Valoa-ryhmachat

Teemaillat mielenterveydesta

_:?

Keskusteluja
kaipaaville

chat mtkl.fi .~

Mielenterveyden ongelmien kokeminen on lahes kaikille meista valtava kriisi: mita minulle
tapahtui, miksi juuri mina sairastuin ja miten tasta kaikesta oikein selviaa? Sairastumisesta

voi olla vaikea puhua tai sen hyvaksyminen itselle hankalaa. Miten elaman saisi

asettumaan uomiinsa, I6ytadisi oman paikkansa ja osaisi taas olla itsensa kanssa?

aloa-ryhmachatissa paaset

samoja kokeneiden ihmisten

seuraan. Tule mukaan
kuulemaan ja jakamaan kokemuksia
ihan vaan itsendsi. Juuri sinun
kokemuksesi saattavat auttaa jotain
toista. Keskustelua ovat osaltaan
tukemassa Mielenterveyden
keskusliiton vertaiset, joita illan aihe
koskettaa omakohtaisesti.

Keskusteluun voit liittya pelkalla
nimimerkilla, eika
ennakkoilmoittautumista tarvita.
Mukaan mahtuu 20 keskustelijaa.

Keskusteluun mukaan osoitteesta
https://tukinet.net/teemat/
valoa-teemaillat/ryhmachatit/

Kaappasiko ahdistus vallan?

Rintaa puristaa, henki salpautuu, ajatukset jumiutuvat saman
kelan ympdrille... Milld tavoin ahdistus sinulla nakyy, milta se
tuntuu? Enta mika auttaisi selvidaméan sen kanssa tai vahentaisi
pelkoa ahdistusta kohtaan? Jaetaan kokemuksia ahdistuksen
kanssa elamisesta ja siihen toimivista apukeinoista.

Irti masennuksen otteesta

Veikd masennus vérit eldméstasi? Tayttyvatko paivat harmau-
desta tai lipuvatko paivat samanlaisina ohi, vailla merkitysta?
Misté |6ytaa elaméaan mielenkiintoa, innostusta, iloa, jopa
mielihyvaa? Jaetaan kokemuksia masennuksen savyttdamasta
elamaésta seka toipumista edistévista asioista. Voisiko toisten
seurassa saada ajatuksiakin uusille urille?

Pakko-oireiden pyorteissa

Tuntuuko, ettd pakonomaiset rutiinit hallitsevat liiaksi elamaa?
Aikaa vievat askareet, ajatukset ja pelot ottavat arjessa
suhteettoman suuren tilan. Mika auttaisi jaksamaan? Voisiko
toisten samaa kokevien kanssa saada jaettua turhautumistaan?
Loytaa vahvistusta siihen, etté pakkoajatusten ja -rutiinienkin
kanssa eldma on hyvaa, me parjadmme kylla.

Kaksisuuntaista elamaa

Minkélaiset asiat tukevat tasapainon |6ytymista tai siind
pysymista silloin, kun eldmanmenoa joskus hidastaa, valilla
vauhdittaa kaksisuuntainen mielialahairié? Loyd&atkoé ympariltasi
ihmisia tai asioita, joilla on oma merkityksenséa tasapainon
tukemisessa?

Millaisia valintoja tekemélla voit vahvistaa rauhan tunnetta
arjessasi vaiheista riippumatta? Puetaan sanoiksi se, mita
onkaan tasapaino kahteen suuntaan keinuvassa elédmassa.
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