Uupumus kuin 1loton

Kuin tarpoisi lapitunkemattomassa metséssa. Tai yrittaisi
ylittda upottavaa suota. Syva vasymys, joka ei helpota
nukkumalla. Flunssaa ja vatsakipua toisensa peraan.
Unettomia o6ita tai aamuyon herdilya. llo katoaa elamastj,
ennen kivoilta tuntuneet harrastukset ja asiat jaavat. Jos
vield taman viikon selvian ja jaksan, ehka ensi viikolla voi
olla paremmin. Vai tuleeko helpompi hetki ikina?

utki pienenee, tiivistyy, tekee hengittdmisen vaikeaksi.
Ja tuntuu, ettei kukaan voi auttaa.

Uupumus hiipii elamaan salakavalasti. Levittaa ylle ikuisen
vasymyksen, sameuden ja harmauden. Yhtakkia huomaat, ettet muista
menneista viikoista tai tunneista mitdan. Tekemattomat asiat tulvivat paalle.
Mita olitkaan tekemassa? Aivan tavalliset arjen asiat tuntuvat ylivoimaisilta,
ei jaksa vieda lapsia puistoon, siivota tai laittaa ruokaa. Pitaa levata, jotta
jaksaa huomisen. Mutta ei sita
jaksa. Itku ottaa taas vallan.

Lukupiiri

Uupuminen koskettaa monia. Haluatko pohtia kurssin sisaltoja yhdessa?

Ja silti harva ymmartaa sen
ajoissa. Tai hyvaksyy sen.
Miten uupumus hiipii
elamaan? Miksi yrittaa
pinnistella? Tai miten siita
toipuu?

Uupumisen itse kokeneet
ihmiset kertovat, miten
uupuminen ujuttautui
elamaan, miksi sen
tunnistaminen oli vaikeaa,
miten elama rakentuu
uudelleen uupumisen jalkeen
ja mita kaikkea on oppinut.

Jakaa omia kokemuksia ja kuulla toisia? Tule
mukaan lukupiiriin. Lukupiirissa tutustutaan
materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa.
Joka viikko kasittelyssa yksi jakso.

Loydat keskustelupalstalta lukupiirille varatun
keskustelun.

Lukupiirissd mukana ovat vapaaehtoisemme,
jotka tunnistat nimimerkisté Valoa-vertainen.

Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua. lImoittaudu
mukaan kurssille ja tule mukaan keskusteluun.

Lukupiirin ajankohdat 17.3.-25.4.

HUPS! Jaksojen nimet ovat vield salaisuus.
Sisalto on tuttuun tapaan ideoitu, suunniteltu ja
tuotettu yhdessa uupumuksen kokeneiden
ihmisten kanssa, joten luvassa on runsaasti
ihmisten kokemuksia, vinkkeja tunnistamiseen,
keinoja arjessa parjadmiseen ja tuhdisti toivoa.

17.3-21.3. Jakso 1
24.3-28.3. Jakso 2
31.3.-4.4. Jakso 3
7.4-11.4. Jakso 4
22.4-25.4. Jakso 5

Maksuton
verkko-
kurssi

Oppimisyhteiso
Kipina

eramaa

Kenelle?

Juuri sinulle, joka mietit, voisiko
kyse olla uupumisesta tai kuljet
jo ilottomassa erdmaassa.
Kaikille, jotka kaipaavat tietoa
uupumiskokemuksista joko
omakohtaisesti tai muista syista.

Verkko

Ajankohta:
Kurssi aukeaa ti 11.3., mutta voit
ilmoittautua mukaan vaikka heti.

Ja mukaan paasee milloin tahansa
myo6hemminkin.

Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Omassa tahdissa, yksin tai
yhdess3, itsetuntemukseen ja aiheen
ymmarrykseen.

Mita maksaa? Ei mitdaan!

Oppimisyhteiso Kipina
-verkkokurssit:

Paikka: Oppimisyhteis6 Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

limoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
Kun ilmoittaudut, saat sdhko-
postiisi kurssitunnukset, joilla
paaset mukaan.

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

Mielenterveyden
keskusliitto



