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Taienduskoolitus hooldustéotajale - teadlik enesehoid ja

toimetulek stressiga

Sotsiaaltéo ja ndustamine

Koolituse maht: 28 auditoorset tundi millest 20 tundi on

loengu vormis ja 8 tundi praktiliste osakuste rakendamine

oppekeskkonnas.

Koostamise alus on hooldustéotaja (tase 4) kutsestandard.

Kutset ldabivad kompetentsid.

Tegevusnaitaja 9: kasutab enda ja teiste ressursse

asjakohaselt ja saastlikult, tegutseb tema kidsutuses olevatele

vahenditele ja keskkonnale vastavalt.

Oppeklassid ja dppetddks vajalikud ruumid vastavad

tootervishoiu ja tooohutuse seaduses satestatud

tootervishoiu ja -ohutuse nouetele.

Koolituse sihtrithmaks on hooldustdotajad, tugiisikud ja

tegevusjuhendajad, kellel on aegunud haridus voi puudub

erialane haridus.

Oppima asumise néuded puuduvad.

Koolituse eesmark on aidata hooldustdotajatel arendada

teadlikke enesehoiu- ja stressiga toimetuleku oskusi, et hoida

tasakaalu tookoormuse ja vaimse heaolu vahel ning ennetada
labipdlemist.

Koolituse ldbinu:

1) tunneb teadliku enesehoiu pohimaétteid ja oskab neid
oma igapadevaelus rakendada;

2) tunneb dra stressi ja labipolemise varased tunnused
ning oskab kasutada sobivaid stressiga toimetuleku
strateegiaid;

3) oskab planeerida oma to6aega ja seada prioriteete, et
vahendada stressi;

4) on teadlik erinevatest vaimset ja fiitisilist tervist
toetavatest meetoditest ja oskab neid rakendada
enesehooldusplaani koostamisel;

5) teeb koostddd kolleegide ja to6andjaga, et ennetada
labipdlemist ja tagada vaimne heaolu.

1. Enesehoiu pohimotted ja teadlikkus (8 tundi)

Mis on enesehoid?

Enesehoiu olulisus hooldustdos.

T60 ja eraelu tasakaalustamine: piiride seadmine.

Vaimse ja fiitisilise enesehoiu tehnikad.

Emotsionaalne ja vaimne heaolu: kuidas tunda dra oma

vajadused ja nendega tegeleda?

e Enesehoiuplaani koostamine.

2. Stress ja selle moju tervisele (8 tundi)

e Mis on stress ja kuidas see mojutab keha ja vaimu?

e Stressi tunnused: fiilisilised, vaimsed ja emotsionaalsed
ilmingud.

e Stressi eristamine drevusest ja labipdlemisest.

e Kuidas ara tunda kroonilist stressi ja labipdlemise
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ohumarke?

3. Stressiga toimetuleku strateegiad (8 tundi)

e Meetodid stressi ennetamiseks ja vihendamiseks

e Loddvestus- ja hingamistehnikad.

e Ajaplaneerimine ja prioriteetide seadmine: kuidas toime
tulla tooulesannete kuhjumisega?

¢ Suhtlemine ja toetuse otsimine: kuidas abi kiisida ja
kolleegidega koostood teha?

e Tervist toetavad eluviisid (uni, toitumine, fiitisiline
aktiivsus).

4. Labipdlemise ennetamine (4 tundi)

e Labipdlemise moiste ja pohjused.

e Labipdlemise ennetamise strateegiad.

e Kuidas taastuda ldbipdlemisest ja hoida pikaajalist
tasakaalu?

e Toetava tookeskkonna loomine: td6andja ja tootaja
koostoo.

Tohustatud loeng, aktiivne kuulamine ja dokumenteerimine,

praktiline t66.

Koolitaja poolt koostatud 6ppematerjalid ja harjutused.

Osalemine koolitusel 80%.

Hindamismeetodid:

Koolituse jooksul hinnatakse osalejate aktiivsust
grupiaruteludes, nende suutlikkust reflekteerida
oma kogemusi ja mdelda kriitiliselt oma stressiga
toimetuleku viisidele.

Hindamisiilesanded:

1. Osalejad peavad analiilisima konkreetset
olukorda, kus nad kogesid stressi voi labipdlemise
ohumarke, ning pakkuma valja lahendusi ja
enesehoiu strateegiaid, mida nad rakendasid voi
oleksid voinud rakendada.

Hindamiskriteeriumid: probleemi dratundmine,
sobivate lahendusstrateegiate pakkumine,
enesehoiu pohimotete rakendamine.

2. Praktiline iilesanne
Koolituse kaigus osalejad koostavad isikliku
enesehoiuplaani, mis keskendub nende té6alasele
ja isiklikule heaolule.

Hindamiskriteeriumid: plaani selgus ja
teostatavus, stressi ennetamise ja toimetuleku
meetodite sobivus, individuaalsete vajaduste
arvestamine.

Tunnistus - 6pivaljundid on saavutatud.

Tdend - dpivaljundid on saavutamata vaoi ei taitnud
hindamiskriteeriume.
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KVALIFIKATSIOONI VOI Pedagoogikaiilikool, 14.12.2000 a.
OPI- VOI TOOKOGEMUSE  Taiiskasvanute koolitaja kutse, tase 6
KIRJELDUS Noustaja, koolitaja.
Psiihholoogiline noustamine ja taiskasvanute
vabahariduslikud koolitused.



