KOOLITUSKAVA

1) TOOSTRESS- MIS, KUIDAS, MIDA...?

Koolituse maht: 8 tundi (1 ak. tund 45 min.)

Eesmirk:

See koolitus ei ole stressist. Teemad mida kaheksa tunni jooksul puudutame on viljakutseks,
et saaks todtada monuga ja elada rahuldustpakkuvat ELU. Koolitus ithendab endas to0stressi
ja enesecabistamise teemasid. Kaardistatakse voimalused toGtamiseks tilepingeta, antakse
baasteadmised ja oskused efektiivseks toimetulekuks.

e Enescanaliiiisioskus
e Toimetulek ja tasakaal
¢ Individuaalne eneseabiplaan

Teemad:

Kuidas dra tunda tilevasimust?
Too6tamine ja erinevad meeleseisundid.
Kaos ja kontroll.

Pohivajaduste rahuldamine.

Erinevad rollid ja inimsuhted.

Ennetus ja toimetulek.

Niited, juhtumid elust.
Juhtumianaliitisi lahendamine.

Kasutatavad meetodid: loeng, arutelu, erinevad harjutused (individuaalne, paaris — ja
rihmatoo).

2) SOTSIAALNOUSTAMINE
Koolituse maht: 12 tundi (1 ak. tund 45 min.)
Eesmiirk: Anda iilevaade sotsiaalndustamise pohimotetest ja teraapia teooriatest.

Teemad: Noustamise tehnikad. Noustamise pohivaldkonnad. Erinevad teraapia suunad.
Hoiakud ja uskumused. Eneseabivotted. Noustajate véljadppe seisukohalt 1dhtuvad kriitilised
kiisimused. Kommunikatsiooni blokeerivad suhtlemisviisid. Kongruentsus, konfrontatsioon.
Ehedus.

Kasutatavad meetodid: loeng, arutelu, erinevad harjutused.

Koolitaja:

Karin Luts

Ta on Idpetanud Tartu Ulikooli kasvatusteaduste eriala. Kiesoleval ajal tiiendab ta ennast
psiihhoteraapia alal. Elu jooksul on ta pidanud viga erinevaid ametid. Ta on to6tanud Opetaja
ja juhendajana, koolitajana Eestis, Soomes ja Keenias. Alates aastast 2000 on tema hobiks
olnud ndustamine.



3) ERGONOOMIKA

Koolituse maht: 10 tundi (1 ak. tund 45 min.)

Eesmark:

Opetada omastehooldajatele tervist sdzstvaid abistamisvotteid, mis tagaks hooldatava
turvalisuse ja viahendaks terviseriske.

Teemad:

Ergonoomika hooldustegevuses, selle eesmirk, rakendus ja oodatav tulemus
Selja tervis, printsiibid raskuste tostmisel

Voodihaige fiisioloogilised asendid

Hooldajat sddstvad abistamisvotted

Haige timberpaigutamisel kasutatavad to6votted

Ergonoomilised abivahendid ja nende kasutamine

Kasutatavad meetodid: loeng, arutelu, praktiline t66

Koolitaja:

Aita Kiitt

Ta on 16petanud Tallinna Meditsiinikooli iildde pdhikoolituse cum laude. Hetkel to6tab Parnu
Haigla Oendus- ja hoolduskeskuses vanemdena. Ta on Pirnumaa Kutsehariduskeskuse
hooldustdotaja eriala Opetaja ning tdiskasvanute koolituse osakonna lektor.

4A)TERVISLIK TOITUMINE

Koolituse maht: 4 tundi (1 ak. tund 45 min.)

Teemad:

Tervisliku toitumise vajadus, tdhtsus ja pohimdtted.

Toiduring ja —piiramiid. Toitumissoovitused. Esmavajalikud toiduained ja nende mdju meie
organismile. Toiduainete keemiline koostis; toitainete tdhtsus ja vajadus organismile. Toidu
energeetiline vaartus. Eritoitumine. Allergiad, dieedid, ealised isedrasused ning kliendiriihma
spetsiifiliste vajaduste arvestamine mentiii koostamisel.

Kasutatavad meetodid: loeng, arutelu.

Koolitaja:

Taisi Talviste

Ta on Idpetanud Tallinna Kommertskooli, toitlustuse erialal ja Tallinna Ulikooli
kutsepedagoogika bakalaureusedppe. Ta to6tab Parnumaa Kutsehariduskeskuses koka eriala
kutsedpetajana ja tdiendab ennast eritoitlustuse ja tervisliku toitlustuse vallas. Koolis on ta
tootanud 8 aastat.



5) OIGE RUHT- TERVISE SALAVOTI
Koolituse maht: 6 tundi (1 ak. tund 45 min.)

Teemad:

Anname nou:

* rithiprobleemide puhul, eesmirgiga ennetada ja leevendada tervisehéireid.

» Opime koos hoidma aktiivset riihti seistes ja istudes, et ennetada pinge ja tilekoormusega
seotud probleeme.

» meenutame siinniparast 10dvestumisoskust.

Selle tulemusel:

* paraneb argine toimetulek ja suureneb tooviljakus,

* keha muutub ndtkeks ja meeleolu reipaks,

* leevenduvad lihaspinged ja valud; inimene suudab piisida kauem iihes asendis,
* paraneb oluliselt vdljandgemine - oled kaunim!

Tugi-liikkumisaparaati digesti ja sadstlikumalt kasutades:

* on luud ja liigesed diges asendis ning lihaseid kasutatakse digesti (st dkonoomselt);
selle tulemusel vabaneb hulgaliselt lisaenergiat,

« viheneb liigespindade kulumine, samuti liilisamba ja liigese ligamentide tilekoormus.

Kasutatavad meetodid: loeng, arutelu, praktiline tegevus.

Koolitaja:
Kai Siidiritsep

Tai joogamassaazi terapeut, ravimassaazi tegija ja joogadpetaja. Ta on 1dpetanud Tartu
Ulikooli, filoloogiateaduskond, saksa keele ja kirjanduse eriala, dpetaja ettevalmistus samal

erialal. Edasi Oppis Thai Massage School of Chiang Mai (TMC) ja sai terapeudi ja
professionaalse masso0ri taseme (vastab Tai Kuningriigi kutsestandardile); Krishnamacharya

traditsiooni joogadpetaja, Krishnamacharya Healing and Yoga Foundation liige.



