Onnelik ja
rahuldustpakkuv
pereelu toetab
Sinu t66d ja
karjaari!

PEREKESKUS

=

Vaartustades Elu

Projekt "T66- ja pereelu edukas Uhildamine
t66turul pusimiseks ja tagasi todturule suundu-
miseks koostdds kohalike omavalitsuste spet-
sialistidega”

Inimene, kes leiab toetust oma lahedastelt, tuleb pa-
remini toime pingete ja valjakutsetega, mis kaasnevad
hirmuga kaotada t66, tegeliku tddkaotusega voi uue
tdokoha leidmisega.

Aitame avastada uusi véimalusi, et paremini toime
tulla:

- lapsevanemana Gordoni Perekooli abil;

- paarisuhtes PREP-paarisuhtekoolituse kaudu.

Oleme olemas, kui vajad:
- internetindustamist;
- raseduskriisindustamist
(individuaal-, paari-, ja perendustamine).

PROJEKTI RAAMES ON KOIK PAKUTAVAD
TEENUSED TASUTA!

Projekti kestvus: jaanuar 2010 — detsember 2010.
Projekti viivad ellu Perekeskus Sina ja Mina ja

SA Vaartustades Elu koostdds Sotsiaalministeeriumi,
kohalike omavalitsuste ja Eesti Haigekassaga.

Projekti toetab Euroopa Sotsiaalfond.
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Euroopa Liit
Euroopa Sotsiaalfond Eesti tuleviku heaks

Eneseabigrupp Gordoni Perekooli meetodil

Gordoni Perekool aitab arendada oskusi, mida rakenda-
des saad soodustada laste enesedistsipliini ja koost6o-
voime kasvamist ning tosta lapse enesehinnangut. Kursu-
sel dpitakse, kuidas last aidata tema kuulamise ja maist-
mise kaudu, samuti selget enesevaljendust ning téhusat,
ilma vagivallata toimetulekut lapse vastuvoetamatu kai-
tumisega. Olulised teemad kursusel on ka konfliktide ja
erimeelsuste lahendamine suhteid saastval viisil.

: T60- ja pereelu Ghildamine on kergem, samuti oled t66-
- turul konkurentsivoimelisem, :

. ...kui koosolemine oma lastega on l66gastav ja inspi- :

reeriv;

- ..kui oskad seista oma vajaduste eest ja viljendada neid

suhteid kahjustamata;

- ...kui tead, kuidas lapsi kuulata ja seeldbi vahendada eri-

meelsuste klaarimisele kuluvat aega;

- ..kui oskad enam nautida Ghiseid roomsaid hetki kogu

perega;

- kui peres kehtivad toimivad kokkulepped, mis arvesta-

vad koikide pereliikmete vajaduste ja huvidega.

Kbik need oskused saad kaasa perekoolist!

Koolitus on mitmekesine: Iihiloengud, rollimangud,
grupitdéod, arutelud. Grupis on 15 inimest ja Uks koolitaja.
Koolitus toimub kord nadalas kolm tundi korraga, kokku
kaheksal korral (8 x 3h). Projekti raames toimuvatele
gruppidele lisanduvad taiendavalt kaks sessiooni (2 x 3h),
kus kasitletakse asja 6pitud oskusi téoelu raamides.

Toimumiskohad: Harjumaa, Viljandimaa, Ladne-Virumaa.
Toimumisajad: aprill-juuni; oktoober-detsember.

Info avatud gruppide kohta: www.sinamina.ee ja
telefonil 6 816 570.

Registreerumine kohaliku omavalitsuse kaudu.

Lisainfo Gordoni Perekooli kohta: www.sinamina.ee



Eneseabigrupp PREP-paarisuhtekoolituse
meetodil

PREP-paarisuhtekoolitus péhineb eneseabigruppidel,
mille siht on aidata edukamalt Uhildada pere- ja td6elu.
Grupis saadakse oskusi ja teadmisi, mis toetavad toime-
tulekut peresiseste erimeelsustega ja arendavad oskusi
vastastikuse toetuse pakkumiseks kooselus.

Tuled paremini toime td6alaste valjakutsetega ning oled

. ka tooturul konkurentsiveimelisem,

- ..kui teadvustad laheduse tahtsust oma paarisuhtes ja

oskad seda ise luua;

- ..kui kodu on koht, kus leiad maistmist, kuulamist ja

toetust;

- ...kui tuled toime paarisuhtes ettetulevate vastastikuste
erimeelsuste ja probleemide lahendamisega pingeid :

endaga t6ole kaasa votmata;

- ...kui oskad leida sobivaid ja tervislikke véimalusi stressi

maandamiseks.

PREP-i eneseabigruppides pddratakse suurt tdhelepanu
efektiivsete suhtlemisoskuste ja omavahelise koost6o
arendamisele paarisuhtes.

Koolituse kestvus on 16 tundi. Grupis on kokku kaheksa
paari ja kaks koolitajat. Grupitéodes ei tule paaridel oma-
vahelisi asju avalikult arutada ega teistega jagada.

Toimumiskohad: Harjumaa, Viljandimaa,
Laane-Virumaa.

Toimumisajad: mai; august-november.

Info avatud gruppide kohta: www.rasedus.ee ja
telefonil 55522596.

Registreerumine kohaliku omavalitsuse kaudu.

Lisainfo PREP-paarisuhtekoolituse kohta:
www.rasedus.ee/prep

Raseduskriisindustamine

Raseduskriisi ndustaja pakub naistele, meestele ja nende
ldhedastele toetavat nou, et paremini toime tulla fisio-
loogiliste, sotsiaalsete ja pstihholoogiliste muutuste voi
traumaatiliste kogemustega, mis on seotud rasestumise,
raseduse katkemise voi katkestamise, lapseootuse, lapse
sinni ning emaduse, isaduse ja lapsevanemaks kasvami-
sega.

: Oled t66turul konkurentsivoimelisem,

...kui lapseootus, stinnitamine ning emadus tostab sinu :

enesehinnangut;

...kui oskad hoida tasakaalus iseenda, oma partneri ja

laste vajadused;

...kui tuled edukalt toime koduste pingete, erimeelsuste

ja probleemide lahendamisega;

...kui rasket kaotust kogedes to6tad oma leinaga, et sel-

gineda ja oma eluga edasi minna;

...kui kodu on koht, kus leiad maistmist ja kuulamist ning
kus toetatakse sinu isiklikku arengut, t66l plsimist voi

tagasipdordumist tdodle.
Elus void sattuda ka raskete valikute ette ja olukorda-
desse, kus haid lahendusi ei olegi. Raseduskriisi néustaja
voib aidata Sul jduda Sinu enda jaoks parima voimaliku
lahenduseni.

Raseduskriisi ndustajad projektis:
Harjumaa ja Tallinn

Kallike Lillestik 53910923;

Leie Klaar 55522596;

Kaia Kapsta 56460262.

Viljandi ja Laane-Viru maakonnad:
Le Hussar 55606005.

Lisaks:
E-ndustamine: www.rasedus.ee;
Raseduskriisi ndustamistelefon: 8002008.

Internetindustamine

Igapaevaelu koosneb suhtlemisest elukaaslase, laste, Idhe-
daste, tobkaaslaste ja paljude teistega. Suhtlemisega kaas-
nevad ikka ka arusaamatused ja vaiksemad véi suuremad
probleemid. Enamasti tuleme nendega edukalt toime,
kuid alati mitte. Moni mure vbib kasvada Ule pea, mone
murega puudub vahel jaks toime tulla.

Perefoorumi anonltlmses ja tasuta internetinduandlas
saad vastuse just sind huvitavale kisimusele professio-
naalselt psiihholoogilt voi perendustajalt.

Perefoorumi sobralikus keskkonnas saad teele saata oma
kGsimuse ja arutleda koos teistega sind puudutavate
probleemide Ule kokku kiimne alateema all.

Saada kiri perefoorumile,

. ...kui lapse kaitumine valmistab muret;

- .. kui sinu lapsel on probleeme koolis voi lasteaias;

- ..kui suhted elukaaslasega halvenevad;

...kui oled kaotanud Uhise keele oma vanematega;

: ..kui tdéosuhted valmistavad peavalu voi kui tdokaotus

tekitab masendust ja hirmu;

- ...kui sul on mure, kuid sa ei tea, kas ja millise spetsialisti

poole pdorduda.

Elus tuleb ikka ette hetki, mil tundub, et jaks on otsas
ja maistus samuti. Kui me esimesed ohumargid tahele-
panuta jatame, voivad probleemid stveneda ja kuhjuda.

Otsi abi, nii saad murest enne jagu kui tema sinust!

www.sinamina.ee/foorum



