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MAARAAIKAISET KURSSIT JA RYHMAT

Neljan viikon pdihdekuntoutumiskurssi

Kuntoutumiskurssilla on mahdollisuus pysédhtya miettimaan omaa elamaéntilan-
nettaan ja pohtimaan tulevaisuuden toiveitaan. Keskustelut, erilaiset tehtavat ja
vertaistuki auttavat saamaan uutta suuntaa elamaén ja voimaa muutoksen toteut-
tamiseen. Kurssi kokoontuu neljan viikon ajan, ma-to klo 9-15. Ohjelmassa on mm.
ryhmakeskusteluja, luentoja, tehtavia, toiminnallisia tuokioita ja rentoutumisharjoi-
tuksia.

Kurssi kokoontuu: ma-to 5.9.-29.9.2022

Hinta 22,50 € / pv siséltden aamupalan, lounaan, paivakahvin sekd kurssimateriaalin.

Iltakurssi | [J.\/¢40h )]

lltakurssi on tiivis viiden tapaamisen lyhytkurssi. Kurssilla keskitytdaan oman paih-
deriippuvuuden tutkiskeluun ja etsitdan keinoja oman hyvinvoinnin lisdadmiseksi.

Kurssipaivat: tiistaisin 4.10.-1.11.2022 klo 16.30-19.00.

Paihdekuntoutumisryhma m

Ryhma on seitseman kerran kokonaisuus, jossa keskitytdaan muutoksen mahdollisuu-
teen ja toiveikkuuden yllapitamiseen. Pohdintatehtavat, keskustelut ja vertaistuki
auttavat etsiméaan uusia nakokulmia ja mahdollisuuksia omaan elamantilanteeseen.

Ryhmapaivat kaksi kertaa viikossa: ti ja to 22.11.-15.12.2022 klo 12-15.30.

"Eldamd on liian lyhyt itsensd kiusaamiseen”-kurssi m

ELLIK- kurssilla opitaan tiedostamaan sisdinen kriitikko ja lisaéamaan ystavallista,
myotéatuntoista ja arvostavaa suhtautumista itseen. Turhasta syyllisyydesta ja itsen-
s& arvostelemisesta irrottautuminen lisda kykya kohdata vaikeuksia tasapainoisem-
min.

Kurssipaivat: maanantaisin 10.10.-7.11.2022 klo 10-11.30.

Toimintaryhma

Toimintaryhma tarjoaa yhdessédoloa ja erilaista tekemistad Yhteisotalo Otavassa tai
muussa sovitussa paikassa. Suurin osa toiminnasta on maksutonta. Osassa tapaami-
sista on 2-10 € omavastuuosuus.



Tarkemmat tiedot toimintaryhmén tapaamisista ja ajoista puh. 044 701 6249.
Ryhmépaivat: keskiviikkoisin 10.8.- 31.8.2022 ja 5.10.-14.12.2022.

Tapaamiset useimmiten klo 13.00.

Hetki itselle -rentoutumisryhma m

Rentoutuksella voidaan saavuttaa fyysista ja psyykkisté tasapainoa omaan ela-
mé&an. Ryhmassa tutustutaan rentoutusmenetelmiin eri nédkékulmista ja nautitaan
ohjatuista rentoutusharjoituksista arjen ja kiireen keskella.

Ryhmaépaivat: tiistaisin 4.10.-15.11.2022 klo 13-14.30.

Tukea ahdistukseen -ryhma MAKSUTON

Ryhmé on seitsemén kerran kokonaisuus, jossa teorian, harjoitusten ja keskustelun
avulla tarkastellaan ahdistuskokemusta ja etsitdan keinoja sen kesyttamiseen.

Ryhmaépaivat: torstaisin 6.10.-17.11.2022 klo 10-11.30.

Laheisten ryhma m

Ryhma kokoontuu seitsemén kertaa ja on tarkoitettu huume- ja alkoholiongelmais-
ten laheisille, oman jaksamisen tueksi. Ryhmaéssa kaydaan lapi keskeisia teemoja,
annetaan tilaa vapaalle keskustelulle ja saadaan tarke&aa vertaistukea.

Ryhmapaivat: torstaisin 6.10.-17.11.2022 torstaisin 14-15.30.

e T MAKSUTON

Runoja lukemalla ja kirjoittamalla voi lisata hyvinvointiaan ja hoitaa terveyttaan.
Runojen lukeminen voi edistaa kuntoutumista monella tavalla ja se voi olla myés
hauskaa yhdessa tekemista. Runojen kirjoittamisen ja lukemisen on todettu
nostavan mielialaa, auttavan tunteiden kohtaamisessa ja vetreyttavan aivoja.
Ryhmaéan osallistuminen ei vaadi aikaisempaa kirjallista kokemusta, vaan kaikki
kiinnostuneet voivat osallistua.

Ryhmapaivat: maanantaisin 14.11.-12.12.2022 klo 10-11.30



VIIKOTTAISET AVOIMET RYHMAT

Naistenryhma | [J.\/€1h(0]

Ohjattu vertaistukiryhma naisille, jotka haluavat lisata hyvinvointiaan ja saada
tukea paihdehuoliinsa. Perjantaisin klo 10-11.30.

Maanantairyhma MAKSUTON

Tunnetko itsesi joskus yksindiseksi? Vai haluaisitko vain poiketa juttelemaan
kaikesta maan ja taivaan valilla kahvikupposen aarella? Ohjatussa keskus-
teluryhmaéssa voit puhua ja olla kuulija, seka jakaa kokemuksia arkesi iloksi.
Maanantaisin klo 14-15.30.

OTA YHTEYTTA

Kursseille ja ryhmiin voi hakeutua soittamalla ohjaajille ja varaamalla tutustu-
misajan.

Kurssiohjaajat puh. 044 701 6249

Yhteisotalo Otava, Otavankatu 5A
28100 Pori

KOMMENTTEJA KURSSEILLE OSALLISTUNEILTA:
"Huomasin, etten ole yksin ndiden huolieni kanssa”
"Ryhmdédn oli aina hyvd tulla”

"Sain uuden alun eldmddni”

"Olen opetellut itsemyétdtuntoisempaa eldmdnasennetta”
"Sain pilkahduksen valoa tunnelin pddhan”

"Tunsin olevani arvostettu ja hyvdksytty”
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