Koolituse programm

II KOOLITUSPAEVA PEALKIRI (01.10.2024): Kuidas siilitada teeninduses tootades
oma vaimset tervist?

II KOOLITUSPAEVA EESMARK: selle koolituspdeva eesmirk on aidata osalejatel
arendada oskusi ja strateegiaid, kuidas toime tulla stressi, pingete ja keeruliste emotsioonidega
tool. Kokkuvdttes on selle koolituspdeva eesmérk varustada osalejad praktiliste vahenditega,
mis aitavad neil tulla toime stressi, pingete ja keeruliste emotsioonidega t661 ning parandada
emotsionaalset heaolu ja t66 tulemuslikkust.

MIKS SEE TEEMA ON OLULINE: teema on oluline, sest see mdjutab otseselt tootajate
heaolu, tookeskkonda, t66jou sdilimist ja ettevotte tulemuslikkust ning aitab luua paremaid ja
tervislikumaid to6tingimusi koigile osapooltele.

KODUTOO, MILLE OSALEJA SOORITAB JA MILLES SEE SEISNEB
e Léabipolemise riski skriiningtest — test annab prognoosi tootaja labipdlemise ohule.

KOOLITUSPAEVA KIRJELDUS:

OPIVALJUNDID. Koolituse 15puks dppija:
e Moistab, kuidas toibuda "raske" kliendiga suhtlemisest ja viiltida iseenda kui

teenindaja ldbipolemist.

e  Opib hoiduma ja ennast kaitsma negatiivsete emotsioonide eest t6él. Méistab viha ja
teiste negatiivsete emotsioonide toimet ja toimetulekut. Opib l66gastumis- ja keha
kontrollimise tehnikaid emotsionaalse tasakaalu taastamiseks.

e Rakendab psiihholoogilisi tehnikaid emotsionaalse kontrolli taastamiseks. Opib
tundma mdrke, mis nditavad, et emotsionaalne kontroll on taastunud.

o  Opib tulemuslikult toime tulema t661 tekkinud pingetega. Tutvub todstressi tunnuste ja
pohjustega. Opib erinevaid stressi vihendamise tehnikaid ning stressi esmaabi

osutamist.
Teemad
9.45-10.00 Registreerimine
10.00-11.30 e Kuidas piarast “raske” kliendiga suhtlemist toibuda ja mitte
1abi pdleda?

e Kas olete pigem ekstravertse vOi introvertse isiksuse
tillibiga tootaja? Kas olete pigem A-tiiiipi voi B-tiiiipi
isiksusega tootaja?

e Kuidas ennast t66] negatiivsete emotsioonidega ja
pingelistes olukordades

e hoida?

e Vihaga v0i teiste negatiivsete emotsioonidega toimetulek.

e Emotsionaalne taust t6061: todga seotud positiivsed ja
negatiivsed emotsioonid
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(PE Konsult uuring, 2019). Muretsemine. To0ga seotud
emotsionaalne heaolu ja t66 tulemuslikkus.
Ldogastumine, keha kontrollimise tehnikad.

Psiiithika kontrollimise tehnikad, automaatsed motted,
visualiseerimine.

Kuidas teada, et emotsionaalne kontroll on taastunud?

11.30-11.45

Paus

11.45-13.15

Kuidas t6061 tekkinud pingetega toime tulla?

Stress, toostress ja labipdlemine. Stressi toimimine.
Labipdlemise riski skriiningtest (analiiiis tehakse
koolitusel).

Toostressi tunnused (PE Konsult uuringud, 2021).
Toostressi peamised pdhjused (PE Konsult uuringud,
2018-2022).

Kuidas tulla t66stressiga toime?

Stressi esmaabi.

Praktiline Oppus: stressi esmaabi tegevused ja

L kultuurivitamiinid®.

Tegelik toimetulek stressi ja toopingetega: probleemide
lahendamine, sotsiaalne toetus, t00- ja pereelu tasakaal.
Levinud stressi vihendamise tehnikad (32 erinevat
tehnikat).




