Lisal
Kompetentsipohise eneseanaliilisi vorm tdiskasvanute koolitaja 5.taseme kutse esmataotlejale

Taotleja ees-ja perekonnanimi:

Esmalt palume Teil analiilisida 5. taseme taiskasvanute koolitaja kutse ldbivaid kompetentse.

Nr Kompetentsi liihikirjeldus

1 Valdab koolitusel kasitletavat valdkonda/teemat/ainet, hoiab end kursis valdkondlike uuendustega, arvestades
valdkonna- ja ainealase teadmuse, teaduspdhisuse ja parimate praktikate ning 6ppekavast/koolitusprogrammist
tulenevate nduetega.

Kompetentsi tdendamine ja tdendusmaterjali esitamine

Olen HypnoBirthing Institute (USA) poolt sertifitseeritud HiipnoSinnituse koolitaja alates aastast 2016, sertifikaadi
kehtivuseks tuleb igal aastal Iabida taastéendamine, mille eelduseks on erialase kirjanduse lugemine, taiendkoolituste
Iabimine, kasutatava Oppekava ja kdsiraamatu tlekordamine.

Alates aastast 2020 olen sertifitseeritud rahvusvaheline koolitajate juhendaja (Master Trainer) ja kuulun HypnoBirthing
Institute teaduskonda (Faculty). Osalen regulaarsetel teaduskonna Zoomi koosolekutel kord kvartalis, kus jagame
parimaid praktikaid ja erialaseid uuendusi. Tegelen pideva enesearenguga ainevaldkonnas, kohandan 6ppematerjale
vastavaks Eesti praktikale, siinnitusmajade kehtivatele t66juhenditele ning rahvusvaheliselt uuenevatele
toenduspohistele allikatele parimatest praktikatest. Olen tdiendanud end rasedus- ja siinnitusalastel koolitustel nii Eestis
kui rahvusvaheliselt — imetamisnGustamine, flilsiline ettevalmistus slinnituseks, tdenduspdhiste allikate kasutamise
oskus ning informeeritud otsuste tegemine (Imetamisndustajate baaskoolitus SIET, Evidence Based Birth Instructor,
Spinning Babies Parent Educator). Olen mitmel aastal toonud Eestisse rahvusvaheliselt tunnustatud koolitajaid ja aidanud
kaaskorraldusega, kelle juhendamisel on Eesti ammaemandad, slinnitoetajad ja arstid saanud kasulikke teadmisi ja
praktikaid (Naoli Vinaver, Claire Eccleston, Jennifer Walker). 2023 osalesin ,,Eat Pray Doula Advanced Birth professionals”
retriidil Balil (Gpetajateks Ibu Robin Lim, Debra Pascali Bonaro, Jenny Joseph, Mala Landt)

Mul on kolm last, kelle stinnikogemused on olnud erinevad, eri riikides ja olen labi isikliku kogemuse saanud praktiliselt
rakendada koolitustel jagatavaid teadmisi ja oskusi. Osalen siinnitoetajana perede siinnikogemuse juures ja tean
praktiliselt kogemusest tuua elulisi nditeid oma dppekavasse ning lhendada teooria praktikaga.

Olen teinud tihedat koost66d Eesti siinnitusmajadega, et tutvustada meditsiinipersonalile oma koolituste sisu ja kuidas
Uhiselt peresid toetada. 2016 viisin ldbi mitu infotundi Pelgulinna Siinnitusmaja personalile, osalesin majasisesel
Perekooli lektorite koolitusel, maist 2017 kuni augustikuuni 2020 viisin labi kord kuus tasuta perekooli loengut Doula.
Hipnosinnitus (kirjavahetus kokkulepetega: algus, [5pp).

2 Teab taiskasvanukoolituse pShiprintsiipe ja lahtub koolitusel taiskasvanud Gppija eripdradest.

Kompetentsi tdendamine

Arvestan, et minu perekooli tundidesse tulevad inimesed erinevatelt elualadelt, erinevate eelteadmiste ja kogemusega
ning pltan Gppe sisu vastavalt grupi ja indiviidi vajadustega kohandada. Enne koolituse algust saadan osalejatele
pohjaliku kiisimustiku, milles nad saavad kirjeldada oma seniseid kogemusi, teadmisi ja ettevalmistust ning ootusi
kursusele. Koolituse kdigus arvestan saadud vastustega ning kasitlen teemasid vajaliku sigavusega lahtuvalt konkreetse
grupi vajadustest. Minu koolitusele tuleb tavaliselt lapseootel naine, kellel on kdrge sisemine motivatsioon Opitavast
isikliku kogemuse loomiseks kasu saada. Temaga tuleb kaasa partner, kelle motivatsioon ei ole alati talle endale
teadvustatud, ta on tulnud naise kutsel/késul ja seda arvestades p&6ran alati tdhelepanu partneri kaasamisele
teemadesse tema vaatenurgast, kuidas talle jagatavatest teadmistest ja oskustest kasu on, kuidas ta saab oma kaaslast
aidata ja ndha enda rolli siinnituse tugiisikuna, vanemana, pere eestkostjana. Hoolimata eeldusest, et tdiskasvanud
Oppija tuleb antud koolitusele isiklikust huvist ja vajadustest, on neile siiski oluline anda tddriistu, et nad oskaksid dpitut
oma igapdeva ellu rakendada, luua harjumusi ja seoseid, kohandada harjutusi isikuparasteks ja valida tooriistakasti just
talle sobilikud Iahenemised.

3 Vaartustab tdiskasvanud Sppijat, jargib oma t606s eetilisi norme (vt lisa 3 Taiskasvanute koolitaja eetikakoodeks) ja
konfidentsiaalsusndudeid; hoiab kutse mainet.

Kompetentsi tbendamine



https://hypnobirthing.com/product/hypnobirthing-book-the-mongan-method-4th-edition/
https://hypnobirthing.com/directory/hypnobirthing/tallinn/paal-kiia/
https://ammaemand.org/juhendid/
http://www.evidencebasedbirth.com/
https://kiiapaal.mindz.ee/kompetentsid/
https://www.pehmesynnikool.ee/naolivinaver
https://www.pehmesynnikool.ee/sb2023
https://www.facebook.com/events/studio-mindz/tallinn-estonia-2-day-spinning-babies-w-jennifer-walker-8-9-feb-2020/556629904899277/?ref=110
https://www.eatpraydoula.com/advanced-skills-workshop/
https://drive.google.com/file/d/12-Kak0JoWSIPtt1Nt3kE9FAmyxK6vBVt/view?usp=sharing
https://www.keskhaigla.ee/hupnosunnituse-kursus-valmistab-naisi-ette-pingevabaks-sunnituseks/
https://drive.google.com/file/d/1_-xANaqpsce8GsNV4AEUVmh0aRS92Rq-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/198-r_ZWFkR8dUp1M4tC1CLqyh6NBbIUt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1b-wcZMKWhYqgqcbWfJO2GK2mXAB24jYb/view?usp=sharing

Arvestan koolitusel osalejate vajadustega, varasemate kogemuste ja teadmistega. Hoian turvalist atmosfaari, julgustan
kiisima ja arvamust avaldama, erialaseid teadmisi omavatel osalejatel kursuseteemadesse tdiendust tuua. Naiteks kui
loengutes on osalenud &mmaemandad voi arstid, pakun neile soovi korral vGimaluse oma praktikast naiteid tuua ja
teemasid kommenteerida.

Hoian konfidentsiaalsena koolitusel osalejate poolt jagatud isiklikku informatsiooni ja palun sama ka kursusel osalejatelt.
Koolituse alguses lepime Uhiselt kokku Uldised grupireeglid, et kik tunneksid end turvaliselt, kaasatult ja et nende
vajadustega arvestatakse. Olen oma t60s professionaalne nii korraldustegevustes kui koolituse sisu edasi andes ja
jareltegevusi planeerides (korrektne ja digeaegne suhtlus koolitusele registreerudes, arveldused, juhised,
koolitusmaterjalide ja keskkonna ettevalmistus, kellaaegadest kinnipidamine, esitlusmaterjalide ja tehniliste lahenduste
kaasaegsus, koolitust toetavate lisamaterjalide jaotus koolituse |6ppedes). Kuna koolituse kaigus voib arutelude kaigus
esile tulla teemasid, mis on meditsiinilist laadi voi tekitavad osaliste seas eriarvamusi, hoian alati neutraalset seisukohta
ja ei jaga nduandeid, milles mul puudub padevus voi mis puudutaksid kellegi maailmavaatelisi hoiakud. Suunan
koolitusel osalejaid tdiendavate spetsialistide vdi koolituste poole ja annan viiteid, kust leida asjakohast infot, mis meie
koolituse teemadest valja jadvad. Ei halvusta kunagi kolleege vdi teisi sarnaseid koolitusi, annan néu, mida meie koolitus
ei kata ja mida tasub juurde kuulata mujal perekoolides. Teadvustan, et nii mulle kui ka koolitusel osalevatele peredele
on oluline hea koost66 siinnitusmaja personaliga, seega pooran erilist tdhelepanu neutraalsele ja objektiivsele teemade
kajastusele, mis puudutab meditsiinilisi toiminguid ja informeeritud valikute tegemist stinnitusmajas.

Jargin Gldisi autorikaitse ndudeid, viitan valistele materjalidele ja samuti kaitsen HypnoBirthing Insitute poolt koostatud
koolitusmaterjalide, salvestuste sisu vastavalt nende eetikakoodeksile ja autorikaitse nduetele, teavitan koolitusel
osalejaid, et materjalid on nende isiklikuks kasutamiseks ja kolmandatele osapooltele jagamine ei ole lubatud.

4 Jargib tdiskasvanudpet ja teisi valdkonna tegevusi reguleerivaid digusakte.

Kompetentsi tbendamine

Jargin oma t606s Taiskasvanute koolituse seadust, alustuseks juba selle poolest, et osata eristada minu koolitusvaldkonna
liigitumist mitteformaal®ppeks ehk eesmargistatud vabatahtlikuks 8ppeks. Samas teen ettevalmistusi, et oma
koolitusettevote registreerida ka taienduskoolitusasutusena, tdiendada oma pakutavate koolituste loetelu ning koostada
dpivaljundipdhised dppekavad. Oppekavade koostamise aluseks olen tutvunud Tdienduskoolituse standardiga, Haridus-
ja Teadusministeeriumi juhendmaterjaliga ,,Taienduskoolituse 6ppekava koostamine”. Lahtun Isikuandmete kaitse
seadusest, kuna kogun koolitusel osalejate kohta registreerimisandmeid, kohustun neid hoidma konfidentsiaalse ning
kaitstuna ning kustutan peale koost66 I6ppemist. Samuti pean olema kursis muude ettevotlust ja maksundust
reguleerivate digusaktidega, arvestan Autoridiguste seadust, To6tervishoiu- ja ohutuse seadust (olen varasemalt ka ise
téétanud té6keskkonnavolinikuna). Erialaselt I3htun Eesti Ammaemandate Uhingu soovituslikest juhenditest, normaalse
sunnituse kdsitlemise riiklikust juhendist.

5 Annab Oppijatele tagasisidet kogu koolitusprotsessi valtel.

Kompetentsi tdendamine

Koolitusprotsessi valtel kiisin ja annan peamiselt tagasisidet iga kohtumise alguses. Kohtume osalejatega kord nadalas
viie nadala valtel, iga kohtumise jargselt on ette ndahtud kodused praktilised Glesanded, mille kohta saadan osalistele
kohtumise jargselt meeldetuletuste ja juhistega kirja. Igal korral kohtudes teeme alustuseks tagasiside, kiisimuste ja
vastuste ringi, kus plilian aru saada, kuidas koduste llesannete ja harjutustega hakkama on saadud, milliseid kiisimusi
tekkinud ja pldan individuaalselt igale osalejale vajadusel anda soovitusi, kuidas mdnda harjutust saaks enda jaoks
kohandada, paremini elulise kasutusega seostada jne.

Kui teeme tundides praktilisi harjutusi, annan kohe tagasisidet ja véimalikke soovitusi harjutuste paremaks
sooritamiseks. Naiteks harjutame hingamistehnikaid ja meestel on siinkohal oluline samavaarselt naistega Oppida ara
tehnika, et nad oskaksid naist stinnitusel juhendada. Peale enda poolt harjutuste ette naitamist, palun meestel seda
naistele ise edasi juhendada. Teine naide praktilisest harjutusest, kus mees loeb naisele |6dvestusharjutuse teksti — jalgin
esmalt, kuidas nad seda labi viivad ning seejarel jagan tdhelepanekuid, kiisin naiste tagasisidet, mida nad ise soovitaksid
meestel teisiti teha vdi mis oli just vaga hasti. Flusiliste harjutuste, siinnitusasendite, massaazi ja mugavusvétete juures
olen ka iga paari kérval abis ning naitan ette ja korrigeerin vajadusel harjutuste Gigsust.



https://ammaemand.org/juhendid/

Palun koolitusel osalistel koostada stinnieelistuste dokument (nn slinnitusplaan), mille nad vdivad saata mulle
Glevaatamiseks ning soovituste ja tagasiside saamiseks. Koolituse |0ppedes pakun osalejatele véimalust lks-Uhele
individuaalseks kohtumiseks, et kdik voimalikud lahtised teemad voi kiisimused veel ldbi arutada.

6 Kasutab korrektset koolituse labiviimise keelt kones ja kirjas.

Kompetentsi tdendamine ja tdendusmaterjali esitamine

Korrektne keeleline viljendus nii kdnes kui kirjas on minu jaoks darmiselt tdhtis. Pean oma eesti keele oskust ja
enesevaljendust vdga heaks, olen suulist eneseviljendust elu jooksul mitmetel koolitustel teadlikult treeninud (naiteks
Luksemburgis osalesin Euroopa Komisjoni Eurostati sisekoolitustel Toastmasters’i kontseptsioonist inspireeritud
kéneklubis ,Speachcraft”, lihvisin suulise k&ne tehnikaid, vabanesin sGnade otsimise kaigus kasutavatest
suhtlushaalitsustest, parasiitsnadest ja partiklitest.)

Kirjalikud materjalid kontrollin alati mitmel korral enne avaldamist v&i valjasaatmist lle, et tekstis ei oleks trikivigu,
samuti pean oluliseks dokumentide ja esitlusmaterjalide korrektset vormingut, professionaalset valimust.

Oma koolituste labiviimiseks olen t&lkinud enamik koolitusmaterjale inglise keelest eesti keelde, mille kaigus on tulnud
tekste ja viljendeid kohandada Eestis kasutusel oleva sOnavaraga, samuti olen lihtsustanud ja pehmendanud
meditsiinilisi termineid knekeelde, et vdimaldada koolitusel osalejatel kontseptsioonidest lihtsamini aru saada.

Olen olnud kaasjuhendaja Juta Maestu magistritédle ,,Marie F. Mongani kdsiraamatu ,,HypnoBirthing®: The Mongan
Method, 4th edition: A natural approach to safer, easier, more comfortable birthing” kahe peatiiki tlge ja tolkeanallus”.

7 Kasutab asjakohaseid info- ja kommunikatsioonitehnoloogia (IKT) vahendeid dppeprotsessi ettevalmistamisel,
labiviimisel, hindamisel ja enesearengu toetamisel; oskab allikakriitiliselt veebipd&hist infot otsida; teab digidppe
vOimalusi ja oskab kasutada sobilikke meetodeid digidppe labiviimiseks taiskasvanute koolituses; oskab luua,
kasutada ja jagada veebipOhiseid materjale.

Kompetentsi tdendamine ja tdendusmaterjali esitamine

Kasutan oma t606s ja materjalide ettevalmistamisel rangelt kontrollitud t6enduspdhiseid veebipdhiseid materjale ja
erialast kirjandust, kuna teema puudutab laiemalt tervist ning siin ei ole lubatav soovitustega eksimine.

Koolitustel kasutan Power Point slaidiesitlust, millele lisan palju visuaalseid komponente, videosid, fotosid. Kasutan palju
ka pabertahvlit jooniste ja skeemide abil teemade edasiandmiseks. Samuti on tundides kasutusel kélarid ja muusika,
I6dvestusharjutuste saateks. Osalejatele jagan koolitusmaterjale ja helisalvestisi oma kodulehe siseveebi loodud
keskkonna ja paroolide kaudu, lisamaterjali e-posti teel. Koroonapiirangute ajal suundusin sujuvalt koolitustega lle
Zoom'i keskkonda, tegin veebikoolitusi ja ka tédnasel paeval teinekord hiibriidkoolitusi, kus osad osalejad on saalis ja osad
videokdnega lihendatud.

Viited tdendusmaterijalile:

Peamised téenduspdhised allikad: www.evidencebasedbirth.com, https://ammaemand.org/juhendid/

Zoomi teel koolitused.

Palume Teil anallilisida 5. tasemele vastavaid kompetentse, kus iga kompetentsi puhul on esitatud tegevusnaitajad. Lahtris
»,Kompetentsi tdendamine” on vdimalik sisestada tekst pikkusega kuni 2000 tahemarki. Kirjeldage, analiilisige ja tooge
naiteid oma tegevuse kohta koolitajana, mis iseloomustab kdige paremini Teie kaitumist koolitusprotsessis.

Lahtris ,Viide toendusmaterjalile”, kus on mairge Téendusmaterjalide esitamine palun lisage faktilisi andmeid,
materjalide linke jne, mis téendavad kompetentsi ilmnemist vm olulist informatsiooni enda kui koolitaja tegevuse
kohta.

Portfoolios esitatud tdendusmaterjalid peavad iseloomustama konkreetset kompetentsi ja olema otselingiga
kattesaadavad.

Loe lisaks www.andras.ee kodulehelt ,E-portfoolio koostamise juhendit”, et saada infot, millised materjalid on sobilikud
téendusmaterjalid.

1. Oppeprotsessi ettevalmistamine

1.1 Tapsustab konkreetse Gpperiihma Opi- ja erivajadusi, juhindudes koolituse sisust, eesmarkidest ja 6pivaljunditest.



https://drive.google.com/file/d/1MF9otMNgEns-W1JZEQpf_HNF2frFSA7B/view?usp=sharing
http://www.evidencebasedbirth.com
https://ammaemand.org/juhendid/
https://drive.google.com/file/d/1JCcCqXK5DEhXV9tt-4lrB-9Lhzr7qKEo/view?usp=drive_link

Kompetentsi
téendamine

Arvestan, et minu perekooli tundidesse tulevad inimesed erinevatelt elualadelt, erinevate eelteadmiste ja
kogemusega ning plilian Gppe sisu vastavalt grupi ja indiviidi vajadustega kohandada. Enne koolituse algust
saadan osalejatele pdhjaliku kiisimustiku, milles nad saavad kirjeldada oma seniseid kogemusi, teadmisi ja
ettevalmistust ning ootusi kursusele. Koolituse kdigus arvestan saadud vastustega ning kasitlen teemasid
vajaliku siigavusega lahtuvalt konkreetse grupi vajadustest.

Kisimustiku abil teen ka eelnevalt selgeks, kas osalejal vdib olla erivajadusi, mis mdjutavad tema heaolu
grupitundides, kas on muresid vdi asjaolusid, mida ta peab oluliseks eelnevalt koolitajaga jagada (naiteks
varasemad keerulised kogemused raseduse voi slinnitusega, samuti on osalejaid, kes mainivad oma
lilemaarast drevust voi terviseprobleeme. Naiteks hiljuti jagas tiks osaline, et tal on ATH héire ja ta tunneks
end turvalisemalt, kui saaksin talle tunni materjalid tutvumiseks ette saata). Vajadusel saan juba enne
koolituse algust osalejaga eraldi vestelda, arutada lahendusi tema muredele voi mdnel juhul ka suunata
tdiendavale konsultatsioonile vastava eriala spetsialistiga.

Kuna pakun koolitustel ka suupisteid, on oluline vilja selgitada, kas kellelgi on toidutalumatusi véi muid
piiranguid. Valin alati suupistelaua meniii arvestades koolitusel osalejate vajadusi.

Viide
téendus-mate
rialile

Hipnosilnnituse kursusele registreerimise vorm

1.2 Planeerib oma tegevuse, lahtudes etteantud/olemasolevast koolitusprogrammist ja dppekavast.

Kompetentsi
téendamine

Koolitusprogrammi kestvuseks on 5 nddalat, kohtutakse kord nadalas kolmetunniseks loenguks-té6toaks.
Enne koolitusprogrammi algust tegelen registreeringute kinnitamisega, eelklisimustiku vastustega
tutvumisega, arvete viljastamisega, vGimalike lisaklisimustega osalejatelt, tellin dppematerjalid (raamat,
toovihik), vaatan Ule esitlusslaidid, mida taiendan vajadusel.

Koolitusruumid on mul Tallinnas enda omad, seega jaab ara suur t606 sobivate ruumide otsimise ja aegade
kooskdlastamisega, pean vaid broneeringute kalendris enda koolituste kuupdevad reserveerima. Alates
2024 on mul ka Tartus oma koolitusruumid sealsete koolituste korraldamiseks, kuid varasemalt on olnud
taiendav planeerimist ndudev llesanne leida sobivad ruumid ja koosk&lastused nii Tartus kui aegajalt
Parnus koolitusi tehes.

Vastavalt Gppekava sisule loon igaks kohtumiseks sobiliku keskkonna dpivaljundite parimaks saavutamiseks.
Vajalik tehnika on mul oma ruumides mugavalt kasutusvalmis (projektor, ekraan, kdlarid, pabertahvel). Iga
kohtumise algul tellin kulleriga vGi ostan ise poest vajalikud varsked suupisted.

Esimene kohtumine on kdige teooriamahukam, selleks paigutan ruumi lihtsalt mugavat istumist
vdimaldavalt, tugitoolid poolkaares ekraani ette, nii et osalejad ndaevad teineteist, ndevad mind ja ekraani,
saavad vastavalt vajadusele ka asendit vahetada ning ringi liikuda (naiteks istuda véimlemispallil, vtta
toestuseks lisaks patju v6i hoopis diivanile pikali visata, mis on teinekord lapseootel naisele flusiliselt
vajalik).

Kolmanda kohtumise ettevalmistus on mdnevdrra mahukam, kuna tegemist on rohkem fiiisilise
ettevalmistusega, kus teeme koos ka mdned harjutused ja asendid Iabi. Selleks tunniks paigutan saali
eelnevalt vajalikud abivahendid: joogamatid, pallid; joogaplokid, Rebozo sallid jms. Spinning Babies’e
vanemakoolitusel paigaldan ruumi ka massaazilauad.

Pikemate l6dvestusharjutuste labiviimiseks lisan mugavatele tugitoolidele véimaluse pikutada ka suurtel
porandapatjadel vGi joogamattidel. Saalis on kasutamiseks pleedid ja palju patju, et k&ik saaksid end
voimalikult mugavalt tunda.

Iga kohtumise jargselt saadan osalejatele nadala harjutuskava, hoian sidet ja olen avatud kisimusteks ja
tagasisideks. Enne viimast kohtumist valmistan ette kingipakid meenetega.

Viide
téendus-mate
rjalile

Kursusele registreerunute infokiri
Oppemappide triiki tellimiskiri
Esi infokiri

1.3 Valmistab ette konkreetse koolituse sisu ja valib metoodika, lahtudes koolitusprogrammis/dppekavas fikseeritud

Opivaljunditest j

a varasemast tagasisidest.

Kompetentsi
toendamine

Hlpnosiinnituse kursuseprogramm jaguneb 5 nddala valtel 5 eraldi mooduliks, millel on kindel sisu ja
ilesehitus. Vastavalt iga mooduli teemadele kasutan erinevaid meetodeid — teooria edastamiseks loeng,

arutelud, diskussioon. Kasutan ka imberpodoratud klassiruumi lahenemist, saadan uue teema kohta



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfHxyoiNc3x7Pl8JeIdeK0JX_E-fR29CExOrqgU88owdGTCDw/viewform
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https://drive.google.com/file/d/1IhlEB2OS0R_1-lqf6yoUBMCeY-CozunF/view?usp=drive_link

iseseisva materjali osalejatele enne kohtumist (naiteks mGne Gppevideo vaatamine, tutvumine Normaalse
slinnituse juhendiga), seejarel Gihises aruteluringis leiame olulised dppekohad ning jareldused.

Kasutan palju paaristodd, kus naine ja mees saavad omavahel kohe uut harjutust voi teadmist
praktiseerida, samuti Gppida rollimangude kaudu siinnitusmaja personaliga suhtlusviise. Grupit66d teeme
samuti, moodustame kahe vGi kolme pere kaupa grupid, kus nad esmalt arutlevad pustitatud kiisimuse (le
(naiteks kus ja kellega on nad plaaninud siinnitada, ehk selgitada valja erinevad vdimalikud stinnituskohad
ja rollid/ametid stinnituse abistamise juures). Arutelu I6petame Uhises ringis, kus saan tdiendada nende
leitud valikuid.

Kirjalikke harjutusi teevad osalejad tunnis nendele jagatud 6ppemapist (nditeks panevad kirja neid
kdnetavad motivatsioonilaused, sdnastavad slinnieesmarke stiilis ‘'mida ma soovin’, mitte ‘mida ma ei
soovi). Kodune eeltd6 hirmude kaardistamiseks toimub samuti Gppemapi toel enne neljandat kohtumist.
See eeldab md&lema paarilise esmalt iseseisvat murede kirjapanekut, seejarel kaaslasega arutelu ja
vdimalike lahenduste leidmist ning I0petuseks vastavasisulise juhendatud meditatsiooni kogemist tunnis.
Praktiliste harjutuste ldbitegemine toimub osalejaid aktiivselt kaasates (flilsilised harjutused partneriga,
stinnitusasendid, |[66gastusmeetodid, massaaZ). Lédvestusharjutused juhendan esmalt ldbi ja seejarel
saavad osalised oma paarilisega harjutada. Kasutan palju visuaale, fotosid, skeeme, videosid.

Viide
téendus-mate
rjalile

Oppekava

Fotod tunnist: 1,2,3,4,5,6

1.4 Koostab ja/v6i kohandab 6ppematerjale, lahtudes 6ppekavast ja/vdi koolitusprogrammist, teema kasitlemise

loogikast ning 6

ppekeskkonna véimalustest. Viitab korrektselt allikatele, arvestades autoriGigusi.

Kompetentsi
toendamine

Kompetentsi téendamine (kuni 2000 tahemarki)

Oppematerjalid on algselt koostatud HypnoBirthing Insitute poolt, mis ldhtub rahvusvahelisest
téenduspdhisest praktikast, kuid toob ka valja palju USAs kehtivaid praktikaid. Eestis on mitmed
lahenemised erinevad ja vastavalt erisustele olen koolitusmaterjale kohandanud, lokaliseerinud, toonud
sisse naditeid Eesti perede kogemustest, oma tahelepanekutest ise stinnitusel viibides, Eestis kehtivatest
slinnitusabi juhenditest ja dokumentidest. Annan osalejatele viited téenduspd&hise informatsiooni
leidmiseks nii Eesti kui rahvusvahelistele allikatele.

Koolituse helisalvestised olen HypnoBirthing Institute loal télkinud eesti keelde ja professionaalses
helistuudios ise sisse lugenud. Koolitusel osalejatele jagan helisalvestiste ligipdasu parooliga kodulehe
kaitstud alal, helisalvestise alguses olen sisse lugenud viite teose autorile.

Viide
téendus-mate
rialile

Eestikeelne kursuse Sppemapp
Helisalvestiste ligipdds: parool: Kursus2025

Eesti Ammaemandate Uhingu koduleht, Juhendid
Slinni ja Imetamise Tugitihing

Evidence Based Birth teadusartiklite ja uuringute andmebaas

2. Oppeprotsessi labiviimine

2.1 Selgitab Gppijatele 6ppekavas ja/vdi koolitusprogrammis seatud dppe eesmarke.

Kompetentsi
toendamine

Hilpnosiinnituse kodulehel on kirjeldatud kursuse eesmargid ja peamised kasud osalejatele, mis vGimaldab
huvilistel enne kursusele registreerumist hinnata koolitusel osalemise vajalikkust.

Peale registreerumist saadan esimese infokirja, kus toon réhutatult vdlja koolituse eesmargid ja vajalikud
eeldused osalejate poolt selleks, et nad ise koolitusest véimalikult palju kasu saaksid.

Esimesel kohtumisel sissejuhatust tehes arvestan eelnevalt osalejate poolt kiisimustikes margitud soovide
ja ootustega, vajadusel juhin tdhelepanu teemadele, mis ootustest kaetud saavad vG&i kui midagi tuleks
tdiendavalt mdnel teisel koolitusel juurde vGtta. Tutvustusringi ajal palun veel vélja tuua osalejate soove ja
ootusi, tdpsustame koos iga osaleja sGnastatud eesmargid. Kirjeldan Gppekava sisu, teemasid ja soovitavaid
eesmarke, vGimalikke kasusid, mida osalejad dpiksid markama juba koolituse kdigus ning uute oskuste
edasisi kasutusvéimalusi.

Oppemapi I8pus olen eraldi vilja toonud vdimalikud kasud ja dpiviljundid, mida osalejad enda koguemust
analliisides vGiksid veel osata margata, end tunnustada ja mille lle rahulolevad olla.

Viide
téendus-mate
rjalile

Kursusele registreerunute infokiri
Véljavote Sppemapist Ik 88
Hlpnosiinnituse koduleht eesmaérkide kirjeldusega

2.2 Tagab Oppe

Iabiviimiseks sobiva flitsilise keskkonna.
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https://ammaemand.org/juhendid/
http://www.siet.ee
http://www.evidencebasedbirth.com
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https://drive.google.com/file/d/1ZI6dfEZziEWcB-Lla3XanmxmuXJ01HgX/view?usp=drive_link
https://www.hypnosynnitus.ee/huepnosuennitus

Kompetentsi
téendamine

Opikeskkonna loomisel on minu jaoks algusest peale olnud viga oluline terviklik kogemus osaleja jaoks.
Kuna tegemist on paljuski heaolu ja elulise kogemuse loomisega, koolituse sisus on palju |66gastavaid ja
head enesetunnet loovaid praktikaid, siis on fiilisiline keskkond kriitilise tdhtsusega.

Soovides luua rasedale naisele nii ppimiseks kui 166gastuseks véimalikult mugavat keskkonda 3 tunni
veetmiseks, on minu nagemuses oluline koolitusruumi hubasus ja kodusus, istumise mugavus, liikkumise
voimaldamine, erinevate abivahendite kasutamine.

Minu koolitusruumid peavad olema esteetilised, mdnusa atmosfaari ja mainega (naiteks ei sobi pidudeks
kasutatavad ruumid voi larmakas keskkond), hea helipidavusega, k66gi/tualeti kasutamise ning asukoha
mugavusega (turvaline piirkond, mugav ligipdas nii Ghistranspordi kui autoga, parkimine).

- Hubase ja koduse sisustusega, helgetes toonides, avar, korgete lagede ja suurte akendega saal, kus on
kook, tualetid, piisavalt ruumi liilkumiseks ja erineva paigutuse loomiseks.

- Istumine on mugavates kdrge seljatoega tugitoolides ja diivanitel, kasutada saab suuri pérandapatju,
jalatugesid, voimlemispalle, joogamatte, patju.

- Paigutus on valdavalt ringikujuline, et osalejad nadeksid kdiki. Koolitajana plilian nii palju kui vGimalik,
istuda nendega Uhiselt ringis vdi samal tasandil, kuid kasutan ka esitlusi ekraanil, pabertahvlit ja praktiliste
harjutuste ajal liigun ruumis ringi.

- S6ltuvalt tunni teemadest on flilsiliste harjutuste tarbeks ruumis erinevaid abivahendeid, paigutan siis
ruumi vastavalt, lisan matid ja pallid, pikemate |6dvestuste tarbeks pikutamisvGimaluse pdrandapatjadel ja
pleedidega.

- Koolitusele saabudes mangib mahe muusika, laud on kaetud puuviljade ja kiipsistega, osalejad saavad
votta teed/kohvi. Kohtumistel on tks pikem sirutuspaus (peale 1,5h).

Viide
téendus-mate
rialile

Minu loodud koolitusruumid Studio MindZis: MINDSET, BOHO, TARTU, vaike individuaalkohtumiste tuba
SERENA

Intervjuu taskuhaalingus , Kuidas luua koolituskeskkonda, mis toetab osalejaid ja koolitajat?“

Mina motiveeriva 6ppekeskkonna loojana

2.3 Viib 13bi dppeprotsessi, ldhtudes dppekavast ja/vdi koolitusprogrammist.

Kompetentsi Jargin Oppekavas kirjeldatud Gppemoodulite sisu ja tunni ndidiskavasid, mis on suuresti ette koostatud

toendamine HypnoBirthing Insitute poolt, kuid minu poolt tdiendatud ja Eesti oludele kohandatud.
Valmistun igaks tunniks korralikult ette, mul on olemas dppematerjalid, keskkonna loomiseks vajalikud
vahendid. Jargin kiill tunni teemasid ja kava, kuid vastavalt osaliste kehakeelele, verbaalsele tagasisidele,
muudan teinekord tegevuste jarjekorda, teen vahelduvaid tegevusi vastavalt osalejate vajadusele. Kui on
ndha tdhelepanu hajumist, teen vahele mone erksama motteharjutuse voi fulsilise sirutuspausi. Arvestan
taiskasvanu tahelepanu hajumisega ja vahetan teemat/tegevust iga paarikimne minuti tagant.
Vahelduseks néitan videosid, panen osalised grupi- voi paaristo6d tegema voi teen vahele kerge
I6dvestuspausi.
Mdned grupid vajavad rohkem arutelu ja tekib palju kiisimusi, siis katsun need koondada teemaplokkide
I6ppu, et ajas ja teemas plisida.

Viide Oppekava

téendus-mate
rjalile

2.4 Hindab Gpivéaljundite saavutamist vastavalt etteantud hindamisjuhendile, annab tagasisidet.

Kompetentsi
téendamine

Hindamise aluseks on kogu kursuse 5 mooduli ldbimine. Kui osaleja(d) ei saa mGnes tunnist osa vétta,
pakun véimalust liituda mdne teise grupi vastava tunniga voi vajadusel leiame individuaalse kohtumise
vBimaluse. Igale osalejale/perele on ette ndhtud individuaalne kohtumine, mille aja ja teemad saavad nad
ise valida — kohtumine v&ib toimuda kas juba koolitusnddalate valtel, peale koolituse I6ppu, enne siinnitust
vOi slinnitusjargsel ajal.

Iga kohtumise |8pus selgitan nddala kodut6dd ja harjutuskava. Iga kohtumise alguses kiisin tagasisidet
nadala jooksul tehtud harjutustest, kogemustest. Annan soovitusi ja vGimalusel viise, kuidas osalejad
saaksid leida vGi valida enda jaoks sobivaimad harjutused vGi viisid nende kogemiseks.

Olen alles vélja to6tamas ametlikku dppekava ja tavaliselt perede osalemine koolitusel ei eelda nende
Gpivaljundite hindamist otseselt tunnistuse vGi tdendiga (kuigi see vGiks edaspidi osutuda tdiendavaks
motivaatoriks), vaid nad osalevad koolitusel enesetdiendamise ja enesearengu huvist. Kiill aga on koolitusel
osalenud vabakuulajatena dmmaemandaid, kes on palunud oma osaluse kohta téendit, mille olen siis
vabas vormis siiski vormistanud.



http://www.mindz.ee/
https://www.mindz.ee/koolitusruumid/mindset
https://www.mindz.ee/koolitusruumid/boho
https://www.mindz.ee/koolitusruumid/antonius-tartu
https://www.mindz.ee/koolitusruumid/serena
https://youtu.be/U0YlMNu_VUg?si=wUPfedP8Bzg54ggq
https://docs.google.com/document/d/1TOlpuFHJRmeuCxJ-kXVy7Qecpzd26_bG/edit?usp=sharing&ouid=102065899922259087440&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/11RbzNtPqPkowmoammLY1oLqdODsth5Yz/edit?usp=sharing&ouid=102065899922259087440&rtpof=true&sd=true

Viide
téendus-mate
rjalile

Toend Hipnosiinnituse koolituse ldbimise kohta

3. Oppeprotsessi analiiiis ja hindamine

3.1 Kogub &ppijatelt arvamusi dppeprotsessi kohta, kasutades etteantud/olemasolevaid meetodeid.

Kompetentsi Iga kohtumise |Gpus vdike tagasisidering, mida kasulikku igatks tdnasest kaasa véttis, kas midagi voiks olla
téendamine teisiti ja mida lisada.
Kursuse 10pus tagasiside kiisimustik kursuse kohta.
Peale siinnitust tagasiside kisimustik kursusel dpitu kasutamise kohta lldiselt, rahulolu oma
siinnituskogemusega.
HypnoBirthing Institute poolt on etteantud tagasiside kogumise kiisimustikud, mida aitan kursusel
osalejatega esmalt eesti keeles mdista ja palun inglise keeles ara taita.
Uute hlpnostinnituse koolitajate véljaGppe korral tdidavad uued koolitajad ka minu kui juhendaja kohta
tagasiside ankeedi.
Spinning Babies’ vanemakoolituse tagasiside ankeet on samuti rahvusvahelise organisatsiooni poolt ette
antud ja suunan pered seda tditma, kuna sellest soltub ka minu kui sertifitseeritud koolitaja
taastGendamise véimalus.
Viide Educator Class Report: https://www.surveymonkey.com/r/BY33L5L

téendus-mate
rjalile

Course and Educator Evaluation Survey https://www.surveymonkey.com/r/BY2Q3JH
Parents Birth Report Survey https://www.surveymonkey.com/r/BDTBGZ7

Spinning Babies Parent Class Evaluation form
Vabas vormis tagasiside kursusel osalejalt

3.2 Teavitab seo

tud isikuid Gppe tulemustest, kasutades kokkulepitud meetodit ja tuginedes faktidele.

Kompetentsi
téendamine

Koolitusel osalejatega teeme jooksvalt tagasiside ringe ja arutelusid, mainin oma tahelepanekuid koduse
harjutuskava taitmise osas, juhin tdhelepanu, kui eeldan rohkem iseseisvat tegevust ja ménikord olen
pidanud ka meelde tuletama, et nad saavad koolitusel pakutavatest teadmistest ja tehnikatest kdige enam
kasu siiski ise praktiseerides. Koolituse |Gpus teeme tagasiside ringi, kus kdik saavad jagada oma arengut,
motteid ja tundeid ning valmisolekut siinnituseks. Jagan ka ise, kuidas olen antud grupi arenguga, iseenda
tegevustega rahul ja milliseid soovitusi pean oluliseks jagada.

Pehme Siinni Kooli koolitajatega jagame regulaarselt enda kogemusi, dnnestumisi ja eksimusi. Ametlikku
aruandluskohustust ma oma koolitustel ei ole ette ndinud.

Viide
téendus-mate

Pehme Siinni Kooli koolitajate kogukond kinnises Facebooki grupis

rjalile

4. Professionaalne enesearendamine

4.1 Kirjeldab enda tegevust Gppeprotsessis, seostades oma kaitumist dpitulemustega.

Kompetentsi
téendamine

Koolitajana puitian luua rahuliku ja positiivse dhkkonna enda hadlestuse ja kditumisega. See eeldab, et olen
piisava ajavaruga ettevalmistused teinud, ruumi valmis pannud, laua katnud, ise rahunenud ja muusikaga
meeleolu loonud. Osalejate saabudes vétan neid vastu naeratades, kerge sissejuhatava vestlusega ja ei
tegele enam korraldamisega. Muidugi on see ideaalkirjeldus ja ka siin on mdnikord mul endal arenguruumi,
kui elu on vahele tulnud, kuid olukord on palju parem enda ruumides toimetades, kus kdik vajalik juba
olemas.

Koolituse sisu paremaks omandamiseks olen pidevas arengus eluliste ndidete toomisega oma kogemusest,
otsin ja katsetan erinevaid dppemeetodeid, et saaks rohkem vélja loenguvormist ja anda edasi sisu muudel
viisidel (paarist606, arutelud, visuaalid, videod, joonistused, kirjat66d).

Koolitajana toetan lapseootel naistega koolitusele tulnud meeste motivatsiooni arengut vaga teadlikult,
toon elulisi naiteid, kuidas nad saavad kogu protsessis naisele abiks olla, vajadusel ,tdlgin“ sisulisi teemasid
rohkem meestemaailmale mdistetavaks (naiteks, et stinnituseks valmistumine on nagu maratoniks
valmistumine, nii vaimne kui fldsiline. Selleks kasutatavad tehnikad on paljuski vorreldavad sportlaste
ettevalmistusega — kehamalu treenimine, enesesisendused, ,,coachi” ja ,treeneri” toetus, visualiseerimine,



https://drive.google.com/file/d/130vudfzrYjsZJG9eMJ-kwdLz5008ExLX/view?usp=drive_link
https://www.surveymonkey.com/r/BY33L5L
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https://www.surveymonkey.com/r/BDTBGZ7
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https://www.facebook.com/groups/330471988000910

I6dvestusoskused, toitumine, treening. Kiired |6dvestustehnikad ja harjumuste treenimine omane
kaitsevaes jms.). Samuti annan peredele palju naiteid, kuidas dpitavaid I66gastus- ja stressijuhtimise
tehnikaid kasutada edaspidi oma igapaevaelus, nii lapsevanema rollis kui ka tavaolukordades, td6elus,
suhetes.

Pidan luua grupile voimalikult turvalise keskkonna, mis soodustaks avatud suhtlust, suhete loomist,
kaasatuse tunnet ja vabadust oma klisimustele vastused saada vdi ka passiivsemaks jaada. Esimesel
kohtumisel tutvustan lihidalt ennast, kirjeldan soovitavaid grupi kokkuleppeid, kuidas ja millist
informatsiooni grupis jagame ja milliste kiisimustega tasub minu poole individuaalselt p66rduda. Seejarel
tutvustavad osalejad ennast teistele. Eesmargiks on vGimalikult positiivne 6hkkond, et julgetaks kisida,
jagada ja hoidutaks negatiivse, kohatu informatsiooni, hinnangute jagamisest.

Kasutan voimaluse piires grupivestlusi voimalikult kursuseprogrammi alguses, et tekiks julgus omavahel
suhelda ja kontakte hoida. Tavaliselt tekib 2-3 kohtumise ajal suurem avatus ja julgus osalistel ka omavahel
suhelda.

Viide
téendus-mate
rialile

Grupikokkulepped

4.2 Reageerib fuusilisele ja vaimsele tlevdasimusele, vahendades oma koormust.

Kompetentsi
téendamine

Hlpnosiinnituse koolitustega Eestis esimesena alustades oli perioode, mil koolitasin Eestis iga kahe nadala
tagant neljapaevast pihapaevani (N —3h, R—3h, L — 2-3x 3h, P 1-2x 3h). Kuna elasin peamiselt
Luksemburgis ja mul oli seal ka pohitoo, reisisin koolituste labiviimiseks spetsiaalselt Eestisse.

Enesehoius pean suuremat tahelepanu péérama unele, flisilisele aktiivsusele ja toitumisele. Samuti
haalehoiule, mis on siiski minu peamiseks td6vahendiks. Olen koolitamise algusaastatel suurest
motivatsioonist ja Ghinast teinud kindlasti endale liiga, mida siis ei tajunud (reisimine kahe riigi vahel,
taispikad koolituspdevad mitme grupiga). Tanaseks on dnneks elukorraldus rahulikum, oleme perega
kolinud tagasi Eestisse ja tunnen, et 2-3 koolitust nddalas on maistlik koormus, millest lle platdan mitte
planeerida. Samuti valdin nddalavahetustel koolituste tegemist, et olla perega ja ennast tasakaalus hoida.

Aasta alguses votsin omale personaaltreeneri ja kdin kaks korda nddalas jousaalis. Olen viimastel nadalatel
varvanud endale koolitustegevuste ja stuudio koolitusruumide haldamiseks virtuaalassistendid,
koristusfirma ja koha peal stuudio kliente teenindava abilise. See vdoimaldab mul edaspidi rohkem
plhenduda ainult koolitustegevuste sisule ja arendamisele.

Viide
téendus-mate
rjalile

Kursuste ajakavad kodulehel

4.3 Kasitleb enn

ast Gppijana, vastutab enda arengu eest.

Kompetentsi
toendamine

Tunnen end eluaegse Oppurina, labin regulaarselt erinevaid erialaseid koolitusi, seminare raseduse ja
siinnituse valdkonnas. Samuti tdiendan end ettevéGtlusalastel koolitustel, et oma lksikettevGtja tegevusi
paremini sooritada (sotsiaalmeedia, turundus, juhtimisoskused jms). Pllan leida vGimalusi stinde isiklikult
toetada, et olla rohkemat kui teoreetilise info edastaja ning suuta praktilise elu naidetel koolitusel
osalejatele maksimaalset kasu anda.

Taiendan end pidevalt erialastes teemades, samuti soovin oma teadmiste ja kogemuste baasil luua
tdiendavaid 6ppekavasid vastavalt praegu saadavatele uutele teadmistele siit Taiskasvanute koolitaja
koolituselt. Kdige enam soovin arendada oma oskust aktiivGppe meetodite kasutamisel ja kursuse sisu
parema edasiandmise nimel praegusesse struktuuri tdiendusi teha.

Enda tugevusteks pean head sisulist ettevalmistust, pidevat erialast enesearengut ja taiendkoolitusi, teema
tundmist ja sellega seonduva isikliku, praktilise kogemuse pagasit. Pean end heaks suhtlejaks ja usun, et
suudan oma meeldiva olekuga luua koolitusel rahuliku ja toetava atmosfaari. Olen empaatiline ja méarkan
Oppijate vajadusi, pllan leida individuaalseid lahendusi ja Iahenemist.

Kuna programmi sisu on ette kirjutatud ja see on vaga infotihe, on kdige suuremaks valjakutseks ja minu
murekohaks selle interaktiivsuse kujundamine, kuidas aina rohkem liikuda valja loengustiilist ja leida viise
teemade edasiandmiseks |dbi aktiivsete tegevuste ja meetodite. Sooviksin leida voluvitsa, kuidas Gppijate
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sisemist motivatsiooni méjutada, et nad votaksid rohkem vastutust dpitu omandamiseks, mitte ei loodaks
lihtsalt kursuse labimisele ja kohalkdimisele. Plaanin kasutada rohkem teadmiste kontrolli votteid tunni
valtel, koduse iseseisva t606 lilesandeid, esitamise voimalusi ja tagasiside andmist.

Teine suur nérkus on ajakasutus. Alustades oli lihtne plsida etteantud ajaraamides ja sisu lihtsalt edasi
anda. Aastatega on aga lisandunud isiklikku kogemust, praktikaid, naiteid, mida sooviksin tdiendustena
lisada. See teeb keeruliseks programmi ajas plsimise. Tana olen tegemas Umberkorraldusi sisus ja enda
jaoks kursuseprogrammi uuesti lile ppimas, et leida paremaid viise struktuuride ja meetodite kasutuseks.

Viide
téendus-mate
rialile

Taiendkoolitused
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