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Myotatuntotuoklioita

Pyoriiko mielessa, mika kaikki meni pieleen? Kylla olisi
pitanyt tajuta, olisi pitanyt tehda toisin. Yrittaa
enemman. Ei taaskaan onnistunut. Miksi juuri minulle
kay nain?

yt STOP! Kukaan ei ole taydellinen. Kaikki mogailevat valilla. Kaikilla
on lupa tehda virheita ja yrittda uudelleen. Kaikilla on lupa sanoa ei.
Eika aina tarvitse tehda kaikkea sataprosenttisesti.

Myétatuntoinen suhtautuminen omaa itsed kohtaan on tarkea taito.
ltsemydtatunto ei tarkoita itsesaalissa piehtarointia, eikd omaa napaa
tuijottavaa itsekkyytta. Vaan ystavallisyytta itselle. Sit3, ettd kannustat
itsedsi syyttelyn sijaan ja olet ennemmin itsesi hyva ystava kuin kriitikko.

ltsemydtatunto ei ole aina ihan helppo laji, mutta sita voi harjoitella.
Ystavallinen suhtautuminen itseesi lisda hyvinvointiasi, auttaa
katkaisemaan ankeita ajatuksia ja hyvaksymaan hiljalleen vaikeita
kokemuksia ja tunteita.

Mydotatuntotuokioissa tutustutaan helppoihin keinoihin, joita voit ottaa
kayttoosi vaikka heti.

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

Mielenterveysongelmia kokeville
ihmisille, jotka haluaisivat

oppia suhtautumaan itseensa
myodnteisemmin ja toivoisivat
|6ytavansa keinot tukkia oman
sisdisen kriitikkonsa suun

Verkossa
Teemat:

17.8. Pysdhdy hetkeksi
- tauko ajatusten
myllerryksesta

24.8. Arjen tekoja sinulle
itsellesi

31.8. Jamakasti ei — rajat
ovat rakkautta

Paikka: Teams
Kellonaika 14 - 15

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

limoittaudu mukaan:
Viimeistédan edellisena paivana
klo 10 mennessa.

Lahetamme sinulle sahkopostitse
osallistumislinkin tapahtumapaivan
aamuna.

Mukaan mahtuu: 100

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

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




