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AITAMISE HIND

Inimestega t606 on vist kdll Gks ilusamaid asju mis Gldse on olemas. Me
aitame teisi ja aidata on vaga hea. Samas see osa mis pakub rodmu
omab ka varjupoolt, piirid on 6hkdrnad ja vbime minna markamatult

tle piiri.

,Mdrjaks saamata ei saa vees kéndida.
Me ei saa seda todd teha, ilma et see meid méjutaks”.

Per Isdal



MIDA TOO MEIEGA TEEB

* Kdrgkoolis meile seda ei 6petata, aga t60 dpetab.

* Normaliseerimine on dppest jaanud valja.

* Teiste inimeste valu vaatamine.

* TOO tuleb ikka koju.

* Sotsiaalne koorem.

* Teiste elude raskused.

* Oh sa vaeseke! Kuidas sa sellises kohas vastu pead?



MIDA ME SINNA TEHA SAAME

v’ Organisatsioonis
v'Meeskonnas
v’ Personaalselt

Koige valusa vastu aitab see, mis on hea (sulle)!



OHVRIABI OPIAMPS:
enesehoid

ALUSTA

Tere tulemast ohvriabi 6piampsule!

Tanapaeva tempokas ja ndudlik maailm esitab meie kehale ja vaimule iga paev uusi

valjakutseid

https://rise.articulate.com/share/WBOHpAEBnePMR
oOwr8cmvX3GhE512AyL

Vaikuseminutite harjutused — proovi ise!

Need téhusad tehnikad sobivad nii lastele kui 1
emotsioonidest voi pinges olekust. Samal ajal

toime tulla.

Teadusmaailmas on see tuntud mindfulness’in

parasjagu teoksil oleva juures.

Allpool leiad audioharjutusi, mis olid kasutuse
kohaselt Vaikuseminutite programmis osalemi

langus (vorrelduna kontrollgrupiga, kus need 1

panustasid mitmed Eesti naitlejad. et toetada ¢

Psiihholoog-pereterapeut Triin Kahre | Lasteabi veebiseminar "Sest sa hoolid”

Lasteabi veebiseminar "Sest sa hoolid"
Pstihholoog-pereterapeut Triin Kahre ja Marilin Kilinarpuu
https://www.youtube.com/watch?v=aa9kCJI8rjw

Sulle voib huvi pakkuda ka ohvriabi tasuta e-kursus
"Pstuhholoogiline esmaabi kriisi sattunud inimese toetamisel".
Loe lahemalt palunabi.ee



https://www.youtube.com/watch?v=aa9kCJI8rjw
https://rise.articulate.com/share/WB0HpAEBnePMRoOwr8cmvX3GhE512AyL
https://rise.articulate.com/share/WB0HpAEBnePMRoOwr8cmvX3GhE512AyL
https://www.palunabi.ee/et/e-kursused

HINGETOMBEPAUS

Kui peaksid tana tegema tihe hea asja iseenda jaoks
(mis on hea sulle ega arvesta kellegi teise huve),
siis mis see oleRs?

Per Isdal
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