Maksuton
verkkotapahtuma
18-30-vuotiaille

Miten tata ajetaan?

Hiipivaa hataannysta, angsteja ja ahdistusta

Iskeeko se yllattdaen? Kadet hikoavat, pulssi hakkaa
korvissa. Tuntuu, ettei pysty liikkumaan. Vai kasvaako se
hiljalleen vatsan pohjassa kuin paisuva kivi?

hdistus, tuo niin monelle tuttu arjen kumppani. Pysyva kehon hélytystila,
mielen sumeuttaja.

Miten sen kanssa voisi oppia elamaan? Tai miten pienentaa sen
voimaa? Enta miten muut ovat parjanneet?

Webinaarissa kuulet miten ahdistuksen kanssa voi elda, omien ajatusmallien
vaikutusta ahdistukseen ja milla tavoin ahdistusta voi purkaa. Lisaksi
ahdistusta itse kokeneet ihmiset kertovat omia kokemuksiaan.

Kenelle?

18-30-vuotiaille, joiden arkeen aika ajoin hiipivat hatdaannyksen ja ahdistuksen
tunteet ja jotka haluavat oppia purkamaan ja ymmartamaan ahdistusta.

Verkossa
Ajankohta: Ke 7.12.
Kellonajat: 17-19.30
Paikka: Zoom
limoittaudu mukaan: Viimeistdan ma 5.12. klo 10 mennessa
Mukaan mahtuu: 295
Mita maksaa? Ei mitdén!

Lue lisdaa: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri (Hae: kurssin nimell&)
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Tervetuloal

Kokemuspuheenvuoro
Veronica

Mité ahdistus haluaa kertoa?

Enta jos ahdistus haluaa kertoa
jotain? Osaatko kuunnella sitd? Tai
mité hyotya ahdistuksesta voi
olla?

Tavallisesta, normaaliin elamaan
kuuluvasta ahdistuksesta voi
kehittya elamé&an ikavasti
vaikuttava ahdistuneisuushairio.
Miten késitelld ahdistusta, jotta
nain ei kavisi? Ja miten suhtautua
ahdistukseen, jottei se paéasisi
hallitsemaan elamaa?

Arto Pietikdinen, Kouluttajapsyko-
terapeutti, psykologi, Joustava
mieli Oy

Pieni tauko

Kokemuspuheenvuoro
Anni

Tukehdunko tunteisiini? Pura
paperille!

Paivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

Pieni tauko

Varikkaita tunteita: Voiko niita
piirtaa?

Terhi Kimmelma-Paajanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Loppu




