ICELAND
LIECHTENSTEIN

Avatud Eesti Fond eea
Open Estonia Foundation g ra nt S

,Meie meeskond*

Professionaalsus + Teenuste kvaliteet =
omastehooldajate heaolu ja toimetulek
Arenguseminar
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Kes Sa oled?

v Harjutus paarides

v 3 minuti jooksul vastus kusimusele:
,Kes Sa oled?”

v Uks paariline raagib ja teine kuulab —
ainus kusimus, mida esitada voib: ,Kes Sa
oled?” Seejarel rollid vahetuvad.

v Paariliste vahetus. Harjutuse kordamine.
v Kogemused, motted
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Inimese neli vajadust

v OPPIDA — (m&istus) kasvamine ja areng
v ARMASTADA - (suda) suhted
v ELADA - (keha) ellujaamine

v JATTA ENDAST JALG — (hing) tdhendus
ja panus



Inimese neli vajadust

ARMASTADA




Pinge vs stress

v Stress on inimese reaktsioon ulemaarasele pingele
jalvoi noudmistele. Inimene tunneb stressi siis kui tal
puuduvad (materiaalsed, finantsilised,
emotsionaalsed) ressursid neile ootustele
vastamiseks.

v On loomulik ja vahel koguni kasulik kui inimese elus
on veidi pinget, mis tekitab positiivset stressi, nt
vajadus ohu korral kiiresti otsustada. See voib tuua
kaasa tulemuslikkuse paranemise, motivatsiooni
tousu.

v Pikaajaline ja tugev stress voib kaasa tuua nii fuusilisi
(sudamehaigused, seljavalud, s6ltuvused) kui ka
vaimselid haigusi (murelikkus, depressioon).
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Margid, mis viitavad stressile?

v Too tulemuslikkus laheb alla voi on
ebauhtlane

v Mitteomased vead ja kontrolli
puudumine too ule

v Motivatsioon ja puhendumine kaob
v Otsustamatus ja unustamine

v Tootempo langeb, paevad venivad
pikemaks
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Eemaldumine

v Hommikused hilinemised,
v varasemad lahkumised,
v pikale venivad lounad,

v toole mitteilmumine,

v valtimine ja eemalolek,

v sotsiaalsete suhete vahenemine.
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Ebastabiilne kaitumine

v Nutmine,

v tulid kolleegidega,

¥ arrituvus ja tujutsemine,
v ulereageerimine,

¥ mossitamine,

v lapsik kaitumine.



Agressiivne kaitumine

v Pahatahtlik tagaraakimine,
v teiste kritiseerimine,

v vandalism,

v karjumine ja tujutsemine,
v kiusamine,

v toosuhete halvenemine.
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Muud margid

v Mitte-omane kaitumine,
v raskused lodvestuda,

¥ suureneb suitsetamine ja
alkoholitarbimine,

v huvi puudumine oma valimuse vastu,
v apardused kodus ja toal,
v mittevajalike riskide votmine.
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Fuusilised margid

v Narviline ja katkendlik jutt,
v vasimus ja letargia,

v higistamine,

v pingepeavalud,

v varisevad kaed,

v akilised kaalumuutused,

v pidev kulmatunne.
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EQ

Eneseteadlikkus — voime moista oma emotsioone ja
nende moju toole, suhetele

Realistlik enesehinnang ja enesekindlus

Enese juhtimine — enesekontroll, usaldusvaarsus,
kohusetunne, kohanemisvdime, saavutusele
orienteeritus, initsiatiiv

Sotsiaalne teadlikkus — empaatia,
organisatsiooniteadlikkus, orienteeritus teenindamisele

Sotsiaalsed oskused — mojutamine, teiste arendamine,
kommunikatsioon, muutuste algatamine, konfliktide
juhtimine, suhete loomine, koostoo
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Motivatsioon ja oiglus

v Puhendumise ja motivatsiooni seisukohalt on
votmekusimuseks tajutud oOiglus tookohal
v Oiglustunnet kahjustab kdige enam

v Sonumite muutumine
v Arusaamatud otsused

v
v
v

Kokkulepetest mitte kinni pidamine
Kaaslaste vahene panustamine

-Huvede ebaodiglane jaotumine

v Silmakirjalikkus, autentsuse vahesus
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Kuhu kulub aeg?

KIIRE

El OLE KIIRE

Kriisid

Tahtajast soltuvad tood
EMO-juhtumid

Muud ,paris“ hadaolukorrad

Stress
Labipdlemine
Kriisijuhtimine
Pidev

Ettevalmistumine
Planeerimine
Vaartuste
tapsustamine

Visioon
Tasakaal
Distsipliin
Kontroll asjade

L Pdletavad probleemid tulekustutamine Vdimustamine ule

% Viimase minuti Suhete ehitamine Vahe kriise

3 ettevalmistused Taastumine, akude

@) laadimine
Vahelesegajad (sh kdned) Lihiajaline fookus Eskapism Taielik
Osa meile, kohtumisi Kriisijuhtimine Sihitu vastutustundetus
Teiste inimeste Hlpiknukk telekavahtimine, Vallandamised
prioriteetidega tegelemine Sihtide , plaanide sotsiaalmeedia Baasasjades

L Populaarsed tegevused pidamine kasutuks jalgimine ja netis teistest sOltuvus

= Kui kiire maskeerib olulist Ohvri tunne, ei kai surfamine

5' Osa t60 imbertegemist oma asjadest Ule Askeldamine

5 Pinnapealsed voi Osa kénesid

< katkenud suhted Osa e-maile

E Meeldivad tegevused
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Minu ajakasutus

KIIRE El OLE KIIRE
OLULINE Tee ara, vajadus Leia aega, keskendu
EBAOLULINE Enesepettus Raiskamine

KIIRE El OLE KIIRE
OLULINE
EBAOLULINE

Jalgi oma ajakasutust iseseisvalt 30-minutilise tapsusega! Kuhu kulub Sinu aeg?
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70:20:10

Eksperimentaaluuringute pohjal loodud
mudel jagab tookohal oppimise jargmiselt:

v ca /0% igapaevaste tooprobleemide
lahendamise kaudu

v ca 20% kolleegide tagasiside kaudu
v ca 10% kursuste kaudu
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Milles meie suudame olla
maailma parimad?




Meie meeskond

v Mis oskused meil tana olemas on?
v Milliseid neist on ule-/alarakendatud?
v Mis oskused on puudu?

v Lilkkmeskonna analuus ja otsus kust ja
kuidas vajalikke inimesi leida.



Oskused

EMPAATIA
SUHTLUSOSKUS
JULGUS
ORGANISEERIMINE
KAASAMINE/KOOSTOO
ABI ANDMINE/ABI VASTUVOTMINE

PLANEERIMINE
POSITIIVSUS/SARA

INNUSTAMINE

MEELELAHUTAMINE
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Puudujaagid

EESMARGISTATUS
DELEGEERIMINE
TULEVIKUVAADE

MUUGITOO (Teema miiidavus)
SUHTLUS MEEDIAGA
FILTREERIMINE (Mis on oluline?)
ENESEKEHTESTAMINE
LABIRAAKIMISOSKUS
MOTIVEERIMINE (Jarjepidevus)
ESINEMISOSKUS
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Siht — kus tahame olla?

v Kus tahame olla 5/10 aasta parast?
v Prioriteedid — mis on oluline?

v Mis me teeme? Miks olemas oleme?
v Kelle jaoks olemas oleme?



Omastehoolduse tulevik

RIIK/IKOV

v Defineerime end! Kohandatud,
kattesaadavad, juurdepaasetavad ja
uhtlustatud toetused ja teenused

v Aitab huntkriimsiimlusest!

v Omastehoolduse kaart —
Koostoopartnerite soodustused

v Omastehoolduse koordinaator
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Omastehoolduse tulevik

EOH

v Struktuur — Kogemuskoda, kontor, infopunkt,
Visioon, eesmargid

v Huvikaitse — Eestseisus, esindamine

v Teenuseosutaja

v Omastehoolduse mess

v .Puhkus” ja ,Preemia”

v Avalik konkurss Kogemusruhma juhi kohale

v Sihtotstarbelised toetused igas omavalitsuses
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Omastehoolduse tulevik

Kogemusruhm

v On olemas rohkelt-uhkelt
v Eeskujud, toojoud

v ,Puhkus” ja ,Preemia”

v TeadmistepOhisus — andmed, vajaduste
tundmine

v Tugev koostoo KOV-iga
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,Probleem on vaid siis probleem, kui
sellega saab midagi ette votta“

v Mille poolest me oleme vaga head — meie
erilised tugevused, eristumise kohad
uldse?

v Milles peame kindlasti end parandama®?
v Milliseid voimalusi on tark ara kasutada?
v Milliseid ohte peame ennetama ja valtima?
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Probleemid, millega saab midagi
ette votta!
v Asendushooldus erivajadusega
lapsele/hooldatavale
v Isikliku aja vajadus
v Endiste omastehooldajate aktiviseerimine



Vaartused

v Aluspohimotted, millest oma toos 24/7
lahtuda.

v Need el ole valikuliselt taidetavad ega
kaubeldavad.

v Kui moni vaartus on loogi all, on kriis.



EOH vaartused

TURVATUNNE
USALDUSVAARSUS
RUHM ON MEESKOND KOOS JUHIGA
SOBRALIKKUS
ARENEMISVOIME
SALLIVUS
JARJEPIDEVUS
PANUSTAMINE
KOKKULEPPED
POSITIIVSUS/AVATUS
VORDSUS
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Kodutoo

v Meie kogemusruhm
1) Millised oskused on mell olemas?

2) Millised oskused on mell puudu?

Kuhu kulub aeg? Oma tegevuste jalgimine!



Tanan kuulamast!

MTU Eesti Omastehooldus
Kontaktisik: Helle Lepik

Telefon: +372 52 68 822

E-mall: Inffo@omastehooldus.eu
Kontaktisik: Ivar Paimre
Telefon: +372 53 671 418
E-mail: Ivar.paimre@gmail.com
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