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Neljan viikon padihdekuntoutumiskurssi

Kuntoutumiskurssilla on mahdollisuus pysdhtya miettimaan omaa elaméantilan-
nettaan ja pohtimaan tulevaisuuden toiveitaan. Keskustelut, erilaiset tehtavat ja
vertaistuki auttavat saamaan uutta suuntaa eldmé&an ja voimaa muutoksen toteut-
tamiseen. Kurssi kokoontuu neljan viikon ajan, ma-to, paasaantosisesti klo 9-15.
Ohjelmassa on mm. ryhmékeskusteluja, luentoja, tehtavia, toiminnallisia tuokioita ja
rentoutumisharjoituksia.

Kurssi kokoontuu: ma-to 6.3. - 30.3.2023

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

Iltakurssi MAKSUTON

lltakurssi on tiivis viiden tapaamisen lyhytkurssi. Kurssilla keskitytdan oman paih-
deriippuvuuden tutkiskeluun ja etsitédan keinoja oman hyvinvoinnin lisdéamiseksi ja
lisataan toiveikkuutta. Kevatkaudella kokoontuu kaksi samansisaltoista kurssia.

lltakurssia A: tiistaisin 17.1.-14.2.2023 klo 16.30-19.00
lltakurssi B: tiistaisin 25.4.-23.5.2023 klo 16.30-19.00.

"Elamd on liian lyhyt itsensd kiusaamiseen"-kurssi EVFV€STR{Y

ELLIK- kurssilla opitaan tiedostamaan sisainen kriitikko ja lisddmaan ystavallista ja
myétatuntoista suhtautumista itseen. Turhasta syyllisyydesta ja itsensa arvostelemi-
sesta irrottautuminen lisda kykya kohdata vaikeuksia tasapainoisesti.

Kurssipaivat: maanantaisin 16.1.-13.2.2023 klo 10-12.30.




Toimintaryhma

Toimintaryhmé tarjoaa paihteetonta tekemisté ja yhdesséoloa Yhteisotalo Otavassa
tai muussa sovitussa paikassa.

Kokoontumiset keskiviikkoisin 4.1.-1.3.2023 ja 5.4.-28.6.2023. Jokaiseen kertaan
ilmoittaudutaan erikseen. Osa toiminnasta on maksullista, 2-10€. Tarkemmat tiedot
tapaamisista puhelimitse puh. 044 701 6249.

Stressiryhmd - Miten el&ad stressin kanssa MAKSUTON

Ohjattu viiden kerran vertaistukiryhma stressaantuneille ja uupuneille. Ryhméssa
opetellaan miten stressin voi kohdata arjessa ja harjoitellaan rentoutumiskeinoja.

Torstaisin 19.1.-16.2.2023 klo 10-11.30.

Hetki itselle -rentoutumisryhma MAKSUTON

Rentoutuksella voidaan saavuttaa fyysista ja psyykkista tasapainoa elamaan. Ryh-
méssé tutustutaan rentoutusmenetelmiin eri ndkokulmista ja nautitaan ohjatuista
rentoutusharjoituksista arjen ja kiireen keskella.

Ryhma A: tiistaisin 17.1.-28.2.2023 klo 13-14.30
Ryhma B: tiistaisin 25.4.-13.6.2023 klo 13-14.30.

Tukea ahdistukseen -ryhma MAKSUTON

Ryhma on seitseméan kerran kokonaisuus, jossa teorian, harjoitusten ja keskustelun
avulla tarkastellaan ahdistuskokemusta ja etsitdén keinoja sen kesyttamiseen.

Ryhmapaivat: torstaisin 27.4.-15.6.2023 klo 10-11.30.

Valokuvataan kiannykdlla -ryhmi MAKSUTON

Tule tarkastelemaan elédmaasi valokuvauksen kautta. Ryhméssa voit ndhda asioita
uudella tavalla ja I16ytaa voimavarojasi. Keskustelemme eldmésté valokuvien pohjalta
ja jaamme arjen valoja ja varjoja. Ryhmassa ei keskityta valokuvauksen tekniikkaan
tai kuvien tasoon, vaan pyritdan kuvaamisen avulla 16ytamaan uusia nakékulmia,
oivalluksia ja toiveikkuutta.

Ryhmapaivat: maanantaisin 24.4.- 12.6.2023 klo 10-12.




VIIKOTTAISET AVOIMET RYHMAT

MAKSUTTOMIA ,

Naistenryhma

Ohjattu vertaistukiryhmé naisille, jotka haluavat lisata hyvinvointiaan ja saada
tukea paihdeongelmaansa. Perjantaisin 13.1.2023 alkaen klo 10-11.30.

Maanantairyhma

Tunnetko itsesi joskus yksindiseksi? Vai haluaisitko vain poiketa juttelemaan
kaikesta maan ja taivaan valilla kahvikupposen aarella? Ohjatussa keskus-
teluryhméssa voit puhua ja olla kuulija, seka jakaa kokemuksia arkesi iloksi.
Maanantaisin 2.1.2023 alkaen klo 14-15.30.

Laheisten ryhma

Ohjattu vertaistukiryhma paihdeongelmaisten ldheisille oman jaksamisen tuek-
si. Torstaisin 12.1.2023 alkaen klo 14-15.30.

OTA YHTEYTTA

Kursseille ja lyhytaikaisiin ryhmiin voi hakeutua varaamalla puhelimitse ajan
haastatteluun / tutustumiskayntiin.

Kurssiohjaajat puh. 044 701 6249

Yhteis6talo Otava, Otavankatu 5A

28100 Pori
KOMMENTTEJA KURSSEILLE OSALLISTUNEILTA:

"Huomasin, miten tdrkedd vertaistuki on.”
"Oli hyvé huomata, etten ole yksin ndiden huolieni kanssa.”
"Ryhmdssd oli aina hyvé tunnelma.”
"Tunsin olevani tervetullut.
"Léysin keinoja stressin ja ahdistuksen kohtaamiseen.”
"Sain oivalluksia raittiuden ylldpitdmiseen.”

"Oli mukavaa tehdd yhdessd asioita.”
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