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DHAMMAVINAYA INSTITUUT

Teadlikkustreeneri koolitus

Koostatud: 05.03.2025 a.

1. OPPEKAVA ULDINFO

Oppekava nimetus e.k.  Teadlikkustreeneri koolitus

Oppekava nimetus i.k. Mindfulness Coach Training

Oppetase Taiskasvanu taiendépe

Oppekava maht 20 EAP

HTMi oppekava kood

Oppekeel(ed) Eesti keel, inglise keel

Oppevaldkond Psiihholoogia

Oppekavagrupp

Oppekavariihm Psiihholoogia

Nominaalkestus 1 aastat (2 semestrit)

Eeltingimused -

Oppekava juht Auvaarne Thitanana (Dr. Andrus Kahn)
Opperuumid Karnapi tee 10, Tallinn

Erioppevajadused Puudega inimesed saavad kursusel osaleda
Registreerimine DVI kalendris toodud tédhtaegadel

Mooduli hindamine Oppeainepdhiselt. Praktikaaruanne. Léputdd
Koordinaator Toivo Kratt, info@dvi.ee

Dhammavinaya Instituudi poolt pakutav teadlikkustreeneri koolitus on stistemaatiline
ja terviklik dppeprogramm, mis thendab ida teadlikkusépetuse ning laéne
mindfulness'i ja ndustamispsihholoogia pohimotted, keskenduses budistliku
teadlikkuse ning dhammapdhise teraapia ja ndustamise spetsiifilistele meetoditele.

Teadlikkustreeneri koolituse eesmark on anda inimestele vajalikud padevused, et
téotada erapraksises voi vaimse tervise keskuses mindfulness- ehk teadlikkuse
gruppide juhendajana, petajana, ja/vdi ndustajana.



1.1 Oppekava eesmirgid

Teadlikkustreeneri koolituse 6ppekava eesmargiks on luua Sppijale véimalused
teadlikkustreeneri ja ndustaja padevuste omandamiseks, sh

stusteemsete teadmiste omandamiseks teadlikkuse ja ndustamise
teooriatest ja teaduspdhisest praktikast

teadlikkustreeningu ja ndustamine rakendamise professionaalse
padevuse omandamiseks

uurimistoo labiviimise ning teadusteksti kirjutamise ja kriitilise lugemise
oskuste omandamiseks

teadlikkuse ja selle treenimise ja arendamise kasitlemiseks laiemas
tervishoiu ja Ghiskondlikus kontekstis

suutlikkuse kujunemiseks oma erialase enesetdiendamise vajaduse
maaratlemiseks

1.2 Oppekava 6piviljundid

Teadlikkustreeneri koolituse dppekava labinu:

omab teadmisi ja oskusi teadlikkuse rakendamiseks erinevate
sihtgruppide puhul ning stivendatud teadmisi ndustamise ja budistliku
teadlikkuse rajamise suunal

on vdimeline planeerima ja kriitiliselt analliisima ststeemse teadlikkuse
arendamise labiviimiseks vajalikke tegevusi ning hindama tulemust

on teadlik oma tegevuse eetilistest aspektidest ja oma t66d kavandades
oskab |dhtuda tdenduspdhisest erialasest praktikast

omab teadmisi tervishoiustisteemi korraldusest

oskab 1&bi viia uurimistd6d ja suudab kriitiliselt hinnata erialaseid uurimusi
suudab maératleda oma individuaalseid arengu- ja enesetdaiendamise
vajadusi professionaalse dppe jatkamiseks ja tdiendamiseks

1.3 Oppekava I6petamistingimused

Oppekava tiitmiseks peab &pilane ldbima dppekava etteantud mahus, sh

osalema koigil teoreetilistel ja praktilistel kursustel (20 EAP)

l&dbima 60 min teadlikkustreeningu juhendamise praktika supervisiooni all
sooritama 6ppekavas toodud dppeained

teostama vahemalt 26 tundi teadlikkustreeningu individuaalset praktikat
koostama ja kaitsma [0put66 (lihiuurimus mones teadlikkuse valdkonnas)
osalema koikidel retriitidel



1.4 Oppekava struktuur

Mooduli liik EAP
Uldained 1
Erialaained 9
Praktika 9
Loputoo 1
Kokku 20

1.5 Opingute maht ja tasu

Teadlikkustreeneri koolituse dpingute mahuks on 20 Euroopa ainepunkti (EAP). Iga
Sppeaine maht on toodud éppeaine kavas. Uhele Euroopa ainepunktile vastab 26
tundi dppuri t66d, mis hdlmab loengut, kontaktdpet, grupitddd, iseseisvat t66d ja
praktikat ning 6pivaljundite hindamist. 26 akadeemilisest tunnist 8 tundi on
kontaktope ja/vdi praktika ning Ulejaanud iseseisev t66. 1 EAP maksumus on 70€.

1.6 Opperuumid

Oppetdd ja praktika toimuvad kas Dhammavinaya Instituudi koolitusruumides
Tallinnas, aadressil Niguliste 5, | korrus, voi Aegnal (sh retriidid), Karnapi tee 10.

Oppetdd toimub septembrist maini, 1 kord kuus nadalavahetusel. Léputddde
kaitsmine toimub mai [&pus. Koolitusleping sélmitakse enne Spingute algust.

1.7 Lopetamise tingimused

Oppekava tiitmiseks peab épilane labima dppekava etteantud mahus, sh sooritama
kdik dppeained ning koostama ja kaitsma 16putdad.

1.8 Lopetamisel viljastatavad dokumendid

e Tunnistus
e Tdend (ainete mittesooritamise korral)

1.9. Oppejoud
Andrus Kahn (MA ja PhD buddholoogia, Mindfulness Master sertifikaat)
Maarek Lind (BA buddholoogia, Mindfulness Master sertifikaat)

Sudhamma Nahangoda Thero (BA, MA buddholoogia, paali ja sanskriti k)
e Kaia-Kaire Hunt (EFT terapeut ja teraapiadpetaja, MBSR juhendaja)

Koik 6ppejoud omavad kdrgharidust ja téiskasvanute koolitamise kogemust.
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2. OPPEKAVA

2.1 Oppekava moodulid ja nominaaljaotus

ULDAINED (1 EAP)

Sissejuhatus. Oppima &ppimine 1

ERIALAAINED (9 EAP)

Teadlikkuse pohialused | 1

Teadlikkuse pohialused I 1
Suhtlemispsiihholoogia 1

Noustamise ja juhendamise oskused 1

Teadlikkuse treeningu labiviimise oskused 1
Tervise ja kaitumise seosed 1
Teadlikkusteraapiad 1
Eetika teadlikkustreeneri to6s 1
Teadlikkustreeningu eriseminar 1

PRAKTIKA (9 EAP)

Teadlikkustreeneri arengu ja
supervisioonipraktika |
Teadlikkustreeneri arengu ja

supervisioonipraktika Il

Teadlikkustreeningu individuaalne praktika 1
Retriit | 3
Retriit Il 2

LOPUTOO (1 EAP)

LBputdd 1

KokkukuusEAP: 2 i1 4 3 : 1 :2: 2 :3:2: 1

Kokku EAP | 20



2.2 Sissejuhatus. Oppima 6ppimine

Oppeaine nimetus

SISSEJUHATUS. OPPIMA OPPIMINE

Oppekava kogumaht
HTMi oppekava kood
Oppevaldkond
Oppekavagrupp
Oppekavariihm

Eesmark

Opiviljundid

Hindamine

1 EAP (8 t kontaktdpet + 18 tiseseisvat t66d)

Psthholoogia

Psthholoogia

Kursuse |6puks on 6ppija

omandanud teadmised ja praktilised oskused tohusaks
Oppimiseks

oskuse sénastada uurimisprobleem ja -kiisimus ning
koostada metoodiliselt pdhjendatud uurimist6o
kavand sotsiaalteaduslikus kontekstis

Kursuse lopuks Sppija:

omab Ulevaadet 6ppimise olemusest ja tdhusa
Oppimise pohimotetest

oskab planeerida aega ja maarata prioriteete
rakendab efektiivseid kuulamis- ja lugemistehnikaid
kasutab kordamise ja meeldejatmise strateegiaid
teab, kuidas 6ppida koos grupis ja viia labi grupitoid
tunneb sotsiaalteaduste uurimismeetodite
pohikategooriaid

oskab sénastada uurimiskiisimusi ja valida sobiva
uurimismeetodi

tunneb levinumaid andmekogumisviise ja
anallUsimeetodeid sotsiaalteadustes

oskab hinnata uurimist66 usaldusvaarsust ja eetilisust
oskab lugeda ja kriitiliselt hinnata teadusartikleid
koostab enda 16putdd esialgse kavandi

Aktiivne Sppe- ja grupitdds osalemine
VAK test

Oppimise kaardi koostamine

Loputdod esialgse kavandi koostamine



Oppeaine nimetus  SISSEJUHATUS. OPPIMA OPPIMINE

Oppeprotsess ja
meetodid .

Oppima dppimine

Oppimine - loeng

Aju kahe poolkera Glesanded - loeng
Erinevad lahenemised Sppimisele - loeng
Meeldejatmine - loeng, harjutus

Oppija, dppimisstiilid - loeng, VAK test
Oppima dppimine - loeng, grupitdd, dppimise
kaardi koostamine

Aja planeerimine, efektiivne kuulamine ja
lugemine - loeng, aktiivse kuulamise harjutus
Konspekteerimine - loeng

Kohustusliku kirjanduse labito6tamine -
lGhiessee

e Uurimismeetod

Oppematerjal

Uurimismeetodite tllbid sotsiaalteadustes -
loeng

Uurimiskisimus ja probleemipdstitus - loeng
Andmekogumismeetodid: kisitlused,
intervjuud, vaatlused, dokumendianaltus;
valimi kujundamine ja uuritavate valik - loeng,
arutelu

Uurimise eetika ja kvaliteedikriteeriumid:
informeeritud ndusolek, konfidentsiaalsus,
andmekaitse; usaldusvaarsus, valiidsus,
Uldistatavus

Loputdod projekti koostamine - iseseisev t66

Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, t66lehed, slaidid)

Kohustuslik kirjandus Kidron, A. 1998. Kuidas hélpsalt 6ppida? llo.
Kahn, A.(2024). Kirjalike to6de koostamise ja vormistamise
juhend. DVI



Oppeaine nimetus

SISSEJUHATUS. OPPIMA OPPIMINE

Lisalugemist

Burnett, G. 2005. Opime éppima. Studium.

Covey, S. R, Merrill, R. A., Merill R. R. 1994. Esmatéhtis
esikohale. llo.

Covey, S. R. 2001. Vidga efektiive inimese 7 harjumust.
llo.

Fischer, R. 2004. Opetame lapsi 6ppima. Atlex.
Lindblom-Ylanne, S., Lonka, K., Slotte, V. 2001. Aiotko
Opiskelijaksi? Edita.

Nist, S., Holschuh, J. P. 2002. College Rules! How to
Study, Survive and Succeed in College. Berkeley/
Toronto Ten Speed Press.

Race, P. 2003. How to Study. Blackwell.

Reinsalu, A. 2007. Praktiline ajajuhtimine. Aripaeva
Kirjastus.

Siimon, A. 2001. Ajajuhtimine. Tartu Ulikooli Kirjastus.
Tracy, B. 2003. Pistke nahka see konn! Varrak.

2.3 Teadlikkuse pohialused |

Oppeaine nimetus

TEADLIKKUSE POHIALUSED |

Oppekava kogumaht
HTMi oppekava kood
Oppevaldkond
Oppekavagrupp
Oppekavariihm

Eesmark

Opiviljundid

1 EAP (8 t kontaktdpet + 18 tiseseisvat t66d)

Psthholoogia

Psthholoogia

Kursuse |6puks on 6ppija omandanud siisteemse Ulevaate

teadlikkuse olemusest ning algtekstidest

Kursuse |6puks 6ppija:

omab Ulevaadet teadlikkuse maistetest ja
teadlikkusega seotud algtekstidest (sutta)

tunneb teadlikkuse arendamise nelja valdkonna (keha,
tunded, teadvus, dhammad) arendamise meetodeid
oskab selgitada ja tuua naiteid teadlikkuse rajamisest



Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSE POHIALUSED |

Hindamine e Aktiivne 6ppe- ja grupitdds osalemine

o Teadlikkuse kaardi koostamine

Oppeprotsess ja e Teadlikkuse moiste ja olemus - loeng, juhitud arutelu
meetodid e Teadlikkusega seotud algtekstid (Tipitaka) - loeng,
juhitud arutelu
e Teadlikkus kui kaheksaosalise tee seitsmes osa Buddha
algdpetuses
e Keha vaatlemine: asendid, téhelepanelikkus,
vastaspoolele tahelepanu pddramine, elementidele
tahelepanu podramine, theksa laibavalja
e Tunnete vaatlemine
e Teadvuse vaatlemine
¢ Nahtuste vaatlemine: takistused, kogumikud,
(taju)alad, virgumisosad, ted
e Teadlikkuse rajamise ja arendamise kasud

Oppematerjal Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, t66lehed, slaidid)

Kohustuslik kirjandus Thitafana bhikkhu (Dr Kahn, Andrus). Suur teadlikkuse
rajamise sutta. ETSK

Lisalugemist e Blackmore, S.(2017). Consciousness: An Introduction.

Routledge.

e Chalmers, D. J. (1996). The Conscious Mind: In Search
of a Fundamental Theory. Oxford University Press.

e Gethin, R.(2021). Budismi alused. Tartu Ulikooli
Kirjastus.

* Thompson, E.(2015). Waking, Dreaming, Being: Self
and Consciousness in Neuroscience, Meditation, and
Philosophy. Columbia University Press.

2.4 Teadlikkuse pohialused Il

Oppeaine nimetus  TEADLIKKUSE POHIALUSED I

Oppekava kogumaht | £Ap (gt kontakidpet + 18 t iseseisvat t&5d)

HTMi oppekava kood

Oppevaldkond Pstihholoogia



Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSE POHIALUSED lII

Oppekavagrupp

Oppekavariihm Psiihholoogia

Eesmark Kursuse I18puks on éppija omandanud laiap&hjalise
Ulevaate teadlikkuse olemusest ning teadlikkuse uurimise
olulisematest suundadest ja meetoditest

Opiviljundid Kursuse I8puks &ppija:

* omab Ulevaadet teadlikkuse mdistetest ja ajaloolisest
arengust erinevates uurimistraditsioonides (nt
filosoofia, pstihholoogia, neuroteadus, buddholoogia)

* tunneb teadlikkuse uurimise olulisemaid teooriaid ja
mudeleid

e oskab kirjeldada teadlikkuse ja moistmise seoseid ning
nende rolli inimese kogemusmaailmas

e oskab tuua naiteid teadlikkuse rakendustest erinevates
valdkondades (nt haridus, tervis, vaimne areng)

* tunneb teadlikkuse arendamise pohipraktikaid

e oskab arutleda teadlikkuse uurimustega seotud
eetiliste ja filosoofiliste kiisimuste Ule

Hindamine e Aktiivne &ppe- ja grupitdds osalemine
¢ Teadlikkuse kaardi koostamine
Oppeprotsess ja e Teadlikkuse mdiste ja olemus - loeng, juhitud arutelu
meetodid e Teadlikkuse ajalooline ja interdistsiplinaarne késitlus -
loeng, juhitud arutelu, loovilesanne

e Teadlikkusega seotud 6petus Tipitaka's - loeng

e Teadlikkuse ja mdistmise seosed - loeng, juhitud
arutelu, juhtumianaliis

e Teadlikkuse rakendused erinevates valdkondades
loeng, nédidete anallilis, kogemuslugude jagamine

e Eetilised ja filosoofilised kiisimused teadlikkuse
uurimisel - loeng, arutelu

Oppematerjal Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, tédlehed, slaidid)

Kohustuslik kirjandus Thitanana bhikkhu (Dr Kahn, Andrus). Suur teadlikkuse

rajamise sutta. ETSK
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Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSE POHIALUSED lII

Lisalugemist e Blackmore, S.(2017). Consciousness: An Introduction.

Routledge.

e Chalmers, D. J.(1996). The Conscious Mind: In Search
of a Fundamental Theory. Oxford University Press.

e  Gethin, R.(2021). Budismi alused. Tartu Ulikooli
Kirjastus.

e Thompson, E.(2015). Waking, Dreaming, Being: Self
and Consciousness in Neuroscience, Meditation, and
Philosophy. Columbia University Press.

2.5 Suhtlemispsiihholoogia

Oppeaine nimetus  SUHTLEMISPSUHHOLOOGIA

Oppekava kogumaht | pp (8 t kontaktdpet + 18 t iseseisvat t&dd)

HTMi 6ppekava kood

Oppevaldkond Psiihholoogia

Oppekavagrupp

Oppekavarithm Psthholoogia

Eesmaérk Kursuse |6puks on 6ppija omandanud sisteemse ja

praktilise Glevaate suhtlemise psiihholoogilistest alustest
ning teadlikuma suhtlemise arendamise véimalustest.
Oppija maistab suhtlemise pdhiprotsesse, suudab
analtUsida suhtlemisraskusi ja rakendada suhtlemisoskusi

erinevates sotsiaalsetes kontekstides.
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Oppeaine nimetus  SUHTLEMISPSUHHOLOOGIA

Opiviljundid

Kursuse |6puks dppija:

* omab llevaadet suhtlemispsiihholoogia
pohikontseptsioonidest ja teooriatest

® tunneb suhtlemise peamisi protsesse (verbaalne ja
mitteverbaalne suhtlus, kuulamine, tagasiside
andmine, empaatia)

* teab suhtlemisega seotud psiihholoogilisi tegureid (nt
téhelepanu, hoiakud, emotsioonid, eneseesitlus) ja
nende mdju suhtlusprotsessile

e oskab anallusida suhtlemisraskusi ja konflikte ning
rakendada teadlikke suhtlemisstrateegiaid
igapéevases ja professionaalses suhtluses

Hindamine e Aktiivne dppe- ja grupitdods osalemine

e Essee suhtlemispsiihholoogiaga seotud teemal

Oppeprotsess ja e Suhtlemispsiihholoogia olemus ja

meetodid pohikontseptsioonid - loeng

e Verbaalne ja mitteverbaalne suhtlus - loeng

¢ Kuulamisoskused ja empaatia - loeng, aktiivse
kuulamise harjutus

* Emotsioonid ja suhtlemine - interaktiivne loeng

e Tagasiside andmine

e Konfliktide psiihholoogia ja lahendamise strateegiad -
loeng, juhtumianallis, grupitéo

e Teadlik suhtlemine ja isikutaju inimsuhetes - loeng,
eneseanalllsi harjutus

e Suhtlustdkked - loeng, lihike sisevaatlus

e Konflikte ennetav ja suhteid parandav
kommunikatsioon - loeng, eneseanallisi harjutus

e Vdagivallatu suhtlemine ja Buddha juhised vagivallatuks

suhtlemiseks (dige kdne) loeng, eneseanallilsi harjutus

Oppematerjal Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, todlehed, slaidid)

Kohustuslik kirjandus o ;14 A (2022). Virgumise tee - nii nagu dpetas
Buddha. ETSK (ptk ,Oige kéne”, Ik 60-65)

e Kidron, A.(1986). Suhtlemispstihholoogia. Valgus
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Oppeaine nimetus  SUHTLEMISPSUHHOLOOGIA

Lisalugemist e Krips. H.(2018). Konfliktidest ja suhtlemisoskustest

opetamisel ning juhtimisel. Atlex

e Krips. H.(2019). Suhtlemiskonfliktid lastega ja laste
Umber. Atlex

e Lehtsaar, T.(2025). Suhtlemiskonflikti psiihholoogia.
Tartu Ulikooli Kirjastus

* Rosenberg, M. B.(2003). Vagivallatu suhtlemine.
Nebadon

2.6 Noustamise ja juhendamise oskused

Oppeaine nimetus | NOUSTAMISE JA JUHENDAMISE OSKUSED

Oppekava kogumaht | £Ap (gt kontaktdpet + 18 t iseseisvat t55d)

HTMi 6ppekava kood

Oppevaldkond Psiihholoogia

Oppekavagrupp

Oppekavariihm Psiihholoogia

Eesmaérk Kursuse |dpuks on dppija omandanud teadliku ja eetilise

ndustamise ning juhendamise baasoskuste slisteemi.
Oppija suudab kasutada kuulamisoskusi ja struktureeritud
vestluse tehnikaid inimeste toetamisel, teadlikkuse ja
sisemise kasvu edendamisel ning psitihholoogilise

turvalisuse hoidmisel.
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Oppeaine nimetus | NOUSTAMISE JA JUHENDAMISE OSKUSED

Opivéljundid Kursuse I1&puks dppija:

e omab llevaadet ndustamise ja juhendamise
teoreetilistest alustest ja rakendusaladest

® tunneb ndustamisprotsessi etappe ja eetilisi
pohimdtteid (nt konfidentsiaalsus, professionaalne
piiride hoidmine, teadliku kohaloleku rakendamine
suhtes)

* teab peamisi suhtlemis- ja kuulamistehnikaid
nSustamises ja juhendamises (nt aktiivne kuulamine,
peegeldamine, avatud kisimuste esitamine ja vaikuse
kasutamine)

e oskab rakendada ndustamise ja juhendamise oskusi
praktilistes vestlussituatsioonides, sh toetada kuulaja
teadlikkust ja eneseuurimist

e oskab analliisida oma ndustamispraktikat ja dppida
kogemuslikust refleksioonist

Hindamine e Aktiivne dppe- ja grupitdods osalemine

e Aktiivse kuulamise harjutuse labitegemine

e Noustamisprotsessi kaardi koostamine
Oppeprotsess ja .
meetodid

Noustamise ja juhendamise teoreetilised alused ja

moisted - loeng

* Noustamise eetilised pdhimotted, ndustamislepe -
loeng, grupiarutelu

e Noustamisprotsessi etapid ning ndustaja ja ndustatava
tegevused eri etappides

e Noustaja taktikalised Glesanded - loeng

e Aktiivne kuulamine ja peegeldamine - loeng, aktiivse
kuulamise harjutus

e Avatud kiisimused ja struktureeritud vestluse juhtimine
- interaktiivne loeng

e Teadliku kohaloleku ja empaatia arendamine - loeng

e Piiride hoidmine ja professionaalne enesehoid - loeng,
arutelu

¢ Noustamisega seonduvad aspektid:

kohanemisdilemma, enesemaaratlemine, konflikt,

kaitsemehhanismid, enesepingestamine, dpitud abitus,

madal enesehinnang, labipdlemissiindroom -

interaktiivne loeng

Oppematerjal Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, todlehed, slaidid)
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Oppeaine nimetus | NOUSTAMISE JA JUHENDAMISE OSKUSED

Kohustuslik kirjandus Kidron, A. (2002). Néustamispstihholoogia. Mondo
Anti Kidron. (2003). Noustamiskunst: pstihholoogilise
ndustamise alused. Mondo.

Lisalugemist e Egan, G.(2022). The Skilled Helper: A Problem-
Management and Opportunity-Development Approach
to Helping. Cengage Learning

2.7 Teadlikkuse treeningu ldbiviimise oskused

Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSE TREENINGU LABIVIIMISE OSKUSED

Oppekava kogumaht | cap (8 t kontaktdpet + 18 t iseseisvat t&dd)

HTMi 6ppekava kood

Oppevaldkond Pstihholoogia

Oppekavagrupp

Oppekavariihm Pstihholoogia

Eesmaérk Kursuse |6puks on 6ppija omandanud praktilised
teadmised ja oskused teadlikkuse (sati) treeningu
labiviimiseks ja juhendamiseks erinevates valdkondades

Opiviljundid Kursuse |opuks 6ppija:

e omab Ulevaadet teadlikkuse treeningu juhendamise
teoreetilistest ja praktilistest alustest

e tunneb teadlikkuse juhendamise protsessi llesehitust
ja grupidiinaamikaga seotud tegureid

* teab juhendamise eetilisi ja professionaalseid
pohimaotteid (nt ohutu ruumi loomine, piiride
hoidmine, trauma-teadlikkus, kultuuriline tundlikkus)

e oskab kavandada ja labi viia teadlikkuse treeningu
sessioone (nt keha, tunnete, teadvuse, dhamma
teadlikkuse praktika)

e oskab toetada osalejate iseseisvat teadlikkuse arengut,
anda konstruktiivset tagasisidet ja soodustada
kogemuslikku 6ppimist

e oskab reflekteerida oma juhendamispraktikat ja

oppida pidevast kogemuslikust arengust
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Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSE TREENINGU LABIVIIMISE OSKUSED

Hindamine e Aktiivne 6ppe- ja grupitdds osalemine

e Juhendamisprotsessi etappide kaardi koostamine
e Juhenduspraktikas osalemine

Oppeprotsess ja e Teadlikkuse treeningu juhendamise teoreetilised

meetodid alused - loeng, arutelu

e Juhendamisprotsessi tlesehitus ja grupidiinaamika -
interaktiivne loeng

e Eetilised ja professionaalsed pohimétted
juhendamises - loeng, grupitéo

e Turvalise ja toetava ruumi loomine - loeng

e Traumateadlik juhendamine - loeng, juhtumianaliis

e Keha-, tunnete-, teadvuse- ja dhamma valdkonna
juhendamine - juhendamise praktika vaikestes
gruppides

¢ Osalejate arengu toetamine ja tagasiside andmine -

interaktiivne loeng
Oppematerjal Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, tédlehed, slaidid)

Kohustuslik kirjandus Thitafiana bhikkhu (Dr Kahn, Andrus). Suur teadlikkuse
rajamise sutta. ETSK

Lisalugemist e Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living: Using the
Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain,
and lllness. Random House

e Thitafana bhikkhu (Dr Kahn, Andrus). (2025).
Teadlikkusel p6hinev stressi véhendamise (MBSR)
kdsiraamat. ETSK

2.8 Tervise ja kditumise seosed

Oppeaine nimetus | TERVISE JA KAITUMISE SEOSED

Oppekava kogumaht | cap (8 t kontaktdpet + 18 tiseseisvat t&6d)

HTMi 6ppekava kood
Oppevaldkond Psiihholoogia

Oppekavagrupp
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Oppeaine nimetus | TERVISE JA KAITUMISE SEOSED

Oppekavariihm Psihholoogia

Eesmark Kursuse I18puks on &ppija omandanud siisteemse
arusaama sellest, kuidas inimese kaitumisvalikud,
harjumused ja psihholoogilised protsessid mdjutavad
tervist ja heaolu.

Opivéljundid Kursuse I18puks dppija:

e omab llevaadet psiihholoogiliste, sotsiaalsete ja
kaitumuslike tegurite mojust tervisele ja haiguste
kujunemisele

* tunneb tdenduspdhiseid mudeleid, mis selgitavad
tervisekaitumise kujunemist ja muutmist (nt
terviseuskumuste mudel, kditumise muutmise
teooriad)

e teab teadlikkuse praktika voimalusi ja piire tervise
toetamisel ning stressi ennetamisel

e oskab analllsida kaitumise ja tervise vahelist seost
konkreetsete juhtumite pdhjal

e oskab kavandada ja toetada teadlikkust arendavaid
sekkumisi tervise edendamiseks (nt stressi ennetamine
ja juhtimine, unehlgieen, teadlik lilkkumine ja
toitumine)

Hindamine e Aktiivne &ppe- ja grupitdds osalemine
e Essee: ,Teadlikkustreeneri tervisekaitumine”

Oppeprotsess ja e Tervisekditumise ja psiihholoogiliste tegurite seosed -

meetodid

loeng, arutelu

e Tervisepsihholoogia pohimudelid ja teooriad - loeng,
juhtumianallis

e Teadlikkuse roll eneseregulatsioonis ja
tervisekaitumises - eneseanalllsi harjutus, arutelu

* Stress ja tervis - loeng

e Kaitumise muutmise etapid ja muutuste kavandamine -
loeng, grupitéd

e Kaitumise ja tervise seoste eetilised ja kultuurilised
aspektid - loeng, arutelu, juhtumianaltis

e Tervist toetava teadlikkuse praktika kavandamine -
paaristod, praktilised harjutused, simulatsioonid
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Oppeaine nimetus
Oppematerjal

Kohustuslik kirjandus

Lisalugemist

TERVISE JA KAITUMISE SEOSED

Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, to6lehed, slaidid)

Models of Health Behavior Change Used in Health
Education Programs. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/
NBK232688/

e Marks, D. F., Murray, M., Evans, B., & Willig, C. (2011).
Health Psychology: Theory, Research and Practice.
SAGE Publications

e OpenStax. Theories and Models of Health Behavior.
Rice University: https://openstax.org/books/
population-health/pages/10-2-theories-and-models-
of-health-behavior

2.9 Teadlikkusteraapiad

Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSTERAAPIAD

Oppekava kogumaht
HTMi 6ppekava kood
Oppevaldkond
Oppekavagrupp
Oppekavariihm

Eesmark

1 EAP (8 t kontaktopet + 18 tiseseisvat t66d)

Psthholoogia

Psthholoogia

Kursuse |6puks on dppija saanud Ulevaate erinevatest
teadlikkusel pdhinevatest teraapiatest, nende
pohimotetest, llesehitusest ja kasutusvaldkondadest.
Oppija maistab nende teraapiate rakendamise aluseid ja
eetilisi piiranguid ning oskab hinnata, millistes
olukordades ja kliendigruppides on konkreetse teraapia

rakendamine sobiv.
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Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSTERAAPIAD

Opiviljundid Kursuse I18puks dppija:

* omab Ulevaadet teadlikkusel pShinevate teraapiate
(MBSR, MBCT, MBLC, MBCP, MBRP, MBAR, MBCT-L jt)
pohialustest ja rakendusvaldkondadest

e tunneb teadlikkusel pohinevate teraapiate pohilisi
tooprintsiipe ja sekkumismudeleid

e teab erinevate teadlikkusel p&hinevate teraapiate
uldist Glesehitust ja peamisi kasutusalasid (nt stressi
vahendamine, depressiooni ennetamine, séltuvusest
taastumine, slinnituse ja lapsevanemaks olemise
toetamine jne)

e oskab orienteeruda teadlikkusel pShinevate teraapiate
valikus ning hinnata nende sobivust erinevates

kontekstides ja sihtrihmades
Hindamine e Aktiivne dppe- ja grupitdods osalemine

e Essee teadlikkusteraapia teemal
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Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSTERAAPIAD

Oppeprotsess ja .

Teadlikkusel pohinev stressi vahendamine
meetodid (MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction) -
interaktiivne loeng
e Teadlikkusel pohinev kognitiivne teraapia
(MBCT - Mindfulness-Based Cognitive Therapy) -
interaktiivne loeng
e Hingamisharjutused (Breathworks) - interaktiivne
loeng, juhendatud hingamispraktika
e Teadlikkusel pohinev elukursus (MBLC - Mindfulness-
Based Living Course) - interaktiivne loeng, grupiarutelu
e Teadlikkusel pohinev stinnitus ja lapsevanemaks
olemine (MBCP - Mindfulness-Based Childbirth and
Parenting) - interaktiivne loeng
e Teadlikkusel pohinev tagasilanguse ennetamine
(MBRP - Mindfulness-Based Relapse Prevention) -
interaktiivne loeng
e Teadlikkusel pohinev séltuvusest taastumine
(MBAR - Mindfulness-Based Addiction Recovery) -
interaktiivne loeng
e Teadlikkusel kogu eluks (YM - Youth Mindfulness) -
interaktiivne loeng
e Teadlikkusel pohinev kognitiivne teraapia kogu eluks
(MBCT-L - Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Life) - interaktiivne loeng

Oppematerjal Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, toédlehed, slaidid)

Kohustuslik kirjandus o |\, h5t-7inn J.(2015). Sa oled alati kohal: teadveloleku
meditatsioon igapéevaelus. Varrak
e Thitanana bhikkhu (Dr Kahn, Andrus). (2025).
Teadlikkusel péhinev stressi vihendamise (MBSR)
kdsiraamat. ETSK
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Oppeaine nimetus | TEADLIKKUSTERAAPIAD

Lisalugemist e Crane, R.(2017). Mindfulness-Based Cognitive
Therapy: Distinctive Features. Routledge.

e Segal, Z. V., Williams, J. M. G., Teasdale, J. D. (2013).
Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression.
Guilford Press.

e Germer, C. K, Siegel, R. D., Fulton, P.R. (Eds.). (2013).
Mindfulness and Psychotherapy. Guilford Press.

e Van den Brink, E., Koster, F. (2015). Mindfulness-Based
Compassionate Living. Routledge.

* MB teraapiate Uldised tutvustused:

e Breathworks, www.breathworks-

mindfulness.org.uk

e MBLC - Mindfulness-Based Living Course,
www.mindfulnessassociation.net

e MBCP - Mindfulness-Based Childbirth and
Parenting, www.mindfulbirthing.org

e MBRP - Mindfulness-Based Relapse Prevention,
www.mindfulrp.com

* MBAR - Mindfulness-Based Addiction Recovery,
www.valeriemason-john.com/mindfulness-

based-addiction-recovery

e YM - Youth Mindfulness,
www.youthmindfulness.orq/

e MBCT-L - Mindfulness-Based Cognitive Therapy

for Life, www.oxfordmindfulness.org

2.10 Eetika teadlikkustreeneri t66s

Oppeaine nimetus | EETIKA TEADLIKKUSTREENERI TOOS

Oppekava kogumaht | p (8 t kontaktdpet + 18 t iseseisvat t&6d)

HTMi 6ppekava kood
Oppevaldkond Psiihholoogia
Oppekavagrupp

Oppekavarithm Psthholoogia
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Oppeaine nimetus | EETIKA TEADLIKKUSTREENERI TOOS

Eesmark Kursuse I8puks on dppija saanud iilevaate
teadlikkustreeneri to6ga seotud eetilistest pohimotetest,
nende rakendusest teadlikkuse dpetamise ja juhendamise
kontekstis ning arendanud oskusi eetiliselt
vastutustundlikuks, teadliku ja hooliva 6petamispraktika
kujundamiseks.

Opiviljundid Kursuse |6puks oppija:

* omab llevaadet teadlikkustreeneri t66 eetilistest
aluspdhimétetest ning rahvusvahelistest standarditest

e tunneb teadlikkuse 6petamisega seotud eetilisi riske ja
valjakutseid (nt vastutus grupis, piiride hoidmine,
psthholoogiliste protsesside tundlikkus, suhete
dinaamika)

e oskab eetilisi dilemmasid analiiiisida ja lahendusi leida

e oskab kujundada ja hoida turvalist, toetavat ja eetiliselt
labipaistvat dppimisruumi
Hindamine e Aktiivne &ppe- ja grupitdds osalemine
o Essee (kuni 3 |k): ,Eetika erinevad tahud”
Oppeprotsess ja e Eetika olemus - loeng, arutelu
meetodid e Eetika roll teadlikkuse 6petamises - loeng, arutelu
e Teadlikkustreeneri eetikastandardid- loeng
e Teadlikkustreeneri roll ja vastutus - loeng, arutelu
e Piiride hoidmine ja turvalise keskkonna loomine -
loeng, juhtumianaltits

e Eetilised riskid ja dilemmad-probleemid teadlikkuse
Opetamises - juhtumite arutelu, grupitéo

e Isiklik eetiline praktika ja professionaalse kasvu
toetamine - interaktiivne loeng

Oppematerjal Jaotusmaterjalid (loengukonspektid, t66lehed, slaidid)

Kohustuslik kirjandus - py/| teadlikkustreeneri eetikajuhised

Lisalugemist e BAMBA (British Association of Mindfulness-Based
Approaches, Mindfulness Association) Ethical
Standards and Governance: https://bamba.org.uk/the-
standards/
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2.11 Teadlikkustreeningu eriseminar

Oppeaine nimetus  TEADLIKKUSTREENINGU ERISEMINAR

Oppekava kogumaht 1 EAP (8 t kontaktdpet + 18 tiseseisvat t&66d)

HTMi 6ppekava kood

Oppevaldkond Psiihholoogia
Oppekavagrupp
Oppekavariihm Psiihholoogia
Eesmark Seminari I6puks on dppija saanud véimaluse |dbi arutada
ja sivendada arusaamist koigist DVI teadlikkustreeningu
Oppeprogrammiga seotud kisimustest ja teemadest,
vahetada kogemusi kaasOppijate ja dpetajatega
Opivaljundid Seminari I6puks dppija:
e omab paremat Ulevaadet teadlikkustreeningu
Oppeprogrammi struktuurist ja eesmarkidest
® tunneb erinevate teadlikkustreeningu komponentide ja
teemade (nt petamismetoodika, eetika,
juhendamisoskused, praktikadpetuse vormid)
téhendust ja koostoimet
e teab kuidas oma Spetamispraktikas rakendada
teadlikkustreeningu erinevaid elemente ja toetada
Oppijate arengut
e oskab esitada ja arutada 6ppeprogrammiga seotud
kdsimusi ning arendada oma arusaamu
teadlikkustreeningu 6petamise ja juhendamise rollist
e oskab peegeldada oma dppimise ja dpetamise
kogemusi ning planeerida edasisi dppe- ja
praktikasamme
Hindamine .

Aktiivne dppe- ja grupitdods osalemine
e Refleksioonipaeviku esitamine
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Oppeaine nimetus  TEADLIKKUSTREENINGU ERISEMINAR

Oppeprotsess ja e DVl teadlikkustreeneri dppeprogrammi struktuuri ja

meetodid eesmarkide Ulevaade - avatud arutelu

e Oppijate kiisimuste ja praktiliste kogemuste jagamine -
avatud arutelu

e  Opetamismetoodika ja juhendamisoskuste teemad -
juhendatud grupiarutelu, kogemuste jagamine

e Eetilised ja professionaalsed kisimused
teadlikkustreeningu 6petamises - juhtumianallsid,
avatud arutelu

* Opetaja ja juhendaja roll, piirid ja enesehoid - avatud
arutelu, refleksiooniharjutus

e Edasised 6ppe- ja arenguvéimalused
teadlikkustreeneri teekonnal - avatud arutelu, info ja

kogemuste jagamine

Oppematerjal Reflektsioonipdevik

Kohustuslik kirjandus

Lisalugemist

2.12 Teadlikkustreeneri arengu ja supervisiooni praktika |

TEADLIKKUSTREENERI ARENGU JA
SUPERVISIOONI PRAKTIKA

Oppeaine nimetus

Oppekava kogumaht | £Ap (gt kontakidpet + 18 t iseseisvat t&5d)

HTMi oppekava kood

Oppevaldkond Psiihholoogia

Oppekavagrupp

Oppekavariihm Psiihholoogia

Eesmérk Kursuse |6puks on dppija siivendanud ja kinnistanud

varasemates Oppeainetes omandatud teadmisi ja oskusi
teadlikkustreeneri praktikas ning saanud juhendatud
supervisiooni toel teadlikuma arusaama oma

arenguvajadustest ja tugevustest.
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TEADLIKKUSTREENERI ARENGU JA

Oppeaine nimetus

Opiviljundid

Hindamine N

Oppeprotsess ja .
meetodid

Oppematerjal
Kohustuslik kirjandus

Lisalugemist

Kursuse lopuks Sppija:

SUPERVISIOONI PRAKTIKA |

omab terviklikku arusaama teadlikkustreeneri t66
valdkondadest ja nduetest

tunneb teadlikkustreeningu juhtimise ja juhendamise
praktilisi nlansse

teab supervisiooni kui professionaalse arengu
toetamise voimalusi ja eesmarke

oskab praktikas rakendada varasemate dppeainete
opivaljundeid

Aktiivne osalemine supervisioonigruppides

Praktika refleksioonipaeviku esitamine

Praktikate |dbiviimine enda valitud keskkonnas (rihma-
vdi individuaaltdd)

Superviseeritud to6ogrupid (juhendatud supervisioon)
Refleksioonid ja arutelud

2.13 Teadlikkustreeneri arengu ja supervisiooni praktika Il

TEADLIKKUSTREENERI ARENGU JA

Oppeaine nimetus

SUPERVISIOONI PRAKTIKAII

Oppekava kogumaht 2 EAP (26 t kontaktdpet + 36 tiseseisvat t66d)

HTMi oppekava kood

Oppevaldkond Pstihholoogia
Oppekavagrupp
Oppekavariihm Pstihholoogia
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TEADLIKKUSTREENERI ARENGU JA
SUPERVISIOONI PRAKTIKA II

Oppeaine nimetus

Eesmark Kursuse I18puks on dppija siivendanud teadlikkustreeneri
t60 praktiseerimise oskusi laiemas ja keerulisemas
kontekstis, saanud struktureeritud supervisiooni ning
reflekteerinud oma arengut ja professionaalset hoiakut
teadlikkustreenerina.

Opiviljundid Kursuse I18puks &ppija:

* omab kogemust teadlikkustreeningu labiviimisel
erinevates kontekstides

® tunneb oma individuaalseid arenguvajadusi ja tugevusi
teadlikkustreenerina

* teab supervisiooni protsessi ja selle kasulikkust
kutseoskuste arengus

e oskab toetada oppijate arengut teadlikkuse
arendamise teel

Hindamine e Juhendatud praktikatstikli ldbiviimine (grupis ja/vi

individuaalselt)

e Osalemine supervisioonigrupis

e Praktika kokkuvétte ja arenguplaani esitamine
Oppeprotsess ja e Praktikate |dbiviimine enda valitud keskkonnas (rihma-
meetodid v&i individuaaltsd)

e Regulaarne supervisioon

* Enesereflektsioonid, arutelud supervisioonis
Oppematerjal )

Kohustuslik kirjandus

Lisalugemist

2.14 Teadlikkustreeningu individuaalne praktika

TEADLIKKUSTREENINGU INDIVIDUAALNE
PRAKTIKA

Oppeaine nimetus

Oppekava kogumaht 1 EAP (26 t iseseisvat t66d)
HTMi 6ppekava kood

Oppevaldkond Pstihholoogia
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Oppeaine nimetus

Oppekavagrupp
Oppekavariihm

Eesmark

Opiviljundid

Hindamine

Oppeprotsess ja
meetodid

Oppematerjal
Kohustuslik kirjandus

Lisalugemist

2.15 Retriit |

TEADLIKKUSTREENINGU INDIVIDUAALNE

PRAKTIKA

Psihholoogia

Kursuse |dpuks on 6ppija stivendanud isiklikku teadlikkuse

praktikat nelja teadlikkuse ala (keha, tunded, teadvus ja

dhamma’d) osas ning arendanud véimet teadlikult jalgida

ja oma praktikat analtsida.

Kursuse |opuks 6ppija:

omab kogemust isiklikus teadlikkuse praktikas
tunneb nelja teadlikkuse ala spetsiifikat ja nende
omavahelisi seoseid

teab isikliku praktika olulisust teadlikkustreeneri t66
kvaliteedi osas

oskab slstemaatiliselt jélgida ja reflekteerida oma
teadlikkuse praktikat

Praktikap&eviku esitamine

Iseseisev praktika (kodus vm)
Praktikapaeviku taitmine

Oppeaine nimetus | RETRIIT |

3 EAP (36 t retriiti + 42 t iseseisvat t66d)

Oppekava kogumaht
HTMi oppekava kood
Oppevaldkond
Oppekavagrupp
Oppekavariihm

Psthholoogia

Psthholoogia
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Oppeaine nimetus | RETRIIT I

Eesmark Retriidi I6puks on dppija stivendanud teadlikkuse praktikat
intensiivses, juhendatud keskkonnas ning saanud
kogemuse teadlikkuse arendamisest vaikuses, sivendatud
harjutustel pdhinevas retriidiformaadis.

Opivéljundid Kursuse I18puks dppija:

e omab kogemust teadlikkuse praktika intensiivsemast
vormist

® tunneb vaikusepraktika moju oma teadlikkuse
arengule

* teab retriidiformaadi véimalusi ja véljakutseid
teadlikkuse arendamisel

e oskab slivendatult praktiseerida kdigi nelja teadlikkuse
ala praktikaid

Hindamine e Aktiivne retriidis osalemine
e Refleksioonipaeviku esitamine parast retriiti

Oppeprotsess ja e Juhendatud retriidiformaat Aegna

meetodid Meelearenduskeskuses (3 paeva)
e Teadlikkus- ja keskenduspraktikad, vaikuses viibimine,
Buddhadhamma 6petuse Ule métlustamine
e Refleksiooniringis kogemuste jagamine
e Reflektsioonipéeviku taitmine

Oppematerjal Enesereflektsiooni paevik

Kohustuslik kirjandus

Lisalugemist

2.16 Retriit Il

Oppeaine nimetus | RETRIITII

Oppekava kogumaht 5 £Ap (30 ¢ retriiti + 32 t iseseisvat t65d)

HTMi oppekava kood

Oppevaldkond Psiihholoogia
Oppekavagrupp
Oppekavariihm Psiihholoogia
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Oppeaine nimetus | RETRIITII

Eesmark Retriidi I6puks on dppija stivendanud teadlikkuse praktikat
intensiivses, juhendatud keskkonnas ning saanud
kogemuse teadlikkuse arendamisest vaikuses, sivendatud
harjutustel pohinevas retriidiformaadis.

Opivéljundid Kursuse I18puks dppija:

e omab kogemust teadlikkuse praktikast jarjepideval ja
stvendatud tasandil

e tunneb teadlikkuse praktika jatkuvat méju oma
Opetaja- ja isiklikus arengus

e oskab teadlikult integreerida retriidikogemust oma
Opetamis- ja praktikaellu

Hindamine e Aktiivne retriidis osalemine
e Refleksioonipdeviku esitamine parast retriiti

Oppeprotsess ja e Juhendatud siivaretriidiformaat Aegna

meetodid Meelearenduskeskuses (2 paeva)

* Intensiivne teadlikkus- ja keskenduspraktika, vaikuses
viibimine
e Refleksiooniringis kogemuste jagamine
e Reflektsioonipéeviku taitmine
Oppematerjal Enesereflektsiooni paevik

Kohustuslik kirjandus

Lisalugemist

2.17 Loputdsd

Teadlikkustreeneri dppekava 16puks valmib I16putéé ja Spingud I6pevad t66
kaitsmisega.

Loputdd on iseseisev uurimistod, kus kasitletakse olulist teoreetilist ja/voi
rakenduslikku teadlikkusega seotud kiisimust. Eesmargiks on luua voimalused ja
toetada uurimistdo labiviimise ja akadeemilise teksti kirjutamise oskuste kujunemist.

Loputod mahuks on 1 EAP.

Nouded |6putdd koostamisele ja juhendamisele, hindamiskomisjonide
moodustamise alused ja kaitsmise kord on satestatud DVI oppekorralduseeskirjas.

Juhendid:

e Autorideklaratsiooni vorm
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e Loputdo autorideklaratsiooni vorm
e Loputdod avaldamise luba

e Kirjalike to6de koostamise ja vormistamise juhend
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