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sydpa on
vakava sairaus. Se laittaa koko elamin uuteen
jarjestykseen. Se pelottaa, muuttaa arkea ja
ihmissuhteita. Se pistaa pohtimaan kasitysta
omasta itsestd sekd ymparsivasta maailmas-
ta. Miksi mini? Paranenko? Palaako elimi
koskaan ennalleen? Menetinké rakkaan
ihmisen?

Jokainen toipuu ja kisittelee sydpda omalla
tavallaan. Vakavan sairauden kanssa ei kui-
tenkaan tarvitse parjatéd yksin. Kokemusten
jakaminen, omien tunteiden kohtaaminen ja
tiedon saaminen ovat tirkeita asioita syévin
aikana ja sen jilkeen. Vertaistuen merkitys-
td ei voi liiaksi korostaa. Se, ettd nikee ja

kuulee muidenkin sairastavan, helpottaa oloa.

Vertaistuki taittaa pahimman kirjen pelolta,
itkettdd ja usein myds naurattaa.

Sy6pajarjestot tarjoavat erilaisia kursse-
ja, joista varmasti l6ydét sinulle sopivan.
Kurssien tavoitteena on, etta |6ydat voimia
ja tyokaluja oman hyvinvointisi tueksi, saat
tietoa sairaudesta ja sen tuomasta elamin-
muutoksesta, saat vinkkeji arjen ja ajatus-
tesi kasittelyyn seka kohtaat muita samassa
tilanteessa olevia.

On hyva muistaa, ettd kuntoutuminen on
jokaisen henkilékohtainen ja yksiléllinen
prosessi. Se ei tapahdu yhden kurssin aikana,
mutta kurssi voi laittaa jotain tarkeds alulle
tai tarjota levahdyksen hetken. Kursseilta saat
monenlaisia asioita — suuria ja pienid. Yksi
saa uutta tietoa juuri omasta sairaudestaan,
toinen oppii kohtaamaan ja kisittelemaan
sairauden herittimii tunteita, kolmas ytaa
uuden harrastuksen ja neljas elinikdisen
ystavan.

Syopdjarjestot jarjestavat erityyppisia
kursseja. Tarjoamme niin sanottuja avokurs-
seja eri paikkakunnilla. Kursseille osallistut
viikoittain muutamaksi tunniksi, yleensa

iltaisin. Avokurssit kestdvit tyypillisesti parin
kuukauden ajan. Osa kursseista jarjestetadn
puolestaan eri puolilla Suomea kuntoutus-
keskuksissa, joissa myos yovytaan. Naméa
kurssit kestaviat 3-5 vuorokautta. Kursseja
voidaan jirjestdd myos etimenetelmin verk-
kokursseina, jolloin osallistut kurssille kotoa
kisin tietokoneen tai dlylaitteen vilityksells.
Kurssimuotoja voidaan myés yhdistella niin
sanotuksi monimuotokursseiksi. Kursseja oh-
jaavat aina terveydenhuoltoalan ammattilaiset
yhdessi muiden asiantuntijoiden kanssa.

Jarjestamme kursseja niin syépaan sairastu-
neille kuin laheisille, koko perheille, pariskun-
nille — ja laheisensa menettineille. Kursseja
on tarjolla niin ikaan eri-ikiisille, alle koului-
kaisistd elakeikaisiin. Kursseja jarjestetdan eri
puolilla Suomea ympari vuoden.

Milloin kursseille sitten kannattaa menni?
Se riippuu seki sinusta itsestési, tavoitteis-
tasi, tarpeistasi ettd kurssin sisillésta. Osalle
kursseista voi hakeutua jo hoitojen aikana,
osalle vihan mydhemmin. Huomioithan, ett
kaikkien kurssien hakuaika umpeutuu noin
kuukautta ennen kurssin alkua. Mikali sinua
pohdituttaa hakeminen, kurssin oikea-aikai-
suus tai kurssin soveltuminen sinulle, voit
keskustella kurssin jarjestavan yhdistyksen
neuvontahoitajan kanssa.

Tassi esitteessa kurssit on jaoteltu eri
teemoihin, ja teemojen alla kurssit ovat aika-
jarjestyksessa. Teemaohjelman lisaksi kurssit
voivat sisdltdd mm. luentoja, ryhmitsiti ja
keskustelua. Kurssin kohdalla on lyhyt kuvaus
kurssin sisillosta. Pidemman kurssikuvauk-
sen |6ydit kaikkisyovasta.fi > palvelut > kurssit
kurssihaku seka kurssin jarjestavin yhdistyk-
sen omilta verkkosivuilta. Lisd4 tietoa kurs-
seista saat myos ottamalla suoraan yhteytta
kurssin jarjestdjiin. Yhdistysten yhteystiedot
|6ydit esitteestd sivulta 7.

"ltsensd hyvaksyminen
juuri nyt ja tassa”




Johdanto
Kysyttya
Yhteystiedot

Uusi etdkurssi

Kurssille osallistutaan yksin.

Kurssille osallistutaan yhdessa puolison,
kumppanin, ystivin tai muun Liheisen
kanssa.

2 Pienin askelin kohti Kurssi on suunnattu koko perheelle tai
parempaa vanhemmille, joilla on alaikiisia lapsia.
I+ Hyvinvointi ja jaksaminen Avokurssi: Kurssitapaamisia jirjestetdan
viikoittain ja tapaamiset kestévit yleensi
I8 Nuorten ja nuorten aikuisten kurssit muutaman tunnin. Kurssien kokonaiskesto
on tyypillisesti 1-2 kuukautta.
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Kuntoutuskeskuskurssi: Kurssi jirjes-
Voimaa luonnosta ja tetdan kuntoutuskeskuksessa ja kurssilla
luovuudesta ybvytaan. Kurssit kestédvit yleensd 3-5
vuorokautta.
32 Koko perheen
sairaus — liheinen, Verkkokurssi: Kurssi jirjestetdin
miti sinulle kuuluu? verkossa etdmenetelmin.
34 Perhekurssit
35 Lédheisten kurssit
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Miti kurssi maksaa?

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

Kuka voi hakea kurssille?

Kuka tahansa syépain sairastunut tai hanen
liheisensi, joka tarvitsee tukea, tietoa tai
keinoja oman hyvinvoinnin edistimiseksi.

Jotkut kurssit on tarkoitettu esimerkiksi vain

tiettyd sy6pai sairastaneille, lapsiperheille tai
liheisille. Hakeaksesi sinun ei tarvitse olla
minkaén syopayhdistyksen jasen ja voit hakea
missé piin tahansa Suomea jirjestettiville
kurssille.

Milloin kurssin hakuaika
paattyy?

Kurssien hakuaika paattyy tyypillisesti noin
kuukautta ennen kurssin alkua. Vaikka
hakuaika olisi jo paattynyt, kannattaa aina
kysya mahdollisuutta vield osallistua.
Yksityiskohtaisemmat tiedot ja hakuohjeet
saat jarjestdvdn yhdistyksen verkkosivuilta tai

ottamalla yhteytti yhdistykseen.
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Mika ihmeen kurssi?

Kurssilla tarkoitamme tavoitteellista ja ohjattua
ryhmitoimintaa, jossa saat tietoa, tukea ja
keinoja oman kuntoutumisen tueksi. Kurssien
tarkoituksena on auttaa sinua selviytyméiin
sy6vin aiheuttamasta elimanmuutoksesta.
Haluamme tukea toimijuuttasi omassa
arjessasi ja hyvinvointisi edistimisessi, jotta
pystyt elim&in mahdollisimman hyvii elimaa
sy6vasta huolimatta.

I

Miten haen kurssille?

1. Tayta hakulomake. Hakulomake l6ytyy timan
esitteen keskiaukeamalta ja pdf-muotoisena,
tulostettavana versiona osoitteesta kaikkisyovasta.fi
Useimmiille kursseille voit myos hakea sihkéisella
hakulomakkeella, jonka 16ydat jarjestdvin
yhdistyksen nettisivuilta.

2. Lihetid lomake postitse siihen yhdistykseen, joka
kurssin jarjestaa. Yhdistysten yhteystiedot |6ydit
tdman esitteen lopusta. Hakuaika pééttyy noin
kuukautta ennen kurssin alkua.

3. Otamme sinuun yhteyttd, mikali
tarvitsemme lisitietoja.

4. Valituille ilmoitamme hyvissi ajoin
ennen kurssin alkua. Kysyttavaa?

Ota meihin yhteyttil

Muita kysymyksia?

Ota meihin yhteytté! Tarjolla muutakin tukea.
Kurssit ovat yksi Syopijirjest6jen tarjoama tuen

muoto. Tarjoamme my6s muun muassa neuvontaa ja

vertaistukea eri muodoissa.

Lue lisdd: www.kaikkisyovasta.fi
tai ota yhteytti yhdistyksiimme.

Kurssien toteutus on riippuvainen
STEA-rahoituksesta.

Alueelliset syopdyhdistykset:

Eteli-Suomen Syépiyhdistys
Itamerenkatu 5 A, krs 6.

00180 Helsinki

puh. 044 730 3300 (ma-to 9-15)
etela-suomi@essy.fi
etela-suomensyopayhdistys.fi

Keski-Suomen Syépiyhdistys
Kilpisenkatu 5B 9

40100 Jyviskyld

puh. 014 333 0220
syopayhdistys@kessy.fi
keski-suomensyopayhdistys.fi

Kymenlaakson Syépiyhdistys
Kotkankatu 16 B 35

48100 Kotka

puh. 05229 6240
toimisto@kymsy.fi
kymenlaaksonsyopayhdistys.fi

Lounais-Suomen
Sydpiayhdistys

Meri-Karinan hyvinvointikeskus
Seiskarinkatu 35

20900 Turku

puh. 02 2657 666
meri-karina@Issy.f
lounais-suomensyopayhdistys.fi

Potilasjarjestot:

Colores — Suomen
Suolistosyépiyhdistys
Siltasaarenkatu 4, Globaalikeskus
7.kerros

00530 Helsinki

puh. 050 377 6770
info@colores.fi

colores.fi

Rintasyépiyhdistys —
Europa Donna Finland
Nordenskisldinkatu 18A
00250 Helsinki

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

Pirkanmaan Syépiayhdistys
Himeenkatu 5 A, 7. kerros
33100 Tampere

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

Pohjanmaan Syépayhdistys ry
Osterbottens Cancerférening rf
Alatori 3, 4. Kerros / Nedre torget
3, 4.van.

65100 Vaasa / Vasa

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

Pohjois-Karjalan
Syopiayhdistys ry
Malmikatu 5 B, 2.krs

80100 Joensuu

puh. 013 227 600
pohjois-karjalansyopayhdistys.fi

Pohjois-Savon Sydpiyhdistys
Kuninkaankatu 23 B

70100 Kuopio

puh. 017 580 1801

toimisto@ pohjois-
savonsyopayhdistys.fi
pohjois-savonsyopayhdistys.fi

Suomen eturauhas-
syopiyhdistys Propo
Saukonpaadenranta 2
00180 Helsinki

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

Suomen Syédpipotilaat
Globaalikeskus, Siltasaarenkatu
4, 7. krs,

00530 Helsinki

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

Yhteystiedot

Pohjois-Suomen
Syopiyhdistys
Rautatienkatu 22 B 13

90100 Oulu

puh. 0400 610 292
pohjois-suomensyopayhdistys.fi

Saimaan Sydpiyhdistys
Maakuntagalleria
Kauppakatu 40 D

53100 Lappeenranta

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

Satakunnan Syépiyhdistys
Yrjonkatu 2, 2. kerros

28100 Pori

puh. 02 630 5750
toimisto@satakunnan-
syopayhdistys.fi
satakunnansyopayhdistys.fi

Alands Cancerférening
Nyfahlers, Skarpansvigen 30
Ax-22100 Mariehamn

tel. 018 22 419
info@cancer.ax

cancer.ax

Sylva
Tammasaarenlaituri 3
00180 Helsinki

puh. 0503252570
sylva@sylva.fi

sylva.f



Ystavit ja perhe saattavat ajatella, ettd nyt syopé on ohi ja onnitellaan
eldmasta syovan jalkeen. Omat tunteet ovat kuitenkin vield sekavat ja

kehossa tunnistaa hoidon vaikutukset. Syopéjarjestsjen uusi etiakurssi

suunniteltiin helpottamaan ja auttamaan tuossa hetkessa olevia

potilaita. Teksti: Anu Kyt6la Kuvat: Eeva Anundi

paluu normaaliin ei
aina kdy kaden kaanteessa. Sairaanhoitajat
Satu Forsstrém ja Tiina Huhtanen ohjasivat
kevaalla syévian kokeneille verkkokurssin,
jossa osallistujia autettiin 16ytimé&an tapoja
hyvinvoinnin edistimiseksi omassa arjessa.

Forsstrém ja Huhtanen ovat potilaita
kohdatessaan huomanneet, etti hoitojen
jalkeen kaivataan edelleen tietoa siita, mista
saa tukea ja vertaistukea. Kuntoutuksenkin on
vield jatkuttava.

— Toipuminen ei lopu siihen paivain kun
hoidot tai ladkkeet lopetetaan. Vaan piinvas-
toin moni potilas on aika yksin sen jilkeen.
Kuntoutusta pitdisi jatkaa joskus jopa vuosia,
kertoo Tiina Huhtanen.

Kurssin sisdltd suunniteltiin yhdessa
sybpain sairastuneiden ja Sybpédjarjestsjen
ammattilaisten kanssa. Sy6pdin sairastuneet
toivoivat erityisesti mielen hyvinvoinnin, lii-
kunnan, ravitsemuksen seka unen ja palautu-
misen teemoja.

Terveytta ja hyvinvointia edistava etakurssi oli
lajissaan ensimmadinen.

—Tam3a ensimmainen oli pilottikurssi, josta
saadut palautteet ja kokemukset kirjasimme
ja niiden pohjalta kehitimme kurssia.

Kurssin aikana osallistujat ja ohjaajat
tapasivat seitseman kertaa ja kurssin loputtua
vield kerran seurantatapaamisessa.

Kurssille osallistui kahdeksan paikallisen
syovin kokenutta rintasydpépotilasta.

Kurssi on kuitenkin tarkoitettu kaikille sys-
van sairastaneille.

—Talla kertaa oli sattumaa, ettd hakijoista
valikoituivat mukaan rintasyévin sairasta-
neet. Sen sijaan kokemuksemme mukaan on
hyvi, ettd kaikilla oli paikallinen syépa, Satu
Forsstrém sanoo.

Forsstrémin mukaan saattaa olla tarpeen,
ettd tillaisia vertaistukeen nojaavia kursseja
on erikseen paikallisen syévin kokeneille ja
erikseen levinnytta sy6pii sairastaville.

— Kurssin kautta osallistujat antavat samalla
vertaistukea toisilleen ja hyvi, ettd kaikilla
osallistujilla on samankaltainen tilanne,
Forsstrém kertoo.

— Jos kurssilla olisi seka sy6vista selviyty-
neitd ettd levinnyttd syopad sairastavia, hei-
din kokemuksensa ja tilanteensa ovat hyvin
erilaisia. Henkisestikin heidin tilanteensi on
erilainen.

Terveyden edistimisen teemat ovat tarkeita
sekd syoviastd parantuneelle ettd parantu-
matonta syépaa sairastavalle, mutta mielen
tasolla potilaiden erilainen tilanne kuormittaa
heitd eritavalla.

— Molempien kanssa on tirkeaa pohtia,
miten omaa terveyttd ja hyvinvointia voi itse
edistda.

Kurssille haluttiin rohkaista tulemaan
sellaisena kuin olet. Osallistujilta toivottiin
mielenkiintoa omien voimavarojen lisdami-
seen pienin askelin. Hoitojen aikana potilaan
jaksamisessa on tapahtunut iso muutos ja
voi olla yllatys miten voimat ovat ehtyneet.

Tiedon jakamisen lisdksi mielen hyvinvointi
oli kurssilla tarked teema.

ehon ja mielen

Sairaanhoitajat Satu
Forsstrom ja Tiina Huhtanen
ohjaavat uutta verkkokurssia,
jolla autetaan syévén koke-
neita |I6ytaméaéan tapoja oman
hyvinvointinsa edistémiseksi.



Uusi etakurssi

Toipumisen kannalta
on tarkei3, ettid
tunteille on tilaa.

— Ryhmissé sai néyttdd tunteitaan, olla
avoin ja rehellinen. Toipumisen kannalta on
tarkead, ettd kaikenlaisille tunteille on tilaa,
Tiina Huhtanen selvitt4a.

— Etdkurssillakin myétatunto ja vilittaiminen
vilittyi toisille.

Kurssilla halutaan jakaa konkreettisia
esimerkkeji ja keinoja paistd takaisin arkeen.
Yhdessi pohdittiin ravinnon merkitysts ja
kehotettiin pohtimaan omia haasteita ja
edistymisti.

— Ersilla osallistujalla oli haasteita aamu-
palan sydmisessi. Hin asetti tavoitteekseen
puuron sydmisen joka aamu. Ensimmiinen
askel oli ostaa kotiin kaurahiutaleita. Eli pie-
nin askelin eteenpdin, Huhtanen toteaa.

Jos toipuminen oli jo siiné vaiheessa, ettd
jaksoi liikkua ja kulkea ulkona, oli hyvi ottaa
puheeksi liikunnan hyvit vaikutukset toipumi-
seen ja terveyden edistimiseen.

— Liikunnan lisddminen saattoi alkaa vaikka
pohdinnalla, miten lilkunnasta saa osan ar-
kea: olisiko kalenterista varatusta ajasta apua
tai paatanko vilttad hissid, Huhtanen kertoo.

Ennen tapaamisia osallistujille annettiin
jokin kevyt tehtivi teemaan liittyen.

— Joskus tehtidvini oli lukea jokin artikkeli
tai katsoa video. Joskus taas saattoi olla min-
dfulness-harjoitus, kertoo Tiina Huhtanen.

Etikurssit yleistyivit koronapandemian
aikana ja nyt ne ovat jo kaikkialla ahkerasti
kaytossa.

Etakurssit ovat kaikkien saavutettavissa
asuinpaikasta riippumatta.

— Kurssille voi osallistua mist péin Suo-
mea tahansa. Ei tarvitse matkustaa, aikaa
sddstyy ja tapaamiseen voi liittyd vaikka puhe-
limen kautta, jos jostain syysti ei ole padssyt
vield koneen direen, kertoo Satu Forsstrém.

— Kurja s34 ei estd tulemasta mukaan ta-
paamiseen ja flunssassakin voi osallistua.

— Toiveena meilla ohjaajilla on, ettd kamerat
pidetdidn auki, jotta nakyy, ettd kaikki olem-
me ldsni ja voimme yhdessé tehdi vaikkapa
rentoutusliikkeiti tapaamisen lopuksi.

Etitapaamiset toteutuivat Pedanet-verk-
koalustalla, jonne rekistersidyttiin osallistu-
jille lihetyn linkin kautta. Kurssin ohjelmaan
padsevit vain kurssille rekistersityneet ja néin
keskustelut ja tehtivivastaukset ovat vain
kurssilaisten nihtavissi.

—Yksi kurssin tavoite olikin keriti tietoa
yhteen paikkaan. Materiaali on kurssilaisten
kaytettdvissd myos kurssin jilkeen, Forsstrém
muistuttaa.

Ensi syksyni jérjestetdin

seuraava Terveytti ja hyvinvointia
edistivi etikurssi, jolle voi jo

kesilla ilmoittautua.

Kurssivalikoima loytyy verkkosivultamme
kaikkisyovasta.fi/palvelut /kurssit/

Kurssioppaan saat myds omasta
syépéyhdistyksestisi.
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leijonanosan arjesta ja voimista, miten silloin jaksaa huolehtia omasta hyvin-
voinnistaan? Etsid tietoa sairaudesta? Viett44 aikaa puolison kanssa? Arvostaa itseddn? Kiyda
kaupassa? Hymyilla?

Vakavan sairauden aikana pienillakin hyvilla asioilla on merkitysta. Erilaisilla hyvinvointiin,
jaksamiseen ja ihmissuhteisiin keskittyvilld kursseilla tarkastelemme elimén perusasioita ja
sairauden tuomia haasteita laajasti, eri nakskulmista.

Niilla kursseilla etsimme keinoja, joiden avulla totuttelet syévin aiheuttamaan elimanmuu-
tokseen. Pohdimme, miten vakavan sairauden aikana ja jalkeen voi [6ytad omat voimavaransa
ja pitdd huolta jaksamisesta. Saat kaytdnnén tydkaluja arkisiinkin pulmiin ja keinoja tunteiden
kasittelyyn. Myos vertaistuki on tirkedssa roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten kohtaa-
minen on usein kullanarvoista.

Jarjestimme kursseja erilaisissa elaminvaiheissa oleville: nuorena sairastuneille, tysikaisille,
eldkeldisille ja lapsiperheille. Jos kurssi on tarkoitettu tiettyd sy6paa sairastaville, saat kurssilta
myos sairauskohtaista tietoa. Osalle kursseista voit tulla puolison tai ystavin kanssa.

Hyvinvointi ja jaksaminen -kursseilla pysahdymme jokapiiviisen arjen ja
elimin direlle. Kursseilla etsimme keinoja oman jaksamisen ja arjen pyoritta-
misen tueksi. Keskiéssd ovat oman hyvinvoinnin edistaiminen, tiedon ja tuen
saaminen, perhe-elam3, parisuhde ja tyénteko tai opiskelu. Pohdimme myés,
mitka asiat voivat tuoda iloa ja merkityksellisyyttd juuri sinulle.

Nuorten ja nuorten aikuisten kurssit ovat tarkoitettu sy6paa sairastaville
tai sen sairastaneille nuorille seki nuorille aikuisille. Kursseilla kisittelemme
sairastumiseen liittyvia ajatuksia, kokemuksia ja vaikutuksia omaan identiteet-
tiin, sosiaalisiin suhteisiin ja arkeen. Kurssit sisaltavat luentoja, liikkumista ja
keskusteluja muiden vastaavassa tilanteessa olevien kanssa.




14

Hyvinvointi ja jaksaminen

LA

Positiivista psykologiaa arkeen

Kurssi tarjoaa sinulle tukea hyvinvointiin ja
mahdollisuuksia mielekkadseen elamain
positiivisen psykologian avulla. Kurssi auttaa
sinua |6ytimaan voimavaroja, jotka tukevat
arjessa jaksamista. Kurssi on tarkoitettu
syovin sairastaneille, jotka ovat jo palanneet
tai palaamassa tyoelamaan. Majoittuminen
kurssilla tapahtuu jaetuissa kahden hengen
huoneissa.

AIKA: 10.-14.2.2025.

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

& %
Ett vilmaende jag — 6ppen kurs
i Jakobstad

Malsittningen med kursen att man stéder
det egna vilbefinnandet med olika féreldsnin-
gar, diskussioner och nan hemuppgift. Du lar
dig mer om motionens och kostens betydelse
for ditt vdlbefinnande, far kamratstdd och en
boost fér din sexualitet och sjilvbild. Du lar
dig att hitta dina egna resurser och menings-
fulla satt att koppla av.

AIKA: 19.3, 26.3, 2.4, 10.4, 16.4 och 23.4 kl 17.00-19.30

PAIKKA: After Eight, Jakobstad
JARJESTA)A: Pohjanmaan Syépéyhdistys

1%
Aijiin kesken — kurssi syépai
sairastaville miehille

Sy6péi sairastaville miehille suunnattu kurssi
jaksamisesta, hyvinvoinnista, seksist4 ja vi-
hin muustakin. Kurssilla tirkedssi asemassa
on vertaistuki, yhdessi tekeminen, luonto,
halu panostaa omaan hyvinvointiin ja |6yt
keinoja nauttia elamista sairaudesta huoli-
matta.

AIKA: 15.4.-13.5.2025 vililla viisi tapaamiskertaa.
Seurantatapaaminen 19.8.2025

PAIKKA: Kymenlaakson Syépayhdistys, Kouvola,
seki ldhialueen liikuntapaikat

JARJESTA)A: Kymenlaakson Syépayhdistys
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Mini olen tirked — hyvinvointia
ja mindkuvaa tukeva kurssi

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

AIKA: 15.-18.5.2025 ja seurantatapaaminen 14.11.2025
PAIKKA: Hotelli -Ravintola Niittyranta

ja Hotelli Lietsu, Joensuu

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Syépayhdistys

i A

Hyva mieli ja omatoimijuus
-kurssi ikddntyneille sydopain
sairastuneille

Sinulle, idkkadni syopaidn sairastunut nainen
tai mies, joka kaipaat tukea omien voimavaro-
jesi vahvistamiseen seké arjessa jaksamiseen.
Haluat edistd hyvinvointiasi ja omatoimi-
juuttasi mm. liikunnan ja erilaisten ryhmitoi-
mintojen avulla. Diagnoosisi saamisesta on
kulunut mielellddn jo vuosi ja jaksat osallistua
kurssin ohjelmaan.

AIKA: 19.-23.5.2025
PAIKKA: Kunnonpaikka, Siilinjarvi
JARJESTA)A: Pohjois-Savon Syépayhdistys

14

lloa elamiin

Kurssi syépdin sairastuneille miehille. Kurs-
silla puhutaan sybvisti suoraan, etsitian
yhdessi jaksamiseen lisad buustia, puhutaan
ravinnosta, liilkunnasta ja unesta. Liikutaan
yhdessi sisills ja ulkona, kdydian retkells,
ollaan pois arjesta. Parasta on vertaisten
kanssa asioiden jakaminen.

AIKA: 5.-8.6.2025
PAIKKA: Santasport Rovaniemi
JARJESTA)A: Pohjois-Suomen Sydpayhdistys

"Qivalsin, ett3

pystyn itse
vaikuttamaan omaan
hyvinvointiini.”

1 A&
Tukea eldmain solunsalpaajien
aiheuttaman neuropatian kanssa

Kurssilla saat tietoa solunsalpaajien aiheut-
tamasta neuropatiasta ja sen vaikutuksista
arkeen. Vertaistuki, tieto ja kurssiohjelma

vahvistavat voimavaroja ja arjessa jaksamista.

Kurssi on tarkoitettu henkilille, joille syopa-
hoidot (solunsalpaajat) ovat aiheuttaneet pe-

rifeeristd neuropatiaa, joka ei ole helpottanut.

AIKA: 6.-8.6.2025
PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus
JAR)JESTA)A: Colores- Suomen Suolistosydpiyhdistys

[ ]

& %

Hyvin olon avaimet -kurssi
syopaa sairastaville naisille

Kurssi on tarkoitettu sydpdan sairastuneille
naisille, joilla sairastumisesta alle kolme
vuotta. Kurssilta [6ydat uusia voimavaroja
sairastumisen ja syopihoitojen jilkeen. Saat
kaytannon tyskaluja omaan piivittdiseen hy-
vinvoinnin lisdamiseen, toiminta- ja tydkyvyn
edistimiseen seki sairauden aiheuttamien
tunteiden tunnistamiseen ja ksittelyyn.

AIKA: 28.8, 4.9, 11,9, 18.9, 25.9

ja seurantapaaminen 20.11.

PAIKKA: Kymenlaakson Sy6payhdistys, Kotka
sekd Katariinan meripuisto

JARJESTAJA: Kymenlaakson Syépayhdistys

H A
BRCA-geenivirheen kantaja
miesten kurssi

Kurssilla saa ajankohtaista ja uusinta tietoa
miesten BRCA geenivirheest, riskeisti,
seurannoista ja hoidoista asiantuntijoiden
johdolla. Kurssilla paasee pohtimaan, mita
geenin kantajuus tarkoittaa perheelle, seki
puhumaan mielen hyvinvoinnista ja omis-

ta voimavaroista sekd ammattilaisten, ett3
vertaisten kanssa. Samalla nautitaan upeasta
Rokuan luonnosta.

AIKA: 5.-7.9.2025
PAIKKA: Rokua, Utajirvi
JAR)JESTA)A: Pohjois-Suomen Syépiyhdistys

15
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Kurssilla pohdit yhdessd muiden samassa
tilanteessa olevien kanssa sitd, kuinka voit
itse vaikuttaa jaksamiseen ja hyvinvointiisi
sairauden jilkeen. Saat myos tietoa syévin
hoidon jalkivaikutuksista ja seurannasta.

AIKA: 8.-12.9.2025

PAIKKA: Peurungan kuntoutuskeskus,
Peurungantie 8s, Laukaa.

JARJESTAJA: Keski-Suomen Syépayhdistys

Kurssilta saat tietoa, keinoja ja vertaistukea
terveellisten elintottumusten ja hyvinvoinnin
edistimiseksi omassa arjessasi. Kurssilla
tunnistetaan omia vahvuuksia ja voimava-
roja seka [6ydetaan keinoja hyodyntas niita
arjessa. Kurssi rohkaisee tekemain pienia
hyvia paatoksia arjessa. Kurssilla kaytetdan
toiminnallisia menetelmia.

AIKA: t0 16.9., 25.9., 2.10., 9.10., 23.10., 30.10

ja 6.11 ja seurantatapaaminen tammikuussa 2026
PAIKKA: Verkossa

JARJESTA)A: Rintasydépidyhdistys — Europa Donna

Kurssilta [6ydat keinoja tyssa jatkamiseen ja
jaksamiseen. Kurssi tarjoaa tietoa ja keskus-
telua eri teemoista mm. (tys-)hyvinvointi,
sairastumisen ja tyén yhteensovittamisen
haasteet, konkreettiset keinot tydelamassa
jatkamiseen ja jaksamiseen seki voimavaro-
jen ja vahvuuksien tunnistaminen. Kurssilla
paisee myos jakamaan kokemuksia yhdessi
toisten samassa tilanteessa olevien kanssa.

AIKA: tiistaisin 23.9.-28.10.2025 (ei 14.10.) klo 16.30-18,
seurantatapaaminen 3.1.2026

PAIKKA: Verkossa

JARJESTA)A: Pirkanmaan Syépayhdistys

E { s‘nta etten

~ dlesy s1n.na|dén
aswd‘en aarella

vy, T3
g |
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Kurssilla saat tietoa suolistosyovistd, sen
hoidoista ja mydhiisvaikutuksista. Kurssilla
kasitellaan myés terveellisia elintapoja ja
niiden merkitysti toipumiselle. Vertaistuki
ja kurssiohjelma vahvistavat voimavaroja ja
arjessa jaksamista.

AIKA: 29.9.-3.10.2025
PAIKKA: Kunnonpaikka, Siilinjarvi
JARJESTAJA: Colores - Suomen Suolistosyépiyhdistys

Kurssi on tarkoitettu sinulle, joka sairastat tai
olet sairastanut keuhkosy6pii. Kaipaat tukea
omien voimavarojesi vahvistamiseen ja arjes-
sa jaksamiseen, haluat edist44 hyvinvointiasi
ja kuntoutumistasi muun muassa liikunnan
avulla. Diagnoosisi saamisesta on kulunut
mielellddn jo vuosi. Kurssille voi hakeutua
my®&s yksin.

AIKA: 3.-5.10.2025

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sybpiyhdistys

Kurssi tarjoaa monipuolisesti tukea arjen
voimavarojen tunnistamiseen ja terveellisiin
elamantapoihin. Kurssilla saat tukea seka
asiantuntijoilta ettd samassa tilanteessa
olevilta. Kurssin tavoitteena on kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin tukeminen ja suunnan
|6ytaminen kohti mielekastd arkea. Ryhmaan
osallistuvalla tirkeinta on halu muutokseen
ja mahdollisuus sitoutua jokaiseen tapaamis-
kertaan.

AIKA: Tiistaisin 4.11.—1.12.2025 klo 1719,
seurantatapaaminen 4.2.2026

PAIKKA: Tampere

JARJESTAJA: Pirkanmaan Sydpiyhdistys

Kurssilla saat tietoa geenivirheen periytyvyy-
destd, seurannasta ja ennaltaehkéisevisti
toimenpiteista. Lisdksi paddset keskustele-
maan geenivirheen vaikutuksista arkeen ja
perhesuhteisiin.

AIKA: keskiviikkoisin 5.11., 12.11., ja 19.11.2025 klo 16—20
PAIKKA: Teams
JARJESTAJA: Suomen Sybpayhdistys

Kurssilla saatte tietoa gynekologisen syévin
ja sen hoitojen vaikutuksista elimiin seké
vertaistukea luottamuksellisessa ilmapiirissi.
Kurssilla saat tietoa sairauden vaikutuksista
ihmissuhteisiin, mindkuvaan ja seksuaali-
suuteen. Kurssi on tarkoitettu gynekologista
sy6pid sairastaville ja heidin puolisoilleen.

AIKA: 10.-14.11.2025
PAIKKA: Imatran Kylpyld
JARJESTA)A: Saimaan Sybpiyhdistys

Kurssi tarjoaa sinulle kattavasti tietoa Lynchin
syndroomasta ja sen vaikutuksista elaman eri
osa-alueisiin. Vertaistuki ja kurssiohjelma vah-
vistavat voimavaroja ja arjessa jaksamista.

AIKA: 14.-16.11.2025

PAIKKA: Peurungan kylpyld

JARJESTA)A: Colores- Suomen Suolistosyépayhdistys,
Keski-Suomen Sy6pidyhdistys
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Nuorten ja nuorten
aikuisten kurssit -

- " | "Opin hyvaksymaan itseni,

kelpaan tillaisenas

o

-t
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L
Nuorten aikuisten 18—35-vuotiaiden
VOIMA-viikonloppukurssi

VOIMA-viikonloppu on tarkoitettu 23-35-vuo-
tiaille syopié sairastaville tai sen nuorena ai-
kuisena sairastaneille, jotka haluavat kisitell
sairastumiseen liittyvid ajatuksia, kokemuk-
sia sekd vaikutuksia omaan identiteettiin,
sosiaalisiin suhteisiin ja arkeen. Kurssilla on
vertaistuellisia keskusteluja, toiminnallisia

harjoituksia seka mukavaa vapaampaa yhdes- Y )
sioloa. Majoittautuminen kurssilla tapahtuu
yhden hengen huoneissa. . » ’

= — .

Aika: 3.-5.10.2025
Paikka: Vaihmalan Hovi, Lempaila
Jarjestdja: SYLVA

i A

£ 2

Voimaa vertaisista — Nuorten

aikuisten kurssi (18-40v.)

Kurssilla saat tietoa sydpahoitojen myo-
haisvaikutuksista ja padset pohtimaan omia
voimavarojasi. Kurssi sisiltd luentoja, liik-
kumista ja keskusteluja muiden vastaavassa
tilanteessa olevien kanssa. Ennen kurssia ja
kurssin jilkeen toteutetaan verkkovilitteinen
tapaaminen. Majoittuminen kurssilla tapah-
tuu jaetuissa kahden hengen huoneissa.

AIKA: 14.-17.4.2025. Ennakkotapaaminen verkossa ke
2.4. klo 17 ja seurantatapaaminen verkossa 14.5. klo 17.
PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,

Seiskarinkatu 35, 20900 Turku
JARJESTA)A: Lounais-Suomen Syépéyhdistys
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Kurssiteema 2

Liikkumisen
llosta

HENGITA SYVAAN, jumppaa, tanssi, istu kajakkiin, lahde lenkille ja luon-
toon. Liikunta tekee ihmeiti. Se parantaa paitsi kuntoa, myds mielti ja saa
ajattelemaan vililld jotain muuta.

Jos vain suinkin jaksat, hae mukaan liikunnallisille kursseillemme. Kurs-
seilla kokeillaan uusia lajeja, keskitytiaan fyysiseen hyvinvointiin ja innoste-
taan liikkumaan. Kurssin vinkkien avulla voit aloittaa liilkkumisen uudelleen
ja lisatd aktiivisuutta arkeen. Kuka tietds, kurssilta voit [6ytai vaikka uuden
harrastuksen.

Jarjestimme erityyppisid liikunnallisia kursseja. Suurin osa kursseista
sopii sellaisillekin, jotka eivit ole liikuntaa viime aikoina harrastaneet. Lii-
kunta on turvallista myds sypiahoitojen aikana. Osalle kursseista voit tulla
myds puolison tai esimerkiksi ystivin kanssa.

Liikunnallisen ohjelman lisiksi kursseilla etsitadn uusia voimavaroja ja
opitaan keinoja, joilla selviytyd syévian tuomasta elimanmuutoksesta. Saat
kaytannon tyskaluja arkisiinkin pulmiin ja keinoja tunteiden kisittelyyn.
My®és vertaistuki on téirkedssé roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmis-
ten kohtaaminen on usein kullanarvoista.

"Liike saa aikaan tunteita,
mita voin tyostda eteenpain
itsessani.”
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Liikkumisen ilosta

[ )

) Ny

Yhteyttd itseen -tanssi-
liiketerapian verkkokurssi

Tanssi-liiketerapia on kehon, likkeen 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 yhteytts
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Liikkuminen kurssilla ei ole fyysisesti
raskasta, ja jokainen voi tehdi harjoitteet
itselle sopivalla tavalla kodin turvasta kasin.

A1KA: 3.2.2025 maanantaisin helmi-huhtikuussa
10 X 90 min. tapaamista

PAIKKA: Verkossa Teamsin tai Zoomin
vilitykselld valtakunnallisesti

JARJESTA)A: Satakunnan Syépiyhdistys

& %
Liikkeelld elaméssa -tanssi-
liiketerapiapainotteinen kurssi

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 ymmairtimaan kehon ja mielen yhteytts
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA: maanantaisin 3.2.—7.4 klo 18-19.30
PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

1%
Liikkeelld elimiassi -tanssi-
liiketerapiaa

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistévi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,

opit ymmairtimaiin kehon ja mielen yhteytts
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta.

AIKA: 4.2.2025 alkaen tiistaisin helmi-huhtikuu
10xgomin. tapaamista

PAIKKA: Pori

JAR)JESTA)A: Satakunnan Sy6piyhdistys

2 %

Kunnon eviin; elamissa eteenpdin

Kurssi auttaa sinua |6ytimain itsellesi
mieluisia tapoja liikkua. Saat tietoa liikunnan
terveyshysdyistd syépiahoitojen jilkeen. Saat
intoa ja ideoita lahialueella likkkumiseen ja
mahdollisuuden kokeilla erilaisia lajeja kunto-
ja taitotasostasi rijppumatta turvallisessa
ilmapiirissa.

AIKA: Huhti-toukokuu 2025. Piivimairat

tarkentuvat myoshemmin.

PAIKKA: Eteli-Suomen Sy6payhdistys, Lahti

seka lihialueen liikuntapaikat
JARJESTA)A: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys

(]

1%

Liikuntaa ja vertaistukea
keviisessi luonnossa

Saat kurssilta vertaistukea luonnossa liikku-
misen ohessa. Parhaimmillaan saat uuden,
pysyvin elementin arkeen toimintakykysi
tueksi.

AI1KA: Toukokuu 2025, tiistaisin klo 17.00-19.00, 4
kertaa ja 1 seurantakerta kesakuussa

PAIKKA: Porin ja lihiympériston kohteissa
JARJESTAJA: Satakunnan Sydpiyhdistys

L4

Reitti halki ristiaallokon
-melontakurssi

Kurssilla opit melonnan alkeet ja paneudut
liikunnan merkitykseen oman toipumisesi ja
hyvinvointisi kannalta. Liséksi saat vertaistu-

kea ja vahvistusta voimavaroillesi. Diagnoosi-
si saamisesta on kulunut mielelldan jo vuosi
ja jaksat osallistua kurssin péivittdisiin liikun-
ta-aktiviteetteihin. Majoittuminen kurssilla
tapahtuu jaetuissa kahden hengen huoneissa.

AIKA: 7.—11.7.2025

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

2 %
Liikkeella elamaissa,
tanssi-liiketerapiakurssi

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

AIKA: 3.9. — 12.11.2025
PAIKKA: Kehon Polku, Lappeenranta
JARJESTAJA: Saimaan Sydpiyhdistys

[ ]

%

Liikunnallinen kurssi
syopdin sairastuneille

Kurssilla innostetaan ja rohkaistaan liikku-
maan sydpihoitojen jilkeen sekd kannus-
tetaan terveyttd edistiviin elimintapaan.
Kurssi sopii sekd aktiiviliikkujille etta liikun-
nan aloittamiseen tukea kaipaaville; kaikille
heille, joiden vointi mahdollistaa liikkumisen.

AIKA: Tiistaisin 16.9., 23.9., 30.9., 7.10., 14.10.,21.10.
ja 28.10.2025 sekd seurantatapaaminen 25.11.2024.
PAIKKA: Keski-Suomen Syopéyhdistys, Jyvaskyld
seki eri liikuntapaikoissa.

JARJESTAJA: Keski-Suomen Syépiyhdistys




"

Kurssilta tuli hyvia
\/i‘kkejé arkiliikunnan
lisdamiseen.”

[ ]

%

Kunnon eviaiat — liikunnallinen
ja hyvinvointia tukeva kurssi

Kurssi antaa valmiuksia oman kuntosi kohen-
tamiseen, hyvinvointisi parantamiseen seka
terveyttd tukevaan ravitsemukseen. Kurssi on
tarkoitettu naisille ja miehille, joiden sycpa-
hoidot ovat paittyneet ja joiden sairastumi-
sesta on alle kaksi vuotta.

AIKA: 26.9.— 21.11.2025 seki seurantatapaaminen
tammikuussa 2026

PAIKKA: Itd-Suomen Liikuntaopisto ja
Pohjois-Karjalan Martat, Joensuu

JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Syépiyhdistys

i Ny
Yhteytta itseen -tanssi-
liiketerapian verkkokurssi

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdistévi luova taideterapiamuo-
to. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-liiketera-
peutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja keskus-
telun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia, opit
ymmartimiin kehon ja mielen yhteytti ja
suhtautumaan armollisemmin omaan kehoo-
si. Liikkkuminen kurssilla ei ole fyysisesti ras-
kasta, ja jokainen voi tehdi harjoitteet itselle
sopivalla tavalla kodin turvasta kisin. Kurssin
toteutuminen riippuu STEA rahoituksesta.

AIKA: Syys-lokakuussa 2025 10 x 9o min. tapaamista
PAIKKA: Verkossa Teamsin tai Zoomin

vilitykselld valtakunnallisesti

JARJESTAJA: Satakunnan Sybpiyhdistys

& %
Liikkeelld elamassa —
tanssi-liiketerapiaa

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja
keskustelun yhdist4vi luova taideterapia-
muoto. Kurssin ohjaa koulutettu tanssi-lii-
keterapeutti. Kurssilla kisittelet liikkeen ja
keskustelun avulla ajatuksiasi ja kokemuksia,
opit ymmartimain kehon ja mielen yhteytts
ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa
tanssikokemusta. Kurssin toteutuminen riip-
puu STEAn avustuspiitéksest.

AIKA: 10 arkipdivdnd syys-marraskuu 9o min
PAIKKA: Pori
JARJESTAJA: Satakunnan Sy6piyhdistys

Liikkumisen ilosta

%
Liikkeelld elimiassi -tanssi-
liiketerapeuttinen kurssi

Tanssi-liiketerapia on kehon, liikkeen ja keskuste-
lun yhdistévi luova taideterapiamuoto. Kurssin
ohjaa koulutettu tanssi-liiketerapeutti. Kurssilla ka-
sittelet liikkeen ja keskustelun avulla ajatuksiasi ja
kokemuksia, opit ymmartimain kehon ja mielen
yhteytti ja suhtautumaan armollisemmin omaan
kehoosi. Osallistuminen ei edellytd aiempaa tans-
sikokemusta.

AIKA: 6.10.-15.12.2025 maanantai-iltaisin
PAIKKA: Tampere
JARJESTAJA: Pirkanmaan Syopayhdistys

"a
Elinvoimaa liikunnasta -kurssi

syovin sairastaneille ja heiddn
ldheisilleen

Tam3 kurssi tarjoaa sinulle kehon ja mielen hyvin-
vointia lisddvid "rakennuspalikoita” sekid mahdol-
listaa omien voimavarojesi vahvistamisen, tuen
saamisen sek liikunnan ilon |6ytdmisen. Paneu-
dumme lilkunnan merkitykseen oman toipumisen
ja hyvinvoinnin kannalta. Kisittelemme liséksi
omaa henkisti jaksamista, liikumme yhdessi,
keskustelemme ja jaamme tunteita seki ajatuksia
muiden samassa tilanteessa olevien kanssa.

AIKA: 27.—31.10.2025

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

2 %

Askeleita hyviin oloon

Kurssilla paiset keskittymiin hyvinvointiisi ja
kokeilemaan erilaisia liikuntalajeja. Kurssi antaa
mahdollisuuden omien voimavarojen vahvistami-
sen, tuen saamisen seki liikkunnan ilon |8ytami-
sen. Kurssilla saat tietoa hyvinvoinnin osa-alueista,
kuten liikunnasta, ravitsemuksesta, unesta ja
palautumisesta seki henkisesti hyvinvoinnista.

AIKA: Loka-marraskuussa 2025 arki-iltaisin klo 17.00-19.30,
7 tapaamiskertaa lisdksi seurantatapaaminen. Piaivimaarit
tarkentuvat myshemmin.

PAIKKA: Eteld-Suomen Sy6pidyhdistys, Himeenlinna

seka ldhialueen liikuntapaikat

JARJESTAJA: Eteld-Suomen Sydpayhdistys

25
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tai pysdhdy luonnon keskelle. Avaa
aistit ja padstd mielikuvituksesi valloilleen. Luova tekeminen ja
luonnossa hiljentyminen ovat mitd parhaimpia tapoja kasitella
omaa sisdistd maailmaa, ajatuksia, tunteita ja kokemuksia.
Nailld kursseilla padset tekemisen ja toiminnan pariin seka
nauttimaan lihiympdrist6sta ja luonnosta. Mitdan taiteilijoita
ei luovuuteen kannustavilla kursseilla silti etsita. Voit tulla juuri
niilla tiedolla ja taidoilla, joita sinulla on.

Luovan ja rentouttavan ohjelman lisdksi kursseilla etsitdan
uusia voimavaroja ja opitaan keinoja, joilla selviytya syévin
tuomasta elimanmuutoksesta. Saat kiytannon tyskaluja arki-
siinkin pulmiin ja apua tunteiden kisittelyyn. Myés vertaistuki
on tirkedssa roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten
kohtaaminen on usein kullanarvoista.
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Kurssilla padset rauhoittumaan arjessa tai-
teen aiarelle. Piidset kokeilemaan maalausta ja
muita taiteen tekemisen menetelmii. Kurssil-
la annetaan aikaa omille ajatuksille, tarpeille
ja tunteille. Aikaisempaa kokemusta taiteen
tekemisesta ei tarvita. Kurssinteemoja ovat:
itsetuntemus, tunteet, toiveet ja tarpeet.

AIKA: Torstaisin klo 16.30-19.30 13.3., 20.3., 27.3., 2.4.
(keskiviikko), 10.4. ja 17.4.2025. Seurantatapaaminen
elokuussa 2025.

PAIKKA: Eteli-Suomen Sy6payhdistys, Riihimaki
JARJESTA)A: Eteld-Suomen Sydpiyhdistys

Matalan kynnyksen taideharjoitukset vievat
ulos lahipuistoon ja rannikaduille heritte-
lemaian aisteja ja tarkastelemaan kaupunki-
luonnon pienia yksityiskohtia. Toiminnallinen
kurssi on tarkoitettu sy6péan sairastuneille ja
sairaudesta toipuville. Kurssille voi osallistua
myo6s syépidhoitojen aikana, jos kokee jaksa-
vansa. Aikaisempaa kokemusta taidetyosken-
telysta ei tarvita.

AIKA: 2.4., 9.4., 16.4., 23.4., 7.5., 14.5., 21.5., 28.5.,
seurantatapaaminen 2.9. 2025 klo 16.30-19

PAIKKA: Pohjois-Savon Syépayhdistys ja yhdistyksen
lahiympiristd

JARJESTAJA: Pohjois-Savon Sybpiyhdistys

Kurssilla tehdaan kuvaten ja kirjoittaen yh-
teista matkaa itseemme. Kurssilla tavoitellaan
oman minikuvan vahvistamista rintasyépa-
kokemuksen jalkeen. Omaa elamintarinaa
kirjoittaen padstaan lahemmaksi itsei ja tita
pdivdid. Kuvia otetaan omalla kameralla tai
alypuhelimella, erityistaitoja ei tarvita.

AIKA: 11.—13.4.2025
PAIKKA: Rintasy6payhdistys, Helsinki
JARJESTA)A: Rintasydpayhdistys — Europa Donna

Sinulle, joka I6ytd4 uusia keinoja suhtautumi-
sessasi sairauteen, haluat tutustua kuvatai-
deterapeuttiseen tydskentelyyn ja taidetyds-
kentelyn voimauttavaan ja kannattelevaan
voimaan. Kurssi tarjoaa sinulle mahdollisuu-
den |6ytad uusia nakskulmia sairauteen ja
elimiin. Omakuvaa ja muutokseen suh-
tautumista tarkastellaan taideterapeuttisten
menetelmien avulla.

AIKA: 22.-25.4.2025

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTA)A: Lounais-Suomen Syépéyhdistys

Kurssin aikana opitaan luonnon positiivisista
vaikutuksista, liikutaan ja rentoudutaan lahi-
luonnossa. Kurssi rohkaisee osallistujia liikku-
maan omassa ldhiluonnossa ja saamaan tata
kautta voimavaroja piivittdiseen elamaan.

Aika: Touko-kesakuussa 2025, paivimaarit
tarkentuvat myshemmin.

PAIKKA: Eteld-Suomen Syopéyhdistys Helsinki seka
ldhiluontoalueet
JAR)JESTA)A: Eteld-Suomen Syépiyhdistys

Saat kurssilta vertaistukea, houkuttelet
voimavaroja esiin luovilla menetelmilla ja
luonnossa liikkumalla. Matalan kynnyksen
harjoitukset vievit ulos lahiluontoon herit-
telemain aisteja ja tarkastelemaan luonnon
pienid yksityiskohtia. Kurssin teemoja ovat
luontoyhteys, luova tyéskentely, vertaistuki ja
liikunta.

AIKA: 25.-29.8.2025

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTA)A: Lounais-Suomen Syépéyhdistys
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"Loysin keinoja

| tunteiden
tyostdmiseen taiteen
avulla.”




Pa denna kurs kan du hitta nya sitt att utry-
cka och behandla dina kinslor i férindrade
livssituation med hjilp av konstterapi. Du kan
ocksa lara dig att hitta egna resurser for att ta
hand om din egen vilmaende. Kursen kréver
inga konstnirliga talanger.

AIKA: pa tisdagar 2.9, 16.9, 30.9, 14.10,
28.10 och 11.11 kl. 18—20

PAIKKA: Art factory Malakta,
Tockmovigen 48 66100 Malax
JARJESTA)A: Pohjanmaan Syépiyhdistys

Kurssilla tutkit omaa elimikertaasi ja sairas-
tumistasi taideterapeuttisten menetelmien

ja keskustelujen avulla. Kurssilla [6ydit uusia
nikskulmia, saat vertaistukea ja irtioton
arjesta. Taidetyskentelyyn virittdydytddn ke-
hollisten harjoitteiden kautta ja kaupunkipuis-
toissa liikkuen. Taidetydskentelyn lomassa on
mahdollisuus yksilokeskusteluihin sairaanhoi-
tajan kanssa.

AIKA: 10.-12.10.2025
PAIKKA: Satakunnan Sy6payhdistys, Pori
JARJESTA)A: Satakunnan Sydpayhdistys
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Kurssiteema 4

PERHEKURSSIT
LAHEISTEN KURSSIT

Koko perheen sairqus
- laheinen, mita
sinulle kuuluu?

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

Sy6péin sairastuneen perheenjdsenet ja liheiset tarvitsevat joskus jopa enemman tukea kuin
itse sairastunut. Vililld taytyykin ajatella myés omaa jaksamistaan: mita minulle kuuluu, mita
miné haluan?

Nama kurssit on jaoteltu kahden eri otsikon alle:

Perhekurssit on suunnattu koko perheelle tai vanhemmille, joilla on alaikaisia
lapsia. Kursseilla suuntaamme katseen sosiaalisiin suhteisiin ja vahvistamme
perheen omia voimavaroja. Mita perheelle kuuluu, kun lapsi tai vanhempi sai-
rastuu? Miten sairaudesta puhutaan lapsen kanssa? Tai miten kisitelld lapsen
vakavaa sairastumista? Miti sairaus tekee vanhemmuudelle? Kursseilla tapaat-
te muita vanhempia tai perheit3, joita vakava sairaus on kohdannut. Opitte
my6s keinoja selviytya sairauden tuomasta elimanmuutoksesta, saatte tietoa ja
kaytannon vinkkeja arkeen.

Liheisten kursseille voit tulla yksin, ilman sairastunutta perheenjasentisi.
Niilla kursseilla huomio on hetken kokonaan sinussa, tuenantajassa ja vierel-
la kulkijassa. Paaset kohtaamaan muita sairastuneiden laheisia, opit keinoja
selviytya sairauden tuomasta elimanmuutoksesta, saat tietoa ja kdytinnén
vinkkeja arkeen.
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Koko perheen sairaus

i A
Lapsen sy6pahoitojen
paattymisen perhekurssi

Hoitojen paityttyd perheet saavat kurssilta & 3
ammatillista tukea, vertaistukea, seki tietoa, = %

miten selvitd ja luottaa arkeen ilman tiivista , 3 P a_,. NUOT] |ta saatua
ho.itosuhq.et.ta sairaalaa.n. Kurssi si.séilt'ai:ai . x /, v - : : ) palautetta:
asiantuntijoiden luentoja/alustuksia hoitojen g \ LR 8
paattymiseen liittyvistd teemoista kuten myé-
haishaitoista, mybhaisseurannasta. Lisaksi
kurssilla tuetaan sopeutumista uudelleen ‘ .
normaaliin lapsiperhearkeen. Kurssin teemoja i o\ g ol
kasitellaan myss ammatillisesti ohjattujen : : i
vertaistukikeskusteluiden avulla. Aikuisten
keskusteluryhmien aikana lapset tydstdvat
kokemuksiaan ikatasoisesti omissa vertais-
ryhmissaan erilaisten toiminnallisten mene-
telmien avulla. Haku: www.sylva.fi

AIKA: 25.-27.4.2025

PAIKKA: Ruissalon kylpyld, Turku
JARJESTAJA: SYLVA

it A
Levinnyttd rintasyopaa
sairastavien perhekurssi

Kurssilla saatte tukea koko perheen hyvin-
vointiin ja jaksamiseen, kun vakava sairaus
on jatkuvasti lasna. Lapsille ja vanhemmille
on seki yhteist3, ettd omaa ohjelmaa. Kurssi
on tarkoitettu perheille, joissa toinen van-
hemmista sairastaa levinnytti rintasyopaa ja
perheessi on alaikiisii lapsia.

AIKA: 9.-13.6.2025
PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus
JARJESTA)A: Rintasyopéyhdistys — Europa Donna

"Kurssilla paasi
kohtaamaan muita
perheita, joilla on
sama tilanne.”

"Luennot, likunta ja
taidejuttu ihania.”

A
Yhdessi eteenpiin -perhekurssi
sy6pddn sairastuneille ja heidén
perheelleen, jossa on alaikiisia
lapsia

Kurssilla kasittelette sairaudesta selviytymista
ja etsitte uusia voimavaroja perheeni. Kurssi
lisad ymmarrystd perheenjisenen vaikean sai-

rauden vaikutusta koko perheen hyvinvointiin.

Kurssi on tarkoitettu perheille, joissa toinen
vanhemmista on sairastunut syopain ja jois-
sa on alaikaiisig lapsia. Lapsille on kurssilla
my6s omaa ohjelmaa.

AlKA: 30.6.-4.7.2025.

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Seiskarinkatu

35, 20900 Turku
JARJESTAJA: Lounais-Suomen Sydpiyhdistys

& %
Syopa ruuhkavuosina —

syopaa sairastaville dideille, joilla
on alaikdisia lapsia

Lapsiperheen arki on kiireistd ja sairaus lisaa
arjen haasteita. Mielessa saattaa liikkua
monenlaisia kysymyksia liittyen sairauteen,
vanhemmuuteen, parisuhteeseen ja muut-
tuneeseen minddn. Kurssi tarjoaa toimin-
nallisten ja taideterapeuttisten menetelmien
kautta osallistujille erilaisia keinoja tunteiden
ilmaisemiseen sekd oman hyvinvoinnin lisaa-
miseen.

AIKA: Loka-marraskuu 2025. Piivimadrit tarkentuvat
mydhemmin.

PAIKKA: Eteld-Suomen Syopayhdistys Helsinki,
Ruoholahti

JARJESTA)A: Eteld-Suomen Syépéyhdistys

Laheisten kurssit

2 %

Rinnallakulkijat-kurssi

Kun sybpésairaalla on syépihoidot kdynnissa,
my&s sinun jaksamisesi laheisend voi olla
koetuksella. Kurssi vahvistaa |aheisten voi-
mavaroja ja auttaa |6ytimaan keinoja, joilla
huolehtia omasta hyvinvoinnista ja jaksami-
sesta syopaan sairastuneen rinnalla.

AIKA: Tiistai-iltaisin 4.3.-8.4.2025 (ei vko 12, 18.3.) klo
17.00-19.00

PAIKKA: Tampere

JARJESTAJA: Pirkanmaan Syépéyhdistys
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Kurssiteema 5

Kun sairaus
el parane

AINA SYOPA EI PARANE, mutta sen eteneminen voidaan pysyt-
t44 tai sitd voidaan hidastaa. Kuten ehka jo tiedit, oikeiden hoitojen
avulla syovan kanssa voi el vuosia, jopa vuosikymmenia.

Kroonista tai parantumatonta syépaa sairastava tarvitsee kuitenkin
tukea. Kun sairaus kestaa pitkdin, on omasta hyvinvoinnista huoleh-
timinen entista tarkeimpaa. Vaikka se ei aina tuntuisi olevan oman
prioriteettilistan kirjessd, kannattaa fyysiselle ja psyykkiselle hyvin-
voinnille pyhittaa aikaa.

Tarjoamme erilaisia kursseja kroonista tai parantumatonta sy6paa
sairastaville. Niilld kursseilla keskiéssa on sinun hyvinvointisi ja jak-
samisesi. Kursseilla késittelemme hoitojen ja sairauden aiheuttamia
oireita, itsehoitoa, oikeanlaista ruokavaliota seka liikunnan ja levon
merkitysta.

Kursseilla etsitddan myds uusia voimavaroja ja opitaan keinoja,
joilla selviytya syévan tuomasta elimianmuutoksesta. Saat kdytdnnon
tyokaluja arkisiinkin pulmiin ja apua tunteiden kasittelyyn. Myos ver-
taistuki on tirke&dssa roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten
kohtaaminen on usein kullanarvoista.

"Olen nyt valmiimpi
hyvaksymaan sairauteni
ja kohtaamaan sen, mita
sairaus viela mahdollisesti
mukanaan tuo.”
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Kun sairaus ei parane

A
Kun sy6pé ei parane

Kurssin tavoitteena on antaa sairastuneelle
valmiuksia ja tukea elaa seka selviytya silloin,
kun sy6pa on todettu parantumattomaksi.
Kurssin ensimmaisena paiva kayddan yhdes-
si tavoitteet, jotka kurssilaiset ovat asettaneet
kurssille, joita pyritddn toteuttamaan kurssi-
laisten voinnin ja resurssien mukaisesti.

AIKA: 27.-30.1.2025

PAIKKA: Hirmin Kuntokeskus, Vaasantie 22,
62375 Ylihdrma

JARJESTAJA: Pohjanmaan Syépiyhdistys

na
Parantumatonta sy6pda
sairastavien kurssi

Kurssilla paisette kisittelemaan sairauden
aiheuttamia kokemuksia ja tunteita yhdessa
puolison kanssa. Saatte tietoa oireenmukai-
sesta hoidosta seka keinoja arjessa selviami-
seen ja voimauttavaa vertaistukea. Kurssi on
tarkoitettu parantumatonta syépia sairasta-
ville ja heidin puolisoilleen.

Al1KA: 24.—28.3.2025
PAIKKA: Imatran Kylpyld
JARJESTA)A: Saimaan SySpiyhdistys

A
Parantumatonta syépda
sairastavien kurssi

Kurssilla Ioydatte omia ja yhteisia voima-
varoja sekd selviytymiskeinoja haastavaan
elimintilanteeseen. Omaa elamaai kisitte-
lette luovien menetelmien, kuten taide- ja
tanssiliiketerapian kautta. Tapaatte kurssilla
muita samassa tilanteessa olevia. Kurssi on
tarkoitettu parantumatonta sy6pia sairasta-
ville ja heidin laheiselleen.

AIKA: 25.-27.4.2025
PAIKKA: Noormarkun Ruukki, Pori
JARJESTA)A: Satakunnan Sydpayhdistys

L
Eliméssa eteenpdin -kurssi

Kurssin aikana keskityt omien voimavarojen
|6ytdmiseen ja niiden vahvistamiseen, jotta
voit eldd mahdollisimman hyvaa elamaa.
Saat myds tietoa pitkaaikaisen tai levin-
neen syovan hoidosta ja seurannasta seka
vertaistukea muilta samassa tilanteessa
olevilta.

AlKA: 19.—23.5.2025
PAIKKA: Kuntoutuskeskus Peurunka, Laukaa
JARJESTAJA: Keski-Suomen Sy6payhdistys

n a4

Varavoimaa

Kurssilla vahvistetaan sairastuneen ja
laheisen voimavaroja ja tuetaan kokonais-
valtaista hyvinvointia. Kurssiohjelma sisiltaa
rentoutus— ja tietoisuustaitoharjoituksia seka
toiminnallisia tehtivig, jotka tukevat ryhma-
keskusteluja. Kurssilla liikutaan luonnossa
lempeisti itsed ja aisteja kuunnellen.

AlKA: 1.-4.9.2025.
PAIKKA: Hotelli-ravintola Niittyranta, Joensuu
JARJESTAJA: Pohjois-Karjalan Syopéyhdistys

# A

Voimaa arkeen -kurssi
parantumatonta sy6paéa sairastaville
ja heidédn ldheisilleen

Kurssi tarjoaa sinulle mahdollisuuden ver-
taisten kohtaamiseen ja kokemusten jakami-
seen, sekd mahdollistaa omien voimavarojesi
vahvistamisen ja tuen saamisen. Kurssilla
kasitelldan omaa ja laheisen henkisti jaksa-
mista. Lilkkumme yhdess, keskustelemme

ja jaamme tunteita seka ajatuksia muiden
samassa tilanteessa olevien kanssa.

AIKA: 22.-26.9.2025.

PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus,
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku

JARJESTAJA: Lounais-Suomen Syépayhdistys




suru tuli vierelleni. Sen ei ehki pitanyt
yllattas, mutta yllatti sitten kuitenkin.

Kun sy6pii ei voida parantaa ja sairaus vie ldheisen ihmisen, suru
tayttad elamian. Kukaan ei vilty menetyksilta, mutta se ei tee asiasta yhtaan
helpompaa. Liheisen menettiminen voi tuntua silta kuin omakin elima
loppuisi. Kaikki voi tuntua merkityksettémalts, ontolta. Tai sitten voi isked
ahdistus siitd, ettd ei tunnu riittdavan pahalta.

Jokainen suree omalla tavallaan. Omat reaktiot liheisen kuolemaan voi-
vat yllattda. Suru voi ilmeta ja yhti lailla helpottua hyvin erilaisilla tavoilla.

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

Tarjoamme erilaisia kursseja laheisensa menettineille. Kursseilla kisi-
tellddn surua eri tavoin ja tutustutaan suruprosessiin seka keskustellaan
surun aiheuttamasta kriisistd. Emme yritd neuvoa oikeaa tapaa surra, vaan
haluamme tarjota erilaisia vilineita surun kasittelyyn. Kursseilla opastetaan
my&s arjen pyérittimiseen surun keskelld ja ennen muuta kohdataan mui-
ta, jotka ovat menettineet laheisensi sysville. Toisten surevien ihmisten
kanssa keskustelu tuo usein suurta lohtua.

Myés toivo ja tulevaisuus ovat lasna nailla kursseilla. Miten hyvaksya
lsheisen kuolema? Miten jatkaa tists eteenpiin?

"Huomasin, etten ole yksin
surun kanssa, muut kayvat
lapi samoja asioita.”




Kurssilla paiset kisitteleméain lheisen
kuolemaan liittyvid tunteita, l6ydat voima-
varoja ja keinoja joilla edistds selviytymista
muuttuneessa elimintilanteessa. Kurssilla
saat vertaistukea samassa eliméintilanteessa
olevilta. Kurssi on tarkoitettu syopain kuollei-
den liheisille.

AIKA: 10.-13.4.2025
PAIKKA: Imatran Kylpyld
JARJESTAJA: Saimaan Syépayhdistys

Kurssilla vahvistat omia voimavarojasi péis-
tiksesi eteenpidin haastavassa eliméantilan-
teessa. Paiset jakamaan ajatuksia ja tunteita
muiden samankaltaisessa tilanteessa olevien
kanssa. Kurssi sisiltad keskusteluja, musiik-
kia, taideterapiaa ja luontoeldmyksid. Kurssi
on tarkoitettu puolisonsa syépdin menetti-
neille.

AIKA: 19-22.5.2025

PAIKKA: Alskatin leirikeskus,
Munkgrundintie 12, 65760 Iskmo
JARJESTA)A: Pohjanmaan Sydpiyhdistys

Kurssilla paiset kisittelemiain liheisen kuo-
lemaan liittyvia tunteita, |6ydit voimavaroja
ja keinoja arjessa jaksamiseen. Kurssi sisiltia
keskusteluja, taideterapiaa, rentoutumista ja
kulinaarisia nautintoja historiallisessa ruuk-
kimiljosssa. Kurssi on tarkoitettu liheisensa
syépiin menettineille.

AIKA: 12.-14.9.2025
PAIKKA: Noormarkun Ruukki, Pori
JARJESTA)A: Satakunnan Syépayhdistys

Kurssilla paiset kisittelemiin liheisesi
menehtymiseen liittyvid tunteita ja surua
keskusteluiden ja toiminnallisten menetelmi-
en avulla. Saat ohjausta oman hyvinvoinnin
ja surusta selviytymisen tueksi seki saat
vertaistukea samanlaisessa elimintilanteessa
olevilta.

AIKA: 21.-23.11.2025
PAIKKA: Hotelli-ravintola Niittyranta, Joensuu
JARJESTA)A: Pohjois-Karjalan Syépayhdistys
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Virkistyskurssit ja lomat 2025
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Lomaillakin saa

SAIRAUDEN VOI VALILLA MYOS UNOHTAA. Niin jopa kannattaa tehds. Nauttia
ja lomailla kuten muut. Rentoutua, keréta voimia ja viettda aikaa esimerkiksi perheen
kanssa mukavassa ympiristdssa.

Tarjoamme sydpiin sairastuneille ja heiddn perheilleen erilaisia virkistyslomia ja
lomaviikkoja. Niit4 jarjestetddn ympiari Suomea lapi vuoden. Lomaviikoissa on tyypilli-
sesti omavastuuosuus, joten niistd joudut maksamaan itse hieman. Tarkemmat tiedot
ja hakuohjeet 16ydat kunkin loman kohdalta.

Lomilla jarjestetdan monipuolista yhteisti ohjelmaa, kuten luonnossa liikkumista,
uusien lajien kokeilua, peleji ja illanviettoja. Samassa tilanteessa olevien ihmisten
kohtaaminen on my®ds tirkedssi roolissa. Majoitus, ruokailut ja erilaiset harrastus-
mahdollisuudet sisiltyvit lomien hintaan.

Sy6padn sairastuneiden ja heiddn -
liheistensi lomaviikot bl

Vuonna 2025 tarjolla on yksi lapsiperheloma sy6pain
sairastuneille ja heidan perheilleen. Loman aikana
paiset osallistumaan monenlaiseen yhteiseen ohjel-
maan ja saat mahdollisuuden myds perheen omaan

.
aikaan. ‘ .‘

Kiireen tuntua lomilla pyrimme vilttdmain, joten
lomaohjelmissa on huomioitu myés oman ajan v
merkitys.

Loman ajankohta: 6.-11.7.2025 "
Lomakohde: Peurunka

Loman omavastuuosuus: 135€/aikuinen ja 16-vuotta . ‘
tayttanyt/ 5 vrk. Alle 16-vuotiaat lomailevat ilmaiseksi

huoltajan tai isovanhemman kanssa.

Linkki sihkéiseen hakulomakkeeseen:
lotu.lomajarjestot.fi /calendar/HYVINVOINT/
Loman hakuaika alkaa marraskuussa 2024 ja
paattyy 31.3.2025.

Tuetut lomat mydnnetéan taloudellisin, terveydellisin 45
ja sosiaalisin perustein ensikertalaisuus huomioi-

den. Lomalle hakeminen ei edellytd syopayhdistyk-

sen jasenyytta.

Henkilskohtainen tuettu loma voidaan myéntés kor-
keintaan joka kolmas vuosi ja enintidin kolme kertaa
kymmenen vuoden aikana.

Herisiko kysyttivii?
Otathan yhteyttd Hyvinvointilomat ry:n toimistoon:
puh. 010 830 3400 (ma-pe klo 9—12)

tai toimisto@ hyvinvointilomat.fi



Virkistyskurssit ja lomat 2025

Sy6péadn sairastuneiden lasten, nuorten
ja heiddn perheidensi virkistyslomat

Sylva tarjoaa tuettuja viiden piivin lomia alle 18-vuo-
tiaiden syopaan sairastuneiden lasten ja nuorten
perheille. Sylvan tuetut lomat toteutetaan yhteistyéssa
Hyvinvointilomat ry:n kanssa, STEA:n tuella.
Sylva maksaa perheiden omavastuuosuudet.

L2
Lomaan sisaltyy majoitus perhekoon mukaisessa

huoneessa/huoneistossa, lomaohjelma ja tdysihoito-

ruokailut (aamiainen, lounas, pdivillinen ja iltapala).
Perheet vastaavat itse vakuutuksista, matkajarjeste-
lyista ja matkakuluista lomapaikkaan. Lomalle p4ase-
minen ei edellytd Sylvan jasenyytta.

“ottamaﬂa yhteyttd Hyvinvointilomat ry:n toimistoon.

oy

Sylva Ja Zyvinvontilomat -
. 17.-22.2.2025 Vuokatti Sport Resort, n. 3 perhetté
. Sihkainen haku osoitteessa: www.hyvinvointilomat.fi &
« 6.-11.7.2025 Peurunka, n. 3 perhetts

! s
;'S'ai@inen haku osoitteessa www.hyvinvointilomat.fi

oi hakea hakuaikana sihksisesti osoitteessa:
gjarjestot.fi/calendar/HYVINVOINT/ tai
hakulomakkeella.

omakkeita voi tulostaa osoitteesta:
vointilomat.fi/hae-lomalle/ tai tilata postitse

L]
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Q Syopéjérjestot

VALTAKUNNALLINEN D
NEUVONTAPALVELU

Kun haluat keskustella syovdsta tai sen hoidosta,
ota yhteytta Syopajdrjestéjen maksuttomaan @ Kuntoutuskeskukset

valtakunnalliseen neuvontapalveluun. _ _
‘ Alueellisten yhdistysten

aapaikkakunnat
SOITA. paap .Oulu
& Rokua,
080019414 Utajarvi
ma,to  klo10-18
ti, ke, pe klo10-15
KIRJOITA. Alskathemmet, . : :
neuvonta@cancer fi Mustasaari Pietarsaari
A
Vaasa @) & I—|I§P:m‘ain Kuntokeskusﬁ ; & Kulnnonpaikka,
Yliharma | Harma R Siiliniani
CHATTAILE. Maalahti. ithdrmd / Harma Reha Kuopio‘ iilinjarvi
kaikkisyovasta.fi -
# Peurunka, Laukaa @ Joensuu
p— jyviskyléi. Hotelli-ravintola &
Niittyranta,
ETUUSNEUVONTA. o : Niittylahti
Ahlstrémin Ruukki,
Soita toimeentulo- ja & Noormarkku, Pori imatran kvlovs
S - matran kylpyl3,
sosiaalietuusasioissa ® ror @ tampere imatra —
0800 411303 ke klo 15-17 & Vaihmalan Hovi, A —— -
etuusneuvonta@cancer.fi = Lempaala
: Himeenlinna  Lahti Lappeenranta.

Rithimaki (@) @ Kouvola
: : Kotka o

Meri-Karinan s W
tinvointikeskus, , (8
L PHelsinki
‘ Syopdkivuissa neuvontahoitajat ohjaavat

P tarvittaessa Syoépdkipulinjan puhelinpalveluun.
Syspakipulinia  Sydpakipulinja palvelee arkisin klo

9—12 numerossa 050 369 6707



Kelan kurssit

Sopeutumisvalmennuskurssi
syopaa sairastaville

Kela jarjestaa sopeutumisvalmennuskursseja syopaa sairastaville aikuisille.

Kurssien tavoitteena on auttaa sairastunutta selviytymééan sairauden aiheuttamasta elaman-

muutoksesta ja elam&an mahdollisimman hyvas elamaa sairaudesta huolimatta. Suurin osa o 00 Y o0 00
kurssien toiminnasta tapahtuu ryhmissa ja kurssin ohjelma maaraytyy osallistujien yksilollis-
ten ja ryhman yhteisten tavoitteiden mukaan. Kurssiohjelmaa tdydennetaan tarpeen mukaan
o0 00

SYQ PQCI N
sairastuneille

Sopeutumisvalmennuskurssit on tarkoitettu yli 18-vuotiaalle
henkildille, joilla on sydpa. Kursseja jarjestetdan yksild- ja
parikursseina. Puolisosi voi osallistua parikurssille.

Kurssit jarjestetdén palveluntuottajan toimipisteessa.

Kurssi kestaa 5 vrk.

Sopeutumisvalmennuskursseja jarjestetaan
seuraaville kohderyhmille:

* Nuoret aikuiset (18-39-vuotiaat)
+ Keski-ikéiset (40-64-vuotiaat)
+ Ikaantyneet (yli 65 -vuotiaat)

KELAN JARJESTAMAT sopeutumisvalmennus-
kurssit on tarkoitettu yli 18-vuotiaille, joilla on
syopa. Kurssit on suunnattu aina tietylle ika-
ryhmille. Kursseja jarjestetain seka yksilo-, ettd

parikursseina. Kurssien aikana yovytaan kurssi-
tai kuntoutuskeskuksissa. Hae Kelan kurssille
lomakkeella KU 132.

Kurssilta saat: Kuntoutuksen hakeminen

* monipuolisesti tietoa sairaudesta + Kursseja jarjestetdén harkinnanvaraisena
+ tukea sairauden aiheuttamassa kuntoutuksena
muutostilanteessa + Kuntoutuksen hakemista varten tarvitset |aakarilta

* neuvontaa, ohjausta ja keinoja
jatkaa mahdollisimman
taysipainoista elamaa sairaudesta
huolimatta

+ valmiuksia vahvistaa omia
voimavaroja ja elamanhallintaa

+ mahdollisuuden vertaistukeen

B-laakarinlausunnon, jonka laatimisesta on
kulunut korkeintaan vuosi ja jossa todetaan
kuntoutuksen tarve.

Toimita kuntoutushakemus (KU 132) ja
ldakarinlausunto Kelaan.

Kuntoutushakemuksen saat verkosta osoitteesta
kela.fi/lomakkeet ja lisatietoa hakemisesta
www.kela.fi/lkuntoutus-ja-sopeutumisvalmennuskurssit-
nain-haet

Kuntoutus on maksutonta ja sille voi hakea ympari vuoden. Jos olet tydeldmassa, voit saada
kuntoutuksesi ajalta kuntoutusrahaa. Kela korvaa my6s kuntouksesta aiheutuneita matkakustannuksia.

Lisatietoa Kelan syopakursseista www.kela.fi/hae-palveluntuottajaa

Kela

Saat lomakkeen Kelan toimistoista tai kela.fi >
lomakkeet > kuntoutus. Lisaa tietoa kursseista ja

vapaista kurssipaikoista saat kurssin jarjestéjalta.

Voit hakea kursseja www.kela.fi /kuntoutuskurssihaku
hakusanalla sydpa.

Hae Kelan kurssille

lomakkeella KU132.
Saat lomakkeen Kelan
toimistoista tai kela.fi >
lomakkeet > kuntoutus.
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SYOPA)ARJESTOT
CANCERORGANISATIONERNA

Makelankatu 2
00500 Helsinki
puh. / tel. 09 135 331
tiedotus@cancer.fi
www.kaikkisyovasta.fi
www.alltomcancer.fi

.
Syopéjarjestot

Syopajarjestoilla tarkoitetaan Suomen
Sy6payhdistyksen ja Syopédsaation
muodostamaa kokonaisuutta.
Suomen Syépayhdistykseen kuuluu
12 alueellista syopayhdistysta ja viisi
valtakunnallista potilasjarjestoa.



