KURSUSE NIMI ja VOTMESONA / LUHEND
TUNNIPLAANIS/ OPPEKAVAS

Tooelu, tervis ja heaolu
tasakaalu leidmise
voimaluste uurimine.

TOOELU |

Taastumiskooli kursus

Taastumiskool pakub mitmesuguseid tUhiselt
loodud veebipbhiseid kursusi ja ressursse
inimestele, kellel vbib olla vaimse tervisega
raskusi, peredele, sdpradele, vaimse tervise
tootajatele ja koigile teistele, kes voiksid neist
huvitatud olla.

Votmesona lihtne selgitus voi definitsioon,
mis sobib reklaamlehele

Oma vaimse tervise ja heaolu eest hoolitsemine
on oluline. Elu kiire elu ja sellega kaasnevad
néudmised téhendavad aga sageli, et unustame
neid téhtsuse jarjekorda seada.

Té6elu vbib suurendada meie kogetavat stressi.
See vb6ib ménikord pbhjustada inimeste
tlekoormatust/ labipblemist ja seda, et nad
puuavad korraga liiga paljude asjadega tegeleda.

See kursus propageerib heaolu eest hoolitsemise
eeliseid t6otamise ajal. Lisaks annab see
népunditeid, mis aitavad teil keskenduda
tervislikele harjumustele ja neid séilitada. Samuti
uuritakse, kuidas heatéoelu saab meie
heaolutunnet toetada.

Tunnuslause - moéttetera/ mida kasutada
reklaamtekstides+ pilt kui on viaga ilmekas
ja sobib tunnusmargiks

Oleme kursust luues méelnud sellistele
kusimustele nagu: miks ma té6tan, mis on
tooénn.

Arvame, et t666nn voiks ehk tdhendada

rahuldust pakkuvat eneseteostust, kus tunda
ré66mu oma to6st ja selle méjust teistele.




Miks t6otada? T66 annab tahenduse, arengu ja

vbimaluse panustada — see on rohkem kui lihtsalt

sissetulek, see on osa elust ja identiteedist.

Reklaamlause kursusele: ,Leiarobm oma
to0Os — avasta to66nne saladused!”

Kursuse oppe eesmark

See kursus uurib tervise, heaolu ja to6hoive
teemasid. Arutelu kaigus selgitatakse, mis on
heaolu, millised on viis heaolu saavutamise
voimalikku rada ja kuidas neid oma t66- ja
vabaajaellu integreerida. Samuti sisaldab see

teavet jargmistel teemadel:

Oma vaimse tervise eest hoolitsemine.

T60- ja eraelu tasakaalu loomine.

Piiride seadmine.

Kodust tootamine.

Meeskonnas tootamine.

Otsin tuge ja palju muud.

Oodatav tulemus osaleja jaoks /6pivaljundid

Loodame, et selle kursuse lopuks on teil:

Teadmised sellest, mis on heaolu ja miks
see on oluline.

Viie heaolu raja modistmine ja kuidas need
voivad olla kasulikud nii t60- kui ka
koduses elus.

Napunaiteid oma tervise, heaolu ja
vaimse tervise eest hoolitsemiseks, mida
saaksite oma elus kasutada, sh kuidas
luua tasakaal too6 ja eraelu vahel.

Teadmised Eesti toovoime hindamise
sUsteemist ja véimalikest toetustest mida
saad taastumis etoeks kasutada.

Vo6imalus moelda kodus tootamise/
kaugtdo valjakutsetele ja oma heaolu
eest hoolitsemis evoimalustele.




e Uurisin, millist mdju vdib meeskonnat6o
avaldada Sinu vaimsele tervisele ja
heaolule.

¢ Teadmised teile endale voi teistele
(vajadusel) kattesaadavast toest ja
takistustest, millega inimesed vdivad toe
saamisel kokku puutuda.

Kellele kursus on
mobeldud/ 6pingutealustamise

tingimused)

See kursus sobib koigile, kes soovivad korraks
keskenduda oma heaolule ja td6heaolule ning
leida praktilisi viise vaimse tasakaalu
toetamiseks ja enda (uuesti) leidmiseks
rahuldustpakkuvas téoelus.

Aeg (kuupaevad ja alguse ja lopu aeg)

Aeg 2025-26 Oppekavas- tunniplaanis

16.09, 23.09, 30.09; 7.10.2025.

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)

Tooelu, toovoime hindamise suisteem ja toetuste
voimalused, enesehoid, heaolu.

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

ZOOM
Kuidas me kursustel 6pime

Oppetd6 hea tava/ nurgakivid: loome turvalise
vordvaarse opikeskkonna, igatks vastutab oma
heaolu eest kursuse ajal. Naiteks Gheltpoolt
julgustame kursustel arvamust avaldama ja
rédkima ja kaameraga oleme aga teiselt poolt
arvestame kindlasti erivajadustega. Kursust voib
katkestada voi tulla kursust kordama, moistame,
etiga inimene on taastumisteekonnal oma
kaugusel ja oma valmisolekuga dppida. Kursust
ette valmistades kasutame tasakaalustatult
teadmisi kliinilistest uuringutest ja
kogemusteadmist esile toovatest uuringutest,
Oppematerjalid valib kursust loov meeskond
koos. Erinevad arvamused ja klisimused on




oodatud, kuulame hinnanguvabalt! PUudleme
mitmekesise ja kaasahaarava 6pisundmuse
suunas. Kursusel kasutame naiteks arutelude
aega, Opetajate ja kursuslaste péaris lugusid, TED
kénesid, dppevideosid, kogemuslugusid ,
harjutusi jne.

Oppematerjalid

Oppematerjalide loend,juhul kui kursuse

labimiseks on ette nahtud 6ppematerjalid).

Kursuse jooksul tutvustatakse ja jagatakse
t66lehed mida iga osaleja saab kokku kdita oma
kursuse té0ovihikuks

Toend voi tunnistus

(ldbpetamise tingimused ja valjastatavad
dokumendid)

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

Anname valja TAASTUMISKOOLI TUNNUSTUSE (
elektrooniliselt e- meilile)

Naide GB: Kui soovite selle kursuse eest
sertifikaati saada, peate iga lehe taidetuks
markima. Seda saate teha iga lehe allosas oleva
nupu ,Margi taidetuks” vajutamisega.

Koolitajad:

Kualli Mae, mentor

Otsin kaaskoolitajaid, pakkumised oodatud

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 Tooelu, tervis ja heaolu
tasakaalu leidmise voimaluste uurimise kursusesse;
Mis on heaolu; Stress ja heaolu; Heaolu viis rada ja
minu téoelu.

Kohtumine 2

Teemad: Tervis esikohale; Vaimne tervis ja t606; Toolt
vabaks votmine; Minu digused ja kohustused t66elus(
seadusandlik taust); Kuidas selgitada, mis on minu
jaoks hetkel parim lahendus.




Kohtumine 3

Teemad: Valjakutsed uuel tookohal; Kodus téo6tamise/
kaugtoo valjakutsed; Pauside tegemine ja
ajaplaneerimine; Meeskonnatdo valjakutsed.

Kohtumine 4

Teemad: Toetuse kisimine ; Teise inimese toetamine
tooelus; Kokkuvote ja isikliku heaoluplaani
taiendamine.

Maksumus




