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Määränpäänä hyvä elämä  
Syöpäjärjestöjen kurssiopas
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Olemme tukenasi, 
                 kun sille on tarve 

kipua, kolmas löytää uuden harrastuksen ja 
neljäs elinikäisen ystävän.

Syöpäjärjestöjen vuoden 2019 kurssi­
valikoima on laaja. Tarjoamme niin sanot­
tuja avokursseja, joille osallistut viikottain 
muutamaksi tunniksi, yleensä iltaisin. Osa 
kursseista järjestetään kuntoutuskeskuksis­
sa, joissa myös yövytään. Kurssit kestävät 
3–5 vuorokautta. Mukana on lisäksi verkko­
kursseja. Järjestämme kursseja niin syöpään 
sairastuneille kuin läheisille, koko perheille, 
pariskunnille – ja läheisensä menettäneille. 
Kursseja järjestetään eri puolilla Suomea 
ympäri vuoden.

Milloin kursseille sitten kannattaa 
mennä? No se riippuu sekä sinusta itsestäsi 
että kurssin sisällöstä. Osalle kursseista voi 
hakeutua jo hoitojen aikana, osalle vähän 
myöhemmin.

Tässä esitteessä kurssit on jaoteltu eri 
teemoihin. Teemaohjelman lisäksi kurssit 
voivat sisältää mm. luentoja, tehtäviä ja kes­
kustelua. Tarkemmat tiedot löydät kunkin 
kurssin kohdalta. Ja jos kurssilistan selailu ei 
juuri nyt innosta, ota yhteyttä suoraan mei­
hin ja kysy lisää. Eri yhdistysten yhteystiedot 
on koottu esitteen loppuun.

JOHDANTO

Vi anordnar även kurser 
på svenska. Du hittar 
dem i denna broschyr 

markerade med  
eller på adressen 

alltomcancer.fi.

OBS!

TODETAAN SE HETI ALKUUN: syöpä on va­
kava sairaus. Se laittaa koko elämän uuteen 
järjestykseen. Se pelottaa, muuttaa arkea ja 
ihmissuhteita. Se pistää pohtimaan käsitystä 
omasta itsestä sekä ympäröivästä maailmas­
ta. Miksi minä? Paranenko? Palaako elämä 
koskaan ennalleen? Menetänkö rakkaan 
ihmisen?

Jokainen toipuu ja käsittelee syöpää omal­
la tavallaan. Vakavan sairauden kanssa ei 
kuitenkaan tarvitse pärjätä yksin. Kokemus­
ten jakaminen, omien tunteiden kohtaami­
nen ja tiedon saaminen ovat tärkeitä asioita 
syövän aikana ja sen jälkeen. Vertaistuen 
merkitystä ei voi liiaksi korostaa. Se, että 
näkee ja kuulee muidenkin sairastavan, 
helpottaa oloa. Vertaistuki taittaa pahim­
man kärjen pelolta, itkettää ja usein myös 
naurattaa.

Syöpäjärjestöt tarjoaa erilaisia kursseja, 
joilla tuetaan kuntoutumistasi ja jaksamis­
tasi. Tavoitteena on, että löydät voimia ja 
työkaluja oman hyvinvointisi tueksi, saat 
tietoa sairaudesta ja sen tuomasta elämän­
muutoksesta, saat vinkkejä arjen ja ajatustesi 
käsittelyyn sekä kohtaat muita samassa 
tilanteessa olevia.

Syöpäjärjestöjen kursseja kutsutaan 
virallisesti sopeutumisvalmennuskursseiksi. 
Niitä vetävät terveydenhuollon ammatti­
laiset.

On hyvä muistaa, että kuntoutuminen 
on prosessi. Se ei tapahdu yhden kurs­
sin aikana, mutta kurssi voi laittaa jotain 
tärkeää alulle tai tarjota levähdyksen hetken. 
Kursseilta saat monenlaisia asioita – suuria 
ja pieniä. Yksi saa uutta tietoa juuri omasta 
sairaudestaan, toinen oppii hallitsemaan 

“En ole yksin 
sairauteni 
kanssa. Se 
helpottaa.”

http://alltomcancer.fi
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SISÄLLYS

“Kurssilla oli moni-
puolista ohjelmaa, 
ihanat ohjaajat 
ja asiantuntevat 
luennoitsijat.”

”Sain keinoja 
liikunnan lisää-
miseksi arkeeni.”

”Sain voimaa 
muiden 
tarinoista.”

”Huomasin, etten 
ole yksin tautini 
kanssa.”

”Lastenhoitoapu 
perhekurssilla oli 
loistavaa!”

”Saavutin tavoitteeni eli vertais-
tuen; sain puhua ja jakaa kokemuk-
sia saman kokeneiden kanssa.”
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KUN SYÖPÄ VIE leijonanosan arjesta ja voi­
mista, miten silloin jaksaa huolehtia omasta 
hyvinvoinnistaan? Etsiä tietoa sairaudesta? 
Viettää aikaa puolison kanssa? Arvostaa 
itseään? Käydä kaupassa? Hymyillä?

Vakavan sairauden aikana pienilläkin 
hyvillä asioilla on merkitystä. Erilaisilla 
hyvinvointiin, jaksamiseen ja ihmissuhtei­
siin keskittyvillä kursseilla tarkastelemme 
elämän perusasioita ja sairauden tuomia 
haasteita laajasti, eri näkökulmista.

Näillä kursseilla etsimme keinoja, joiden 
avulla totuttelet syövän aiheuttamaan 
elämänmuutokseen. Pohdimme, miten 
vakavan sairauden aikana ja jälkeen voi 
saada omat voimansa takaisin ja pitää huolta 
jaksamisesta. Saat käytännön työkaluja 
arkisiinkin pulmiin ja apua tunteiden kä­
sittelyyn. Myös vertaistuki on tärkeässä roo­
lissa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten 
kohtaaminen on usein kullanarvoista.

Järjestämme kursseja erilaisissa elämän­
vaiheissa oleville ihmisille: eläkeläisille, 
työikäisille, lapsiperheille ja nuorena sai­
rastuneille. Jos kurssi on tarkoitettu tiettyä 
syöpää sairastaville, saat kurssilta myös 
sairauskohtaista tietoa. Osalle kursseista voit 
tulla puolison tai ystävän kanssa.

Nämä kurssit on jaoteltu  
kolmen eri otsikon alle:

Hyvinvointi ja jaksaminen -kursseilla 
pysähdymme jokapäiväisen elämän äärelle. 
Kursseilla etsimme keinoja oman jaksamisen 

Pienin askelin 
    kohti parempaa 

HYVINVOINTI JA JAKSAMINEN 

IHMISSUHTEET 

NAISEUS JA SEKSUAALISUUS 

ja arjen pyörittämisen tueksi. Keskiössä ovat 
sairaudesta paraneminen, perhe-elämä ja 
työnteko. Pohdimme myös, mitkä asiat voivat 
tuoda iloa ja merkityksellisyyttä juuri sinulle.

Ihmissuhteet-otsikon alta löydät kurs­
seja, joilla pohditaan, mitä sairaus tekee 
esimerkiksi parisuhteellesi. Näillä kursseilla 
etsitään keinoja pitää yllä parisuhdetta 
muuttuneessa tilanteessa. Minkälaisia 
rooleja suhteessa voi olla? Miten käsitellä 
omia ja toisen tunteita sairauden aikana ja 
sen jälkeen?

Naiseus ja seksuaalisuus -kurssit suuntaa­
vat huomion omakuvaan. Kursseilla etsitään 
keinoja, joilla itsetuntoa ja omaa naiseuttaan 
voi vahvistaa sairaudesta huolimatta. Kurs­
seja järjestetään esimerkiksi rintasyöpään 
ja gynekologisiin syöpiin sairastuneille. Pu­
humme muun muassa sairauden tuomista 
muutoksista kehoon, seksuaalisuudesta ja 
sopeutumisesta uuteen tilanteeseen.

Kaikkien kurssien hakuaika päättyy noin 
kuukautta ennen kurssin alkua. Aina kuiten­
kin kannattaa kysyä mahdollisuutta päästä 
mukaan kurssille, vaikka hakuaika olisi 
jo päättynyt. Kunkin kurssin kohdalla on 
kerrottu aika ja paikka sekä kuvattu lyhyesti 
kurssin sisältö. Yksityiskohtaisemmat tiedot 
ja hakuohjeet saat järjestävän yhdistyksen 
verkkosivuilta tai ottamalla yhteyttä yhdis­
tykseen. Kaikki yhteystiedot löydät esitteen 
lopusta. Hakulomake on myös tämän 
esitteen liitteenä.
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“Opin hyväk-
symään itseni 
ja sairauteni 
paremmin.”

   Kurssiteema 1
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Syöpä ruuhkavuosina – selviytymisen 
avaimia lapsiperheessä,  
alle 50-vuotiaat naiset

Kurssilla saat keinoja elämän eri osa-alueilla 
selviytymiseen. Kurssi on tarkoitettu syö­
pään sairastuneille, alle 50-vuotiaille naisille, 
joilla on alaikäisiä lapsia.
 AIKA: Kurssitapaamiset tiistaisin 26.2., 
5.3., 12.3., 19.3., 26.3., 2.4., 9.4.2019
 PAIKKA: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys, Helsinki

 JÄRJESTÄJÄ: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys

Suolistosyöpään sairastuneet ja 
heidän läheisensä

Kurssilla saat tietoa suolistosyövästä, 
hoidoista ja myöhäisvaikutuksista sekä ter­
veellisten elintapojen merkityksestä. Kurssi 
on tarkoitettu niille, joiden syöpähoidot ovat 
päättymässä/päättyneet. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 29.4.–3.5.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku 

 JÄRJESTÄJÄ: Colores – Suomen Suolistosyöpä-

yhdistys ja Lounais-Suomen Syöpäyhdistys 

 
Suolistosyöpään sairastuneet, 
yksilökurssi 

Kurssilla saat tietoa suolistosyövästä, 
hoidoista ja myöhäisvaikutuksista sekä ter­
veellisten elintapojen merkityksestä. Kurssi 
on tarkoitettu niille, joiden syöpähoidot ovat 
päättymässä/päättyneet. Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 18.–22.11.2019 

 PAIKKA: Kunnonpaikka, Siilinjärvi 

 JÄRJESTÄJÄ: Colores – Suomen Suolistosyöpä-

yhdistys ja Pohjois-Savon Syöpäyhdistys 

 
Eläkeikäisten syöpää sairastavien 
yksilökurssi

Kurssilla saat tietoa syövän hoidon jälki­
vaikutuksista ja seurannasta sekä tukea 
siihen, kuinka voit itse parantaa jaksamistasi 
sairauden jälkeen. Kurssi on tarkoitettu 
niille, joiden sairastumisesta on enintään 
viisi vuotta tai joiden sairaus on uusiutunut. 
Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 16.–20.9.2019 

 PAIKKA: Peurunka, Laukaa 

 JÄRJESTÄJÄ: Keski-Suomen Syöpäyhdistys 

Kurssi syövän sairastaneille 
keliaakikoille 

Kurssin tavoitteena on lisätä voimavaroja 
syövän jälkeen ja tukea keliakiaa sairasta­
vaa. Kurssi tarjoaa vinkkejä vinkkejä mm. 
gluteiinittoman ruokavalion noudattami­
seen. Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 23.–26.4.2019 

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku 

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys 

Kuka minä olen? – Nuorena 
aikuisena syöpään sairastuneiden 
kurssi  

Kurssilla pääset käsittelemään omia koke­
muksiasi muiden syöpään sairastuneiden 
nuorten aikuisten kanssa. Tarkemmat aiheet 
valitaan yhdessä. Kurssi on tarkoitettu 
18–35-vuotialle syöpään sairastuneille. 
 AIKA: 30.8.–1.9.2019. Viikonlopun jälkeen 

kurssi jatkuu verkossa 5–8 kertaa 

 PAIKKA: Matkailukeskus Tahko, Kuopio sekä  

verkkotapaamiset 

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Savon Syöpäyhdistys 

ja Sylva 

 
Hyvinvointia ja jaksamista vahvistava 
avokuntoutuskurssi alle 68-vuotiaille 

Kurssilla saat monipuolisia vinkkejä hyvin­
vointisi ja jaksamisesi parantamiseksi. Tee­
moina ovat mm. minäkuvan vahvistaminen, 
terveelliset elintavat ja rentoutuminen. 
 AIKA: Kurssitapaamiset syksyllä 2019, 

17.9.2019 

 PAIKKA: Saimaan Syöpäyhdistys, Mikkeli 

 JÄRJESTÄJÄ: Saimaan Syöpäyhdistys 

 

   Hyvinvointi ja jaksaminen

“Olo on 
turvallisempi,  
kun tietoa on 
enemmän.”
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Tukea työhön – verkkokurssi 
työelämään palaaville ja siellä jo 
oleville syöpäpotilaille 

Verkkokurssilla saat tukea ja keinoja työssä 
jaksamiseen sekä monenlaista tietoa syö­
päpotilaan elämään vaikuttavista asioista, 
kuten taloudesta ja työjärjestelyjen mahdol­
lisuuksista. 
 AIKA: 2.9-21.10.2019. Viikoittain asiantuntija-

alustuksia, itsenäisiä verkkotehtäviä ja -keskuste-

luja. 

 PAIKKA: Verkkokurssi 

 JÄRJESTÄJÄ: Suomen Syöpäpotilaat 

 
Terveet ja sairastuneet BRCA-geeni
virhettä kantavat miehet, parikurssi 

Kurssilla saatte tietoa geenivirheestä, seuran­
nasta ja hoidosta. Kurssilla etsimme keinoja 
sairauden tai siihen liittyvien pelkojen 
kanssa elämiseen. Kurssille voivat osallistua 
sekä sairastuneet että terveet geenivirhettä 
kantavat miehet läheisineen. Kurssilla 
yövytään. 
 AIKA: 22.–24.11.2019 

 PAIKKA: Pohto, Oulu 

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Suomen Syöpäyhdistys 

Terveet BRCA-geenivirhettä  
kantavat naiset

Kurssilla saat tietoa geenivirheen periyty­
vyydestä, seurannasta ja ennaltaehkäisevistä 
toimenpiteistä. Lisäksi pääset keskustele­
maan geenivirheen vaikutuksista arkeen ja 
mm. perhesuhteisiin. Voit osallistua myös 
läheisen kanssa.
 AIKA: Kurssitapaamiset 3.10., 17.10., 7.11.2019

 PAIKKA: Helsinki 

 JÄRJESTÄJÄ: Suomen Syöpäyhdistys ja HUS 

perinnöllisyyspoliklinikka 

Kurssi kurkku- ja nielusyöpään 
sairastuneille ja heidän läheisilleen

Kurssilla saat voimavaroja ja selviytymis­
keinoja arkeen sekä tietoa sairaudesta ja 
itsehoidoista. Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 24.6.–29.6.2019. Seurantajakso syksyllä 

2019

 PAIKKA: Kyyrönkaidan kurssikeskus, Mikkeli

 JÄRJESTÄJÄ: Suomen Kurkku- ja Suusyöpä-

yhdistys

 HUOM! Kurssille haetaan erillisellä lomakkeella, 

jonka saat Suomen Kurkku- ja Suusyöpäyhdistyk-

sen toimistosta puh. 040 514 6045, verkkosivuilta 

le-invalidit.fi tai Ystävän Tuki -lehdestä. Hakemukseen 

tulee liittää lääkärin B-lausunto tai vastaavat tiedot 

sisältävä lääketieteellinen selvitys.

Kurssi suusyöpään sairastuneille ja 
heidän läheisilleen

Kurssilla saat voimavaroja ja selviytymis­
keinoja arkeen sekä tietoa sairaudesta ja 
hoidoista. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 19.8.–24.8.2019. Seurantajakso syksyllä 

2019

 PAIKKA: Kyyrönkaidan kurssikeskus, Mikkeli

 JÄRJESTÄJÄ: Suomen Kurkku- ja Suusyöpä-

yhdistys

 HUOM! Kurssille haetaan erillisellä lomakkeella, 

jonka saat Suomen Kurkku- ja Suusyöpäyhdistyk-

sen toimistosta puh. 040 514 6045, verkkosivuilta 

le-invalidit.fi tai Ystävän Tuki -lehdestä. Hakemukseen 

tulee liittää lääkärin B-lausunto tai vastaavat tiedot 

sisältävä lääketieteellinen selvitys.

Elämä tässä ja nyt – tukea arjessa 
selviytymiseen

Kurssi on tarkoitettu syöpään sairastuneille 
ja heidän puolisoilleen. Kurssilla tarkastelet­
te yhdessä sairauden vaikutuksia arkeenne 
ja parisuhteeseen. Voitte osallistua kurssille 
hoitojen aikana tai niiden päätyttyä.
Kurssille on jatkuva haku.
 AIKA: Kurssitapaamiset viikoittain ajalla 

12.3.–16.4.2019

 PAIKKA: Pohjanmaan Syöpäyhdistys, Seinäjoki

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjanmaan Syöpäyhdistys

   Hyvinvointi ja jaksaminen    Ihmissuhteet

Elämä tässä ja nyt – tukea arjessa 
selviytymiseen

Kurssi on tarkoitettu syöpään sairastuneille 
ja heidän puolisoilleen. Kurssilla tarkastelet­
te yhdessä sairauden vaikutuksia arkeenne 
ja parisuhteeseen. Voitte osallistua kurssille 
hoitojen aikana tai niiden päätyttyä.
Kurssille on jatkuva haku.
 AIKA: Kurssitapaamiset viikoittain ajalla 

28.3.–2.5.2019

 PAIKKA: Pohjanmaan Syöpäyhdistys, Kokkola

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjanmaan Syöpäyhdistys

Elämä tässä ja nyt – tukea arjessa 
selviytymiseen

Kurssi on tarkoitettu syöpään sairastuneille 
ja heidän puolisoilleen. Kurssilla tarkastelet­
te yhdessä sairauden vaikutuksia arkeenne 
ja parisuhteeseen. Voitte osallistua kurssille 
hoitojen aikana tai niiden päätyttyä.
Kurssille on jatkuva haku.
 AIKA: Kurssitapaamiset viikoittain ajalla 

9.4.–16.5.2019

 PAIKKA: Pohjanmaan Syöpäyhdistys, Vaasa  

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjanmaan Syöpäyhdistys

Livet här och nu – cancersituationen 
som livsförändring

Kursen är avsedd för cancersjuka och deras 
makar. På kursen granskar ni tillsammans 
hur sjukdomen påverkar er vardag och ert 
parförhållande. Ni kan delta i kursen under 
eller efter behandlingarna. Kontinuerlig 
ansökningstid. 
 TID: Kursmöten varje vecka under tiden 

31.1–7.3.2019

 PLATS: Österbottens Cancerförening, Vasa

 ANORDNARE: Österbottens Cancerförening

Yhes eteenpäin – avokurssi syöpään 
sairastuneille ja heidän läheisilleen

Kurssilla pääsette tarkastelemaan sairauden 
vaikutuksia parisuhteeseen, seksuaali­

suuteen ja omaan jaksamiseen. Kurssi on 
tarkoitettu niille, joiden sairastumisesta on 
enintään 3 vuotta.
 AIKA: Kurssitapaamiset 5.9., 12.9., 19.9., 21.9., 

26.9.2019. Seurantatapaaminen myöhemmin 

syksyllä.

 Paikka: Kymenlaakson Syöpäyhdistys ja  

Merikeskus Vellamo, Kotka

 JÄRJESTÄJÄ: Kymenlaakson Syöpäyhdistys

Hyvän mielen parikurssi

Kurssilla suuntaatte katseen tulevaisuu­
teen ja pyritte yhdessä löytämään iloa sekä 
hyvinvointia elämään. Kurssilla pohditaan, 
kuinka voit edistää omaa hyvinvointiasi ja 
elää mielekästä elämää sairauden jälkeen. 
Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 25.2.–1.3.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Hyvän mielen parikurssi

Kurssilla suuntaatte katseen tulevaisuu­
teen ja pyritte yhdessä löytämään iloa sekä 
hyvinvointia elämään. Kurssilla pohditaan, 
kuinka voit edistää omaa hyvinvointiasi ja 
elää mielekästä elämää sairauden jälkeen. 
Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 23.–27.9. 2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Hyvän mielen parikurssi

Kurssilla suuntaatte katseen tulevaisuu­
teen ja pyritte yhdessä löytämään iloa sekä 
hyvinvointia elämään. Kurssilla pohditaan, 
kuinka voit edistää omaa hyvinvointiasi ja 
elää mielekästä elämää sairauden jälkeen. 
Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 11.–15.11.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys
“Sain uuden 
ystävän.” 
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   Naiseus ja seksuaalisuus

Gynekologisen syövän sairastaneiden 
yksilökurssi

Kurssilla saat tukea ja neuvoja syöpähoitojen 
päätyttyä sekä pääset käsittelemään tunteita, 
naiseutta ja terveellisiä elintapoja. Kurssilla 
yövytään.
 AIKA: 21.–25.10.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Naisenergiaa – Gynekologisen syövän 
sairastaneiden yksilökurssi

Kurssilla saat tietoa gynekologisista syövistä, 
hoidosta ja seurannasta, terveellisistä elinta­
voista sekä naiseudesta. Kurssi on tarkoitettu 
niille, joiden syöpähoidot ovat päättymässä/
päättyneet. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 23.–27.9.2019

 PAIKKA: Kunnonpaikka, Siilinjärvi

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Savon Syöpäyhdistys

Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
alle 45-vuotiaille

Kurssin tavoitteena on auttaa sinua käsit­
telemään sairauden ja hoitojen vaikutuksia 
terveyteesi ja arkeesi sekä tarjota vertaistu­
kea. Kurssi on tarkoitettu alle 45-vuotiaille, 
hiljattain rintasyöpään sairastuneille.
 AIKA: Kurssitapaamiset torstaisin 17.1., 14.2., 

14.3., 25.4., 16.5.2019.

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
alle 45-vuotiaille

Kurssin tavoitteena on auttaa sinua käsit­
telemään sairauden ja hoitojen vaikutuksia 
terveyteesi ja arkeesi sekä tarjota vertaistu­
kea. Kurssi on tarkoitettu alle 45-vuotiaille, 
hiljattain rintasyöpään sairastuneille.
 AIKA: Kurssitapaamiset syksyllä 2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
yli 45-vuotiaille

Kurssin tavoitteena on auttaa sinua käsit­
telemään sairauden ja hoitojen vaikutuksia 
terveyteesi ja arkeesi sekä tarjota vertais­
tukea. Kurssi on tarkoitettu yli 45-vuotiaille, 
hiljattain rintasyöpään sairastuneille.
 AIKA: Kurssitapaamiset torstaisin 24.1., 21.2., 

21.3., 11.4., 23.5.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
yli 45-vuotiaille

Kurssin tavoitteena on auttaa sinua käsit­
telemään sairauden ja hoitojen vaikutuksia 
terveyteesi ja arkeesi sekä tarjota vertais­
tukea. Kurssi on tarkoitettu yli 45-vuotiaille, 
hiljattain rintasyöpään sairastuneille.
 AIKA: Kurssitapaamiset syksyllä 2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Minä olen tärkeä – kurssi työikäisille 
syöpään sairastuneille naisille

Kurssilla pääset pohtimaan sairauden 
tuomia vaikutuksia omaan elämääsi ja minä­
kuvaan. Kurssi on tarkoitettu työikäisille 
naisille, joiden syöpädiagnoosista on alle 
kaksi vuotta. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 16.–19.5.2019. Seurantatapaaminen 

8.11.2019

 PAIKKA: Lomakeskus Huhmari, Polvijärvi. 

Seurantatapaaminen Pohjois-Karjalan Syöpä

yhdistys, Joensuu

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Karjalan Syöpäyhdistys

Gynekologista syöpää sairastavien 
parikurssi

Kurssilla saatte tietoa gynekologisen syövän 
ja sen hoitojen vaikutuksista elämään sekä 
vinkkejä terveellisiin elintapoihin. Kurssilla 
yövytään.
 AIKA: 11.–15.11.2019

 PAIKKA: Imatran liikunta- ja kuntoutumis

keskus, Imatra

 JÄRJESTÄJÄ: Saimaan Syöpäyhdistys

IhaNaiset – kurssi syöpään sairastu-
neille naisille

Kurssi sopii sinulle, joka olet kiinnostunut 
omasta hyvinvoinnistasi ja haluat parantaa 
jaksamistasi. Kurssi on tarkoitettu niille, 
joiden syöpähoidot ovat päättymässä/päätty­
neet ja joiden sairastumisesta on alle kolme 
vuotta.
 AIKA: Kurssitapaamiset 9.4., 16.4., 24.4., 4.5, 

14.5.2019. Seurantatapaaminen syyskuussa 2019.

 PAIKKA: Kymenlaakson Syöpäyhdistys ja 

lähialueet, Kouvola

 JÄRJESTÄJÄ: Kymenlaakson Syöpäyhdistys

Naisten kurssi (lymfaödeema) –  
Gynekologisen syövän tai  
rintasyövän sairastaneet

Kurssilla saat henkistä tukea sekä tietoa ja 
ohjeita lymfaödeeman hoitoon ja ehkäisyyn. 
Kurssi on tarkoitettu gynekologisen syövän 
tai rintasyövän sairastaneille lymfaturvotuk­
sesta kärsiville. Kurssilla yövytään. 
 AIKA: 2.–6.12.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

“Löysin huumorin 
pitkästä aikaa.”
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HENGITÄ SYVÄÄN, JUMPPAA, TANSSI, 
ISTU KAJAKKIIN, LÄHDE LENKILLE JA 
LUONTOON. Liikunta tekee ihmeitä. Se 
parantaa paitsi kuntoa, myös mieltä ja saa 
ajattelemaan välillä jotain muuta.

Jos vain suinkin jaksat, hae mukaan 
liikunnallisille kursseillemme. Kursseilla 
kokeillaan uusia lajeja, keskitytään fyysiseen 
hyvinvointiin ja innostetaan liikkumaan. 
Kurssin vinkkien avulla voit aloittaa liik­
kumisen uudelleen ja lisätä aktiivisuutta 
arkeen. Kuka tietää, kurssilta voit löytää 
vaikka uuden harrastuksen.

Järjestämme erityyppisiä liikunnalli­
sia kursseja. Suurin osa kursseista sopii 
sellaisillekin, jotka eivät ole liikuntaa viime 
aikoina harrastaneet. Osalle kursseista voit 
tulla myös puolison tai esimerkiksi ystävän 
kanssa. 

Liikunnallisen ohjelman lisäksi kursseilla 
etsitään uusia voimavaroja ja opitaan keino­
ja, joilla selviytyä syövän tuomasta elämän­
muutoksesta. Saat käytännön työkaluja 
arkisiinkin pulmiin ja apua tunteiden käsit­
telyyn. Myös vertaistuki on tärkeässä roolis­
sa. Samassa tilanteessa olevien ihmisten 
kohtaaminen on usein kullanarvoista.

Liikkumisen 
ilosta

Kaikkien kurssien hakuaika päättyy noin 
kuukautta ennen kurssin alkua. Aina kuiten­
kin kannattaa kysyä mahdollisuutta päästä 
mukaan kurssille, vaikka hakuaika olisi 
jo päättynyt. Kunkin kurssin kohdalla on 
kerrottu aika ja paikka sekä kuvattu lyhyesti 
kurssin sisältö. Yksityiskohtaisemmat tiedot 
ja hakuohjeet saat järjestävän yhdistyksen 
verkkosivuilta tai ottamalla yhteyttä yhdistyk­
seen. Kaikki yhteystiedot löydät esitteen 
lopusta.
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”Sain kurssilta 
kaipaamaani 
potkua, energiaa ja 
motivaatiota.”

   Kurssiteema 2
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Meren Aalloilla – Melontakurssi

Kurssilla opit perusmelontatekniikan sekä 
pelastautumistekniikat. Kurssin tavoitteena 
on löytää uusia näkökulmia omaan elämään 
ja saada uusi harrastus. Kurssille voivat 
osallistua kaikki syöpään sairastuneet, joilla 
on hyvä peruskunto. Voit osallista yksin tai 
läheisen kanssa. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 3.–7.6.2019.

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Meren Aalloilla – Melontakurssi

Kurssilla opit perusmelontatekniikan sekä 
pelastautumistekniikat. Kurssin tavoitteena 
on löytää uusia näkökulmia omaan elämään 
ja saada uusi harrastus. Kurssille voivat 
osallistua kaikki syöpään sairastuneet, joilla 
on hyvä peruskunto. Voit osallista yksin tai 
läheisen kanssa. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 5.–9.8.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Liikunnasta voimia toipumiseen – 
miesten liikunnallinen avokurssi

Kurssilla pääset kokeilemaan erilaisia liikun­
tamuotoja rennossa porukassa ja saat tietoa 
terveellisistä elämäntavoista. Kurssille voit 
osallistua jo hoitojen aikana, oman kuntosi 
salliessa, riippumatta aiemmista liikunta­
tottumuksistasi.
 AIKA: Kurssitapaamiset tiistaisin ajalla 16.4.–

28.5.2019. Seurantatapaaminen 3.9.2019.

 PAIKKA: Pirkanmaan Syöpäyhdistys, Tampere

 JÄRJESTÄJÄ: Pirkanmaan Syöpäyhdistys

Kunnon eväät – kurssi fyysisen 
kunnon ja hyvinvoinnin edistämiseksi

Kurssilla liikutaan yhdessä ja tehdään 
rentoutusharjoituksia. Saat neuvoja oman 
hyvinvointisi parantamiseen. Kurssi on 
tarkoitettu niille, joiden syöpähoidot ovat 
päättymässä/päättyneet ja joiden sairastumi­
sesta on alle kaksi vuotta. 
 AIKA: Kurssitapaamiset 21.3., 28.3., 4.4., 

11.4., 26.4., 2.5., 9.5.2019. Seurantatapaaminen 

22.8.2019

 PAIKKA: Pohjois-Karjalan Syöpäyhdistys, 

Itä-Suomen Liikuntaopisto ISLO ja Pohjois-Karja-

lan Martat, Joensuu

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Karjalan Syöpäyhdistys

Tanssiliiketerapiapainotteinen 
avokuntoutuskurssi syöpään 
sairastuneille

Kurssilla pääset käsittelemään syövän muka­
naan tuomia muutoksia tanssiliiketerapian 
avulla. Teemoina ovat mm. omien vahvuuk­
sien löytäminen, tunteet, seksuaalisuus ja 
rentoutuminen.
 AIKA: Kurssitapaamiset viikoittain ajalla 

6.3.–8.5.2019

 PAIKKA: Saimaan Syöpäyhdistys, Lappeenranta

 JÄRJESTÄJÄ: Saimaan Syöpäyhdistys

Luonnosta eväitä elämään – elä-
keikäisten syöpään sairastuneiden 
yksilökurssi

Kurssilla pääset luontoon ja pohtimaan 
sairauden vaikutuksia omaan elämääsi. 
Osallistuminen edellyttää suhteellisen hyvää 
fyysistä kuntoa. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 20.–24.5.2019

 PAIKKA: Rokua, Utajärvi

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Suomen Syöpäyhdistys

   Liikkumisen ilosta

“Sain liikuntakipinän. 
Kurssi motivoi liikkumaan 
omalla tavalla.”
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TARTU SIVELTIMEEN TAI PYSÄHDY 
LUONNON KESKELLE. Avaa aistit ja päästä 
mielikuvituksesi valloilleen. Luova tekemi­
nen ja luonnossa hiljentyminen ovat mitä 
parhaimpia tapoja käsitellä omaa sisäistä 
maailmaa. Tai jos itsetutkiskelu ei juuri nyt 
houkuta, niin näillä kursseilla pääset ainakin 
rentoutumaan mukavan tekemisen äärellä.

Mitään taiteilijoita ei luovuuteen kannus­
tavilla kursseilla silti etsitä. Voit tulla juuri 
niillä taidoilla ja sillä motivaatiolla, joka 
sinulla on. Osalle kursseista voit tulla myös 
puolison tai vaikka ystävän kanssa.

Luovan ja rentouttavan ohjelman lisäksi 
kursseilla etsitään uusia voimavaroja ja opi­
taan keinoja, joilla selviytyä syövän tuomasta 
elämänmuutoksesta. Saat käytännön työka­
luja arkisiinkin pulmiin ja apua tunteiden 
käsittelyyn. Myös vertaistuki on tärkeässä 
roolissa. Samassa tilanteessa olevien ihmis­
ten kohtaaminen on usein kullanarvoista.

    Voimaa
luonnosta ja 
    luovuudesta

Kaikkien kurssien hakuaika päättyy noin 
kuukautta ennen kurssin alkua. Aina kuiten­
kin kannattaa kysyä mahdollisuutta päästä 
mukaan kurssille, vaikka hakuaika olisi 
jo päättynyt. Kunkin kurssin kohdalla on 
kerrottu aika ja paikka sekä kuvattu lyhyesti 
kurssin sisältö. Yksityiskohtaisemmat tiedot 
ja hakuohjeet saat järjestävän yhdistyksen 
verkkosivuilta tai ottamalla yhteyttä yhdis­
tykseen. Kaikki yhteystiedot löydät esitteen 
lopusta.
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“Sain uusia 
ideoita kokea 
luontoa.”

   Kurssiteema 3
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    Voimaa luonnosta ja luovuudesta 

Kuvallisen työskentelyn kurssi 
syöpään sairastuneille

Kurssilla pääset kokeilemaan luovuuttasi 
ja erilaisia taiteentekemisen tapoja sekä 
keskustelemaan kuntoutumiseen liittyvistä 
aiheista. Et tarvitse aiempaa kokemusta 
taiteen tekemisestä.
 AIKA: Kurssitapaamiset joka toinen maanantai 

ajalla 28.1.–20.5.2019

 PAIKKA: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys, Hämeen-

linna

 JÄRJESTÄJÄ: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys

Kuvataidepainotteinen yksilökurssi 

Kurssilla pääset tutustumaan taideterapeut­
tiseen työskentelyyn ja löydät uusia keinoja 
käsitellä sairauttasi. Kurssi on tarkoitettu 
syöpään sairastuneille, jotka haluavat käsitel­
lä sairauttaan luovin menetelmin. Kurssilla 
yövytään.
 AIKA: 21.–24.10.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Green Care ja taideterapia – voimaa 
luonnosta ja taiteesta, yksilökurssi 
työikäisille

Kurssilla pääset hyödyntämään green 
care -toimintaa ja taideterapiaa. Kurssilla 
liikutaan luonnossa ja jaetaan kokemuksia 
taidelähtöisin menetelmin.
 AIKA: Kurssitapaamiset 10 kertaa maaliskuusta 

lokakuuhun, alkaen 25.3.2019 

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Luovasti kuntoon – kuvataidepaja 
syövästä kuntoutuville

Kurssilla käsittelet taiteen keinoin sairas­
tumiseen liittyviä kokemuksia. Kurssi on 
tarkoitettu kaikille syöpään sairastuneille. 
Aiempaa kokemusta taiteen tekemisestä ei 
tarvita.
 AIKA: Kurssitapaamiset viikoittain ajalla 

19.3.–14.5.2019. Seurantatapaaminen 13.8.2019

 PAIKKA: Pohjois-Savon Syöpäyhdistys, Kuopio

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Savon Syöpäyhdistys

Green Care ja taideterapia –  
voimaa luonnosta ja taiteesta,  
kurssi työikäisille syöpäkuntoutujille 
ja läheisille.

Kurssilla pääset hyödyntämään green 
care -toimintaa ja taideterapiaa. Kurssilla 
liikutaan luonnossa ja jaetaan kokemuksia 
taidelähtöisin menetelmin.
 AIKA: Kurssitapaamiset 10 kertaa maaliskuusta 

lokakuuhun, alkaen 20.3.2019  

 PAIKKA: Satakunnan Syöpäyhdistys, Pori

 JÄRJESTÄJÄ: Satakunnan Syöpäyhdistys

“Sain voimaa 
muiden 
tarinoista.”
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LÄHEINEN, HUOMAATKO: syöpä on raskas­
ta sinullekin. Pohdit ehkä, miten selviydyt, 
kun kannat huolta läheisesi voinnista ja jak­
samisesta arjen pyörityksessä. Haluat auttaa 
ja tukea, mutta sekin vie paljon voimia.

Syöpään sairastuneen perheenjäsenet ja 
läheiset tarvitsevat joskus jopa enemmän 
tukea kuin itse sairastunut. Välillä täytyykin 
ajatella myös omaa jaksamistaan: mitä 
minulle kuuluu, mitä minä haluan?

Läheisten kursseille voit tulla yksin, ilman 
sairastunutta perheenjäsentäsi. Näillä kurs­
seilla huomio on hetken kokonaan sinussa, 
tuenantajassa ja vierellä kulkijassa. Pääset 
kohtaamaan muita sairastuneiden läheisiä, 
opit keinoja selviytyä sairauden tuomasta 
elämänmuutoksesta, saat tietoa ja käytännön 
vinkkejä arkeen.

Koko perheen 
sairaus – 

Perhekursseille voit puolestaan osallistua 
koko perheen voimin. Kursseilla suun­
taamme katseen sosiaalisiin suhteisiin ja 
vahvistamme perheen omia voimavaro­
ja. Mitä perheelle kuuluu, kun lapsi tai 
vanhempi sairastuu? Miten sairaudesta 
puhutaan lapsen kanssa? Tai miten käsitellä 
lapsen vakavaa sairastumista? Mitä sairaus 
tekee vanhemmuudelle? Kursseilla tapaatte 
muita perheitä, joita vakava sairaus on 
kohdannut. Opitte myös keinoja selviytyä 
sairauden tuomasta elämänmuutoksesta, 
saatte tietoa ja käytännön vinkkejä arkeen.

Kaikkien kurssien hakuaika päättyy noin 
kuukautta ennen kurssin alkua. Aina kuiten­
kin kannattaa kysyä mahdollisuutta päästä 
mukaan kurssille, vaikka hakuaika olisi 
jo päättynyt. Kunkin kurssin kohdalla on 
kerrottu aika ja paikka sekä kuvattu lyhyesti 
kurssin sisältö. Yksityiskohtaisemmat tiedot 
ja hakuohjeet saat järjestävän yhdistyksen 
verkkosivuilta tai ottamalla yhteyttä yhdistyk­
seen. Kaikki yhteystiedot löydät esitteen 
lopusta.
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“Lapseni viihtyivät 
perhekurssilla 
hyvin.”

läheinen, mitä  
    sinulle kuuluu?

LÄHEISTEN KURSSIT

PERHEKURSSIT

   Kurssiteema 4
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Rinnallakulkijat – avokurssi syöpään 
sairastuneiden läheisille

Kurssilla pääset käsittelemään omia koke­
muksiasi ja tunteitasi läheisesi syöpäsairau­
teen liittyen. Kurssi on tarkoitettu äskettäin 
syöpään sairastuneen läheisille sairastuneen 
syöpähoitojen aikana. 
 AIKA: Kurssitapaamiset torstaisin ajalla 

7.3.–11.4.2019

 PAIKKA: Pirkanmaan Syöpäyhdistys, Tampere

 JÄRJESTÄJÄ: Pirkanmaan Syöpäyhdistys ja 

Tampereen Mielenterveysseura

Rinnallakulkijat – avokurssi syöpään 
sairastuneiden läheisille

Kurssilla pääset käsittelemään omia koke­
muksiasi ja tunteitasi läheisesi syöpäsairau­
teen liittyen. Kurssi on tarkoitettu äskettäin 
syöpään sairastuneen läheisille sairastuneen 
syöpähoitojen aikana. 
 AIKA: Kurssitapaamiset syksyllä 2019.

 PAIKKA: Pirkanmaan Syöpäyhdistys, Tampere

 JÄRJESTÄJÄ: Pirkanmaan Syöpäyhdistys

Löydä oma tarinasi – kurssi nuorille 
aikuisille, joiden vanhempi sairastaa 
syöpää

Kurssilla voit jakaa kokemuksiasi muiden 
samanlaisessa tilanteessa olevien kanssa. 
Keskeisiä teemoja ovat mm. jaksaminen, 
ihmissuhteet ja voimavarojen löytäminen. 
 AIKA: Kurssitapaamiset tiistaisin ajalla 17.9.–

19.11.2019. Seurantatapaaminen myöhemmin.

 PAIKKA: Suomen Mielenterveysseura, Helsinki

 JÄRJESTÄJÄ: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys ja 

Suomen Mielenterveysseura

Perhekurssi syöpäkuntoutujille, 
heidän puolisoilleen ja lapsilleen

Kurssilla käsittelette sairaudesta selviyty­
mistä ja etsitte uusia voimavaroja perheenä. 
Pohditte myös, miten perheenjäsenen 
sairaus vaikuttaa mm. lapseen. Kurssi on 
tarkoitettu perheille, joissa toinen vanhem­
mista on sairastunut syöpään ja joissa on 
alaikäisiä lapsia. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 10.–14.6.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Perhekurssi syöpäkuntoutujille, 
heidän puolisoilleen ja lapsilleen

Kurssilla käsittelette sairaudesta selviyty­
mistä ja etsitte uusia voimavaroja perheenä. 
Pohditte myös, miten perheenjäsenen 
sairaus vaikuttaa mm. lapseen. Kurssi on 
tarkoitettu perheille, joissa toinen vanhem­
mista on sairastunut syöpään ja joissa on 
alaikäisiä lapsia. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 27.–29.9.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Sisarus–vanhempi-kurssi – Syöpään 
sairastuneiden lasten sisaruksille ja 
heidän vanhemmilleen

Kurssilla sairastuneen sisarukset käsittelevät 
sitä, millaista elämä on, kun oma sisarus 
sairastaa syöpää. Myös vanhemmat saavat 
käsitellä omia kokemuksiaan. Sisarusten 
lisäksi kurssille osallistuu toinen tai molem­
mat vanhemmat. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 3.–5.5.2019 

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku 

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

Lapsen syöpähoitojen päättymisen 
perhekurssi

Kurssilla saatte tukea perheenne arkeen 
paluuseen syöpähoitojen päätyttyä ja apua 
tunteiden käsittelyyn.
Kurssi on tarkoitettu perheille, joissa lapsen 
syöpähoidot ovat päättyneet/päättymässä. 
Kurssilla yövytään.
 AIKA: 20.–22.9.2019 

 PAIKKA: Varalan Urheiluopisto, Tampere 

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

Yhden vanhemman perhekurssi 

Kurssilla pääset tarkastelemaan vanhem­
pana omaa jaksamistasi ja jakamaan koke­
muksiasi. Kurssi on tarkoitettu perheille, 
joissa vanhempi kannattelee yksin syöpää 
sairastanutta lasta, sisaruksia sekä arkea. 
Kurssilla yövytään.
 AIKA: 5.–7.4.2019

 PAIKKA: Kylpylähotelli Kunnonpaikka,  

Siilinjärvi

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

Yhden vanhemman perhekurssi

Kurssilla pääset tarkastelemaan vanhem­
pana omaa jaksamistasi ja jakamaan koke­
muksiasi. Kurssi on tarkoitettu perheille, 
joissa vanhempi kannattelee yksin syöpää 
sairastanutta lasta, sisaruksia sekä arkea. 
Kurssilla yövytään.
 AIKA: 8.–10.11.2019

 PAIKKA: Pääkaupunkiseutu, paikka täsmentyy 

myöhemmin

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

   Läheisten kurssit    Perhekurssit

http://sylva.fi
http://sylva.fi
http://sylva.fi
http://sylva.fi
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VOIMA-kurssi vanhemmille

Kurssilla voit pysähtyä hetkeksi ja pääset 
käsittelemään lapsen sairautta muiden 
samassa tilanteessa olevien kanssa. Kurssi 
on tarkoitettu syöpään sairastuneen lapsen 
vanhemmille. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 1.–3.2.2019

 PAIKKA: Tampereen kylpylä, Tampere

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

VOIMA-kurssi vanhemmille

Kurssilla voit pysähtyä hetkeksi ja pääset 
käsittelemään lapsen sairautta muiden 
samassa tilanteessa olevien kanssa. Kurssi 
on tarkoitettu syöpään sairastuneen lapsen 
vanhemmille. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 13.–15.9.2019

 PAIKKA: Holiday Club Saimaa, Lappeenranta 

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

Tunnekeskeinen parisuhdekurssi

Kurssilla tarkastelette, miten lapsen sairas­
tuminen vaikuttaa vanhempien parisuhtee­
seen ja miten parisuhdettanne voi hoitaa. 
Kurssi on tarkoitettu syöpään sairastuneiden 
lasten vanhemmille, jotka haluavat parantaa 
keskinäistä ymmärrystään. Kurssilla yövy­
tään.
 AIKA: 12.–14.4.2019

 PAIKKA: Kylpylähotelli Rauhanlahti, Kuopio

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

Parikursseja löydät esitteen 
muiden teemojen alta. 

Parikursseille voit osallistua 
esimerkiksi puolison tai 

ystävän kanssa.

Parin kanssa 
kurssille

VOIMA-verkkoryhmä I syöpään 
sairastuneiden lasten vanhemmille

Verkkokurssilla pääset jakamaan ajatuksia 
ja tunteita liittyen muuttuneeseen arkeen 
ja omiin voimavaroihin lapsen sairastaessa. 
Verkkoryhmä on tarkoitettu syöpään sairas­
tuneen lapsen vanhemmille. Verkkoryhmä 
on suljettu kuusi viikkoa kestävä kokonai­
suus.
 AIKA: 11.3.-17.4.2019. Live chat aina keskiviik-

koisin klo 17.30-19.

 PAIKKA: Verkkokurssi

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

VOIMA-verkkoryhmä II syöpään 
sairastuneiden lasten vanhemmille

Verkkokurssilla pääset jakamaan ajatuksia 
ja tunteita liittyen muuttuneeseen arkeen 
ja omiin voimavaroihin lapsen sairastaessa. 
Verkkoryhmä on tarkoitettu syöpään sairas­
tuneen lapsen vanhemmille. Verkkoryhmä 
on suljettu kuusi viikkoa kestävä kokonai­
suus.
 AIKA: 16.9.-23.10.2019. Live chat aina keskiviik-

koisin 17.30-19.

 PAIKKA: Verkkokurssi

 JÄRJESTÄJÄ: Sylva

 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

“Kurssilla oli hyvä 
yhteishenki ja ymmärtäviä 
ihmisiä ympärillä.”

   Perhekurssit

http://sylva.fi
http://sylva.fi
http://sylva.fi
http://sylva.fi
http://sylva.fi
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AINA SYÖPÄ EI PARANE, mutta sen ete­
neminen voidaan pysäyttää tai sitä voidaan 
hidastaa. Kuten ehkä jo tiedät, oikeiden hoi­
tojen avulla syövän kanssa voi elää vuosia, 
jopa vuosikymmeniä. 

Kroonista tai parantumatonta syöpää 
sairastava tarvitsee kuitenkin tukea. Kun 
sairaus kestää pitkään, on omasta hyvinvoin­
nista huolehtiminen entistä tärkeämpää. 
Vaikka se ei aina tuntuisi olevan oman prio­
riteettilistan kärjessä, kannattaa fyysiselle ja 
psyykkiselle hyvinvoinnille pyhittää aikaa.

Tarjoamme erilaisia kursseja kroonista tai 
parantumatonta syöpää sairastaville. Näillä 
kursseilla keskiössä on sinun hyvinvointisi 
ja jaksamisesi. Kursseilla käsitellemme 
hoitojen ja sairauden aiheuttamia oireita, 
itsehoitoa, oikeanlaista ruokavaliota sekä 
liikunnan ja levon merkitystä.

Kursseilla etsitään myös uusia voima­
varoja ja opitaan keinoja, joilla selviytyä 
syövän tuomasta elämänmuutoksesta. Saat 
käytännön työkaluja arkisiinkin pulmiin ja 
apua tunteiden käsittelyyn. Myös vertaistuki 
on tärkeässä roolissa. Samassa tilanteessa 
olevien ihmisten kohtaaminen on usein 
kullanarvoista.

Kun sairaus  
    ei parane

Kaikkien kurssien hakuaika päättyy noin 
kuukautta ennen kurssin alkua. Aina kuiten­
kin kannattaa kysyä mahdollisuutta päästä 
mukaan kurssille, vaikka hakuaika olisi 
jo päättynyt. Kunkin kurssin kohdalla on 
kerrottu aika ja paikka sekä kuvattu lyhyesti 
kurssin sisältö. Yksityiskohtaisemmat tiedot 
ja hakuohjeet saat järjestävän yhdistyksen 
verkkosivuilta tai ottamalla yhteyttä yhdis­
tykseen. Kaikki yhteystiedot löydät esitteen 
lopusta.
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   Kurssiteema 5

“Löysin 
valoa ja 
uskallusta 
elämään.”
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Hyvinvointia luonnosta – avokun-
toutuskurssi pitkäaikaista, kroonista 
syöpää sairastaville

Kurssilta saat voimaa luonnosta ja liikkumi­
sesta. Kurssilla pääset liikkumaan lähialueen 
luonnossa ja opit uusia hyvinvointiharjoi­
tuksia.
 AIKA: Kurssitapaamiset 5 kertaa ajalla 

7.5.–4.6.2019

 PAIKKA: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys ja lähi

ympäristö, Helsinki

 JÄRJESTÄJÄ: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys

Parantumatonta syöpää sairastavien 
potilaiden ja heidän läheistensä 
avokuntoutuskurssi

Kurssilla saat keinoja hyvinvointisi ja jaksa­
misesi parantamiseen. Kurssilla käsitellään 
mm. hoitojen vaikutuksia, kivunhoitoa, 
tukipalveluita ja terveellisiä elintapoja.
 AIKA: Kurssitapaamiset 6.3., 13.3., 27.3., 3.4., 

9.4.2019

 PAIKKA: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys,  

Riihimäki

 JÄRJESTÄJÄ: Etelä-Suomen Syöpäyhdistys

Parantumatonta syöpää sairastavien 
yksilökurssi

Kurssilla saat tietoa parantumattoman 
syövän hoidosta ja tukea oman hyvinvointisi 
parantamiseen. Kurssi on tarkoitettu kaikille 
parantumatonta syöpää sairastaville. Kurssil­
la yövytään.
 AIKA: 20.–24.5.2019

 PAIKKA: Peurunka, Laukaa

 JÄRJESTÄJÄ: Keski-Suomen Syöpäyhdistys

Voimavarakurssi – parikurssi 
parantumatonta syöpää sairastaville

Kurssilla saatte tietoa palliatiivisesta 
hoidosta, käytännön vinkkejä hyvän olon 
lisäämiseksi ja keinoja käsitellä sekä puhua 
sairaudesta avoimesti esimerkiksi puolison 
kanssa. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 25.–29.11.2019

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
alle 50-vuotiaille, palliatiivisessa 
vaiheessa oleville

Kurssilla saat uusia voimavaroja, kohtaat 
muita samassa tilanteessa olevia ja pääset 
käsittelemään tunteitasi.
 AIKA: Kurssitapaamiset torstaisin 31.1., 28.2., 

28.3., 2.5., 6.6.2019 

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
alle 50-vuotiaille, palliatiivisessa 
vaiheessa oleville

Kurssilla saat uusia voimavaroja, kohtaat 
muita samassa tilanteessa olevia ja pääset 
käsittelemään tunteitasi.
 AIKA: Kurssitapaamiset syksyllä 2019.

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

   Kun sairaus ei parane

“Yritän löytää nyt myös 
arkeeni vertaistukea ja 
ystävien seuraa.”
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Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
yli 50-vuotiaille, palliatiivisessa 
vaiheessa oleville

Kurssilla saat uusia voimavaroja, kohtaat 
muita samassa tilanteessa olevia ja pääset 
käsittelemään tunteitasi.
 AIKA: Kurssitapaamiset torstaisin 7.2., 7.3., 4.4., 

9.5., 13.6.2019 

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Avokurssi rintasyöpään sairastuneille 
yli 50-vuotiaille, palliatiivisessa 
vaiheessa oleville

Kurssilla saat uusia voimavaroja, kohtaat 
muita samassa tilanteessa olevia ja pääset 
käsittelemään tunteitasi.
 AIKA: Kurssitapaamiset syksyllä 2019.

 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, Turku

 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen syöpäyhdistys

Parkurs för patienter med kronisk 
cancer 

På kursen diskuteras hur sjukdomen påver­
kar er vardag, era roller och ert parförhål­
lande. Ni får även granska era egna resurser 
och metoder att hantera vardagen och att 
leva livet med kronisk cancer. Deltagarna 
övernattar på kursen.  
 TID: 18.–21.3.2019

 PLATS: Alskathemmet, Korsholm

 ANORDNARE: Österbottens Cancerförening

Uusiutunutta tai parantumatonta 
syöpää sairastavien kurssi

Kurssilla saat tietoa uusiutuneesta tai 
parantumattomasta syövästä ja tukea oman 
hyvinvointisi parantamiseen. Voit osallistua 
yksin tai läheisen kanssa. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 2.–6.9.2019

 PAIKKA: Vetrea Terveys, Joensuu

 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Karjalan Syöpäyhdistys

Parantumatonta syöpää sairastavien 
parikurssi

Kurssilla pääset käsittelemään sairauden 
aiheuttamia kokemuksia ja tunteita yhdessä 
puolisosi kanssa ja saat tietoa oireenmukai­
sesta hoidosta sekä keinoja arjessa selviämi­
seen. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 18.–22.3.2019

 PAIKKA: Imatran liikunta- ja kuntoutumis

keskus, Imatra

 JÄRJESTÄJÄ: Saimaan Syöpäyhdistys

“Sain tietoa sairaudestani, 
kivunhoidosta ja 
ravitsemuksesta.”

   Kun sairaus ei parane



34 35

JA SITTEN YHTENÄ PÄIVÄNÄ SURU TULI 
VIERELLENI. Sen ei ehkä pitänyt yllättää, 
mutta sitten kuitenkin.

Kun syöpää ei voida parantaa ja sairaus 
vie läheisen ihmisen, suru täyttää elämän. 
Läheisen menettäminen voi tuntua siltä 
kuin omakin elämä loppuisi. Kaikki voi 
tuntua merkityksettömältä, ontolta. Tai 
sitten voi iskeä ahdistus siitä, että ei tunnu 
riittävän pahalta.

Jokainen suree omalla tavallaan. Omat 
reaktiot läheisen kuolemaan voivat yllättää. 
Suru voi ilmetä ja yhtä lailla helpottua hyvin 
erilaisilla tavoilla.

Suru ei ole sairaus, mutta se on vakava 
riski hyvinvoinnille ja jopa terveydelle. Tukea 
kannattaa hakea, jos hiukankin tuntuu, että 
tästä ei nyt selvitä omin voimin.

Tarjoamme erilaisia kursseja läheisensä 
menettäneillä. Kursseilla käsitellään surua 
eri tavoin ja tutustutaan suruprosessiin sekä 
keskustellaan surun aiheuttamasta kriisistä. 
Emme yritä neuvoa oikeaa tapaa surra, vaan 
haluamme tarjota erilaisia välineitä surun 

Surun kanssa

käsittelyyn. Kursseilla opastetaan myös arjen 
pyörittämiseen surun keskellä ja ennen 
muuta kohdataan muita, jotka ovat menet­
täneet läheisensä syövälle. Toisten surevien 
ihmisten kanssa keskustelu tuo usein suurta 
lohtua.

Myös toivo ja tulevaisuus ovat läsnä näillä 
kursseilla. Miten hyväksyä läheisen kuole­
ma? Miten jatkaa tästä eteenpäin?

Kaikkien kurssien hakuaika päättyy noin 
kuukautta ennen kurssin alkua. Aina kuiten­
kin kannattaa kysyä mahdollisuutta päästä 
mukaan kurssille, vaikka hakuaika olisi 
jo päättynyt. Kunkin kurssin kohdalla on 
kerrottu aika ja paikka sekä kuvattu lyhyesti 
kurssin sisältö. Yksityiskohtaisemmat tiedot 
ja hakuohjeet saat järjestävän yhdistyksen 
verkkosivuilta tai ottamalla yhteyttä yhdis­
tykseen. Kaikki yhteystiedot löydät esitteen 
lopusta.
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“Sain armollisuutta 
itseäni kohtaan.”

elämässä  
   eteenpäin

   Kurssiteema 6
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Vertaistuesta voimaa suruun – kurssi 
syöpään menehtyneiden läheisille

Kurssilla saat tukea suruusi ja keinoja käsi­
tellä tunteitasi. Kurssi on tarkoitettu sinulle, 
joka olet menettänyt läheisesi viimeisen 
kolmen vuoden aikana. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 26.8.–29.8.2019
 PAIKKA: Puhjonranta, Kouvola
 JÄRJESTÄJÄ: Kymenlaakson Syöpäyhdistys

Surusta tie eteenpäin – yksilökurssi 
läheisen syöpäkuoleman kokeneille 
leskille

Kurssilla saat tukea suruusi ja keinoja 
käsitellä tunteitasi. Tapaat myös muita puoli­
sonsa menettäneitä. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 14.–16.6.2019
 PAIKKA: Meri-Karinan hyvinvointikeskus, 

Turku
 JÄRJESTÄJÄ: Lounais-Suomen Syöpäyhdistys

Suru elämässäni, voimaa luonnosta 
– läheisensä syöpään menettäneiden 
kurssi

Kurssilla saat tukea suruusi ja keinoja 
käsitellä tunteitasi. Kurssilla liikutaan 
luonnossa. Kurssi on tarkoitettu läheisensä 
menettäneille. Osallistuminen edellyttää 
suhteellisen hyvää fyysistä kuntoa. Kurssilla 
yövytään.
 AIKA: 3.–6.10.2019
 PAIKKA: Hotelli Pikku-Syöte, Pudasjärvi
 JÄRJESTÄJÄ: Pohjois-Suomen Syöpäyhdistys

Surusta tie eteenpäin, viikonloppu

Kurssilta saat tietoa tunteiden tunnistami­
sesta ja niiden käsittelystä sekä  saat keinoja 
ja voimavaroja käsitellä suruasi.  
 AIKA: 26.–28.4.2019 
 PAIKKA: Kylpylähotelli Yyteri, Pori
 JÄRJESTÄJÄ: Satakunnan Syöpäyhdistys

Surusta tie eteenpäin, viikonloppu

Kurssilta saat tietoa tunteiden tunnistami­
sesta ja niiden käsittelystä sekä  saat keinoja 
ja voimavaroja käsitellä suruasi. 
 AIKA: 25.–27.10.2019
 PAIKKA: Kylpylähotelli Yyteri, Pori
 JÄRJESTÄJÄ: Satakunnan Syöpäyhdistys

Lapsensa menettäneiden perhekurssi

Kurssin tarkoituksena on tukea perhettäsi 
surun keskellä, auttaa käsittelemään erilaisia 
tunteita ja helpottaa arkeen paluuta. Sekä 
vanhemmat että perheen lapset otetaan 
huomioon. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 30.8.–1.9.2019 
 PAIKKA: Rokua, Utajärvi 
 JÄRJESTÄJÄ: Sylva
 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

Tunnekeskeinen parisuhdekurssi 
lapsensa menettäneille pariskunnille 

Kurssilla käsitellään parisuhdetta ja tunteita 
surun keskellä. Kurssi on tarkoitettu lapsen­
sa menettäneille vanhemmille, joiden me­
netyksestä on kulunut mielellään vähintään 
vuosi. Kurssilla yövytään.
 AIKA: 15.–17.11.2019
 PAIKKA: Kylpylähotelli Rauhanlahti, Kuopio
 JÄRJESTÄJÄ: Sylva
 HUOM! Sylvan kursseille sähköiset hakulomak-

keet. Lisätietoa: sylva.fi ja riikka.ranta@sylva.fi

“Ymmärsin, 
että on lupa 
surra omassa 
aikataulussa.”

http://sylva.fi
http://sylva.fi
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Lomaillakin 
    saa 

LOMAVIIKOT

SAIRAUDEN VOI VÄLILLÄ myös unohtaa. 
Niin jopa kannattaa tehdä. Nauttia ja lomail­
la kuten muut. Rentoutua, kerätä voimia ja 
viettää aikaa esimerkiksi perheen kanssa 
mukavassa ympäristössä.

Tarjoamme syöpään sairastuneille ja 
heidän perheilleen erilaisia virkistyslomia. 
Niitä järjestetään ympäri Suomea läpi 
vuoden. Lomaviikoissa on omavastuuosuus, 
joten niistä joudut maksamaan itse hieman. 
Tarkemmat tiedot löydät kunkin loman 
kohdalta. 

Lomilla järjestetään monipuolista yhteistä 
ohjelmaa, kuten luonnossa liikkumista, 
uusien lajien kokeilua, pelejä ja illanviet­
toja. Samassa tilanteessa olevien ihmisten 
kohtaaminen on myös tärkeässä roolissa. 
Majoitus, ruokailut ja erilaiset harrastus­
mahdollisuudet sisältyvät lomien hintaan.
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Syöpäpotilaiden lomaviikot 
Tule mukaan rentoutumaan ja lataamaan akkuja Suomen Syöpäpotilaiden järjestämille loma­
viikoille. Vuonna 2019 tarjolla on kolme lomaa syöpään sairastuneille ja heidän läheisilleen. 
Kaksi lomaviikoista on suunnattu aikuisille, yksi lapsiperheille. Loman aikana pääset osallis­
tumaan monenlaiseen yhteiseen ohjelmaan, kuten luonnossa liikkumiseen, tietovisoihin ja 
yhteisiin illanviettoihin. 

Lomaviikkojen omavastuuosuus on 50–125 euroa per henkilö. Alle 16-vuotiaat pääsevät 
perhelomille maksutta. Hinta sisältää täysihoidon, majoituksen kahden hengen huoneessa 
ja perhelomilla perhehuoneissa sekä ohjelman. Suomen Syöpäpotilaat toteuttaa lomaviikot 
yhteistyössä Hyvinvointilomien kanssa Veikkauksen tuella.

AJANKOHDAT
•	 3.–8.6.2019 Kuortaneen Urheiluopisto: Yhdessä enemmän -loma on suunnattu aikuisille.
•	 1.–6.7.2019 Lautsian Lomakeskus, Hauho: loma on suunnattu lapsiperheille.
•	 16.–21.9.2019 Scandic Ikaalisten kylpylä: Yhdessä enemmän -loma on suunnattu aikuisille. 
•	 Hakuaika lomille on maaliskuussa 2019. Hae mukaan täyttämällä sähköinen hakulomake 

osoitteessa hyvinvointilomat.fi. Voit myös tulostaa ja postittaa lomakkeen. Tarkemmat ohjeet 
löydät verkosta, edellä mainitusta osoitteesta. 

•	 Kysyttävää? Otathan yhteyttä Suomen Syöpäpotilaisiin (yhteystiedot esitteen lopussa) tai 
Hyvinvointilomiin: puh. 010 830 3400 tai toimisto@hyvinvointilomat.fi

Syövän sairastaneiden lasten, nuorten ja  
heidän perheidensä virkistyslomat
Sylva järjestää syöpää sairastaneille lapsille ja heidän perheilleen lomia talvi-, kesä-, syys- ja 
joululomien aikaan. Lomilla koko perhe voi viettää yhteistä aikaa, osallistua järjestettyyn 
ohjelmaan ja nauttia täysihoidon helppoudesta. Lomat on tarkoitettu alle 18-vuotiaiden syöpää 
sairastaneiden lasten perheille.

Lomat ovat osallistujille maksuttomia. Lomaan kuuluu täysihoito, majoitus perhehuoneis­
sa ja ohjelma. Sylva järjestää lomaviikot yhteistyössä Hyvinvointilomien sekä Maaseudun 
Terveys- ja Lomahuollon kanssa Veikkauksen tuella.

KESÄ- JA JOULULOMAT – SYLVA JA MAASEUDUN TERVEYS- JA LOMAHUOLTO
•	 29.6.–4.7.2019 Kuortaneen Urheiluopisto. Hakuaika päättyy 29.3.2019. 
•	 22.–27.12.2019 Kivitippu SPA. Hakuaika päättyy 22.9.2019. 
•	 Hae mukaan täyttämällä sähköinen hakulomake osoitteessa mtlh.fi. Voit myös tulostaa ja 

postittaa hakulomakkeen. Tarkemmat ohjeet löydät verkosta, edellä mainitusta osoitteesta.
•	 Kysyttävää? Otathan yhteyttä Sylvaan (yhteystiedot esitteen lopussa) tai Maaseudun Terveys- 

ja Lomahuoltoon: lomat@mtlh.fi 

KESÄ- JA SYYSLOMAT – SYLVA JA HYVINVOINTILOMAT
•	 30.6.–5.7.2019 Lautsian Lomakeskus, Hauho. Hakuaika 1.2.–31.3.2019. 
•	 15.–20.10.2019 Liikuntakeskus Pajulahti, Nastola. Hakuaika 1.7.–31.8.2019.
•	 Hae mukaan täyttämällä sähköinen hakulomake osoitteessa hyvinvointilomat.fi. Voit myös 

tulostaa ja postittaa hakulomakkeen. Tarkemmat ohjeet löydät verkosta, edellä mainitusta 
osoitteesta.

•	 Kysyttävää? Otathan yhteyttä Sylvaan (yhteystiedot esitteen lopussa) tai Hyvinvointilomiin: 
puh. 010 830 3400 tai toimisto@hyvinvointilomat.fi

LOMAVIIKOT

http://hyvinvointilomat.fi
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Kurkku- ja suusyöpäpotilaiden virkistyslomat 
Suomen Kurkku- ja Suusyöpäyhdistyksen järjestämillä lomilla pääset rentoutumaan ja virkis­
tymään, pelaamaan pihapelejä, tapaamaan muita syövän kokeneita ja halutessasi osallistu­
maan talkootöihin. Vuonna 2019 yhdistys järjestää kaksi lomaviikkoa Mikkelissä (Ristiinassa), 
Kyyrönkaidan kurssikeskuksessa, missä pääset nauttimaan myös luonnon rauhasta. Kurssille 
voivat osallistua syöpään sairastuneet ja heidän läheisensä.

Hinta Suomen Kurkku- ja Suusyöpäyhdistyksen jäseniltä on kahden hengen huoneessa 125 
euroa per henkilö tai yhden hengen huoneessa 160 euroa per henkilö. 

Hinta muilta on kahden hengen huoneessa 250 euroa per henkilö tai yhden hengen huo­
neessa 290 euroa per henkilö. 

Hinta sisältää täysihoidon, majoituksen ja ohjelman.

AJANKOHDAT
•	 13.–18.5.2019 Talkoo-, virkistys- ja ulkoiluviikko. Hakuaika päättyy 15.4.2019.
•	 2.–7.9.2019 Talkoo-, virkistys- ja ulkoiluviikko. Hakuaika päättyy 1.8.2019.
•	 Hakulomakkeen ja tarkemmat tiedot saat Suomen Kurkku- ja Suusyöpäyhdistyksestä  

(yhteystiedot esitteen lopussa) tai Ystävän Tuki -lehdestä.

Lounais-Suomen Syöpäyhdistyksen  
virkistyslomat 
Tule virkistämään kehoa ja mieltä Meri-Karinan Hyvinvointikeskukseen Turkuun. Nauti 
liikunnasta, uimisesta, luovasta tekemisestä ja mukavasta yhdessäolosta. Tutustu uusiin lajei­
hin ja kohtaa muita syöpään sairastuneita. Lounais-Suomen Syöpäyhdistyksen järjestämille 
lomille voivat osallistua syöpään sairastuneet ja heidän läheisensä.

AJANKOHDAT
•	 13.–17.5.2019 Virkistysloma. Hinta yhden hengen huoneessa 275 euroa per henkilö  

tai kahden hengen huoneessa 235 euroa per henkilö. Hinta sisältää täysihoidon,  
majoituksen ja ohjelman. 

•	 16.–20.12.2019 Virkistysloma. Hinta yhden hengen huoneessa 275 euroa per henkilö  
tai kahden hengen huoneessa 235 euroa per henkilö. Hinta sisältää täysihoidon,  
majoituksen ja ohjelman. 

•	 27.–28.4.2019 Naisten viikonloppu (Wellness weekend for ladies). Hinta 100 euroa  
per henkilö.

•	 16.–17.11.2019 Naisten viikonloppu (Wellness weekend for ladies). Hinta 100 euroa  
per henkilö.

•	 4.4.2019 Äijäpäivä. Hinta 20 euroa per henkilö.
•	 19.9.2019 Äijäpäivä. Hinta 20 euroa per henkilö.
•	 Hakulomakkeen ja tarkemmat tiedot saat Lounais-Suomen Syöpäyhdistyksestä  

(yhteystiedot esitteen lopussa).

Rintasyöpäpotilaiden perhelomat
Tule rentoutumaan, keräämään voimia ja virkistymään Rintasyöpäyhdistys Europa Donna 
Finlandin järjestämille perhelomille Kuortaneen Urheiluopistoon. Voimaa vertaisuudesta 
-lomilla tapaat muita samassa tilanteessa olevia perheitä.

Lomat on tarkoitettu lapsiperheille, joissa vanhempi on sairastunut rintasyöpään. Lomalla 
voit osallistua yhteiseen ohjelmaan ja saat vertaistukea.

Loman omavastuuosuus on aikuisilta 20 euroa per henkilö per vuorokausi. Alle 17-vuotiaat 
pääsevät maksutta. Hinta sisältää täysihoidon, majoituksen perhehuoneissa ja ohjelman. 
Rintasyöpäyhdistys järjestää lomat yhteistyössä Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon kanssa 
Veikkauksen tuella. 

AJANKOHDAT
•	 29.6.–4.7.2019 Kuortaneen urheiluopisto. Levinnyttä rintasyöpää sairastavat perheineen. 

Hakuaika päättyy 29.3.2019.
•	 14.–19.7.2019 Kuortaneen urheiluopisto. Nuoret rintasyöpäpotilaat perheineen. Hakuaika 

päättyy 14.4.2019. 
•	 Hae mukaan täyttämällä sähköinen hakulomake osoitteessa mtlh.fi. Voit myös tulostaa ja 

postittaa hakulomakkeen. Tarkemmat ohjeet löydät verkosta, edellä mainitusta osoitteesta.
•	 Kysyttävää? Otathan yhteyttä Rintasyöpäyhdistykseen (yhteystiedot esitteen lopussa) tai 

Maaseudun Terveys- ja Lomahuoltoon: lomat@mtlh.fi 

LOMAVIIKOT
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Pohjois-Suomen Syöpäyhdistyksen  
Voimaa vertaisuudesta -lomat
Tule rentoutumaan, keräämään voimia ja virkistymään Pohjois-Suomen Syöpäyhdistyksen 
järjestämille lomille. Voimaa vertaisuudesta -lomilla tapaat muita samassa tilanteessa olevia ja 
voit osallistua yhteiseen ohjelmaan.

Loman omavastuuosuus on 20 euroa per henkilö per vuorokausi. Hinta sisältää täysihoi­
don, majoituksen kahden hengen huoneessa sekä ohjelman. Pohjois-Suomen Syöpäyhdistys 
järjestää lomat yhteistyössä Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon kanssa Veikkauksen tuella. 

AJANKOHDAT 
•	 26.–31.5.2019 Nuorisokeskus Piispala: Voimaa vertaisuudesta -loma aikuisille. Hakuaika 

päättyy 26.2.2019.
•	 24.–29.11.2019 Suomen Latu Kiilopää: Voimaa vertaisuudesta -loma aikuisille. Hakuaika 

päättyy 24.8.2019.
•	 Hae mukaan täyttämällä sähköinen hakulomake osoitteessa mtlh.fi. Voit myös tulostaa ja 

postittaa hakulomakkeen. Tarkemmat ohjeet löydät verkosta, edellä mainitusta osoitteesta.
•	 Kysyttävää? Otathan yhteyttä Pohjois-Suomen Syöpäyhdistykseen (yhteystiedot esitteen 

lopussa) tai Maaseudun Terveys- ja Lomahuoltoon: lomat@mtlh.fi

Suomen eturauhassyöpäyhdistys Propon  
Voimaa vertaisuudesta -loma
Tule rentoutumaan, keräämään voimia ja virkistymään Suomen eturauhassyöpäyhdistys  
Propon järjestämälle lomalle Kylpylähotellin Kunnonpaikkaan Siilinjärvelle. Voimaa vertai­
suudesta -lomalla tapaat muita samassa tilanteessa olevia ja voit osallistua yhteiseen ohjel­
maan. Eturauhassyöpään sairastunut voi hakea lomalle yksin tai kumppanin kanssa.

Loman omavastuuosuus on 20 euroa per henkilö per vuorokausi. Hinta sisältää täysihoi­
don, majoituksen kahden hengen huoneessa sekä ohjelman. Propo järjestää loman yhteistyös­
sä Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon kanssa Veikkauksen tuella.

AJANKOHTA 
•	 7.–12.4.2019 Kylpylähotelli Kunnonpaikka, Siilinjärvi. Hakuaika päättyy kolme kuukautta 

ennen loman alkua.
•	 Hae mukaan täyttämällä sähköinen hakulomake osoitteessa mtlh.fi Voit myös tulostaa ja 

postittaa hakulomakkeen. Tarkemmat ohjeet löydät verkosta, edellä mainitusta osoitteesta. 
•	 Kysyttävää? Otathan yhteyttä Propoon (yhteystiedot esitteen lopussa) tai Maaseudun  

Terveys- ja Lomahuoltoon: lomat@mtlh.fi 

LOMAVIIKOT
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Hyviä uutisia! Kurssit ovat sinulle maksuttomia. 
Niihin sisältyy ohjelma sekä mahdollinen 

majoitus ja ruoka. Kelalta voit hakea korvauksia 
matkakuluista tai kuntoutusrahaa, jos kurssin 

takia et pääse töihin. Helpoiten haet Kelan 
korvauksia osoitteessa  

kela.fi

Mitä kurssi maksaa?

Sopeutumisvalmennus – aikamoinen sana, eikö? Se 
nyt kuitenkin on terveydenhuollon ammattilaisten 
tapa puhua kuntoutumisesta ja siihen liittyvistä 
palveluista. Älä anna hankalan sanan hämätä! 

Sopeutumisvalmennuskurssien tarkoituksena on 
auttaa sinua selviytymään syövän aiheuttamasta 

elämänmuutoksesta. Haluamme, että pystyt elämään 
mahdollisimman hyvää elämää syövästä huolimatta.

Mikä ihmeen 
sopeutumis

valmennuskurssi?

Haluamme tehdä tämän helpoksi, mutta tarvitsemme 
sinulta tiettyjä tietoja. Näin haet kurssille:

•	 Täytä hakulomake. Hakulomake löytyy tämän 
esitteen keskiaukeamalta ja pdf-muotoisena, 

tulostettavana versiona osoitteesta kaikkisyovasta.fi
•	 Lähetä lomake postitse siihen yhdistykseen, joka 

kurssin järjestää. Hakuaika päättyy noin  
kuukautta ennen kurssin alkua.

•	 Luemme läpi kaikki hakemukset.
•	 Valituille ilmoitamme noin kuukautta ennen  

kurssin alkua. 

Miten haen kurssille?

Kuntoutuskurssit ovat yksi Syöpäjärjestöjen 
tarjoama tuen muoto. Tarjoamme myös 

muun muassa neuvontaa ja vertaistukea eri 
muodoissa. 

Lue lisää: kaikkisyovasta.fi  
tai ota yhteyttä yhdistyksiimme.

Kysymyksiä?  
Ota meihin yhteyttä!  

Tarjolla muutakin tukea

Kurssin tavoitteena on auttaa sinua ja läheistäsi

• selviytymään syövän aiheuttamasta elämänmuutoksesta
• elämään mahdollisimman hyvää elämää syövästä huolimatta.

Kurssilta saat
• tietoa syövästä
• psykososiaalista tukea
• tukea arjessa ja työssä selviytymiseen
• vertaistukea. 

Kurssilla etsitään keinoja, joilla voit itse vaikuttaa voimavaroje-
si vahvistumiseen, elämäntilanteesi hallintaan ja aktiiviseen 
osallistumiseen.
Osa kursseista on tarkoitettu tiettyä syöpää sairastaville (esim. 
eturauhassyöpä, hematologinen syöpä, suun ja nielun alueen 
syöpä, rintasyöpä). Kurssin tiedoissa on maininta, jos se on 
tarkoitettu tietyn ikäisille.
Kursseja järjestetään yksilö- ja parikursseina. Puolisosi voi osal-
listua kanssasi parikurssille. 

Sopeutumisvalmennuskurssit 
syöpää sairastaville aikuisille 

 www.kela.fi/kuntoutus, terveydenhuollon chatti, Twitter @Kelankuntoutus

Palvelunumero kuntoutusasiakkaille 020 692 205

Hae kurssille lomakkeella KU 132. Hakemuksen liitteeksi tarvi-
taan lääkärinlausunto B. Toimita hakemus ja lääkärinlausunto 
Kelaan.

Tarkempia tietoja kurssien sisällöistä ja ajankohdista löydät 
osoitteesta www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku.  
Käytä hakusanaa syöpä.

Toimeentulo kuntoutuksen aikana
Jos olet työssä, voit hakea kuntoutusrahaa kuntoutukseen 
osallistumisen ajalta www.kela.fi/kuntoutusraha.
Voit saada korvausta myös kuntoutukseen tehdyistä matkoista 
www.kela.fi/matkakorvaus.

Kuka tahansa syöpään sairastunut tai hänen 
läheisensä voi hakea kursseille. Jotkut kurssit 
on tarkoitettu esimerkiksi vain tiettyä syöpää 

sairastaneille, lapsiperheille tai läheisille. 
Voit hakea missä päin tahansa Suomea 

järjestettävälle kurssille.

Kuka voi  
hakea kurssille?

Myös Kela järjestää kursseja 
syöpään sairastuneille:KYSYTTYÄ

1

3

2

4

5

http://kela.fi
http://kaikkisyovasta.fi 


48

Syöpäjärjestöillä tarkoitetaan Suomen Syöpäyhdistyksen ja Syöpä-
säätiön muodostamaa kokonaisuutta. Suomen Syöpäyhdistykseen 
kuuluu 12 alueellista syöpäyhdistystä ja kuusi valtakunnallista 
potilasjärjestöä.

Syöpäjärjestöihin voivat ottaa yhteyttä kaikki, joita syöpään liittyvät 
asiat mietityttävät. Kokosimme yhteen hyödyllisiä yhteystietoja. Voit 
ottaa yhteyttä esimerkiksi kysyäksesi lisää kuntoutuskursseistamme.

YHTEYSTIEDOT

Kun haluat keskustella syövästä tai sen hoidosta, ota yhteyttä 
Syöpäjärjestöjen maksuttomaan valtakunnalliseen neuvontapalveluun. 

Kirjoita.
neuvonta@cancer.fi  

Soita.
0800 19414 
ma, to klo 10–18 
ti, ke, pe  klo 10–15

valtaKunnallinen neuvontapalvelu

chattaile.
kaikkisyövästä.fi

Syöpäjärjestöt

Syöpäkivuissa neuvontahoitajat ohjaavat tarvittaessa  
Syöpäkipulinjan puhelinpalveluun.

etuuSneuvonta.
Soita toimeentulo- ja  
sosiaalietuusasioissa  
0800 411 303 ke klo 15–17 

Colores – Suomen  
Suolistosyöpäyhdistys 
Saukonpaadenranta 2 
00180 Helsinki 
puh. 010 4222 540 
info@colores.fi 
colores.fi

Rintasyöpäyhdistys –  
Europa Donna Finland 
Saukonpaadenranta 2 
00180 Helsinki 
puh. 040 147 0757 
toimisto@europadonna.fi 
europadonna.fi

Suomen eturauhassyöpäyhdistys 
Propo 
Saukonpaadenranta 2 
00180 Helsinki 
puh. 041 501 4176 
toimisto@propo.fi 
propo.fi

Suomen Kurkku- ja  
Suusyöpäyhdistys 
Kolmas Linja 29 
00530 Helsinki 
040 514 6045 
toimisto@le-invalidit.fi 
le-invalidit.fi

Suomen Syöpäpotilaat 
Malminkaari 5  
00700 Helsinki 
puh. 044 515 7517 (verkostot) 
info@syopapotilaat.fi 
syopapotilaat.fi

Sylva 
Jaakonkatu 3 b 3  
00100 Helsinki  
puh. 09 135 6866 
sylva@sylva.fi 
sylva.fiEtelä-Suomen Syöpäyhdistys 

Liisankatu 21 B 15, 6. kerros  
00170 Helsinki  
puh. 044 730 3300  
etela-suomi@essy.fi  
etela-suomensyopayhdistys.fi

Keski-Suomen  
Syöpäyhdistys 
Kilpisenkatu 5 B 9  
40100 Jyväskylä 
puh. 014 333 0220  
syopayhdistys@kessy.fi 
keski-suomensyopayhdistys.fi

Kymenlaakson  
Syöpäyhdistys 
Kotkankatu 16 B 35 
48100 Kotka 
puh. 05 229 6240 
toimisto@kymsy.fi 
kymenlaaksonsyopa- 
yhdistys.fi 

Lounais-Suomen  
Syöpäyhdistys 
Meri-Karinan Hyvinvointikeskus  
Seiskarinkatu 35  
20900 Turku  
puh. 02 265 7666 
meri-karina@lssy.fi  
lounais-suomensyopayhdistys.fi

Pirkanmaan Syöpäyhdistys 
Hämeenkatu 5 A, 7. kerros  
33101 Tampere  
puh. 03 2499 200  
toimisto@pirsy.fi 
pirkanmaansyopayhdistys.fi

Pohjanmaan Syöpäyhdistys 
Österbottens Cancerförening 
Alatori 3, 4. kerros  
65100 Vaasa  
puh. / tel. 010 843 6000  
info@pohjanmaancancer.fi  
pohjanmaancancer.fi  
botniacancer.fi

Pohjois-Karjalan  
Syöpäyhdistys 
Karjalankatu 4 A 1  
80200 Joensuu  
puh. 013 227 600  
pohjois-karjalansyopayhdistys.fi

Pohjois-Savon  
Syöpäyhdistys 
Kuninkaankatu 23 B  
70100 Kuopio 
puh. 017 580 1801 
toimisto@pohjois- 
savonsyopayhdistys.fi 
pohjois-savonsyopa- 
yhdistys.fi

Pohjois-Suomen  
Syöpäyhdistys 
Rautatienkatu 22 B 13 
90100 Oulu  
puh. 0400 610 292  
pohjois-suomensyopayhdistys.fi

Saimaan Syöpäyhdistys 
Maakuntagalleria  
Kauppakatu 40 D  
53100 Lappeenranta  
puh. 05 451 3770 
saimaa@sasy.fi 
saimaansyopayhdistys.fi 

Satakunnan Syöpäyhdistys 
Yrjönkatu 2, 2. kerros  
28100 Pori 
puh. 02 630 5750 
toimisto@satakunnan
syopayhdistys.fi 
satakunnansyopayhdistys.fi

Ålands Cancerförening 
Nyfahlers, Skarpansvägen 30 
Ax-22100 Mariehamn  
tel. 018 22 419  
info@cancer.ax 
cancer.ax

POTILASJÄRJESTÖT:

ALUEELLISET SYÖPÄYHDISTYKSET:

NYT VOIT OSALLISTUA MYÖS KOTOA KÄSIN.

ROHKEASTI MÄ!
Sinulle alle 30-kymppinen, jolla sairaus tai vamma on ollut pitkään osa elämääsi. 

TUKEA TYÖELÄMÄSSÄ JAKSAMISEEN
Sinulle, joka tarvitset tukea työssä jaksamiseen tai työhön paluuseen.

KEINOJA OMAAN HYVINVOINTIIN 
Sinulle, joka haluat vahvistaa omaa hyvinvointiasi.  

HARVINAISENA JOUKOSSA 
Sinulle, jolla on harvinaissairaus. 

MEIDÄN PERHE – MISSÄ MENNÄÄN?
Jos lapsen sairaus tai vamma koskettaa perhettänne ja tuo haasteita arkeen, 
tämä verkkokurssi on teidän perheellenne. 

PUHUMALLA PARASTA
Jos vanhemman sairaus tai vamma koskettaa perhettänne ja tuo haasteita 
arkeen, tämä verkkokurssi on teidän perheellenne. 

Kurssit ovat osallistujille maksuttomia, ja niiden toteuttamista tukee sosiaali- ja 
terveysministeriö Veikkauksen varoilla.

Kursseja on yhteensä 20. Puolet kursseista alkaa vuorokauden mittaisella 
aloitustapaamisella. Toiset puolet toteutetaan verkossa ensimmäisestä 
tapaamisesta lähtien. 

Lue lisää kursseista, niiden aikatauluista ja täytä hakemus täältä:  
www.etäsope.fi

Sopeutumisvalmennus ei ole enää välimatkoista kiinni.

Kurssit järjestetään yhteistyössä:

Hanketta rahoittaa  
Sosiaali-ja terveysministeriö 

Veikkauksen tuotoilla

SYÖPÄJÄRJESTÖT

Unioninkatu 22  
00130 Helsinki  
puh. / tel. 09 135 331  
tiedotus@cancer.fi 
kaikkisyovasta.fi
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Kylpylähotelli 
Yyteri, Pori

Meri-Karinan 
hyvinvointikeskus, 
Turku

Peurunka, 
Laukaa

Matkailukeskus 
Tahko, Kuopio

Pohto, 
Oulu

Oulu

Merikeskus 
Vellamo

Holiday Club 
Saimaa, 
Lappeenranta

Lomakeskus 
Huhmari, 
Polvijärvi

Kyyrökaidan 
kurssikeskus, 
Mikkeli

Varalan 
Urheiluopisto, 
Tampere

Tampereen 
kylpylä, 

Tampere

Kunnonpaikka, 
Siilinjärvi

Imatran liikunta- ja 
kuntoutuskeskus, 
Imatra

Kylpylähotelli 
Rauhanlahti, 
Kuopio

Rokua, 
Utajärvi

Alskathemmet, 
Korsholm

Vetrea Terveys, 
Joensuu

Puhjonranta, 
Kouvola

Helsinki

Kotka

Pori

Joensuu
Jyväskylä

Hotelli 
Pikku-Syöte, 
Pudasjärvi

Kuntoutuskeskukset

Alueellisten yhdistysten 
pääpaikkakunnat

Lappeen- 
ranta

Tampere

Kuopio

Vaasa

Turku

Mariehamn



Nähdään kursseilla!


