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AVOIMET VERTAISTUKIRYHMAT

Osallistumislinkit ja lisatietoa tapahtumakalenterissa.
Muutokset ohjelmaan ovat mahdollisia. Muistathan tarkistaa tapahtuma-
kalenteristamme mahdolliset peruutukset ennen tapahtumaa.

Zoom
Su 10.8,14.9.,12.10.,16.11. ja 14.12. klo 17-18.30

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki

Syomishairiota Su 24.8, 28.9, 2610, 30.11. ja 21.12. klo 17-18.30

sairastavien

ja siité toipuvien o

vertaistu kiryhma Porvoo, Kumppanuustalo Myaétdatuuli, Taifuuni-tila
Ma 11.8,,15.9,, 6.10,,10.11. ja 8.12. klo 18-19.30

~ N Asiantuntija ja teema
22 6.10. Sairaanhoitaja Marie Nyqvist: Syémishdirié ja kontrolli

Jarvenpadn kirjasto, vaihtuvat tilat
Ke 10.9. (Oranssi-tila), 8.10. (Pieni neuvotteluhuone) ja
12.11. (Oranssi-tila) klo 18-19.30

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
Ahmimistyyppisesti  Ma1.8,15.9, 6.10, 10.11, ja 8.12. kio 18-19.30
oireilevien

vertaistukiryhma Zoom

Ma 25.8,,29.9,, 27.10,, 1.12. ja 17.12. (ke) klo 18-19.30

Zoom
40+-ikdisten To 18.9. ja 30.10,, 27.11. ja 18.12. klo 18—-19.30

syémisellé
oireilevien
vertaistukiryhmé

Asiantuntija ja teema:
27.11. Fysioterapeutti Katja Martikainen: Terveyttd ja
hyvinvointia edistédvd liikuntasuhde

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
Ti19.8, 30.9, 28.10,, 25.11. ja 16.12. klo 17.30-19
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Myétéatuntoinen Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki@
meditaatiotunnit

Sateenkaareva
Eteldn-SYLI -ryhma
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Zoom
Ke 3.9. ja 5.11. klo 17.30-19

Asiantuntijat ja teemat:

3.9. Psykiatr. sairaanhoitaja Erika Terho: Toipumisrohkeus

5.11. Laillistettu ravitsemusterapeutti Annukka Ruska:
Ndlkasignaali ja intuitiivinen syédminen — voinko
luottaa kehoni viesteihin?

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
Ti16.9. klo 17.30-19

Zoom
Ti 21.10. ja 9.12. klo 17.30-19

Asiantuntijat ja teemat:

21.10. Syémishdairiéliiton aluekoordinaattori Tuija
Luhtala: Miten tunnistaa ahmintaan altistavia
triggereita?

9.12. Fysioterapeutti, psykologian kandidaatti ja
intuitiivisen syémisen terapeutti Ullrika Lillsunde:
Tydkaluja ahminnan jédlkeisen ahdistuksen
kdsittelemiseksi

MUUT RYHMAT

Zoom
Ma 1.9. ja 15.12. klo 17.30-19

Asiantuntijat ja teemat

1.9. Neuromoninaisten valmentaja Heta Eskelinen:
Syémishdiriboireet ja neuromoninaisuus

15.12. Psykologi, psykoterapeutti Monica Algars:
Sydmishdiriésta toipuminen ja kehon
muutokset

Kysymyksid& voi Iéhettdd etukéteen nimettdmasti
Forms-lomakkeellq, joka 16ytyy verkkosivujemme
tapahtumakalenterista ko. tapahtuman kohdalta.
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Zoom
Ma 18.8,, 22.9,, 20.10., 17.11. ja ti 2.12. klo 18-19.30
limoittautumiset: suvi.ala-venna(at)etelansylifi

* Ryhmadn taytyy ilmoittautua.

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
To 2.10. klo 17.30-19

Asiantuntijana neuromoninaisten valmentaja
Heta Eskelinen.

Ei ilmoittautumista.
Lisgtiedot: pihla.aaltonen(at)etelansyli.fi

www.tukinet.net
Ti18.9,, 30.10. ja 20.11. klo 18-19.30

LAHEISTEN VERTAISTUKIRYHMAT

Ryhmiin voi osallistua asuinpaikasta riippumatta. Ei ennakkoilmoittautumista.

Tikkurilan kirjasto, Voimala-tila
Ti 9.9, 7.10. ja 9.12. klo 17.30-19.30

Asiantuntija ja teema:

9.9. Sisdtauti-kirurginen sairaanhoitaja Lea Attila:
Miten ottaa syémishdirié puheeksi ja puuttua
oireiluun?



https://etelansyli.fi/tapahtumat/
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Sellon kirjasto, Iimari-tila
Ke 20.8, 22.10,, 26.11. ja 17.12. klo 17.30-19.30

Asiantuntija ja teema:
26.11. Lea Attila: Syémishdiriétd sairastavan
lapsen/nuoren ruokailujen tukeminen kotona

Zoom
Ti12.8, ke 24.9. ja ti 25.11. klo 17.30-19.30

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
La 22.11. klo11-14

limoittautumiset allergioineen ja erityisruoka-
valioineen viim. 15.11.: suvi.ala-venna(at)etelansylifi

SAHKOPOSTITUKI, VERTAISKAVERITOIMINTA
JA TOIVO-SOVELLUS

Vapaaehtoisemme tarjoavat
myo6s kahdenkeskistd vertaistukea.

Voit valita ndistd itsellesi sopivan tukimuodon:
e sd@hkoépostituki

e TOIVO-vertaistukisovellus

o vertaiskaveritoiminta

Lisatietoa ndistd kaikista 16ydat
verkkosivuiltamme www.etelansylifi.



https://etelansyli.fi/sahkopostituki/
https://app.mesensei.com/toivo.
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TYONTEKIJAVETOINEN TUKITOIMINTA

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
Ma klo 12.30-14

Kahvihetki Huom! Kuukauden ensimmadisen viikon

kahvihetki kokoontuu tiistaisin 5.8., 2.9,
7.0., 4.1, 2.12. klo 12.30-14.

Zoom
To 21.8,,18.9,,16.10,, 20.11. ja 18.12. klo 17-18

. Teehetki on suunnattu niille, joille iltapdivan
Zoom-teehetki Zoom-kahvihetket eivat aikataulun puolesta sovi.

Osallistumislinkki tapahtumakalenterissa

Zoom
Torstaisin klo 14-15 (paitsi 21.8.,18.9.,16.10,, 20.11. ja 18.12.)

Zoom-kahvihetki Teemalliset kahvihetket syksylla: 4.9, 2.10. ja 6.11.

Osallistumislinkki tapahtumakalenterissa

www.etelansyli.fi
e Ke6.8,208,3.9,17.9,15.10, 29.10,, 5.11,,19.11, 3.12. ja
17.12. klo 10-12
Ti12.8. klo 14-16
Tuki- i Ke 10.9, 24.9, 8.10,, 22.10.,12.11, 26.11. ja 10.12. klo 14-16
uki= Ja Ti 26.8. ja 30.9. klo 10-12
neuvontachat
Chat-ikkuna aukeaa verkkosivullamme etusivun

oikeaan alalaitaan.

Zoom
Ti 28.10. klo 18-19

Tutustu toimintaan Tietoa yhdistyksen toiminnasta. Voit osallistua nimi-
merkillé ja kamera kiinni.



https://etelansyli.fi/tapahtumat/
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Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
Ke 17.9,, 29.10. ja 19.11. klo 15-16.30

Keskiviikon Voit tulla mukaan hetkeksi tai koko ajaksi, aivan kuten
kahvihetki alkuviikon kahvihetkessd. Hetke& ohjaavat yhdistykset
tyontekijat.

SOITTO JA YHTEYDENOTTO- Matalan kynnyksen
SAHKOPOSTI LOMAKE tukitoiminta ei tarjoa

hoidollista, terapeuttista
Tydéntekijoille on myo6s Tyéntekijat vastaavat tai laakinndllistéa
mahdollista soittaa tai myo6s verkkosivujen neuvontaa. Ndissd
Idhettdd séhkoépostia. yhteydenottolomakkeen asioissa voit ottaa
Heiddn yhteystietonsa kautta tulleisiin viesteihin. yhteytté lahimpadn

[Oytyvat tadaltd. terveysasemaan.

SR S S T8 S T8 S

Zoom
Kerran kuussa klo 17.30-19

Asiantuntija-

webinaarit ¢ Ke 1.10. Lohtua yksindisyyteen, psykoterapeutti ja
CupOfTherapy-konseptin luoja Antti Ervasti
¢ Ke 29.10. Keholliset menetelmdt toipumisessa,
psykofyysinen fysioterapeutti Anna Hasan
« vko 47 (ajankohta tarkentuu): Mielenterveysviikon
toipumisrauha-teemainen paneelikeskustelu,
yhdistyksen tyoéntekijat ja vapaaehtoiset

Zoom

Ti 4.11. klo 17.30-19.30 Vantaan ja Keravan hyvinvointialue

Ke 10.12. klo 13.30-15.30 Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
SyOomishdiriot —_ N AN . )
— mistd on kyse? Yleistd tietoa sydmishdiridistd ja IGheisen roolista sekd
-webinaarit syémishdiridstd toipuneen kokemuspuheenvuoro.

4.11. Ravitsemusterapeutti kertoo ravitsemushoidosta.
10.12. Psykofyysinen fysioterapeutti kertoo ahdistuksesta.



https://etelansyli.fi/yhteystiedot/
https://etelansyli.fi/yhteystiedot/#yhteydenotto
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KURSSIT JA TYOPAJAT

IImoittautumiset tapahtumakalenterista ko. kurssin sivulta
16ytyvalla séhkoiselld lomakkeella ellei toisin mainita.

Zoom
. Pe 29.8,19.9, 24.10,, 21.11. ja 19.12. klo 17.30-18.45
Kohti kq_hog Ohjaajana joogaopettaja Emmi Ohraniemi.
pehmedn joogan
Zoom-tunnit Ei ilmoittautumista. Maksuton.

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
Ke 20.8. ja 27.8. klo 14-16

Luova iltapdivc'j: Ohjaajana Etel&n-SYLIn toiminnanohjaaja Pihla

taidetyépaja

Maksuton.
Huom! Tyépaja sis@ltdd molemmat pdivat.

Zoom

La 20.9. ja 27.9. klo 10-12
Zoom-tyépaja: Ohjaajana psykologi, psykoterapeutti Monica Algars
Hankalat, tarkeat
tunteet Hinta: 5 € jasenille, 7 € ei-jasenille

Huom! Tydpaja sisdltdd molemmat pdivat.

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki

Pe 3.10. klo 17.30-19 (sairastaville ja toipuville)

Pe 31.10. klo 17.30-19 (Iaheisille)

Ohjaajana ravitsemusterapeutti, joogaopettaja,
ayurveda- ja dédnimaljahoitaja Annukka Ruska

A&nimalja-
rentoutus

Maksuton



https://etelansyli.fi/tapahtumat/

lImoittautumiset tapahtumakalenterista ko. kurssin sivulta
16ytyvalld sahkoisellé lomakkeella ellei toisin mainita.

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
La 4.10. ja 8.11. klo 14-17

Luovan Ohjaajana FM, sanataideopettaja ja muusikko Aamu
k|(10|t'gam|s:en . Pulkkinen

tyopaja sairastaville

ja toipuville Hinta: 5 € jasenille, 7 € ei-jdsenille

(Voit osallistua yhteen tai molempiin tydpajoihin
samalla osallistumismaksulla.)

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
La 25.10. klo 14-17

Luovan
k|r‘1'0|tt.qm|sen Ohjaajana FM, sanataideopettaja ja muusikko
tyopaja Aamu Pulkkinen
IGheisille
Maksuton
Zoom
La 15.11. klo 11-16
Kehonkuvaan Ohjaajana psykologi, tanssi-liketerapeutti
uutta yhteytta Pdivi Pylvandinen
-tyopaja

Hinta: 5 € jasenille, 7 € ei-jasenille

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
La 13.12. klo 9.30-16

Apua ahdistukseen : ) = o
Hinta: 5 € jasenille, 7 € ei-jasenille

— sdatelykeinoja ja
voimavaroja
ahdistuksen
kohtaamiseen

Ohjaajana psykofyysinen fysioterapeutti Anna Hasan

Hinta: 5 € jasenille, 7 € ei-jasenille

Kursseista ja tydpajoista voit kysyd liséé: pihla.aaltonen(at)etelansylifi.
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VIRKISTYSTAPAHTUMAT JA MUUT

Sairastaville/toipuville, vapaaehtoisille, jasenille, Idheisille ja ammattilaisille.

Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki
To 14.8. klo 17-20

Kaapelitehtaan

Taiteiden y('j Mervi Forsstromin sydmishdiridaiheinen taidendyttely
Elédmdn ndlka ja Eteldn-SYLIn toiminnan esittelyd.

Messukeskus, Helsinki
. Pe 17.10. klo 10—20, 1a 18.10. klo 10-18 ja su 19.10. klo 10-18
i love me

-messut
17.-19.10.2025 Helsingin MEsSSukeskus

Pohjois-Euroopan I IOVG me

suurin ja energisin Perjantai klo 10-20

hyvinvointitapahtuma Lauanta NSNS
SunnuntaRKISNO. 18

, ! Kaapelitehtaan toimitila, Helsinki

Pe 12.12. klo 16-18

limoittautumiset viim. su 7.12.:

Fldaueult: taija.kuula(at)etelansyli fi

M’M

Koristelemme kuusen, nautimme jouluisia ruokia
ja laulamme joululauluja.




Ammattilaisten
aamukahvit
(Ité-Uudenmaan
hyvinvointialue)

Ammattilaisten
aamupdivé
(Keski-Uusimaa)

Ammattilaisten
aamukahvit
(Lansi-Uudenmaan
hyvinvointialue)

Kulttuuritalo Lilla Villan (Jussaksentie 16, Sipoo)
Ti 7.10.25 klo 9-11

Tietoa sydmishdiridén varoitusmerkeistd, sairastavan
kohtaamisesta ja ammattilaisen roolista. Mukana
kokemuspuheenvuoro.

Tarjolla kahvi/tee ja sémpylé.

lImoittautumiset ja erityisruokavaliot viim. ma 29.9.:
taija.kuula(at)etelansylifi

Jérvenpada-talo, kokoushuoneet 1-2 (os. Hallintokatu 4)
Ti 18.11.25 klo 9-12

Tietoa syébmishdiridistd ja ravitsemushoidosta.
Kokemuspuheenvuoro. Tarjolla kahvi/tee ja sampyld.

lImoittautumiset ja erityisruokavaliot viim. ma 10.11.:
taija.kuula(at)etelansylifi

Néyttelykeskus WeeGee (Ahertajantie 5, Espoo)
Ti16.12.25 klo 9-11

Tietoa sydbmishdirién varoitusmerkeistd, sairastavan
kohtaamisesta jo ammattilaisen roolista. Mukana
kokemuspuheenvuoro.

Tarjolla kahvi/tee ja sampylé.

lImoittautumiset ja erityisruokavaliot viim. ma 8.12.:
taija.kuula(at)etelansylifi

Muutokset ohjelmaan ovat mahdollisia. Muistathan tarkistaa
tapahtumakalenteristamme mahdolliset peruutukset ennen tapahtumaa.



https://etelansyli.fi/tapahtumat/

