KURSUSE PEALKIRI

Arevushaired ja taastumine
Uldistunud drevushiire ja Paanikahdire taastumise toetamine
Liigse ja hairiva arevuse taastumise uurimine

Sari: psuthikahaired ja taastumine

Sissejuhatus

Tere tulemast Taastumiskooli kursusele, mis on loodud selleks, et pakkuda
sulle teadmisi, selgust ja kindlustunnet teekonnal liigse drevuse moistmise
jajuhtimise poole. Siin saad rahulikus tempos avastada, mis arevus on, miks
see tekib ja kuidas seda enda kasuks t06le panna. Meie eesmark on luua
turvaline ja toetav 6pikeskkond, kus saad samm-sammult dppida praktilisi
votteid, kuulata kogemuslugusid ning leida just need strateegiad, mis aitavad
suligapaevaelus tasakaalu ja kergust hoida.

Samas sarjas: sotsiaalarevus ja taastumine ning , foobiad ja taastumine on
eraldi kursused.

Kursuse eesmark on aidata sul moista uldistunud arevushaire ja
paanikahaire olemust, dppida markama nende avaldumisviise ning
leida praktilisi ja tdenduspdhiseid strateegiaid, mis toetavad Sind liigse
ja hairiva arevusega toimetulekul. Kursus loob turvalise ruumi
eneseanallusiks, teadmiste omandamiseks ja oskuste harjutamiseks,
et saaksid igapaevaelus tunda rohkem tasakaalu, selgust ja
enesekindlust.
Varasemad kursusel osalejad on 6elnud: ,,Soovin selle kursuse jooksul
paremini moista, miks mu drevus teatud olukordades esile kerkib, ning 6ppida
praktilisi votteid, mida saan igapaevaselt kasutada, et drevust kiiremini margata
ja rahuneda. Loodan kursuse l6puks tunda end kindlamalt nii oma métete kui
ka kehaliste reaktsioonide juhtimisel."”

Eesmark
Kursuse lopuks:

e Oskad paremini maista lildistunud drevushaire ja paanikahaire
pohjuseid ja marke, mis aitab sul neid enda voi teiste puhul varakult
margata.

e Oled uurinud stressi-haavatavuse- taastumise seoseid ja mdistad,
kuidas see Sinu kogemustega seostub.

e Oledvorrelnud erinevaid liigse drevusega toimetulekustrateegiaid
ning kaalunud, millised neist voiksid just Sind kdige t6husamalt

Oodatav tulemus toetada.

Maht tundides

Sh

Koht

Veebikeskkonnas: Zoom

Koolitajad:

Kiilli Mae, mentor
Inge Vallandi, kogemusnoustaja




Kiilli on pikaajalise kogemusega vaimse tervise valdkonna praktik, kelle
tugevuseks on oskus kasitleda vaimse tervise valjakutseid selgelt, lihtsalt ja
turvaliselt. Tema lahenemine hendab kliinilise teadmise ja kogemusteadmise
tasakaalukalt, luues dppijatele keskkonna, kus keerulised teemad muutuvad
arusaadavaks ja joukohaseks. Killi oskab mérgata, sénastada ja selgitada
vaimse tervise kogemuste niansse viisil, mis toetab nii spetsialiste kui ka
inimesi, kes soovivad paremini méista vaimse tervise valdkonna loogikat ja selle
moju igapaevaelule.

Inge on hariduselt emakeelebpetaja ja kirjanik, kes todtab ka
kogemusnéustajana. Tema isiklikult [dbitdotatud kogemus annab talle
haruldase véime luua bppijatega usalduslik ja turvaline kontakt. Inge oskab
sbnastada keerulisi sisemisi kogemusi inimlikult, tundlikult ja moistetavalt,
tuues koolitusse nii stigavust kui ka inimlikku soojust. Tema kohalolu aitab
osalejatel maista, kuidas kogemused véivad kujuneda, millist tihendust need
véivad kanda ja kuidas neid toetavalt kdsitleda.

Registreerumine

Eelregistreerimisega kursus LINK https://forms.office.com/r/4bkiju759v

Teemad / tegevused
1. kohtumine - Mis on drevus ja kuidas see véib mind méjutada
Eesmark
Mbista, mis on arevus, millest see tekib ja kuidas see seostub
stressi-haavatavuse- taastumise mudeliga. Aidata Gppijal margata, kuidas
arevus just tema elus ja kehas avaldub, ning tutvustada erinevaid abi- ja
toetuse voimalusi.
Meetodid
e Luhiloeng ja arutelu
e Stressi-haavatavuse- taastumise(CARe) mudeli tutvustus
e Enesevaatluse ja refleksiooni harjutused
e Ruhmaarutelu kogemuste jagamiseks
Osaleja tegevused
e Mobtleb labija kirjeldab, kuidas drevus véib avalduda ja méjutada
e Seostab oma kogemusi stressi-haavatavuse- taastumise mudeliga
e Kaardistab esimesed métted selle kohta, kas ja kuidas drevus méjutab
tema vaimset tervist
e Tutvub véimalike abi- ja tugivéimalustega.
1.Kohtumine o

2.Kohtumine

2. kohtumine - Uldistunud &revushiire ja paanikahéire modistmine
Eesmark

Anda selge arusaam uldistunud arevushairest ja paanikahairest, nende
siimptomitest ja taastumisvéimalustest. Oppida praktilisi toimetulekuvétteid
nii kliinilisest kui kogemusteadmisel péhinevast vaatenurgast.

Meetodid

e Lihiloeng ja naited igapaevaelust



https://forms.office.com/r/4bkiju759v

e STOP-tehnika tutvustus ja juhendatud harjutamine
e Lddgastustehnikate proovimine (nt hingamine, lihaste l6dvestus)
e Arutelu toetuse ja taastumise vimalustest

Osaleja tegevused

e  Mbétestab, millal drevus vbib muutuda héireks ja milliseid abi véimalusi
on olemas.

o Opib métete peatamise tehnikat ja harjutab seda juhendatult
e Proovib erinevaid l66gastustehnikaid

e Motleb labi, millised toetuse vormid voiksid teda aidata taastumisel.

3.Kohtumine

3. kohtumine - Minu drevuse juhtimise toodriistakast
Eesmark
Koondada dpitu tervikuks, keskenduda muretsemisega toimetuleku
strateegiatele ning luua isiklik plaan arevuse juhtimiseks ja heaolu hoidmiseks.
Meetodid

e LUhiloeng ja praktilised naited

e Muremotetega tegelemise tehnikate harjutamine

e Lodgastustehnikate kordamine

e Isikliku tooriistakasti ja plaani koostamine
Osaleja tegevused

e Harjutab muremaétete markamist ja nendega toimetulekut

e Kordab ja kinnistab sobivaid l66gastustehnikaid

e Koostab endale “Minu liigse drevuse juhtimise toériistakasti”

e Sébnastab isiklikud soovitused ja harjutused, mida igapdevaselt

kasutada




