Peahea
noustamine

Tahame Sind tunnustada selle eest, et
oled teinud

Peahea ndustamine on tdéenduspdhine lahenemine,
mis on loodud Sinu vaimse tervise parandamiseks.
Peahea sisaldab mitmesuguseid ndustaja poolt
juhendatud harjutusi ja enese aitamise tddriistu. Kokku
kohtutakse kuni kuus korda iga 1-2 nadala tagant. Uhe
kohtumise pikkus on tund aega.

Millest alustada? Motle sellele,

. Sageli tekib doominoefekt: kui muudad
midagi uhes valdkonnas, hakkad muutusi markama ka
teistes.

Moétle
. Lopliku valiku tegemisel aitab Sind Peaasi.ee
Keskuse ndustaja. Seega, ara muretse kui Sa praegu

veel paris kindel ei ole.

Oluline on alustuseks koguda motteid selle kohta,
mis sind praegu enim kdnetada voiks!



Jargnevalt on Kirjeldatud 9
erinevat moodulit, mille seast
saad valida 1-3 endale
olulisimat teemat, millega 6
kohtumise jooksul todtada.
Lisaks saad valida digimooduli,
mis ei kuulu algse téendus-
podhise Peahea ndustamise alla,
kuid on meie spetsialistide
loodud ning kontrollitud.

Oma viha moistmine

« Opid, kuidas oma viha
mdista, ilma hinnanguid
andmata;

¢ Saad analUusida varasemaid
situatsioone, kus oled viha
kogenud;

» Proovid labi praktilisi nippe
vihaga toimetulekuks, nii et
see ei kahjustaks Sind voi
teisi.

¢ Moistad,

o Opid markama
mis on kehakuvandi kriitika
tottu jaanud tagaplaanile;

e Saad arutleda,

enda aktsepteerimise ja
endast hoolimise teel.

Modistad

eeliseid ja
puudusi ning saad Ulevaate
enda suhtlusstiilidest.

oma
vajadusi, motteid ja tundeid
selgelt ning seisma oma
diguste eest. Samuti
voimaldades suhtluse teisel
osapoolel teha sedasama;
Saad
end

enesekindlalt valjendada.

Probleemilahendamise
oskus

Mobistad, kuidas
probleemilahendamise
oskused aitavad keerulistes
olukordade tohusalt
probleeme lahendada;
Saad modtiskleda
muretsemise ja
probleemide lahendamise
Ule:

Opid kasutama
kuueastmelist
probleemide lahendamise
raamistikku.



Teadvelolek ja
I66gastumine

+ Opid rakendama
teadveloleku ja
I66gastumise tehnikaid, et
vahendada stressi ja saada
juurde motteruumi.

e Moistad, kuidas
ja
heaolu;

. tegureid, mis
teevad Sinu une paremaks voi
vastupidi, rédvivad Sinu und;

e Saad proovida

et oma saada kosutavat

und.

Heaoluks vajalik
liikumine

o Moistad, kuidas liikumine
toetab vaimset tervist ja
heaolu;

e Saad koostada endale uihe
toreda ja joukohase flusilise
liikumise kava;

« Opid paremini markama
voimalusi, et olla vahese
vaevaga aktiivsem.

Saad uurida

Modistad, kuidas tunded,
motted ja kaitumine on
omavahel seotud;

Heaoluks vajalik
toitumine

Maoistad, milline on
lihiajaline ja pikaajaline
kasu tasakaalustatud
toidu s6omisel fuusilisele
ning vaimsele tervisele;
Saad uurida oma
s66misharjumusi ning
teha kindlaks valdkonnad,
mida peaks muutma;
Opid tundma, mis takistab
tasakaalustatud toitumist
ja kuidas oma harjumusi
muuta.

Analltisid oma praeguseid digiharjumusi;

(Digimoodul) enda heaolule;

Opid teadlikumalt miarkama digitarbimise méju

Lood konkreetse plaani harjumuste muutmiseks

ning saad selle plaani ellu viia.

mille abil on lihtsam toime
tulla selliste tunnetega
nagu kurbus, masendus,
stress ja arevus,

Saad katsetada viise,



