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TAIENDUSKOOLITUSE OPPEKAVA NIMETUS:

,,Isiklik ja td6alane areng”

Koolituste labiviija: Loov Ruuum Koolituskeskus

Koolituskeskuse juht/kontaktisik: Anneli Valdmann, 56 696 105, loov.ruum@gmail.com

Koolituse toimumise asukoht: kokkuleppel

Taienduskoolituste eesmark: Luua vOimalused elukestvaks- ja eluhBlmavaks dppeks,
edendamise, isiksuse arengu, t6delu ja vanemluse toetamise valdkonnas pakkudes taiendavaid

psthholoogiaalaseid teadmisi ja oskuseid.

vaimse tervise

Nr | Oppekava Maht

1 | Meeskonna ja meeskonnaliikmete arendamise koolitus (moodulkoolitus) 1 moodul -

min 4 AKH

2a | Kogemusndustajate baaskoolitus — riiklik dppekava + tdiendusmoodul 200 AKH
2b | Kogemusndustajate baaskoolitus — riiklik dppekava 182 AKH
3 | Ndustajate temaatilised taiendkoolitused i&?—(‘)odul 8
4 Gruppide juhtimise baaskoolitus (6 paeva + supervisioon) 70 AKH
da Grupit6d meetodid rehabilitatsioonitods 56 akh 56 akh

5 | Grupijuhtimise jatkukoolitus (6 paeva + supervisioon) 70 AKH

6 | Psuidhikahaired ja t66 psuihikahairetega klientidega (2 péaeva) 16 AKH

7 | Stressija labipdlemise lihikoolitused 4-16 AKH
8 | Stressi, toostressi ja ldbipdlemise koolitused meeskonnale hindamisega 16AKH

9 | Stressi, depressiooni ja labipdlemise sotsiaalprogramm (10 nadalat) 80 AKH
10 | Enesekehtestamine ja suhtlustreening 32 AKH
11 | To0 raskete klientidega 24 AKH
12 | Manipulatsioonimustrid — ara tundmine ja vastamine 16 AKH
13 | Tugiisiku koolitus 172 AKH
14 | Loovmeetoditel t86 viha ja sitiga 16 AKH
15 | Lahenduskeskne lihiteraapia baaskoolitus kogemusndustajatele 16 AKH
16 | Kaotuste ja elumuutustega kohanemise toetamine 16 AKH
16a | Enesetapumotetega kliendi ndustamine 8 AKH

17 | Motivatsiooni koolitus 16 AKH
18 | Soovid reaalsuseks 8 AKH

19 | Isiksuseomaduste ressursside esiletoomine 8 AKH
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OPPEKAVADE ULDOSA

Sissejuhatus

Loov Ruum koolituskeskus néeb oma rolli teadmiste andmises, muutuste loomises ja heaolu
suurendamises. Nii isiklikus elus kui téoelus.

Taiskasvanukoolituse seadusest lahtudes korraldatakse soovijatele todalast taiendkoolitust ning
vabahariduslikku koolitust.

Koolitusi pakutakse kahele erinevale sihtgrupile — spetsialistidele té6alase tadienduskoolitusena ning
eraisikutele vabahariduslike koolitustena.

Oppe eesmargid

Spetsialistid tédalasel tdienduskoolitusel:

Luua vdimalused elukestvaks- ja eluhdlmavaks dppeks, vaimse tervise edendamise, isiksuse arengu
ja vanemluse toetamise valdkonnas pakkudes taiendavaid psiihholoogiaalaseid teadmisi ja oskuseid.
Luua vdimalused antud valdkonna teoreetiliste kasituste, seisukohtade ja protsesside
kontseptualiseerimiseks.

Luua voOimalused olemasoleva kompetentsuse sivendamiseks ja isiksuslike arenguprotsesside
kavandamiseks.

Luua vBimalused professionaalse teadvuse ja identiteedi arengu toetamiseks ja slUvenemiseks.
Luua v@imalused kompetentsuse tdaiendamiseksks, mis v@imaldavad koolituse [abinul todtada
teadlikumalt isiksuse arengut toetavatel erialadel vdi vaimse tervise valdkonnas nditeks sotsiaaltdo,
pedagoogika, psiihholoogia vmt.

Eraisikud vabahariduslikul koolitusel:

Luua vdimalused elukestvaks- ja eluh8lmavaks dppeks, vaimse tervise edendamise, isiksuse arengu
ja vanemluse toetamise valdkonnas pakkudes psihholoogiaalaseid baasteadmisi ja oskuseid.

Luua tingimused positivse enesehinnanguga, hastitoimivate toimetulekuoskustega ja heade
sotsiaalsete komptentsidega inimeste kujunemiseks.

Oppekava dpivaljundid ehk 6ppekava eduka labimise korral omandatavad teadmised ja oskused
Spetsialistid todalasel tdienduskoolitusel:

e teadvustab enam psihholoogiliste taustategurite osatéhtsust ja rolli vaimse tervise edendamise- ja
ennetustdos ning isiksusearengus

teadvustab enam vanemuse v8i téelu seost vaimse tervise probleemides ja arenguv8imalustes
omandab uusi lahendusvéimalusi

vaartustab enam inimest, tema terviklikku arengut ja elukestva dppimise v8imalusi

teadvustab paremini oma professionaalset identiteeti

oskab paremini maaratleda ja analliiisida personaalseid arenguvdimalusi

omandab uusi enesejuhtimise tehnikaid

Eraisikud vabahariduslikul koolitusel:

e teadvustab enam psuhholoogiliste taustategurite osatdhtsust ja rolli vaimses tervises ning
isiksusearengus

teadvustab enam vanemuse voi todelu seost vaimse tervise probleemides ja arenguvdimalustes
omandab uusi lahendusvdimalusi

tugevneb sotsiaalne kompetentsus

vaartustab enam terviklikku arengut ja elukestva 8ppimise vdimalusi

omandab uusi enesejuhtimise tehnikaid

oskab ja suudab enam arvestada Umbritsevate inimeste motiivide ja kaitumislaadidega

teeb vajadusel tdhusat koostodd spetsialistidega (arstid, psiihholoogid jt)

toetab Oppijaid teadmiste, oskuste ja vilumuste ning vaartuste ja kaitumisnormide sisteemi
kujundamisel, mis loob eeldused tasakaalukas toimimiseks ning vaimse tervise hoidmiseks

e aitab kujuneda isiksusel, kes tuleb toime oma elu ja td6ga, arendab ennast ja aitab kaasa

e (hiskonna arengule, kes suudab valida, otsustada ja vastutada.

Oppeaja kestus ja maht
Oppeaja kestus sdltub koolitusprogrammide mahust.
Iga dppija valib labitava mahu oma vajadustele vastavalt.
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Opingute alustamise tingimused

Tookogemus isiksuse arengut toetavatel erialadel v8i vaimse tervise valdkonnas naiteks sotsiaaltdo,
pedagoogika, psiihholoogia vmt.

Soovituslik on vastava akadeemilise hariduse olemasolu.

Oppekeel
Eesti keel.

Oppekava maht
Koolituse maht oleneb konkreetsetest programmidest.
Erinevaid programme ja mooduleid on v8imalik integreerida.

Oppekava sisu

Oppekava programmid ja moodulid pakuvad vdimalust saada taiendavaid psiihholoogiaalaseid
teadmisi, mis aitavad teha ennetust6dod voi leevendustdédd vaimse tervise valdkonnas. Eelkdige
meelouhdirete ennetamiseks ja leevendamiseks.

Kesksel kohal on eneseabirihmade riihmajuhtide koolitus; spetsialistide stressihaldamise koolitus;
meeleoluhdirete, stressi ja labipdlemise alased koolitused; vanemlust toetavad koolitused.

Loetletud teemasid on vdimalik labida komplekssete programmidena ning ka eraldiseisvate
moodulitena.

Lektorid

Koolitajatel on psthholoogia-, sotsiaaltdo- v6i andragoogikaalane akadeemiline haridus,
taiskasvanukoolitaja valjadpe voi kogemusndustaja valjadpe (kogemuskoolitajad). Osad koolitajatest on
labinud Euroopa ANSE standardiga 2,5-aastase superviisori valjadppe. K&ik koolitajad on
praktiseerivad psiihholoogid, ndustajad, sotsiaaltddtajad, superviisorid, kogemusndustajad v6i grupitto
programmide juhendajad.

Koolitajate koosseis komplekteeritakse 6ppehooajal vastavalt vajadustele.

Anneli Valdmann, Jana Laanemets, Piret Peters, Kille Kadarik, Anu Tamm, Urme Puntso, Tiina Leosk,
Marvi Pristavka-Taal, Ly Sova, Merike Mets.

Opingute I6petamise nduded

Spetsialistid t66alasel thienduskoolitusel:

Oppija on labinud min 80% kontakttundidega t6ost.

Oppija on sooritanud programmis ettenéhtud iseseisva to6.

Oppija on esitanud néutud tahtajaks arvestustdd kui konkreetses programmis on see satestatud.
Oppija on saanud positivse hinnangu kdigilt oma ®&ppegrupi koolitajatelt, kooli poolsetelt
praktikajuhendajatelt (vGi dppesuperviisoritelt), praktikajuhendajatelt valjaspool kooli. Kui Uks positiivhe
hinnang puudub, ei loeta dpet positiivselt labituks.

Opingute labimist tdendab tunnistus.

Opingute |&bimist osaliselt v6i mittepositiivse hindamistulemusega tdendab koolitustdend (tdendi
véljastame ka liihikoolituste puhul, kui dpivéljundite omandamist ei hinnata).

Eraisikud vabahariduslikul koolitusel:

Opingute labimisel ei ole miinimumndudeid.

Oppijad osalevad programmides vastavalt enda suutlikkusele ning tervislikule seisundile.

Sessioonide vahelejaédmisel on neid v8imalik labida jargnevate koolitusgruppide koosseisus.

Antavad kraadid vdi kutsed
Koolitus on erialane taienduskoolitus voi vabahariduslik koolitus.
Koolitusprogrammi labimine ei anna akadeemilist kraadi ega kutset.

@pperuumide, sisustuse ja seadmete kirjeldus
Opperuumidena kasutatakse koolitusruumideks kohaldatud ruume.
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Koolitusruumidel on véimaluse korral avatavad aknad loomulikuks valguseks ja dhutamiseks. Kunstlik
valgustus on tagatud lapmpidega vastvalt 6pperuumide nduetele.

Ruum on hasti ventileeritud vdimaldades tb6tada ka suurte gruppidega (kuni 25 in).

Soovi korral viiakse koolitusi labi tellija enda voi tellija valitud ruumides.

Oppet66 vorm
Oppetddd viiakse labi kursuste vormis kestusega 2-8 AKH kord.
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Oppekava nr 1
Meeskonna, tddandjate, spetsialistide arendamise koolituste moodulid a’ 4-8 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

4-8 akh auditoorset 6pet.

Programm on méeldud

e organisatsioonidele, kes soovivad tdhustada organisatsiooni/meeskonna t66d, vahendada
kaadrivoolavust, edendada meeskonnatddd, ennetada labip8lemist ja pusistressi

e sotsiaal- ja haridusvaldkonna spetsialistidele ja aerndajatele

e avalikkusele avatud hariduse koolitustena

Tellija komplekteerib meeskonnakoolituse erinevatest moodulitest vastavalt meeskonna
vajadustele.

Meeskonnakoolitust on vdimalik tdiendada individuaalse v8i grupiviisilise supervisooniga.

Labiviimine:

e 4-8 AKH kestusega 6ppepéaevadena

e kuni 20 inimesest koosnevale grupile

e koolituspaevad toimuvad 1-3 vahepausiga

e 1060 toimub psuhhoharidusliku aktiivkoolituse vormis: vahelduvad teoreetilised lihiloengud,
praktilised Ulesanded ning rihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi jagada, kommenteerida,
kiusida, diskuteerida

Arvestamise n6uded
Arvestamise n6uded puuduvad. Koolituse I6ppedes valjastatakse koolitustdend.

Komplekteeritavad / tellitavad moodulid

Organisatsioonitervise uurimine 1

Kopenhageni Psiuhhosotsiaalne Kusimustik COPSOQ (Copenhagen Psychosocial Questionaire)
Ehk t66ga seotud psiihhosotsiaalse seisundi, tervise ja heaolu klisimustik

(A questionaire on psychosocial working conditions, healt and well-being)

Uurib meeskonna ja organisatsiooni ressursse ja riskitegureid — rahulolu, pithendumine, rollikonfliktid,
info, koost60, autonoomsus, edenemine, juhtimine, toetus, keerukad situatsioonid

Organisatsioonitervise uurimine 2
EMS kisimustik - emotsionaalse enesetunde enesemonitooringu kisimustik
Uurib meeskonnaliikmete pusistressi ja labipdlemise riskitaset

Isiksus

Isiksuseomadused — siinniparased ja omandatud (test)
Kuidas on isikuomadused ressursside ja takistustena
Tugevused ja norkused

Kas takistavaid isiksuseomadusi saab muuta?



Loov Ruum koolituskeskuse téiskasvanukoolituse 6ppekava - ,,Isiklik ja tddalane areng”
Tooalane taienduskoolitus, vabahraiduslik koolitus

Kas edu tagavaid isiksuseomadusi saab arendada?

Suhtlemine 1 - Suhted ja suhtlemine
Suhtlemismustrid (test)
T66 suhtlemisviisidega

Suhtlemine 2 - Enesekehtestamine
Enesekehtestamise tehnikad

Suhtlemine 3 - Manipuleerimine
Manipulatiivsete suhtlusmustrite tundmine
Manipulatiivsetele suhtlusmustritele vastamine

Suhtlemine 4 - Grupiprotsessid
Grupiprotsesside ABC
Grupiprotsesside suunamine

Suhtlemine 5 - Meeskonnatdo
Meeskonna tajumine
Meeskonnat66 edendamise tehnikad

Arenguresurss 1 - Probleemilahendusoskus
Probleemilahendustehnikad

Arenguresurss 2 - T66 eesmarkide saavutamiseks
Isiklikud eesmargid, tooalased eesmargid

Eesmarkide seadmine

T66 eesmarkide saavutamiseks — milles see seisneb?
Kuidas eesmargid reaalsuseks muuta? (tehnikaid)

Arenguresurss 3 - Tegevuskavad
Isikliku vBi meeskonna tegevuskava loomise tehnikad

Arenguresurss 4 - Muutused té6kohal
Pikaajaliste v0i suurte muutustega toimetulek meeskonnana
Pikaajaliste v6i suurte muutustega toimetulek meeskonnaliikmena

Motiveerimine 1 - Uskumused ja hoiakud

Labivad uskumused ja hoiakud

Kuidas on minu uskumused seotud stressiga

Kas takistavaid negatiivseid uskumusi ja hoiakuid saab muuta?

Motiveerimine 2 - Vaartused

Isiklikud vaartused

Organisatsiooni vaartused
Meeskonnaliikmete vaartused
Erinevate vaartuste kokkusobitamine
Meeskonna vaartuste loomine

Motiveerimine 3 - Ressursid ja vajadused

Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

Meeskonna ja meeskonnaliikmete vBimete ja vajaduste kaardistamine
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Motiveerimine 4 - Motivatsiooni allhoovused
Ulekandeprotsessid

Motiveerimine 5 - Motivatsiooni allhoovused
Toimetulekustrateegiad, kaitsestrateegiad

Kas need vdivad mind v8i minu t66d ka kahjustada?

Kas minakaitseid ja toimetulekustrateegiaid saab muuta?
Toetavamad ja kahjustavamad kaitsekaitumised ja toimetulekuviisid

Motiveerimine 6 — Karjaari méju

T6O6 sobivus (kutsevaliku, vdimete ja huvide test)
Kuidas teha t66d edukamalt ja pingevabamalt?
TOO seos stressi, depressiooni ja labipdlemisega

Motiveerimine 5 - Tehnikad
Motiveerimistehnikad

Motiveerimine 6 - Arenguvestlused
Motiveerimistehnikad arenguvestluse kontektis

Opetama dpetamine

Kuidas 6petada uut tootajat voi kolleegi tulemuslikult ja méjusalt?
Kuidas juhendada uut té6tajat voi kolleegi tulemuslikult ja m@jusalt?
Opetamise ja juhendamise uuemad metoodikad ja tehnikad

Stressihaldamine 1 - Stress, l&bipSlemine, depressioon — mis need on?

Keda ohustab? Kes on kaitstud?

Stressi, depressiooni ja labipdlemise mdju — kui paljusid puudutab, mida teeb elu ja toovdimega
Stressi, depressiooni ja labipdlemise aratundmine ja pdhjused

Kuidas stress, depressioon ja labipdlemine mdjutavad elu, t66d ja suhteid (Shdéstromi mudel)

Stressihaldamine 2 — Stressijuhtimine labi [66gastustehnikate
Stressijuhtimise p&him&tted
Lddgastustehnikad

Stressihaldamine 3 — M&tete ja emotsioonide juhtimise tehnikad
TOO negatiivsete automaatmotetega

Lahenduskesksed tehnikad

Visualiseerimistehnikad

T80 ja tervis

Fuusiline tervis ja t66

Kuidas labi flsilise tervise toetada t66tegemist ja pstitihilist heaolu? (toitumine, liikumine, ravimid,
toidulisandid, elustiil jmt)

Kuidas puhata?

TG0 ja pere
Pere ja tboelu tasakaal — ressurss tooelus

Kriis tookohal
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Kriisihaldamise tehnikad t66 kontekstis

Erivajadusega td6taja toé6kohal

Psulhilise erivajadusega tbotaja — probleemide galerii ja taust

Psuthiliste erivajadusega tootajate vBimalikud piirangud

Psulhiliste erivajadusega too6tajate eriomased ressursid

Psuhiliste erivajadusega tootajate toetamine tédkohal (t66andjad, juhid, kolleegid)

T66lt lahkumine ehk out-placement
Toolt lahkumise ettevalmistamine - out-placement-meetodid
Uue karjaari ettevalmistamine

Koolitajad

Koolitajcjaltel on psuhholoogia- voi andragoogikaalane akadeemiline haridus. Valdav osa koolitajatest on
labinud Euroopa ANSE standardiga 2,5-aastase superviisori valjadppe. Koik koolitajad on
praktiseerivad psiihholoogid, ndustajad, superviisorid vdi grupitdd programmide juhendajad.
Pdhikoolitaja

Anneli Valdmann, psiihholoog, superviisor

Kaaskoolitajad

Ly Kivikas, Toomas Roolaid, Tarvo Tendal, Helena Ojala, Kullike Oja, Kristi Leps
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Loov Ruum koolituskeskus haldab Tallinna Kogemusndustajate Kool

Oppekava nr 2a

Kogemusndustaja baaskoolitus - erialane tdienduskoolitus
Riiklik 6ppekava koos taiendusmooduliga — 182 akh + 18 akh

Oppekavarithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaalttd ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kditumisteadused:;
psuhholoogia

Mahus 200 akh = 7,7 EAP

Mis jaotub jargnevalt

96 akh - koolitused

30 akh - juhendatud praktika

26 akh - praktika juhendamisprotsessides osalemine (individuaalselt ja grupis juhendamine)
40 akh iseseisev t60 dppekirjandusega, taastumisloo kirjalik labitédtamine, enesereflektsioon
8 akh kirjalik v6i suuline 16put6d

1 Koolituse sisu
Koolituse moodulid Akadeemilist Moodulite
tundi maht
1. osa:
Koolitusmoodulid (kontakttundidena dpperuumides)
1. Sissejuhatus kogemusndustamisse 2,5 0,10 EAP
2. Noustamise alused, ndustamiseetika 55 0,21 EAP
3. NOustaja eneseteadlikkus, enesereflektsiooni alused 8 0,31 EAP
4, Isikliku taastumiskogemuse anallilis 8 0,31 EAP
5. Esmased ndustamisoskused ja tehnikad 26 1 EAP
6. Baasteadmised ja oskused kriisito0s 15 0,57 EAP
7. Baasteadmised ja oskused grupit6os 15 0,57 EAP
8. TOo0 raskete klientidega 16 0,70 EAP
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Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

Koolitusmoodulid kokku 96 3,70 EAP
2. osa:
Praktika, [dputdo ja iseseisva tdoo protsessid
8. Kogemusn@ustamise praktika 30 1,15 EAP
9. Praktika juhendamised/superviseerimine individuaalselt ja/voi | 26 1 EAP
grupis
10. Iseseisev t66 Oppekirjandusega, taastumisloo kirjalik 40 1,53 EAP
labitootamine, praktikapaeviku taitmine, enesereflektsioon,
11. L&putdd 8 0,31 EAP
Praktika, iseseisev t60 ja |16putdd kokku 104 4 EAP
Kokku 200 7,7 EAP

Moodulite sisu ja valjundite kirjeldus

Kogemusndustamise ja kogemusndustaja liihend tekstis - KN

Koolituse moodulid Mooduli sisu Mooduli épivaljundid EAP
Koolitus (kontaktundidena
Opperuumides)
1. Sissejuhatus Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,10
kogemusndustamisse EAP
anda ulevaade tunneb
kogemusndustamise kogemusndusta-
kujunemisloost, mise tausta

pdhitunnustest,
rakendusaladest ja
tulemuslikkusest nii Eestis
kui pikaajalise
kasutuskogemusega
riikides

omab lUhitlevaadet
KN hetkeseisust
Eestis
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tutvustada Eesti
hoolekande-, tervishoiu- ja
toohdivesisteemi vajadusi

2. Noustamise alused, Oppeaine eesmargiks on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,21
ndustamiseetika EAP
anda ulevaade tunneb ndustamise
ndustamistdo pohialustest t6Opdhimdtteid ja —
eetikat
ndustamiseetikast
tunneb turvalise
kogemusndustamise eneseavamise piire
positsioonist
ndustamismaastikul teadvustab
kogemusndustaja
anda teadmised vdimalusi ja
kogemus-ndustamise vastutusala
vOimalustest ja piiridest
oskab teha koost66d
teiste
spetsialistidega,
oskab teha koost6od
aitamisvorgustikus
tunneb
andmekaitsendudeid
on teadlik
infokommunikatsioo
ni-tehnoloogia
vahendusel
kogemusndustamise
aspektidest
3. Noustaja eneseteadlikkus, Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,31
enesereflektsiooni alused EAP

anda dppijale teadmised ja
vBimalused
eneseanallisiks ja
eneserefleksiooniks

anda teadmised
kogemusndustaja enese
taastumisprotsessi
sdilitamisest

anda teadmised isiklike
arengukohtadega
tegelemise vBimalustest ja
vajalikkusest

on teadlik enda kui
ndustaja
ressurssidest,
kaekirjast,
vaartussisteemist
ning toofilosoofiast

on teadlik enda kui
ndustaja
riskikohtadest,
valjakutsetest ja
ohustavatest
mdjutustest

tegeleb vajadusel
riskiteemade ja
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arengukuisimustega
jatkusupervisoo-
nides ja/voi
enesetaraapias (ka
peale valjadppe
l&abimist)

4. Isikliku taastumiskogemuse | Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud dppija: | 0,31
analtis EAP
anda ulevaade seonduva tunneb seonduva
valdkonna valdkonna
taastumiskasitustest taastumiskasitusi ja
oskab neid seostada
Opetada anallisima isikliku kogemusega
taastumisprotsessi
oskab isiklikku
anda raamistik ja struktuur taastumislugu
isikliku taastumisloo labitootada,
labitodtamiseks, kirjapanna ja
kirjapanekuks ja loo suuliselt jagada
suuliseks jagamiseks
5.  Esmased Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 1
noustamisoskused ja tehnikad EAP

anda ulevaade
ndustamise
baasoskustest,
metoodikatest ja
lihtsamatest
ndustamistehnikatest ning
harjutada neid juhendatud
rollitegevustes ning
kogemusliku 6ppe
protsessides

anda Ulevaade
probleemsetest
olukordadest ja
suhtemustritest
ndustamissuhtes voi
ndustamisprotsessis

tunneb esmaseid
ndustamisoskuseid,
metoodikaid ja
ndustamistehnikaid
ja oskab neid
kasutada
kogemusndustaja
t60s

teab kuidas teha
t6dd klienti
kahjustamata

tunneb ara
keerulised olukorrad
ndustamissuhtes voi
ndustamisprotsessis
ning oskab
vajadusel abi kisida

omab enese-
hoidmise
baasteadmisi
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Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

6. Baasteadmised ja oskused | Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud dppija: | 0,57
kriisit6os EAP
anda ulevaade teab oma isikliku
kriisiteooriatest kogemusega
seonduvaid
Opetada kriisisekkumise kriisiteooriaid
pohitehnikaid
oskab valida
harjutada kriisitoo vajaduse korral
pf)hltehnlkald juhendatud sobivad sekkumised
rollimangudes ning Kriisitooks,
kogemusliku 6ppe sealhulgas toimub
protsessides koostoo teiste
spetsialistidega ja
abivajaja
seostamine
asjakohase
kriisiabiga
7. Baasteadmised ja oskused | Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,57
grupitdoos EAP
anda Ulevaade grupi teab aitamistoos
komplekteerimisest, kasutatavate
grupidiinaamikast, grupi gruppide erinevaid
eestvedamisest like
arendada grupikohtumise oskab gruppi
planeerimise ja labiviimise komplekteerida
oskuseid
tunneb
anda Ulevaade grupidinaamikat ja
probleemolukordade oskab teadlikult
lahendamise meetoditest valida olukorrale
grupis vastavad
juhtimistehnikad
harjutada grupit6o
pdhitehnikaid juhendatud tunneb ara
rollitegevustes ja probleemolukorrad
kogemusliku dppe grupis ja oskab
protsessides kohaselt tegutseda
8. Lisamoodul TO6 raskete Oppeaine eesmérk on: Oppeaine labinud dppija: | 0,7
klientidega EAP
anda Ulevaade erinevatest teab Uldjoontes
negatiivsetest ja rahvusvahelises 18
manipulatiivsetest klassifikatsioonis akh

suhtlusmustritest sh
agressioon ja passiivne
agressioon

valja toodud
manipulatsiooni ja
negatiivse
toimetuleku mustreid
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anda baasoskuseid
manipulatiivsete
klientidega suhtlemiseks

anda teadmised enese
kaitsmiseks
manipulatiivsetes ja
agressiivsetes
situatsioonides

harjutada suhtlemise ja
enesekehtestamise oskuseid
kogemusliku 6ppe
protsessides

oskab teadvustada
sellest tulenevaid
vOimalikke ohte

oskab nendele
esmatasandil
reageerida

Koolituspéevades kasutatakse valdavalt kogemusdppe ja interaktiivse dppe meetodeid ning

sotsiaalse Oppimise protsesse. Teooria on integreeritud aruteluprotsesside ja dialoogidega.

Isiklik taastumislugu ja osaleja enesereflektsiooniprotsessid labivad jarjepidevalt kogu koolitust.

Koolitus kokku 3,7
EAP
Praktika, 16put6o ja Praktikale paasemise eelduseks on koolitaja hinnang dppes
iseseisva too protsessid osaleja valmiduse kohta osalemaks praktikaprotsessides ja
klienditoos.
8. Kogemusngustamise Praktika eesmark on: Praktika labinu: 1,15
juhendatud praktika EAP

pakkuda véimalust
harjutada koolitusel
omandatud teadmiste ning
oskuste kasutamist
klienditooprotsessides

kogeda KN tb6ga
kaasnevaid emotsioone
(nii negatiivseid kui
positiivseid)

kohtuda vdimalikke
keeruliste olukordadega, et
juhendaja(te) kaasabil
neist dppida

anda labi kogemuste
vBimalus anallisida
edukogemusi ning teha

Omab
realistlikumat
kujutlust KN toost

Omab praktilist
ettevalmistust
noustamistooks

Omab kogemust
protsesside
juhendamise
vaartusest, oskab
neid kasutada ka
edaspidi
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vajadusel muudatusi voi
otsida erinevaid lahendusi

9. Praktika Praktika juhendamise ja Praktika juhendamise 1
juhendamised/superviseerimi supervisooni eesmark on: | labinu: EAP
ne individuaalselt ja/vdi grupis

Pakkuda tuge, abi ja Omab
lisateadmisi reaalsetes realistlikumat
klienditooprotsessides kujutlust KN to0st
toime tulemiseks

Omab praktilist

Hoida Ulal eneseanalliisi ettevalmistust
ja enesereflektsiooni- ndustamistooks
protsesse

Osaleb

Kinnistada koolitusel tooprotsessides
omandatud teadmisi ja suurema
oskuseid teadlikkusega

Pakkuda tuge to6ga Omab kogemust
kaasnevate emotsiooni- protsesside
dega toime tulemiseks juhendamise

vaartusest, oskab
neid kasutada ka
edaspidi

10. Iseseisev tdo Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 1,46
Oppekirjandusega, EAP

taastumisloo kirjalik
labitootamine, praktikapaeviku
taitmine, enesereflektsioon,

taiendada auditoorses
t60s saadavaid teadmisi ja
oskusi to6tamiseks
individuaalto6 klientidega
ja gruppidega ning teha
koost6dd meeskonnas voi
vBrgustikus koos erinevate
erialade spetsialistidega

tagada isikliku
taastumisloo kirjalik
labitodtamine

toetada praktika-
protsessides osalemist

tagada jarjepidev
enesereflektisoon (sh
kirjalik)

omab Ulevaadet
isikliku
kogemuspdhise
valdkonnaga
seonduvate ravi-,
rehabilitatsiooni- ja
toetavate teenuste
slisteemist ja
olemusest;

oskab selgitada
teenuste vajalikkust

on labinud isikliku
taastumisloo
protsessi ja mh
vormistanud selle
kirjalikult

oskab kasutada
omataastumislugu
suuliselt selliselt, et

17




Loov Ruum koolituskeskuse taiskasvanukoolituse 6ppekava - ,,Isiklik ja té6alane areng”
Tooalane taienduskoolitus, vabahraiduslik koolitus

Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

see on abistav ning
mittekahjustav

osaleb ndustamis-
protsessides
teadlikuna ja
analttsivoimelisena

11. LOputdod — LBputdd eesmark on: LBputdo labinu: 0,31
EAP
1)  kirjalik struktu- . valjendada . on tdendanud
reeritud enese- dppeprotsessis omandatut piisavate teadmiste
reflektsioon ja ja oskuste ning
klienditoo analiitis - kirjeldada v6i valjendada, sobivate
(praktikast) milles seisneb psiihhosotsiaalsete
Oppeprotesside loodud ressursside,
VoI muutus osalejas, mis hoiakute ja
lubab teha isiksuseomaduste

2) vaadeldud voi
salvestatud
klienditddprotsess

Vastutustundlikku ja O|emaso|u KN tooks
kvaliteetset ndustajatodd
* LOputdo esitamise/

v6imalus hinnata osaleja | sooritamise eelduseks

teadmisi ja oskuseid ning | on varasemate koolituse

pstihhosotsiaalsete moodulite (koolitus-
ressursside, hoiakute ja paevad, praktika,
isiksuseomaduste sobivust | juhendamine) edukas
KN t6oks labimine.

1)

2)
3)

4)
5)

Koolituse Idpetamise ja tunnistuse valjastamise alused

Min 80% osalemine auditoorses ja kontakttundidega t66s (koolituspaevad, praktika, praktika
juhendamine)

Kirjaliku vdi praktilise 16puto6 digeaegne esitamine ja koolitaja(te) positiivne hinnang sellele
Positiivne hinnang koolitaja(te)lt ja praktikajuhendajalt/superviisorilt (jJuhendaja/superviisor
esitavad hinnangu koolitusasutusele kirjalikult)

Koolituse I8petamist tdendab tunnistus.

Koolituse osalist labimist tdendab koolitustdend. See véljastatakse juhul, kui 6pe pole labitud
tdismahus vdi puuduvad positiivsed hinnangud mdnede valjaBppe osade suhtes.

Baaskoolitusele paadsemise ja I6petamise eeldused — kontrollib koolitusorganisatsioon

Isikliku taastumisloo olemasolu ja valmidus seda KN t66s kasutada

Piisav taastumistase

Positiivsed hoiakud taastumisprotsesside suhtes

Psihhosotsiaalne kipsus

Valmidus oma taastumislugu valjadppeprotsessis labi tddtada

Valmidus oma taastumislugu valjaBppeprotsessis 6ppimise vahendina kasutada
Valmidus teha koostood koolitajate, kaasdppijate, praktikajuhendajate ja superviisoritega
Valmidus teha teenusepakkumisel koosto6d vargustikutoos

Valmidus pakkuda teenust mh rehabilitatsioonimeeskondades

10) Vahemalt p&hiharidus
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11) Psuhhotraumadega seotud teemades t66tamise soovi puhul eeldame min 2-aastast

eneseteraapiatdod Eestis riiklikult tunnustatud spetsialistidega (pstihholoog, riiklikult
aktsepteeritud koolkonna psiihhoterapeut, pstihhiaater) koostdés. Kandideerimisankeeti vBiks
sel juhul lisada spetsialisti(de) kontaktid. Soovituslik on spetsialisti soovituskiri. Vajadusel
kiisime spetsialisti kinnitust vdi soovitust.

Soovituslik koolitusel osalejate valimise protsess — méaératletakse riigihangetes voi
koolitusorganisatsiooni ppekavas

1)
2)

3)
4)

5)

7

9)

Registreerimine
Motivatsioonikirjade (sisaldab taastumiskogemuse luhikirjeldust ja pdhjendust, miks
soovitakse teha kogemusndustaja t66d) labitddtamine
Soovi korral v8ib esitada CV ja/vdi soovituskirjad
Eelintervjuud kandideerijatega grupis voi individuaalselt. Eesmargiks kaardistada kandidaatide
psuhhosotsiaalsed oskused, isiksuseomadused, motivatsioon ja taastumisaste. Viivad labi
Kogemusndustaja baaskoolituse koolitajad. Soovi korral koos praktikajuhendajate voi
superviisoritega.
Osalejate valjadppesse valimine motivatsioonikirjade ja eelintervjuude alusel.
Elimineeritakse:

e puuduva vdi puuduliku taastumiskogemusega kandidaadid

e puudulike psiihhosotsiaalsete oskustega kandidaadid (néiteks riindava,

lugupidamatu v8i solvava suhtlusstiiliga isikud)
e ebasobivate isiksuseomadustega kandidaadid (nt vaga tugeva domineerimis- voi
silmapaistmisvajadusega isikud)

e vahe motiveeritud kandidaadid
Soodustavate asjaoludena v0ib arvesse vétta:

e sotsiaalvaldkonna akadeemilist haridust

e varasemat ndustamisoskuste dpet

e varasemat nfustamistod kogemust

e varasemat kogemust/kokkupuudet kogemusndustamise valdkonnas

Omandatavd padevused

Padevus iseseisvalt labi viia KN alaseid konsultatsiooni- v8i psiihhosotsiaalse toe protsesse.
Teadmised toOprotsessi eetiliseks labiviimiseks.

Kuulamise, intervjueerimise, informeerimise, motiveerimise, peegeldamise ja joustamise
baasteadmised ja baasoskused.

Padevus todtada konsultandina — 1-3-kordsed informatiivsed kohtumised.

Padevus todtada vajadusel pikemate toetusprotsessidega (enam kui 3 kohtumiskorda).
Padevus suunata toetusprotsesse ja info jagamist gruppides.

Oskus ja vdime toodtada pikemaajalistes toetusprotsessides ennast ja kliente kahjustamata.
Oskus éara tunda ja hallata enda vdimalikke kliendisuhet kahjustavaid tunde- voi
kaitumismustreid — arevus, ebakindlus, Uleaitamine, Ulevastutamine, kontrollivajadus,
survestamine, eelarvamused, arrituvus, pdlgus, meeldimissoov imt. Teadmine, kust kiisida
abi, kui sellised probleemid tekivad — supervisoon, kovisioon, enese-teraapia.

Oskus ara tunda, taluda ja suunata kliendi véimalikke nBustamissuhet ja ndustamisprotsessi
kahjustavaid tunde- v&i kaitumismustreid — vihameelsus, klammerdumine, pusiv abitus,
intensiivne lahedussuhte loomise soov jmt. Teadmine, kust kisida abi, kui sellised probleemid
tekivad — supervisoon, kovisioon.

10) Padevus teha vorgustikutood — klient, lahedased, avaliku sektori asutused, teised

kogemusndustajad, teised KN organisatsioonid.

Piiratud padevuse rakendamine
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Piiratud padevus: padevus viia konsultatsiooni-, ndustamis- vdi psiihhosotsiaalse toe protsesse ajutiselt

vOi pulsivalt l1abi Uksnes koos teise spetsialistiga (arst, psiUhholoog, sotsiaaltdotaja, teine
kogemusndustaja, eripedagoog, tegevusjuhendaja) mitte iseseisvalt.

Piiratud padevus vdib olla vajalik progresseeruva vOi lainetava iseloomuga haiguste vdi
terviseseisundite puhul.

Piiratud padevuse rakendamise vajaduse v8ib otsustada:

1) koolitusasutus Kogemusndustaja baaskoolituse protsessi kdigus
2) organisatsioon, mille all kogemusndustaja tootab
3) kogemusndustaja superviisor

Soovituslikud eeldused padevuse sailitamiseks

KN padevuse séilimise tagab regulaarne supervisioonides osalemine.
Baaskoolituse labinud kogemusndustajal on padevuse sdilitamiseks soovitus osaleda grupi ja/voi
individuaalsupervisooonides min 6 akh ja min 2 kohtumiskorda aastas.

5 Taiendavad voimalused

Peale 182 akh baaskoolituse ja ,,Too raskete klientidega” lisamooduli labimist antud
valjadppes on ndustajatel soovi korral véimalik stivendatult 6ppida valitud kompetentse:

o  Kriisit6o

e t00d spetsiifiliste hairete vdi tervisekahjustuste teemades

Iga koolitusasutus kirjeldab Kogemsndustaja taiendkoolituse moodulid ise — sisu, maht, padevused
jmt.

Oppe labi viimine Tallinna Kogemusn®dustajate Koolis Loov Ruumi koolituskeskuse
haldamisel:

6 2-paevast koolitussessiooni 8-tunniste dppepaevadena

kuni 20 inimesest koosnevale grupile

koolituspaevad toimuvad kolme vahepausiga

t66 toimub psuhhoharidusliku rihmat66 vormis: vahelduvad teoreetilised lUhiloengud, praktilised
Ulesanded ning rihmaarutelud, kus on véimalik kogemusi jagada, kommenteerida, kisida,
diskuteerida

Kohustuslik 6ppekirjandus:

,,» Aitaja vari” (M. Lindqvist)

,,Armastuse valjaajamine” (I. Yalom)

,,Motiveeriv intervjueerimine” (S.Rollnick, W. Miller, C. Butler)

Soovituslikud materjalid ja kirjandus iseseisvaks tooks:

,,NOustamispsiihholoogia" (A. Kidron), eriti rihmatd6 osa
,,Loomisméang" (E. Ruutel, P. Visnapuu), Ik 3-43, rthmadega t66tamise pdhimdtete osa
,,Juhtimise mustika" (M. Kets de Vries), Ik 1-174
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,,Noustamisoskus” (J. McLeod)
,,Ryhma auttaa” (Pélonen-Sitolahti)
,»The Theory and Practice of Group Psychotherapy” (l. Yalom)

Taustast

Kogemusndustamine on sarnase kogemusega inimeste vahel toimuv teadmiste- ja kogemustevahetus
ja/vbi ndustamine, mille kdigus pakutakse kogemuslikku emotsionaalset sotsiaalset- ja/ voi praktilist
tuge.

Maistet ,kogemusndustamine“ kasutatakse ka eneseabivaldkonnas, kus eneseabiorganisatsiooni voi -
grupi liikmed kohtuvad kui v8rdsed, et anda Uksteisele vastastikust tuge ja abi. Sellistel juhtudel margib
kogemusndustaja isikut, kellel ei ole tugiisikuna rohkem ekspertteadmisi kui nendel, kellele ta abi osutab
ning omavahelistes suhetes on k&ik vordsed.

Kogemusndustamise osutamine teenusena eeldab, et kogemusndustaja on saanud vahemalt esmase
kogemusndustamise alase véaljabppe ja kuulub meeskonda ja/vdi kovisioonigruppi.

Mitmed uuringud erinevates valdkondades toovad t6enduspdhiselt esile kogemusndustajate kaasamise
tulemuslikkuse. Naiteks, et see pakub sotsiaalset tuge, kogemuslikke teadmisi ja informatsiooni,
sotsiaalse Gppimise ja vordluse vBimalust. Oluline on, et kogemusndustamine avaldab positiivset mdju
ka aitajale endale, kogemusndustaja saab vdimaluse kasutada oma kogemust kogukonna teenimiseks.
(Allikas: Kogemusndustamise teenuse juhend, Sotsiaalministeerium)

Koolitajad
Koolitajad omavad psihholoogia-, sotsiaaltt6, eripedagoogika voi andragoogikaalast haridust vdi on

labinud kogemusndustaja véljadppe (kogemuskoolitajad). Koolitajad on praktiseerivad psiihholoogid,
ndustajad, superviisorid vdi kogemusndustajad ja grupitdé programmide juhendajad. Juhendavad
igapaevaselt kogemusnd@ustajate t66d.

Anneli Valdmann, psiihholoog, koolitaja, kogemusndustajate superviisor

Jana Laanemets, taiskasvanute koolitaja, sotsiaalvaldkonna spetsialisti tookogemusega

Piret Peters, sotsiaaltdttaja, sotsiaalpedagoog, andragoog, kogemusndustajate koolitaja aastast 2019
Urme Puntso, kogemuskoolitaja

Jooksvalt kaasatakse kaaskoolitajaid

Taiendatud dppekava rakendamise teade Riigiteatajas www.riigiteataja.ee/akt/110072018007
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Tooalane taienduskoolitus, vabahraiduslik koolitus

Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

Haldab Loov Ruum koolituskeskus haldab Tallinna Kogemusndustajate Kool

Oppekava nr 2b

Kogemusnd@ustaja baaskoolitus - erialane taienduskoolitus

1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltod ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kditumisteadused; psuhholoogia
Riiklik 6ppekava

Mahus 182 akh =7 EAP

Mis jaotub jargnevalt

80 akh - koolitused

30 akh - juhendatud praktika

26 akh - praktika juhendamisprotsessides osalemine (individuaalselt v8i grupis —juhendamine ja
supervisoon)

38 - akh iseseisev t60 dppekirjandusega, taastumisloo kirjalik labitdotamine, enesereflektsioon ja
kirjalik vGi suuline 16put6o

1 Koolituse sisu

Koolituse moodulid Akadeemilist Moodulite
tundi maht

1. osa

Koolitus (kontakttundidena épperuumides)
1. Sissejuhatus kogemusn8ustamisse 2,5 0,10 EAP
2. Noustamise alused, ndustamiseetika 55 0,21 EAP
3. NOustaja eneseteadlikkus, enesereflektsiooni alused 8 0,31 EAP
4, Isikliku taastumiskogemuse anallilis 8 0,31 EAP
5. Esmased ndustamisoskused ja tehnikad 26 1 EAP
6. Baasteadmised ja oskused kriisitdds 15 0,57 EAP
7. Baasteadmised ja oskused grupit6os 15 0,57 EAP

22



Loov Ruum koolituskeskuse taiskasvanukoolituse dppekava - ,,Isiklik ja tddalane areng”
Tooalane taienduskoolitus, vabahraiduslik koolitus

Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

Koolitus kokku 80 3,08 EAP
2. osa:
Praktika, [dput60 ja iseseisva tdoo protsessid
8. Kogemusn@ustamise praktika 30 1,15 EAP
9. Praktika juhendamised/superviseerimine individuaalselt ja/vdi | 26 1 EAP
grupis
10. Iseseisev t66 Oppekirjandusega, taastumisloo kirjalik 38 1,46 EAP
labitootamine, praktikapaeviku taitmine, enesereflektsioon,
11. LOputdo 8 0,31 EAP
Praktika, iseseisev t60 ja I6putdd kokku 102 3,92 EAP
Kokku 182 7 EAP

Moodulite sisu ja valjundite kirjeldus

Kogemusndustamise ja kogemusndustaja liihend tekstis - KN

Koolituse moodulid Mooduli sisu Mooduli épivaljundid EAP
Koolitus (kontaktundidena
Opperuumides)
1. Sissejuhatus Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,10
kogemusndustamisse EAP
anda ulevaade tunneb
kogemusndustamise kogemusndusta-
kujunemisloost, mise tausta

pdhitunnustest,
rakendusaladest ja
tulemuslikkusest nii Eestis
kui pikaajalise
kasutuskogemusega
riikides

omab lUhitlevaadet
KN hetkeseisust
Eestis
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tutvustada Eesti
hoolekande-, tervishoiu- ja
toohdivesisteemi vajadusi

2. Noustamise alused, Oppeaine eesmargiks on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,21
ndustamiseetika EAP
anda ulevaade tunneb ndustamise
ndustamistdo pohialustest t6Opdhimdtteid ja —
eetikat
ndustamiseetikast
tunneb turvalise
kogemusndustamise eneseavamise piire
positsioonist
ndustamismaastikul teadvustab
kogemusndustaja
anda teadmised vdimalusi ja
kogemus-ndustamise vastutusala
vOimalustest ja piiridest
oskab teha koost66d
teiste
spetsialistidega,
oskab teha koost6od
aitamisvorgustikus
tunneb
andmekaitsendudeid
on teadlik
infokommunikatsioo
ni-tehnoloogia
vahendusel
kogemusndustamise
aspektidest
3. Noustaja eneseteadlikkus, Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,31
enesereflektsiooni alused EAP

anda dppijale teadmised ja
vBimalused
eneseanallisiks ja
eneserefleksiooniks

anda teadmised
kogemusndustaja enese
taastumisprotsessi
sdilitamisest

anda teadmised isiklike
arengukohtadega
tegelemise vBimalustest ja
vajalikkusest

on teadlik enda kui
ndustaja
ressurssidest,
kaekirjast,
vaartussisteemist
ning toofilosoofiast

on teadlik enda kui
ndustaja
riskikohtadest,
valjakutsetest ja
ohustavatest
mdjutustest

tegeleb vajadusel
riskiteemade ja
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arengukuisimustega
jatkusupervisoo-
nides ja/voi
enesetaraapias (ka
peale valjadppe
l&abimist)

4. Isikliku taastumiskogemuse | Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud dppija: | 0,31
analtis EAP
anda ulevaade seonduva tunneb seonduva
valdkonna valdkonna
taastumiskasitustest taastumiskasitusi ja
oskab neid seostada
Opetada anallisima isikliku kogemusega
taastumisprotsessi
oskab isiklikku
anda raamistik ja struktuur taastumislugu
isikliku taastumisloo labitootada,
labitodtamiseks, kirjapanna ja
kirjapanekuks ja loo suuliselt jagada
suuliseks jagamiseks
5.  Esmased Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 1
noustamisoskused ja tehnikad EAP

anda ulevaade
ndustamise
baasoskustest,
metoodikatest ja
lihtsamatest
ndustamistehnikatest ning
harjutada neid juhendatud
rollitegevustes ning
kogemusliku 6ppe
protsessides

anda Ulevaade
probleemsetest
olukordadest ja
suhtemustritest
ndustamissuhtes voi
ndustamisprotsessis

tunneb esmaseid
ndustamisoskuseid,
metoodikaid ja
ndustamistehnikaid
ja oskab neid
kasutada
kogemusndustaja
t60s

teab kuidas teha
t6dd klienti
kahjustamata

tunneb ara
keerulised olukorrad
ndustamissuhtes voi
ndustamisprotsessis
ning oskab
vajadusel abi kiusida

omab enese-
hoidmise
baasteadmisi
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6. Baasteadmised ja oskused | Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud dppija: | 0,57
kriisit6os EAP
anda ulevaade teab oma isikliku
kriisiteooriatest kogemusega
seonduvaid
Opetada kriisisekkumise kriisiteooriaid
pohitehnikaid
oskab valida
harjutada kriisitoo vajaduse korral
pf)hltehnlkald juhendatud sobivad sekkumised
rolliméngudes ning Kriisitooks,
kogemusliku 6ppe sealhulgas toimub
protsessides koostoo teiste
spetsialistidega ja
abivajaja
seostamine
asjakohase
kriisiabiga
7. Baasteadmised ja oskused | Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 0,57
grupitdoos EAP
anda ulevaade grupi teab aitamist6os
komplekteerimisest, kasutatavate
grupidiinaamikast, grupi gruppide erinevaid
eestvedamisest like
arendada grupikohtumise oskab gruppi

planeerimise ja labiviimise
oskuseid

anda ulevaade
probleemolukordade
lahendamise meetoditest

grupis

harjutada grupitéo
pdhitehnikaid juhendatud
rollitegevustes ja
kogemusliku 6ppe
protsessides

komplekteerida

tunneb
grupidiinaamikat ja
oskab teadlikult
valida olukorrale
vastavad
juhtimistehnikad

tunneb ara
probleemolukorrad
grupis ja oskab
kohaselt tegutseda

Koolituspaevades kasutatakse valdavalt kogemusdppe ja interaktiivse 6ppe meetodeid ning
sotsiaalse Gppimise protsesse. Teooria on integreeritud aruteluprotsesside ja dialoogidega.

Isiklik taastumislugu ja osaleja enesereflektsiooniprotsessid labivad jarjepidevalt kogu koolitust.

Koolitus kokku

3,08
EAP
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Praktika, [6putdo ja
iseseisva too protsessid

Praktikale paadsemise eelduseks on koolitaja hinnang dppes
osaleja valmiduse kohta osalemaks praktikaprotsessides ja
kliendito0s.

8. Kogemusngustamise Praktika eesmark on: Praktika labinu: 1,15
juhendatud praktika EAP
pakkuda véimalust Omab
harjutada koolitusel realistlikumat
omandatud teadmiste ning kujutlust KN toost
oskuste kasutamist
klienditooprotsessides Omab praktilist
ettevalmistust
kogeda KN t6dga ndustamistooks
kaasnevaid emotsioone
(nii negatiivseid kui Omab kogemust
positiivseid) protsesside
juhendamise
kohtuda vdimalikke vaartusest, oskab
keeruliste olukordadega, et neid kasutada ka
juhendaja(te) kaasabil edaspidi
neist dppida
anda labi kogemuste
vBimalus analuusida
edukogemusi ning teha
vajadusel muudatusi voi
otsida erinevaid lahendusi
9. Praktika Praktika juhendamise ja Praktika juhendamise 1
juhendamised/superviseerimi supervisooni eesmark on: | labinu: EAP

ne individuaalselt ja/vdi grupis

Pakkuda tuge, abi ja
lisateadmisi reaalsetes
klienditooprotsessides
toime tulemiseks

Hoida tlal eneseanaltilsi
ja enesereflektsiooni-
protsesse

Kinnistada koolitusel
omandatud teadmisi ja
oskuseid

Pakkuda tuge t66ga
kaasnevate emotsiooni-
dega toime tulemiseks

Omab
realistlikumat
kujutlust KN to0ost

Omab praktilist
ettevalmistust
ndustamistooks

Osaleb
téOprotsessides
suurema
teadlikkusega

Omab kogemust
protsesside
juhendamise
vaartusest, oskab
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neid kasutada ka
edaspidi

10. Iseseisev t66 Oppeaine eesmark on: Oppeaine labinud 6ppija: | 1,46
Oppekirjandusega, EAP
taastumisloo kirjalik taiendada auditoorses omab llevaadet
labito6tamine, praktikapaeviku t00s saadavaid teadmisi ja isikliku
taitmine, enesereflektsioon, oskusi tootamiseks kogemuspdhise

individuaaltoo klientidega valdkonnaga
ja gruppidega ning teha seonduvate ravi-,
koost66d meeskonnas voi rehabilitatsiooni- ja
vorgustikus koos erinevate toetavate teenuste
erialade spetsialistidega slisteemist ja
olemusest;
tagada isikliku
taastumisloo kirjalik oskab selgitada
labitodtamine teenuste vajalikkust
toetada praktika- on labinud isikliku
protsessides osalemist taastumisloo
protsessi ja mh
tagada jarjepidev vormistanud selle
enesereflektisoon (sh kirjalikult
kirjalik)
oskab kasutada
omataastumislugu
suuliselt selliselt, et
see on abistav ning
mittekahjustav
osaleb ndustamis-
protsessides
teadlikuna ja
analuusivdimelisena
11. L&putdod — LBputdd eesmark on: LBputdo labinu: 0,31
EAP

1)  kirjalik struktu-
reeritud enese-
reflektsioon ja
klienditéd analtts
(praktikast)

2) vaadeldud vi
salvestatud
klienditooprotsess

valjendada
Oppeprotsessis omandatut

kirjeldada v6i véaljendada,
milles seisneb
Oppeprotesside loodud
muutus osalejas, mis
lubab teha
vastutustundlikku ja
kvaliteetset ndustajatodd

vBimalus hinnata osaleja
teadmisi ja oskuseid ning
psihhosotsiaalsete

on téendanud
piisavate teadmiste
ja oskuste ning
sobivate
pstihhosotsiaalsete
ressursside,
hoiakute ja
isiksuseomaduste
olemasolu KN tddks

* LOputdod esitamise/
sooritamise eelduseks
on varasemate koolituse
moodulite (koolitus-
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ressursside, hoiakute ja paevad, praktika,
isiksuseomaduste sobivust | juhendamine) edukas
KN tooks l&bimine.

2 Koolituse Idpetamise ja tunnistuse valjastamise alused

1) Min 80% osalemine auditoorses ja kontakttundidega t60s (koolituspaevad, praktika, praktika
juhendamine)

2) Kirjaliku v&i praktilise 16puté6 Sigeaegne esitamine ja koolitaja(te) positiivne hinnang sellele

3) Positiivne hinnang koolitaja(te)lt ja praktikajuhendajalt/superviisorilt (juhendaja/superviisor
esitavad hinnangu koolitusasutusele kirjalikult)

4) Koolituse Idpetamist tdendab tunnistus.

5) Kaoolituse osalist labimist tdendab koolitustdend. See véljastatakse juhul, kui &pe pole labitud
taismahus voi puuduvad positiivsed hinnangud mdnede véaljabppe osade suhtes.

3 Baaskoolitusele pdasemise soovituslikud eeldused — kontrollib koolitusorganisatsioon

12) Isikliku taastumisloo olemasolu ja valmidus seda KN t66s kasutada

13) Piisav taastumistase

14) Positiivsed hoiakud taastumisprotsesside suhtes

15) PslUihhosotsiaalne kipsus

16) Valmidus oma taastumislugu valjadppeprotsessis labi tddtada

17) Valmidus oma taastumislugu valjadppeprotsessis dppimise vahendina kasutada

18) Valmidus teha koosto6d koolitajate, kaas@ppijate, praktikajuhendajate ja superviisoritega
19) Valmidus teha teenusepakkumisel koosté6d vBrgustikutdos

20) Valmidus pakkuda teenust mh rehabilitatsioonimeeskondades

21) Vahemalt p&hiharidus

Soovituslik koolitusel osalejate valimise protsess — maaratletakse riigihangetes voi
koolitusorganisatsiooni dppekavas

8) Registreerimine
9) Motivatsioonikirjade (sisaldab taastumiskogemuse lthikirjeldust ja p&hjendust, miks
soovitakse teha kogemusndustaja to6d) labitoétamine
10) Soovi korral vdib esitada CV ja/v6i soovituskirjad
11) Eelintervjuud kandideerijatega grupis v8i individuaalselt. Eesmérgiks kaardistada kandidaatide
psihhosotsiaalsed oskused, isiksuseomadused, motivatsioon ja taastumisaste. Viivad labi KN
baaskoolituse koolitajad. Soovi korral koos praktikajuhendajate vdi superviisoritega.
12) Osalejate véljadppesse valimine motivatsioonikirjade ja eelintervjuude alusel.
13) Elimineeritakse:
e puuduva vdi puuduliku taastumiskogemusega kandidaadid
e puudulike psuhhosotsiaalsete oskustega kandidaadid (néiteks riindava,
lugupidamatu vdi solvava suhtlusstiiliga isikud)
e ebasobivate isiksuseomadustega kandidaadid (nt vAga tugeva domineerimis- voi
silmapaistmisvajadusega isikud)
e vahe motiveeritud kandidaadid
14) Soodustavate asjaoludena v@ib arvesse vétta:
sotsiaalvaldkonna akadeemilist haridust
varasemat ndustamisoskuste dpet
varasemat ndustamistod kogemust
varasemat kogemust/kokkupuudet kogemusn8ustamise valdkonnas
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4 Omandatavd padevused

11) Padevus iseseisvalt labi viia KN alaseid konsultatsiooni- v8i psiihhosotsiaalse toe protsesse.

12) Teadmised téoprotsessi eetiliseks labiviimiseks.

13) Kuulamise, intervjueerimise, informeerimise, motiveerimise, peegeldamise ja jdustamise
baasteadmised ja baasoskused.

14) Padevus todtada konsultandina — 1-3-kordsed informatiivsed kohtumised.

15) Padevus tootada vajadusel pikemate toetusprotsessidega (enam kui 3 kohtumiskorda).

16) Padevus suunata toetusprotsesse ja info jagamist gruppides.

17) Oskus ja vBime tootada pikemaajalistes toetusprotsessides ennast ja kliente kahjustamata.

18) Oskus ara tunda ja hallata enda v8imalikke kliendisuhet kahjustavaid tunde- v&i
kaitumismustreid — arevus, ebakindlus, Uleaitamine, Ulevastutamine, kontrollivajadus,
survestamine, eelarvamused, arrituvus, pdlgus, meeldimissoov imt. Teadmine, kust kiisida
abi, kui sellised probleemid tekivad — supervisoon, kovisioon, enese-teraapia.

19) Oskus ara tunda, taluda ja suunata kliendi vdimalikke nGustamissuhet ja ndustamisprotsessi
kahjustavaid tunde- voi kaitumismustreid — vihameelsus, klammerdumine, pusiv abitus,
intensiivne lahedussuhte loomise soov jmt. Teadmine, kust kisida abi, kui sellised probleemid
tekivad — supervisoon, kovisioon.

20) Padevus teha vorgustikutodd — klient, [ahedased, avaliku sektori asutused, teised
kogemusndustajad, teised KN organisatsioonid.

Piiratud padevuse rakendamine

Piiratud pé&devus: padevus viia konsultatsiooni-, ndustamis- voi pstihhosotsiaalse toe protsesse ajutiselt
vOi pusivalt labi Uksnes koos teise spetsialistiga (arst, psiUhholoog, sotsiaaltootaja, teine
kogemusndustaja, eripedagoog, tegevusjuhendaja) mitte iseseisvalt.

Piiratud padevus vdib olla vajalik progresseeruva voi lainetava iseloomuga haiguste VvOi
terviseseisundite puhul.

Piiratud padevuse rakendamise vajaduse vdib otsustada:

4) koolitusasutus KN baaskoolituse protsessi kdigus
5) organisatsioon, mille all kogemusnd@ustaja té6tab
6) kogemusndustaja superviisor

Soovituslikud eeldused padevuse sailitamiseks

KN padevuse séilimise tagab regulaarne supervisioonides osalemine.
Baaskoolituse labinud kogemusndustajal on padevuse sailitamiseks soovitus osaleda grupi ja/voi
individuaalsupervisooonides min 6 akh ja min 2 kohtumiskorda aastas.

5 Taiendavad voimalused

Peale 182 akh baaskoolituse labimist on ndustajatel soovi korral véimalik slivendatult ppida
valitud kompetentse:

kriisitoo

t60d spetsiifiliste hairete vdi tervisekahjustuste teemades

Iga koolitusasutus kirjeldab KN taiendkoolituse moodulid ise — sisu, maht, padevused jmt.
Taiendkoolitusi rahastatakse kas omafinantseeringuga, projektifondidest v6i muudest allikatest.
Taiendkoolitused Uksi ei anna padevust tegutseda kogemusndustajana.
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Oppe labi viimine Tallinna Kogemusn®dustajate Koolis Loov Ruumi koolituskeskuse
haldamisel:

5 2-péevast koolitussessiooni 8-tunniste 6ppepaevadena

kuni 20 inimesest koosnevale grupile

koolituspaevad toimuvad kolme vahepausiga

t60 toimub psitihhoharidusliku rithmatdé vormis: vahelduvad teoreetilised liihiloengud, praktilised
Ulesanded ning rihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi jagada, kommenteerida, kisida,
diskuteerida

Kohustuslik 6ppekirjandus:

,,» Aitaja vari” (M. Lindqvist)

,,Armastuse valjaajamine” (I. Yalom)

,,Motiveeriv intervjueerimine” (S.Rollnick, W. Miller, C. Butler)

Soovituslikud materjalid ja kirjandus iseseisvaks to6ks:

,,NOustamispsihholoogia" (A. Kidron), eriti rihmatd6 osa

,,Loomisméang" (E. Ruutel, P. Visnapuu), Ik 3-43, rthmadega td6tamise pdhimdtete osa
,,Juhtimise mustika" (M. Kets de Vries), Ik 1-174

,,Noustamisoskus” (J. McLeod)

,,Ryhma auttaa” (Példnen-Sitolahti)

,»The Theory and Practice of Group Psychotherapy” (l. Yalom)

Taustast

Kogemusndustamine on sarnase kogemusega inimeste vahel toimuv teadmiste- ja kogemustevahetus
jalvdi ndustamine, mille kaigus pakutakse kogemuslikku emotsionaalset sotsiaalset- ja/ vdi praktilist
tuge.

Mbistet ,kogemusndustamine® kasutatakse ka eneseabivaldkonnas, kus eneseabiorganisatsiooni voi -
grupi liikmed kohtuvad kui v8rdsed, et anda Uksteisele vastastikust tuge ja abi. Sellistel juhtudel méargib
kogemusndustaja isikut, kellel ei ole tugiisikuna rohkem ekspertteadmisi kui nendel, kellele ta abi osutab
ning omavahelistes suhetes on kdik vordsed.

Kogemusndustamise osutamine teenusena eeldab, et kogemusndustaja on saanud vahemalt esmase
kogemusndustamise alase valjabppe ja kuulub meeskonda ja/vdi kovisioonigruppi.

Mitmed uuringud erinevates valdkondades toovad t6enduspdhiselt esile kogemusndustajate kaasamise
tulemuslikkuse. Naiteks, et see pakub sotsiaalset tuge, kogemuslikke teadmisi ja informatsiooni,
sotsiaalse Gppimise ja vordluse vBimalust. Oluline on, et kogemusndustamine avaldab positiivset maju
ka aitajale endale, kogemusndustaja saab vbimaluse kasutada oma kogemust kogukonna teenimiseks.
(Allikas: Kogemusndustamise teenuse juhend, Sotsiaalministeerium)

Koolitajad

Koolitajfa\d omavad psuhholoogia-, sotsiaaltdd, eripedagoogika v8i andragoogikaalast haridust vdi on
labinud kogemusndustaja véljadppe (kogemuskoolitajad). Koolitajad on praktiseerivad psuhholoogid,
ndustajad, superviisorid vdi kogemusndustajad ja grupitoé programmide juhendajad. Juhendavad
igapaevaselt kogemusnd@ustajate t66d.

Anneli Valdmann, psiihholoog, koolitaja, kogemusndustajate superviisor

Jana Laanemets, taiskasvanute koolitaja, sotsiaalvaldkonna spetsialisti tdokogemusega

Piret Peters, sotsiaalttdtaja, sotsiaalpedagoog, andragoog, kogemusndustajate koolitaja aastast 2019
Urme Puntso, kogemuskoolitaja

Jooksvalt kaasatakse kaaskoolitajaid
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Oppekava nr 3

Noustajate temaatilised taiendkoolitused — 1 moodul = 8 akh (moodulite komplekteerimine
vastavalt vajadusele)

Oppekavarithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaalttd ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kditumisteadused,;
psiuhholoogia

Koolitus pakub taiendavaid oskuseid ja teadmiseid tegevndustajatele

Ndustajate tagiendkoolitus on
sotsiaalvaldkonna akadeemilist véljadpet omavate professionaalsete ndustajate erialaste oskuste
taiendamiseks

Tellitavad moodulid:

1. Aitaja ja aidatava isiksuseomadused, isiksusemustrid - sellest tulenevad ressursid ja takistused;
aitaja enesetadlikkus; nfustamise ja aitajatdod pdhitded ja eetika; ndustamistehnikad, oma loo
[abito6tamine.

2. Aitaja enesetadlikkus ja n8ustamisprotsesside mdistmine: kaitsekéitumised ja toimetuleku-
strateegiad ning nende mBju inimeste elule, seos aitajatbd ja grupiprotsessidega;
ndustamistehnikad, oma loo labité6tamine.

3. Aitaja enesetadlikkus ja ndustamisprotsesside mdistmine: Ulekandeprotsessi

4. ning vastupanu ja nende seos aitajatd0 ja grupiprotsessidega, vastupanuprotsesse minimeeriv
ndustamine; ndustamistehnikad, oma loo l&bitéotamine.

5. Noustaja enese- ja klienditeadlikkus: isiksuseomadused ressursside ja takistustena 1: Schostromi
tervikliku ja mittetervikliku isiksuse mudel; osalejad saavad taustaks teha PSP isiksuseprofiili testi;
ndustamistehnikad, oma loo labito6tamine.  Isiksuseomadused ressursside ja takistustena 2; sh
motiveerimise individuaalsed tegurid; ndustamistehnikad Haiguskriisi ja eluriisiga kaasnevad
psidhilised probleemid kui aitamistdo lahutamatu osa: depressioon, pisistress; ndustamistehnikad,
oma loo labitéétamine.

6. Ressursikeskne ndustamine, kriisi-, leina- ja suitsiidito6 ABC; toetusvorgustike loomine ja
toetamine; ndustamis-tehnikad, oma loo labité6tamine.

7. Motete haldamise ja motivatsioonitehnikad, stressi-haldamise tehnikad; I66gastustehnikad, oma loo
labitootamine.

8. Jdustamine; jdustamistehnikad; tagasisidetehnikad; protsessi [6petamine.

9. To66 viha ja stiiga loovmeetodeid kasutades.

Labiviimine:

e Kuni 8-tunniste dppepaevadena kuni 18inimesest koosnevale grupile. Auditoorne 6ppetdd vorm.

e koolituspdevad toimuvad kolme vahepausiga

e t060 toimub psihhoharidusliku rihmaté6 vormis: vahelduvad teoreetilised Iuhiloengud, praktilised
tlesanded ning rihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi jagada, kommenteerida, kisida,
diskuteerida

Koolitaja
Anneli Valdmann, psiihholoog

Koolituse labimisel valjastatakse koolitustdend.
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Oppekava nr 4
Gruppide juhtimise baaskoolitus 70 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

Mahus 70 akh
Mis jaotub jargnevalt

48 akh - koolitused
22 akh - iseseisev t00 Oppekirjandusega, enesereflektsioon ja kirjalik v8i suuline 18putd6

Koolitus pakub taiendavaid inimestejuhtimise ning grupiprotsesside mdistmise ja suunamise teadmisi
neile, kes todtavad gruppitbomeetoditega v6i saavad grupiprotsesside juhtimist muul viisil t66elus
kasutada — tiimijuhid, pedagoogid jt.

Grupijuhtimise koolitus ...

e ei eelda psuhholoogiaalast diplomiharidust

e sobib sotsiaalvaldkonna ja haridusvaldkonna spetsialistidele tdgienduskoolituseks

e sobib tiimijuhtidele

e Ope, mis keskendub sellele, mida peab oskama grupis tdhele panna, millised on grupi suunaja
Ulesanded ja eeliseid andvad isiksuseomadused

e kasitleb ndustamise/suunamise/juhtimise pdhikisimusi ja vdimalikke keerulisi olukordi

e annab kogumi tehnikaid

e Kkasitleb Uldisi inimeste- ja enesejuhtimise pdhimotteid ning on seega kasitletav ka uldhariva
koolitusena

e koosneb 6-st koolituspaevast, Uhest grupisupervisioonipaevast ja iseseisvast t6ost, kokku 70 ak
tundi (7x8 akh loenguid-rihmato6d-praktikumi + iseseisev t60)

Omandatavad teadmised ja oskused

e tunneb olulisemaid grupiprotsesse ning oskab neid juhtida

e teab grupijuhi (nBustamis- vdi haridustdds) vdi grupi suunaja (meeskonnattés) tlesandeid
e oskab endas arendada grupi haldamiseks vajalikke isiksuseomadusi

e tunneb grupi suunamise péhikisimusi ja vBimalikke probleemolukordi

e valdab baastasandi vaartustamise, jdustamise, motiveerimise ja stressihaldamise tehnikaid

Moodulid:

1) grupitdo ja grupiprotsessid - taust

2) grupijuhitdédd toetavad isiksuseomadused; grupijuhi rollid ja oskused; grupiliikmete
isiksuseomaduste mdju grupiprotsessidele jagrupi toimimisele

3) minakaitsed ja toimetulekustrateegiad grupi protsesside taustana

4) ulekandeprotsesside mdju grupile

5) baastasandi vaartustamise, jdustamise, motiveerimise ja stressihaldamise tehnikad

6) struktureeritud rihmat6o, rithmade loomine ((nGustamis- vdi haridustod spetsialistide 6ppegruppide
puhul) véi meeskonna/tiimi grupiprotsesside utlesehitamine (tiimijuhtide dppegruppide puhul); praktilisi
kusimusi; kokkuvote

Labiviimine:
6 sessiooni: 8 akh aktiivtodd + 3 pausi
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1 grupisupervisioonipdev — 8 akh + 3 pausi

8-20 inimesest koosnevale grupile

t00 toimub psuhhoharidusliku rihmatdo ja transformatiivse dppimise vormis: vahelduvad teoreetilised
[Uhiloengud, praktilised tUlesanded, riihmaarutelud, enesereflektsiooni ja grupireflaktsiooni protsessid

Arvestamise ja tunnistuse véljastamise nduded

Oppija on labinud min 80% kontakttundidega to6st.

Oppija on sooritanud programmis ettenahtud iseseisva tod kirjanduse alusel.
Oppija on esitanud ndutud téhtajaks arvestustdd — 6-7 Ik protsessianaliiiis

Koolituse labimisel valjastatakse tunnistus.

Koolitaja
Anneli Valdmann, psihholoogi, superviisor
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Oppekava 4A

Grupito® meetodid rehabilitatsioonitéés 56 akh

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaalté6 ja ndustamine

Sihtgrupp — rehabilitatsioonimeeskondade spetsialistid
Eesmark - suurendada rehabilitatsioonispetsialistide teadmisi, motivatsiooni ja praktilisi oskuseid
grupitdéd kasutamiseks rehabilitatsiooniteenuse osutamisel.
Valjundid
Koolituse labinu tunneb:
e olulisemaid grupiprotsesse ning oskab neid juhtida,
e grupindustamise pdhikisimusi, vdimalikke probleemolukordi ja lahendusi,
e baastasandi motiveerimise, jBustamise, kuulamise ja intervjueerimise tehnikaid ning teab
grupijuhi Ulesandeid, v6imalusi ja piire.
Oppe alustamise tingimused - valmisolek aktiivseks osaluseks

Oppeprotsessi kirjeldus

Oppe lilesehitus ja maht Oppe sisu ja Bppematerjalid Opimeetodid
Koolitus: o Grupitd6 voimalused, ressursid, eeldused ja Pstihhohariduslik
Auditoorne t66 16 ak.t. piirid. grupités
Iseseisev to0 ja praktika 32 | ® Grupiprotsessid; grupitéés mdju avaldavad Sotsiaalse ja
ak.t. tegurid. transformatiivse
e Struktureeritud ja mittestruktureeritud grupitos. | PPIMISe
L L . meetodid
e Grupijuhi ja osaleja isiksuseomaduste maju .
grupitoole; rollid grupis Grupitoo
' : meetodid
e Grupitoo riskikohad ja lahendused.
Kogemuskohtumine 8 ak.t. | Iseseisva td0 ja praktilise kogemuse Interaktiivse
reflekteerimine ja analliiis grupitdéo
metoodika

Hindamine ja 6ppe I6petamise tingimused - mitteeristav hindamine (arvestatud/ mittearvestatud),
sh vajalik osalus auditoorses t66s 50% ulatuses ning iseseisva t60 ja praktika teostamine ning
esitamine kogemuskohtumisel.

Véljastatavad dokumendid — koolitustdend

Koolitaja kvalifikatsioon - Nduded haridusele: pstihholoogia, ndustamise ja grupijuhtimise meetodite
alane valjadpe. Nduded valdkondlikule tookogemusele: grupijuhtimise kogemus véahemalt 3 aastat.
N6uded koolituskogemusele: koolitamise kogemus vahemalt 3 aastat.

Oppekeskkond — grupitéd spetsiifikale vastavad tédruumid

Soovituslikud materjalid ja kirjandus iseseisvaks tooks:

Kohustuslik kirjandus

,,» Aitaja vari” (M. Lindqvist)

Soovituslik kirjandus

,,NBustamispsiihholoogia" (A. Kidron), eriti rihmatd6 osa

,,Loomisméang" (E. Ruutel, P. Visnapuu), Ik 3-43, rthmadega td6tamise pdhimdtete osa
,,Juhtimise mustika" (M. Kets de Vries), |k 1-174

,,Aitaja vari” (M. Lindqvist)

,,Noustamisoskus” (J. McLeod)
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,,Ryhma auttaa” (Példnen-Sitolahti)
,,Rihmatdédga alustamine” (juhendfail)

Koolitaja
Anneli Valdmann, psihholoog, superviisor
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Oppekava nr 5
Grupijuhtimise jatkukoolitus 70 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéd ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

Mahus 70 akh
Mis jaotub jargnevalt

48 akh - koolitused
22 akh - iseseisev t00 Oppekirjandusega, enesereflektsioon ja kirjalik v8i suuline 18putd6

Koolitus pakub taiendavaid enesejuhtimise ja inimestejuhtimise ning grupiprotsesside teadmisi neile,
kes soovivad luua eneseabi- vOi toetusgruppe vdi saavad omandatud teadmisi muul viisil tddelus
kasutada.

Erinevatest olulisematest psuthikahéiretest ja probleemidest raagitakse nii haiguskogemusega
inimeste kui teoreetikute pilgu labi. Lisaks késitletakse ndustamise ja aitamise pdhialuseid.

Kasitletakse kergemaid ja enamlevinud pstithikahaireid ning isiksusehéireid kuna

e just selliste probleemidega puututakse erinevates gruppides kokku kdige sagedamini; liskas
toetusriihmadele on need tuttavad ka kooliklassides, todkollektiivides ning teistes gruppides

e need kaasnevad sageli teiste probleemidega nditeks raskete fudsiliste haiguste, kaotuste voi
kohanemisraskustega

e need on enamasti s6ltuvusprobleemide vdi kditumisprobleemide taustaks

e nendes probleemides on vbimalik aidata ja toetada nii proffessionaalina kui mitteproffessionaalina

Grupijuhtimise koolituse jatkukoolitus on

e ennekdike kogemusndustajatest grupijuhtimise koolitus ning ei eelda seetdttu psihholoogiaalast
diplomiharidust

e sobib spetsialistidele taiendkoolituseks

e on moeldud pohiliselt tooks toetus- vBi eneseabi-rihmadega, kuid sisaldab vaartuslikku infot ka
inimestele, kes too6tavad gruppidega mingil muul viisil, naiteks sotsiaaltootajatele, pedagoogidele,
koolitajatele

e on abiks foorumite moderaatoritele, kuna ka foorum on interaktiivne grupp

e Kkasitleb Uldisi inimeste- ja enesejuhtimise pdhimdtteid ning on seega kasitletav ka Uldhariva
koolitusena

e koosneb 6-st 8-tunnisest koolituspaevast, Uihest grupisupervisioonipaevast ja iseseisvast to0st,
kokku 70 AK tundi (56 AKH loenguid-rithmatd6d-praktikumi + iseseisev t60)

Omandatavad teadmised ja oskused

e tunneb enamlevinud ja toetust vajavaid psuuhilisi probleeme

e 0sakb vahet teha isksusetttbil, aktsentueeritusel ja isiksusehéirel

e omab ndustamise ja aitamise baasteadmisi

e tunnetab oma abistamisvfimaluste piire ning oskab abivajajaid vajadusel edasi suunata

Moodulid:

1) PSP test, héasti kohanenud, halvasti kohanenud isiksus, isksusehéired 1, ndustamistehnikad
2) PSP test, hasti kohanenud, halvasti kohanenud isiksus, isksusehéired 2, ndustamistehnikad
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3) Depressioon ja bipolaarne haire, nGustamise pdhimdtted , nGustamistehnikad

4) Arevushaired, ndustamise pohimdtted, ndustamistehnikad

5) Kaas- ja suhtesdltuvus, nBustamise pdhimdtted

6) Noustamistehnikaid — motivatsiooni, enesejuhtimise, stressihaldamise, vaartustamise jt tehnikad

Labiviimine:

6 sessiooni 8-tunniste dppepaevadena

1 grupisupervisioonipaev

kuni 20 inimesest koosnevale grupile

koolituspaevad toimuvad kahe vahepausiga

t60 toimub pstihhoharidusliku rihmatdé vormis: vahelduvad teoreetilised liihiloengud, praktilised
tlesanded ning rihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi jagada, kommenteerida, kisida,
diskuteerida

Arvestamise n6uded

Oppija on labinud min 80% kontakttundidega téost.

Oppija on sooritanud programmis ettenahtud iseseisva tod kirjanduse alusel.

Oppija on esitanud ndutud tihtajaks arvestustéo kui konkreetses programmis on see satestatud.
Opingute labimist tdendab tunnistus.

Soovituslikud materjalid ja kirjandus iseseisvaks to0ks:
,,Juhtimise mustika" (M. Kets de Vries), Ik 1-174

,,Aitaja vari”’ (M. Lindqvist)

,,NOustamisoskus” (J. McLeod)

Koolitaja grupijuhtimise koolitusel
Anneli Valdmann, psiihholoog, grupijuht, superviisor
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Oppekava nr 6

Psithikahéiretega inimeste mdistmine, kaasamine ja toetamine, 2 péeva, 16 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdo ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused;
psihholoogia

16 akh auditoorset t60d, iseseisev t66 puudub.

Koolitus pakub taiendavaid enesejuhtimise ja inimestejuhtimise ning grupiprotsesside teadmisi neile,
kes soovivad luua eneseabi- v8i toetusgruppe voi saavad omandatud teadmisi muul viisil todelus
kasutada.

Pstuhikahéirete koolitus on

e ennekdike mdbeldud taiendkoolituseks sotsiaalvaldkonnas tootavatele spetsialistidele —
sotsiaaltootajad, meedikud, pedagoogid, To6tukassa personal

e sobib taiendkoolituseks juhtidele, meeskonnajuhtidele, todandjatele

e sobib taiendkoolituseks meeskondadele, kus todtab pstthilise erivajadusega tootajaid

e V0i ka lahedaste toetamiseks

e koosneb 2-st 8-tunnisest koolituspaevast, kokku 16 AK tundi

Omandatavad 6pivaljundid

e omab baasteadmisi enamlevinud pstihikahairete kohta p8&hialagruppide kaupa — tunnused,
p6hjused, kulg, piirangud, ressursid

e teab pdhilisi abivdimalusi Eestis

e oskab vajadusel motiveerida abi otsima ja kasutama

e oskab toetada psuuhilise erivajadusega klienti / tootajat /kolleegi

e teab Uldjoontes enda aitamisv@imaluste ressursse ja piire

Programm:
1. paev

Psuihikahaired - kogum erinevatest narvististeemihaigustest

Psuidhikahairetega seotud muudid ja eelarvamused. Psuthikahéirete peamised pdhjused.
Eneseskriining — riskitegurid ja kaitsetegurid. (psihhomeetriline test)

Schostromi vaimse tervise mudel.

Eneseskriining — stressi ja labipblemise naitajad. (psiihhomeetriline test)

Ulevaade enim levinud psiiiihikah&iretest: Arevus- ja stressispektrihaired.

Ulevaade enim levinud psuuhikahairetest: Meeleoluhaired - depressioon ja bipolaarne haire.

Stressihaldamise tehnika tutvustamine. (stressihaldamise kaardid)

2. péev -8 akh
Ulevaade psthikahairetest 3. osa: Aktiivsus- ja tahelepanuhaire.
Autismispektri héired, sh Aspergeri siindroom.
Intellektipuue.

Psiihhootilised haired, sh skisofreenia.
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Kaitumine enesele voi teistele ohtliku inimese kdrval — seadusandluse vdimalused.
Levinumad manipulatsioonimustrid.

,,Ohver"- manipulaatoriga toimetulek.

,Agressor"-manipulaatoriga toimetulek.

Koolituspéevade kokku vétmine

Koolituse labimisel véaljastatakse koolitustdend.

Koolitajad
Anneli Valdmann, psiihholoog
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Oppekava nr 7

Koolitus ,,Stress, todstress ja labipdlemine - aratundmine ja leevendamine” 4-16 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

4-16 akh auditoorset t66d.

Programm on méeldud

1) inimestele, kel on pikaajaline stress, depressioon voi labipdlemine v&i kel on suur risk nende
probleemide tekkimiseks voi

2) spetsialistidele, kes téétavad inimestega ning vastutavad teiste heaolu ja tervise toetamise eest.

Programm sobib tédienduseks sotsiaaltdotajatele, pedagoogidele, meedikutele ja teistele toetustto

tegijatele. Samuti juhtidele.

Valjundid

suurem teadlikkus vaimse tervise ,,tuleohutusest”

vaimsete ja emotsionaalsete ,,tulekahjuriskide” aratundmine

,,vaimse tulekahju ennetamise ABC” + ,, suitsuandur” + , tuleakitsetekk” + ,,pulberkustuti”
oskus margata ohumaérke endas, kolleegis voi lahedastes

oskus ja julgus aidata ennast ja korval olijaid

tervemad suhted, tervem 6hustik meeskonnas

vaiksem pusistressi ja kurnatuse halvav mdju tdoelule ja t66 tulemuslikkusele

vaiksem toolt valja langemise risk

[ R —

Teavituskoolitus - 4 akh

| Stress, labipdlemine, depressioon — kuidas &ra tunda; mille poolest erinevad; kuidas ja mil

| maéaral need méjutavad elu ja toimetulekut

] Enesmonitooring — stressi- ja labipdlemise ja depressioonitaseme test (taidetakse ja toodeldakse
osalejate endi poolt, anoniiimne)

] Millal otsida abi?

] Kes aitab? Mis aitab? Professionaalse abi vajadus ja véimalused, mh abi vitamiiniest, mineraalidest,
ravimitest; veebip&hine abi jm

Teavituskoolituse t66 toimub loenguformaadis

1-paevane koolitus - 8 akh

Soovi korral anonliimne meeskonnaliikmete stressi ja labipdlemise taseme eelhindamine ja
tagasisiside juhtidele ning personaalne skoor osalejatele

| Stress, depressioon, labipélemine — kuidas méjutab, kuidas &ra tunda, mille poolest

| erinevad? Opitakse tundma stressi, depressiooni ja labip&lemise marke ja pdhjuseid.

| Enesemonitooring — EMS kiisimustik stressi, depressiooni, kurnatuse ja labipdlemise hindamiseks.
] Isiksuseomaduste ohukohad ja ressursid? Kasutame kohapeal taidetavat isiksuse testi,
individuaalsete psthholoogilise pinge allikate ja tasakaalustavate sisemiste ressursside selgitamiseks
ja hindamiseks.

| Mis lisab riske? Schostromi tasakaalus ja mittetasakaalus isiksuse mudel. Uuritakse, kuidas
isiksuseomadused ja veendumused méjutavad stressi tekkimist. Opitakse ndgema Gdnestavaid
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uskumusi, hoiakuid ja kaitumismustreid ehk, mida teevad Muretsejad.

] ,,S8numeid Onnestujatelt” ehk hoiakuid, métteid ja lihtsamaid enesebaioskuseid, mis edendavad
rahulolu. Mis kaitseb, taastab ja tervendab?

] Kuidas ressursse leida ja luua? Kes aitab? Mis aitab?

T80 toimub pstihhoharidusliku grupitdd ja kaasava 6ppimise vormis

2-péevane koolitus - 16 akh

Soovi korral anontiiimne meeskonnaliikmete stressi ja labip8lemise taseme eelhindamine ja
tagasisiside juhtidele ning personaalne skoor osalejatele

1. paev — isiklikud ja Uldised stressitegurid ja kaitsetegurid

] Stress, labipélemine, depressioon — kuidas ara tunda; mille poolest erinevad; kuidas ja mil maaral
need mojutavad elu ja toimetulekut

] Enesmonitooring — stressi- ja labipdlemise ja depressioonitaseme test (taidetakse ja tdodeldakse
osalejate endi poolt, anonliimne)

] Enesmonitooring — Isiklike stressitegurite ja kaitsetegurite kaardistamine — test (taidetakse ja
téodeldakse osalejate endi poolt, anoniimne)

] Testide juurde kuuluva sterssimudeli analiiiis ja sidumine osalejate ning meeskonnaga

] Millal otsida abi?

] Kes aitab? Mis aitab? Professionaalse abi vajadus ja véimalused, mh abi vitamiiniest, mineraalidest,
ravimitest; veebipdhine abi jm

2. padev — emotsioonide juhtimine, enesejuhtimine, enesehoidmine

] Kuidas ressursse leida ja luua?

| Suhtlemise soodustamise tehnikad

| Métete ja emotsioonide juhtimise tehnikad

] Pingemaandamise, I68gatsumise, justamise ja energialoomise tehnikad

T66 toimub psiihhoharidusliku grupitdd ja kaasava dppimise vormis

Koolituse toimumise aeg: kokkuleppel tellijaga
Koolituse toimumise koht: kokkuleppel tellijaga
Osalejate arv grupis: kuni 20 inimest grupis

Koolitusel kasutatakse ...

... aktiivselt kaasavaid grupit66 meetodeid, lugusid, grupiarutelusid, praktilisi to6lehti ja p&hiinfot
sisaldavaid jaotusmaterjale. Ei kasutata loenguformaati.Oppimine toimub psiihhoharidusliku riithmato
vormis: vahelduvad lUhitlevaated, arutelud, testid ning eneseanallilisi ja uute oskuste omandamise
Ulesanded. Koolitusel kehtib grupitdéd ja meeskonna konfidentsiaalsuse néue.

Koolituselt saab kaasa jaotusmaterjalid ja |I68gastustehnikate kaardikomplekti printfaili (vimase saab
1- vBi-2-péevastel koolitustel).

Koolituse labimisel valjastatakse koolitustdend.

Koolitajad
Anneli Valdmann, psiihholoog
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Oppekava nr 8

Stressi, toostressi ja labipdlemise koolitused meeskonnale hindamisega - 16 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

16 akh auditoorset t66d.

Programm on méeldud
Meeskondadele, kes soovivad hoida vdi tugevdada meeskonan ja organisatsiooni vaimset tearvist ja
head sisekliimat.

Véljundid

e tO0tajate vaimse tervise alane enesetadlikus

e juhtide parem Ulevaade meeskonna vaimsest tervisest ja organisatsioonitervisest **
e juhtide parem Ulevaade organisatsiooni todstressi teguritest ja hasti toimivatest tooteguritest **
e paremad enesemonitooringu oskused

o vaiksem stressimdju tbotajatele ja meeskonnale

o vaiksem labipBlemise mdju tootajatele ja meeskonnale

e pingevabam tookeskkond

e parem kontsentreerumisvdime

e vahem konflikte

o vaiksem kaadrivoolavus

** _ juhul, kui kasutatakse meeskonna eelhindamist COPSOQ ja EMS kisimustega

Soovi korral tdiendab

,,Meeskonnatervise" ja tddstressi hindamine,

meeskonnaliikmete vaimse tervise hindamine

(COPSOQ ja EMS kusimustikud)

Kokkuvétted juhtidele, personaalne skoor vordluses anonliimsete tiimiskooridega
meeskonnaliikmetele

Mida koolitus annab?

| suurem teadlikkus vaimse tervise ,,tuleohutusest”

| vaimsete ja emotsionaalsete ,,tulekahjuriskide” dratundmine

] ,,vaimse tulekahju ennetamise ABC” + ,, suitsuandur” + , tuleakitsetekk” + , pulberkustuti”
| oskus mérgata ohumaérke endas, kolleegis v6i ldhedastes

| oskus ja julgus aidata ennast ja kdrval olijaid

] tervemad suhted, tervem 8hustik meeskonnas

| vaiksem pisistressi ja kurnatuse halvav méju tédelule ja t66 tulemuslikkusele

| vaiksem to6lt vélja langemise risk

Paev 1 - Stress ja labipdlemine - 8 akh

,,Minu ohukohad ja kaitsed?"

1. Stress, labipdlemine, depressioon — kuidas ara tunda; mille poolest erinevad; kuidas ja mil mééral
need mojutavad elu, t66d ja toimetulekut

2. Enesemonitooring — stressi- ja labipbdlemise ja depressioonitaseme test (taidetakse ja toddeldakse
osalejate endi poolt juhul, kui koos koolitusega pole tellitud meeskonna stressi ja labipdlemise taseme
eelhindamine, anonuidmne)
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3. Enesmonitooring — Isiklike stressitegurite ja kaitsetegurite kaardistamine — test (taidetakse ja
toodeldakse osalejate endi poolt, anoniimne)

4. Testide juurde kuuluva sterssimudeli analtilis ja sidumine osalejate ning meeskonnaga

5. Millal otsida abi? Kes aitab? Mis aitab? Professionaalse abi vajadus ja vdimalused, mh abi
vitamiiniest, mineraalidest, ravimitest; veebip8hine abi jm

6. Kuidas ressursse leida ja luua?

7. Mdtete ja emotsioonide juhtimise tehnikad

8. Pingemaandamise, [6dgatsumise, jdustamise ja energialoomise tehnikad

Péev 2 - Toostress -8 akh

,, T00stress, tookeskkond, téésuhted — mina selle keskel"

1. Meeskonna to0stressi tegurite uurimine ja grupiarutelu - rahulolu, rollikonfliktid, info kattesaadavus,
koost60, autonoomsus, edenemine, juhtimine, toetus, toimetulek keerukates ametialastes
situatsioonides.

Arutelu ja anallitisi alusena on vdimalik soovi korral kasutada COPSOQ kusimustikku - Copenhagen
Psychosocial Questionaire ehk tédga seotud psiihhosotsiaalse seisundi, tervise ja heaolu kiisimustik
59 indikaatorkisimusega.

2. Meeskonnakaaslaste mdistmist edendavad protsessid. ,,Maailmanagemise filter”, ,,Vaartuste-
reeglite rist”. Praktilised harjutused koostdd ja moistmise harjutamiseks.

3. Suhtlemistehnikad. Kuulamistehnikad. Kehtestav kditumine — mis on vétmed? Konfliktile vastamine
- ,,Kaelkirjak tookohal”. Kasutame tehnikaid, mis on rakendatavad nii kliendit66s kui kolleegidega
suhtlemisel.

Soovi korral on vBimalik tellida meeskonnaliikmete/tédtajate anonliimne eelhindamine enne
koolituspéaevi:

- tootajate stressi- ja labipdlemise kisimustik - EMS

- meeskonnatervise ja toostressi kiisimustik - COPSOQ

Juhid saavad eelhindamise puhul kokkuvétte ja tagasiside meeskonnaliikmete/tb6tajate stressi- ja
toostressi tasemete kohta ning llevaate toostressi pohjuste ja organisatsioonis hasti toimivate todelu
tegurite kohta kollektiivis.

Todotajad saavad koolitusel personaalsed skoorid paberkandjal. Vérdlusena

tiimikaaslaste anoniiimsete skooride kdrval.

On vBimalik tellida jarelhindamine samade kusimustikega poole aasta v6i kokku lepitud ajaperioodi
moodudes, et hinnata muutusi.

Koolitusel kasutatakse aktiivselt kaasavaid grupitod meetodeid, lugusid, grupiarutelusid, praktilisi
toolehti ja pohiinfot sisaldavaid jaotusmaterjale. Oppimine toimub psiihhoharidusliku grupitéd vormis:
vahelduvad lihillevaated, arutelud, testid ning eneseanallilsi ja uute oskuste omandamise
tlesanded.

Koolitusel kehtib gruppi, meeskonda ja organisatsiooni puudutav konfidentsiaalsuse néue.
Koolituselt saab kaasa jaotusmaterjalid ja stressihaldamise lUhitehnikate kaardikomplekti printfaili.

Koolituse labimisel valjastatakse koolitustdend.

Koolitajad
Anneli Valdmann, psiihholoog
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Oppekava nr 9

Stressi, depressiooni ja l&bipdlemise sotsiaalprogramm 80 AKH (10 néadalat)

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

Oppe maht jaguneb jargmiselt:
80 akh auditoorset t66d.

Programm on m&eldud

3) inimestele, kel on pikaajaline stress, depressioon voi labipdlemine vdi kel on suur risk nende
probleemide tekkimiseks voi

4) spetsialistidele, kes td6tavad inimestega ning vastutavad teiste heaolu ja tervise toetamise eest.

Programm sobib tédienduseks sotsiaaltdotajatele, pedagoogidele, meedikutele ja teistele toetustto

tegijatele. Samuti juhtidele.

Programmi koosneb 10-st koolituspaevast (a’ 8 AKH) psiihhoharidusliku riihmat66 vormis,

mille kaigus dpitakse:

e tundma stressi, depressiooni ja labipdlemise marke ja pbhjuseid,;

e kuidas isiksuseomadused mojutava d stressi tekkimist, dpitakse tundma oma tugevusi ja
ndrkuseid;

e nagema takistavaid uskumusi ja hoiakuid ning neid muutma;

e anallisima suhteid ning kasutama enesekehtestamise tehnikaid;

o teaduspObhiseid mdtete ja emotsioonide juhtimise tehnikaid, I66gastumist ja
visualiseerimistehnikaid, kognitiiv-k&itumusliku teraapia tehnikaid, probleemilahendusvétteid;

e kuidas teha t66d edukamalt ja pingevabamalt, milline on t66 seos stressi ja labipdlemisega;

e kuidas labi fllsilise tervise toetada psuuhilist heaolu ja tervist;

e kuidas seada ja saavutada eesmarke.

Labiviimine:

10 sessiooni 6-tunniste dppepéevadena

kuni 20 inimesest koosnevale grupile

koolituspaevad toimuvad kahe vahepausiga

t66 toimub psuhhoharidusliku rihmat66 vormis: vahelduvad teoreetilised lUhiloengud, praktilised
Ulesanded ning rihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi jagada, kommenteerida, kisida,
diskuteerida

Arvestamise néuded

Oppija on labinud min 80% kontakttundidega toost.
Oppija on osalenud aktiivselt rihmatdos.

Opingute labimist tdendab koolitustdend.

Moodulid:

1) Sissejuhatus

Tutvumine

Programmi tutvustus

Stressi, depressiooni ja l&bipdlemise aratundmine ja pdhjused

Kuidas stress, depressioon ja labipdlemine méjutavad minu elu, t66d ja suhteid (Shostromi mudel)
Ootused ja eesmargid programmis

Test1
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2) Isiksuseomadused

Isiksuseomadused — siinniparased ja omandatud (test)
Kuidas on isikuomadused seotud stressiga

Tugevused ja ndrkused

Kas takistavaid isiksuseomadusi saab muuta?

Kas edu tagavaid isiksuseomadusi saab arendada?

3) Uskumused ja hoiakud:

Labivad uskumused ja hoiakud

Kuidas on minu uskumused seotud stressiga

Kas takistavaid negatiivseid uskumusi ja hoiakuid saab muuta?
4) Kaitsestrateegiad, minakaitsed:

Kaitsestrateegiad

Kas need vdivad mind ka kahjustada?

Kas minakaitseid saab muuta?

Toetavamad ja kahjustavamad kaitsekaitumised ja toimetulekuviisid
5) Suhted, suhtlemine ja enesekehtestamine:

Labivad suhtlemismustrid (test)

Olulised suhted

To60 suhtlemisviisidega

Oluliste suhete seos stressi ja depressiooniga

6) TOO:

TB0O seos stressi, depressiooni ja labipSlemisega

T80 sobivus (kutsevaliku, vdimete ja huvide test)

Kuidas teha t66d edukamalt ja pingevabamalt?

7) Tervis:

Flusilise tervise seos stressi, depressiooni ja labipdlemisega
Kuidas labi fllsilise terv ise toetada psuuhilist heaolu ja tervist? (toitumine, likumine, ravimid,
toidulisandid, elustiil jne)

Kuidas puhata?

8) Mdtete ja emotsioonide juhtimise tehnikad:
Kognitiivteraapia tehnikad: t66 uskumustega

L&6gastav hingamine

Autogeenne treening

Visualiseerimine

9) Probleemilahendus ja eesmarkide saavutamine:
Probleemilahendustehnika

Isiklikud eesmargid

Eesmarkide seadmine

TO06 eesmarkide saavutamiseks — milles see seisneb?
Kuidas eesmargid reaalsuseks muuta?

10) Kokkuvdte:

Test 2 - vordleb, kas on muutusi vorreldes algse seisuga
,2Jus mina“ (ilesanne)

Kas ootused ja eesmargid on taitunud?

Tagasiside

Edasine t66 endaga

Kokkuvote

Soovituslikud materjalid ja kirjandus iseseisvaks tooks:

Paul Gilbert "Vait depressiooni tle
Dennis Greenberger, Christine A. Padesky "M@istus juhib tundeid"
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David Servan-Schreiber "Stressist vabaks ilma ravimiteta"
Dorothy Rowe "Depression”

Cristina Maslach "Labip6lemine”

Eric Berne "Suhtlemisméngud"

Harriet B. Braiker "Who's Pulling Your Strings?"

Robert Bolton Ph.D "lgapaevaoskused"

Richard Webster "Loov visualiseerimine algajatele”

Koolitaja
Anneli Valdmann, psiihholoog, superviisor
Kaaskoolitajad, psiihholoogiaalase akadeemilise haridusega

Toobalane taienduskoolitus, vabahraiduslik koolitus

Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022
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Oppekava nr 10

Enesekehtestamine ja suhtlustreening 8 AKH vdi 32 AKH (1 vdi 4 koolituspaeva)

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused;
psihholoogia

8 akh voi 32 akh auditoorset t66d.

Programm on m&eldud

1. spetsialistidele, kes to6tavad inimestega ning vastutavad teiste heaolu ja tervise toetamise eest voi

2. tootajatele, kes todtavad ametikohtadel, mis eeldavad héid suhtlemisoskuseid, néaiteks
klienditeenindajad, juhid, abistavate elukutsete esindajad (ndustajad, meedikud, pedagoogid,
politseinikud, paastettotajad) jt.

3. inimestele, kes soovivad tdiendada v0i arendada oma positiivsete suhtlemisoskuste pagasit

Programmi koosneb kas 1-st vdi 4-st koolituspaevast (a’ 8 AKH) psiihhoharidusliku riihmat66

vormis, mille kaigus dpitakse:

e tundma isiklikke suhtlusstiile ja suhtlusmustreid, aluseks kasutatakse isiksusektsimustikku ja
suhtlusstiilide kiisimustikku

e analllsima enda suhteid

e kasutama positiivseid suhtlusviise ja suhtlustehnikaid

e kasutama enesekehtestamise tehnikaid

Koolituspéevade arvust séltub labitavade teemade hulk.

Labiviimine:

e 1v0i4 koolituspaeva

e kuni 16 inimesest koosnevale grupile

e koolituspdevad toimuvad kolme vahepausiga

e t060 toimub psihhoharidusliku rihmatt6 vormis: vahelduvad teoreetilised Iuhiloengud, praktilised
Ulesanded, tehnikate harjutamised ning rihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi jagada,
kommenteerida, kusida, diskuteerida

Arvestamise néuded

Oppija on labinud min 80% kontakttundidega té6st.
Oppija on osalenud aktiivselt 6ppetdos.

Opingute labimist tdendab koolitustdend.

Programm:

1) Sissejuhatus

2) Suhted ja suhtlemine

3) Isiksuseomadused:
Isiksuseomadused — siinniparased ja omandatud - isiksusetest, personaalseks hindamiseks
Kuidas on isikuomadused seotud suhtlusstiilidega, kontaktiloomise, teiste m@istmise ja
enesevaljendamise vBimega
Personaalsete suhtlemisalaste tugevuste ja nérkuste kaardistamine

4) Lébivad suhtlemismustrid - suhtlemistasandite test

5) Olulised suhted

6) To06 suhtlemisviisidega
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7) Enesekehtestamise mustrid ja tehnikad

8) Manipulatiivsete suhtlusmustrite aratundmine ja neile vastamine
9) Kokkuvdte

Koolitaja

Anneli Valdmann, psiihholoog, superviisor
Kaaskoolitajad, psiihholoogiaalase akadeemilise haridusega koolitajad ja kogemuskoolitaja
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Oppekava nr 11

T6O raskete klientidega 16 AKH (2 koolituspéeva)

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

16 akh auditoorset t66d.

Koolitus on mdeldud

1. spetsialistidele, kes tootavad inimestega ning puutuvad sageli kokku probleemsete ja
manipulatiivsete klientidega

2. tOotajatele, kes puutuvad sageli kokku probleemsete isikutega

3. inimestele, kes soovivad taiendada v6i arendada oma suhtlemisoskuseid, mis aitavad toime tulla
probleemsete inimeste kdrval

Programmi koosneb 3-st koolituspaevast (a’ 8 AKH) psiihhoharidusliku riihmatd6 vormis, mille
kaigus Opitakse:

e tundma probleemseid ja manipulatiivseid kaitumismustreid

e neile mustritele vastamist

e enese kaitsmise vBimalusi ebaturvalistes situatsioonides ja suhetes

Labiviimine:

e 2 koolituspaeva

e kuni 16 inimesest koosnevale grupile

e koolituspdevad toimuvad kahe vahepausiga

e koolituse ettevalmistusfaasis saavad osalejad soovi korral tdita personaalse kiisimustiku enese
suhtlusmustrite analtiiisimiseks — PSP kisimustik; Kiisimustik tdddeldakse koolitajate poolt enne
koolituse algust, osalejad saavad personaalsed skoorid

e t060 toimub psihhoharidusliku rihmatéé vormis: vahelduvad teoreetilised lihiloengud, lugude ja
eluliste ndidete kasutamine, praktilised tlesanded ning rihmaarutelud, kus on v8imalik kogemusi
jagada, kommenteerida, kisida, diskuteerida

Arvestamise néuded

Oppija on labinud min 80% kontakttundidega té6st.
Oppija on osalenud aktiivselt 6ppetdos.

Opingute labimist tdendab koolitustdend.

Programm:

1. Tervikliku ja halvasti kohanenud isiksuse mudel, skaala hasti kohanenud isikud ->
kohanemisprobleemidega isikud -> kaitusmihéirega isikud —> isiksusehéirega isikud

2. Personaalsete suhtlemisalaste tugevuste ja nérkuste kaardistamine — PSP kisimustiku
personaalsette skooride tlgendamine ja anallits

3. Ressursikesksete ja probleemsete toimetulekustrateegiate ja suhtlusstiilide analtus ja
juhtumianalttsid 14-s skaalas

4. Probleemklientide k&rval enesekehtestamise véimalused ja tehnikad

Koolitaja
Anneli Valdmann, psiihholoog, superviisor
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Kaaskoolitajad, psiihholoogiaalase akadeemilise haridusega koolitajad ja kogemuskoolitaja
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Oppekava nr 12

Manipulatsioonimustrid — &ra tundmine ja vastamine 16 AKH 2 koolituspaeva

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltd6 ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused;
psihholoogia

16 akh auditoorset t66d.

Koolitus on mdeldud

1. spetsialistidele, kes tédtavad inimestega ning puutuvad sageli kokku probleemsete ja
manipulatiivsete klientidega

2. tOotajatele, kes puutuvad sageli kokku probleemsete isikutega

3. inimestele, kes soovivad tdiendada vdi arendada oma suhtlemisoskuseid, mis aitavad toime tulla
probleemsete inimeste kdrval

Programmi koosneb 2-st koolituspaevast (a’ 8 AKH) psiihhoharidusliku riihmat66 vormis, mille
kaigus dpitakse:

e tundma manipulatiivseid kaitumismustreid

e neile mustritele vastamist

Labiviimine:

e 2 koolituspaeva

e kuni 16 inimesest koosnevale grupile

e koolituspaevad toimuvad kahe vahepausiga

e t00 toimub psihhoharidusliku rihmatdé vormis: vahelduvad teoreetilised Iihiloengud, lugude ja
eluliste ndidete kasutamine, praktilised Glesanded ning riihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi
jagada, kommenteerida, kiisida, diskuteerida

Arvestamise n6uded

Oppija on labinud min 80% kontakttundidega toost.
Oppija on osalenud aktiivselt 6ppetdos.

Opingute labimist tdendab koolitustdend.

Programm:

Manipulatsiooniteooria ja mudel
Manipulaatorite ttubid
Juhtumianaltitsid

Osalejate kogemuste analiils
Manipulatsioonimustritele vastamine

arwd PR

Koolitaja
Anneli Valdmann, psiuhholoog, superviisor
Kaaskoolitajad, psiihholoogiaalase akadeemilise haridusega koolitajad ja kogemuskoolitaja
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Oppekava nr 13

Tugiisikukoolitus - 172 AKH

Loov Ruum koolituskeskuse taiskasvanukoolituse 6ppekava - ,,Isiklik ja té6alane areng”
Tooalane taienduskoolitus, vabahraiduslik koolitus

Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéo ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused;

psiuhholoogia

Oppekava maht:

120 tundi auditoorset t66d
30 tundi praktikat

22 tundi iseseisvat t66d

1 Programm

Sihtgrupp

Puudega voi erivajadusega laps, lapsevanem voi taiskasvanu

Opikeskkonna kirjeldus

Ruum
Loov Ruum Koolituskeskuse koolitusruum

Oppekava koostamise
alus

Kutsestandard

Hooldusttotaja 4 taseme padevus:

B.2.3 T6O lastega

B.2.5 T6O erivajadustega inimestega B.2.6 Suhtlemine

Sotsiaaltéotaja, 6 taseme padevus:
B.2.5 Kliendit6o
B.2.6 Sotsiaalndustamine

Oppekava labinu

o on teadlik tugiisiku teenuse olemusest ja selle eetilistest

aspektidest;

on kursis t66d puudutava seadusandlusega;

lahtub t66s arengupstihholoogia péhitddedest ning oskab

margata ja toetada nii lapse kui tdiskasvanu arenguvajadusi;

oskab teenust kliendi erivajadusest lahtuvalt osutada;

oskab kasutada erinevaid suhtlemisstiile ja - tasandeid;

tuleb toime pinge- ja stressiolukordades;

oskab teha koosttod formaalsete ja mitteformaalsete

vOrgustikega

o oskab orienteeruda nii KOV avalikes kui ka muude abivérgustike
poolt pakutavates teenustes ja toetustes

o oskab vajadusel esmaabi osutada.

o

o O O O

Oppekava

. Tugiisiku teenuse alused ja eetika 16 h

. Seadusandlus 8 h

. Arengupsiihholoogia 8 h

. Suhtlemispsiihholoogia 36 h

. Pingetega toimetulek ja stressi juhtimine 8 h
. Erivajadustega kliendid 24 h

. Vorgustikutdd 4 h

~No ok, WN R
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8. Esmaabi 16 h

9. Praktika 30 h
10. Iseseisev tH0 22 h

Oppekava sisu

Koolitusmoodulid =120 h

1. Tugiisiku teenuse alused ja eetika
Tugiisikuto6 pohimdtted

Tugiisiku roll ja piirid

Sotsiaalala to6taja eetikakoodeks
Tugiisikutoo eetika

Tugiisikutdo juhtumite anallits

2. Seadusandlus
Seadusandlus
Teenused ja toetused
Dokumentatsioon
Juhtumiplaan

4. Arengupsuhholoogia
Isiksuseareng
Psuihhosotsiaalse arengu etapid
Psuhhosostsiaalne haavtus
Toimetulekustrateegiad

4. Suhtlemispsiihholoogia 36 h
Ndustamise alused

Verbaalne ja mitteverbaalne suhtlemine
Suhtlemisstiilid

Suhtlemistasandid

Aktiivne kuulamine

Enesekehtestamine

Motiveeriv intervjueerimine

5. Pingetega toimetulek ja stressi juhtimine 8 h
Stress, selle olemus ja tekkepdhjused
Stressiga toimetulekuviisid

6. Erivajadustega kliendid 24 h
Fuusilised puuded
Psuthikahaired
Séltuvushaigused
Perevagivald, vaarkohtlemine

7. Vorqustikutdéo 4 h

8. Esmaabi

Formaalne ja mitteformaalne vérgustik

Elu ja tervist ohustavad haigushood, dnnetusjuhtumid, traumad
Elustamise ABC - esmaabivétted ja -vahendid.
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Praktika - 30 h
Juhendatud praktika

Iseseisev t60 - 22 h

Etteantud juhtumianalttsi lahendamine

Kohustusliku kirjanduse lugemine:

o koju saadetavad sessioonidele eelnevad lugemismaterjalid
o ,,Motiveeriv intervjueerimine tervishoius”

o ,Aitajavari”

Oppemeetodid Aktiivdpe - diskussioon, paaris- ja rithmatdd, ajuriinnak,

maailmakohvik, suhtlemis- ja motiveerimistehnikate harjutamine jmt.
Juhtumi arutelud

Praktika

Iseseisev t60

Koolituse labimise 1) Osalemine vahemalt 80% auditoorsetest tundidest;
nduded 2) Praktika ning esmaabi valjadpe on labitud tdies mahus;

3) Juhtumianalttsi esitamine.
4) Esmaabi testi sooritamine.

Koolitajad Meeskond:

Psuhholoog, Anneli Valdmann
Sotsiaaltddtaja, andragoog, Piret Peters
Pereterapeut, sotsiaalpedagoog, Kille Kadarik

1

2)
3)

4)
5)

7

8)

Koolituse I6petamise ja tunnistuse valjastamise alused

Min 80% osalemine auditoorses ja kontakttundidega t60s (koolituspaevad, praktika, praktika
juhendamine)

Kirjaliku vdi praktilise 16puto6 digeaegne esitamine ja koolitaja(te) positiivne hinnang sellele
Positiivne hinnang koolitaja(te)lt ja praktikajuhendajalt/superviisorilt (juhendaja/superviisor
esitavad hinnangu koolitusasutusele kirjalikult)

Koolituse I8petamist tdendab tunnistus.

Koolituse osalist labimist tdendab koolitustdend. See véljastatakse juhul, kui 6pe pole labitud
taismahus voi puuduvad positiivsed hinnangud mdnede véaljabppe osade suhtes.

Omandatavd padevused

Padevus iseseisvalt labi viia tugiisiku t60 protsesse.

Teadmised tooprotsessi eetiliseks labiviimiseks.

Kuulamise, intervjueerimise, informeerimise, motiveerimise, peegeldamise ja joustamise
baasteadmised ja baasoskused.

Padevus suunata toetusprotsesse ja info jagamist.

Oskus ja vdime tddtada pikemaajalistes toetusprotsessides ennast ja kliente kahjustamata.
Oskus &ra tunda ja hallata enda vdimalikke kliendisuhet kahjustavaid tunde- voi
kaitumismustreid — arevus, ebakindlus, Uleaitamine, Ulevastutamine, kontrollivajadus,
survestamine, eelarvamused, arrituvus, pélgus, meeldimissoov imt. Teadmine, kust kiisida
abi, kui sellised probleemid tekivad — supervisoon, kovisioon, enese-teraapia.

Oskus éara tunda, taluda ja suunata kliendi vdimalikke tédsuhet ja tooprotsessi kahjustavaid
tunde- vdi kditumismustreid — vihameelsus, klammerdumine, plsiv abitus, intensiivne
lahedussuhte loomise soov jmt. Teadmine, kust kisida abi, kui sellised probleemid tekivad —
supervisoon, kovisioon.

Padevus teha vorgustikutood — klient, lahedased, avaliku sektori asutused, teised spetsilistid,
teised organisatsioonid.
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4 Oppe labi viimine Loov Ruumi koolituskeskuse haldamisel:

3-4-paevased koolitussessiooni 8-tunniste dppepaevadena

kuni 15 inimesest koosnevale grupile

koolituspaevad toimuvad kolme vahepausiga

t60 toimub psitihhoharidusliku rithmatdé vormis: vahelduvad teoreetilised liihiloengud, praktilised
Ulesanded ning rihmaarutelud, kus on vdimalik kogemusi jagada, kommenteerida, kisida,
diskuteerida

Kohustuslik 6ppekirjandus:

,,» Aitaja vari” (M. Lindqvist)

,,Motiveeriv intervjueerimine” (S.Rollnick, W. Miller, C. Butler)
,,Kuidas klientidest saavad kodanikud” (Wilken)

Koolitajad

Koolitajad omavad psuhholoogia-, sotsiaaltdd, eripedagoogika, meditsiini v8i andragoogikaalast
haridust. Koolitajad on praktiseerivad sotsiaaltéttajad, psiihholoogid, ndustajad, superviisorid; on
igapaevaselt kokku puutunud tugiisiku t66 voi erivajadustega klientidega.
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Oppekava nr 14

Loovmeetoditel t66 viha ja siiliga, 2 paeva, 16 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltéé ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kéditumisteadused;
psihholoogia

16 akh auditoorset t606d.

See on osaleja enesesse sllvimise ja eneseanallilsi protsess loovmeetodite mjuvéljas. Oma viha- ja
suutundega kontakti saamine ja tunnetusliku muutuse loomine. Psiihholoogilne protsessdpe, mitte
loeng-koolitus.

Koolitus on

e ennekdike mdeldud taiendkoolituseks sotsiaalvaldkonnas tddtavatele spetsialistidele —
sotsiaaltdotajad, meedikud, pedagoogid, ndustajad jt

e sobib eneserengukoolituseks

Omandatavad teadmised ja oskused ehk véljundid

e omab baasmudeleid viha ja stiu protsesside kohta — avaldumine, p8hjused, valjendamine, m&ju

e oskab anallilisida oma elus esinenud viha ja st mustreid

e omab mdnesid tehnikaid ja meetodeid enda erinevate viha- ja stltunnetega toime tulemiseks

e omab modnesid tehnikaid ja meetodeid teiste inimeste erinevate viha- ja slUlUtunnetega toime
tulemiseks

Programm:

1 paev

Sisejuhatus, tutvustus.
Viha mudelid

Loovt6o 1

Loovt6o 2

Loovto 3

Paeva kokkuvote

2 paev

Sadtunde mudelid

Loovt6o 1

Loovto 2

Loovtdo 3

Protsessi kokkuvdtte tegemine ja métestamine.

Koolituse labimist tdendab koolitustdend.

Koolitajad
Psiuihholoog, superviisor v6i psiihhoterapeut
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Oppekava nr 15

Lahenduskeskse luhiteraapia baaskoolitus kogemusndustajatele, 2 paeva, 16 AKH

Oppekava rithm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdo ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused;
psihholoogia

16 akh auditoorset t60d.
Koolitus koosneb 2-st 8-tunnisest koolituspéevast.

Koolitus on m&eldud tegevatele voi ajutiselt tddst eemale jaanud kogemusndustajatele.
Lahenduskeskne ndustamine, lahenduskeskne 1&henemisviis, lahenduskeskne luhiteraapia on
laialdase kasutusalaga ja Uha arenev, ajaga kaasas kaiv valdkond. Koolitusel tutvustatakse
lahenduskeskse luhiteraapia teoreetilisi aluseid ja Opitakse kohe ka 6pitut rakendama, tehakse

praktilisi harjutusi ja tootatakse konkreetsete juhtumitega. Koolitus varskendab juba olemasolevaid
ndustaja teadmisi ja taiendab aitajatods kasutatavate tehnikate pagasit.

Omandatavad teadmised ja oskused ehk valjundid

e oskab kasutada méningaid praktilisi lahenduskeskse ndustamise baastehnikaid
e tunneb lahenduskeskse ndustamise pdhiprintsiipe

Koolituse labimist tdendab koolitustdend.

Koolitaja
Mari Saari, psiihholoog, koolitaja, karjaarindustaja, superviisor, coachi/superviisori valjadppe dppejoud
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Oppekava nr 16

Kaotuste ja elumuutustega kohanemise toetamine, 2 péaeva, 16 akh

Oppekava riihm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdd ja néustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused:;
psihholoogia

16 akh auditoorset t66d.
Koolitus koosneb 2-st 8-tunnisest koolituspaevast.

Millele koolitus keskendub?

Koolituse keskmes on leinaprotsess, mis kaivitub elus ettetulevate kaotuste ja muutuste kogemisel.
Koolitus toimub t66toa meetodil. Teemaga tutvutakse 1&bi praktilise tegevuse, miniloengute ning
juhtumianalisi.

Teemad:
Elumuutused ja kaotused. Teema raames vaadeldakse erinevaid elus ettetulevaid muutusi ja
kaotusi, mis vOivad kaivitada leinaprotsessi.
. LeinanBustamise alustalad ja eetika.
Eneseteadlikkus ja nGustamine.
Psitithilised kaitsed kaotuste ja muutustega kohanemisel.
Leinaprotsess taiskasvanul, lapsel ja vanemaealisel kliendil, komplitseeritud lein.
Leinaja-keskne sekkumine ja ndustamistehnikad.

Kursuse labinud dppija

- oskab analliiisida taiskasvanu, lapse ja vanemaealise kliendi leinaprotsessi;

- oskab hinnata kliendi leinaprotsessi komplitseerumise riski;

-teab erinevatele kliendigruppidele sobivaid leinandustamis- ja eneseabitehnikaid kaotusega
kohanemiseks.

Koolituse labimist tbendab koolitustdend.

Koolitaja: Karmel Tall, MA (psihhoterapeut/koolitaja).
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Oppekava nr 16a

Enesetapumadtetega kliendi ndustamine, 1 péev, 8 akh
(6ppekava nr 16 Kaotuste ja elumuutustega kohanemise toetamine Uhepéevane jatkukoolitus)

Oppekava riihm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdd ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused:;
psihholoogia

8 akh auditoorset t66d.

Koolitus koosneb 1-st 8-tunnisest koolituspéevast.

Tegemist on ,Kaotuste ja elumuutustega kohanemise toetamise” koolituse Uhepéaevase
jatkukoolitusega. Koolitusel osalemiseks ei pea olema baaskoolitus labitud. Koolitus on mdeldud

tadiendusOppeks nbustajatele, kes tegelevad suitsiidinbustamisega.

Teemad:

- Suitsidaalse kaitumise kujunemine

- Riski- ja kaitsvad tegurid suitsidaalsuses

- Enesetapuriski hindamine

- Enesetapumoétetega inimesega suhtlemine ja ndustamine
- Abistaja enesehoid

Koolitus toimub t66toa meetodil. Teemaga tutvutakse |&bi praktilise tegevuse, miniloengute ning
juhtumianaltisi.

Koolituse labimisel valjastame koolitustéendi.

Koolitaja: Karmel Tall, MA (pstihhoterapeut/koolitaja).
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Oppekava nr 17

Motivatsiooni koolitus, 2 paeva, 16 akh

Oppekava riihm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdd ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused:;
psihholoogia

16 akh auditoorset t66d.

Koolitus koosneb 2-st 8-tunnisest koolituspéevast.

Mis on motivatsioon ja kuidas seda hoida ning t6sta?
Ainus inimene, kes Sind tegelikult motiveerida voib, oled Sa ise.

Sageli me naeme, et oleme olukorras, kus isiklik motivatsioon ja energia on langenud. Me ei
panustata enam uute ideede ja lahenduste valjatootamisse, on justnagu tekkinud ,kaegalédmise
tunne®. Mida teha selleks, et end uuesti ,kaivitada“? Et jalle oleks sara silmis, tarkamas uued
motted ja valmisolek tegutseda?

Koolitus aitab lles leida selle, mis just Sind motiveerib ja aitab leida viise kuidas seda
igapaevatdods, meeskonnatdos ja elus enda ,kaivitamiseks” kasutada.

Opivéljundid:

e osaleja leiab isikliku motivatsiooni allikaid ja dpib neid teadlikult tookorras hoidma,;

osaleja oskab hinnata iseenda motivatsiooni ning planeerida tegevusi enesemotivatsiooni;
osaleja omab teadmisi motivatsiooni suurendamiseks ja motivatsioonilanguse ennetamiseks;
osaleja oskab paremini hakkama saada keerulistes, raskeid tundeid tekitavates olukordades;
osaleja oskab madista konfliktseid olukordi ja neid oskuslikult lahendada,;

osaleja oskab olukorda kaardistada ja analtilsida, tuua olukorrast valja olulise;

Koolituse labimist tdendab koolitustdend.

Koolitaja
Triinu Putnik - taiskasvanute koolitaja tase 6, karjaarinbustaja, kogemusndustaja.
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Oppekava nr 18

,So00vid reaalsuseks" t6dtuba, 1 paev, 8 akh

Oppekava riihm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdd ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused:;
psihholoogia

8 akh auditoorset t66d.

Koolitus koosneb 1-st 8-tunnisest koolituspéevast.

Tutvustus:

Soéna ,eesmark” kdlab kuivalt ja kuulub pigem spetsialistide sénavarasse. Tegelikult on see ju soov,
igatsus, puldlus, unistus. Miski, mida inimene sooviks oma ellu. Tihti jadb asi julgusetuse,
ebakindluse, teadmatuse v6i sisemise segaduse taha toppama.

Siin tddtoas kombineerime moénesid tehnikaid, mis aitavad liikuda soovide poole. Mdni neist annab
usku ja julgust, teised loovad selgust ja teadmist, mida teekonnaks vaja.

Lisaks teooriale ja grupiaruteludele kasutatakse praktilisi to6lehti ja tlesandeid. Uheks komponendiks
on loovtehnikaga tédiendamine t60s soovide vdi eesmarkidega.

Koolitus on m&eldud ennekdike sotsiaalvaldkonna professionaalidele, kes tddtavad ndustamise ja
jbustamisega seotud erialadel.

Opivaljundid:
koolituse labinu
e omab taiendavaid tooriistu ja teadmisi t66s eesmarkide ja (muutuse)soovidega,
e oskab teadlikumalt analitsida eesmarkideni likumise ressursse ja takistusi;
e oskab eesmarkideni jbudmiseks vajalike tegevuste voi ressursside valimisel teadlikumalt

suunata;
e oskab paremini motiveerida ja jdustada t66s muutustega.

Koolituse labimisel valjastame koolitustdendi.

Koolitaja
Anneli Valdmann - pstihholoog, koolitaja, superviisor.
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Loov Ruum koolituskeskuse téiskasvanukoolituse 6ppekava - ,,Isiklik ja tddalane areng”
Tooalane taienduskoolitus, vabahraiduslik koolitus

Kinnitatud 12.12.2017, uuendatud 12.12.2022

Oppekava nr 19

Isiksuseomaduste ressursside esiletoomine, 1 paev, 8 akh

Oppekava riihm: 1) Tervis ja Heaolu: Sotsiaaltdd ja ndustamine 2) Sotsiaal- ja kaitumisteadused:;
psihholoogia

8 akh auditoorset t66d.

Koolitus koosneb 1-st 8-tunnisest koolituspéevast.

Tutvustus:
Kuidas aidata kaasa, et igatiks oleks parim vdimalik versioon iseendast? Sellele koolitusel
keskendumegi.

See teema on Anneli Valdmanni koolituste "kohvris" aastast 2009. Varasemad osalejad on sageli
Oelnud, et see tbesti aitab neil paremini mdista isiksuseomaduste ressursse. Annab rohkem vdimalusi
teiste moistmiseks ja vAhendab hukkam®istmise reaktsiooni. Aitab inimloomuse laias valdkonnas luua
siisteemse ettekujutuse. See on loogiline ja jaab hasti meelde. On lihtsasti kasutatav, kus iganes me
inimeste keskel ka ei viibiks. Koolitaja Anneli kasutab ise seda mudelit oma psiihholoogi, koolitaja ja
superviisori t66s kogu aeg.

Koolitus on m&eldud ennekdike sotsiaalvaldkonna professionaalidele, kes tddtavad abistamise vdi
noustamisega seotud elukutsete valdkonnas. Kuid kasu on nainud ka pedagoogid, juhid ja teised,
kellel vajadus ja soov inimesi paremini mdista voi hoidvalt suunata.

Lisaks teooriale ja grupiaruteludele kasutatakse praktilisi toolehti. Osalejatel on véimalik teha
isiksuseomaduste test ja hoida teema aruteludes silme ees ka iseenda skoore.

Opivéljundid:

Koolituse labinu

e tunneb ja oskab kasutada Schostromi tasakaalus ja tervikliku isiksuse mudelit;

e teadvustab enam isiksuseomaduste ressursse ning nende seost positiivse minapildi ja
heaoluga;
oskab margata, kuidas omaduste Glevdimendumine toob kaasa riske ja véljakutseid;
teab lihtsamaid viise isiksuseomaduste tdiendavaks arendamiseks vO0i tasakaalustamiseks;
mdoistab ja aktsepteerib enam teiste inimeste eripéra ja erinevusi;
oskab erinevate inimestega paremini suhestuda ja suhelda lahtudes enda ja teiste
personaalsest isiksusemustrist ning nende mustrite koosmagjust/vastasmaojust;
oskab realistlikumalt valida eesmarke ja tegevusi eesmarkideni judmiseks;
e oskab paremini motiveerida ja jdustada (nii iseennast kui teisi).

Koolituse labimisel valjastame koolitustdendi.

Koolitaja
Anneli Valdmann - pstihholoog, koolitaja, superviisor.
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