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Sihtasutus Tartu Kiirabi

Oppekava

. Oppeaine nimetus

PRAKTILINE ENESEHOID

Koolituse koordinaator
Karin Laube karin.laube@Kkiirabi.ee

3. Oppejoud, nende kvalifikatsioon ja kontakt

Martti Orav, terapeut ja perelepitaja, Mindfulness Based Stress Reduction programmi dpetaja
mattiorav@gmail.com
Koduleht: www.mattiorav.ee

Oppekavariihm

Tervis

Eeldused

Tartu Kiirabi to6tajad

Eesmiirk ja opiviljundid
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Eesmérk: omandada oskus oma tundeid ja emotsioone mérkata ning juhtida, luua positiivsem
suhtumine nii eraelus kui ametikohustusi téites

Opiviljundid:

Koolituse 16puks

- omandab suhtlemisoskuse pShitded

- oskab mirgata ning juhtida oma tundeid ja emotsioone

- paraneb vOime kriisisituatsioonides ennast juhtida ning keerulistest olukordadest véljuda

Sihtgrupp ja oppe alustamise tingimused

Kiirabis todtajad

Oppe kogumaht, selle iilesehitus, dppekeskkond ja éppevahendid

Koolituse kogumaht on 8 tundi
Oppekeskkond: SA Tartu Kiirabi koolituskeskuse dpperuumid
Oppijate arv iihes grupis: 16

Oppeprotsess: auditoorne 6o, arutelud ja praktilised harjutused
Oppeprotsessi kirjeldus
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Oppe sisu:
- Praktiline enesehoid
- Eneseregulatsiooni ja enesejuhtimise oskused
- Tehnikad ldbipdlemise véltimiseks
- Valmistumine kriisisituatsiooniks ja sellest viljumine
- Toetus ja mdistmine meeskonnas
- Konfliktiteadlikkus
Oppemeetodid:

- loeng, arutelud ja praktilised harjutused
Oppematerjalid:

- loengumaterjal

9.

Hindamine ehk dppe 10petamise tingimused

Koolituse ldbimise kriteeriumiks on koolitusel tdies mahus osalemine

10. Viljastatav dokument



mailto:karin.laube@kiirabi.ee
mailto:mattiorav@gmail.com

Tdend kui dpingute 16petamise nduded on hindamiskriteeriumitele vastavalt tdidetud

11. Oppekava on kinnitatud: jaanuar 2025




