Mita mielen paalla?

Kaipaatko juttukaveria? Toista nakokulmaa mielessa kaihertaviin ajatuksiin? Klikkaa
mukaan ryhmachattiin, joita jarjestetaan joka kuukauden toinen keskiviikko klo 18-20.

Keskustelua on luotsaamassa kullakin kerralla Mielenterveyden keskusliiton ammattilainen
ja vertaisohjaaja. Mukaan voit liittya pelkalla nimimerkilla.

13.1. Uusi vuosi - uhka vai
mahdollisuus?

Tuliko tehtya uudenvuoden-
lupauksia? Tai haluatko tulla
tekemaan niita nyt yhdessa?
Toimivatko ne toivoa tuovina
tavoitteina vai ankarina
pakkoina? Keskustellaan,
millainen lupaus télle vuodelle
motivoisi juuri sinua.

10.2. Miten kasittelen
stressia?

Luoko tyd, opiskelu tai oma
terveys liikaa painetta arkeen?
Miten rentoudut stressaavien
asioiden keskella? Vai tuntuuko
ettei stressi helpota milloinkaan?
Mietitaan yhdessa keinoja
rentoutumiseen ja palautumi-
seen. Enta mita muita keinoja
stressin vdahentdmiselle voisi
keksia?

VERKOSSA

10.3. Myétatuntoa
etsimassa

Vaaditko itseltdsi paljon?
Tuntuuko siltd, ettd kadotit itsesi
sairauden myota? Vai oletko aina
tuntenut olevasi huonompi kuin
muut? Olisiko itsemydtéatunnosta
apua? Tule mukaan keskustele-
maan ankaruudesta itsed
kohtaan ja etsitdan yhdessa
keinoja suhtautua itseen
hyvaksyvammin ja lempedmmin.
Ehka voisit alkaa ystavaksesi?

14.4. Huolettaako opinnot?

Huolettaako sinua opinnot tai
niissd jaksaminen? Tai vaaditko
itseltasi huippuarvosanoja oman
hyvinvoinnin kustannuksella?
Mika sinua auttaa palautumaan
opintojen keskella? Tule mukaan
ja keskustellaan yhdessa
opinnoista ja jaksamisesta
opintoarjessa.

Mielenterveyden
keskusliitto

12.5. Tyohon paluu -
unelma vai painajainen?

Onko edessa toihin paluu pitkan
poissaolon jalkeen ja pelottaa?
Vai haaveiletko tyostd, mutta et
luota taitoihisi tai jaksamiseesi?
Mika tyosséa ahdistaa, mika
innostaa? Pohditaan yhdessa
tyohon liittyvien tunteiden kirjoa
ja sitd, millainen tyoelama voisi
tukea hyvinvointiasi.

16.6. Syotko tunteitasi?

Myllertdako sisallasi maaritta-
matdn ahdistus, jota herkut
helpottavat? Saateletko tunteita

syomalla? Hapeadtko syomistasi,

kehoasi, jopa itsedsi? Etsitaan
yhdessé uusia keinoja kohdata
vaikeita tunteita ja rakennetaan
lempeén joustavaa suhdetta
ruokaan.

11.8. Seksiton elama
- miten tassa nain kavi?

Kadotitko seksuaaliset halut?
Tai haluatko enemman kuin
kumppanisi? Entdpa miten
onnistuisi kuivan kauden
katkaiseminen? Luovitaan
yhdessa halun ja haluttomuu-
den maastoissa ja mietitaan
keinoja |0ytaa sopusointuinen
seksielama.

Mukaan chattiin:
https://tukinet.net/teemat/
mita-mielen-paalla




