Mita mielen
paalla?

Mielenterveyden ongelmien kokeminen on lahes kaikille
meista valtava kriisi: mita minulle tapahtui, miksi juuri
mina sairastuin ja miten tasta kaikesta oikein selviaa?
Sairastumista voi olla vaikea puhua tai hyvéaksya sita.
Miten elaman saisi asettumaan uomiinsa, I6ytaisi oman
paikkansa ja osaisi taas olla itsensa kanssa?

yhmachatissa padset samoja kokeneiden ihmisten seuraan

keskiviikkoisin. Ihmisten, jotka ymmartavat puolesta sanasta, milta

kokemasi asiat tuntuvat tai minkalaisten asioiden kanssa painit. Tule
mukaan kuulemaan ja jakamaan kokemuksia ihan vaan itsendsi. Juuri sinun
kokemuksesi saattavat auttaa jotain toista.

Keskustelussa ovat mukana vertaisohjaajat, joita illan aihe koskettaa
omakohtaisesti.

Turvallista keskustelua illoissa on tukemassa
Mielenterveyden keskusliiton ammattilainen.

Ryhmachat

Helmikuu

Pohditaan omien voimien
tunnistamista, myotatuntoisen
suhtautumisen merkitysta ja rajojen
asettamisen vaikeutta - ja sitd, mika
merkitys nailla on omalle voinnille.

Kellonaika: Ryhmaéchat aina klo 18-20.

9.2. Voimia - onko niita?

Tuntuuko silt, ettet saa mitaan aikaiseksi?
Tiskit lojuvat poydalla ja ystavallekin
soittaminen ja4? Mihin voimasi talla
hetkelld riittdvat? Entd huomaatko arjen
pienet, hyvat hetket, ne, jotka tuovat sinulle
kaiken keskelld voimaa: oman lemmikin
lasndolon, kauniisti katetun aamiais-
poydén?

16.2. Osaisipa sanoa ei

Lipsahti suusta taas "Joo"? Tuntuuko,
ettd aika kuluu muiden toiveita ja tarpeita
téyttdessa ja itselle ei jad aikaa? Miksi ein
sanominen ja omien puolien pitdminen
pelottaa?

23.2. Kissaa osaat silittaa, entas
itsedsi?

Oletko itsesi kovin kriitikko? Julma
tuomari, joka tuomitsee pienetkin virheet?
Tai piiskaa aina parempiin suorituksiin?
Miten I10ytéa lempea suhtautuminen itseen,
olla itselle kiltti? Ja mita hyotya lempeasta
suhtautumisesta oikeasti on?

Keskusteluun voit liittya pelkalla nimimerkillg,
eika ennakkoilmoittautumista tarvita.

Keskusteluun mukaan osoitteesta ‘
https://tukinet.net/teemat/mita-mielen-paalla/

Mielenterveyden
keskusliitto




