vali valja need kaardid, mis sind eriti m@jutavad. Kuidas
need seostuvad sinu enda stressiallikatega? Kas sa saad nendele allikatele nime anda? Kas sa
saaksid Uhe Uhtse pildi moodustada? Milliseid tundeid sa tunned? Kellega sa neid tundeid jagada
saad?
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Soovitused kasutamiseks

10. Vota kaart ,tekitab mulle stressi* kuhjast. Kas sa tuvastad, mis sind selle situatsiooni juures
hairib? Kui sa saaksid selle arengut mdjutada, siis mida sa teeksid, et see ei laheks nii kaugele, et see
sulle ebamugavust pdhjustaks? Kas sa saaksid selles situatsioonis piire seada? Kuidas sa saaksid
endale siin ruumi teha?

11. Aja kdik loomakaardid laiali, pilt Gleval. Véta pimesi Uks kaart ,tekitab mulle stressi* kuhjast.
Milline loom vdiks selles situatsioonis kdige paremini reageerida? Mis omadus selle looma puhul
efektiivne oleks? Kas sa ndaed seda omadust ka endas? Anna situatsioonikaart edasi, iga inimene valib
loomakaardi ning vastab kusimustele.

12. Vaata loomakaarte ning anna igale loomale (ks kindel omadus v&i vBime, mis laseb tal olla
vastupidav. Kas ka sinus on see omadus olemas? Kas sa tead, mis tunne see on? Milline sindmus voi
situatsioon sinu elus on p&hjustanud selle omaduse kujunemist?

13. Voéta pimesi Uks loomakaart ning kirjelda seda/neid looma omadusi, mis ka sinus endas olemas
on (omadusi, mida pead kasulikuks). Témba pimesi Uks situatsioonikaart ning lisa kirjeldatud omadus
kujutatud situatsioonile.

14, Vali Uks loom, kelle votaksid endaga pikale puhkusele kaugele saarele kaasa. Kirjelda oma
puhkust.

15. Aja loomakaardid laiali, pilt tleval. Motle, kuidas sa sooviksid stressirikkas situatsioonis kaituda
ning vali kaart, kes vbiks seda omadust kehastada. Naita seda kaarti ja joonista oma sGnadega pilt,
mis kirjeldaks seda omadust. TGmba pimesi (ks situatsioonikaart ja aseta see oma loomakaardi
kdrvale. Mis situatsioon nende kahe kooslusel tekkis? Kuidas sa kaituksid? Mis on nende kahe kaardi
puhul Ghist?

16. Aja mblemad kaardipakid laiali, pilt Gleval. Vali Uks situatsioonikaart, mis meenutab enim sinu
tookohta, kirjelda mis sind selle situatsiooni juures hairib. Vali Giks loomakaart, mis peegeldaks
ideaalset tdokohta. Pane kaks kaarti k&rvuti ning vali teine loomakaart, mis to6taks justkui sillana
problemaatilisest situatsioonist ideaalsesse. Kirjelda, milliseid omadusi selleks vaja laheb (vaadates
teist loomakaarti).

17. Vali loomakaart, mis kdige paremini kirjeldaks sind, siis kaart mis kdige paremini kirjeldaks sinu
kolleegi/Ulemust/partnerit ning nimeta nendel olevad omadused. Vali situatsioonikaart, mis kujutaks
situatsiooni, kus olete kdik koos.

18. Ideede kogumine: Situatsioonikaart on laua keskel, pilt tleval. Iga inimene esitab kiisimuse,
mis antud situatsioonis vdib tbusta. Selles harjutuses tulevad valja erinevad vaatepunktid ja ideed.
Pakutud ideedest v&ib valida vélja kdige kohasema, vbib seda arutada ja testida.
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Soovitused kasutamiseks

19. Sordi situatsioonikaardid kahte pakki — Uiks esindab sinu vajadustest teadlik olemist, teine esindab
sinu tajutud ootusi teistelt. Vota mdlemast pakist ks kaart — kas need on omavahel konfliktis?
Milline loom sinu kdrval seisab?

20. Milline loom aitaks sind jargnevaga:

a. olla rahulikum

b. I6petada kiirustamine

C. panna paika prioriteedid

d. panna paika kindlad piirid, mida ka teised naevad
e. saavutada suurem autonoomia

f. luua vaba ruumi endale ning seda kasutada

g. teha paus

h. nautida elu

21. RESILIO kaarte saab kasutada mitmete teiste kaartidega kombineerituna, eriti hasti OH
sbnakaartidega.

Aseta 12 OH sOGnakaatrti lauale, pilt Gleval. Tdmba pakist pimesi Uks RESILIO situatsioonikaart. Vaata
seda hetkeks ning pane see sdnale, mis pildiga sinu arvates enim sobib. Kirjelda oma valikut ja selle
téhtsust. Teised valivad kordam6oda situatsioonikaardi ning teevad sama.
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