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TUNNISTUS

NR ... -2018

Ees- jJa perekonnanimi
Isikukood:

osales (koolituse toimumise tapne aeg)
8-nadalasel (kokku 57 tundi) koolitusel

Teadvelolekupohine
Omaksvotmise ja Piihendumise Treening — ACT

saavutas opitulemused:

e eristab psiholoogilise paindlikkuse erinevaid koostisosi

¢ planeerib teadliku kohalolu kasutuselevétu elulistes olukordades

e vordleb motete konksu otsast ,lahtihaakimise™ tehnikaid

¢ valib 3 mdtetega distantsi loomise viisi igapaevaseks rakendamiseks

¢ teadvustab teadvelolekul pdhinevate eneseregulatsioonivotete rakendamise moju
¢ valib Gihe teadvelolekuoskuse jarjepidevaks kasutamiseks igapaevaelus

e sOnastab enda vaartushierarhia

e kirjeldab vaartuspodhiseid valikuid keerulistes elulistes olukordades

e rakendab SMART eesmargi pistitamise protsessi

e analliisb FEAR ja DARE-mudelit

e paneb kirja 3 paevakisimust

e tunneb enda automaatseid reageeringuid

e maaratleb aktsepteerimise tdhenduse

o rakendab enesesobralikkuse ja raskete tunnetega koosolemise pohivotteid
¢ hindab vaatleja-positsiooni mdju kogemusele

e kirjeldab enesehinnangu ja eneseusalduse vahelisi erinevusi

¢ tunneb enda automaatseid reageeringuid

e kavandab edasised sammud ACT-protsesside rakendamiseks oma elus
Valja antud: Koolituse labiviija:

(kuupéev ja koht) Ave Eero



