KURSUSE PEALKIRI
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Minu taastumise kompass

Sari: taastumisvoteid

CHIME raamistik- sinu turvaline teejuhataja taastumise teekonnal
Tere tulemast Taastumiskooli!
Iga inimese taastumisteekond on ainulaadne. Vahel on tee selge ja kindel,
vahel kdédnuline ning tiis kiisimusi. Just sellistel hetkedel on hea omada teede
kaarti ja kompassi, mis aitab hoida suunda ja mérgata oma tugevusi. See
kursus pakubki sulle sellist teekaarti ja suunanéitajat- CHIME raamistikku,
mis toetab sind samm-sammult parema enesetunde, suurema lootuse ja
tdhendusrikkama elu poole liikumisel.
Kursus on méeldud tdiskasvanutele, kelle elu on mojutanud vaimse tervise
raskused, olgu need ajutised voi pikaajalised. Samuti pakub see vairtuslikke
teadmisi ja praktilisi tooriistu ldhedastele ning erinevatele toetajatele,
sealhulgas kogemusndustajatele, sotsiaaltootajatele ja teistele abistavates
ametites tegutsejatele.
Kursuse keskmes on taastumist toetav CHIME raamistik, mille viis olulist
o0sa on:

e Connectedness — seotus ja kuuluvustunne

¢ Hope — lootus ja usk tulevikku

o Identity — identiteet ja positiivne enesekuvand

e Meaning — tdhendus ja eesmérgitunne

¢ Empowerment — voimestumine ja suurem kontroll oma elu iile.

Uurime koos, mida need taastumise votmetegurid tdhendavad ning kuidas
neid oma igapéevaelus teadlikult tugevdada. Kursus ithendab inimeste
elukogemused ja taastumisuuringutel pdhinevad teadmised, pakkudes
praktilisi ideid ning inspireerivaid motteid sinu isikliku teekonna toetamiseks.

Pea meeles, et taastumine ei tdhenda ilmtingimata stimptomite téielikku
kadumist. Taastumine tdhendab vdimalust elada enda jaoks tihendusrikast
elu, kasvatada heaolu ning taastada usk oma vdimetesse ja tulevikku.

Pane tihele!

Kursuse edukal 1dbimisel véljastame sulle tunnustuse, sest iga taastumist
toetav samm vadrib méarkamist ja tunnustamist. Kui plaanid osaled dppeaasta
jooksul mitmel kursusel, saad selle kursuse 16pus koostada ka oma
personaalse dppekava, mis aitab valida ja eesmirgistada kursustel osalemist.
Oluline teave

See kursus on mdeldud hariduslikul ja informatiivsel eesmérgil. Kursus ei
asenda teraapiat, ndustamist ega muud professionaalset abi. Kui vajad kiiret
abi v0i tunned, et oled kriisis, p66rdu palun kohaliku vaimse tervise teenuse,
perearsti poole voi helista hidaabinumbril 112.

Sissejuhatuseks
Kursuse eesmérk on toetada osalejat oma isikliku taastumisteekonna
motestamisel ja kujundamisel, tutvustades taastumise pohimdtteid ning
CHIME-raamistikku kui praktilist ja tdenduspdhist tddvahendit heaolu,
eneseusu ja elukvaliteedi tugevdamiseks. Kursus aitab moista taastumist kui
Eesmark individuaalset protsessi, avastada oma tugevusi ja ressursse ning koostada




personaalne dppimise plaan, mis toetab tdhendusliku ja enesele sobiva elu
suunas litkumist.

Oodatav tulemus

Kursuse ldbinu:

o selgitab heaolu ja taastumise mdisteid ning kirjeldab CHIME-
raamistiku rolli taastumise toetamisel;

e moistab seotuse ja kuuluvustunde téhtsust taastumises ning teab
voimalusi iiksilduse ja eraldatusega toimetulekuks;

e oskab maérgata ja toetada lootust suurendavaid tegureid oma elus ning
taastumisprotsessis;

e mdtestab identiteedi kujunemist ja muutumist ning tunneb 4dra oma
tugevusi ja vairtusi;

e analiiiisib tdhenduse ja eesmirgitunde rolli heaolus ja taastumises;

¢ moistab voimestamise tdhendust ning oskab leida vdimalusi oma
mojuvdimu ja otsustusdiguse suurendamiseks;

e koostab isikliku taastumisplaani, mis sisaldab realistlikke eesmérke,
toetavaid tegevusi ja vajalikke tugivorgustikke.

Maht tundides

%h

Koht

Veebikeskkonnas: Zoom

Koolitajad:

Kiilli Mie, mentor

Kiilli on pika kogemusega vaimse tervise praktik, kes aitab moista taastumist
selgelt, praktiliselt ja turvaliselt. Ta seob CHIME-raamistiku teemad
igapdevaelu kogemustega, tuues kokku professionaalsed teadmised ja
kogemusteadmise. Kiilli tugevuseks on oskus toetada oppijaid mérkama oma
tugevusi, voimalusi ja jirgmisi samme taastumise teekonnal.

Inge Vallandi, kogemusndustaja

Inge on emakeeledpetaja, kirjanik ja kogemusnoustaja, kelle isiklik
taastumisteekond annab kursusele inimliku ja lootust loova mdotme. Ta aitab
avada CHIME-raamistiku teemasid 14bi isiklike kogemuste, lugude ja
enesemotestamise. Inge toetab Sppijaid markama oma identiteeti, tugevusi,
tdhenduse allikaid ning taastumise vdimalikkust ka keerulistel hetkedel.

Eelregistreerimisega kursus

Teemad / tegevused

1.Kohtumine

1. kohtumine: Taastumise kompass ja kuuluvustunne
Eesmirk
Moista taastumise ja heaolu tdhendust ning tutvuda CHIME-raamistikuga kui
taastumist toetava teejuhiga. Uurida, miks suhted, kuuluvustunne ja kogukond
on taastumises olulised.
Teemad

e Mis on heaolu ja mis on taastumine?

e CHIME-raamistik kui taastumise kompass

e Seotus ja kuuluvustunne (Connectedness)

o Uksildus ja eraldatus: kuidas nendega toime tulla?

e Taastuja kaasamine ja osalemise toetamine

e Minu inimesed, kohad ja kogukonnad




2.Kohtumine

2. kohtumine: Lootus, identiteet ja tihendus
Eesmirk

Avastada, kuidas lootus, identiteet ja tdhendus aitavad taastumisel edasi
litkkuda ning toetavad positiivsema tulevikupildi kujunemist.

Teemad
e Lootus (Hope) kui taastumise mootor
e Kuidas leida ja hoida lootust ka keerulistel acgadel?
o Identiteet (Identity): mis teeb minust minu?
o Kas identiteet vdib muutuda?
e Téhendus (Meaning): mis annab elule motte?

o Eesmirgid, vairtused ja tdhenduslik elu

3. kohtumine: Véimestumine ja minu taastumisplaan
Eesmark

Tugevdada osaleja eneseusku ja moéjuvdimu oma elu kujundamisel ning
koostada isiklik taastumisplaan.

Teemad
e Vdimestumine (Empowerment) ja enesemaaramine
e Vodimekus, takistused ja vdimalused
e Oma haale kuuldavaks tegemine

¢ Naiste digused ja teiste vahemusgruppide kogemused voimestumise
naidetena

e Millest koosneb hea taastumisplaan?

e Minutaastumisplaani koostamine: eesmargid, toetajad ja jargmised
sammud

Kokkuvdte: Kursuse lopuks on osalejal valminud isiklik taastumisplaan, mis
toetub CHIME-raamistiku viiele taastumise votmevaldkonnale: seotus, lootus,
identiteet, tdhendus ja voimestumine ja aitab valida kursusi meie
Taastumiskoolis.




