
 Toipumisen polku alkaa täältä!

Tunnistatko elämässäsi jotain, joka kaipaa muutosta?
Minkälaista muutosta? Miten sitä voisi lähestyä?

Miten rakentaa jotain, jota kutsua 
merkitykselliseksi elämäksi?

Tällä kurssilla etsitään vastauksia elämän merkityksellisyyden
ytimessä oleviin kysymyksiin omaa ajattelua herättelevien

tehtävien ja nykytutkimukseen sekä kokemustietoon
heijastelevien tietoiskujen avulla.

Kurssi tarjoaa mahdollisuuden hahmottaa pienien palasien
avulla elämän suuria kokonaisuuksia ja omaksua omasta
ajattelusta kumpuavia työkaluja muutokseen, joka tuntuu

mielekkäältä.

Taiteen Sulattamo
(Malmin Raitti 17A) 

Mielekäs Muutos -ryhmätila 
Tiistaisin ja torstaisin 11.8.-24.9.2026 

Klo 9-11

Tule tutustumaan tai varaa aika alkukeskusteluun:
maria.kuhanen@taiteensulattamo.fi tai 040 516 8388

Tervetuloa mukaan!



TOIPUMISEN POLKU -KURSSIOHJELMA

Vahvuudet ja
toimintakyky 
Mikä minua 
kannattelee?

Minäkuva 
Kuka minä olen?

Alkukeskustelu:
Kykyviisari ja omat 

tavoitteet

Arvot ja
itsemyötätunto 

Mikä minulle on 
tärkeää?

Tarpeet, halut,
rajat 

Miten huolehdin 
itsestäni?

Arki, hyvinvointi,
mielihyvä 

Miten hyvinvointini 
rakentuu?

Sairaus 
Mitä kannan 

mukanani?

Tunteet 
Mitä minussa 

tapahtuu?

Voimavarat ja 
resilienssi 

Miten selviän 
haasteista?

Trauma 
Mitä minulle on 

tapahtunut?

Unelmat, toiveet,
toivo 

Mitä minulle tulee 
tapahtumaan?

Osallisuus ja
roolit 

Mihin minä 
kuulun?

Mitä olen
itsestäni oppinut 

Mihin olen 
menossa?

Ihmiset elämässä
Keitä elämääni 

kuuluu?

Loppukeskustelu:
Kykyviisari ja oma

jatkopolku

Motivaatio,
merkityksellinen

elämä 
Minkälaista elämää 

minä haluan elää?
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