Maksuton
verkko-
kurssi

Oppimisyhteiso
Kipina

Ahdistus kuln usvainen Suo

Se saattaa iskea kesken kaiken. Kaupassa, kadulla tai
kotona. Happivaje. Maa polttaa jalkojen alla. Miljoona
katsetta, mihinkaan ei paase pakoon. Tunne siita, etta
on kuin ansassa maan alla. Tunnelissa, josta ei [6ydy
ovea. Tai yksin usvaisella suolla.

Verkko

Jaksot

+ Onko tama ahdistusta?

+ Mista ahdistus johtuu?

+ Millaisia tunteita liittyy
ahdistukseen?

+ Ahdistus arjessa

+ Mika auttaa nopeasti?

+ Mikéa auttaa pysyvammin?

+ Miten kertoisin toisille?

+ Mika tuo toivoa?

hdistus tulee yhtakkia, eika aina tieda milla hetkella. Seinat tuntuvan

kaatuvan paalle. Elamaan astuu helposti pelko, joka syrjayttaa kaiken
muun. Yksin et kuitenkaan ole. Lukemattomat ihmiset selvidvat
ahdistuksen kanssa paivittain.

Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin
tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Omassa tahdissa ja itsekseen,
itsetuntemukseen
Ahdistuneisuushéirién kanssa elavat ihmiset kertovat, miltd ahdistus ja aiheen ymmarrykseen.
tuntuu ja ndyttaa. Millaista on arki ahdistus- tai paniikkihairion ja pelkojen
kanssa? Enta millaista on tarpoa pakko-oireiden suossa, kun ei tule

ymmarretyksi?

Mita maksaa? Ei mitdaan!

Oppimisyhteiso Kipina
-verkkokurssit:

Mika on auttanut ahdistukseen nopeasti, entd mika pysyvammin? Monia Paikka: Oppimisyhteisd Kipiné:

keinoja voit kokeilla vaikka heti, osa taas vaatii vahan harjoittelua. Mista
Ioydat toivoa ahdistuksen keskelle? Mika saa tiiviilta sykkyralta tuntuvan
olon avautumaan?

Kenelle?

Juuri sinulle, jolla on jokin ahdistuneisuushairio tai sinulle, joka et ole siita
aivan varma. Tai sinulle, joka autat ja tuet tyossasi ihmisig, joilla on jokin
ahdistuneisuushairio seka sinulle, jonka laheisella on ahdistuneisuushairio.

Mielenterveyden
keskusliitto

https://kipina.mtkl.fi/

limoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae kurssin nimell&)

Kun ilmoittaudut, saat sahko-
postiisi kurssitunnukset, joilla
padset mukaan.

Tarinoita,
jaettuja . Videoita,
kokernuksm, podcasteja
toivon-
kipinoita




