Myotatuntotuokioita

Mita on myotatunto itsea kohtaan? Miksi on hyva olla
myo6tatuntoinen? Onko se vaikeaa? Miksi on tarkeda
suhtautua itseensa myotatuntoisesti, jos on kokenut
mielenterveyden ongelmia?

utustumme aiheeseen kaytannonlaheisesti seka yksinkertaisiin
keinoihin, joilla jokainen voi heratelld my6tatuntoa omaa itsea
kohtaan.

Et tarvitse mitdan aiempaa kokemusta aiheesta. Voit osallistua, vaikka
koko aihe tuntuisi vahan arsyttavalta, hoponlopolta tai et oikein edes
ymmarra, mista on kyse.

Webinaarissa kuulet myds vertaisohjaajan nakokulman, miten
myd&tatunto on tukenut toipumista mielenterveyden ongelmissa.

Kukin kerta on oma erillinen kokonaisuutensa, ja voit osallistua yhdelle
kerralle, kahdelle tai vaikka kaikille.

Kenelle?

Mielenterveyden ongelmia kokeville ihmisille, jotka ovat olleet pitkdan
tyoelaman ulkopuolella, esim. kuntoutustuella, eldkkeella tai tyottomana
mielenterveydellisista syista.

Mielenterveyden
keskusliitto

Maksuton
verkkokurssi

Verkossa
Teemat:

6.4. Miten olla myd6tatuntoinen itsea
kohtaan?

27.4. Pysahdy hetkeksi — tauko
ajatusten myllerryksesta

11.5. Arjen tekoja sinulle itsellesi

25.5. Hollaa hieman - suorittamises-
ta sallivaan arkeen

15.6. Jamakasti ei — rajat ovat
rakkautta

Kellonaika: 14 - 15
Paikka: Verkko/ Teams

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-Paajanen
ja Paivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto, seka vertaisohjaaja

limoittaudu mukaan:

Viimeistaan edellisena padivana klo 10
mennessa. Osallistujat valitaan
ilmoittautumisjarjestyksessa.

Miten osallistun ja

mité se tarkoittaa?

Tarvitset toimivan nettiyhteyden,
laitteen jolla paaset nettiin seka
sahkopostiosoitteen.

Lahetamme sinulle sahkdpostitse
linkin liittymiseen aina kyseisen
paivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 40

Mita maksaa? Ei mitaan! Tarvitset
vain toimivan verkkoyhteyden ja
laitteen, jolla paaset verkkoon.

Lue lisaa:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae: kurssin nimelld)




