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Arkeen Voimaa —itsehoidon kurssi

Osallistuminen on maksutonta.

Maskit ja valipalakahvit tarjotaan.

Kenelle ryhma on tarkoitettu? Ryhma on tarkoitettu henkil6lle, jonka arjen sujumiseen vaikuttaa
esimerkiksi yksindisyys, mielialan lasku, pitkdaikaissairaus tai tyottomyys. Henkild voi olla my6s
sairastavan omainen. Diagnoosilla tai ongelmalla ei ole merkityst3, silld arjen haasteet ovat usein

samanlaisia niista riippumatta.

Millaisia aiheita ryhmassa kasitelladn? Ryhmaéssa puhutaan muun muassa kivun ja uupumuksen
hallinnasta, mielialan laskun itsehoidosta, terveytta edistavasta syomisesta, arkililkkkumisesta,

vuorovaikutustaidoista sekd unesta.

Mita ryhmassa opitaan? Ryhmassa harjoitellaan kdyttamaan erilaisia itsehoidon tydkaluja, kuten
paatdksenteko, ongelmanratkaisu ja toimintasuunnitelma. Ndiden avulla voidaan katkaista oireiden
keha. Ryhman toiminta perustuu osallistujien valiseen luottamukselliseen vuorovaikutukseen.

U= ITSEHOIDON TYOKALUPAKKI
/ vaikeudet \

m Ongelmanratkaisu

Fyysiset m Liikunta

Uupumus 2
rajoitukset

[ \

Hengen- OIREIDEN Kipu

ahdistus

\ KEHA /

Mielialan Stressi

m Toimintasuunnitelma

lasku m Terveyttd edistava sydminen

\ Hankalat /

tunteet

® Oman mielen kayttdminen

m Vuorovaikutus

m Laakitys

m Paatoksenteko m Uni

® Hengitystekniikat

B Tunteiden ymmartaminen

m Terveydenhuollon ammattilaisten kanssa toimiminen



