suorittajasta

Vaaditko itseltasi paljon? Moititko itsedsi usein ja
asetat muiden toiveet ja tarpeet omiesi edelle?
Ehka vaativuudesta seurasi uupumus, masennus tai
muu sairastuminen, joka pudotti sinut tydelamasta
ja nyt paluu sinne pelottaa. Uskaltaisinko yrittaa?
Enta jos uuvun ja tipahdan taas?

vaikkapa itsed moittivina ajatuksina, tdydellisyyden tavoitteluna tai
itsensa syyllistdmisena pienienkin virheiden jalkeen. Sairastuminen ja
sen jalkeinen tyohon paluu pakottaa usein muutokseen.

T alla kurssilla tutustutaan sisdiseen suorittajaan, joka voi ilmeta

Muutos voi joskus tuntua vaikealta, jopa mahdottomalta. Miten voisi toimia
toisin, kun suorittaminen on niin tuttua ja siitd jopa palkitaan tyoelaméssa?

Vaativuuden vastalddkkeena toimii myotatunto itsed kohtaan. Se tarkoittaa
sitd, ettd kohtelet itsedsi, kuten kohtelisit henkil64, josta valitdt. Oma olo
helpottuu silloin, kun pystyy olemaan itselleen ystavallinen. Myds omia
kykyja huomaa ja hyodyntda paremmin, jos ei jatkuvasti soimaa itsedan.

Kurssilla opetellaan huomaamaan, miten itseasi kohtelet, seka
tunnistamaan tunteita, toiveita ja tarpeita. Kurssilla harjoitellaan itsensa
puolella olemista ja myotatunnon taitoja, joita voi oppia lapi eldman ja joita
tydelamassakin jaksamiseen tarvitaan.

Pohdimme yhdessa vaativuutta, suorittamista ja mydtatuntoa eri teemojen
kautta, teemme myo6tatuntoa herattelevia harjoituksia ja jaamme
kokemuksia pienessa ryhmassa.

Mielenterveyden
keskusliitto

itsensa ystavaksi?

Tyoelamaan paluusta haaveileville

Kenelle?

Ihmisille, jotka haluaisivat suhtau-
tua itseensa myotatuntoisemmin
ja kaipaavat tukea tyoelamaan
palaamiseen, mutta eivét ole
mielenterveydellisista syista
tydelamassa.

Helsinki
Kellonajat: 16-19

Paikka: Mielenterveyden keskusliitto,
Malmin kauppatie 26, 4. krs

Kurssijaksot
Myétatuntoa tydelamassa? 30.10.
Sisdinen piiskuri puhuu taas? 1.11.

Viha, ilo, suru, hdpea -
kaikki tunteet sallittuja! 6.11.

Rajansa kaikella! 8.11.

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

Muoto: Kurssia kdydaan kotoa késin
Hae mukaan: 12.10. mennessa

Mahduinko mukaan? lImoitamme
sinulle 13.10.

Mukaan mahtuu: 14
Mita maksaa? Ei mitdan!

Huom! Korvaamme osallistujille
hakemusta vastaan kurssin
matkakulut julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matkakuluista

on 5 €/suunta/péiva. Tarjoamme
kurssipaivina kahvit.

Mita maksaa? Ei mitaan!

Haku taalla, etsi kurssin nimella:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri




