KURSUSE NIMI ja VOTMESONA /
LUHEND TUNNIPLAANIS/
OPPEKAVAS

Tooalane tasakaal ebakindlatel
aegadel

TOOELU(2)

Taastumiskooli kursus

Taastumiskool pakub mitmesuguseid uhiselt loodud
veebipohiseid kursusi inimestele, kellel vdib olla vaimse
tervisega raskusi aga ka pereliikmetele, sépradele, vaimse
valdkonna tdo6tajatele ja kdigile teistele, kes vdiksid
pakutud teemadest huvitatud olla.

Votmesona lihtne selgitus voi
definitsioon, mis sobib
reklaamlehele

Kursus: To6alane tasakaal ebakindlatel aegadel

Tanapéaeva muutlikus maailmas on té6alase tasakaalu
hoidmine keeruline. See kursus aitab méista
tooseadusandlust, leida praktilisi lahendusi ja kaaluda
timberéppe véimalusi, et kohaneda muutustega.

Rédgime: v/Kuidas tulla toime véliste ebakindlust
tekitavate teguritega v'Millised éigused ja véimalused on

té6tajal Eestis v/Kuidas éppida uusi oskusi ja teha
positiivseid muutusi

Leidke tasakaal ja kindlustunne ka keerulistel aegadel!

Tunnuslause

Leidke tasakaal ja
kindlustunne t66elus ka
listel aegadel!

»~Ametid (tegevused, mida me iga pdev teeme ja mis on
meile tdhendusrikkad) on inimeste tervise ja heaolu
seisukohalt tliolulised, sest need annavad inimeste elule




tdhenduse, identiteedi ja struktuuri ning peegeldavad
Uhiskonna véaartusi ja kultuuri.“

Brown ja Hollis, 2013.

»-..0leme 6ppinud tooalase tegevuse olulisust korra,
rutiini ja struktuuri tagamisel, stressi leevendamisel ja
kognitiivsete ressursside timberjaotamisel probleemide
tle juurdlemisest, tihelepanu hajutamisel, tegevuses
plisimisel ja aja planeerimisel, naudingu ja rahulolu
kogemisel, positiivse enesevadrikuse tunde loomisel ja
lootuse edendamisel.”

Whalley Hammell, 2020

Kursuse oppe eesmark

Lihem variant:
T60 ja heaolu

v'Aidata méista oma t66 tiahendust ja selle méju heaolule
v/Néidata seoseid tervise, igapédevaste tegevuste ja
heaolu vahel v/Julgustada tegema positiivseid
muudatusi igapéevaelus v/ Toetada muutustega

kohanemist ja vastupanuvéime tugevdamist v Aidata
arendada oskusi ja leida vajalikke ressursse heaolu
parandamiseks

Oodatav tulemus osaleja jaoks
/opivaljundid

Need teadmised aitavad Sul
e Moista ennast paremini.

e Tuvasta muutused, mida sa oma elus teha
tahaksid.

e Tunnista asju, mida saaksid oma elus positiivsete
muutuste toomiseks kohandada.

e Mbotle, kuidas saaksid oma heaolu optimeerida.

Kellele kursus on
moeldud/ 6pingutealustamise

tingimused)

See kursus sobib koigile, kelle vaimne tervis seab
valjakutseid ning tasakaalu séilitamine td6elus on vajalik.




Aeg (kuupéaevad ja alguse ja lopu
aeg)

Aeg 2025-26 Oppekavas-
tunniplaanis

14.10; 21.10; 28.10 ja 4.11.2025.

Kell 14.00-17.00 pausidega, zoomis

Kursuse maht (6ppekogumaht,
sealhulgasauditoorse,

praktiliseja iseseisvatobosakaal)

Kokku 4x3hveebi keskkonnas

Iseseisvad Ulesanded on tugeva soovitusega ( aga mitte
kohustuslikud)

Kell 14.00-17.00 pausidega, zoomis

Kursuse sisu ( 0ppesisu lithidalt.
Votmesonad)

e T606tdhendusja madiste.

¢ Rollid, rutiinid ja vastutus.
e Ametialane identiteet.

e Ametlikud t66suhted

e TooOalased riskifaktorid: kuidas t66 véib mojutada
meie heaolu.

o Kuidas séilitada oma heaolu t66alase tegevuse ja
osalemise kaudu.

Koht Oppekeskkonnakirjeldus: siin
kirjelda aktiivbppe meetodid/
nurgakivid, j4& oma
Taastumiskursuse liistude juurde,
see on meie brand!

Too siia vaartused
Taastumiskursuselt

ZOOM
Kuidas me kursustel 6pime

loome turvalise vordvaarse dpikeskkonna, igalks vastutab
oma heaolu eest kursuse ajal. Naiteks Gheltpoolt
julgustame kursustel arvamust avaldama ja rddkima ja
kaameraga oleme aga teiselt poolt arvestame kindlasti
erivajadustega.

Kursust voib katkestada voi tulla kursust kordama,
madistame, et iga inimene on taastumisteekonnal oma
kaugusel ja oma valmisolekuga dppida.

Kursust ette valmistades kasutame tasakaalustatult
teadmisi kliinilistest uuringutest ja kogemusteadmist esile
toovatest uuringutest, dppematerjalid valib kursust loov
meeskond koos. Teemade sligavauti avamiseks kasutame
kalalislektoreid ja/ voi eksperte.

Erinevad arvamused ja kiisimused on oodatud, kuulame
hinnanguvabalt!




Puudleme mitmekesise ja kaasahaarava veebipdhise
Opistindmuse suunas. Kursusel kasutame naiteks
arutelude aega, dpetajate ja kursuslaste péaris lugusid, TED
kénesid, dppevideosid, kogemuslugusid , harjutusi jne.

Oppematerjalid

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

Kursuse jooksul tutvustatakse ja jagatakse allalaaditavad
t66lehed mida iga osaleja saab kokku kdita oma kursuse
t6dvihikuks

Toend voi tunnistus

(ldbpetamise tingimused ja
véljastatavad dokumendid)

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

Anname valja TAASTUMISKOOLI TUNNUSTUSE (
elektrooniliselt e- meilile)

Koolitajad:

Kalli Mae, rehabilitatsioonispetsialist, mentor
Otsin kaaskoolitajaid, pakkumised oodatud

NB! Siin kaasan mone Tootukassa spetsialisti, kiisin néu
Karin Hangalt

Eelregistreerimine:

ZOOM oppeklassi link saadetakse peale registreerumist
kursusele.

Ajakava ja sisu

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

Kohtumine 1

Teemad: Sissejuhatus kursusesse Todalane tasakaal ebakindlatel
aegadel; Too tahendus ja moiste; Toorollid; toorutiinid ja
vastutus;

Kohtumine 2

Teemad: Enesehool, tulemuslikkus ja puhkamine; Heaolu ja minu
valitud erialane kontekst; Riskitegurid; Toimetulek rollides sh kui
esinevad ootamatused ja segavad faktorid ja on vaja kohaneda;
soovitused kohanemis etoeks.

Kohtumine 3

Teemad: Riskitegurid; Toimetulek rollides sh kui esinevad
ootamatused ja segavad faktorid ja on vaja kohaneda; soovitused
kohanemis etoeks.




Kohtumine 4

Teemad: Toimetulek rollides sh kui esinevad ootamatused ja
segavad faktorid ja on vaja kohaneda; Isikliku heaoluplaani
tdiendamine ja sammude planeerimine. Kursuse hindamine ja
tagasiside.

Maksumus




