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RANNIKKO-POHJIANMAAN SOSIAALI- JA PERUSTERVEYDENHUOLLON KUNTAYHTYMA

SKOLNINGSPAKET-KONKRETA VERKTYG

MALGRUPP: Malgruppen ir social- och hilsovirdspersonal som méter
personer med depression, dngest och somnsvarigheter, skolningen riktas
aven till personal inom anhorig- och patientorganisationer samt ovriga
intresserade.

KOULUTUSPAKETTI - KONKREETTISET TYOVALINEET

KOHDERYHMA: Kohderyhmidni ovat sosiaali- ja terveydenhuollon
henkilokunta jotka kohtaavat masentuneita, ahdistuksesta seka
unihdirioista karsivia henkil6itd tydssaan. Koulutus on myos tarkoitettu
omais - ja potilasjarjeston henkilokunnalle sekd muille kiinnostuneille.

SUOMEKSI: MASENNUSKOULU JA AHDISTUSKOULU
Johanna Kotamaki ja Jutta Kinnunen/ Jaana Sahlstrém ja Pirkko Aro-Syrjala
21.9.2010kl1 12-13.30 ja 13.45-15.15
Selkdmeren sairaala luentosali, Lapvaartintie 8, 64100 Kristiinankaupunki.

Masennuskoulu on itsehoitoon kannustava ja auttaa tunnistamaan masennuksen ja sen oireet.
Tama koulutus ei ole ladketieteellinen eikd ota kantaa ladkehoitoon. Masennuskoulu on
tarkoitettu masennuksesta Kkarsiville ja myds omaiset hydtyisivit koulutuksesta.
Ahdistuskoulussa kdydaan lapi erilaisia ahdistuksia ja mika voi aiheuttaa ahdistusta seka kuinka
voi hallita omaa ahdistustaan. Kdymme ldpi erilaisia lomakkeita jotka ovat apuvilineena
masennuksen ja ahdistuksen mittauksessa. Rentoutusharjoituksia ja keskustelua.

SOMNSKOLA PA SVENSKA (Unikoulu) keskustelua myos suomeksi.
Emma Alaranta ja Erika Seikkula
22.9.2010klo 13-15
Néarpes Hvc, Kyrkvégen 2,64200 Néarpes.

Somnskolan ar avsedd for personer med somnsvarigheter. I sdmnskolan behandlas sémnens
fysiologi, vad som héander i hjarnan under sémnen och under vakenheten samt ges information
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om olika somnsvarigheter och dess orsaker. I somnskolan genomgas hur den som drabbas av
somnsvarigheter kan tillfriskna och hur var och en sjilv kan paverka sin sémn samt sémnens
stadier "somntaget”, somn- och vakenhetscentra m.m. S6mn och psykiska stérningar behandlas
ocksa.

Unikoulu on tarkoitettu univaikeuksista kérsiville. Unikoulussa kasitellddn unen fysiologiaa,
mitd aivoissa tapahtuu unen ja valveen aikana sekd annetaan tietoa erilaisista unihairioista ja
niiden syistd. Unikoulussa kdyddan ldapi kuinka unta parannetaan ja kuinka itse pystyy
vaikuttamaan uneen sekd unen vaiheet, “unijuna”, uni-ja valvekeskus ym. Uni ja psyykkiset
hairiot kasitelladn myos luennon aikana.

PA SVENSKA: DEPRESSIONSSKOLA OCH ANGESTSKOLA
Jarkko Pirttipera
28.9.2010kl1 12-13.30 ja 13.45-15.15
Malax halsovardscentral forelasningssalen. Stampvagen 2,66100 Malax.

Depressionskolan uppmuntrar till sjalvhjalp. Verktyget hjilper ocksa till att diagnostisera
depression och dess hilsohinder. Denna skolning ar inte medicinsk och den tar inte stéllning till
medicinering. Personalen ges verktyg att arbeta med den som lider av depression. I
angestskolan genomgas olika former av angest och vad som foérorsakar angest samt hur var och
en sjalv kan hantera sin angest. Under foreldsningen genomgas olika blanketter som ar ett
hjalpmedel vid matning av depression och dngest. Avslappningsévningar och diskussion.

Valkomna ! Tervetuloa!

Anmalan senast 6.9. 2010 till britt-marie.lindqvist@krs.fi, tfn 050-5118285. Forfragningar riktas
aven till Britt-Marie. [lmoittautumiset viimeistadn 6.9.2010 britt-marie.lindgvist@krs.fi, puh.
050-5118285. Kyselyt myos Britt-Marielle.
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