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Sydminen tasapainoon -ryhma aloittaa kokoontumiset
Tervetuloa keskustelemaan!

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on ahmimistyyppista oireilua, ylipainoa tai joiden on
todettu sairastavan BED- sairautta. Ryhma on suljettu ryhma, joka kokoontuu kerran viikossa
1,5 h kerralla. Ryhmaan otetaan 6-8 henkil6a. Tapaamiskertoja on yhteensa kahdeksan (8).
Onhjaajina toimivat psykiatrinen sairaanhoitaja (psykoterapeuttikoulutus) Minna Vuorinen ja
ravitsemusterapeutti Anette Palssa.

Tule rohkeasti saamaan apua sydmisen ja elamanhallintaan seka hakemaan kannustusta
vertaisryhmasta. Vertaistuen on todettu olevan tarkea osa elaman ja sydmisen saatelyn
l6ytamisessa. Jokaisella kerralla on oma teemansa, mutta tapaamisissa on varattu riittavasti
aikaa myds vapaaseen keskusteluun.

Ryhmassa kasiteltavia asioita ovat mm.

-  MUUTOS- toiveen tai odotuksen nimeaminen

- syOmisen maaran, rytmin ja ahmimisen valinen yhteys
- laihduttamisen ja ahmimisen valinen yhteys

- hyvinvointipaino ja painohistoria

- saanndllisen sydomisen malli

- ahminnan, toiminnan ja tunteiden valinen yhteys

- ahmimiskierteen katkaisu

- tunteiden tunnistaminen, nimeaminen ja tunteminen
- motivoiva ja korvaava tekeminen

- mitd asioita arvostan elamassani

- uskomukset ja mielikuvat itsesta

- riskitilanteisiin varautuminen ja niiden ennakointi

- jatkosuunnitelmat kohti TULEVAA....

Ryhma kokoontuu

Paikka: Terveystalo Kampissa (Jaakonkatu 3)

Aika: keskiviikkoisin klo 16-17.30

Tapaamiset ovat viikon valein ja ensimmainen on 1.9 (viimeinen 20.9).

Ryhman hinta on 400 € (sis. 8 ryhmatapaamista & 50 €)

lImoittautumiset ja lisatietoja:
Minna Vuorinen puh. 030 633 1800, email: minna.vuorinen@terveystalo.com
Anette Palssa puh. 030 633 1704, email: anette.palssa@terveystalo.com

OLET LAMPIMASTI TERVETULLUT JOUKKOOMME!
Terveisin Minna ja Anette
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