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»Vaimse tervise esmaabi. Eneseabi strateegiad“ oppekava

Téaienduskoolitusasutuse nimetus

Koolituskeskus Luwi

Oppekava nimi

Vaimse tervise esmaabi. Eneseabi strateegiad

Oppekavarithm

Isikuareng

Oppe kogumaht

6 akadeemilist auditoorset tundi

Oppekava koostamise alus

Sihtgrupp

Koolitus on moeldud koigile, kes soovivad arendada
eneseabioskusi, paremini moista oma emotsioone ja dppida stressi

ning kriisidega toimetuleku strateegiaid.

Oppe alustamise tingimused

Oppe eesmiirk Koolituse tulemusel on Oppija teadlikum oma emotsioonide ja
kditumise  pOhjustest ning oskab rakendada erinevaid
eneseabistrateegiaid  stressi, muremotete ja psiihholoogilite
kriisiolukordadega  toimetulekuks. Oppija oskab kasutada
kognitiiv-kditumusliku teraapia ja kaitumuslikke
eneseabimeetodeid enda heaolu toetamiseks ning oma lédhedaste
abistamiseks.

Opiviljundid Koolituse lébinu:

e analiilisib oma eneseabistrateegiaid ja
toimetulekuressursse;

e rakendab kognitiiv-kditumusliku teraapia tehnikaid
eneseabiks;

e kasutab erinevaid 165gastustehnikaid ja une kvaliteeti
toetavaid meetodeid.

Oppesisu Koolitusel ldbitakse jargmised teemad:

e Olemasolevate eneseabistrateegiate kaardistamine ja
toimetulekuressursid

e Kognitiiv-kditumusliku teraapia pohimdtted ja

eneseabivotted
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e Muremodtete ja stressiga toimetulek

e Kiitumuslikud sekkumised: kehalise seisundi parandamine
ja pinge maandamine

e [ Jdgastustehnikad ja uneprobleemide leevendamise

meetodid

Oppemeetodid

Loeng, seminar, eneseanaliiiisi harjutused

Iseseisev t00

puudub

Oppematerjalide loend

Koolitaja poolt koostatud dppematerjalid.
Soovituslik:
e Isdal, P (2021) Aitamise hind
e Pictikdinen, A (2011) Paindlik meel
e Hansen, A (2018) Tugev aju; (2020) Ekraaniaju;

(2022) Depressiivne aju

e Neff, K (2017) Enesekaastunne

e Walker, M (2018) Miks me magame: uni ja unendgude
végi

e Parikh, N & Holtzman, R (2021) Parem uni, parem sina

e Jakobson, A (2021) Hea uni on magusam kui mesi.

Kogumik hea une votteid

Nouded Opingute 16petamiseks,
sh hindamismeetodid ja

hindamiskriteeriumid

Nouded Opingute 16petamiseks:

Opilane on osalenud vihemalt 80% auditoorsetest tundidest ning
sooritanud hindamise positiivsele tulemusele.

Hindamismeetodid: situatsiooniilesanded

Eneseanaliiiisi harjutused

Hindamiskriteerium(id):

e Positiivseks soorituseks on vaja koolitaja poolt etteantud
juhiste pohjal teha ldbi eneseanaliiiisi harjutus.

Kursuse labimisel (sh tdidetud on
nduded dpingute Idpetamiseks)

viljastatav dokument

Tunnistus, kui dpingute 16petamise nduded on tdidetud.
Tdend juhtudel, kui Opivdljundid jdid omandamata, kuid dppija

vOttis osa Oppetddst voi kui Oppija osales Oppetdds osaliselt.

TALLINNA KONTOR
Parnu mnt. 67a (IX korrus)
tel 5377 0477

2
TARTU KONTOR Ed luwikoolituskeskus
Kastani 39-25 @ www.luwi.ee

tel 5081 737 & info@luwi.ee




aul

KOOLITUSKESKUS

Tdend viljastatakse soovi korral vastavalt osaletud kontakttundide

arvule.

Koolitaja kompetentsust tagava
kvalifikatsiooni vdi Opi- ja

tookogemuse kirjeldus.

Korgharidus  ja/véi  tookogemus  Opetatavas  valdkonnas.
Koolitaja(te) kompetentsust tagava kvalifikatsiooni, Opi- ja
tookogemuse kirjeldus on toodud asutuse veebilehel konkreetse

koolituse toimumise juures.

Oppekeskkonna kirjeldus ja

kvaliteedi tagamise alused

https://luwi.ee/koolituskalender/oppekorraldus/

Oppekava kinnitamise aeg:

6.03.2025

Oppekava ja selle sisu, sh koolituse materjalid, on kaitstud autoridigusega ning nende

kopeerimine ja kasutamine kolmandate isikute poolt ei ole lubatud.
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