Koolinoorte huviharidusega tegelevate juhendajate labipdlemise ennetamine ja
vaimne tervis.

Koolituse eesmark: dpetajate emotsionaalse heaolu toetamine ja 1abi selle dpilastele
meeldiva ja emotsionaalselt turvalise dpikeskkonna loomine. Koolituse labinud dpetaja oskab
teadlikumalt toime tulla stressi tekitavate olukordadega ja igapéaevaelu pingetega. Opetaja
saab l&bi enda eeskuju ja Opilaste juhendamise aidata ka neil paremini pingete ja
valjakutsetega toime tulla.

Koolitused teemad:

Esimene koolituspéaev. Iseenda emotsionaalse seisundi hindamine enesekohase testiga.
Mbdtete, tunnete ja kaitumise ndiaring. Negatiivseid emotsioone p&hjustavate olukordade
tdlgendamine, sagedasemad mdtlemisvead. T66 métetega, t60 ebarealistlike ootustega.
Emotsioonide teadvustamine, aktsepteerimine, asjakohane véljendamine. Meeldivate
tegevuste planeerimine ja teostamine.

Teine koolituspaev. Stressi ja negatiivsete emotsioonide moju kehale. Flusilise ja
emotsionaalse terviku loomine. Une t&htsus. Uinumist ja und soodustavad tehnikad.
Teadveloleku mdiste. Fulsilise ja emotsionaalse pinge vahendamine labi teadveloleku
tehnikate. lgapaevaselt rakendatavate lihtsate stressi maandavate harjutuste dppimine ja
praktiseerimine.

Koolituse vorm: loeng, arutelu, praktilised harjutused

Koolituse maht: 6 akadeemilist tundi

Koolituse hind: 2004 eurot sh kaibemaks 334 eurot

Koolituse aeg: koolituse esimene osa mais 2023 ja koolituse teine osa augustis 2023
Lektor: Elen Kihl, Kkliiniline psiihholoog, psuhhoterapeut

Kontakt: Psiihhiaatria ja psihhoteraapia Keskus Sensus, Lai 15A, Parnu. Tel 5274703



