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Toivon tyopaja

Kun istuu yksin kotona ja tunteet vaihtelevat pelosta
hapeaan, surusta vihaan, yksinaisyydesta ahdistukseen,
toivo tuntuu kaukaiselta. Elama tuntuu menneen
pirstaleiksi sairastumisen my6ta, ja oma minakin on
hukassa.

kayntikin vaatii voimia. Samalla on ikdva tavallista elamaa, tunteiden
kirjoa, omaa itsed. Olenko ainoa, josta tuntuu taltd? Voiko mikaan
muuttua?

P divat vierivat samanlaisina ja kaikki tuntuu tasapaksulta. Kaupassa

Voi, vahitellen. Sairastua voi kuka tahansa meista.

Kurssilla mietimme, miten [0ytéisit itsesi jélleen sairauden takaa. Emme
keskity ongelmiin, vaan ennen pitk&a tuleviin parempiin paiviin. Etsimme
yhdessaé keinoja siihen, miten kaivella esiin kadoksissa olevia voimia ja
kuinka pilkkoa mohkaleilta tuntuvia asioita pienemmiksi. Mietitdan
yhdessd, miten paivat tuntuisivat paremmilta ja arki sujuisi. Ja miten toivo
pikku hiljaa heraa.

Paaset vaihtamaan pienessa ryhmassa ajatuksia toisten ihmisten kanssa,
jotka ovat - ihan samoin kuin siné - kokeneet sairastumisen kaikkine
tunnemyllerryksineen. Voit pohtia omaa elamaasi ihan sen mukaan, mita
jaksat ja olla mukana, vaikka et ole varma, jaksatko.

Mielenterveyden
keskusliitto

Maksuton
kurssi
verkossa

Kenelle?

Kadoksissa olevaa itsedan ja
hukassa olevia voimia etsiville
ihmisille jotka ovat jattaneet
tydelaman tai eivat ole vield
tyoeldamaan koskaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten syiden
vuoksi, ja joille verkossa
osallistuminen tuntuu luontevalta.

Lokakuu
Kurssipaivat: 11.10./13.10./ 15.10./
1.11.

Kellonajat: 10 - 11.30
Paikka: Teams

Ohjaajat: Isko Kantoluoto, Henri
Savolainen ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 10
Hae mukaan: 24.9. mennessa

Mahduinko mukaan? Kerromme
sinulle viimeistaan 28.9.

Miten osallistun ja mita se
tarkoittaa? Tapaamiset jarjestetaan
Teams-alustalla. Ndet ohjaajat
videoyhteyden kautta ja paaset
aaniyhteyden kautta juttelemaan
muiden kanssa. Tarvitset toimivan
nettiyhteyden, laitteen, jolla paaset
nettiin seka sahkopostiosoitteen.
Lahetdamme sinulle sahkopostitse
linkin, jolla paaset liittyméaan
kurssille.

Lue lisaa:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae: kurssin nimelld)




