AVALIK KOOLITUS

Vaimse tervise tootuba
Kuidas ellu jddda stigiskaamoses ja keset joulumollu?
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Lahtetllesanne ja eesmark
Toimumise aeg: november 2025
Ajaline maht: 4-5 ak/h (2x1,5h (+45min)
Osalejate arv: 20... (max 30 osalejat)
Asukoht: DzZingel, Manniku tee, Tallinn
Kontaktisik: Liisi Asi, Tarkusekompass
Lahtetilesanne

Teeks novembris iihe avaliku koolituse vaimse tervise teemal? Seoses igasugu sellise novembri
pimeduse, kiilmusega vdiks vaimsele tervisele ma usun tdhelepanu péérata kiill. Voi siis detsembri
algul - ja raakidagi kuidas jouluhulluses ellu jaada.

Perekonnad saavad kokku, t66 vajab tegemist, lastele on vaja organiseerida kingid jne.

Koolituste eesmargid ja fookusteemad
Fookusteemadeks voiks nditeks olla:

. Stressi ennetamise ja maandamise meetodid (pimedus, visimus, stress, kdrged ootused),
kuidas siilitada vaimne ja fiilisiline tasakaal.

o Onnelikkuse ja heaolu suurendamise tooriistad (vaikeste rodmude markamine, kohalolu,
tanulikkus, energia taastamine) mis aitavad suurendada dnnetunnet, rahu ja heaolu, seda nii
tool kui kodus.

. Ajajuhtimise pisikesi elupddstvaid nippe - kuidas iimber lilituda t66lt kodusele lainele voi

vastupidi (mikropausid, hingamisharjutused, teadlik hetk), praktiliste igapaevavdtete naol
(mikropausid, iimberliilitused, piiride seadmine).

. Kognitiivse koormuse vihendamine - kuidas mitte korraga kodike peas hoida (vaikeste
nimekirjade, ajapuhvrite kasutamine, iihe asja korraga tegemine).

. Mikropauside vaartus - miks isegi 2-3 minutit hingamist voi venitust aitab.

. Piiride seadmine ja “ei” iitlemine (viga praktiline jouluajal, kui ootusi tuleb igast suunast)

Eesmark

Anda osalejatele teadmisi, tooriistu ja praktilisi kogemusi, kuidas tulla toime pimeduse, visimuse ja
jouluralli pingetega, hoida oma vaimset tervist, vihendada stressi ning kasvatada r66mu ja sisemist
rahu.



Koolituse pohistruktuur:
I osa (1,5h): Kuidas toime tulla pimeduse ja stressiga

o Stressi valgusfoor, oma ohutulede markamine
. Vaikesed l6dvestus- ja pingelangustehnikad
. Umberliilitused ja mikropausid
Il osa (1,5h): Kuidas kasvatada roomu ja sisemist rahu
. Positiivse psiihholoogia ja 6nne tooriistad
. Tanulikkuse ja kohalolu harjutused
. Vaikesed igapdevased “heaolu-vitamiinid”
III osa (45min, kui on 5 ak/h): Praktiline té6tuba
. Osalejad loovad endale “isikliku talve- ja jduluhooaja ellujddmiskava” - 2-3 tehnikat

stressi maandamiseks + 2-3 r60mu ja rahu kasvatamise harjumust.

KOOLITUSKAVA
I osa (1,5h): Stress ja siigiskaamos - kuidas pingeid margata ja maandada?
. Vaimne tervis ja stress
. Vaimse tervise valgusfoor: roheline, kollane, punane tsoon.
. Stressimudel: “hea” ja “halb” stress, peamised stressorid.
. Labipolemise tunnused ja eristamine depressioonist.
. Enesediagnostika: kuidas margata varajasi ohumarke endas ja teistes (fiiiisilised,
emotsionaalsed, kditumuslikud ja sotsiaalsed margid).
. Praktilised tehnikad: Lithikesed hingamis- ja 16dvestusharjutused.
. Vaikesed timberliilituse tehnikad t66lt koju ja vastupidi. NLP tehnikad.
. Mikropausid (2-5 min) ja nende mdju.

Osalejad saavad kogeda ja proovida lihtsaid stressijuhtimise téériistu, mida kohe igapdevaselt
kasutama hakata.

Il osa (1,5h): R66mu ja sisemise rahu kasvatamine pimedas ajas

. Onne ja heaolu psiihholoogia. Isiklik dnne sittepunkt - mida on vdimalik ise mdjutada?
. Aju plastilisus ja kasulike narviseoste kasvatamine. Harjumuste muutmise pdhimotted.
. Enesejuhtimine ja mottemustrid. Kognitiivne kolmnurk: motted - tunded - kaitumine.
. Negatiivse sisekdne tabamine ja imberraamimine.

. Emotsioonide juhtimine: RAIN mudel tugevate tunnetega toimetulekuks.

. Positiivsete emotsioonide markamine ja vdimendamine.

. Praktilised heaolu-tdoriistad: Tanulikkuse ja kohalolu harjutused.

. Metta (heasoovlikkuse) meditatsioon.

. Mikrorddmude kogumine igasse paeva.

Osalejad kogevad, kuidas vdga viikesed sammud/harjutused véivad kasvatada sisemist rahu ja
anda energiat ka pimedal ajal.

III osa (45min kui on 5 ak/h): Isiklik ellujddmiskava

. Harjutus: Minu talve- ja jduluhooaja ellujadmiskava

. 2-3 tehnikat stressi maandamiseks

. 2-3 praktikat r66mu ja rahu kasvatamiseks

. Piiride seadmise ja “ei” itlemise mini-harjutus

. Jagamine vaikestes gruppides: mis to6tab minu jaoks kdige paremini?

Osaleja lahkub too6toast isikliku tooriistakomplektiga, mida saab kohe igapaevaelus kasutada.
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Opivaljundid

Koolituse labinu:

. maistab stressi ja ldbipblemise varajasi ohumdrke ning oskab neid mdrgata;

. oskab kasutada lihtsaid stressi maandamise ja iimberliilituse tehnikaid;

. tunneb positiivse psiihholoogia ja heaolu téériistu ning on neid kogemuslikult proovinud;
. oskab juhtida oma méttemustreid ja emotsioone teadlikumalt;

. on loonud endale praktilise plaani, kuidas hoida vaimset tervist siigiskaamose ja

joulumollu keskel.

Metoodika
Teooriaosad on labi péimitud koheselt kaasa tehtavate ja kogemust pakkuvate lithikeste praktiliste
harjutustega.
Kasutame jargmist:
. Lihikesed loengulised osad
. Kohe kaasa tehtavad harjutused (hingamine, kohaloluharjutused, mikropausid)
. Refleksioon ja arutelu vaikestes gruppides
. Toolehed ja ellujadmiskava koostamine
TOOTOA LABIVIIJA

Ingelise Israel on 20 aastat tegutsenud taiskasvanute koolitajana ja 10 aastat holistilise regressiooni
terapeudina. Ingelise on dppinud majandust EBS-is, andragoogikat (tidiskasvanute koolitamine)
ANDRASes, psithholoogiat Tartu Ulikoolis ja Holistilise Teraapia Instituudis.

Stressijuhtimise, arksameelsuse ja vaimse tervise teemade praktiseerimise ja koolitamisega on ta
tegelenud aastast 2008. Nii inimese kui koolitajana usub, et vaimse tervise, sisemise rahu, oma
voimekuste ja dnnelikkuse votmeid hoiame oma elus enda kaes. Vahel oleme selle lihtsalt unustanud
voi liialt vasinud.

Osalejad iitlevad tagasisideks:

e, Mind iillatas, kui palju see teema mind konetas. Mulle meeldis koolituse tempo, lihtne ja soe
Idhenemisviis ja see, kuidas koolitus oli iiles ehitatud. Praktiline osa, mis tavaliselt tekitab hoopis
drevust, oli pénev ja andis palju positiivset energiat. Ilus rosin selles nddalas!” (Viljandimaa
kultuuritootajad)

e | Igati sisukas ja mojus vaimse tervise koolitus! Ingelise teadmised, kaastundlik ja Idbiméeldud
ldhenemine jdtsid piisiva mulje ning andsid vddrtuslikke téoriistu enesehoiuks ja heaolu
toetamiseks. Oli viga kasulik, saime erinevaid nippe juurde, mida kasutada ning meeldis, et see
oli hdsti personaalne. Hindan siiralt tema piihendumust sellise tdhendusliku koolituse loomisel.”
(Rail Baltic Estonia)

o, Mulle meeldis koolituse atmosfdcdr, sobralik koolitaja, kes toi palju elulisi nditeid ja koolituse
aktiivne osa. Paljud asjad tdiesti tuttavad aga tegelen ise asjade-teemadega vdhe. To6tuba oli tdis
positiivset energiat, lile ootuste monus ja viga opetlik.” (Mulgi Vallavalitsus)

e ,Olivdiga hea ja meeleolukas kinnitus, et me kéik oleme inimesed ja me peaksime ka iseennast
rohkem vddrtustama ja hoidma. Andis julguse teha endale pai kdige selle eest, mis olen enda
heaks teinud @ (Korvekiila péhikool)



