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»Treeni teadlikult“ toovihik

Aktsepteerimine

Selles moodulis keskendud oma métete ja tunnete tuvastamisele ja aktsepteerimisele,
selle asemel et nende vastu vdidelda voi neid ignoreerida. Kui oma tundeid ja
emotsioone aktsepteerid ja nendega kontakti lood, to6tad sa tuleviku tarbeks vilja
kasulikumad toimetulekustrateegiad.

Mida sa tegema hakkad?

Alustuseks podrame oma tihelepanu keerulistele tunnetele. Niiteks, kui sul on mote voi tunne
oma vdlimuse kohta, siis kas see tekkis, kuna motlesid omaenda kehale voi vordled end
teistega? Kust need tunded tulevad? Kas see pohineb iiksnes sellel, kuidas inimesed meie
timber vilja ndevad? Kas sa tunned nii, kuna nigid midagi sotsiaalmeedias? Ja mida see
tdhendab, kui oskad selliseid mottemustreid tuvastada - kas sa saad neid kogemusi positiivsel
moel kasutada?

Esimene harjutus, mida selles moodulis teed, et oma tunnete aktsepteerimisega alustada, on
Emotsioonide suhtes mittehukkaméistva hoiaku harjutamine.

Kirjuta tihe nidala viltel allolevasse tabelisse iga kord, kui mdrkad oma vilimusega seotud
tunnet. Motle, milline oli algne mote voi tunne ning mis olid selle tunde hukka moistmise
tagajirjed. Niiteks:

,Ma tundsin kurbust. Kurb olemine pani mind end norgana tunda. Kui tundsin end
norgana, tundsin ma viha ja hibi.”
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Emotsioonide suhtes mittehukkam®distva hoiaku harjutamine

Mida ma tegema pean? Kasuta allolevat tabelit, et oma tundeid hinnata ja nende tile
reflekteerida.

Miks see kasulik on? See harjutus aitab sul oma tunnetest rohkem teadlikum olla ning
mdista, kuidas negatiivsed hinnangud voivad viie veelgi negatiivsema kogemuseni.
Kuidas seda harjutust teha? Esmalt tuleta meelde moni negatiivne tunne, mis sul oli seoses
oma valimuse ja spordi vdi trenniga (nt: mul on kurb olla). Seejarel motle hinnangule, mille
oma tundele andsid. Nditeks void sa arvata, et tundsid end norgana, et oma vilimuse
pdrast kurb olid, mis omakorda tegi su vihaseks. Seejdrel méarka, kuidas algne kurbustunne
muutus kurbuseks ja vihaks, kui tunde suhtes negatiivse hoiaku votsid. Sa ei pea hakkama
negatiivseid tundeid nagu kurbus positiivsena ndgema, vaid tiksnes hakkama neid rohkem
aktsepteerima ning teadvustama, et voime inimestena end vahepeal kurvalt tunda. Olles
teadlik sellest, kuidas sa emotsionaalseid kogemusi hindad, v6id sa negatiivseid tundeid
aktsepteerima hakata ning nendega end mugavalt tunda, misldbi on sul lihtsam neist ka
lahti lasta. Viimases tulbas proovi reflekteerida viiside tile, kuidas sa tulevikus vahem
hukkam®istev saaksid olla.

Emotsioonide suhtes mittehukkamoistva hoiaku harjutamine

Emotsioon, mida Hinnangud Hinnangute Mittehukka-
hukka moistsid tagajdrjed moistvaks
saamise viisid
Kurbus Tundsin end norgana, et | Tundsin norkust ja viha. | Jargmine kord
oma vilimuse pérast kurb aktsepteerin ma
olin, mis omakorda tegi oma tunnet

mu vihaseks.

Moodul 2: Aktsepteerimine 3



»Treeni teadlikult“ toovihik

Tanutunne

Tanutunne on emotsionaalne vastus. See tdhendab asjade

eest tanulik olemist ja selle tunde valjendamist teistele voi selle
teadvustamist iseendale.

Jargnev harjutus aitab sul olla tdnulik asjade eest, mis argipdeva
jooksul enamasti tdhelepanuta jadvad. Ajapikku opid sa rohkem
positiivseid hetki méletama ning vahem negatiivsetele
keskenduma.
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Tanupdevik

Mida ma tegema pean? Selle harjutuse nimi on Tanupdevik ning selle raames tuletad
sa nddala viltel iga pdev taotluslikult meelde 3 positiivset asja, mis pdeva jooksul aset

leidsid.

Miks see kasulik on? Selle harjutuse eesmérk on teadvustada ja aktsepteerida
positiivseid tundeid ja kogemusi, harjutada kohalolu meeldivatel hetkedel ning
lubada endal nautida asju, mis panevad sind endasse hésti suhtuma.

Kuidas seda harjutust teha? Void kasutada allolevat tabelit, et igapdevaseid
tahelepanekuid kirja panna. Oleme lisanud ka néite, millest voib tabeli tditmisel abi

olla.

Piaev Positiivne 1 Positiivne 2 Positiivne 3

Ndide Positiivne asi: Positiivne asi: ma | Positiivne asi: ma
mulle meeldis see, | tundsin, et olen tundsin end oma
kuidas ma viélja energiat tdis emotsioonide
nagin suhtes rahulikult
Mis selle Mis selle Mis selle pohjus-
pohjustas: ma pohjustas: mul oli | tas: ma suutsin ref-
ndgin end peeglist | hea, kerge trenn lekteerida, miks ma
ja arvasin, et mu ning see pani mind | parajasti nii
keha on heas end aktiivsena tundsin, ning
vormis tundma tundsin tugevamat

sidet iseendaga

Esmaspiiev Positiivne asi: Positiivne asi: Positiivne asi:
Mis selle Mis selle Mis selle
pohjustas: pohjustas: pohjustas:

Teisipiev Positiivne asi: Positiivne asi: Positiivne asi:
Mis selle Mis selle Mis selle
pohjustas: pohjustas: pohjustas:

Kolmapdev Positiivne asi: Positiivne asi: Positiivne asi:
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Mis selle Mis selle Mis selle
pohjustas: pohjustas: pohjustas:
Neljapdiev Positiivne asi: Positiivne asi: Positiivne asi:
Mis selle Mis selle Mis selle
pohjustas: pohjustas: pohjustas:
Reede Positiivne asi: Positiivne asi: Positiivne asi:
Mis selle Mis selle Mis selle
pohjustas: pohjustas: pohjustas:
Laupiiev Positiivne asi: Positiivne asi: Positiivne asi:
Mis selle Mis selle Mis selle
pohjustas: pohjustas: pohjustas:
Piihapdev Positiivne asi: Positiivne asi: Positiivne asi:
Mis selle Mis selle Mis selle
pohjustas: pohjustas: pohjustas:
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MINDFUL

MUSCLES

Lahtiiitlus
Euroopa Komisjoni toetus selle véljaande tootmisele ei holma selles oleva sisu kinnitamist,
kuna sisu viljendab tiksnes viljaande autorite vaateid, ning Komisjoni ei saa votta

vastutusele tihegi viisi eest, kuidas véljaandes sisalduvat informatsiooni rakendatakse.
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