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Katso
hakuohje
sivulta 12.

Liikkeella elamassa

TANSSI-LIIKETERAPIAPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI
MAANANTAISIN 23.2.-4.5.2026 (10 KERTAA) KLO 18-19.30

Kurssi on tarkoitettu kaikille syopaan sairastuneille. Tanssi-liiketerapia on ke-
hon, liikkeen ja keskustelun yhdistava luova taideterapiamuoto. Kurssilla kasi-
tellaan liikkeen ja keskustelun avulla ajatuksia ja kokemuksia syovasta. Tavoit-
teena on oppia ymmartamaan kehon ja mielen yhteytta seka suhtautumaan
armollisemmin omaan kehoon. Liikkuminen kurssilla ei ole fyysisesti raskasta,
eika sinulla tarvitse olla aiempaa kokemusta tanssista. Ohjaajana toimii koulu-
tettu tanssi-liiketerapeutti.

Hakuaika paattyy 23.1.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Positiivista psykologiaa arkeen

16.-20.2.2026 YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut syovan ja olet palaamassa arkeen. Sinul-
la on masennusta, uupumusta, ahdistusta tai kaipaat muutoin tukea mielen hy-
vinvointiin arjen keskella seka haluat saada tyokaluja pitkdakestoiseen hyvin-
vointiin positiivisen psykologian, lilkkunnan ja erilaisten rentoutusmenetelmien
avulla. Kurssiedistia mahdollisuuksia mielekkadaseen elamaan positiivisen psy-
kologian avulla. Positiivinen psykologia on psykologian osa-alue, joka keskittyy
ihmisen hyvinvointiin, vahvuuksiin ja voimavaroihin seka naiden edistamiseen.
Kurssilla saat tukea stressinhallintaan erilaisten rentoutusmenetelmien ja lii-
kunnan kautta. Saat myos tyokaluja merkitykselliseen elamaan vahvistamalla
henkilokohtaisia vahvuuksiasi ja opit mitka asiat vaikuttavat hyvan elamaan ja
resilienssikykyyn. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen tyéryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 16.1.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Voimaa arkeen

30.3.-2.4.2026 PARIKURSS| PARANTUMATONTA SYOPAA SAIRASTAVILLE

Kurssi on sinulle, joka sairastat parantumatonta syopaa ja kaipaat tukea omien
voimavarojesi vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen. Kurssilla saat yleisella
tasolla tietoa parantumattomasta syovasta ja oireenmukaisesta hoidosta seka
paaset kasittelemaan muuttunutta elamantilannetta. Vertaistuki on keskeises-
sa osassa - paaset jakamaan ajatuksia, tunteita ja kokemuksia vertaisten kans-
sa. Kurssilla myos vahvistetaan voimavaroja ja pyritaan erilaisten toiminnallis-
ten menetelmien kautta loytamaan keinoja oman hyvinvoinnin ja jaksamisen
parantamiseen. Voit osallistua kurssille yhdessa laheisesi kanssa. Ohjaajana
toimii yhdistyksen moniammatillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 28.2.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Maalaa mielenmaisemaa

7-10.4.2026 KUVATAIDEPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut tai sairastat syopaa ja haluat loytaa uu-
sia keinoja suhtautua sairauteen. Tahdot myo6s tutustua kuvataideterapeutti-
seen tyoskentelyyn ja sen voimauttavaan ja kannattelevaan voimaan. Kurssi
tarjoaa sinulle mahdollisuuden l6ytaa uusia nakokulmia syopaan ja elamaan.
Taideterapeutti rohkaisee katsomaan ja tutkimaan syopasairautta elamassasi.
Omakuvaa ja muutokseen suhtautumista tarkastellaan maalaamalla ja kirjoit-
tamalla, tekemalla yhteistaidetta. Kurssilla myos keskustellaan seka jaetaan
tunteita ja ajatuksia vertaisten kanssa. Ohjaajana toimii

yhdistyksen moniammatillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 7.3.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Yhdessa eteenpain

22.-26.6.2026 PERHEKURSSI PERHEILLE, JOISSA LAPSI SAIRASTAA

Kurssi on perheellenne, jossa alle 18-vuotias lapsenne on sairastunut syopaan.
Kurssi soveltuu infektioriskissa oleville lapsille. My0s sisarukset ovat tervetul-
leita mukaan. Kurssilla kasitellaan henkista selviytymista, voimavarojen loyta-

mista ja perheen hyvinvointia edistavia tekijoita. Perheen vanhemmille kurssi
tarjoaa vertaistukea ja lisatietoa sairaudesta seka auttaa vanhempia tunnista-
maan omia voimavarojaan. Perheen lapsille ja nuorille kurssi tarjoaa ryhmassa
toimimista, vertaistukea, onnistumisen kokemuksia seka sairauden kasittelya
tunnetyoskentelyn kautta. Tarkedssa osassa on myos koko perheen yhdessa-
olo. Lapsille jarjestetaan ohjattua toimintaa vanhempien oman ohjelman ai-
kana. Kurssiin sisaltyy asiantuntija-alustuksia, keskustelua ja koko perheen
yhteista toimintaa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 22.5.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Yhdessa eteenpain

29.6.-3.7.2026 PERHEKURSSI PERHEILLE, JOISSA VANHEMPI SAIRASTAA

Kurssi on perheellenne, jossa toinen vanhemmista on sairastunut syopaan ja
perheessanne on alaikaisia lapsia. Olette kiinnostuneita kasittelemaan kurssin
teemoja, joita ovat henkinen jaksaminen ja voimavarojen loytaminen, ymmar-
ryksen lisadantyminen vanhemman vaikean sairauden vaikutuksesta lapsen
kayttaytymiseen ja perheen hyvinvointia edistavat tekijat. Lapsille jarjestetaan
ohjattua toimintaa vanhempien oman ohjelman aikana. Perheen vanhemmil-
le kurssi tarjoaa vertaistukea ja lisatietoa sairauden vaikutuksista perhedyna-
miikkaan seka auttaa vanhempia tunnistamaan omia voimavarojaan. Kurssin
menetelmind ovat asiantuntija-alustukset, keskustelut, pohdinta ryhmissa
ja koko perheen yhteinen toiminta. Perheen lapsille ja nuorille kurssi tarjoaa
vertaistukea, onnistumisen kokemuksia, perheiden yhdessaoloa, tunnetyos-
kentelya seka vanhemman sairauden kasittelya toiminnallisten menetelmien
kautta. Menetelmina kaytetaan leikkia, lilkkuntaa, tunnetyoskentelya seka koko
perheen yhteista toimintaa. Ohjaajana toimii

yhdistyksen moniammatillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 29.5.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Reitti halki ristiaallokon

13.-17.7.2026 MELONTAPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut syovan ja olet jo hyvin toipunut hoidois-
ta. Kaipaat tukea omien voimavarojesi vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen
seka haluat edistaa hyvinvointiasi ja kuntoutumistasi liikunnan avulla. Olet
kiinnostunut melonnasta ja haluat oppia melomaan. Diagnoosisi saamisesta
on kulunut mielellaan yli vuosi, jaksat osallistua kurssin paivittaisiin liikunta-
hetkiin ja toimintakykysi mahdollistaa melomisen. Kurssilla opetellaan melon-
nan alkeet, vahvistetaan omia voimavaroja ja loydetaan liikunnan ilo. Lisaksi
paneudutaan melomisen ja laajemmin lilkkunnan merkitykseen oman toipu-
misen ja hyvinvoinnin kannalta. Kurssilla liikutaan yhdessa merella seka kes-
kustellaan ja jaetaan tunteita ja ajatuksia vertaisten kanssa. Ohjaajana toimii
yhdistyksen moniammatillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 13.6.2026. Katso hakuoje sivulta 12.



Hyvinvointia luonnosta

31.8.-4.9.2026 LUONTOPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut tai sairastat syopaa. Olet kiinnostunut
kasittelemaan kurssin teemoja, joita ovat luontoyhteys, luova tyoskentely, ver-
taistuki ja lilkunta. Pystyt osallistumaan kurssin paivittaisiin luontoaktiviteet-
teihin, kuten esimerkiksi luontoretkelle. Kurssilla voimavaroja houkutellaan
esiin luovilla menetelmilla ja luonnossa liikkumalla. Kurssilla myos keskitytaan
lasnaolon tunteen herattelyyn ja senhetkisten tuntemusten purkamiseen. Ma-
talan kynnyksen harjoitukset vievat ulos lahiluontoon herattelemaan aisteja ja
tarkastelemaan luonnon pienia yksityiskohtia. Meri-Karinan hyvinvointikes-
kus sijaitsee kauniin luonnon keskella, ja kurssilla paastaankin hyodyntamaan
muun muassa hyvan mielen luontopolkua, metsaa, laavua ja merta. Kurssi tar-
joaa myos vertaistukea - paaset jakamaan ajatuksia, tunteita ja kokemuksia
vertaisten kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 31.7.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



Hyvinvointia liikkkumalla

21.-25.9.2026 LIIKUNTAPAINOTTEINEN PARIKURSSI

Kurssi on sinulle, joka olet sairastanut syovan ja hoitosi ovat paattyneet. Kai-
paat tukea omien voimavarojesi vahvistamiseen ja arjessa jaksamiseen. Haluat
edistaa hyvinvointiasi ja kuntoutumistasi lilkkunnan avulla. Fyysinen kuntosi on
sellainen, etta jaksat osallistua kurssin monipuolisiin paivittaisiin liikunta-ak-
tiviteetteihin. Kurssilla liikutaan yhdessa muiden kanssa, kokeillaan eri liikun-
talajeja, vahvistetaan omia voimavaroja ja etsitaan liikkumisen iloa. Liikunnan
lisaksi kurssilla kasitellaan myos muita hyvinvointia tukevia osa-alueita, kuten
ravitsemusta, unta ja palautumista seka mielen hyvinvointia. Myos vertaistu-
ki on tarkedssa osassa. Kurssi on tarkoitettu kaikenkuntoisille. Voit osallistua
kurssille yhdessa laheisesi kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniamma-
tillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 21.8.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



10.

Voimaa luovuudesta

26.-30.10.2026 LUOVUUSPAINOTTEINEN YKSILOKURSSI

Kurssi on tarkoitettu sinulle, joka olet sairastanut tai sairastat syopaa. Olet
kiinnostunut kasittelemaan kurssin teemoja, joita ovat luova tyoskentely, ver-
taistuki ja liikunta. Kurssi tarjoaa mahdollisuuden tarkastella sairastumista ja
omaa elamantilannetta luovien menetelmien avulla. Voimavaroja houkutel-
laan esiin esimerkiksi valokuvauksella, taideterapeuttisin menetelmin ja tans-
siterapian keinoin. Myos vertaistuki on tarkeassa osassa - paaset jakamaan
ajatuksia, tunteita ja kokemuksia saman kokeneiden kanssa. Ohjaajana toimii

yhdistyksen moniammatillinen tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.

Hakuaika paattyy 26.9.2026. Katso hakuohje sivulta 12.



11.

Kurssi
yhteistyossa
Coloreksen
kanssa

Kurssi ruoansulatuskanavan
syopaa sairastaville

27.-30.4.2026 PARIKURSSI

Kurssi on suunnattu sinulle, joka sairastat ruoansulatuskanavan syopaa. Kurs-
si tarjoaa tietoa ruoansulatuskanavan syovasta ja sen vaikutuksista elaman
eri osa-alueisiin. Kurssin tukee voimavarojen loytamista ja arjessa jaksamista
liikunnan, psykososiaalisen tuen ja vertaistuen avulla. Voit osallistua kurssil-
le yhdessa laheisesi kanssa. Ohjaajana toimii yhdistyksen moniammatillinen
tyoryhma.

Kurssi ja majoittuminen Meri-Karinassa ovat maksuttomia.
Hakuaika paattyy 27.3.2026. Katso hakuohje viereiselta sivulta.

KURSSI JARJESTETAAN YHTEISTYOSSA SUOMEN SUOLISTOSYOPAYHDISTYS
COLOREKSEN KANSSA.



12.

Voit hakea kurssille oman valintasi mukaan verkkolomakkeella tai paperisella
lomakkeella. Molemmat ovat osoitteessa www.lounais-suomensyopayhdistys.
fi/lomakkeet.

Paperilomakkeita saa myos kuntoutusohjaajilta seka Lounais-Suomen Sy6pa-
yhdistyksen toimistosta, osoitteesta Meri-Karina, Seiskarinkatu 35, Turku.

Verkkolomake taytetdadn suoraan verkossa. Paperinen lomake tulee tulostaa,
tayttaa ja postittaa osoitteeseella Lounais-Suomen Syopayhdistys, Seiskarin-
katu 35, 20900 Turku.

Hakuaika kursseille paattyy kuukautta ennen kurssin alkamista, minka jalkeen
kurssille osallistujat valitaan ja heille lahetetdan kutsukirjeet.

Autamme sinua mielellamme hakemisessa. Ota yhteytta kurssitoimistoon pu-
helimitse 02 2657 610.



13.

”Pienryhmatkeskustelut vertaisryhmassa olivat erittain
antoisia.”

”Sain arkeeni oivalluksia ja rohkeutta seka laaja-
alaisempaa katsantokantaa.”

”Kurssin vetajat ja henkilokunta Meri-Karinassa olivat
todella ystavallisia ja asiakaslahtoisia.”

”Kiitos! Hyva ohjelma, ihanat vetajat, hyvaa ruokaa. Kurssi
antoi paljon tyokaluja oman hyvinvoinnin edistamiseksi.
Vertaistuki oli merkityksellista.”

”Todella hienosti suunniteltu kurssi ja toteutus ja aivan
ihanat ohjaajat, jotka olivat taysilla mukana. Myos ruoka
oli todella hyvaa ja monipuolista.”

”Kurssin myota ymmarran paremmin mielenterveytta ja
mita sen hyvinvointi vaatii. Pystyn kasittelemaan vaikeita
asioita rauhassa.”

”Yksiloryhmien ohjaus oli niin mahtavaa! Vaikka
kasittelimme vaikeita asioita, oli turvallinen olo. Tuntui,
etta tulin nahdyksi ja kuulluksi.”

”Pystyn eldmaan sairauteni kanssa nyt rauhassa. Sain
kurssilta paljon tyokaluja seka nakokantoja, joita pystyn
kayttamaan loppuelamani.”

”Lapset viihtyivat todella hyvin. Oli hienoa, etta heidan
kanssaan oli kdyty lapi myos erilaisia tunteita ja niiden
kasittelemista.”

”Meri-Karinan henkilokunnalle isot ja sydamelliset
kiitokset. Teette tyotanne sydamella ja ammattitaidolla.
Kurssin kokonaisuus oli hyvin suunniteltu, ja ohjelma oli
monipuolinen.”



14.

”Kaunis paikka. lhania,
empaattisia ohjaajia ja asiantuntijoita.”

”Sairaanhoitajan pitama laheisten pienryhma oli
todella antoisa.”

?Kiitos paljon! Oli hienoa, etta myos puoliso pystyi
osallistumaan.”

?Kiitos! Kurssi oli todella antoisa ja voimaannuttava
sekd vanhemmille etta lapsille.”

”Kurssit antavat sairastuneelle ja laheiselle tarkeaa tietoa
ja lisaa voimia tulevaisuuteen.”

?Oli todella tarkeaa, etta aviomiehenikin oli mukana.
Myos han naki ja kuuli muita samassa tilanteessa olevia.”

”Kurssi oli kokonaisuudessaan hyvin antoisa. Ryhma oli
tiivis ja keskustelut sujuivat kaikkien kanssa helposti.
Kiitos myos keittiolle erittdin maittavasta ruuasta.”

”Kurssi oli upeasti toteutettu kokonaisuus! Erityiskiitokset
mahtaville lasten- ja nuortenohjaajille monipuolisesta
ohjelmasta. Myos ruoka oli todella hyvaa, ja
vertaiskeskustelut ja luennot koskettavia. Oli luksusta
paasta hierontaan ja salille. Kiitos kaikille!”



Meri-Karinan hyvinvointikeskus
Seiskarinkatu 35, 20900 Turku
Kurssitoimisto 02 2657 610, kurssi@lssy.fi
www.lounais-suomensyopayhdistys.fi/kurssit

Instagram
@lssyopajarjestot

Facebook
Lounaissuomalaiset Syopajarjestot

YouTube
Lounais-Suomen Syopayhdistys



