Arkeen Voimaa

Eldmdssad tapahtuu monenlaisia asioita.
Jotkut ndistd kokemuksista antavat meille voimia,
toiset voivat uuvuttaa.
ltsehoitoryhmdssa ratkaisuja
arjen haasteisiin pienin askelin.

Arkeen Voimaa —itsehoidon kurssi Paraisilla

Kenelle ryhma on tarkoitettu? Ryhmd on tarkoitettu henkildlle, jonka arjen sujumiseen
vaikuttaa esimerkiksi yksindisyys, mielialan lasku, pitkdaikaissairaus tai tyottomyys. Henkild
voi olla my08s sairastavan omainen. Diagnoosilla tai ongelmalla ei ole merkitystd, silld arjen
haasteet ovat usein samanlaisia niista riippumatta.

Millaisia aiheita ryhmadssa kasitellddn? Ryhmdssd puhutaan muun muassa kivun ja uupumuksen
hallinnasta, mielialan laskun itsehoidosta, terveyttd edistdvdstd syOmisestd, arkililkkumisesta,
vuorovaikutustaidoista sekad unesta.

Mitd ryhmdssad opitaan? Ryhmdssd harjoitellaan kayttamadn erilaisia itsehoidon tyokaluja,
kuten paatoksenteko, ongelmanratkaisu ja toimintasuunnitelma. Ndiden avulla voidaan
katkaista oireiden kehd. Ryhmdn toiminta perustuu osallistujien viliseen luottamukselliseen
vuorovaikutukseen.
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Seuraavan kurssin pdivamaarat:
Ma 3.10 KLO 13-15.30 Ma 24.10 KLO 13-15.30
Ma 10.10 KLO 13-15.30 Ma 31.10 KLO 13-15.30
Ma 17.10 KLO 13-15.30 Ma 7.11 KLO 13-15.30
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