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Taotlusvorm

1. Taotleja andmed

1.1. Asutuse/ettevdtte nimetus: Hingelugu OU

1.2. Registrikood: 16220761

1.3. Postiaadress: Parnu mnt 67a, Tallinn 10134

1.4. Arvelduskonto (IBAN): EE141010220291247222

1.5. Esindaja nimi ja ametikoht: Kaia Kuppart, juhatuse liige, kliiniline pstihholoog-
psthhoterapeut

1.6. Kontaktisiku andmed (nimi, e-post, telefon): Riho Kuppart,
riho.kuppart@hingelugu.ee, 512 5220

1.7. Taotletav toetuse kogusumma (kdibemaksuta): 15 700 eur

1.8. Projekti elluviimise periood: 01.06-31.12.2026

Kui taotlus sisaldab mitut VIPS-sekkumist, esitatakse allolev info iga sekkumise kohta eraldi
(vajaduse korral dubleerides vastavad viljad).

2. VIPS-i kirjeldus

2.1. Nimetus: Transdiagnostilise KKT-p&hise vaheintensiivse grupisekkumise rakendamine
arevuse, meeleolulanguse ja emotsiooniregulatsiooni raskustega inimestele.

2.2. Sekkumine on struktureeritud, juhendipohine ja ajaliselt piiritletud vaheintensiivne
grupiprogramm 15—64-aastastele inimestele, kellel esinevad kerged kuni moédukad
arevuse, meeleolulanguse, stressi voi emotsiooniregulatsiooni raskused. Sekkumise
eesmark on toetada osalejate oskust margata, mdista ja reguleerida emotsionaalseid
reaktsioone ning vahendada valtimist, muretsemist, kditumuslikku passiivsust ja
igapdevast funktsionaalset kahjustust. Metoodiliselt tugineb sekkumine Barlow jt
loodud Unified Protocol for Transdiagnostic Treatment of Emotional Disorders
kasitlusele, mis on transdiagnostiline ja emotsioonidega toimetulekule suunatud
kognitiiv-kaitumuslik protokoll drevus- ja meeleoluprobleemide ning teiste
emotsiooniregulatsiooni raskustega seotud probleemide kasitlemiseks. Kaesoleva
projekti raames kohandatakse Unified Protocol’i pdhimotetele tuginev sekkumine
VIPS-raamile ja grupiformaadile, koostatakse spetsialistile mdeldud lihike
rakendusjuhend ja osalejale mdeldud toovihik, valmistatakse ette sekkumist labiviiv
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meeskond ning piloteeritakse programmi Ghe grupiga. Rakendusjuhend toetab
sekkumise metoodiliselt ihtset ja ohutut ldbiviimist. Osaleja toovihik toetab
enesejalgimist, koduste lilesannete tegemist ja Opitud oskuste rakendamist
igapdevaelus. Projekti tulemusena on organisatsioonil olemas testitud ja tapsustatud
materjalid, ettevalmistatud spetsialistid ning valmisolek sekkumise laiemaks
rakendamiseks jargmistel perioodidel. Sekkumine ei asenda kdrgema intensiivsusega
psthhoteraapiat, psiihhiaatrilist ravi ega kriisisekkumist. Osalejate sobivust
hinnatakse enne gruppi kaasamist ning vajaduse korral suunatakse inimene
sobivama véi intensiivsema abi juurde.

2.3.

Sekkumise sihtriihm on 15-64-aastased inimesed, kellel esinevad kerged kuni
moddukad arevuse, meeleolulanguse, stressi véi emotsiooniregulatsiooni raskused
ning kelle igapaevane 0pi-, t606-, pere- voi sotsiaalne toimetulek on nende
simptomite tottu hairitud. Sekkumine sobib eeskatt inimestele, kelle ei ole hetkel
vajadust kohese intensiivse pslihhoteraapia, pstihhiaatrilise eriarstiabi voi
kriisisekkumise jarele, kuid kelle simptomite stivenemist on vdimalik varase ja
struktureeritud pstihholoogilise toega ennetada. Alaealise osaleja puhul tagatakse
vajalik vanema nousolek ning vajaduse korral kaasatakse lapsevanem véi seaduslik
esindaja eelintervjuul toetava keskkonna loomiseks.

2.4.

Piirkond: Sekkumist pakutakse kohapeal Tallinnas. Kohapealne vorm on valitud
sekkumise kvaliteedi, konfidentsiaalsuse, grupiprotsessi juhtimise ja riskijuhtimise
tagamiseks. Programmi kaigus kasitletakse drevuse, meeleolulanguse ja
emotsiooniregulatsiooni raskustega seotud teemasid ning kasutatakse kogemuslikke
ja kaitumuslikke harjutusi, mille labiviimine on kvaliteetsem ja turvalisem vahetus
kontaktis. Osalema saavad kandideerida ka valjaspool Tallinna elavad inimesed, kellel
on voimalik grupikohtumistel kohapeal osaleda.

2.5.

Formaat (individuaal, grupi, kombineeritud): Kombineeritud. Peamine sekkumise
vorm on grupiformaat. Programm sisaldab ka individuaalset eelintervjuud osaleja
sobivuse, eesmarkide ja emotsionaalse seisundi hindamiseks ning jarelkohtumist
sobiva edasise abi vOi eneseteraapia tdapsustamiseks.

2.6.

Struktuur (seansside arv, lihe seansi kestus minutites, grupisekkumiste korral
inimeste arv grupis): Sekkumine koosneb 8 grupikohtumisest ning 2 individuaalsest
kontaktist iga osalejaga: esmasest sobivuse ja abivajaduse hindamisest enne gruppi
kaasamist ning jarelkohtumisest parast grupiprogrammi I8ppu. Uhe grupiseansi
kestus on 90 minutit ning individuaalse kohtumise kestus kuni 45 minutit. Grupis
osaleb Gldjuhul 8-12 inimest; grupi I6plik suurus sdltub osalejate vanusest,
simptomite raskusastmest, riskitasemest, grupi koosseisu sobivusest ja osalejate
valmisolekust grupiformaadis t66tamiseks. Programmi llesehitus tugineb
transdiagnostilise KKT loogikale ja on kirjeldatud spetsialistile mdeldud liGhikeses
rakendusjuhendis ning osalejale méeldud t66vihikus. Esmase individuaalse kontakti
kaigus hinnatakse osaleja abivajadust, eesmarke, riskitaset ja grupiformaadis
osalemise sobivust. Grupikohtumistel kasitletakse emotsioonide mdistmist,
enesejalgimist, motete ja tolgenduste ratsionaalsemat kasitlemist, valtimise ja
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turvalisuskaitumiste vahendamist, kehaliste aistingute ja emotsioonidega
toimetulekut, kditumuslikku aktiveerimist ning 6pitud oskuste rakendamist
igapdevaelus. Iga grupikohtumine sisaldab llihikest enesejalgimise ja koduste
harjutuste Ulevaadet, uue teema pslihhoharimist, praktiliste oskuste harjutamist voi
grupiarutelu ning koduse lilesande kokkuleppimist. Osaleja toovihik toetab
seanssidevahelist enesejalgimist, koduste llesannete tegemist ja Opitud oskuste
rakendamist igapaevaelu olukordades. Programmi 16 pus toimub individuaalne
kohtumine, mille kdigus viiakse ldbi jarelhindamine, kogutakse osaleja tagasiside ning
koostatakse vajadusel isiklik toimetulekuplaan 6pitud oskuste edasiseks
rakendamiseks.

2.7.

Vorm (kohapeal, veebis jne): Grupisekkumised viiakse |3bi kohapeal Hingelugu OU
ruumides Tallinnas. Individuaalsed kohtumised viiakse labi vastavalt osaleja
eelistustele, kas veebis voi kohapeal. Reeglina viivad nii grupi- kui individuaalseid
kohtumisi labi kaks psiihholoogi.

2.8.

Téenduspobhisus (viidata uuringutele, rahvusvahelisele kasutusele; lisada viited voi
allikad): Sekkumise metoodiline alus on Barlow jt Unified Protocol for Transdiagnostic
Treatment of Emotional Disorders, mis on transdiagnostiline,
emotsiooniregulatsioonile ja emotsioonidega toimetulekule suunatud kognitiiv-
kaitumuslik protokoll arevus- ja meeleoluhdirete ning teiste emotsionaalsete
raskuste kasitlemiseks. UP keskendub eri emotsionaalsete hairete lihistele
sailitavatele mehhanismidele, nagu véltimine, emotsioonide talumatus,
muretsemine, jdigad tolgendused ja kaitumuslik passiivsus. UP téenduspdhisust
toetavad randomiseeritud kontrollitud uuringud ja meta-analtitsid. Farchione jt
(2012) randomiseeritud kontrollitud uuringus vahendas tdismahus UP drevushairete
simptomite raskust, kaasuvat depressiivsust ja funktsionaalset kahjustust vorreldes
ootejarjekorra kontrolltingimusega. Barlow jt (2017) randomiseeritud kliinilises
vordlusuuringus olid UP tulemused drevushairete ravis vorreldavad diagnoosipshiste
téenduspohiste raviprotokollidega ning katkestamise maar oli madalam. Meta-
anallitsid toetavad UP t6husust drevuse ja depressiooni siimptomite vahendamisel.
Kdesolevas projektis ei rakendata tdaismahus UP-protokolli, vaid selle
téenduspohistele transdiagnostilistele KKT-pdhimdtetele tuginevat vaheintensiivset
grupiformaadis kohandatud sekkumist. Kohandamine on vajalik, et sekkumine
vastaks VIPS-raamile, oleks ajaliselt piiritletud, grupis rakendatav ning kattesaadav
sihtrihmale, kelle simptomid on kerged kuni mdddukad.

2.9.

Kinnitus sekkumise juhendi olemasolu kohta (lisada naidis voi kirjeldus): Sekkumiseks
tootatakse vélja spetsialistile méeldud liihike rakendusjuhend, mille eesmark on
tagada programmi metoodiliselt (ihtne, kvaliteetne ja ohutu Idbimine erinevate
spetsialistide poolt. Rakendusjuhendi tééversioonis kirjeldatakse programmi
eesmarki, sihtriihma, osalejate kaasamis- ja valistamiskriteeriume, riskihindamise
pohimdtteid, esmase ja jarelkohtumise eesmarki, grupikohtumiste Gldstruktuuri,
kasutatavate praktiliste harjutuste tlilipe, koduste Ulesannete loogikat, tagasiside
kogumist ning vajaduse korral edasisuunamise korda. Rakendusjuhend tugineb




Barlow jt Unified Protocol’i transdiagnostilistele KKT-pGhimdtetele ning on
kohandatud vaheintensiivseks grupisekkumiseks. Projekti kdigus rakendusjuhendit
taiendatakse ja Uhtlustatakse, lahtudes spetsialistide koolitusest, pilootgrupi
labiviimise kogemusest ning osalejate ja spetsialistide tagasisidest. Lisaks koostatakse
projekti raames osalejatele mdeldud eestikeelne toovihik, mis toetab enesejalgimist,
koduste llesannete tegemist ja dpitud oskuste rakendamist igapaevaelus.
Rakendusjuhend ja osaleja téovihik koostatakse organisatsioonisiseste materjalidena,
lahtudes UP metoodika pohimdtetest ning viidates kasutatud allikatele.

2.10. Varasem rakendamine (rakendamise kirjeldus, maht ja kestus): Hingelugu OU
meeskonnal on varasem kogemus struktureeritud KKT-p&histe grupisekkumiste
labiviimisel vaimse tervise probleemidega inimestele. Meeskond on rakendanud
grupiformaadis oskustepohiseid sekkumisi, mille keskmes on psiihhoharimine,
enesejalgimine, kditumuslikud harjutused, kodused Ulesanded, toimetulekuoskuste
arendamine ja osalejate tagasiside kogumine. Projekti raames kavandatav sekkumine
tugineb olemasolevale grupit66 ja KKT-pohiste sekkumiste rakendamise kogemusele
ning seda tapsustatakse UP p&himdtetele vastavaks vaheintensiivseks
grupiprogrammiks. Programmi rakendamine toimub juhendipdhiselt, supervisiooni
toel ja eelnevalt kokkulepitud kvaliteedikriteeriumide alusel. UP-pohiseid elemente
on varasemalt kasutatud individuaaltoos arevuse, meeleolulanguse ja
emotsiooniregulatsiooni raskustega klientidega.

2.11. Tagasiside kogumise viis: Tagasisidet kogutakse pilootprogrammi [Gpus nii
osalejatelt kui ka sekkumist labiviivatelt spetsialistidelt. Osalejatelt kogutakse
tagasisidet luhikese kirjaliku voi elektroonilise vormiga, milles hinnatakse programmi
Ulesehituse arusaadavust, teemade praktilist kasulikkust, grupiformaadi sobivust,
koduste Ulesannete teostatavust, osaleja té6vihiku kasutatavust ning dpitud oskuste
rakendatavust igapaevaelus. Spetsialistidelt kogutakse tagasisidet rakendusjuhendi
selguse, seansistruktuuri teostatavuse, kasutatud harjutuste sobivuse, ajaraami
realistlikkuse ning osalejamaterjalide praktilise kasutatavuse kohta. Tagasisidet
kasutatakse rakendusjuhendi ja osaleja t66vihiku tdiendamiseks ning sekkumise
edasise rakendamise kvaliteedi parandamiseks. Lisaks kogutakse enne ja parast
sekkumist liihikesed enesekohased méddikud arevuse, meeleolulanguse ja
toimetuleku kohta. Kogutud andmeid kasutatakse sekkumise kvaliteedi hindamiseks

ja programmi tdpsustamiseks.

3. Kavandatud maht

3.1. Seansside koguarv toetusperioodil: 28 (eeldusel, et grupi suurus on 10 osalejat)

3.2. Teenusesaajate arv: 10 (uks pilootgrupp, okt-nov)

3.3. Keskmine seansside arv Gihe teenusesaaja kohta: 10 sh 8 grupikohtumist (a 90 min) ja
2 erakohtumist (a 45 min)

3.4. Maht maakondade kaupa: Harjumaa




3.5.

Sihtriihmani jBudmise ja suunamise kanalid: Hingelugu OU kliendid, partnerite
(perearstid, psiihhiaatrid) suunatud teenusesaajad, ettevotte koduleht.

4. Meeskond ja rakendusvéimekus

4.1.

Spetsialistide koguarv (vahemalt 5, lisada viie inimese info allolevasse tabelisse):
lisainfo meeskonna kohta vt https://hingelugu.ee/meist

Ees- ja perekonnanimi | Haridus (eriala, kraad) Lepingu (nt t00-, t66vGotu-

vOi kdsundusleping)
solmimise kuupaev*

Kaia Kuppart TU psiihholoogia, magister 01.01.2022
(kliiniline pstihholoog-
psiihhoterapeut)

Marian Heinmaa TLU psiihholoogia, magister 01.09.2025
(pstihholoog-ndustaja)

Hanna Kaptein TLU psiihholoogia, magister 18.08.2025
(pstihholoog)

Triin Siiner TU psiihholoogia, magister 01.09.2025

(pslihholoog-ndustaja véljadppes)

Agne Polder TU psiihholoogia, magister 07.05.2025

(kliiniline pstiihholoog,
neuropsiihholoog)

*Arvestusliku selguse huvides voidakse vajadusel s6lmida projekti elluviimiseks
meeskonnaga eraldiseisvad lepingud.

4.2.

Spetsialistide kvalifikatsioon: meeskonnas on kliinilised pstihholoogid, psiihholoog-
noustajad ja pslihholoog. Vajadusel kaasatakse teisi meeskonnaliikmeid voi valiseid
eksperte projekti kdigus.

4.3.

Superviisorite arv ja kvalifikatsioon: 1, kliiniline psiihholoog-psiihhoterapeut

4.4,

Supervisiooni sagedus ja korraldus: projekti 1. etapis neli grupisupervisooni (a 4 ah),
2. etapis kaks grupisupervisiooni (a 2 ah) ning 3. etapis (iks grupisupervisioon (4 ah).

4.5.

Riskijuhtimise plaan: Riskijuhtimine algab enne osaleja gruppi kaasamist esmase
individuaalse sobivuse hindamisega. Hindamise kaigus téapsustatakse osaleja
abivajadust, simptomite raskusastet, motivatsiooni, grupiformaadis osalemise
sobivust ning vdimalikke riske, sh suitsiidiriski, enesevigastamise riski, dgeda
kriisiseisundi voi kdrgema intensiivsusega abi vajadust. Sekkumisse kaasatakse
inimesed, kellel esinevad kerged kuni mdddukad arevuse, meeleolulanguse, stressi
vOi emotsiooniregulatsiooni raskused ning kelle puhul on vaheintensiivne
grupiformaat sobiv. Sekkumisse ei kaasata inimesi, kellel esineb kdrge suitsiidirisk,
age psuhhootiline seisund, raske pstitihikahdire dgenemine, aktiivne
soltuvusprobleem, mis takistab grupis osalemist v6i muu seisund, mille puhul on
vajalik kriisisekkumine, pstihhiaatriline abi véi kdrgema intensiivsusega
psthhoteraapia. Kui esmase hindamise voi programmi kadigus ilmneb kdrgem risk voi
vajadus intensiivsema abi jarele, selgitatakse osalejale sobivaid edasise abi vGimalusi
ning soovitatakse poordumist perearsti, psihhiaatri, kliinilise psiihholoogi, kriisiabi
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vOi muu sobiva teenuse poole. Grupisekkumise turvalisuse tagamiseks lepitakse
esimesel kohtumisel kokku grupireeglites, sh konfidentsiaalsus, osalejate piiride
austamine, turvaline suhtlus ja kriisiolukordadest teavitamise kord. 15—17-aastaste
osalejate puhul tagatakse vajalik ndusolek ning vajaduse korral kaasatakse
lapsevanem vdi seaduslik esindaja.

4.6. Kinnitus metoodika kasutusdiguse kohta: Taotleja kinnitab, et sekkumine tugineb
Barlow jt Unified Protocol’i lildistele transdiagnostilistele KKT-pS6himotetele ning
projekti raames koostatavad rakendusjuhend ja osaleja to6vihik on
organisatsioonisisesed materjalid, milles viidatakse kasutatud allikatele.

5. Uhe seansi maksumuse ja kulude pdhjendus

5.1. Uhe seansi maksumus (koos seansi formaadiga, kui sama taotlus/VIPS sisaldab
erinevaid formaate): taotluse kogusumma (15700€) sisaldab kolme tegevusetappi sh
1. Ghekordne voimekuse ettevalmistamine sh metoodika kohandamine, tehniline
ettevalmistus ja meeskonna koolitamine (8190€), 2. pilootgrupi 8+2 sessiooni
labiviimine - (5930€,) 3. tagasiside ja ihekordne metoodika korrigeerimine (1580€).
Teenuse edaspidise maksumuse vaates on korrektne kasutada ainult teise etapi
summat st 5930€ (2026.a. | kv hindades), kuna esimene ja kolmas etapp on
Uhekordsed tegevused. Seetdttu on jargnevas punktis kasitletud ainult seda.

5.2. Keskmine kulu iihe teenusesaaja kohta: 593€ (sessioonide etapi kulud). Uks osaleja
osaleb kokku 16 ah grupisessioonis ja 2 ah individuaalses sessioonis, mille tulemusel
on ihe akadeemilise tunni maksumus osalejale 32,95€ (2026 | kv hindades, katab &ra
otsekulud). Jargnevate perioodide programmide kulud peaksid sisaldama ka
maistlikku kasumit jatkusuutlikkuse ja arendusvdime tagamiseks.

5.3. Seansi maksumuse struktuur — esitada kulude jaotus, sh t66joukulud, supervisioon,
koolitus, koordineerimine, litsentsi- ja platvormikulud ning kaudsed kulud (kuni 7%
taotletava toetuse tildmahust): allpool on kaldkriipsuga eristatud neli veergu sh
kogukulud / 1./ 2./ 3. etapi kulud

Toojoukulud 10440€ / 4680€ / 4500€ / 1260€

Supervisioon/koolitus 1320€ / 880€ / 220€ / 220€

Koordineerimine 1440€/ 1080€ / 360€ / O€

Teavitustegevused 1500€ / 1000€ / 500€ / 0€

Kaudsed kulud 1000€ / 550€ / 350€/ 100€

6. Koolitustegevused (vajaduse korral)

6.1. Koolituste kirjeldus ja maht (tundides): metoodika rakenduslik tutvustus

6.2. Koolitatavate spetsialistide arv: 4-6

6.3. Koolitatavate superviisorite arv: 0




6.4. Seos kavandatud rakendamisega ja proportsionaalsuse pdhjendus: supervisioon on
oluline rakendusjuhendi kohandamise ning t66vihiku valjatédtamise metoodiliste
pohimdstete tutvustamiseks ja Ghtlustamiseks nii vdljatootamise kui rakenduse faasis

6.5. Koolituskulude kogusumma (eurodes) ja osakaal toetuse eelarvest (%): 1. etapi
grupisuperviseerimine toimub koolituse ja grupit66 juhendamise vormis. Selle
maksumus on 880€ ehk 5,6% projekti kogumahust.

7. Selgitus, kuidas kavandatav tegevus aitab tervikuna suurendada VIPS-i rakendamise
vOimekust Eestis (nt spetsialistide ettevalmistus, sekkumise kattesaadavus, rakendamise
maht v6i organisatsiooni suutlikkus). Kavandatav tegevus suurendab VIPS-i rakendamise
vdimekust Eestis, luues Hingelugu OU-s metoodiliselt Gihtse ja korratava mudeli
transdiagnostilise KKT-p&hise vaheintensiivse grupisekkumise labiviimiseks. Projekti
tulemusena valmistatakse ette vahemalt viis spetsialisti, koostatakse ja tdpsustatakse
spetsialistile mdeldud rakendusjuhend ning osalejale mdeldud too6vihik, piloteeritakse
sekkumist Ghe grupiga ning kogutakse tagasisidet nii osalejatelt kui ka spetsialistidelt.
Pilootrakendus véimaldab hinnata sekkumise teostatavust Eesti kontekstis, tdpsustada
sihtriihma, grupi suurust, seansistruktuuri ja koduseid lilesandeid. Tagasiside pohjal
taiendatakse materjale ja tooprotsesse, et sekkumist oleks vdimalik jargmisel perioodil
pakkuda suuremas mahus ning metoodiliselt ihtlasel alusel. Grupiformaat aitab
suurendada vaheintensiivse psiihholoogilise abi kdttesaadavust, sest voimaldab jouda
korraga mitme kerge kuni médduka arevuse, meeleolulanguse, stressi voi
emotsiooniregulatsiooni raskustega inimeseni. Projekti tulemusena tugevneb
organisatsiooni suutlikkus pakkuda VIPS-i slisteemselt, kvaliteetselt ja ohutult ning tekib
praktiline valmisolek sekkumise korduvaks rakendamiseks jargmistel aastatel.

Kinnitused
Kinnitan, et esitatud andmed on diged ning vastan maaruses satestatud nduetele.

Kinnitan, et taotluses esitatud kulude katteks ei ole saadud ega taotleta toetust Euroopa
Liidu fondidest, riigieelarvest ega muudest avaliku sektori vahenditest.

/allkirjastatud digitaalselt/
Kaia Kuppart



