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Depressioonist selguse ja jouni
Kuidas moista depressiooni ja ehitada Ules taastumise tugisambaid.

Sari: vaimse tervise haired ja taastumine

Sissejuhatuseks

Depressioon vdib tunduda nagu elu oleks kaotanud oma helid ja varvid, kuid
mdistmine on sageli esimene samm nende tagasi toomise poole. Selle kursuse
eesmark on luua ruum, kus saad turvaliselt uurida, kuidas depressioon
kujuneb, millised on selle erinevad vormid ning kuidas toetuse kasutamine ja
taastumise motteviisi omaks vétmine voivad hakata tasapisi muutust looma.
Me sliveneme sellesse, kuidas depressioon mojutab moétlemist, tundeid ja
igapaevast toimetulekut, ning otsime vdimalusi, mis aitavad taastada Ghendust
iseenda vajaduste, jduvarude ja lootusega. Kursuse fookus ei ole ainult
teadmiste jagamisel, vaid ka arusaamisel, kuidas need teadmised saavad
toetada sinu vdi sinu lahedaste taastumist.

Selle teekonna keskne kiisimus on: mis vdiks muutuda, kui lubad endal pariselt
peatuda, margata ja uurida, mida vajad, et liikuda sammbhaaval valguse poole?
See kursus kutsub sind sellele teekonnale : mdistmise, enesehoiu ja
taastumise poole.

Selle kursuse eesmark on anda terviklik ja mitmekiilgne arusaam
depressioonist, selle vdimalikest pdhjustest, levinumatest sumptomitest ja
erinevatest vormidest. Kursus toetab 6ppijaid moistmisel, kuidas depressioon
voib mdjutada igapaevaelu, ning tutvustab toetamise ja taastumise véimalusi,
mis aitavad nii iseennast kui ka teisi paremini hoida. Fookus on teadmiste
sidumisel praktiliste oskustega, mis aitavad margata, motestada ja toetada
taastumist.

Osaleja vaatenurk

»oelle kursuse jooksul soovin paremini moéista, kuidas depressioon mind véi
teisi méjutab, ning éppida viise, mis aitavad mul keeruliste tunnetega
turvalisemalt toime tulla ja taastumist toetada. “ Taastumiskoolis 6ppija

Eesmark
Opivéljundid
Kursuse labinu:
e madistab, mis on depressioon ning kuidas see vdib erinevalt inimestel
avalduda
e tunneb dra depressiooni voimalikud pohjused, riskitegurid ja
levinumad sumptomid
e eristab depressiooni erinevaid tlilipe ja teab, kuidas need vdivad
igapaevaelu mdjutada
e teab, millised on peamised toetamise ja taastumise vdimalused, sh
Oodatav tulemus professionaalne abi ja eneseabivotted




e maistab, kuidas depressiooniga inimest toetada empaatilisel ja
turvalisel viisil

e oskab leida usaldusvaarset lisainfot ja abiressursse nii endale kui ka
teistele.

Naéiteid, mida éppijad ja kogemusteadmisega meeskonnaliikmed on delnud
peale kursust:
e ,Masain aru, et depressioon ei tdhenda l6ppu — see tdhendab algust
uuele teekonnale, kus ma ei pea tksi kéndima. “
o Esimestkorda lle pika aja tundsin, et minus on veel valgus, isegi kui
see on praegu véike. Ja see on taiesti piisav, et edasi liikuda. “
e ,Mamodistsin, et taastumine ei ole sirgjooneline, aga see on véimalik.
Iga vadike samm loeb. “

Maht tundides 9h

Koht Veebikeskkonnas: Zoom

Kiilli Mde,mentor
Inge Vallandi, kogemusnoustaja

Kiilli on pikaajalise kogemusega taastusabi praktik, kelle tugevuseks on oskus
kéasitleda vaimse tervise héireid selgelt, lihtsalt ja turvaliselt. Tema ldhenemine
Uhendab kliinilise teadmise ja kogemusteadmise tasakaalukalt, luues
Oppijatele keskkonna, kus keerulised teemad muutuvad arusaadavaks ja
jéukohaseks. Kllli oskab margata, sénastada ja selgitada vaimse tervise
véljakutseid viisil, mis toetab nii spetsialiste kui ka inimesi, kes soovivad
paremini méista psttihika hdirete méju igapaevaelule.

Inge on hariduselt emakeelebpetaja ja kirjanik, kes tdotab ka
kogemusnéustajana. Tema isiklikult labitodtatud kogemus annab talle
haruldase véime luua bppijatega usalduslik ja turvaline kontakt. Inge oskab
sbnastada keerulisi sisemisi kogemusi inimlikult, tundlikult ja méistetavalt,
tuues koolitusse nii stigavust kui ka inimlikku soojust. Tema kohalolu aitab
osalejatel méista, kuidas pstitihikahdired voivad kujuneda, millist tdhendust
Koolitajad: need voivad kanda ja kuidas neid toetavalt kasitleda.

Eelregistreerimisega kursus

Teemad / tegevused

1.Kohtumine: Sissejuhatus depressiooni moistmisse
Eesmark
Luua turvaline ja toetav algus, tutvustada depressiooni olemust, voimalikke
pohjuseid ning anda ulevaade diagnoosimisest ja ravivdimalustest.
Opetamise meetodid
e Luhike loeng ja arutelu
Rihmatoo kogemuste ja motete jagamiseks (vabatahtlik)
Visuaalsed selgitused depressiooni simptomitest ja mojuteguritest
e Mbdtlemisulesanded ja refleksioon
Mida oppija teeb
1.Kohtumine e  Métleb, mida ta kursuselt ootab ja mida soovib teada saada




e Uurib, kuidas depressioon voib avalduda ja mis seda méjutada véib
e Arutleb, kuidas diagnoosimine ja ravi tldiselt toimivad
e Jagab soovi korral oma kogemusi véi tdhelepanekuid

2.Kohtumine

2. Kohtumine: Kaasaegsed ravivoimalused ja keerulised mojutajad
Eesmark

Anda Ulevaade tanapaevastest ravivdoimalustest, mdista tegureid, mis voivad
depressiooni siivendada, ning kasitleda leina ja depressiooni seoseid.

Opetamise meetodid
e Teabematerjalide tutvustamine
o Arutelud vaikestes gruppides
o Naited elulistest olukordadest
e Juhendatud refleksioon

Mida oppija teeb

e Tutvub erinevate ravivbimalustega ja motleb, kuidas ravivéimalusi
valida ja ravimeeskonanga koostééd teha.

o Arutleb, millised tegurid véivad taastumist takistada
e Métestab leina ja depressiooni erinevusi ja kattumisi

e ToOtab labi praktilisi nditeid, mis aitavad moéista keerulisi emotsioone ja
nende juhtimise véimalusi, eneseabivétteid.

3.Kohtumine

3. Kohtumine: Elamine depressiooniga ja taastumise toetamine
Eesmark
Mbista, kuidas depressiooniga igapaevaselt toime tulla, kuidas margata ja
motestada enesetapumatteid ning millised on taastumist toetavad
vOoimalused. Lopetada kursus tunnustuse ja kokkuvottega.
Opetamise meetodid

e Juhendatud arutelu ja kogemuste jagamine
Praktilised harjutused toimetulekuoskuste dppimiseks
Inspiratsioonilood ja taastumise naited
e  Kursuse kokkuvdttev ring

Mida oppija teeb
e Uurib, millised igapadevased tegevused ja toetused voivad aidata
taastumist

e Métleb, kuidas mdérgata keerulisi tundeid ja otsida abi
o Koostab endale isikliku taastumise tooriistakasti tagasilanguste
ennetamiseks.




