Mindfulness
-kurssit

Osallistu lahitapaamisiin
Oulunkyléssa tai tule mukaan
etayhteydelld.

Syksy 2022

Ohjaajana psykologi

Anu
Tevanlinna

18.8.-8.9. torstaisin
12.9.-10.10. maanantaisin

Mielitila (Torivoudintie 3, Helsinki) ja
etayhteys (Zoom)

Lisatiedot ja

ilmoittautumiset:

anueanutevanlinna.com



Kurssien sisalto:

o nelja (kurssi 1) tai viisi (kurssi 2)
funnin tapaamista

 kotiharjoitukset tapaamisten
valille

e meditaatioddanitteet, jotka
jaavat kayttoosi myds kurssin
jalkeen

e vinkit omatoimiseen
jatkoharjoittamiseen

SN

Kenelle?

Kurssit sopivat mindfulnessista kiinnostuneille. Et
tarvitse aiempaa kokemusta tai ennakkotietoja.
Pidempaan harjoittaneille kurssi kotitehtavineen toimii
tukena saanndllisen mindfulnessrutiinin omaksumiseen.

Mita?

Teemme kurssilla mm. MBSR (mindfulness-based stress
reduciton) -menetelmdan mukaisia harjoituksia. Kurssin
tavoitteena on tutustua mindfulness-harjoittamiseen

seka tukea saanndsllisen mindfulness-harjoittamisen
omaksumisessa.



Hinta

Ennakkoilmoittautujan hinta

(voimassa 25.6. mennessd
ilmoittautuneille):

o Kurssil: 95 euroa
o Kurssi ll: 115 euroa

Normaalihinta:
e Kurssi l: 115 euroa
o Kurssi ll: 135 euroa

Hinnat sisaltavat arvonlisdveron 24%

Tapaamisajat

Kurssi I: 18.8.-8.9. (nelja tapaamista)
torstaisin klo 17.30-18.30 (paitsi 1.9. klo
19-20)

Kurssi ll: 12.9.-10.10. (viisi tapaamista)
maanantaisin klo 17.30-18.30




limoittaudu mukaan

anueanutevanlinna.com

Kerro viestissdsi, kummalle
kurssille tulet ja varaatko paikan
lahiosallistumiseen vai tuletko
kurssille etayhteydella.

Paikat taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa.
lImoittautumiset sulkeutuvat 4.8. (kurssi I) ja 29.8. (kurssi Il)

e lImoittautuminen on sitova ja saat vahvistuksen yhteydessa laskun
(maksuaika 14 vrk).

e Kurssille otetaan korkeintaan 12 osallistujaa. Kuusi paikkaa on varattu
lahitapaamisiin tuleville ja kuusi etayhteydellé osallistuville. Hinta on
sama osallistumistavasta (etd/lahi) riippumatta.

o Kurssi toteutuu, jos ilmoittautuneita on vahintaan viisi.

e Jos minimiosallistujamaaré ei tayty ilmoittautumisajan p&attymiseen
(4.8./29.8.) mennessd, kyseinen kurssi perutaan. Peruutuksesta
ilmoitetaan sahkspostilla.

« Vapaita paikkoja voi kuitenkin tiedustella my&s ilmoittautumisajan
paatytya.

e Oikeudet muutoksiin pidatetaan.

Tervetuloa pysahtymadn,
hidastamaan ja olemaan
lasna tassa hetkessa!



