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Yhdessa

Vireystaitoryhma kiusaamista kokeneille

Kiusaamiskokemukset voivat vaikuttaa siihen, miten keho ja hermosto reagoivat
arjen stressiin. Tama voi nakya esimerkiksi vaikeutena rauhoittua, ahdistuksena,

univaikeuksina, vasymyksena tai hankaluutena saada asioita tehtya.

Ryhmassa opit ymmartamaan omaa vireystilaasi ja keinoja sen saatelyyn.
Kaymme yhdessa lapi, miten kiusaamiskokemukset voivat vaikuttaa kehon
reaktioihin ja mielialaan. Tavoitteena on lisata itsetuntemusta ja l6ytaa arkeen
sopivia tapoja rauhoittua, aktivoitua ja tasapainottaa oloa.

Ryhmassa teemme matalan kynnyksen harjoituksia, kuten yksinkertaisia
hengitys- ja rentoutumisharjoituksia. Niiden avulla voit saada konkreettisia
keinoja arjen haastaviin tilanteisiin. Viimeisella tapaamisella mukana on myos
psykofyysinen fysioterapeutti, joka ohjaa kehollisen hetken ja tarjoaa lisaa
kaytannollisia tyokaluja vireystilan saatelyyn. Saat myos vertaistukea, silla
ryhmassa jaetaan ajatuksia ja kokemuksia toisten kanssa, juuri sen verran kuin
itse haluat.

Ryhman teemat
1.tapaaminen: Tutustuminen — mita tarkoittaa vireystila?
2.tapaaminen: Kiusaamisen vaikutukset vireystilaan ja kehomuisti
3.tapaaminen: Vaativuus, itsekriittisyys ja itsemyotatunto seka vireystila
4.tapaaminen: lhmissuhteet, tunteet ja vireystila
5.tapaaminen: Yhteenveto — mukana psykofyysinen fysioterapeutti, joka antaa
kaytannon keinoja vireystilan saatelyyn

Lisatiedot

Jos olet 16-35-vuotias ja koet aiemman kiusaamiskokemuksen vaikuttavan edelleen
elamaasi, olet [ampimasti tervetullut mukaan ryhmaan. Ryhman koko on 4-8 henkil63, ja
ryhma on suljettu turvallisen ja luottamuksellisen ilmapiirin takaamiseksi.

limoittautuminen

Ryhmaan paasee mukaan ottamalla suoraan yhteyttd 19.1.2026 mennessa soittamalla
tai viestilla: Maija Korpisaari (044 393 2521).

TAPAHTUMAN TIEDOT

JARJESTAJA

ODL TukiHelmi

PAIVAMAARA

21.1.-3.2.2026
5 tapaamiskertaa

AJANKOHTA

ke 21.1. klo 13.15-14.30
to 22.1. klo 13.15-14.30
ke 28.1. klo 13.15-14.30
to 29.1. klo 13.15-14.30
ti 3.2. klo 13.15-14.30

Isokatu 47, 3.krs
Tapaamistila Valakky

HINTA (€)
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