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Olemme tukenasi,
kun sille

syépé on
vakava sairaus. Se laittaa koko elimin uuteen
jarjestykseen. Se pelottaa, muuttaa arkea ja
ihmissuhteita. Se pistdd pohtimaan kisitysti
omasta itsestd sekd ympéardivasti maailmas-
ta. Miksi mind? Paranenko? Palaako elimi
koskaan ennalleen? Menetinké rakkaan
ihmisen?

Jokainen toipuu ja kisittelee syop&da omalla
tavallaan. Vakavan sairauden kanssa ei kui-
tenkaan tarvitse parjata yksin. Kokemusten
jakaminen, omien tunteiden kohtaaminen ja
tiedon saaminen ovat tirkeiti asioita sy6vin
aikana ja sen jalkeen. Vertaistuen merkitysta
ei voi lilaksi korostaa. Se, ettd nikee ja kuulee
muidenkin sairastavan, helpottaa oloa.
Vertaistuki taittaa pahimman kirjen pelolta,
itkettdd ja usein my&s naurattaa.

Sybpijirjestot tarjoavat erilaisia kursseja,
joista varmasti |6ydit sinulle sopivan. Kurssien
tavoitteena on, etti 6ydat voimia ja tydkaluja
oman hyvinvointisi tueksi, saat tietoa sairau-
desta ja sen tuomasta elimanmuutoksesta,
saat vinkkejd arjen ja ajatustesi kisittelyyn seka
kohtaat muita samassa tilanteessa olevia.

On hyvd muistaa, ettd kuntoutuminen
on jokaisen henkilskohtainen ja yksiléllinen
prosessi. Se ei tapahdu yhden kurssin aikana,
mutta kurssi voi laittaa jotain tirkeds alulle
tai tarjota levahdyksen hetken. Kursseilta saat
monenlaisia asioita — suuria ja pienia. Yksi
saa uutta tietoa juuri omasta sairaudestaan,
toinen oppii kohtaamaan ja kisittelemaan
sairauden herittimii tunteita, kolmas 16yt
uuden harrastuksen ja neljis elinikdisen
ystavéan.

Sydpéjarjestot jarjestivit erityyppisia kurs-
seja. Tarjoamme niin sanottuja avokursseja eri
paikkakunnilla. Kursseille osallistut viikoittain
muutamaksi tunniksi, yleensi iltaisin. Avo-
kurssit kestivit tyypillisesti parin kuukauden
ajan. Osa kursseista jirjestetdan puolestaan
eri puolilla Suomea kuntoutuskeskuksissa,

joissa my&s yévytadan. Nama kurssit kestavit
3-5 vuorokautta. Kursseja voidaan jarjestia
myds etdmenetelmin verkkokursseina, jolloin
osallistut kurssille kotoa kasin tietokoneen tai
dlylaitteen vilityksella. Kurssimuotoja voidaan
myds yhdistelld niin sanotuksi monimuoto-
kursseiksi. Kursseja ohjaavat aina terveyden-
huoltoalan ammattilaiset yhdessa muiden
asiantuntijoiden kanssa.

Jarjestimme kursseja niin syépdin
sairastuneille kuin l3heisille, koko perheille,
pariskunnille — ja liheisensd menettineille.
Kursseja on tarjolla niin ikain eri-ikaisille, alle
kouluikaisista elakeikaisiin. Kursseja jarjeste-
tdén eri puolilla Suomea ympiri vuoden.

Milloin kursseille sitten kannattaa menna?
Se riippuu seki sinusta itsestisi, tavoitteis-
tasi, tarpeistasi ettéd kurssin sisilléstd. Osalle
kursseista voi hakeutua jo hoitojen aikana,
osalle vihdn myshemmin. Huomioithan, etti
kaikkien kurssien hakuaika umpeutuu noin
kuukautta ennen kurssin alkua. Mikali sinua
pohdituttaa hakeminen, kurssin oikea-aikai-
suus tai kurssin soveltuminen sinulle, voit
keskustella kurssin jarjestivin yhdistyksen
neuvontahoitajan kanssa.

Tassd esitteessi kurssit on jaoteltu
eri teemoihin, ja teemojen alla kurssit
ovat aikajirjestyksessi. Teemaohjelman
lisdksi kurssit voivat sisaltad mm. luen-
toja, ryhmitéita ja keskustelua. Kurssin
kohdalla on lyhyt kuvaus kurssin sisal-
|6std. Pidemmin kurssikuvauksen 16ydit
kaikkisyovasta.fi > palvelut > kurssit kurssihaku
seka kurssin jarjestavin yhdistyksen omilta
verkkosivuilta. Lisdd tietoa kursseista saat
myds ottamalla suoraan yhteytts kurssin
jarjestdjiin. Yhdistysten yhteystiedot |6ydit
esitteests sivulta 7.

'rauhan tuntee N, L
‘ettd voin vain olla”
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Miti kurssi maksaa?

Kurssit ovat sinulle maksuttomia. Niihin
sisiltyy ohjelma sekd mahdollinen
majoitus ja ruoka.

3

Kuka voi hakea kurssille?

Kuka tahansa syépdin sairastunut tai
6 hinen ldheisensi, joka tarvitsee tukea,
tietoa tai keinoja oman hyvinvoinnin
edistamiseksi. Jotkut kurssit on tarkoi-
tettu esimerkiksi vain tiettyd syspaa
sairastaneille, lapsiperheille tai lheisille.
Hakeaksesi sinun ei tarvitse olla minkian
sybpayhdistyksen jasen ja voit hakea
missd piin tahansa Suomea jérjestetti-
ville kurssille.

p

Milloin kurssin
hakuaika paattyy?
Kurssien hakuaika paéttyy tyypillisesti noin
kuukautta ennen kurssin alkua. Vaikka haku-
aika olisi jo padttynyt, kannattaa aina kysya
mahdollisuutta vield osallistua. Yksityiskohtai-

semmat tiedot ja hakuohjeet saat jarjestdvin
yhdistyksen verkkosivuilta tai ottamalla yhteytta
yhdistykseen.
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Miki ihmeen kurssi?

Kurssilla tarkoitamme tavoitteellista ja ohjattua
ryhmitoimintaa, jossa saat tietoa, tukea ja keinoja
oman kuntoutumisen tueksi. Kurssien tarkoituksena
on auttaa sinua selviytymian syévin aiheuttamasta
elamdnmuutoksesta. Haluamme tukea toimijuuttasi
omassa arjessasi ja hyvinvointisi edistimisessi,
jotta pystyt elimdin mahdollisimman hyvai elimia
syévistd huolimatta.
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Miten haen kurssille?

1. Tdytd hakulomake. Hakulomake |8ytyy tdimin esitteen

keskiaukeamalta ja pdf-muotoisena, tulostettavana
versiona osoitteesta kaikkisyovasta.fi.
2. Lahet lomake postitse siihen yhdistykseen, joka

kurssin jarjestad. Yhdistysten yhteystiedot 16ydat tamén

esitteen lopusta. Hakuaika paéttyy noin kuukautta
ennen kurssin alkua.

3. Joillekin kursseille haetaan sihksisesti tai muulla kuin

tdssi esitteessi olevalla hakulomakkeella. Nisti

hakutavoista on maininta kunkin kurssin yhteydessa.
4. Otamme sinuun yhteyttd, mikali tarvitsemme lisitietoja.
5. Valituille ilmoitamme hyvissi ajoin ennen kurssin alkua.

Kysyttavai? Ota meihin yhteytta!
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Muita kysymyksia?
Ota meihin yhteytta!
Tarjolla muutakin tukea.
Kurssit ovat yksi Sy6pijérjestsjen tarjoama tuen

muoto. Tarjoamme myés muun muassa neuvontaa
ja vertaistukea eri muodoissa.

Lue lisaa:
www.kaikkisyovasta.fi tai
ota yhteyttd yhdistyksiimme.

YHTEYSTIEDOT

ALUEELLISET SYOPAYHDISTYKSET:

Eteld-Suomen Sydpayhdistys
Itaimerenkatu 5 A, krs 6.
00180 Helsinki

puh. 044 730 3300
etela-suomi@essy.fi
www.etela-suomensyopa-
yhdistys.fi

Keski-Suomen Sy6pidyhdistys
Kilpisenkatu 5 B 9

40100 Jyviskyld

puh. 014 333 0220
syopayhdistys @kessy.fi
www.keski-suomensyopa-
yhdistys.fi

Kymenlaakson Sy6péyhdistys
Kotkankatu 16 B 35

48100 Kotka

puh. 05 229 6240
toimisto@kymsy.fi
www.kymenlaaksonsyopa-
yhdistys.fi

Lounais-Suomen Syépéyhdistys
Meri-Karinan Hyvinvointikeskus
Seiskarinkatu 35

20900 Turku

puh. 02 265 7666
meri-karina@lssy.fi
www.lounais-suomensyopa-
yhdistys.fi

POTILAS)ARJESTOT:

Colores — Suomen Suolisto-
syopayhdistys

Siltasaarenkatu 4, Globaali-
keskus 7.kerros, oo530 Helsinki
puh. 010 4222 540
info@colores.fi

www.colores.fi

Rintasy6payhdistys —
Europa Donna Finland
Nordenskisldinkatu 18A
00250 Helsinki

puh. 040 146 3750
toimisto@europadonna.fi
www.europadonna.fi

Pirkanmaan Syépéyhdistys
Hidmeenkatu 5 A, 7. kerros
33100 Tampere

puh. 03 2499 200
toimisto@pirsy.fi
www.pirkanmaansyopayhdistys.fi

Pohjanmaan Syépiyhdistys
Osterbottens Cancerférening
Alatori 3, 4. Kerros

65100 Vaasa

puh. / tel. 050 468 7273
info@pohjanmaancancer.fi
www.pohjanmaancancer.fi
www.botniacancer.fi

Pohjois-Karjalan Syépéyhdistys
Malmikatu 5 B, 2.krs

80100 JOENSUU

puh. 013 227 600
www.pohjois-karjalansyopa-
yhdistys.fi

Pohjois-Savon Syépiyhdistys
Kuninkaankatu 23 B

70100 Kuopio

puh. 017 580 1801

toimisto@ pohjois-savonsyopa-
yhdistys.fi
www.pohjois-savonsyopa-
yhdistys.fi

Suomen eturauhassy6pa-
yhdistys Propo
Saukonpaadenranta 2
00180 Helsinki

puh. 041 501 4176
toimisto@propo.fi
www.propo.fi

Suomen Syépipotilaat
Globaalikeskus,
Siltasaarenkatu 4, 7. krs,
00530 Helsinki

puh. 044 515 7517 (verkostot)
info@syopapotilaat.fi
www.syopapotilaat.fi

Pohjois-Suomen Syépéyhdistys
Rautatienkatu 22 B 13

90100 Oulu

puh. 0400 610 292
www.pohjois-suomensyopa-
yhdistys.fi

Saimaan Syépéyhdistys
Maakuntagalleria
Kauppakatu 40 D

53100 Lappeenranta

puh. 05 451 3770
saimaa@sasy.fi
www.saimaansyopayhdistys.fi

Satakunnan Syopéyhdistys
Yrjonkatu 2, 2. kerros

28100 Pori

puh. 02 630 5750
toimisto@satakunnansyopa-
yhdistys.fi
www.satakunnansyopayhdistys.fi

Alands Cancerférening
Nyfahlers, Skarpansvigen 30
Ax-22100 Mariehamn

tel. 018 22 419
info@cancer.ax
www.cancer.ax

Sylva
Tammasaarenlaituri 3
00180 Helsinki

puh. 09 135 6866
sylva@sylva.fi
www.sylva.fi
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KOKEMUKSIA KURSSISTA

TEKSTI: TUULA VAINIKAINEN
KUVAT: PASI LEINO

Perhekurssilta

tietoa ja evaita

elamanhallintaan

Heinikuussa 2023 Turun Meri-Karinaan kokoontui yhdeksén perhetti
eri puolilta Suomea perhekurssille. Perheita yhdistii se, ettd toinen
vanhemmista on sairastunut sydpain ja perheissd on alaikiisii lapsia.

Yhteisia asioita riittda pohdittavaksi.

Meri-Karinan hyvinvointikeskus kylpee
kesdauringossa ja hieman alempana val-
kehtii Pitkdsalmi. Perhekurssilaiset ovat
juuri sydneet lounasta. Osa kurssilaisista
vetdytyy hetkeksi lepadmaiin, toiset
viihtyvit pihalla tai liikuskelevat lhiluon-
nossa. lltapdivisessioiden jilkeen on
paivillinen. lltaisin saunotaan ja uidaan
tai paistetaan lettuja ulkotulella.

Keravalaiset Eva-Lotta Ohrnberg-Tauru
ja Erkka Tauru ovat leirilld 11-12-vuotiai-
den lastensa kanssa. Eva-Lotta sairastui
syksylld 2021 diffuusiin suurten B-solujen
lymfoomaan. Aluksi epdiltiin rintaan
kohonneen kananmunan kokoisen patin
vuoksi rintasyépia. Lymfooma, jonka
hoitoon on olemassa solunsalpaajalai-
kitys, oli diagnoosina lopulta helpotus.
Talla hetkella tilanne on rauhallinen ja
han kiy seurannassa kolmen kuukauden
vilein.

Eva-Lotta kertoo puhuneensa sai-
rastumisestaan ystdviensi kanssa ja

soittaneensa sy6pdyhdistyksen neuvonta-

puhelimeen.

— Tunnin keskustelu hoitajan kanssa
oli tirkes, silld olin hyvin katkera sairas-
tumisestani ja vihainen myss miehelleni.
En pystynyt ottamaan vastaan hinen
hatadnsi ja huoltaan, joten toivoin, ettéd
han l6ytaisi tukea muualta. Kuolemanpel-
kokin on ollut mielessa.

Erkka-puolisolle syépd hoitoineen oli
uusi ja pelottava asia.

— Halusin keskustella syévisti ja sen
vaikutuksista perheeseemme. [Imoittau-
duin Eteld-Suomen syspayhdistyksen
puolisoiden vertaisryhméain, mutta se
olikin peruutettu osanottajien puuttees-
sa. Sain onneksi vinkin tasta kurssista ja
olimme heti valmiita [dhtemiin mukaan,
silld meilld oli perheend hyvia kokemuk-
sia poikamme Asperger-oireyhtymin
sopeutumisvalmennuskurssista.

Seingjokinen Sanna Mustaniemi tuli
kurssille neljin lapsensa kanssa. Vanhim-
mat Iapset ovat 11-15-vuotiaita, nuorim-
mainen 2,5. Sannalla todettiin aivosyépé
kuopuksen ollessa 17 pdivin ikdinen.
Syépa leikattiin helmikuussa 2021,
uusintaleikkaus luunalustulehduksen
vuoksi tehtiin kuukautta myshemmin.
Leikkauksen, sadehoidon ja sytostaat-

Sanna Mustaniemi
sairastaa aivosyopdad.
Kurssille hén tuli
Seindjoelta neljén
lapsensa kanssa.
Kuvassa mukana Mona,
Ellen ja Emil Soukka.

Pianonsoitto on
lona Soukan rakas
harrastus.



Sanna Mustaniemi innostui
kun lI6ysi Syépa-lehdesta
tietoa kurssista. — Vihdoin
on mahdollisuus jakaa
asioita muiden kanssa ja
saada tukea lapsille.

tien jalkeen tilanne on rauhallinen. Tulevaisuus
kuitenkin pelottaa, silld kasvainta ei voitu poistaa
kokonaan, koska se olisi todennikdisesti aiheut-
tanut halvauksen ja vienyt liikkumiskyvyn.

Sairastuminen sysisi elimdnmuutokseen. San-
na erosi kuopuksen isésti ja jii yksinhuoltajaksi.

— Aitina suurin huoli on tietysti lasten selvia-
misestd, jos kuolen. Perhekurssin ilmoituksen
huomasin Sydpi-lehdesti. Innostuin, vihdoinkin
jotain juuri minulle — mahdollisuus jakaa asioita
muiden kanssa ja saada tukea lapsille. Mielia-
lani kuitenkin vaihteli, seuraavaksi tuli epaily
mahdanko kesilli olla enii elossakaan ja jos
olen, jaksanko jirjestdd tinne tulomme. Onneksi
padsimme mukaan.

Perhekursseja on Turussa jérjestetty jo 1990-

luvulta alkaen, kertoo perhetyén asiantuntija

Pia llves Lounais-Suomen syépayhdistyksesta.
— Ohjelma eldd hieman vuosittain. Perheet

saavat seki tietoa, tukea ettd yhteista aikaa ja
tekemistéd. Osa ohjelmasta on aikuisille yhteisti;
vertaisryhmissi kuntoutujat ja puolisot kokoon-
tuvat erikseen, jolloin paistian keskustele-
maan kullekin tirkeistd asioista. Jokainen avaa
elamintilannettaan itselleen sopivalla tavalla.
Lapsille ja nuorille on omaa ohjattua ohjelmaa
— tunnetydskentelyi luovan toiminnan keinoin,
ulkoilua, lilkuntaa, pelej ja leikkeja ikaryhman
mubkaisesti tai yhdessi vanhempien kanssa.
Talld kurssilla on 23 lasta ja nuorta ja heité ohjaa
viisi lasten- ja nuortenohjaajaa.

Alustuksia aikuisten keskustelun pohjaksi
ovat pitdneet sydpaldakari, perheterapeutti ja
positiiviseen psykologiaan perehtynyt sairaan-
hoitaja. Yhdistyksen hoitajat seka perhetyén
asiantuntija vetdvit ryhmii ja fysioterapeutti
opastaa kuntoutujia ja antaa ohjausta kuntosa-
lilla.

Positiivisen psykologian iltapdivissi sairaan-
hoitaja Mia Kuusisto alusti keskustelua mm.

pitkdkestoisen hyvinvoinnin tekij6ista ja voima-
varojen lisdadmisestd omaan arkeen.

— Aiheitamme olivat positiiviset tunteet,
uppoutuminen, ihmissuhteet, merkityksellisyys
ja aikaansaaminen. Keskustelimme vilkkaasti
myo6s itsemyostatunnon merkityksests ja lopuksi
annoin heille mielitreeniharjoituksia kotiin
vietdviksi. Luennolle osallistuivat kaikki aikuiset,
kuntoutujat ja liheiset. Osanottajat saivat myos
tyokaluja tutustua omiin vahvuuksiin.

Molemmat perheet ovat tyytyviisid kurssin
antiin ja puitteisiin. Luonnonkaunis ympirist6
meren rannalla hoitaa mielta. Taysihoito valoisis-
sa tiloissa ja mahdollisuus lepoon ja yhteiseen
aikaan perheen kanssa ohjelman ohella on hieno
asia. Jo se, ettd saa istua valmiiseen poytdan on
tarkeda. Viisipaivdinen kurssi on osanottajille
maksuton.

Eva-Lotta ja Erkka ovat jatkaneet esille nous-
seiden asioiden pohdintaa keskeniin viimeksi
metsikavelylla.

— Luonto on téilla muutenkin iso bonus
kaupunkilaisille. Tyttdren kanssa on nautittu
luontohavainnoista ja bongattu mm. merikotka
ja metsikauris. Tunnen ettd olen saanut taalta

jonkinlaista kepeytti elimian. Olemme kuulleet
toisten perheiden rankkojakin tarinoita, mutta
helpottaa huomata, etti olemme kaikki omalla
tavallamme selvinneet eteenpiin. Olen saanut
kokemuksen, ettd voimavaroja on monenlaisia
ja usein jotkut pienetkin asiat voivat olla tarkeita.
Tyttdreni kanssa sellainen on erids kannykkapeli,
kertoo Eva-Lotta.

— Odotin kovasti, ettd t4alld olisi joku muukin
pienen lapsen yksinhuoltaja perheineen, vaikken
tietysti kenellekan tillaista osaa toivo. Pariskun-
nat voivat jatkaa asioiden kasittelya keskenaan,
mini tunnen oloni t4&lld vahan yksingiseksi,

kun ei ole omaa aikuista mukana. Mahdollisuus
tydstdd omia ajatuksia on kuitenkin ollut tarkes,
nyt tuntuu, ett jo jotenkin jaksaa. Sairastu-
misvaiheessa kaikki vain kaatui paille, elimai
elettiin todella vain pdivi kerrallaan. Vertaistues-
ta olen saanut voimia. Itse koen vield, etten pysty
antamaan muille mitan.

Taurun perhe, is& Erkka, Aina- 1
Erika, &iti Eva-Lotta ja Emil tulivat
kurssille Keravalta. Eva-Lotta

sairastaa lymfoomaa.
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HYVINVOINTI JA JAKSAMINEN
NAISEUS JA SEKSUAALISUUS
NUORTEN JA NUORTEN AIKUISTEN KURSSIT

Pienin askelin
kohti parempaa

KUN SYOPA VIE leijonanosan arjesta ja voimista, miten silloin jaksaa huolehtia omasta hyvin-
voinnistaan? Etsii tietoa sairaudesta? Viettdi aikaa puolison kanssa? Arvostaa itsedin? Kayda
kaupassa? Hymyilla?

Vakavan sairauden aikana pienilldkin hyvilld asioilla on merkitysta. Erilaisilla hyvinvointiin,
jaksamiseen ja ihmissuhteisiin keskittyvilld kursseilla tarkastelemme elaméan perusasioita ja
sairauden tuomia haasteita laajasti, eri nikékulmista.

Niilla kursseilla etsimme keinoja, joiden avulla totuttelet syévin aiheuttamaan elimanmuu- 13
tokseen. Pohdimme, miten vakavan sairauden aikana ja jilkeen voi I8yt4d omat voimavaransa ja
pitdd huolta jaksamisesta. Saat kdytdnnon tyckaluja arkisiinkin pulmiin ja keinoja tunteiden kisit-
telyyn. Myés vertaistuki on tarkedssa roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten kohtaaminen
on usein kullanarvoista.

Jarjestimme kursseja erilaisissa eliminvaiheissa oleville: nuorena sairastuneille, tysikiisille,
elakelsisille ja lapsiperheille. Jos kurssi on tarkoitettu tiettyd sydpai sairastaville, saat kurssilta
myds sairauskohtaista tietoa. Osalle kursseista voit tulla puolison tai ystivin kanssa.

NAMA KURSSIT ON JAOTELTU KOLMEN ERI OTSIKON ALLE:

Hyvinvointi ja jaksaminen -kursseilla pyséhdymme jokapdivdisen arjen ja elamén direlle. Kursseilla
etsimme keinoja oman jaksamisen ja arjen pyérittimisen tueksi. Keskiéssa ovat oman hyvin-
voinnin edistdminen, tiedon ja tuen saaminen, perhe-elimi, parisuhde ja tydnteko tai opiskelu.
Pohdimme myés, mitka asiat voivat tuoda iloa ja merkityksellisyyttd juuri sinulle.

Naiseus ja seksuaalisuus -kurssit suuntaavat huomion naisen omakuvaan. Kursseilla etsitdan kei-
noja, joilla itsetuntoa ja omaa naiseuttaan voi vahvistaa sairaudesta huolimatta. Kursseja jérjes-
tetadn esimerkiksi rintasyépain ja gynekologisiin syépiin sairastuneille. Puhumme muun muassa
sairauden tuomista muutoksista kehoon, seksuaalisuudesta ja sopeutumisesta uuteen tilantee-
seen. Osa kursseista on parikursseja, jolloin parisuhteen kysymykset tulevat myds pohdittavaksi.

Nuorten ja nuorten aikuisten kurssit ovat tarkoitettu sydpai sairastaville tai sen sairastaneille
nuorille sekd nuorille aikuisille. Kursseilla kdsitelemme sairastumiseen liittyvia ajatuksia, koke-
muksia ja vaikutuksia omaan identiteettiin, sosiaalisiin suhteisiin ja arkeen. Kurssit sisiltavat
luentoja, liikkumista ja keskusteluja muiden vastaavassa tilanteessa olevien kanssa.



Hyvinvointi ja jaksaminen
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POSITIIVISTA PSYKOLOGIAA ARKEEN
-YKSILOKURSSI

Kurssi tarjoaa sinulle tukea hyvinvoin-
tiin ja mahdollisuuksia mielekkiaseen
eldméin positiivisen psykologian avulla.
Kurssi auttaa sinua |6ytimaan voima-
varoja, jotka tukevat arjessa jaksamista.
Kurssi on tarkoitettu sysvin sairastaneil-
le, jotka ovat jo palanneet tai palaamassa
tydelimian. Majoittuminen kurssilla
tapahtuu jaetuissa kahden hengen
huoneissa.

AIKA: 29.1.—2.2.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JAR)ESTAJA: Lounais-Suomen Syépiyhdistys

TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA EDISTA-
VA ETAKURSSI SYOPAKUNTOUTUJILLE

Kurssilta saat tietoa, keinoja ja vertais-
tukea terveellisten elintottumusten ja
hyvinvoinnin edistamiseksi omassa
arjessasi. Kurssilla tunnistetaan omia
vahvuuksia ja voimavaroja seké |6yde-
t4idn keinoja hyddyntia niitd arjessa.
Kurssi rohkaisee tekemiin pienia hyvia
paitoksid arjessa. Kurssilla kaytetaan
toiminnallisia menetelmii.

AIKA: maanantaisin 4.3., 11.3., 18.3., 25.3.,
8.4., 15.4., 29.4. klo 16.30—18

PAIKKA: Kurssi jirjestetddn etidkurssina
Microsoft Teams-videoyhteydelli, joten voit
osallistua kurssille asuinpaikkakunnasta
riippumatta.

JARJESTAJA: Rintasyépdyhdistys

— Europa Donna Finland, Etel4-Suomen
Syopayhdistys
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VERKKOKURSSI RINTA- TAIl MUNASARJA
SYOPAAN SAIRASTUNEILLE
BRCA-GEENIVIRHEEN KANTAJILLE

Kurssilla saat tietoa geenivirheen periyty-
vyydesti ja syévin hoidoista. Pidset kes-
kustelemaan geenivirheen merkityksesti ja
vaikutuksista. Kurssi on tarkoitettu naisille
ja miehille, jotka ovat sairastuneet rinta-
tai munasarjasyépéin ja kantavat BRCA
geenivirhetta.

AIKA: keskiviikkoisin 6.3, 13.3 ja 20.3.2024
klo 16—20.

PAIKKA: Kurssi jarjestetddn etakurssina
Microsoft Teams-videoyhteydell4, joten voit
osallistua kurssille asuinpaikkakunnasta
riippumatta.

JARJESTAJA: Suomen Syépiyhdistys

Huom! Tiille kurssille saat lisitietoja ja siihkoisen

hakulinkin ottamalla yhteyttd siihképostitse
jonna.salminen@cancerfi tai
tiina.skottman@cancer.fi

HYVAN OLON AVAIMET -AVOKURSSI

Kurssilta |6ydidt uusia voimavaroja sairas-
tumisen ja sydpahoitojen jalkeen. Saat
kaytannoén tydkaluja oman péivittdisen
hyvinvoinnin lisddmiseen, toiminta- ja
tyokyvyn edistimiseen sekd sairauden
aiheuttamien tunteiden tunnistamiseen ja
kasittelyyn.

AIKA: 14.3.-11.4. 2024 nelji tapaamista

klo 177-20 ja 6.4. klo g-15.
Seurantatapaaminen 13.6.2024 klo 177—20
PAIKKA: Kymenlaakson Syopayhdistys, Kotka
JARJESTAJA: Kymenlaakson Sypiyhdistys

“Saimme pysahtya
rauhassa parisuhteen ja sen
vahvistamisen &éarelle.”
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MEIJAN JUTTU - VOIMAUTTAVA
PARIKURSSI SYOPAA SAIRASTAVALLE
JA HANEN KUMPPANILLEEN

Kurssi vahvistaa parisuhdetta ja yhdessa
tekemistd sairaudesta huolimatta. Kurssilla
keskustellaan ryhmissi, tehddén pari-
tehtévid, virkistytdan ja saadaan voimaa
luonnosta.

AIKA: 23.4. ja 9.5.2024 klo 17-20 ja

la—su 4.-5.5.2024, seurantatapaaminen
elokuussa 2024

PAIKKA: Puhjonrannan kurssikeskus, Valkeala
JARJESTAJA: Kymenlaakson Syspiyhdistys

MINA OLEN TARKEA — HYVINVOINTIA JA
MINAKUVAA TUKEVA KURSSI

Kurssilla voit 16ytaa keinoja, jotka tukevat
hyvinvointiasi, mindkuvaasi ja itsetuntoasi.
Kurssilla tydskennelldian toiminnallisin ja
luovin menetelmin. Kurssi on tarkoitettu
tysikaisille naisille, joiden sairastumisesta
on alle kaksi vuotta.

AIKA: 16.-19.5.2024

PAIKKA: Hotelli-Ravintola Niittyranta ja
Hotelli Lietsu, Joensuu

JARJESTAJA: Pohjois-Karjalan Syopayhdistys

TUKEA ELAMAAN SOLUNSALPAAJIEN
AIHEUTTAMAN NEUROPATIAN KANSSA

Kurssilla saat tietoa solunsalpaajien aiheut-
tamasta neuropatiasta ja sen vaikutuksista
arkeen. Vertaistuki, tieto ja kurssiohjelma
vahvistavat voimavaroja ja arjessa jaksa-
mista. Kurssi on tarkoitettu henkilsille,
joille syopahoidot (solunsalpaajat) ovat
aiheuttaneet perifeeristd neuropatiaa, joka
ei ole helpottanut.

AIKA 7.-9.6.2024

PAIKKA Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTAJA Colores- Suomen Suolistosydpi-
yhdistys

Hyvinvointi ja jaksaminen
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HYVINVOIVA MINA

Saat kurssilta tietoa liikunnan ja ravinnon
merkityksestd omalle jaksamiselle. Kurssi
auttaa |6ytimaian hyvinvointia lisdavin ja
vahvistavan asian erilaisten toiminnallis-
ten harjoitteiden avulla. Saat myés ver-
taistukea, vahvistusta seksuaalisuudellesi
ja mindkuvallesi seki 16ydat mielekkadn
tavan rentoutua.

AIKA: 21.8.-30.10.2024, 6 tapaamiskertaa,
2,5 h [ kerta

PAIKKA: Saimaan Sy6piyhdistys, Mikkeli
JARJESTA)A: Saimaan Syépiyhdistys

HYVINVOINNIN AVAIMET —
YKSILOKURSSI ELAKEIKAISILLE

Kurssilla pohdit yhdessi muiden samas-
sa tilanteessa olevien kanssa sits, kuinka
voit itse vaikuttaa jaksamiseen ja hyvin-
vointiisi sairauden jalkeen. Saat myés
tietoa sydvan hoidon jilkivaikutuksista ja
seurannasta.

AIKA: 9.-13.9.2024

PAIKKA: Peurunka, Laukaa

JARJESTA)A: Keski-Suomen Syépiyhdistys

CDH1- GEENIVIRHEEN KANTAJAT
PARIKURSSI

Kurssin aikana saat asiantuntijoilta tietoa
geenivirheesti ja |6ydit voimavaroja ja
vahvuuksia geenivirheen kanssa eldmi-
seen. Kurssilla on mahdollisuus yhdessi
oloon ja vertaistuellisiin keskusteluihin.
AIKA: 27.-29.9.2024

PAIKKA: Lomakoti Onnela, Haukipudas
JARJESTA)A: Pohjois-Suomen Syépayhdistys
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Hyvinvointi ja jaksaminen

$§ ME YHDESSA ETEENPAIN
g

S Kurssi tarjoaa laajasti tietoa syévan
vaikutuksesta parisuhteelle ja perheelle.
Osallistujat saavat mahdollisuuden
vertaistukeen ja keskusteluun samankal-
taista sairautta, hoitoja ja elimintilan-
netta eldvien kanssa. Kurssi on tarkoi-
tettu syépaian sairastuneelle ja hinen
puolisolleen ikdin, elamintilanteeseen ja
syépadiagnoosiin katsomatta.

AIKA: Lihitapaamiset lauantaina 28.9.
ja16.11. klo 1013 ja etitapaamiset
keskiviikkoisin 2.10., 9.10., 23.10., 30.10.
ja 6.11. klo 16—18. Jatkotapaaminen
tammikuussa 202s.

PAIKKA: Lihitapaamiset (tapaamiset 1 ja 7)
Hédmeenlinnassa ja [ tai Helsingissa.
Lahitapaamisten paikka varmistuu
osallistujien perusteella. Etitapaamiset
(tapaamiset 2-6) Microsoft Teams
-videoyhteydella.

JARJESTAJA: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys

4§, SUOLISTOSYOPAPOTILAIDEN

/ﬁ\ YKSILOKURSSI
Kurssilla saat tietoa suolistosydvisti, sen
hoidoista ja myshéisvaikutuksista. Kurs-
silla kdsitellaan myds terveellisia elinta-
poja ja niiden merkitystd toipumiselle.
Vertaistuki ja kurssiohjelma vahvistavat
voimavaroja ja arjessa jaksamista.
AIKA 1.-5.10.2024
PAIKKA Kunnonpaikka, Siilinjarvi
JARJESTAJA: Colores- Suomen
Suolistosyépiyhdistys, Pohjois-Savon
Sy6payhdistys
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HYVAN MIELEN AVAIMET -KURSSI

Kurssilla saat asiantuntijoilta tukea ja
konkreettisia keinoja oman mielialan s3a-
telyyn seka vertaistuellista keskustelua.
Kurssilla ja kotona tehtivien harjoittei-
den kautta opit ongelmanratkaisutaitoja
ja tunnistamaan ajatusten, tunteiden,
toiminnan ja ihmissuhteiden vaikutuksia
mielialaasi. Kurssista on suurin hysty
silloin, kun sinulla on alavireinen mielia-
la, mutta ei vaikea-asteista masennusta,
ja sinulla on voimia osallistua kaikille
ryhmékerroille ja tehdd harjoitteita
ryhmikertojen valilla.

AIKA: tiistaisin 22.10., 29.10., 5.11., 12.11. ja
19.11.2024 klo 1618

PAIKKA: Tampere

JARJESTAJA: Pirkanmaan Syépayhdistys
Huom! Kurssille haetaan scihkoisellii
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet

VERKKOKURSSI TERVEILLE
BRCA-GEENIVIRHEEN KANTAJILLE

Kurssilla saat tietoa geenivirheen periy-
tyvyydestd, seurannasta ja ennaltaeh-
kaisevistd toimenpiteistd. Lisaksi padset
keskustelemaan geenivirheen vaikutuk-
sista arkeen ja perhesuhteisiin.

AIKA: Keskiviikkoisin 6.11, 13.11, 20.11. 2024
klo 16—20

PAIKKA: Kurssi jirjestetiin etikurssina
Microsoft Teams-videoyhteydelli, joten voit
osallistua kurssille asuinpaikkakunnasta
riippumatta.

JARJESTAJA: Suomen Sydpiyhdistys
Huom! Tiille kurssille saat lisitietoja ja
sihkdisen hakulinkin ottamalla yhteyttd
sihkdpostitse jonna.salminen@cancer.fi tai
tiina.skottman @ cancer.fi

"Opin armollisuutta

itsed kohtaan.”
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LYNCHIN SYNDROOMAN KANTAJIEN
YKSILOKURSSI

Kurssi tarjoaa sinulle kattavasti tietoa
Lynchin syndroomasta ja sen vaikutuksis-
ta elimin eri osa-alueisiin. Vertaistuki ja
kurssiohjelma vahvistavat voimavaroja ja
arjessa jaksamista.

AIKA 8.-10.11.2024

PAIKKA Peurungan kylpyld, Laukaa
JARJESTAJA: Colores- Suomen
Suolistosyépiyhdistys, Keski-Suomen
Sy6payhdistys
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Hyvinvointi ja jaksaminen

OMAKUVAMATKA MINUUN

Kurssilla tehdain kuvaten ja kirjoittaen
yhteistd matkaa itseemme. Kurssilla
tavoitellaan oman minakuvan vahvista-
mista rintasydpikokemuksen jilkeen.
Omaa elimintarinaa kirjoittaen paistian
lshemmiksi itsed ja tatd pdivaa. Kuvia
otetaan omalla kameralla tai dlypuheli-
mella, erityistaitoja ei tarvita.

AIKA: Viikonloppukurssi, ajankohta
tarkentuu myshemmin

PAIKKA: Helsinki

JARJESTA)A: Rintasydpiyhdistys — Europa
Donna Finland

"Oivalsin, etta pystyn itse
vaikuttamaan omaan
hyvinvointiini.”
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Naiseus ja seksuaalisuus

j) SYOPA RUUHKAVUOSINA -AVOKURSSI
S SYOPAA SAIRASTAVILLE AIDEILLE,
JOILLA ON ALAIKAISIA LAPSIA

Kurssilla kayt lapi eliman eri osa-alueita
ja pyrit |6ytamain keinoja arjessa sel-
viytymiseen sairauden kanssa. Kurssilla
pohditaan lasten tilannetta ja miten
kisitelld sairautta ikdtason mukaisesti.
Kurssi on tarkoitettu syépai sairastaville
aideille, joilla on alaikaisia lapsia.

AIKA: Syksyn 2024 aikana, aikataulu
tismentyy my6hemmin. Kurssitapaamiset
kuusi kertaa ja yksi jatkotapaaminen
PAIKKA: Eteld-Suomen Syépéyhdistys,
Helsinki

JARJESTA)A: Eteli-Suomen Sydpiyhdistys

NAISENERGIAA!I-GYNEKOLOGISEN
SYOVAN SAIRASTANEIDEN
YKSILOKURSSI

Kurssilla saat tietoa terveellisen ravinnon
ja lilkunnan hyadyista, lymfaturvotuk-
sesta ja sen omahoidosta. Kurssilla
keskustellaan naiseudesta ja pohditaan
omia voimavaroja. Kurssi on tarkoitettu
naisille, joiden sairauden toteamisesta
on kulunut noin vuosi.

AIKA: 2.-6.9.2024

PAIKKA: Kunnonpaikka, Siilinjarvi
JARJESTAJA: Pohjois-Savon Sydpayhdistys

"Opin
suhtautumaan
itseeni
lempeisti.”

GYNEKOLOGISTA SYOPAA
SAIRASTAVIEN PARIKURSSI

Kurssilla saatte tietoa gynekologisen
syovin ja sen hoitojen vaikutuksista
elamian seki vertaistukea luottamuksel-
lisessa ilmapiirissa. Kurssilla saat tietoa
sairauden vaikutuksista ihmissuhteisiin,
mindkuvaan ja seksuaalisuuteen. Kurssi
on tarkoitettu gynekologista syépai
sairastaville ja heidédn puolisoilleen.
AIKA: 4.-8.11.2024

PAIKKA: Imatran Kylpyl4, Imatra
JARJESTAJA: Saimaan Sydpiyhdistys

"Ymmarsin,
ettid olen
ihan hyva

tillaisena.”
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Nuorten ja nuorten aikuisten kurssit

NUORTEN AIKUISTEN YKSILOKURSSI (18—40 V.
SYOPAAN SAIRASTUNEILLE

Kurssilla saat tietoa sydpihoitojen myshiisvai-
kutuksista ja p4éset pohtimaan omia voima-
varojasi. Kurssi sisaltad luentoja, liikkumista ja
keskusteluja muiden vastaavassa tilanteessa
olevien kanssa. Ennen kurssia ja kurssin jilkeen
toteutetaan verkkovilitteinen tapaaminen. Ma-
joittuminen kurssilla tapahtuu jaetuissa kahden
hengen huoneissa.

AIKA: 25.—28.3.2024. Ennakkotapaaminen verkossa
ke 13.3. klo 17 ja seurantatapaaminen verkossa
24.4. klo 17.

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTA)A: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

j} NUORTEN 23-35-VUOTIAIDEN AIKUISTEN
/ﬁ\ VOIMA-VIIKONLOPPU

VOIMA-viikonloppu on tarkoitettu
23-35-vuotiaille syépai sairastaville tai sen
nuorena aikuisena sairastaneille, jotka
haluavat kisitelld sairastumiseen liittyvid
ajatuksia, kokemuksia seka vaikutuksia
omaan identiteettiin, sosiaalisiin suhteisiin
ja arkeen.

AIKA: 4.-6.10.2024,

PAIKKA: Hotelli Nuuksio, Espoo

JARJESTAJA: Sylva

Huom! Sylvan kursseille siihkoiset
hakulomakkeet www.sylva.fi

"Oli ihanaa padsta tapaamaan
ja kuulemaan muita seké saada
jakaa oma kokemus porukassa,

joka ymmartaa ja jolle voi puhua
avoimesti aiheesta riippumatta.”




Kurssiteema 2

Liikkumisen
llosta

HENGITA SYVAAN, JUMPPAA, TANSSI, ISTU KAJAKKIIN, LAHDE LENKILLE JA
LUONTOON. Liikunta tekee ihmeita. Se parantaa paitsi kuntoa, myés mielts ja
saa ajattelemaan vilill4 jotain muuta.

Jos vain suinkin jaksat, hae mukaan liikunnallisille kursseillemme. Kursseilla ko-
keillaan uusia lajeja, keskitytdan fyysiseen hyvinvointiin ja innostetaan liikkumaan.
Kurssin vinkkien avulla voit aloittaa liikkumisen uudelleen ja lisati aktiivisuutta
arkeen. Kuka tietdd, kurssilta voit 16yt44 vaikka uuden harrastuksen.

Jarjestimme erityyppisia liitkunnallisia kursseja. Suurin osa kursseista sopii
sellaisillekin, jotka eivit ole liikuntaa viime aikoina harrastaneet. Liikunta on tur-
vallista myds syépahoitojen aikana. Osalle kursseista voit tulla myss puolison tai
esimerkiksi ystavan kanssa.

Liikunnallisen ohjelman liséksi kursseilla etsitaan uusia voimavaroja ja opitaan
keinoja, joilla selviytyd syévin tuomasta elimanmuutoksesta. Saat kaytinnén
tydkaluja arkisiinkin pulmiin ja keinoja tunteiden kisittelyyn. My8s vertaistuki on
tarkedssa roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten kohtaaminen on usein
kullanarvoista.

"Liike saa tunteita aikaan,
mitd voin tydstda eteenpdin
itsessani.”
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Liikkumisen ilosta
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YHTEYTTA ITSEEN -TANSSI-
LIIKETERAPIAN VERKKOKURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,
opit ymmartimaan kehon ja mielen yhteytti
ja suhtautumaan armollisemmin omaan ke-
hoosi. Liikkuminen kurssilla ei ole fyysisesti
raskasta, ja jokainen voi tehda harjoitteet
itselle sopivalla tavalla kodin turvasta kisin.
AIKA: 5.2.-8.4. klo 16.30-18, 10 x 90 min.
tapaamista

PAIKKA: etitapaamiset Teamsin tai Zoomin
vilitykselld, joten voit osallistua kurssille
asuinpaikkakunnasta riippumatta.

JARJESTAJA: Satakunnan Sybpiyhdistys

LIIKKEELLA ELAMASSA -KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,
opit ymmartimain kehon ja mielen yhteytti
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA: tiistai-iltaisin 12.3.-14.5.2024

klo 16.30-18.00

PAIKKA: Tampere

JARJESTAJA: Pirkanmaan Syépayhdistys
Huom! Kurssille haetaan scihkéisellii
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet

i LIIKKEELLA ELAMASSA -TANSSI-
% LIIKETERAPIAPAINOTTEINEN KURSSI
SYOPAAN SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen

ja keskustelun yhdistavi luova taidete-
rapiamuoto. Kurssin ohjaa koulutettu
tanssi-liiketerapeutti. Kurssilla kisittelet
liikkeen ja keskustelun avulla ajatuksiasi
ja kokemuksia, opit ymmartamain kehon
ja mielen yhteytts ja suhtautumaan
armollisemmin omaan kehoosi. Osallis-
tuminen ei edellytd aiempaa tanssikoke-
musta.

AIKA: keskiviikkoisin klo 18-19.30: 13.3.,
20.3., 27.3., 3.4+, 10.4., 17.4., 24.4., 8.5., 15.5.
ja 22.5.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Syépéyhdistys

4 KUNNON EVAIN; ELAMASSA
S ETEENPAIN

Kurssi auttaa sinua I6ytimaain itsellesi
mieluisia tapoja litkkua. Saat tietoa
liikunnan terveyshysdyisti syépahoitojen
jalkeen. Saat intoa ja ideoita lahialueella
liikkumiseen ja mahdollisuuden kokeilla
erilaisia lajeja kunto- ja taitotasostasi
riippumatta turvallisessa ilmapiirissé.
AIKA: tiistaisin 2.4.—21.5. (ei kokoontumista
30.4.)

MISSA? Eteld-Suomen Syépayhdistys
Lahden toimipiste ja ldhialueet
JARJESTAJA: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys

"Yllatyin siitd, ettd
pystyin lilkkkumaan
paremmin kuin uskoin.”

P o
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YHTEYTTA KEHOON,
YHTEYTTA ITSEEN -TANSSI- JA
LIIKETERAPEUTTINEN AVOKURSSI

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen

ja keskustelun yhdistavi luova taidete-
rapiamuoto. Kurssin ohjaa koulutettu
tanssi-liiketerapeutti. Kurssilla tutus-
tutaan tanssiin ja liikkeeseen erilaisten
harjoitteiden avulla omaa kehoa kuunnel-
len. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA: torstaisin klo 177-18.30: 4.4., 11.4.,
18.4., 25.4., 2.5., 16.5. ja 23.5.

PAIKKA: Pohjois-Savon Sy6payhdistys,
Kuopio

JARJESTA)A: Pohjois-Savon Sydpiyhdistys

LIIKUNTAA JA VERTAISTUKEA
KEVAISESSA LUONNOSSA

Saat kurssilta vertaistukea luonnossa
liikkumisen ohessa. Parhaimmillaan
saat uuden, pysyvin elementin arkeen
toimintakykysi tueksi.

AIKA: tiistaisin 7.5.2024—28.5.2024

klo 1719, liséksi 1 seurantakerta kesikuussa
PAIKKA: Pori ja lahiympéristé

JARJESTA)A: Satakunnan Syépiyhdistys

REITTI HALKI RISTIAALLOKON
-MELONTAKURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Kurssilla opit melonnan alkeet ja
paneudut liikunnan merkitykseen oman
toipumisesi ja hyvinvointisi kannalta.
Lisdksi saat vertaistukea ja vahvistusta
voimavaroillesi. Diagnoosisi saamisesta
on kulunut mielelldén jo vuosi ja jaksat
osallistua kurssin péivittgisiin liikunta-ak-
tiviteetteihin. Majoittuminen kurssilla
tapahtuu jaetuissa kahden hengen
huoneissa.

AIKA: 1.-5.7.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTA)A: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

P o

LIIKKEELLA ELAMASSA -TANSSI-
LIIKETERAPIAPAINOTTEINEN KURSSI
SYOPAAN SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistavi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kasittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,
opit ymmértaméain kehon ja mielen yhteytts
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA: keskiviikkoisin klo 18-19.30: 4.9., 11.9.,
18.9,, 25.9,, 2.10,, 9.10., 16.10., 23.10., 30.10. ja
6.11.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTA)A: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

LIIKKEELLA ELAMASSA -TANSSI-
LIIKETERAPIAKURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-litketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,
opit ymmartamain kehon ja mielen yhteytta
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA: 4.9.-13.11.2024, kurssi sisiltid4 10 tapaa-
miskertaa

PAIKKA: Saimaan Sy6piayhdistys, Lappeenranta
JARJESTA)A: Saimaan Sydpiyhdistys

"Sain kurssilta
iInnostusta
liilkkumiseen.”
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LIIKUNNALLINEN AVOKURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Kurssilla padset vahvistamaan omaa hyvin-
vointiasi. Saat rohkaisua liikkumiseen ja ter-
veiden elintapojen toteuttamiseen. Kurssilla
paiset kokeilemaan erilaisia liikuntalajeja
seki keskustelemaan asiantuntijoiden ja ver-
taisten kanssa. Kurssi on tarkoitettu syépaan
sairastuneille, jotka kaipaavat keinoja oman
hyvinvoinnin lisdamiseen.

AIKA: 17.9.2024 Kurssitapaamiset seitsemin
kertaa tiistai-iltaisin ja seurantatapaaminen
26.11.2024

PAIKKA: Keski-Suomen Sy6payhdistys,
Jyviskyld ja alueen eri liikuntapaikat
JAR)ESTAJA: Keski-Suomen Syépayhdistys

LIIKKEELLA ELAMASSA -KURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-
liiketerapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,
opit ymmartimaan kehon ja mielen yhteytti
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA tiistai-iltaisin 24.9.-3.12.2024 klo 16-18.30
PAIKKA: Tampere

JARJESTAJA: Pirkanmaan Syépayhdistys

Huom! Kurssille haetaan scihkgisellii
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet
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KUNNON EVAAT — LIIKUNNALLINEN
JA HYVINVOINTIA TUKEVA
AVOKUNTOUTUSKURSSI

Kurssi antaa valmiuksia oman kuntosi ko-
hentamiseen, hyvinvointisi parantamiseen
sekd terveyttd tukevaan ravitsemukseen.
Kurssi on tarkoitettu naisille ja miehille, joi-
den syépihoidot ovat paittyneet ja joiden
sairastumisesta on alle kaksi vuotta.

AIKA: 26.9.2024 klo 17-19.30, 3.10. 2024

klo 17-19.30, 10.10,, 17.10., 24.10., 31.10.

ja 7.11.2024 klo 17-18.30 ISLO:n tunnit
14.11.2024 klo 17-19.30, 21.11.2024 klo 1720
Martat seki seurantatapaaminen
tammikuussa 2025 klo 17—20

PAIKKA: Liikuntaopisto ISLOn ja

Marttojen tilat, Joensuu

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Sybpiyhdistys

LIIKKEELLA ELAMASSA -TANSSI-
LIIKETERAPIAA SYOVAN
SAIRASTANEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistivia luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kasittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuk-
sia, opit ymmairtamaiin kehon ja mielen
yhteyttd ja suhtautumaan armollisemmin
omaan kehoosi. Osallistuminen ei edellyta
aiempaa tanssikokemusta.

AIKA: tiistaisin 1.10.-3.12.

10 tapaamista 9o min.

PAIKKA: Pori

JARJESTA)A: Satakunnan Syépéyhdistys

"Koin pitkasta aikaa
liilkkumisen iloa.”

n
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ELINVOIMAA LIIKUNNASTA -KURSSI

SYOVAN SAIRASTANEILLE JA HEIDAN
LAHEISILLEEN

Kurssilta saat tukea omien voimavarojesi
vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen
hoitojen jalkeen. Kurssi edellyttaa sellaista
fyysistd kuntoa, etts jaksat osallistua
kurssin monipuolisiin pdivittdisiin liikun-
ta-aktiviteetteihin. Voit osallistua kurssille
yhdessi puolisosi tai laheisen kanssa.
AIKA: 28.10.-1.11.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys
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LIIKKEELLA ELAMASSA -TANSSI-
LIIKETERAPIAKURSSI SYOPAAN
SAIRASTUNEILLE

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistavi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-
liiketerapeutti. Kurssilla kasittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,
opit ymmartaméain kehon ja mielen yhteytts
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellyta aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA: syys-joulukuu 2024, 10 kertaa

PAIKKA: Helsinki

JARJESTA)A: Rintasydpiyhdistys — Europa
Donna Finland

"Kurssilta tuli hyvia vinkkeja
arkiliilkunnan lisdamiseen.” s
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Kurssiteema 3

TARTU SIVELTIMEEN TAI PYSAHDY LUONNON KESKELLE. Avaa aistit ja
paasta mielikuvituksesi valloilleen. Luova tekeminen ja luonnossa hiljentymi-
nen ovat mitd parhaimpia tapoja kasitelld omaa sisdistd maailmaa, ajatuksia,
tunteita ja kokemuksia. Néilld kursseilla paaset tekemisen ja toiminnan
pariin sekd nauttimaan |ahiymparistésti ja luonnosta. Mitdin taiteilijoita ei
luovuuteen kannustavilla kursseilla silti etsita. Voit tulla juuri niill4 tiedolla ja
taidoilla, joita sinulla on.

Luovan ja rentouttavan ohjelman lisdksi kursseilla etsitddn uusia voimava-
roja ja opitaan keinoja, joilla selviytyd syévin tuomasta elimanmuutoksesta.
Saat kdytdnnon tyokaluja arkisiinkin pulmiin ja apua tunteiden kisittelyyn.
Myés vertaistuki on tirkedssa roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten
kohtaaminen on usein kullanarvoista.
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Kurssi tarjoaa sinulle mahdollisuuden tehdi luovaa tutkimus-
matkaa oman elimin eri vaiheisiin rennossa ja turvallisessa
ilmapiirissd yhdessé toisten kanssa. Kurssilla kdytetaan monipuo-
lisesti erilaisia taideterapeuttisia menetelmii. Kurssi on tarkoitettu
sybpiin sairastuneille, joiden sydpihoidot ovat paittyneet alle
5-vuotta sitten tai jotka sairastavat kroonista syépaa ja haluavat

lahted tutkimaan omaa eldmi3 taideterapeuttisten keinojen avulla.

AIKA: tiistaisin klo 17—20 12.3., 19.3., 26.3., 2.4., 16.4., 23.4., 7.5.,
14.5.2024 ja jatkotapaaminen elokuussa 2024

PAIKKA: Verkatehdas, Himeenlinna.

JAR)ESTAJA: Eteli-Suomen Sydpiyhdistys

Kurssilla padset tutustumaan taideterapeuttiseen tydskentelyyn
ja l6ydat uusia keinoja kisitelld sairauttasi. Kurssi on tarkoitettu
sybpain sairastuneille, jotka haluavat kisitells sairauttaan luovin
menetelmin. Majoittuminen kurssilla tapahtuu jaetuissa kahden
hengen huoneissa.

AIKA: 2.-5.4.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sybpiyhdistys

Kurssin aikana paiset kokemaan lahialueilla ja luonnossa liikku-
misen virkistavid vaikutuksia. Omia voimavaroja etsitdan myds
luovin menetelmin, kuten piirtden ja maalaten. Aiempaa koke-
musta taiteen tekemisesti ei tarvita. Kurssi on tarkoitettu syopia
sairastaville/sairastaneille.

AIKA: 2.4., 9.4., 16.4., 23.4., 7.5., 14.5., 21.5., 28.5. klo 16.30-19
PAIKKA: Pohjois-Savon Syépayhdistys ja lahiympiristé

JARJESTAJA: Pohjois-Savon Sydpiyhdistys

Kurssilla tutkit omaa elaméikertaasi ja sairastumistasi taide-
terapeuttisten menetelmien ja keskustelujen avulla. Kurssilla
|6ydit uusia nikokulmia, saat vertaistukea ja irtioton arjesta.
Taidetydskentelyyn virittdydytaan kehollisten harjoitteiden kautta.
Taidetydskentelyn lomassa on mahdollisuus yksilékeskusteluihin
sairaanhoitajan kanssa.

AIKA: 11.-13.10.2024

PAIKKA: Satakunnan Syépéyhdistys, Pori

JAR)ESTAJA: Satakunnan Sydpiyhdistys

'Ovtaa.niin

o
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"Saimme neuvoja lasten
tunnetaitojen tukemiseen
ja harjoittelemiseen.”

Kurssiteema 4

LAHEISTEN KURSSIT
PERHEKURSSIT
LASTEN JA NUORTEN RYHMAT & NUORTEN KURSSIT

Koko perheen
sairaus —
laheinen, mita
sinulle kuuluu?

LAHEINEN, HUOMAATKO: sy6pa on raskasta sinullekin. Pohdit ehka, miten selviydyt, kun
kannat huolta laheisesi voinnista ja jaksamisesta arjen pyorityksessa. Haluat auttaa ja tukea,
mutta sekin vie paljon voimia.

Sydpiin sairastuneen perheenjisenet ja ldheiset tarvitsevat joskus jopa enemmin tukea
kuin itse sairastunut. Valill4 taytyykin ajatella myés omaa jaksamistaan: mitd minulle kuuluu,
mitd mind haluan?

Léiheisten kursseille voit tulla yksin, ilman sairastunutta perheenjisentisi. Naill4 kursseilla
huomio on hetken kokonaan sinussa, tuenantajassa ja vierelld kulkijassa. Pa4set kohtaamaan
muita sairastuneiden liheisig, opit keinoja selviytyd sairauden tuomasta eliminmuutoksesta,
saat tietoa ja kdytannon vinkkeja arkeen.

Perhekurssit on suunnattu koko perheelle tai vanhemmille, joilla on alaikéisia lapsia. Kurs-
seilla suuntaamme katseen sosiaalisiin suhteisiin ja vahvistamme perheen omia voimavaroja.
Mitd perheelle kuuluu, kun lapsi tai vanhempi sairastuu? Miten sairaudesta puhutaan lapsen
kanssa? Tai miten kisitell4 lapsen vakavaa sairastumista? Mitd sairaus tekee vanhemmuudel-
le? Kursseilla tapaatte muita perheit4, joita vakava sairaus on kohdannut. Opitte my&s keinoja
selviytyd sairauden tuomasta elimidnmuutoksesta, saatte tietoa ja kdytdnnon vinkkeji arkeen.

HEI VANHEMPI, huomaathan myés lasten ja nuorten ryhmiit!

Lasten ja nuorten ryhmit & nuorten kurssit on tarkoitettu eri-ikiisille lapsille ja nuorille.
Jarjestimme ryhmii esimerkiksi lapsille, joiden vanhempi tai sisarus sairastaa syopia tai on
menehtynyt syépaan. Osa ryhmisti toteutuu etimenetelmin ja osa paikan pailla syspayhdis-
tyksen tiloissa. Ryhmissé lapset ja nuoret saavat tukea mm. tunnetaitojen oppimiseen tekemi-
sen ja juttelun avulla. Ryhmissi lasta tuetaan tunnistamaan omia voimavaroja ja vahvuuksia.
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Laheisten kurssit Perhekurssit

<§> RINNALLAKULKIJAT -KURSSI LAHEISILLE  _##%%. KUN VANHEMPI SAIRASTAA SYOPAA #9;. PERHEKURSSI SYOPAAN

#%. SURURYHMA PUOLISONSA
" SAIRASTUNEILLE JA HEIDAN

00 MENETTANEILLE LAPSIPERHEIDEN
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nissd, myds sinun jaksamisesi liheiseni
voi olla koetuksella. Kurssilla saat kes-
kustella liheisen sydpian sairastumiseen
liittyvista kokemuksista. Kurssi vahvistaa
laheisten voimavaroja ja auttaa l6ytamain
keinoja, joilla huolehtia omasta hyvinvoin-

nista ja jaksamisesta syépéan sairastu-
neen rinnalla.

AIKA: keskiviikkoisin klo 17-19, 6.3.-3.4.2024,

seurantatapaaminen n. 2 kk kuluttua
PAIKKA: Tampere

JARJESTAJA: Pirkanmaan Syépayhdistys
Huom! Kurssille haetaan sihkéisellci
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet

”Sain keinoja
arkeen,
tydkaluja
oman mielen
hallintaan.”

»(3

Gy Kun syépisairaalla on sygpahoidot kayn- ) :VERKKOKURSSI

Kun vanhempi sairastaa sy6épaa -verkko-
kurssi on suunnattu perheille, joissa on
alaikiisii lapsia ja vanhempi on sairastunut
sy6épain. Kurssi antaa perheen aikuisille
tietoa siitd, miten sydpédan sairastuminen
vaikuttaa perheeseen sekd keinoja perheen
ja arjen hyvinvoinnin tukemiseen.

AIKA: Ajasta ja paikasta riippumaton
verkkokurssi

PAIKKA: https:/fkaikkisyovasta.fi/palvelut/
kun-vanhempi-sairastaa-syopaa/
JARJESTAJA: Suomen Syépiyhdistys

LEVINNYTTA RINTASYOPAA
SAIRASTAVIEN PERHEKURSSI

Kurssilla saatte tukea koko perheen hyvin-
vointiin ja jaksamiseen, kun vakava sairaus
on jatkuvasti lasnd. Lapsille ja vanhemmille
on seki yhteist4, ettd omaa ohjelmaa.
Kurssi on tarkoitettu perheille, joissa toinen
vanhemmista sairastaa levinnytta rinta-
sybpad ja perheessi on alaikiisii lapsia.
AIKA: 10.-14.6.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku
JARJESTAJA: Rintasydpdyhdistys — Europa Donna
Finland ja Lounais-Suomen Sydpayhdistys

PERHEILLEEN

Kurssilla kisittelette sairaudesta
selviytymisti ja etsitte uusia voimava-
roja perheeni. Kurssi lisdd ymmirrysta
perheenjisenen vaikean sairauden vaiku-
tusta koko perheen hyvinvointiin. Kurssi
on tarkoitettu perheille, joissa toinen
vanhemmista on sairastunut syépaan

ja joissa on alaikiisii lapsia. Lapsille on
kurssilla myds omaa ohjelmaa.

AIKA: 15.-19.7.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTA)A: Lounais-Suomen Syépiyhdistys

SYOPA RUUHKAVUOSINA -AVOKURSSI
SYOPAA SAIRASTAVILLE AIDEILLE,
JOILLA ON ALAIKAISIA LAPSIA

Kurssilla kéyt l4pi elimin eri osa-alueita
ja pyrit [6ytamaan keinoja arjessa sel-
viytymiseen sairauden kanssa. Kurssilla
pohditaan lasten tilannetta ja miten
kasitelld sairautta ikdtason mukaisesti.
Kurssi on tarkoitettu sy6pai sairastaville
dideille, joilla on alaikaisia lapsia.

AIKA: Syksyn 2024 aikana, aikataulu
tismentyy myohemmin. Kurssitapaamiset
kuusi kertaa ja yksi jatkotapaaminen
PAIKKA: Eteld-Suomen Syépiyhdistys,
Helsinki

JARJESTA)A: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys

VANHEMMILLE

Ryhmisti saat tiedon ja keskustelun
kautta tukea surun kisittelyyn ja sen
kanssa elamiseen. Kurssilla kasitel-

ladn menetykseen liittyvia tunteita,
jaksamisen keinoja, lasten tukemista

ja arjen rakentamista. Kurssilla saat
vertaistukea samassa eldamaintilanteessa
olevilta. Kurssi on tarkoitettu puolisonsa
sydpddn menettineille lapsiperheiden
vanhemmille, kun puolison kuolemasta
on kulunut 312 kk ja edessi on uuden
arjen rakentaminen yhden tai useam-
man alaikéisen lapsen kanssa. Ryhmi ei
sovellu akuutissa kriisissi tai vilittomasti
menetyksen jalkeen.

AIKA: tiistaisin klo 16-18 23.4., 30.4., 7.5.,
14.5. ja 21.5.2024 Lisiksi seurantatapaami-
nen n. 2 kk kuluttua

PAIKKA: Tampere

JARJESTA)A: Pirkanmaan Syépiyhdistys
Huom! Kurssille haetaan sihkoisellii
hakulomakkeella, jonka saat osoitteesta
www.pirsy.fi/lomakkeet

"Lapsi on oppinut
sddtelemé&an tunteitaan
paremmin, han tunnistaa
tunteensa paremmin ja
osaa puhua niista.”
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Perhekurssit

'"' LAPSENSA MENETTANEIDEN
/ﬁ‘ PERHEKURSSI

Kurssilta saat tukea suruprosessiin ja
helpotusta normaaliin arkeen palaa-
miseen. Kurssi auttaa perheenjisenia
kasittelemian omia tunteita turvallisessa
ilmapiirissa. Kurssilla ei kasitella akuuttia
kriisig, mutta tarjotaan kriisin jalkeista
ammatillista tukea. Lasten kanssa surua

kasitellaan ikdtaso huomioiden toiminnal-

lisin menetelmin. Keskeistd on perheen
lasten huomioiminen. Lapsille tulee koke-
mus, ettd he eivit ole raskaassa tilantees-
saan yksin, on muitakin lapsia, jotka ovat
kokeneet saman.

AIKA: 26.—28.4.2024

PAIKKA: Hotelli Rauhalahti, Kuopio
JARJESTAJA: SYLVA

"Kurssilla
padsi kohtaa-

'"' VERTAISTUESTA VOIMAA SURUUN,
/ﬁ‘ SURUKURSSI LAHEISENSA

SYOPAKUOLEMAN KOKENEILLE
LESKILLE JA LAPSILLE

Kurssi on tarkoitettu ldheisensi sydpi-
kuoleman kokeneille nuorille leskille ja
heidan lapsilleen. Kurssi tarjoaa tukea
omien voimavarojen vahvistamiseen ja
arjessa jaksamiseen. Aikuisten ryhmitoi-
mintojen aikana lapsilla on omaa ohjat-
tua toimintaa sekd mahdollisuus kasitella
vanhemman menetysti vertaisryhmaissa.
AIKA: 29.11.-1.12.2024

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JAR)ESTAJA: Lounais-Suomen Syépdyhdistys

———— e it cmemcnentsnni il

Lasten ryhmat
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TUNNETAITORYHMAT LAPSILLE JA
NUORILLE

Tunnetaitoryhmi on tarkoitettu lapsille
ja nuorille, joiden perheenjésen sairastaa
tai on sairastanut sydpai. Ryhma on
tarkoitettu lapsille, jotka ovat kiinnos-
tuneita harjoittelemaan mm. tunteiden
tunnistamista, sddtelemisti ja kisittele-
mistd. Ryhmi tukee lapsen itsetuntoa ja
lapsi kokee omat vaikutusmahdollisuu-
tensa omaan oloonsa suurempana kuin
ennen kurssia. Tunnetaitoryhmésté saa
vinkkejs ja tydkaluja kisitelld tunteita
my6s ryhmin jalkeen. Tunnetaitoryhmiin
osallistuvia yhdistda samankaltainen ko-
kemus perhetti kohdanneesta vakavasta
sairaudesta.

AIKA: Tunnetaitoryhmi 7-12-vuotiaille
lapsille, joiden sisarus sairastaa sy6pa. Vii-
koittaiset kokoontumiset 8 kertaa torstaisin
1.2.-21.3.2024 klo 17-18.30.

AIKA: Tunnetaitoryhmi 4-6-vuotiaille
lapsille, joiden vanhempi sairastaa syopai.
Viikoittaiset kokoontumiset 8 kertaa torstai-
sin 5.9.-24.10.2024 klo 17-18.30.

AIKA: Tunnetaitoryhmi 13—17-vuotiaille
nuorille, joiden vanhempi sairastaa sy6pia.
Viikoittaiset kokoontumiset 8 kertaa torstai-
sin 31.10.-19.12.2024 klo 17-18.30.

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Syépdyhdistys

(]
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TUNTEET VERKKOON

Ryhmin tavoitteena on auttaa lasta tun-
nistamaan selviytymiskeinoja, voimava-
roja ja vahvuuksia. Ryhmisti saa tydka-
luja kisitelld tunteita ja menetystd myds
kurssin jilkeen. Etaryhmai on tarkoitettu
vanhempansa menettineille alakouluikii-
sille lapsille (7-12-vuotiaat).

AIKA: Viikoittaiset verkkotapaamiset kuute-
na maanantaina 22.4.-27.5. klo 17-18
PAIKKA: Kurssi jirjestetdin etikurssina
Microsoft Teams-videoyhteydelli, joten voit
osallistua kurssille asuinpaikkakunnasta
riippumatta.

JARJESTA)A: Suomen Sydpéyhdistys &
Lounais-Suomen Syépéyhdistys

Huom! Tdlle kurssille on schkéinen hakulinkki,
Jonka I6yddt https://kaikkisyovasta.fi/palvelut/
tuki-lapselle-ja-nuorelle/
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”Lapsi odotti ryhmaa joka kerta
innolla ja selvasti nautti siihen
osallistumisesta.”


https://kaikkisyovasta.fi/palvelut/tuki-lapselle-ja-nuorelle/
https://kaikkisyovasta.fi/palvelut/tuki-lapselle-ja-nuorelle/
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Kurssiteema 5

Kun sairaus
el parane

AINA SYOPA EI PARANE, mutta sen eteneminen voidaan pysayttaa tai sitd
voidaan hidastaa. Kuten ehki jo tiedit, oikeiden hoitojen avulla syévin kanssa voi
elai vuosia, jopa vuosikymmenia.

Kroonista tai parantumatonta syépéi sairastava tarvitsee kuitenkin tukea. Kun
sairaus kestdi pitkddn, on omasta hyvinvoinnista huolehtiminen entisti tirkedm-
pai. Vaikka se ei aina tuntuisi olevan oman prioriteettilistan kirjessa, kannattaa
fyysiselle ja psyykkiselle hyvinvoinnille pyhittaa aikaa.

Tarjoamme erilaisia kursseja kroonista tai parantumatonta syép4i sairasta-
ville. Nill4 kursseilla keskiéssd on sinun hyvinvointisi ja jaksamisesi. Kursseilla
kasittelemme hoitojen ja sairauden aiheuttamia oireita, itsehoitoa, oikeanlaista
ruokavaliota seka litkunnan ja levon merkitysta.

Kursseilla etsitddn myds uusia voimavaroja ja opitaan keinoja, joilla selviy-
tyd sydvin tuomasta elimanmuutoksesta. Saat kdytdnnén tyskaluja arkisiinkin
pulmiin ja apua tunteiden kisittelyyn. Myés vertaistuki on tarkedssa roolissa.
Samassa tilanteessa olevien ihmisten kohtaaminen on usein kullanarvoista.

"Sain tietoa sairaudestani,
kivunhoidosta ja
ravitsemuksesta.”
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Kun sairaus ei parane

#§ PARANTUMATONTA SYOPAA
oA

/ﬁ‘ SAIRASTAVIEN PARIKURSSI

Kurssilla paisette kisittelemaan sairau-
den aiheuttamia kokemuksia ja tunteita
yhdessi puolison kanssa. Saatte tietoa
oireenmukaisesta hoidosta seki keinoja
arjessa selvidmiseen ja voimauttavaa

vertaistukea. Kurssi on tarkoitettu paran-
tumatonta sydpii sairastaville ja heidin

puolisoilleen.

AIKA: 11.-15.3.2024

PAIKKA: Imatran Kylpyl4, Imatra
JARJESTAJA: Saimaan Sydpiyhdistys

"Ymmarsin, ettd
syévan kanssa voi

eo o0 ))

elaa.

i NAR CANCERN INTE GAR ATT BOTA —
A INDIVIDUELL KURS

Kursen ger dig verktyg att hitta dina egna
resurser och sitt att leva i vardagen trots
obotlig cancer. Du far information fran
experter samt kamratstéd fran andra i
liknande situation.

TID: 8.-11.4.2024
PLATS: Hiarmi Rehab
ARRANGOR: Osterbottens Cancerférening
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PARANTUMATONTA SYOPAA
SAIRASTAVIEN KURSSI
SYOPAPOTILAILLE JA LAHEISILLE

Kurssilla 18yditte omia ja yhteisia
voimavaroja seki selviytymiskeinoja
haastavaan elamintilanteeseen. Omaa
elimii kisittelette luovien menetelmi-
en, kuten taide- ja tanssiliiketerapian
kautta. Tapaatte kurssilla muita samassa
tilanteessa olevia. Kurssi on tarkoitettu
parantumatonta syépai sairastaville ja
heidin lgheiselleen.

AIKA: 19.-21.4.2024

PAIKKA: Noormarkun Ruukki, Pori
JARJESTA)A: Satakunnan Sydpéyhdistys

ELAMASSA ETEENPAIN — KURSSI
PITKAAIKAISTA JA/TAI LEVINNYTTA
SYOPAA SAIRASTAVILLE

Kurssin aikana keskityt omien voima-
varojen |8ytdmiseen ja niiden vahvista-
miseen, jotta voit elad mahdollisimman
hyvaa elamai. Saat myos tietoa pitka-
aikaisen tai levinneen sysvin hoidosta
ja seurannasta seki vertaistukea muilta
samassa tilanteessa olevilta.

AIKA 20.-24.5.2024

PAIKKA: Peurunka, Laukaa

JARJESTA)A: Keski-Suomen Syépiyhdistys

KUN SYOPA El PARANE -YKSILOKURSSI

Kurssilla saat tietoa, tukea ja keinoja
sairauden kisittelemiseen ja sen kanssa
elamiseen. Piiset jakamaan ajatuksia
ja tunteita muiden samassa tilanteessa
olevien kanssa. Kurssi on tarkoitettu
parantumatonta syépéa sairastaville.
AIKA: 26.—28.8.2024

PAIKKA: Hirmin kuntoutuskeskus
JARJESTA)A: Pohjanmaan Syépéyhdistys

(e
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VARAVOIMAA — HYVINVOINTIA
TUKEVA KURSS| PARANTUMATONTA
SYOPAA SAIRASTAVILLE JA LAHEISILLE

Kurssilla vahvistetaan sairastuneen ja
|dheisen voimavaroja ja tuetaan koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Kurssiohjelma
sisaltad rentoutus — ja tietoisuustaito-
harjoituksia seka toiminnallisia tehtévii,
jotka tukevat ryhmikeskusteluja. Kurssil-
la liikutaan luonnossa lempeisti itsed ja
aisteja kuunnellen.

AIKA: 2.-5.9.2024

PAIKKA: Hotelli-ravintola Niittyranta,
Niittylahti

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Sydpiyhdistys

PARANTUMATONTA SYOPAA
SAIRASTAVIEN PARIKURSSI

Kurssilla padsette kisittelemaén sairau-
den aiheuttamia kokemuksia ja tunteita
yhdessi puolison kanssa. Saatte tietoa
oireenmukaisesta hoidosta seki keinoja
arjessa selvidmiseen ja voimauttavaa
vertaistukea. Kurssi on tarkoitettu paran-
tumatonta sydpié sairastaville ja heidin
puolisoilleen.

AIKA: 9.-13.9.2024

PAIKKA: Imatran Kylpyl4, Imatra
JARJESTA)A: Saimaan Sydpiyhdistys
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Kurssiteema 6

JA SITTEN YHTENA PAIVANA SURU TULI VIERELLENI. Sen ei ehka pitényt yllattaa,
mutta sitten kuitenkin.

Kun sy6pédi ei voida parantaa ja sairaus vie liheisen ihmisen, suru taytt4a elaman.
Kukaan ei vilty menetyksiltd, mutta se ei tee asiasta yhtddn helpompaa. Lihei-
sen menettdminen voi tuntua siltd kuin omakin elama loppuisi. Kaikki voi tuntua
merkityksettdmilts, ontolta. Tai sitten voi isked ahdistus siit4, etté ei tunnu riittavan
pahalta.

Jokainen suree omalla tavallaan. Omat reaktiot ldheisen kuolemaan voivat yll4ttaa.
Suru voi ilmeté ja yhti lailla helpottua hyvin erilaisilla tavoilla.

Suru ei ole sairaus, mutta se on vakava riski hyvinvoinnille ja jopa terveydelle.
Tukea kannattaa hakea, jos hiukankin tuntuu, ettd tisti ei nyt selvitd omin voimin.

Tarjoamme erilaisia kursseja laheisensa menettaneille. Kursseilla kasitellaan surua
eri tavoin ja tutustutaan suruprosessiin sekd keskustellaan surun aiheuttamasta
kriisistd. Emme yritd neuvoa oikeaa tapaa surra, vaan haluamme tarjota erilaisia
vilineitd surun kasittelyyn. Kursseilla opastetaan myés arjen pyérittimiseen surun
keskella ja ennen muuta kohdataan muita, jotka ovat menetténeet liheisensa sysval-
le. Toisten surevien ihmisten kanssa keskustelu tuo usein suurta lohtua.

Myds toivo ja tulevaisuus ovat ldsni niilld kursseilla. Miten hyviksyi laheisen
kuolema? Miten jatkaa tistd eteenpdin?

M
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Surun kanssa elamdssd eteenpain

MINUN SURUNI, SURUKURSSI
SYOPAAN KUOLLEIDEN LAHEISILLE

Kurssilla padset kisittelemain lihei-

sen kuolemaan liittyvid tunteita, loydat
voimavaroja ja keinoja arjessa selviytymi-
seen. Kurssilla saat vertaistukea samassa
elimintilanteessa olevilta. Kurssi on
tarkoitettu syépiain kuolleiden ldheisille.
AIKA: 25.—28.4.2024

PAIKKA: Imatran kylpyld, Imatra
JARJESTAJA: Saimaan Sybpiyhdistys

TILLSAMMANS | SORGEN -KURS

Syftet med kursen ir att hjilpa dig att
klara med dina egna resurser och fér

att fa kamratstdd i den utmanande livs-
situationen. Kursens program innehaller
samtal, musik, konstterapi och friluftsliv
i fina naturen men fram fér allt att fa
umgas med dem som har upplevt sam-
ma sak. Kursen &r riktad fér dig som har
forlotar din make/maka i cancer.

TID: 6.—-9.5.2024

PLATS: Alskathemmet, Iskmo Korsholm
ARRANGOR: Osterbottens Cancerférening

LUONNOSTA JA VERTAISTUESTA
VOIMAA SURUUN -KURSSI SYOPAAN
MENEHTYNEIDEN LAHEISILLE

Kurssilla saat tukea suruusi ja keinoja ka-
sitell4 tunteitasi. Kurssilla hyédynnetain
taide- ja luontoldhtsisia menetelmii.
Kurssi on tarkoitettu sinulle, joka olet
menettinyt liheisesi viimeisen kolmen
vuoden aikana.

AIKA: 26.-29.8.2024

PAIKKA: Puhjonrannan kurssikeskus,
Valkeala

JARJESTAJA: Kymenlaakson Syspiyhdistys

LAHEISENSA SYOPAAN
MENETTANEIDEN KURSSI

Kurssilla saat tukea suruusi ja keinoja
arkeen. Kurssi vahvistaa voimavarojasi
ja tarjoaa mahdollisuuden vertaistukeen
kauniissa Kiiminkijoen maisemissa.
Kurssilla saa vertaistukea ja voi puhua
surusta/ menetyksesti ja muista tunteis-
ta luottamuksellisessa ilmapiirissa.

AIKA: 29.8.-1.9.2024

PAIKKA: Lomakoti Onnela, Haukipudas
JARJESTAJA: Pohjois-Suomen Sydpiyhdistys

VERTAISTUESTA VOIMAA SURUUN
-KURSSI PUOLISONSA SYOPAAN
MENETTANEILLE

Kurssilla vahvistat omia voimavarojasi
paistiksesi eteenpiin haastavassa eli-
mintilanteessa. Paiset jakamaan ajatuk-
sia ja tunteita muiden samankaltaisessa
tilanteessa olevien kanssa. Kurssi sisaltaa
keskusteluja, musiikkia, taideterapiaa ja
luontoelamyksid. Kurssi on tarkoitettu
puolisonsa syépain menettineille.
AIKA: 2.-5.9.2024

PAIKKA: Leirikeskus Alskathemmet,

Iskmo Mustasaari

JARJESTAJA: Pohjanmaan Syépiyhdistys ja
Satakunnan Sy6payhdistys

VERTAISTUESTA VOIMAA SURUUN

Kurssilla padset kisittelemiin liheisen
kuolemaan liittyvia tunteita, |6ydat voi-
mavaroja ja keinoja arjessa jaksamiseen.
Kurssi sisiltia keskusteluja, taideterapiaa,
rentoutumista ja kulinaarisia nautintoja
historiallisessa ruukkimiljoéssi. Kurssi on
tarkoitettu liheisensa syépédan menetti-
neille.

AIKA: 20.-22.9.2024

PAIKKA: Noormarkun Ruukki, Pori
JARJESTAJA: Satakunnan Sydpiyhdistys

MINA JA SURUNI

Kurssilla padset kisittelemain liheisesi
menehtymiseen liittyvid tunteita ja surua
keskusteluiden ja toiminnallisten menetelmi-
en avulla. Saat ohjausta oman hyvinvoinnin
ja surusta selviytymisen tueksi seki saat
vertaistukea samanlaisessa elimintilantees-
sa olevilta.

AIKA: 22.-24.11.2024.

PAIKKA: Hotelli-ravintola Niittyranta, Niittylahti
JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Syépiyhdistys

MINUN SURUNI, SURUKURSSI
SYOPAAN KUOLLEIDEN LAHEISILLE

Kurssilla paaset kisittelemiin liheisen kuo-
lemaan liittyvia tunteita, l6ydit voimavaroja
ja keinoja arjessa selviytymiseen. Kurssilla
saat vertaistukea samassa elimintilanteessa
olevilta. Kurssi on tarkoitettu sydpain kuollei-
den laheisille.

AIKA: 21.-24.11.2024

PAIKKA: Imatran kylpyld, Imatra

JARJESTA)A: Saimaan Syépéyhdistys
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VIRKISTYSKURSSIT JA LOMAT 2024

Lomaillakjn

SAd

Niin jopa kannattaa tehda. Nauttia ja lomailla
kuten muut. Rentoutua, kerita voimia ja viettda
aikaa esimerkiksi perheen kanssa mukavassa
ymparistossa.

Tarjoamme sydpiin sairastuneille ja heidin
perheilleen erilaisia virkistyslomia ja lomaviikkoja.
Niitd jarjestetdan ympéari Suomea lapi vuoden.
Lomaviikoissa on tyypillisesti omavastuuosuus,
joten niistéd joudut maksamaan itse hieman. Tar-
kemmat tiedot ja hakuohjeet [6ydit kunkin loman
kohdalta.

Lomilla jirjestetddn monipuolista yhteista
ohjelmaa, kuten luonnossa likkkumista, uusien
lajien kokeilua, peleji ja illanviettoja. Samassa
tilanteessa olevien ihmisten kohtaaminen on
myds tirkedssi roolissa. Majoitus, ruokailut ja eri-
laiset harrastusmahdollisuudet sisiltyvit lomien
hintaan.

35

Lomaviikoissa saattaa olla
omavastuuosuus, jolloin
joudut maksamaan siité
hieman itse. Tarkemmat

tiedot ja hakuohjeet I6ydat
kunkin loman kohdalta.
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RKISTYSKURSSIT

Syopdan sairastuneiden ja heidan laheistensa lomaviikot

mukaan lomaviikoille, joita jarjestdd Hyvinvointilomat ry! Lomien
tarkoitus on tarjota mahdollisuus lepoon, virkistaytymiseen seki irtiottoon arjesta.

Vuonna 2024 tarjolla on kolme lomaa syépaan sairastuneille ihmisille ja heidan laheisilleen. Loman
aikana padset osallistumaan monenlaiseen yhteiseen ohjelmaan ja saat mahdollisuuden omaan
aikaan. Kiireen tuntua lomilla pyrimme vilttimaiin, joten lomaohjelmissa on huomioitu myés oman
ajan merkitys

Tuetut lomat mydnnetdin taloudellisin, terveydellisin ja sosiaalisin perustein ensikertalaisuus huo-
mioiden. Lomalle hakeminen ei edellytd sy6pidyhdistyksen jasenyytta.

Tuettua lomaa ei mydnneti toistuvasti samoille hakijoille. Henkilskohtainen tuettu loma voidaan
my6ntaa enintidan kolme kertaa kymmenen vuoden aikana. Lomia ei myénnetd perikkaising vuosina.

Loman omavastuuosuus on Ruissalon Kylpylassa 130 € / aikuinen / 5 vrk ja Liikuntakeskus Pajulah-
dessa 125 €/ aikuinen /5 vrk. Alle 16-vuotiaat paisevat perhelomille maksutta huoltajan tai isovanhem-
man seurassa. Hinta sisiltai tdysihoidon, majoituksen kahden hengen huoneessa ja perhelomilla
perhehuoneissa seki ohjelman. Matkakulut ovat omakustanteisia.

« Lapsiperheloma Liikuntakeskus Pajulahdessa, 30.6.—5.7.2024 (hakuaika 1.2.-31.3.2024). Yhteistyossa
Suomen Syépipotilaat ry:n kanssa. Lapsiperhelomalle voivat hakea myés isovanhemmat
lastenlastensa kanssa. Sahksisen hakemuslomakkeen |6ydit osoitteesta: https://lotu.lomajarjestot.fi/
calendar/HYVINVOINT/

+ Yhdessd enemmin -loma Ruissalon Kylpyldssd, 18.—23.3.2024 (hakuaika 23.10.—31.12.2023). Yhteis-
tydssd Suomen Sydpipotilaat ry:n kanssa. Loma on suunniteltu aikuisille. Sahkéisen hakemuslo-
makkeen |6ydit osoitteesta: https://lotu.lomajarjestot.fi /calendar/HYVINVOINT/

+ Yhdessd enemmiin -loma Liikuntakeskus Pajulahdessa, 22.-27.9.2024 (hakuaika 22.4.—23.6.2024).
Yhteistyéssd Suomen Syépipotilaat ry:n kanssa. Loma on suunniteltu aikuisille. Sahksisen hake-
muslomakkeen 16ydit osoitteesta: hitps: //lotu.lomajarjestot.fi/calendar/HYVINVOINT/

Lisatietoa lomista: Hyvinvointilomat ry (www.hyvinvointilomat.fi). Paperisen hakulomakkeen voi tilata

toimistolta puhelimitse tai sahképostilla. Herasiks kysyttavaa? Otathan yhteytta Hyvinvointilomat ry:n

toimistoon: puh. 010 830 3400 (ma-pe klo 9—12) tai toimisto@ hyvinvointilomat.fi

Rintasyopapotilaiden lomat

Tule rentoutumaan, kerddmain voimia ja virkistymaan Rintasyépidyhdistys Europa Donna Finlandin
yhteistyéssa Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon kanssa jarjestamille lomille.

Loman omavastuuosuus on aikuisilta 25 euroa per henkil per vuorokausi. Alle 17-vuotiaat paasevit
maksutta. Lomaan sisiltyy tiysihoito, majoitus kahden hengen huoneessa tai perhelomilla perhekoon
mukaisissa huoneissa/huoneistoissa, ryhmikohtainen ohjelma, yleinen vapaa-ajan ohjelma seki
lomapaikan allasosaston ja kuntosalin kaytto.

VERTAISLOMA LEVINNYTTA RINTASYOPAA SAIRASTAVILLE

+ Loma levinnytts rintasyépai sairastaville, omatoimisille aikuisille. Lomalla voit osallistua yhteiseen
ohjelmaan ja saat vertaistukea.

+ 08.04.2024-13.04.2024 Lehmirannan lomakeskus. Hakuaika paattyy 8.1.2024.

VERTAISLOMA LAPSIPERHEILLE

« Loma on tarkoitettu lapsiperheille, joissa vanhempi on sairastunut rintasypain.
Ohjelmaa on seki perheen vanhemmille etti lapsille ja nuorille, yhdessi ja erikseen.

+ 14.07.2024-19.07.2024 Kuortaneen urheiluopisto. Rintasypapotilaat perheineen.
Hakuaika paattyy 14.4.2023.

Hae mukaan tayttamailla sihkéinen hakulomake osoitteessa www.mtlh.fi. Voit myés tulostaa ja
postittaa hakulomakkeen. Tarkemmat ohjeet 18ydit verkosta www.mthl.fi

Kysyttavaa? Otathan yhteyttd Rintasydpiyhdistykseen toimisto@europadonna fi tai

Maaseudun Terveys- ja Lomahuoltoon: lomat@mtlh.fi

Syopdan sairastuneiden lasten, nuorten
ja heidan perheidensa virkistyslomat

Sylva tarjoaa tuettuja viiden pdivin lomia alle 18-vuotiaiden syépiin sairastuneiden lasten ja nuorten
perheille.

Sylvan tuetut lomat toteutetaan yhteistyéssa Hyvinvointilomat ry:n ja Maaseudun Terveys- ja Loma-
huolto ry:n kanssa, STEA:n tuella. Sylva maksaa perheiden omavastuuosuudet.

Lomaan sisiltyy majoitus perhekoon mukaisessa huoneessa/huoneistossa, lomaohjelma ja
tdysihoitoruokailut (aamiainen, lounas, paivillinen ja iltapala). Perheet vastaavat itse vakuutuksista,
matkajarjestelyistd ja matkakuluista lomapaikkaan. Lomalle padseminen ei edellyti Sylvan jasenyytta.

SYLVA JA HYVINVOINTILOMAT
+ 19.-24.2.2024 Vuokatti Sport Resort, 3 perhettd
Sahksinen haku osoitteessa www.hyvinvointilomat.fi 9.10.-30.11.2023
+ 30.6.-5.7.2024 Liikuntakeskus Pajulahti, 3 perhetti
« Sihksinen haku osoitteessa www.hyvinvointilomat.fi 1.2.-31.3.2024
+ 14.-19.10.2024 Yyterin Kylpylihotelli, 3 perhetti
Sahksinen haku osoitteessa www.hyvinvointilomat.fi 1.7.—31.8.2024
Lomia voi hakea hakuaikana sihkéisesti osoitteessa: https://lotu.lomajarjestot.fi/calendar/HYVIN-
VOINT/ tai paperisella hakulomakkeella. Paperisia lomakkeita voi tulostaa osoitteesta: hitps://hyvin-
vointilomat.fi/hae-lomalle/ tai tilata postitse ottamalla yhteyttd Hyvinvointilomat ry:n toimistoon.

SYLVA JA MAASEUDUN TERVEYS- JA LOMAHUOLTO

« 28.7.2024-2.8.2024 Liikuntakeskus Pajulahti, 10 perhetti

« Sihksinen haku osoitteessa hitps: //mtlh.fi /lomat-jarjestoittain /sylva-ry/ Hakuaika paittyy 28.4.2024
Lomat toteutetaan yhteistyéssa Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon kanssa STEA:n myéntamalla
avustuksella ja Sylvan tuella, joka maksaa perheiden omavastuuosuudet.
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VALTAKUNNALLINEN
NEUVONTAPALVELU

Kun haluat keskustella syévdstd tai sen hoidosta,

valtakunnalliseen neuvontapalveluun.
@  Kuntoutuskeskukset

. Lomakoti Onnela,

SOITA. . Alueellisten yhdistysten A el ek

padpaikkakunnat

080019414 ®oun
ma,to klo10-18
ti, ke, pe klo10-15

KIRJOITA.
neuvonta@cancer-.fi a \Ié”'If‘kE:ba'
Alskathemmet, Oxkod &9
Mustasaari
a
CHATTA"-E. . A Hérman Kunto- Kunnosrl[IJ.ai.lﬁkaI o
. . e ee oo ge kesk ,Ylh = lnjarvi
kaikkisyovdsta.fi Vaasa I-|e';rrl:|:i Relh:I;ma/ ot . & Hotelli Rauhalahti,
Kuopio
. Scandic hotel Peurunka,
Laajavuori, Jyviskyld b Laukaa . Joensuu
ETUUSNEUVONTA. e Jyvaskyla . ) Hotelli-rﬁvintolg
) . . Ahlstrémin Niittyranta, Niittylahti
Soita toimeentulo- ja :
o . . . Ruukki,
sosiaalietuusasioissa . Noormarkku,
0800 411 303 ke klo 15-17 Pori
Pori . Tampere
etuusneuvonta@cancer.fi imatran kylpyla, < -

Imatra

Lappeenranta ‘
Puhjonranta,

Hotelli
Nuuksio,
Espoo
eri:Karinan a
vointikeskus,

tarvittaessa Sydpdkipulinjan puhelinpalveluun.
Syépakipulinja  Sydpakipulinja palvelee arkisin klo 9—12
numerossa 050 369 6707

c Syépdkivuissa neuvontahoitajat ohjaavat
d




Sopeutumisvalmennuskurssi
syopaa sairastaville

Kela jarjestda sopeutumisvalmennuskursseja sy6paa sairastaville aikuisille.

Kurssien tavoitteena on auttaa sairastunutta selviytyméén sairauden aiheuttamasta elaman-
muutoksesta ja eldmaan mahdollisimman hyvaa elaméaé sairaudesta huolimatta. Kurssilla
toimitaan yleensé ryhmissé. Kurssin ohjelma muotoutuu osallistujien yksiléllisten ja ryhméan yh-
teisten tavoitteiden mukaan. Kurssiohjelmaa tdydennetédan tarpeen mukaan yksiléohjauksella.

Kenelle kurssi on tarkoitettu?

Aikuisten sopeutumisvalmennuskurssille
voi osallistua yksin tai puolison kanssa.

Sopeutumisvalmennuskursseja jérjeste-
taén kaikille sy6paé sairastaville, mutta
osa kursseista on tarkoitettu erityisesti

+ rintasy®péaa sairastaville

+ eturauhassydpaé sairastaville

+ hematologista sy6paé sairastaville

* ruoansulatuskanavan sy6péé sairastaville.

Kurssin tiedoissa on maininta, jos se on tarkoitettu tietyn ikaisille.

Kurssin sisalto Nain haet kurssille

Kurssilta saat . o .
Sopeutumisvalmennuskursseja jarjestetaén

+ monipuolista tietoa sairaudesta harkinnanvaraisena kuntoutuksena.
+ tukea sairauden aiheuttamassa
eldmanmuutoksessa Harkinnanvaraisen kuntoutuksen hakemista
* neuvontaa, ohjausta ja keinoja varten tarvitset ladkarinlausunto B:n, jossa
jatkaa mahdollisimman hyvaa sinulle suositellaan kuntoutusta. La&k&rinlau-
eldma3 sairaudesta huolimatta sunto saa olla korkeintaan vuoden vanha. Hae
+ taitoja vahvistaa omia voimavarojasi harkinnanvaraista kuntoutusta lomakkeella
ja elamanhallintaasi KU 132. Toimita tayttdmasi lomake ja |1&4ka-
+ mahdollisuuden vertaistukeen. rinlausunto Kelaan.

Kursseja jérjestetdan palveluntuottajan toimipisteessa.
Kurssi kest&a 5 vuorokautta.

Hakemuslomakkeen saat verkosta osoitteesta www.kela.fi/lomakkeet.

Lisatietoja kuntoutuksen hakemisesta saat osoitteesta www.kela.fi/kuntoutuskurssit.

Kuntoutus on maksutonta, ja siihen voi hakea ympéri vuoden. Jos olet tdissa, voit saada kuntoutuksesi
ajalta kuntoutusrahaa. Kela korvaa myds kuntoutuksesta aiheutuneita matkakustannuksia.

Lisatietoja kurssista: www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku. Kéyta hakusanaa "sy6pa”.

Kela

Kelan kurssit

Myos Kela
jarjestaa kursseja

syopqan
sairastuneille

OSA KELAN JARJESTAMISTA sopeutu-
misvalmennuskursseista on tarkoitettu
tiettyd syopid sairastaville ja osa kaikille
syépadiagnoosista riippumatta. Kursseja
jarjestetadn seki yksilé- ja parikursseina.
Kurssin tiedoissa on maininta, mikéli se on
tarkoitettu tietyn ikiisille. Kurssien aikana
ybvytddn kurssi- tai kuntoutuskeskuksissa.
Hae Kelan kurssille lomakkeella KU132. Saat
lomakkeen Kelan toimistoista tai kela.fi >
lomakkeet > kuntoutus. Lisai tietoa kursseis-
ta ja vapaista kurssipaikoista saat kurssin
jarjestdjalta. Voit hakea kursseja www.kela.fi/
kuntoutuskurssihaku hakusanalla syépa.

Hae Kelan kurssille

lomakkeella KU132.
Saat lomakkeen Kelan
toimistoista tai kela.fi >
lomakkeet > kuntoutus.
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Nahddan
kursseilla!
i

SYOPAJARJESTOT

CANCERORGANISATIONERNA

Unioninkatu 22 Syépéjarjestoilld tarkoitetaan Suomen
00130 Helsinki Syépayhdistyksen ja Syopasaation
puh. / tel. 09 135 331 muodostamaa kokonaisuutta.
tiedotus@cancer.fi Suomen Syépayhdistykseen kuuluu
www.kaikkisyovasta.fi 12 alueellista sy6payhdistysta ja viisi
www.alltomcancer.fi valtakunnallista potilasjarjestod.
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