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Toivon vertaistarina: Mielihyvan
ldytaminen

Tama on vertaistarina siita, miten Toivon ystava 10ysi elamaansa hyvaa tuovia asioita. Toivo on

kuntoutuja, joka kertoo omasta elamastaan ja masennuksesta toipumisestaan.

Olin aiemmin tukenut ystavaani Pekkaa alkoholin kdayton vahentamisessa. Kaytto oli ollut
rilppuvuustyyppista ja siksi haitallista. Nyt kdayton merkittavasti vahennyttya Pekka pyysi minulta

vinkkeja loytdaakseen mukavia hetkia paiviinsa ja sisaltoa elamaansa.

Keskustelimme kokemuksistamme ja teimme mielihyvaan liittyvia harjoituksia Terveyskylan

Mielenterveystalossa.

Pekka tunnisti useita pienia ja paivittain iloa tuottavia hetkia, kuten juuri jauhetun kahvin tuoksun,
uutisten lukemisen omassa nojatuolissa ja joogaamisen. Han on myds hankkimassa koiranpentua,
jonka kotiutumista odottaa malttamattomana. Kaikki tarvittavat varusteet ja tarvikkeet odottavat jo

kotona.

Terveyskyla tarjoaa tietoa ja tukea kaikille, hoitoa potilaille ja tyokaluja ammattilaisille.



