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

Rintaa puristaa,
kaikki ahdistaa?

5.2. klo 18 - 20

Salpaako ahdistus hengityksen?
Pyorryttaa ja heikottaa?
Lukitseeko ahdistuksen pelko
kodin oven, etka padse ulos?
Etsitddn yhdessa keinoja kiiveta
ahdistuksen yli ja kaytdnnon
vinkkeja kodista lahtemiseen.

Sinua, sinua
rakastan - ainakin
useimmiten

19.2. klo 18 - 20

Parisuhde vaatii ty6td ja rakkaus
elaa teoista. Entd jos en jaksa?
Mita jos kumppani tuntuu vievén
enemman kuin antaa? Tai jos
minulla ei ole annettavaa?
Pohdimme yhdessé parisuhteita,
omaa oloa ja rakkauden
ylldpitoa.

Kummitteleeko
haped nurkissa?

4.3. klo 18 - 20

Painaako hdpedn tunne
sisuksissa? Tai saako se sinut
vetdytymadan tilanteista? Kumpi
paatoksidsi ohjaa, sina vai
hapea? Yritetddn yhdessa etsia
hapedn muotoja, siihen liittyvia
tunteita ja ennen kaikkea keinoja
pienentda sen voimaa.

Kevataurinko
itkettaa

18.3. klo 18 - 20

Saako kevainen aurinko kyynelet
silmiin? Tuntuuko her&ava luonto
ja toisten ilo kevaasta sietdmat-
tomalta? Entds oma olo, miksei
se muutu? Pohditaan yhdessa
keinoja sietda kevatta ja 16ytaa
valon pilkahduksista toivoa.

Seksiton elama -
miten tdssa ndin
kavi?

1.4. klo 18 - 20

Kadotitko seksuaaliset halut? Tai
haluatko enemmaén kuin
kumppanisi? Entédpa miten
onnistuisi kuivan kauden
katkaiseminen? Luovitaan
yhdessa halun ja haluttomuuden
maastoissa ja etsitdan keinoja
|0ytaa sopusointuinen seksi-
elama.

Sisdinen piiskuri
puhuu taas

15.4. klo 18 - 20

Vaaditko itseltasi paljon?
Tuntuuko, etta aika ei riitd
kaikkeen, mutta silti on vaikea
hellittaa? Entdpd mydtatunto,
tunnetko sitd itsedsi kohtaan?
Sukellamme sisdisen puheen
sydvereihin ja pohdimme mika
merkitys my6tatuntoisella
asenteella on eldma@mme.

Viholliseni ruoka -
vai mina itse?

29.4. klo 18 - 20
Myllertadko sisalldsi maarittdma-
tdn ahdistus? Ahdistus, joka ei
tunnu helpottavan? Entapa
ruokaan liittyvat rituaalit -
helpottavia vai kahlitsevia?
Mietitdan yhdessa keinoja purkaa
ahdistusta, tunnistaa rituaaleja ja
loytaa itselleen tukea.

Mielenterveyden

keskusliitto

eskustelua luotsaamassa on samoja asioita kokenut
Kvertaisohjaaja tai kaksi, ja taustatukena ammattilainen.
Keskusteluun voit liittya nimimerkilld, eika se vaadi
rekisterditymistd. Mukaan mahtuvat 15 ensimmaista.

Masentunut diti -
huono aiti?

13.5. klo 18 - 20

Miten rakastaa, tukea ja olla
lasna omalle ihanalle lapselle,
kun itse ei jaksa? Miten asettaa
rajat, kun ei aina itsekaan tieda
niitd? Millainen on riittdvan hyva
aiti? Tule kanssamme pohtimaan
rakkautta ja jaksamista seka
riittévan hyvaa vanhemmuutta.

Kipu - kutsumaton
kumppanini

27.5. klo 18 - 20
Maaraakd migreeni elamdsi
tahdin? Tied&tkd odottaa
sitd, vai hyokyyko se paalle
yhtakkia ja yllattden? Miten
jaksaa kivun kanssa? Entapa
keinot helpottaa omaa oloa?

Rohkeasti mina

10.6. kilo 18 - 20

Tuntuuko, ettd sait roolin, johon
et mahdu? Pohditko sukupuoltasi
tai seksuaalista suuntautumista-
si? Suoraa puhetta identiteetista
ja omasta kehosta — tai siita
mikd mielessasi liikkuu.

Yksindisyys
ympdrilla

24.6. klo 18 - 20

Rikkoiko kesaaika tutut rutiinit?
Hiipikd yksindisyys seuraksesi?
Tule ystadvien seuraan ihan
sellaisena kuin olet. Aiheina
keskustelussa se, mikd tuntuu
tarkedlta tai painaa mielessa.

Muut on lomalla -
mind en

8.7.klo 18 - 20

Tuntuuko kesa ihan samalta kuin
lokakuinen keskiviikko? Onko
toisten lomainnostukseen vaikea
liittyd? Tai miten nauttia kesdsta
vahilla rahoilla? Kaikille meista
kesdloma ei tarkoita vapaana
lihottamista, vaan pelkka
ajatuskin voi pusertaa rintaa.

Tule mukaan samoja kokeiden
joukkoon ihan sellaisena kuin olet.

Huurteisella
haihtuu huolet?

5.8. klo 18 - 20

Huomaatko tarttuvasi viinilasiin
entistd useammin? Tai askelten
kaantyvan kulmakuppilaan
useammin kuin ennen? Mika on
sopivasti? Tule joukkoon
ymmartavdiseen pohtimaan
sinulle sopivia tapoja olla ja elaa.

Suunta hukassa?

19.8. klo 18 - 20

Tuntuuko ettet 16yda omaa
innostusta? Asiaa, joka saa sinut
syttymaan ja ajantajun
katoamaan? Miten tunnistaa
itselle tarkeat asiat ja saada ne
osaksi jokapadivdistd elamaa?
Etsitddn yhdessa elaman
intohimoja, pienidkin sellaisia.

Keskusteluun mukaan osoitteesta

¢ www.hyvakysymys.fi/ryhmachat

keskustelun
otsikolla




