Vaimse

tervise .
esmaabi

Koolitus: Koigile, kes vadrtustavad vaimset tervist ning soovivad olla
teiste toetamisel julgemad ja teadlikumad.

Vaimse tervise esmaabi on lihtne
viiest sammust koosnev tugi, mida
saab pakkuda, kui markad kedagi, kes
vOib vaimse tervise probleemi tottu abi
vajada. Naiteks on muutunud tema
meeleolu, tahelepanu on hajevil voi

tema kaitumises on midagi muud
ebatavalist.

Igas toéokollektiivis peaks olema
vaimse tervise esmaabi koolituse

labinud inimesed, kes oskavad vaimse
tervise probleeme ara tunda ja kolleege
toetada. Nii nagu fuuUsilisegi tervise
puhul. Vaimse tervise esmaabi oskus on
joukohane ja &pitav kdigile.

Koolituse tulemusena osaleja:

@ oskab margata habimargistamist ning
teab, kuidas seda
vahendada;

tunneb ara mdnele vaimse tervise
probleemile viitava
kaitumise ja olulisi riskitegureid;

kasutab vaimse tervise mure korral
@ inimese esmaseks toetamiseks vaimse
tervise esmaabi pdhisamme;

kasutab teadlikult monda vaimse
tervise eneseabivotet.

Koolituse tulemusel on osalejal padevus pakkuda vaimse tervise
murega abivajajale esmast tuge ja infot ning rakendada enda
vaimse tervise toetamiseks pohilisi eneseabivotteid.

Koolitusmeetodid: Koolitusel kasutatakse lisaks esitlusmeetoditele ka mitmeid
aktiivbppemeetodeid nii grupis kui ka individuaalsel tasandil. Seetottu eeldab koolitus

aktiivset kaasategutsemist.

Eeldatav koolitusel osalejate arv: kuni 24




| paev - koos pausidega ca 8h | paev - 2x2h, koos pausidega 4,5-5h

o Ulevaade vaimsest tervisest ja o Ulevaade vaimsest tervisest ja
probleemidest. probleemidest.
o Habimargistamine, mdju ja o Habimargistamine, madju ja
vahendamine. vahendamine.
Mis on vaimse tervise esmaabi? o Mis on vaimse tervise esmaabi?
o Vaimse tervise esmaabi tegevuskava o Vaimse tervise esmaabi tegevuskava
kasutamine -1 kuni 5 samm kasutamine - 1ja 2 samm
Iseseisev t66 Il pdev - 2x2h, koos pausidega 4,5-5h
o Praktiseerimine o Vaimse tervise esmaabi tegevuskava - 2
samm
o Vaimse tervise esmaabi tegevuskava
Il paev koos pausidega ca 5h sammud 3-5
o Vaimse tervise esmaabi sammude Stress
Trauma

meeldetuletus. . .
Arevus ja arevushaire

O 0O 0 0O ©o

o Praktika analUus ja reflekteerimine :

o Stress Depressioon

o Trauma Soéltuvushaired
o Arevus ja arevushaire

® DEpressiont Iseseisev t66

° Soltuvushawed o Praktiseerimine
o Enesehoid

Il paev - 2h
o Praktika anallus ja reflekteerimine
o Enesehoid
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