1:1 Mentorointi — Henkilokohtaista tukea, toivoa ja voimaa paranemisesi tueksi

Kun maailma pysahtyy — et ole yksin

Kun saa diagnoosin vakavasta sairaudesta, tuntuu kuin koko maailma pyséhtyisi. Pelko,
epavarmuus ja toivottomuus ottavat vallan, eikd néde ymparilla muuta kuin mustaa. Ystavat ja
perhe yrittdvat lohduttaa, mutta kukaan ei oikein osaa sanoa, mita sinun kannattaisi tehda.
Trust me. Olen ollut juuri siind tilanteessa.

Ja tiedan myds, mitd olisin itse siina hetkessa eniten tarvinnut:

» Jonkun, joka oikeasti ymmartaa.

« Jonkun, joka on k&vellyt saman polun ja loytanyt tien ulos pelon ja epdvarmuuden keskelta.

« Jonkun, joka pystyy antamaan k&desta pitden konkreettisia, yksil6llisia ohjeita, eika vain
yleisid neuvoja.

Matkani toivon ja parantumisen aarelle

Olen Karita Aaltonen, ja oma eldmani mullistui, kun sain Glioblastooma gradus 1V -
aivosyopadiagnoosin. Edessa oli kaksi aivoleikkausta, sddehoidot ja sytostaatit. Mutta tiesin,
ettd paraneminen on muutakin kuin ladketiedetta.

Aloitin oman parantumisen polkuni, jossa yhdistin:
v Laéketieteen tueksi tukihoidot, ravinnon ja tdydentavéat hoidot
v Hermoston rauhoittamisen ja “tukosten” poistamisen paranemisen tieltd

v Mielen voiman ja vahvan fokuksen kohti tasapainoa ja elamaniloa



Paraneminen on seké-etta, ei joko-tai.

Siksi olen luonut tdmén 1:1-mentorointivalmennuksen, jotta sind saisit kaiken sen tuen,
konkreettisen avun ja ennen kaikkea toivon, jota itse olisin eniten kaivannut.

Miksi 1:1-Mentorointi?

Vakavan sairauden keskelld olet usein valtavan tietotulvan ja tunteiden ristiaallokon
keskella. Tuntuu kuin kukaan ei pystyisi antamaan selkeité vastauksia siihen, misté edes aloittaa.

Minun tehtévani on pysahtya sinun tarinasi aarelle ja rakentaa kanssasi lyhtypolku, jota
pitkin kuljet kohti tasapainoa ja toipumista.

Tassa valmennuksessa:

« Kéymme l&pi tilanteesi perusteellisesti: Miten sait diagnoosin? Mité hoitoja on jo takana tai
alkamassa? Miten vointisi on muuttunut?

« Laadimme sinulle selkedn tukisuunnitelman, joka sisaltda seka kehon fyysiset tarpeet etté
mielen jaksamisen.

« Keskitymme tukihoitoihin, kuten ravitsemukseen, hermoston rauhoittamiseen ja tdydentaviin
hoitoihin.

« Rakennamme toivoa ja mielenlujuutta, jotta voit 16ytad valoa ja merkitysté tilanteesta, joka
tuntuu aluksi pelkalta pimeydelta.

Mitd 1:1-Mentorointi sisaltaa?

Henkilokohtainen alkukartoitus

< Kuuntelen sinua — kunnolla. Kdymme lapi fyysisen vointisi, timanhetkiset hoidot ja arjen
haasteet.

Kolmen tunnin tapaaminen (livena tai Zoomissa)

@ Keskitymme syvallisesti tilanteeseesi ja rakennamme yhdessa konkreettiset askeleet
paranemisen tueksi.



Tukihoitojen suunnittelu

< Ravinnon, liikkumisen, hermoston rauhoittamisen ja muiden tukikeinojen kartoittaminen — et
jaa yksin etsimééan oikeita ratkaisuja.

Ravintosuunnitelma ja reseptit
@ Saat kiiyttodsi suosikkini: smoothiet, vihermehut ja “noitajuomat” tukemaan kehoasi.
Hermoston rauhoittaminen ja stressinhallinta

@ Yin-jooga-harjoitukset, jotka voit tehda helposti osana arkea — ilman aiempaa
joogakokemusta.

Mielen voima ja toivo
< Kaytannon keinot, joiden avulla vahvistat mieltasi ja 10ydat uskoa paranemiseen.
Kuukauden etatuki

< Et jaa yksin — olen tavoitettavissasi kuukauden ajan, jos mieleesi nousee kysymyksié tai
kaipaat tukea.

Miten tama vaikuttaa elamaasi?

v Herdaét uuteen paivaan ilman mustaa verhoa mielesséasi. Sinulla on rauhallinen, toivoa
antava suunnitelma.

v Kehosi saa tarvitsemaansa ravintoa, lepoa ja liiketta. Alat huomata pienia virkistymisen ja
helpotuksen hetkia.

v Pelko ja toivottomuus eivat enaa hallitse elamaasi. Mielessési on enemman valoa.
v Etole yksin. Vierellasi on joku, joka ymmartéa ja tukee sinua aidosti.

v Sinulla on konkreettinen tukiverkko, johon voit turvautua — etka jaa yksin sairauden kanssa.



Kenelle tama sopii?

Diagnoosi on pysayttanyt sinut, etka tieda, mista aloittaa.

Tunnet pelkoa ja epavarmuutta, joita et osaa kasitella yksin.

Haluat konkreettisia keinoja ravinnon, tukihoitojen ja mielen vahvistamisen suhteen.
Kaipaat hermostollesi ja mielellesi rauhaa — hetken hengéahtaa kaiken keskella.

Etsit valoa, toivoa ja jonkun, joka kuuntelee.



