Mielen hyvinvointi - ryhma

Syksy 2022

Kaikille avoin Mielen hyvinvointi -ryhma tarjoaa mahdollisuuden pohtia omaa
mielen hyvinvointia seka opetella keinoja sithen vaikuttamiseen.

Aika: Torstaisin klo 16.00-17.30
Paikka: Nikkilan sosiaali- ja terveysasema (Jussaksentie 14).
Osallistujat ohjataan ryhmaan aulasta.

Olet tervetullut vyksittaiselle ryhmaiakerralle tai wvaikka kaikille kerroille.
Jokaisella ryhmaikerralla on oma teema. Ilmoittautumista ei tarvita.

® 20.10. Tunteet ja niiden saitely

¢ 27.10. Paihteet ja mieli

¢ 3.IL Ahdistus ja kriisitaidot

® IO.IL. Mielialalagakityksen vaikutukset - l1aakarin ryhma
¢ I7.11. Sisainen puhe / Itsemyotatunto

® 24.11. Hyvinvoinnin yllapitiminen arjessa

® 1.12. Unelmien aarrekartta ja tavoitteiden merkitys

e 8.12. Tulevaisuuden muistelu (edellisen aiheen jatkoa)
® 15.12. Rentoutus, hengitys ja tietoinen lasnaolo

Ryhmai ohjaavat depressiohoitaja Tiina
Kinnunen ja sosiaaliohjaaja Lotta
Sjoblom.

Ryhman ohjelmaan saattaa tulla pienia

muutoksisia.

Tervetuloa!

-Tiina ja Lotta-

/ Lisatietoja: tiina.kinnunen3@sipoo.fi tai lotta.sjoblom@sipoo.fi



