Terveystalo

Ahmimisenhallintaryhma

Sybmisen ja elaman tasapainottaminen vertaistuen av = ulla

Tervetuloa keskustelemaan intensiiviseen pienryhméaa n!

Kevaan 2012 ryhmat:
1. ryhma 25.1-14.3 (8 tapaamista)
2. ryhma 11.4-30.5 (8 tapaamista)

Aika: Keskiviikkoisin klo 15.30-17.00
Paikka: Terveystalo Kamppi, Jaakonkatu 3, 4. krs

Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on
e Ahmimistyyppista oireilua
e TunnesyOmista
* Ylipainoa
« tai todettu ahmimishéirio tai BED-sairaus (Binge Eating Disorder)

Ryhma on suljettu pienryhmé, joka kokoontuu kerran viikossa, 1,5 tuntia kerralla, ryhmaéan otetaan
korkeintaan kuusi osallistujaa. Tapaamisia on yhteensé 8 kertaa. Ohjaajina toimivat psykiatrinen
sairaanhoitaja/psykoterapeutti ja ravitsemusterapeultti.

Vertaistuen on todettu olevan tarkea osa elamén ja syomisen saatelyn |0ytdmisessa. Jokaisella kerralla
on oma teemansa, mutta tapaamisissa on varattu riittavasti aikaa myds vapaaseen keskusteluun.
Ryhmassa kaytetaan lisaksi etdohjauksen tytkaluna vuorovaikutteista kuviin perustuvaa
ruokapaivéakirjaa (MealTracker).

Ryhmassa kasiteltavid asioita ovat mm.
e sydmisen maaran, rytmin ja ahmimisen vélinen yhteys
¢ ahmimiskierteen katkaisu
» laihduttamisen/tunteiden ja ahmimisen valinen yhteys
e sdannobllisen syomisen malli
e ahminnan, toiminnan ja tunteiden vélinen yhteys
e tunteiden tunnistaminen, nimeaminen ja tunteminen
¢ motivoiva ja korvaava tekeminen
e stressitekijat elaméassa
e elaman eri osa-alueiden tasapainottaminen
e uskomukset ja mielikuvat itsesta
« riskitilanteisiin varautuminen ja niiden ennakointi
e onnistumisten jakaminen yhdessa
e jatkosuunnitelma kohti tulevaa

Ryhman hinta: 85 e/viikko. Hinta siséltaa kerran viikossa 1% h intensiivisen pienryhmatapaamisen, jota
ohjaa kaksi asiantuntijaa seka viikoittaisen etdohjauskerran (yhteensa 680 e/8 viikkoa).

Tiedustelut ja sitovat ilmoittautumiset: minna.vuorinen@terveystalo.com
Olet lampimasti tervetullut mukaan ryhmaan!

Minna Vuorinen Marika Pyykénen
Psyk. sh/ psykoterapeutti ravitsemusterapeultti



