Pohjois-Karjalan mielenterveysseura kriisityon tukena ry kouluttaa

Hermojen hallinta lapsiperheessa

Vertaisryhmakurssi videovilitteisesti

Meinaako menna hermot lasten ja puolison kanssa? Oletko huolestunut oman kontrollin katoamisesta? Nou-
seeko aani ja menee riitelyksi? Tassa on hyva vertaisryhmakurssi juuri Sinulle!

Koulutuksen tavoite

Tama kolmen videotapaamisen mittainen kurssi tarjoaa vertaiskokemusten lisaksi tietoa kiukun anatomiasta ja
taustatekijoistd, oman hermostuneisuuden ehkaisystd seka kaytdnnon apuvélineitd itsensa rauhoittamisen ja
impulssikontrollin harjoitteluun. Kurssilla tehdaan myos kaytanndn harjoituksia.

Kurssin siséltoja

= Mistd aggressio tulee ja mita kehossa tapahtuu?

»  Kiukun tunnistaminen ja rajojen tiedostaminen

= Painekattilan hallinta ja rajahdysten ehkaisy

» Itsensa rauhoittamisen tekniikat

= Hermojen pitdminen lasten kanssa

= Hermojen pitdminen puolison kanssa

= Harjoitukset ja simulaatiot

*  Omien ja ryhmalaisten kokemusten jakaminen ja tsemppaus
Koulutuksen aika, paikka ja kustannukset

Vertaisryhmakurssi jarjestetdan maanantaisin klo 17-18:30 22.10., 29.10. ja 12.11. 2018. Ryhma toteutetaan
videovalitteisesti, joten osallistua voit vaikka omalta kotisohvaltasi, jos kaytossasi on tietokone tai tabletti ja
sinulla on toimiva nettiyhteys. Kurssi on osallistujille ilmainen.

Ohjaaja
Kimmo Réty, toiminnanjohtaja, kriisitydntekija, ratkaisukeskeinen psykoterapiakoulutus
limoittautumiset ja lisdtiedot

Sahkopostilla toimisto@pohjoiskarjalankriisikeskus.fi Koulutukseen otetaan 6 osallistujaa ilmoittautumisjar-
jestyksessa. Lisatietoja: Kimmo Raty, p. 050 370 5371.



