Mita mieleni tekevi? L~ TArtRo

- mielelle mahdollisuus

Opi itsehoitokeinoja selviytya arjen haasteellisista V\
hetkistad mielen itsehoitokurssilla.

Menetelma on alun perin kehitetty masennuksen itsehoitoon. Se on
niittanyt suosiota ja levinnyt erilaisiin ehkaisevan tyon ryhmiin seka
harrasteryhmiin, oman mielialan kohentamisen vélineista kiinnostuneille.

Kurssilla saamme vélineita ja opettelemme keinoja ajatusten, tunteiden ja
toimintojen yhteyksien tunnistamiseen. Opimme itsehavainnointia ja
harjoittelemme myodnteisen mielialan lisdamisen keinoja.

Suunniteltu kurssi toteutetaan kahden ohjaajan vetamana, 5-7 osallistujan
ryhmassa. Kaksi tuntia kestavat ryhméatapaamiset ovat viikoittain ja niita
on 8 - 10. Valiajoilla kurssilaiset tyoskentelevat itsendisesti yhdessa
opittuja itsehavainnoinnin valineita kayttaen.

Ryhma tapaamiset:

Ti 20.1.2009 klo 14.00 -16.00 Ti 27.1.2009 Kklo 14.00 -16.00
Ti 3.2.2009 klo 14.00 - 16.00 Ti 17.2.2009 klo 14.00 -16.00
Ti 24.2.2009 klo 14.00 - 16.00 Ti 3.2.2009 klo 14.00 - 16.00

Ti 10.3.2009 klo 14.00 -16.00
Ti 17.3.2009 klo 14.00 -16.00

Tapaamispaikka; Vaaranlammen neuvola, ryhmatila. Koulukuja 2.
Korkalovaara.
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