Hyvinvoinnin
palasia arkeen™

MINAR]-
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Tuntuuko, etta stressi vie paljon energiaasi? Pohditko, miten sosiaalinen
media vaikuttaa sinuun ja arkeesi? Mietitk6 mihin suuntaan oma eldama on
talla hetkella menossa? Kohteletko itsedsi myotatuntoisesti vai oletko liian
itsekriittinen?

Nyt sinulla on mahdollisuus lahted mukaan verkkovalitteisesen MINARI-
valmennukseen, jossa paasee naiden pohdintojen aarelle. Valmennukseen
kuuluu nelja kokoontumista ja jokaisella kerralla kasittelemme eri teemaa.

Teemojen avulla voi pohtia omaan hyvinvointiin vaikuttavia asioita ja 16ytaa
uusia keinoja paremman arjen saavuttamiseksi yndessa muiden
ryhmalaisten, ohjaajien ja kokemustoimijan kanssa.

Ryhmakertojen aiheet:
e Minun some

e Stressi

e [tsemydtatunto

e Hyva elama

KENELLE?

25-40-vuotiaille, jotka eivat ole l16yténeet paikkaansa
opiskeluista tai tyoelamasta.

Kokoontumiskerrat:
To 29.2.

To 7.3.

To 14.3.

To 21.3.

Kellonajat: 14-16
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Johanna
Kainulainen ja Jonna Rautavirta,
Omat Avaimet 4you -toiminta
sekd kokemustoimija.

limoittaudu viimeistaan: 26.2.
klo 10.00 mennessa.

Mukaan mahtuu: 20
Mitd maksaa? Ei mitaan!

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




