Vaimse tervise ja psiihholoogilise enesehoiu koolituse pakkumine

27.05.2024

Lahtetllesanne ja eesmark

Toimumise aeg: 6. november 2024
Ajaline maht: 6 ak/h

Osalejate arv: ca 20 inimest grupis
Asukoht: Madetaguse SPA

Praktiline ja interaktiivne koolitus stressijuhtimise, psiihholoogilise enesehoiu ja taisvaartusliku
elustiili tehnikate kohta.

Kuidas mdrgata endas kasvavat stressi ja kuidas olla toeks nii endale kui ka kolleegile?

Kuidas stressirohkusest hoolimata pidada vastu, tulla réémsana tééle ja minna rahulolevana dra?

Kuidas tulla toime oma métete, tunnete, suhete ja igapdevase elu viljakutsetega oma elus?

Kuidas end tdésituatsioonidest saadud pingest ja negatiivsest koormast vabastada?

Mis annaks igapdevaselt joudu ja hoiaks sisemist tasakaalu?

KOOLITUSE EESMARK JA OPIVALJUNDID

Koolituse eesmirk on jagada praktilisi teadmisi ja oskusi, kuidas hoida vaimset tervist, ennetada
labipdlemist ja maandada stressi. Osalejad saavad praktilisi toédriistu, kuidas margata varajasi
ohumarke, kasutada enesehoiu votteid ning toetada oma t66voimet ja heaolu.

Opiviljundid
Koolituse 16puks dppija:

teab stressi ja ldbipdlemise varajasi tunnuseid ning oskab neid margata nii enda ja kolleegi
puhul;

teab vahemalt kolme praktilist stressimaandamise voi enesehoiuvotet;

oskab kasutada iiht emotsioonide juhtimise tehnikat toosituatsioonis;

vaartustab enesehoidu ja oskab sdnastada iihe isikliku sammu, mida igapdevaelus rakendada.

FOOKUSTEEMAD:

Vaimne tervis ja tinapdevased vaimse tervise probleemid (psiiiihiliselt tervete inimeste
puhul). Stressi moju tervisele, iilelildisele heaolule ja (t66)vdimekusele. Kasulike narviseoste
loomine ja aju plastilisus kui eduka enesejuhtimise voti.

Enesediagnostika: stressiseisundid ja isiklike stressireaktsioonide kaardistamine.

Vaimse tervise juhtimine ja eneseabi votted. Kuidas luua ja hoida sisemist heaoluseisundit,
et suuta realiseerida oma véimeid, tulla toime igapadevase elu pingetega, suuta toétada tohusalt
ja tulemusrikkalt, olla véimeline andma oma panuse iihiskonna heaks ja elama oma elu hasti?
Enesejuhtimine: fiiiisilise ja vaimse voimekuse tdstmine, tdinapdeva neuroteaduse elustiililised
soovitused ajutegevuse ja meeleolu moéjutamiseks, emotsionaalne sdilendtkus, sotsiaalse
patarei tditmine. Psiihholoogiline enesehoid ja kohalolu. Tdisvaartuslik elustiil.

Vaimselt terve to6keskkond. Emotsioonide regulatsioon ja enesejuhtimine
tooolukordades klientide ja kolleegidega. Oskused ja voimekus end té6situatsioonidest saadud
pingest ja negatiivsest koormast vabastada.

Harjumuste muutmise 4 pohimétet (James Clear’i jargi).



KOOLITUSPROGRAMM JA AJAKAVA

SISSEJUHATUS
Sissejuhatus teemasse. Eesmargi ja metoodika tutvustus. Soojendusharjutus. (0,5 ak/h)

I Stress ja enesediagnostika: isiklike stressireaktsioonide kaardistamine (1,5ak/h);

o Inimeseks olemise valjakutsed. Keskndrvisiisteem ja selle tasakaal. Stress ja enesediagnostika:
individuaalsete stressireaktsioonide lugemisoskus.

e Ulevaade erinevatest peamistest stressiallikatest: stressorid ja stressimudel;

o Meie sisemised ohutuled: fiilisilised, intellektuaalsed, emotsionaalsed ja sotsiaalsed stressi
marguanded. Oskus margata erinevat tiilipi vasimusi ja kurnatuse astmeid ning osata votta
vastutust enesehoole eest.

o Enesediagnostika: stressiseisundid ja isiklike stressireaktsioonide kaardistamine;

II Vaimse tervise pohimaotted ja eneseabi votted. Taisvaartuslikum elustiil. (2 ak/h)

e  Fliiisiline heaolu, visimus ja véimekus. Fiilisiline liikumine, kehateadlikkus, teadlik hingamine,
lddvestumine, lihtsad harjutused fiiiisilise energia kaivitamiseks, fiilisiline kontakt ja piirid;
kehahoid ja jdupoosid.

o Intellektuaalne véimekus, vaimne vdsimus ja enesejuhtimine.

Teadlikkus mentaalsest aktiivsusest (mottevead, sundmotted, uskumused, tilemd&tlemine ja
muretsemine, negatiivne sisekdne) selle mdjudest drevusele, stressile ja depressioonile,
erinevad mojutamise viisid ajutegevuse aktiviseerimiseks ja 16dvestamiseks; mindfulness ja
kohalolupraktikad, visualiseerimine, head enesetunnet ja I66gastust tekitavate tegevuste
Oppimine.

e Emotsionaalne tarkus ja vastupidavus: Emotsionaalne vdsimus. Positiivne pstihholoogia.
Tundetarkus: oma emotsioonide mdistmine ja nende viljendamine; erinevad harjutused oma
emotsioonide juhtimiseks - maandamiseks/ tostmiseks;

e Sotsiaalne tasand: sotsiaalne viasimus ja sotsiaalne heaolu. Tagasiside ja tunnustus; tiksiolemise
ja koosolemise voimekus ja sotsiaalsete kontaktide tdhtsus; meeskond ja meie-tunne;

e Hingejoud ja hingeline vdsimus. Oluliste kiisimuste kiisimine. Oma elule ja to6le antav tahendus.
Uhendus elu ja maailmaga me imber. Heatahtlikkus.

III Kuidas luua vaimselt tervet to6keskkonda? Suhted, konfliktid, eneseregulatsioon ja
emotsioonide vabastamise tehnikad (1,5 ak/h)
T66 ja tookeskkond moodustavad oma osa probleemist ja suure osa lahendusest.
o Emotsioonide regulatsioon ja enesejuhtimine pingelistes voi konfliktsetes todolukordades
klientide ja kolleegidega.
e Oskused ja voimekus end toosituatsioonidest saadud pingest ja negatiivsest koormast
vabastada.
o Eneseregulatsiooni praktikad, enesejuhtimine, oma emotsioonidega toimetulek (nii olukorra
kaigus kui peale seda), emotsioonide vabastamise tehnikad.
e Erinevad praktilised harjutused.

KOKKUVOTTED JA LOPETAMINE (0,5 ak/h)

e Harjumuste muutmise 4 pdhimétet (James Clear)
e Individuaalne refleksiooniharjutus, isikliku arenguiilesande piisitamine.
Kokkuvdttev osa juhendab osalejaid kinnistama opitut ja valmistab ette seda praktiliselt igapdevases

elus kasutama.



OPPEMEETODID JA TOOVORMID

Koolitusmeetoditena kasutatakse peale teoreetiliste loenguosade, ndpundidete ja kogemuslugude
kaasavaid praktilisi iilesandeid ja harjutusi, et inimesed saaksid koheselt enda isikliku kogemuse toel
oppida. Kasutatakse individuaalseid iilesandeid, paarit66d, grupiarutelusid, erinevaid meditatsiooni-
ja kohaloluharjutusi. Tegutsetakse selle nimel, et koolitus oleks kasulik, huvitav ja praktiline

Oppemeetodid ja toévormid:
e Teooria ja psiihhoharidus (lithiiilevaated, mudelite tutvustamine)
e Arutelud ja kogemuste jagamine
e Individuaalsed eneseanaliilisi- ja refleksiooniharjutused
e Paaris- ja grupitood
o Praktilised I16dvestus- ja kohalolupraktikad (hingamisharjutused, mikropausid,
visualiseerimine)

OPPEKESKKOND JA VAHENDID

Koolitus toimub tellija valitud ruumis, mis véimaldab nii loenguvormi kui ka grupitddd. Vajalik on
projektor voi ekraan esitlusteks, pabertahvel ja markerid. Osalejatele paberid, kirjutusvahendid, vesi.
Koolitusmaterjalid antakse elektroonilisel kujul. Ohkkond luuakse turvaline ja toetav, et julgustada
osalejaid kogemusi jagama ja uusi oskusi katsetama.

HINDAMINE

Opiviljundite saavutamist hinnatakse jargmiste meetoditega:
¢ Refleksiooniharjutused ja arutelud (osaleja toob valja, mida 6ppis ja kuidas plaanib
rakendada).
e Praktilised harjutused (nt hingamis- voi kohalolutehnika katsetamine).
e Isikliku arenguiilesande piistitamine koolituse 16pus (,minu jairgmine samm®).
e Kirjalik tagasisideleht.

KOOLITAJA

Ingelise Israel on 20 aastat tegutsenud tdiskasvanute koolitajana ja 10 aastat holistilise regressiooni
terapeudina. Stressijuhtimise ja drksameelsuse teemade praktiseerimise ja koolitamisega on ta
aktiivselt tegelenud aastast 2008. Nii inimese kui koolitajana usub, et vaimse tervise, sisemise rahu,
oma vdimekuste ja dnnelikkuse votmeid hoiame oma elus enda kées. Vahel oleme selle lihtsalt
unustanud voi liialt vasinud.

TAGASISIDE. Osalejad titlevad:

e ,Mind iillatas, kui palju see teema mind kédnetas. 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. llus rosin selles nddalas!” (Viljandimaa
kultuuritootajad)

e lgati sisukas ja mdjus vaimse tervise koolitus! Ingelise teadmised, kaastundlik ja Idbiméeldud
Idhenemine 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 ptiihendumust sellise tdhendusliku koolituse loomisel.”
(Rail Baltic Estonia)



e, Mulle meeldis koolituse atmosfddr, sébralik 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)

Tulemuslikku koost66d soovides
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