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

Huhtikuu

Arki - tuo jokapdivadinen eldma iloine,
suruine ja rutiineineen. Millaista
elama on pakkoajatusten ja
-toimintojen kanssa? Enta jos arkea
tayttaa yksindisyys? Millainen on
mielen ja kehon yhteys — ja miksi sen
havaitseminen on tarkeda?

Kellonaika: Ryhmaéchat aina klo 18-20.

13.4. Rutiinien ja ajatusten pyorteissa

Mitéd jos pakonomaiset rutiinit hallitsevat
elamaa? Kotoa 1aht6 kestaa tunnin?
Kahvinkeitin pitaa tarkistaa kolme kertaa,
muuten ldheiset ovat vaarassa? Miten
parjata pakkoajatusten ja -rutiinien
kanssa?

20.4. Ulos yksinaisyydesta

Puristaako yksindisyys rintaa? Kietoo
ympdrille harson, jonka lapi ei paase?
Miten 10ytéaa rohkeus etsia uusia ihmisia
ympdrille? Mista lahtisi liikkeelle, etenkin
jos mieli haraa vastaan?

27.4. Keho kertoo,
kuunteletko?

Tuntuuko mielen synkkyys painona
kehossa? Entd miten mieleen voi vaikuttaa
kehon kautta? Huomaatko lilkkeen
rauhoittavan vaikutuksen? Tai monipuoli-
sen ruoan tuoman virkeyden?

Keskusteluun voit liittya pelkalla nimimerkillg,
eika ennakkoilmoittautumista tarvita.

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