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Oppekava nimetus:

VAIMSE TERVISE ESMAABI

Oppekavariihm ja
koostamise alus:

Pstihholoogia.
Rahvusvahelise (ihtse hariduse liigituse alusel.

Oppe eesmark:

Koolituse tulemusel on osalejal teadmised ja oskused, et pakkuda

vaimse tervise probleemiga abivajajale esmast tuge ja infot ning

rakendada enda vaimse tervise toetamiseks pohilisi

eneseabivotteid.

Opiviljundid:

Koolituse labinu ...

oskab madrgata habimargistamist ja mdistab selle moju
vaimse tervise hdirega inimesele;

tunneb &ra erinevatele vaimse tervise probleemidele viitava
kaitumise ja olulised riskifaktorid;

kasutab vaimse tervise mure korral inimese esmaseks
toetamiseks  vaimse tervise esmaabi  tegevuskava
pohisamme;

kasutab mdnda vaimse tervise eneseabivotet

Tdiendav taotlus:

Koolituse voimaliku kaasneva tulemusena soovime vdimendada

osalejate isikliku vaimse tervise alase teadlikkuse ja tegutsemise

kaudu positiivset eeskuju kollektiivides, padsta inimelusid labi

suitsiidiennetuse ning tdsta Uhiskonna Uldist toimetulekutaset labi

tootdhususe  kasvu, toohdive suurenemise ja vdhenenud

tervisekulude.

Sihtgrupp:

Koolituse sihtgrupiks on:

koik, kes vaartustavad vaimset tervist ning soovivad olla
lahedaste toetamisel julgemad, kindlamad ja teadlikumad;
kogukonnaliikmed, kes vaimse tervise teemadega kokku
puutuvad ja seetdttu vaimse tervise esmaabi osutamise
strateegiaid omandada soovivad;

tooandjad erinevatest eluvaldkondadest;

spetsialistid, kes to6tavad kohalikes omavalitsustes;
spetsialistid, kes to6tavad haridusvaldkonnas;
sotsiaalteenuste osutajaid.
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Oppe alustamise
tingimused:

Koolitus on eesti keeles.
Valmisolek osaleda ppes 100% mahus.

Oppemaht, iilesehitus:

Koolituse kogumaht on 11 tundi. 9,5 tundi toimub auditoorne t66
ning 1,5 tundi on iseseisev t60.

Oppekeskkond ja
oppevahendid:

Koolitus toimub Zoom keskkonnas, kus kasutatakse erinevaid
osalejaid kaasavaid ldhenemisi (gruppideks jagamine, kirjalik
mdottevahetus, visualiseerimine). Lisaks kasutatakse vastavalt
vajadusele Padleti voi Mentimeetri keskkondasid.

Parima osalemiskogemuse saamiseks on soovitatav osaleda arvuti
vahendusel ning kasutades kvaliteetset kaamerat, mikrofoni ja
korvaklappe. Mitmed tegevused on interaktiivsed ning eeldavad
osaleja aktiivset osalust ja suhtlust.

Koolitusgrupis on kuni 20 osalejat.

Oppeprotsess, sh sisu,
oppemeetodid ja
-materjalid:

Koolitus toimub kolmel paeval.
e | koolituspaeval toimub 6ppetd6 2x2h
e |l koolituspaeval toimub dppetdod 2x2h
Vahepealsel perioodil (ca 7 paeva) toimub iseseisev dpitu
praktiseerimine.
e |l koolituspdeval toimub dppetdd 1,5h, mis keskendub
praktika refleksioonile

Ulesehitus ja - . - .
Oppe sisu Oppemeetodid
maht
| koolituspaev
Auditoorne t60 e Sissejuhatus Aruteluring; Loeng
2 tundi (h) e Ulevaade vaimsest tervisest ja probleemidest
e Habimargistamine ja selle mgju
e Stigmatiseerimise vahendamine
Auditoorne t60 e Mis on vaimse tervise esmaabi? Loeng; Ajuriinnak;
2 tundi (h) e Vaimse tervise esmaabi tegevuskava Grupiarutelu;
kasutamine - 1 ja 2 samm (sh kuulamisoskus Rollimang
ning suitsiidiohu hindamine)
Iseseisev t00 e Stigmatiseerimise markamine ja vihendamine | Vaatlus; reflektsioon
15 minutit
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Il koolituspaev

Auditoorne t60
2 tundi (h)

e Stress, labipdlemine ja psiihholoogiline kriis
e Arevushiired

Tegevuskava kasutamine - 3, 4, 5 samm

Ajuriinnak; Aruteluring;
Loeng

1,25 tundi (h)

Auditoorne t60 e Depressioon jm meeleoluhdired Loeng; Aruteluring,
2 tundi (h) e SoOltuvushaired Kogemuslugu
e Enesehoid
e Tegevuskava kasutamine
Iseseisev t66 e Vaimse tervise esmaabi sammude Praktika, Reflektsioon

praktiseerimine

Il koolituspaev

Auditoorne t60
1,5 tund (h)

e Praktika reflekteerimine
e Eneseabi

Reflektsioon; Arutelu;

Oppematerjalid:

Koolituse sisu infoga baaskomplekt.

Koolituse ldbimise
tingimus:

Koolituse I6petamise tingimuseks on osalemine 90% Oppet6os.
Lisaks tuleb sooritada lihike kirjalik I6putest, mille pdhjal tehakse

enesehindamine.

Hindamismeetod Hindamiskriteeriumid

Situatsiooniilesanne 1. Osaleja kirjeldab vaimse tervise

esmaabi  tegevuskava

pOhisammude tegevusi, tuues iga sammu kohta vahemalt Uhe

naite lahtudes ette antud juhtumist;

2. Osaleja kirjeldab juhtumis valja toodud habimargistavat kditumist
vOi keskkonda ja selle potentsiaalset msju vaimse tervise
probleemiga inimesele; voi kirjeldab vajalikke tegevusi, mis

vahendaks habimargistamist;

Seostamise test 3.
(h6lmab labitud teemasid)

Osaleja seostab vaimse tervise probleemide omase kaitumise voi
olukorra kirjeldused voi olulisemad tunnused vdi riskitegurid

vastavate koolitusel labitud probleemidega — iga probleemi kohta

vahemalt tks korrektne seos.

Koolituse labimisel vdljastatakse tunnistus.
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Koolitaja Koolitust  labiviiv  koolitaja on vaimse tervise valdkonna
(psiihholoogia, eripedagoogika, psihhiaatria) voi vaga ldahedase
valdkonna (nt sotsiaalt6d, sotsiaalpedagoogika) haridusega voi
viimase 3 aasta jooksul labinud sama valdkonna taienduskoolitusi
minimaalselt 40 akadeemilise tunni ulatuses.

Koolitajal on tdiskasvanukoolituste labiviimise kogemus vahemalt 80

kvalifikatsioon:

akadeemilise tunni ulatuses.
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