Maksuton
verkko-
luento

Minun kokemukseni

Millaista on elda vakavan mielenterveyden ongelman

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista,

itsetuntemuksesta ja
ajankohtaisista teemoista

kanssa? Millaisen myllerryksen se aiheutti elamassa?
Enta kuinka selvita vaikeassa elamantilanteessa?

Miten alkoi toipuminen? Kuinka selvita ja loytaa

tasapaino elamaan?

inun kokemukseni -sarja tarjoaa aitoja tarinoita oikeasta elamasta
ihmisen itsensa kertomana. Tule mukaan kuuntelemaan ja

keskustelemaan!

Ke 7.9. klo 18-19
Suorittajasta itsemyota-
tuntoisempaan elamaan

"Kun elan tasséa hetkess3, on
helpompaa I6ytéa sen hetken
kauneus ja tarkein ydin - keskittya
olennaiseen ja paastaa irti liiasta
kontrollista. Pysyva tarkkailijami-
na on kulkenut mukanani
vauvasta pikkutyton ja nuoren
teinin kautta aikuisuuteen ja
tahan hetkeen.”

Kuinka kulkea kohti itsemyd&tatun-
toisempaa ja armollisempaa
suhtautumista itseen ja toisiin
eldmanmittaisen suorittamisen
jalkeen? Kokemus herkén tytén
varttumisesta kohti aikuisuutta
hankalienkin kokemusten kautta,
usein ahdistuksen kanssa eléen.

Kokemusasiantuntija Heidi

Ke 5.10. klo 18-19
Herkan tyton tarina

lloinen, herkkd, naurava. Pieni
tyttd tdynna eldmisen riemua.
Sitten tuleekin sardja, herkkaan
mieleen kolhuja. On kova tarve
miellyttda. Olla erinomainen.
Lopulta tyttdd ymparoi vain musta
toivottomuuden laakso. On
syomishdirid, masennus ja
seksuaaliset traumat.

Mutta hiljalleen jostain alkaa
pilkottaa pienen pienta kajoa,
vdhan toivoa. Mista se tuli?

Vai oliko se sielld jossain koko
ajan? Tyttd oppii sanoittamaan
kokemuksiaan. Harjoittelee
hépedsta irtautumista. Oppii
ottamaan vastaan apua ja
rakkautta. Loytda jonkinlaisen
tyyneyden keskenerdisyydest&dan.
Siita, etta ei tarvitse olla valmis.
Ja voi kuitenkin olla vapaa. Voi
kuitenkin elaa. Hyvaa elamaa.

Kokemusasiantuntija Anni

Mielenterveyden
keskusliitto

kiinnostuneille.

Verkossa

Paikka: Zoom

Miten mukaan? limoittaudu

viimeistaan tapahtumaa edeltavana
paivana klo 10 mennessa.
Saat osallistumislinkin sdhkdpostiisi
tapahtumapaivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 295
Mita maksaa? Ei mitaan!

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

Ke 2.11. klo 18-19
Kokemuksia sahkohoidosta
- ensin hoitajana, sitten
potilaana

"Olin hoitajana mukana antamas-
sa sahkdohoitoa, ja kun sairastuin,
olinkin itse vastaanottajana.
Sahkdhoito ei ole ollut kokemuk-
seni mukaan elokuvatyylinen
rangaistusmenetelma vaan
vankka terapiamuoto.

34-vuotias perheenditi, entinen
sairaanhoitaja ja ensihoitaja,
nykyinen ohjelmoija, psykoottisen
masennuksen selviytyja ja
sdhkdhoidon eli ECT:n puolesta-
puhuja kertoo kokemuksistaan.

Kokemusasiantuntija Anni

Ke 7.12.22 klo 18-19

Syomishairio vahemmisto-
ryhmissa

Poikien, miesten ja maahan-
muuttajataustaisten syémis-
hairidista puhutaan ja tiedetaan
edelleen lilan vdhan. Miten miesten
oireilu poikkeaa muista? Enta
kuinka kulttuuri ja uskonto voivat
altistaa syomisen ja kehonkuvan
haasteille?

Kokemusasiantuntija Ali




