KURSUSE PEALKIRI

Heaolu viis rada taastumise toeks

Sari: Taastumisvotteid

Sissejuhatus

Kursus on loodud selleks, et saaksid hetkeks peatuda, hingata ja vaadata
enda sisse. Meie igapaevaelu on tais liikumist, kohustusi ja ootusi, mis
vdivad vahel varjutada selle, mis on péariselt oluline. Siin kursusel vétame
koos aega, et taastada uhendus iseenda, oma vaartuste ja oma sisemise
tasakaaluga.

Iga kohtumine keskendub Uhele heaolu rajale: kohalolule, dppimisele,
seotusele, liikumisele ja heategevusele. Need viis teemat loovad
tervikliku raamistiku, mis aitab sul margata, mis sind toetab, mis sind
takistab ja millised vaikesed, kuid tdhenduslikud sammud vdiksid sinu
igapaevaelu kergemaks ja sisukamaks muuta.

Me ei kiirusta. Me ei suru peale. Me ei eelda, et kbik peab kohe
onnestuma. Selle kursuse mote on pakkuda sulle véimalust katsetada,
avastada ja 6ppida omas tempos. Iga teema juures saad valida just need
harjutused ja kodutddd, mis kdnetavad sind kdige enam ja sobivad sinu
hetkeolukorraga.

Kursuse l6pus vaatame koos tulevikku — milliseid muutusi soovid hoida,
milliseid eesmarke seada ja kuidas neid pariselt ellu viia nii, et need
toetaksid sinu heaolu, mitte ei koormaks seda.

Sa oled oodatud siia tapselt sellisena, nagu oled. Koos loome ruumi, kus
on lubatud 6ppida, eksida, kasvada ja margata oma tugevusi.

Alustame teekonda, mis aitab sul liikuda samm-sammult ldhemale elule,
mis tundub sinu moodi.

Eesmark

Kursuse eesmark on toetada Sind teekonnal, kus 6pid markama ja vaartustama
oma heaolu parandamise véimalusi. Sa avastad, mida saad ise oma elu heaks
teha, ning 6pid looma vaikeseid, tahenduslikke samme, mis toetavad Sinu
tasakaalu, enesetunnet ja igapaevast heaolu.

Naéide, kuidas on enda jaoks kursusel osalemist motestatud:
Kohalolu

e Soovin éppida méarkama hetki, kus ma olen périselt kohal, mitte
automaatreZiimil.

e Tahan harjutada rahulikumat ja teadlikumat olemist, et mu pdevad ei
maoaoduks kiirustades.

e Soovin leida viise, kuidas oma tahelepanu paremini juhtida ja endaga
tihendust hoida.




Oppimine

e Tahan avastada, kuidas ma 6pin ja mis mind tegelikult toetab.
e Soovin anda endale vbimaluse 6ppida midagi uut ja margata, mis mind

edasi viib.
e Tahan luua vaikeseid éppimisharjumusi, mis aitavad mul kasvada ja
areneda.
Seotus

e Soovin paremini méista, millised suhted mind toetavad ja kuidas ma ise
saan olla kohal.

e Tahan tugevdada sidet inimestega, kes on mulle olulised.

e Soovin éppida méarkama, millal ma sulgun ja kuidas luua rohkem
turvalist seotust.

Liikumine

e Tahan leida lilkumisviise, mis sobivad minu vaértuste ja elutempoga.

e Soovin kogeda lilkumist kui heaolu allikat, mitte kohustust.

e Tahan mérgata, kuidas vaikesed liikumise hetked toetavad mu meeleolu
ja energiat.

Heategevus

e Soovin métestada, kuidas ma saan panustada viisil, mis tundub mulle
pariselt tdhenduslik.

e Tahan leida véikeseid heategusid, mis loovad head nii mulle kui teistele.

e Soovin uurida, kuidas hoolivus ja andmine toetavad minu enda heaolu.

Tulevikku vaatamine

e Tahan seada endale eesmadrgid, mis on pdriselt minu omad ja minu
eluga kooskblas.

e Soovin 6ppida muutusi tegema nii, et need oleksid érnad, jarjepidevad
ja jéukohased.

e Tahan luua plaani, mis aitab mul hoida tasakaalu ja likuda
samm-sammult edasi.

-sammult taastama ning

Oodatav tulemus

Kursuse labimise jarel osaleja:

e markab teadlikumalt oma kohalolu, oskab hinnata tahelepanu
hajumist ja teab viise, kuidas end hetke tagasi tuua

e tunneb oma dppimisviise, oskab planeerida dppimist ja margata, mis
teda toetab voi takistab




e madistab seotuse rolli heaolus, markab suhete kvaliteeti ja oskab
hinnata, millised sidemed teda toetavad

e leiab endale sobivad liikumisviisid, mis on kooskolas tema vaartuste
jaigapéevaeluga

e motestab heategevuse tadhendust, oskab leida endale sobiva
panustamisviisi ja mdista selle mdju heaolule

e oskab seada nutikaid ja joukohaseid eesmarke, mis toetavad tema
isiklikku arengut ja heaolu

¢ kujundab endale isikliku heaolukava, mis pohineb viiel kursuse
teemal ja toetab jarjepidevat muutust

e kasutab toélehti ja harjutusi teadlikult, valides just need, mis sobivad
tema vajaduste ja elutempoga

o tunneb suuremat eneseteadlikkust ja enesehoolt, mis aitab tal teha
tasakaalustatumaid valikuid igapdevaelus

Maht tundides

9h

Koht

Veebikeskkonnas: Zoom

Koolitajad:

Kiilli Mde,mentor
Inge Vallandi, kogemusnoéustaja

Kiilli on pikaajalise kogemusega vaimse tervise valdkonna praktik, kelle
tugevuseks on oskus kéasitleda vaimse tervis valjakutseid selgelt, lihtsalt ja
turvaliselt. Tema ldhenemine hendab kliinilise teadmise ja kogemusteadmise
tasakaalukalt, luues bppijatele keskkonna, kus keerulised teemad muutuvad
arusaadavaks ja joukohaseks. Kiilli oskab mérgata, sbnastada ja selgitada
vaimse tervise kogemuste ntiansse Viisil, mis toetab nii spetsialiste kui ka
inimesi, kes soovivad paremini méista vaimse tervise valdkonna loogikat ja selle
moju igapaevaelule.

Inge on hariduselt emakeeledpetaja ja kirjanik, kes to6tab ka taastumiskooli
meeskonnas koolitajana. Tema isiklikult labité6tatud kogemus vaimse tervise
valdkonnas annab talle haruldase véime luua 6ppijatega usalduslik ja turvaline
kontakt. Inge oskab sénastada keerulisi sisemisi kogemusi inimlikult, tundlikult
ja maistetavalt, tuues koolitusse nii stigavust kui ka inimlikku soojust. Tema
kohalolu aitab osalejatel moista, kuidas kogemused véivad kujuneda, millist
tdhendust need véivad kanda ja kuidas neid toetavalt kasitleda.

Registreerumine

Eelregistreerimisega kursus - LINK https://forms.office.com/r/TWEQFSAdLW

Teemad / tegevused

1.Kohtumine

1. kohtumine — Kohalolu ja 6ppimine

Eesmark

e Suurendada teadlikkust oma tahelepanu, kohalolu ja dppimisviiside
kohta.

e Margata, mis toetab ja mis takistab kohalolu ning dppimist
igapaevaelus.



https://forms.office.com/r/TWEQFSAdLW?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHmO99mBbzJdqjqwu2G-U2P4el2BUGAnh2WA9zX6xKNduhkHIwV60JXnFMcKU_aem_BGvgEqyYLP-ufKfvaazBuA

e Luuaisiklikud esimesed sammud teadlikuma kohalolu ja 6ppimise
harjutamiseks.

Meetodid

e tahelepanelikkuse test ja arutelu

e teadliku kohalolu eeliste ja takistuste kaardistamine
e objektiharjutus kohalolu kogemiseks

e Oppimisviiside tutvustus ja eneseanallls

e Oppimise planeerimise tooleht

e juhendatud arutelu ja refleksioon

Osaleja tegevused

e testib oma tahelepanelikkust ja arutleb kogetu lle

e osaleb kohalolu harjutuses ja jagab tahelepanekuid

e uurib oma Gppimisviise ja planeerib dppimist

e taidab todlehti, valib endale sobivad harjutused koduseks
praktiseerimiseks

e sdnastab Uhe vaikese, jdbukohase muutuse, mida proovida jargmise
kohtumiseni

2. kohtumine - Seotus, liikumine ja heategevus

Eesmark

e Moista seotuse, liikumise ja heategevuse rolli heaolus.

e Margata, kuidas suhted, lilkumine ja panustamine mojutavad
enesetunnet ja igapaevaelu.

e Leidaendale sobivad viisid seotuse, liikkumise ja heategevuse
teadlikuks toetamiseks.

Meetodid

e seotuse eeliste ja takistuste kaardistamine

e suhete kvaliteedi analiis

e vaartuspohise lilkkumise tutvustus

e heategevuse tahenduse avamine ja sobiva valdkonna leidmise t60leht
o refleksiooniringid ja juhendatud arutelud

Osaleja tegevused

e uurib oma suhteid ja seotuse mustreid

e analldsib, millised sidemed teda toetavad ja millised vajavad piire
e seob lilkumise oma vaartuste ja igapaevaelu vajadustega

e motestab heategevuse tdhendust ja leiab endale sobiva
2.Kohtumine panustamisviisi




e valib tddlehtedest harjutused, mida proovida kohtumiste vahel
e sdnastab Ghe véikese teo, mis toetab seotust, liikumist voi heategevust

3.Kohtumine

3. kohtumine - Tulevikku vaatamine ja isiklik heaolukava
Eesmark

e Koondada 6pitu terviklikuks arusaamaks oma heaolu toetavatest
sammastest.

e Luuaisiklik heaolukava, mis p6hineb kursuse viiel teemal.

e Seada nutikad ja joukohased eesmargid, mis toetavad jatkusuutlikku
muutust.

Meetodid

e muutuste tegemise pdhimaotete tutvustus
e SMART-eesmarkide loomise juhend

e toovihiku koondamine viie teema pohjal
e aruteluring ja kogemuste jagamine

e juhendatud heaolukava koostamine

Osaleja tegevused

e motestab, millised muutused on talle olulised ja jbukohased

e loob SMART-eesmargid, mis toetavad tema heaolu

e koondab todvihiku materjalid isiklikuks heaolukavaks

e osaleb arutelus ja jagab oma tahelepanekuid

e sodnastab jargmised sammud, mida soovib parast kursust jatkata




