Maksuton
luento
verkossa

Minun kokemukseni

Kenelle?

Millaista on elaa vakavan mielenterveyden ongelman kanssa?
Millaisen myllerryksen se aiheutti elamassa? Enta kuinka
selvita vaikeassa elamantilanteessa? Miten alkoi toipuminen?
Kuinka selvita ja I6ytaa tasapaino elamaan?

Kaikille tiedonjanoisille, mutta
varsinkin mielenterveyden
ongelmia itse kokeville ja heidan
kanssaan tyoskenteleville.

Verkko
Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

Miten mukaan?
limoittaudu viimeistéan tapahtumaa
edeltavana paivana klo 10 mennessa.

inun kokemukseni -sarja tarjoaa aitoja tarinoita oikeasta elamasta ihmisen
itsensd kertomana.

Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan!

Saat osallistumislinkin séhkdpostiisi

Unelmat toipumisen tukena
Ke 7.2. klo 18-19

Vakava mielenterveysongelma,
sairaalajaksoja, putoaminen
pohjalle. Voiko taaltd nousta?
Miten yllapitaa toivoa, kun tilanne
nayttaa toivottomalta? Uskaltaako
tulevaisuuteen kurkistaa, jos se
vaikuttaa epavarmalta?

Kun olin sairaalassa ja huonossa
kunnossa, minulla oli kaksi
unelmaa: jos jonain paivana
toivun, haluaisin perheen ja
haluaisin auttaa toisia mielenter-
veysongelmia kokevia. Molemmat
toiveet toteutuivat. Olen jo isoisa
ja toimin aktiivisesti mielenterve-
ysyhdistyksessé ja sairaanhoito-
piirissd kokemusasiantuntijana.

P&asin myds takaisin palkkatyo-
hon kehittelemieni "mielenkorjaus-
oppien” avulla. Haluan rohkaista
muitakin unelmoimaan - silloin-
kin, kun se on vaikeaa.

Kokemusasiantuntija Kimmo

Viisikymppinen nainen
romahtaa

Ke 6.3. klo 18-19

Olen ollut koko elamani kiinni
tyoelamassa, mutta sitten uuvuin.
Siita seurasi vakava masennus.
Kerron siitd, kuinka romahdus
muutti koko eldmani. Tulevaisuus
pelotti ja tuntui toivottomalle.
Tarinani on sairastumisesta ja
sairastamisesta yksinel&jan
nakokulmasta.

TyOelamasta putoamisen myota
taloudellinen tilanteeni muuttui, ja
se toi omat haasteensa. Myods
turvaa ja sosiaalisuutta tuonut
tyByhteiso havisi ympariltani.
Kuinka I6ytdisin uuden, oman
laumani tydyhteison tilalle?

Miten romahtamisesta eteenpéin?
Menin aivan palasiksi ja oli
alettava kokoamaan itseéni aivan
uudelleen. Toipumisprosessini on
ollut pitkd, mutta lopulta antoisa.
Matkan varrella olen joutunut
paljon miettimaan, mita
toipuminen juuri minulle
tarkoittaa.

Kokemusasiantuntija Jaana

tapahtumapaivan aamuna.

Mita maksaa? Ei mitdan!

limoittautuminen taalla,
etsi kurssin nimella:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Voinko hyvaksya yksinadisyy-
den osana elamaani?

Ke 3.4. klo 18-19

Mitka ovat olleet yksindisyyden
kokemukseni ja tunteeni eri
eldménvaiheissani?

Kerron koulukiusatun tytén
yksindisyydesta. Minkalaista se
oli? Miten ryhmien ulkopuolelle
jattdminen on vaikuttanut
minuun? Onko mahdollisesti yksin
jadminen altistanut minua
masennukselle, sosiaalisten
tilanteiden pelolle ja myds ocd:lle,
aikuisenakin?

Kerron aikuisian yksindisyyden
kokemuksistani ja esimerkiksi
lapsettomuudesta. Onko
ystavillani, joilla on lapsia, enda
aikaa minulle? Voinko olla
yksindinen, vaikka olen avio-
litossa?

Miké& on auttanut minua
yksindisyyden tunteissani? Olenko
oppinut hyvaksymaén yksinaisyy-
den elamassani? Ja oppinut
eldamééan sen kanssa?

Kokemusasiantuntija Miia

Pelot katoavat, kun ottaa
askelia itsedan kohti

Ke 5.6. klo 18-19

Millaista on, kun sukupuoli-identi-
teetti ei vastaa syntymassa
madriteltya sukupuolta? Millaisten
pelkojen ja epdvarmuuksien kanssa
joutuu eldmé&an ennen siirtyméaa
omaan sukupuoleen? Enta mika
vaikutus véhemmistostressilla on
mielenterveydelle?

Ennen transitiota moni asia tuntui
ha@ammentéavalta ja epatoivoiseltakin.
Pelotti, mitéd kaikkea joudun
uhraamaan voidakseni olla
autenttinen — ihminen, joka olen.
Kun otin askelia itseani kohti,
pelotkin pikkuhiljaa katosivat.
Vaikka en olisi vuosia sitten
uskonut, pystyn elamaan melko
kokonaista ja itseni nakoista
elamaa.

Mydskaan kokemieni mielen-
terveysongelmien kanssa kamppailu
ei tunnu en&a toivottomalta
transition jalkeen. Tuntuy, etta olen
nyt itse ratissa ja pystyn paatta-
maan suunnasta.

Kokemusasiantuntija Janna

Mielenterveyden
keskusliitto




