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Rakas Minä - Avokurssi syöpää sairastaneille naisille, joilla sairastumisesta alle 3 vuotta, tauti uusiutunut tai hoidot yhä meneillään.
Kouvolassa marraskuu 2026, paikkoja 8. Hakuaika loppuu 11.9.2026
Kurssin tavoitteet:
· Jaksamisen avaimia vertaisuudesta
· Uuteen minään tutustuminen
· Omien voimavarojen tunnistaminen 
· Aktiivisuuden lisääntyminen sairaudesta huolimatta
· Ajatusten jäsentäminen kurssipäiväkirjan avulla

1. Tapaaminen tiistai 3.11.2026 klo 17–19, Ässätornin kerhotila
- kurssin esittely ja tavoitteet
- tutustumista ennakkotehtävän avulla
- keskustelua jaksamisesta, harrastuksista ja elintavoista
- ohjaus kurssipäiväkirjan tekemiseen

2. Tapaaminen tiistai 10.11.2026 klo 17–18, Porukkatalon kuntosali (Hanna Mäkipaakkanen)
· hyvinvointia kuntosalilta
· venyttelyä

3. Tapaaminen tiistai 17.11.2026 klo 17–19 Ässätornin kerhotila
· uusi identiteetti, naiseus, sen tuomat haasteet ja voimavarat

4. Tapaaminen tiistai 24.11.2026 klo 17–19, Ässätornin kerhotila (Taija Heinonen)
· hemmotteluilta, vinkkejä ihonhoidosta ja meikkauksesta

5. Tapaaminen tiistai 1.12.2026 klo 17–19, Ässätornin kerhotila (Eija-Liisa Virta)
· pohdintaa omista voimavaroista kurssipäiväkirjojen avulla
· rentoutus ja hengitys osana jaksamista 
· palautteet

6. Palautetapaaminen tiistai 6.4.2027 klo 17–19
· yhteinen kävelylenkki 
· iltakahvit Ässätornilla
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