
 

Pohjois-Karjalan mielenterveysseura kriisityön tukena ry kouluttaa            

 

Hermojen hallinta lapsiperheessä  

Vertaisryhmäkurssi videovälitteisesti 

 

Meinaako mennä hermot lasten ja puolison kanssa? Oletko huolestunut oman kontrollin katoamisesta? Nou-

seeko ääni ja menee riitelyksi? Tässä on hyvä vertaisryhmäkurssi juuri Sinulle! 

Koulutuksen tavoite 

Tämä kolmen videotapaamisen mittainen kurssi tarjoaa vertaiskokemusten lisäksi tietoa kiukun anatomiasta ja 

taustatekijöistä, oman hermostuneisuuden ehkäisystä sekä käytännön apuvälineitä itsensä rauhoittamisen ja 

impulssikontrollin harjoitteluun. Kurssilla tehdään myös käytännön harjoituksia.  

Kurssin sisältöjä 

▪ Mistä aggressio tulee ja mitä kehossa tapahtuu? 

▪ Kiukun tunnistaminen ja rajojen tiedostaminen 

▪ Painekattilan hallinta ja räjähdysten ehkäisy 

▪ Itsensä rauhoittamisen tekniikat 

▪ Hermojen pitäminen lasten kanssa 

▪ Hermojen pitäminen puolison kanssa 

▪ Harjoitukset ja simulaatiot 

▪ Omien ja ryhmäläisten kokemusten jakaminen ja tsemppaus 

Koulutuksen aika, paikka ja kustannukset 

Vertaisryhmäkurssi järjestetään maanantaisin klo 17-18:30 22.10., 29.10. ja 12.11. 2018. Ryhmä toteutetaan 

videovälitteisesti, joten osallistua voit vaikka omalta kotisohvaltasi, jos käytössäsi on tietokone tai tabletti ja 

sinulla on toimiva nettiyhteys. Kurssi on osallistujille ilmainen. 

Ohjaaja 

Kimmo Räty, toiminnanjohtaja, kriisityöntekijä, ratkaisukeskeinen psykoterapiakoulutus 

Ilmoittautumiset ja lisätiedot 

Sähköpostilla toimisto@pohjoiskarjalankriisikeskus.fi Koulutukseen otetaan 6 osallistujaa ilmoittautumisjär-

jestyksessä. Lisätietoja: Kimmo Räty, p. 050 370 5371. 


