KURSUSE KAVA JA REKLAAM ( AINEKAVA JA REKLAAM)

Kasutame vdhem akadeemilist stiili, siis on Kerstil kergem siit kuulutusi — reklaamlehti kujundada

KURSUSE NIMI

HEAOLUSRADA

Taastumiskooli kursus

Taastumiskool ja
taastumiskursused

Taastumiskool on taiskasvanute 6ppekeskkond, kus
inimesed saavad toetust ja teadmisi, et paremini toime
tulla vaimse tervise raskustega ning leida isiklikku
tasakaalu ja tugevusi.

Taastumiskursused pohinevad tasakaalustatult kliinilisel
teadmisel ja kogemusteadmisel ning praktilistel oskustel.

Kursused aitavad osalejatel mdista taastumise protsessi,
arendada enesekehtestamise ja toimetulekuoskusi ning
liituda elur6ému ja elujdéudu toetavate vdrgustikke ja
kogukondadega.

LUHEND- VOTMESONA
TUNNIPLAANIS

HEAOLU

Votmesona definitsioon. NB!
lihtne, mis sobib reklaamlehele!

Heaolu on meie jaoks eelkdige fuusilise, vaimse, sotsiaalse
ja hingelise tasakaalu saavutamine, et elada
taisvaartuslikku elu. See kursus aitab méista heaolu
pb6himétteid, 6ppida praktilisi toimetulekuviise ning toetada
Sinu isiklikku ja kogukondlikku heaolu.

Tunnuslause - méttetera/ mida
kasutada reklaamtekstides+ pilt
kui on viga ilmekas ja sobib
tunnusmargiks

Elu on radadel kulgemine. Radasid valime sidamega voi

Elu on radadel kbndimine.

Radasid valin hoolega!




Kursuse oppe eesmark

Oodatav tulemus osaleja jaoks
/opivaljundid

1. Sul on arusaam sellest, mis on heaolu.

2. Oled avastanud kogemusteadmisega meie
Taastumiskooli inimeste poolt tutvustamiseks valitud viit
rada heaolu saavutamiseks. Rajad on: markamise rada,
Oppimise rada, seostumise rada, aktiivne olemise rada ja
andmise rada.

3. Tootad valja moned ideed selle kohta, kuidas kasutada
neid radu enda isikliku heaolu saavutamiseks ja
edendamiseks.

Kellele kursus on
mobeldud/ 6pingutealustamise

tingimused)

Kaigile

Aeg (kuupéaevad ja alguse ja lopu
aeg)

Aeg 2025-26 Oppekavas-
tunniplaanis

2 kursust aastas: Kursused augustis ja jaanuaris . Vi
jargmine aasta ehk septembris ja jaanuaris?

| kursus: 19.08; 26.08: 02.09 ; 9.09

Il kursus: 8.01, 15.01; 22.01,29.01

Kursuse maht (6ppekogumaht,
sealhulgasauditoorse,

praktiliseja iseseisvatobosakaal)

Kokku 4x3hveebi keskkonnas
Iseseisvad Ulesanded on soovituslikud

Kell 14.00-17.00 pausidega, zoomis

Kursuse sisu ( 0ppesisu lithidalt.
Votmesonad)

Heaolu, vaimne tervis, taastumine, eneseabi

Koht Oppekeskkonnakirjeldus: siin
kirjelda aktiivéppe meetodid/
nurgakivid, j4& oma
Taastumiskursuse liistud e juurde,
eristud, see on meie brand!

Z00OM

Oppetd6 heat ava/ nurgakivid: loome turvalise vérdvaarse
opikeskkonna, igatks vastutab oma heaolu eest kursuse
ajal ( nditeks julgustame rddkima ja kaameraga oleme aga
vOib anda teda oma erivajadustest); alati vdib katkestada
voi tulla kursust kordama, mdistam e, et iga inimene on
taastumisteekonnal oma kaugusel ja oma valmisolekuga.
kasutame tasakaalustatult teadmisi kliinilistest uuringutest




ja kogemusteadmist esile toovatest uuringutest; erinevad
arvamused ja kiisimused on oodatud, kuulame
hinnanguvabalt! Loome mitmekesise ja kaasajhaarava
oOpistindmuse, kasutame naiteks TED kdénesid,
oppevideosid, kogemuslugusid , harjutusi.

Oppematerjalid

Oppematerjalide loend,juhul kui
kursuse labimiseks on ette ndhtud
6ppematerjalid).

Kursuse jooksul tutvustatakse ja jagatakse tddlehed mida
iga osaleja saab kokku kéita oma kursuse té66vihikuks

e  Minu Taastumiskooli dppekava

e Muutusteks valmisolek

e Markamise rada ( joustavad klisimused)
e Oppimise rada

e Seostumiserada

e Aktiivhe olemise rada

e Andmiserada

e Eesmarkide sattimise tooriist “SMART”

Toend voi tunnistus

(ldbpetamise tingimused ja
véljastatavad dokumendid)

Vaartustame eriliselt 6ppijaid, iga kursuse kdik osad
labinud ja tagaiside andnud.

Anname valja TAASTUMISKOOLI TUNNUSTUSE (
elektrooniliselt e- meilile)

Koolitajad:

Toéopaar/ kolmik koolituse
labiviimiseks vajaliku
kvalifikatsiooni,dpi-voi
t6dkogemuse kirjeldus koolitajal.

PILDID, CV nahtavaks kodukal!

Kui kaasatud ekspert- naiteks moni
psuhhiaater oma nimega vdi moni
kogukonna ekspert toetab meid (
naiteks mduni IT épetaja, kunstnik,
fotograaf, personaaltreener,
politseinik vms ) julgelt kaasata ja
nimetada

Kalli Mae, rehabilitatsioonispetsialist, mentor
Kalli Sademe, kogemusndustaja

Anne JUrim&e, Taastumiskooli kogemusndustaja,
vabatahtlik

Eelregistreerimine:

LINK _ saadetaks epeale registreerumist kursusele




Ajakava ja sisu

1x nadalas vastavalt Taastumiskooli tunniplaanile , kell
14.00-17.00 pausidega

Kohtumine 1

Teemad: Heaolu; Muutuste vajalikkus; Markamine ja
kohalolu. Iseseisev Ulesanne: Markamise rada ( joustavad
kisimused)

Kohtumine 2

Teemad: Kohaloluring ja markamised, kodutdode arutelu;
Mina dppijana, minu eelistatud 6pistiil praegu; Kuhu ma
kuulun, seostumise tdhendusest. Taastumiskooli kogukond
kui véimalus. Iseseisev llesanne: Oppimise rada ja
Seostumise rada ( joustavad kiusimused)

Kohtumine 3

Teemad: Kodutdode arutelu; aktiivne eluhoiak- palju mul
on selleks hetkel sisemist joudu? c) Andmisest minu elus-
palju mul on selleks hetkel sisemist joudu? Milliseid
voimalusi voiks kaaluda? Kodut6d: toolehed kursuse
toovihikusse: Aktiivse eluviisi/ liikumise todleht ja paevik;
Andmise t606leht ja paevik.

Kohtumine 4

Teemad: Heaolu (video); Kohaloluring ja markamised,
kodutodde arutelu, Heaolu viie raja kordamine; Muutusteks
valmisolek ja vaatame tulevikku; Minu kogemused
eesmarkide sattimisest; Eesmarkide sattimise tooriist
“SMART”. Kursuse kokkuvote ja tagasiside.

Maksumus




