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Toipumisrauhassa tarkeintad on
ollut itsemyététunto ja oman
jaksamisen rajojen tunnistaminen.
En suorita toipumista vaan annan
sen tapahtua omaan tahtiin. Usein
vasta kun on saanut etéisyytta
tilanteeseen, huomaa toipumisen
tapahtuneen. Kaikista asioista ei
vélttdmatta voi toipua, mutta oppii
eldmé&én niiden kanssa sulassa
sovussa.

Susanna Kohtamdki

Toipumisrauha on ehdoton edellytys
toipumiselle. Minulle se on
tarkoittanut mm. riittdvén pitkda
sairauslomaa ja hoitosuhdetta sekéa
rehellistd oman voinnin tarkastelua.

Paivi Partanen

Toipuminen ei ole paluuta entiseen
vaan matka kohti uutta. Siksi
tarvitsemme tilaa ja aikaa olla
rauhassa myos rikkinéisia.

Olavi Sydanmaanlokka

Toipuminen ei tapahdu
suorittamalla tai pakottamalla,
eika sita voi kiirehtiad. Toipumiseen
kuuluu askeleet eteen- ja
taaksepdin. Mielen
uudelleenrakentaminen vaatii
aikaa ja rauhaa keskittyd itseen,
omiin voimavaroihin ja
mielenmuutokseen.

Kirsi Téyrds



Enta jos antaisimme
toisillemme ja
itsellemme
toipumisrauhan?

letko joskus saanut hammasséryn lakkaamaan kdaskemalla? Hassu

ajatus, eikd? Miksi mielen sairastuessa yritamme?

Mielen sairastuessa moni meista yrittda ensiksi vahatella asiaa. Eihan
tassa nyt mitaan, pienta alakuloa vain. Kun sairastuminen sitten pysayttaa ja
pakottaa aloilleen, omaa kipua tekee mieli peitella. Kaipa reaktio kumpuaa
syvalta selkaytimesta: heikko lauman jasen jaa laumasta jalkeen, ei pysy
mukana. Ehkapa juuri pelko yksinjaamisesta, yhteison hylkaamisesta,
asettaa toipumiselle vaateita. Mahdollisimman nopeasti, mahdollisimman
tehokkaasti!

Mutta rehellisesti, tiedatko jonkun, jolla kiiruhtaminen olisi onnistunut?
Vai tuoko hoppu lopulta vain harmia mukanaan? Takapakkeja, pahaa mieltd,
epdonnistumisen tunnetta.

Miksi ajan antaminen on niin vaikeaa? Koska paine toipumiseen tulee
my0os ympariltd. Yhteiskunta tarvitsee tehokkaita veronmaksajia, perhe tai
lahimmaiset eivéat aina jaksa sairautta. Ja liséksi omaa sisinta kalvaa pelko
yksin jaamisesta.

Enta jos antaisimme toisillemme ja itsellemme aikaa ja tilaa, toipumis-
rauhan?

Ymmarretaan yhdessa, ettd mielen toipuminen vie aikaa. Mieli kestaa
paljon, vuosiakin vaikeissa olosuhteissa tai arvoristiriidassa ja on nokkela
keksimaan selviytymiskeinoja, mutta vahvinkin vasyy, jos helpotusta ei tule.
Toipuminen ei ole pelkk&a lepoa. Se on syvéllisen itsetutkiskelun aika, jolloin
vanhasta pitda oppia luopumaan ja uutta téytyy rakentaa tilalle. Luopuminen
ja uuden rakentaminen mullistavat suhdetta paitsi itseen myds lahimpiin
ihmisiin. Ei ole helppoa huomata kuuluvansa jonkun vanhaan eldmaan. Tai
ystdvan muuttuvan hiljalleen toisenlaiseksi. Ei mydskaan ole helppoa
huomata, etta tarvitsee uutta voidakseen paremmin. Toipuminen on siis
uuden raivaamista vanhan tilalle hell&sti ja hitaasti, jotta vanhasta jaa jéljelle
hyva ja uusi on varmasti osa itsea.

Kuka haluaisi hutiloida ndin tarkedssa asiassa? Ja eiko olisi yhteiskun-
nankin etu, ettd meista kukin saisi rauhassa toipua ja palata entista
vahvempana? Eihdan se hammassarkykaan tosiaan kaskemalla parane.



Miten mukaan kursseille?

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Etsi sinua kiinnostava kurssi tapahtumakalenteristamme. Haku- tai
ilmoittautumislinkki on aina kunkin kurssin ohessa.

Miten teen hakemuksen?

Joillekin kursseille haetaan, ja hakijoita
voi olla enemman kuin mukaan mahtuu.
Kerro hakulomakkeessa hieman itsestasi
ja miksi haluaisit kurssille. lImoitamme
sinulle sahkopostitse pian hakuajan
jalkeen, paasitkd mukaan talla kertaa.

IImoittautuminen?

Koulutus- ja seminaaripaikat tayttyvat
ilmoittautumisjarjestyksessa.

Kursseja
verkossa ja
ympari Suomeal

Muistathan peruuttaa
osallistumisen, jos et padsekaan
mukaan

Moni kurssi tai koulutus saattaa tayttya
nopeasti, ja innokkaita osallistujia on
jonotuslistalla odottamassa mahdollista
peruutuspaikkaa. Muistathan siis peruuttaa
osallistumisesi, jos sinulle tulee este. Toisen
este kun voi olla jollekin odotettu onni.

Huom! Peruutusehdot Hellittamista itsekriitti-
sille -koulutuksessa s. 80

Verkko- Maksaako?
tapahtumistamme ja Kaikki kurssimme
-koulutuksistamme ei ovat ilmaisia.

tule tallenteita.



Voimavaralahtoisten
kurssien hakumenettely
ja valintaokriteerit

Kenelle kurssit on tarkoitettu?

Voit hakea kursseille, jos:

Sinulla on mielenterveyden ongelmia tai
haluat muuten vahvistaa mielen
hyvinvointia

Olet I6ytanyt valikoimastamme sopivan
kurssin ja sovit itsekin kurssin kohde-

Miten osallistujat valitaan?

Jokaisella kurssilla on oma vastuuohjaaja,
joka kay lapi kaikki hakemukset. Jos kurssille
on enemman hakijoita kuin paikkoja, hakijat
pisteytetaan kurssikohtaisten valintakriteerei-
den mukaisesti.

Yleiset valintakriteerit:

ryhmaan

Ryhmamuotoinen toiminta sopii sinulle
Et ole hakuhetkelld aktiivisesti tydela-
massa. Voit olla esim. mielenterveys-
syistd kuntoutustuella, elakkeell,
sairauslomalla, ty6ttémana tai
opiskelija.

Miten haen?

Kurssille osallistumisen ensimmainen
edellytys on, etta taytat hakulomakkeen.
Sahkadinen hakulomake 16ytyy tapahtumaka-
lenteristamme (https:/www.mtkl.fi/
toimintamme/tapahtumat-kurssit-koulutuk-
set/tapahtumakalenteri/) jokaisen kurssin
kohdalta. Osallistujat valitaan hakulomak-
keella annettujen tietojen perusteella, joten
taytathan lomakkeen huolellisesti. Voimme
kéasitelld vain ne hakemukset, joissa on
riittdvat tiedot jo valmiina.

Miten saan tiedon valinnasta?

Kurssin vastuuohjaaja ilmoittaa sinulle
henkilokohtaisesti sdhkodpostilla seka
siitd, ettd paaset kurssille, etta siita, jos et
télla kertaa tullut valituksi. Saat tiedokse-
si myOs paatosten perustelut.

Voimavaralahtoiset kurssit on tarkoitettu
henkildille, jotka eivét ole aktiivisesti
tyoelamassa ja kokevat mielenterveyden
ongelmia
Osallistujia valittaessa arvioidaan
+ onko hakijalla selked, perusteltu tarve
kurssille
+ ajoittuuko kurssi oikeaan aikaan hakijan
elamantilanteessa
+ soveltuuko kurssi hakijalle muuten,
esimerkiksi toiminta- ja liikuntakyvyn
seka elamantilanteen puolesta
Osallistujavalinnoissa etusijalla ovat
ensikertalaiset. Huom! Poikkeuksena Mina
— oman eldmani sankari -jatkokurssi, jonka
edellytyksena on, etta hakija on osallistu-
nut jollekin seuraavista Mielenterveyden
keskusliiton kursseista: Mitad minulle
kuuluu, Suuret unelmat — pienet askeleet,
Onko téssa pimeydessa valoa tai Mika
téssa on niin vaikeaa.

Lampimaésti tervetuloa
kursseillemme!

Ethan lannistu, jos et tullut valituksi
ensimmadiselld hakukerralla - olet aina
tervetullut hakemaan uudelleen!
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Turvallisemman tilan
periaatteet:

Mielenterveyden keskusliiton toiminnassa on nollatoleranssi
kaikenlaiselle hairinnélle, syrjinnalle ja rasismille. Jokainen
ansaitsee tulla kohdatuksi omana itsenaan. Olemme
vastuussa omasta kaytoksestamme ja sen vaikutuksista
muihin ihmisiin. On meidan jokaisen tehtava varmistaa
mahdollisimman turvallinen tila kaikille osallistujille.

1. Oleta moninaisuutta sen kaikissa muodoissa. Esimerkiksi seksuaali-
suus, sukupuoli, etnisyys, uskonto tai toimintakyky eivat maarita ketdan.
Huomioi sanavalinnat ja ihmisten itsemaarittelyoikeus.

2. Kunnioita erilaisia tapoja olla mukana. Jokaisen keho ja mieli ovat
erilaisia. Toimintaamme saa kukin osallistua omalla tavallaan ja
voimavaroillaan.

3. Vaali luottamuksellisuutta ja toisten yksityisyytta. Puhu vain omasta
kokemuksestasi. Vaikeista ajatuksista, tunteista ja kokemuksista saa
puhua jakamatta rajuja yksityiskohtia. Ryhmassa kéaytyja keskusteluja ei
saa jakaa eteenpdin. Varmista, ettei kukaan ulkopuolinen voi kuulla tai
lukea keskusteluja kurssin tai koulutuksen aikana eika jalkik&teen.

4. Anna tilaa ja kunnioita rajoja. Pyri huolehtimaan siit4, etta kaikilla on
mahdollisuus osallistua keskusteluun ja tulla kuulluksi. Kunnioita muiden
kokemuksia ja rajoja, seka fyysisia ettéd psyykkisia.

5. Erehtyminen on inhimillista — ole valmis kuuntelemaan ja oppimaan. On
sallittua ja hyva kertoa, jos et tieda tai tunne jotain asiaa. Voit kysya
lisatietoa. Pyyda anteeksi, jos olet loukannut.

6. Turvallisemman tilan luominen on yhteinen asia. Jokaisen vastuulla on
turvallisemman tilan luominen. Jos kohtaat tai todistat epaasiallista
kaytosta, ota yhteys liiton tyontekijaan.
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Milloin viimeksi pysahdyit miettimaan, mita sinulle kuuluu? Siis
todella. Elatko elamaa, joka ei enaa tunnukaan omalta? Tai
kavensiko sairastuminen elamaa huomaamatta? Tuntuuko, etta
nyt olisi aikaa ja voimia kokeilla pientd muutosta elamassa?



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

ahitellen tuntuu siltd, ettd uskaltaisi jo katsella mennytta

ja tarkastella taté hetked. Pieni sysays olisi juuri nyt
paikallaan: En halua antaa periksi sairaudelle, vaan voin
itse tehd&d omalle tilanteelleni jotain! Alkuun on kuitenkin

vaikea paasta.

Otetaan yhdessa ensimmaisia askelia kohti enemman

omalta tuntuvaa elamaa: pilkotaan tavoitteita pieniksi asioiksi,

heratellaan unelmia, laitetaan vahvuudet kayttoon. Vain sina
tiedat suunnan, mutta anna ryhman auttaa sinut alkuun!

Pohditaan omaa eldméa ja sen eri osa-alueita ihmissuh-
teista arvoihin. Ei todellakaan kurssimaista ponotysta ja
luentoa, vaan rentoa yhdesséoloa ja kokemusten

jakamista pienessa ryhmassa.

Kurssilla yovytddn

Liikutaan luonnossa
-painotus

Kurssilla liikumme paljon
luonnossa. Matkat ja reitit
valitaan sopiviksi, tarkoituk-
sena nauttia luonnossa
liikkumisesta. Aikaisempaa
kokemusta ei vaadita, halu
luonnossa lilkkkumiseen
riittda. Lahde mukaan
seikkailuun!

Kenelle?

Muutosta eldméansa
toivoville ihmisille, jotka
kokevat mielentervey-
den ongelmia, eivat ole
aktiivisesti tyoelamassa
ja kaipaavat luonnossa
liilkkumista. Voit olla
elakkeelld, kuntoutustu-
ella, tydttomana, sairaus-
lomalla tai opiskelija.

Luonto kutsuu
seikkailuun

Rovaniemi

Liikutaan luonnossa
Kurssipaivat: 27.10.-31.10.

Kellonajat: 27.10. aloitetaan
klo 15 ja 31.10. lopetellaan
klo 12.

Paikka: Santasport, Lapin
urheiluopisto, Hiihtomajantie
2, Rovaniemi

Ohjaajat:

sko N .
Kantoluoto ja Sisu-koira
vertainen,

Mielenterveyden
keskusliitto seké Sisu-koira.

Muoto: Kurssilla yovytédan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistdaan 1.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 3.10.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Sisaltaa
taysihoidon.
Matkakuluista
osallistuja
vastaa itse.

Laukaa

Liikutaan luonnossa
Kurssipaivat: 17.11.-21.11.

Kellonajat: 17.11. aloitetaan
klo 15ja 21.11. lopetellaan
klo 12.

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Isko Kantoluoto ja
vertainen, Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla yovytédan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: Viimeistaan 24.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 28.10.
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Ldhialueen ihmisille

Kulttuuripainotus
Muutosta elaméaansa
toivoville ihmisille, jotka
kokevat mielenterveyden
ongelmia, eivét ole
aktiivisesti tydelamassa ja
kaipaavat luovuutta ja
kulttuurikokemuksia. Voit
olla elakkeelld, kuntoutustu-
ella, tydttomana, sairaus-
lomalla tai opiskelija.

Kenelle?

Muutosta elamaansa
toivoville ihmisille, jotka
kokevat mielenterveyden
ongelmia, eivat ole
aktiivisesti tyoelamassa
ja kaipaavat luovuutta
ja kulttuurikokemuksia.
Voit olla eldkkeella,
kuntoutustuella,
tyottomana, sairaus-
lomalla tai opiskelija.

Sanna

Lappeenranta
Kulttuuri
Huom!
Kurssipaivat: 2.12-4.12. ja Tarjoamme

16.12-18.12.
Kellonajat: 9-15

kurssipéivina kahvit ja
lounaan. Matkakuluista
osallistuja vastaa itse.
Paikka: Original Sokos hotel

Lappee, Brahenkatu 1,

Lappeenranta

Ohjaajat: Isko Kantoluoto ja
vertainen, Mielenterveyden

keskusliitto Mits
Muoto: Lahialueen ihmisille. n.lak.s.a.\.e.l?
Kurssilla ei yovyta. Ei mitaan!

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: Viimeistdan
7.11.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 11.11.

Isko Terhi Sisu
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"Missa sa oot nykyisin t0issd?”. Usein ensimmainen
kysymys vanhalle tutulle, jota ei ole pitkaan aikaan nahnyt.
Entas jos en missdan? Pitkaan aikaan. Tai koskaan.
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla myllertavat
hapea ja huonommuuden tunne. Myos ajastus tydelamasta
pelottaa. Enta jos en jaksakaan? Tipahdan taas?
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yoelama voi pitkan tauon jéalkeen tuntua pelottavalta, tai
tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tydelaméassa
ollutkaan. Mité kaikkea pitéa osata ja jaksaa - riitdnkd?

Osaanko rajata ja mité oikeasti haluan? Jaksanko viela joskus Ihanaa, etti
olla téissa? Olenko mitdan, jos en ole tdissa? Yhteiskunnalle tdmmoéinen kurssi
vain taakka? on olemassal

Ent& mista tieddn, olenko valmis yrittdm&&n? Ja miten Itse eldn haastavassa
selitdn puuttuvat vuodet? Onko mahdollista, ettéd sairastumi- tilanteessa, jossa on
nen ja toipuminen ovatkin tuoneet mukanaan uusia taitoja? haaveita ja unelmia

ty6hon paluusta,
mutta voimat eivét
vield vastaa toiveita.

Kurssilla pilkotaan jattimaisiksi kasvaneita huonommuu-
den tunteita, tarkastellaan silméasta silméaan pelkoja ja
silputaan uskomuksia. Kaivetaan vahvuuksia naftaliinista ja
pilkotaan tavoitteita sopiviksi askeliksi. Etsitdan yhdessa
keinoja palautumiseen ja rentoutumiseen.

Kenelle?

Ihmisille, jotka eivat ole Verkko Vit
mielenterveydellisten . o

?
syiden takia aktiivisesti Kurssijaksot ik e
tyoelamassa, mutta 1.9.  Tunnemdykyt tyon tielld
unelma tyosta siintaa
mielessa ja samalla
paluu pelottaa. Voit olla 15.9. Jos kokemukset ovatkin
eldkkeelld, kuntoutustu- vahvuuksia?
ella, ty6ttomana, sairaus- 22.9. Tavoitteiden
lomalla tai opiskelija. asettamisen taito

Ei mitaan!

8.9. Onko minulla arvo(j)a?

29.9. Eldama on muutakin kuin
tyota

Kellonajat: 12-14
Paikka: Teams

Ohjaajat: Paivi Tonteri, Jyrki
Rinta-Jouppi ja vertainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Hae mukaan: Viimeistaan 25.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 27.8.

Mukaan mahtuu: 12

Paivi Jyrki
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Vaaditko itseltasi paljon? Tuntuvatko jopa kivat asiat valilla
raskailta? Miten kohtelet itseasi vaikeina hetkina? Moititko itseasi
usein? Toivoisitko voivasi olla itsellesi ystavallisempi, mutta et
pysty tai osaa?

kohtelisit henkil6a, josta vélitat. Oma olo helpottuu silloin, kun pystyy
olemaan itselleen ystéavallinen. Myds omia kykyja ja taitoja on vaikea
edes huomata tai hyddyntag, jos jatkuvasti soimaa itsedan.

Opetellaan huomaamaan, miten itsedsi oikeastaan kohtelet seka tunnista-
maan tunteita, toiveita ja tarpeita. Kurssilla harjoitellaan my&tatunnon taitoja,
joita voi oppia lisaa lapi elaman.

Pohdimme yhdessa myotatuntoa eri teemojen kautta, teemme myétatuntoa
herattelevia harjoituksia ja jaamme kokemuksia pienessa ryhmassa.

M yotatunto itsed kohtaan tarkoittaa sitd, ettd kohtelet itseési, kuten



Kenelle?

Ihmisille, jotka eivat ole
mielenterveydellisten
syiden takia aktiivisesti
tyoelamassa, ja jotka
haluaisivat suhtautua it-
seensa myotatuntoisem-
min. Voit olla elakkeella,
kuntoutustuella, tyotto-
man4, sairauslomalla tai
opiskelija.

Verkko
Syys-lokakuun ryhma

Kurssijaksot

1.9. Mika ihmeen
myétatunto?

8.9. Huomaatko tdméan
hetken?

15.9. Sisdinen piiskuri puhuu
taas!

22.9. Viha, ilo, suru, hapea-
kaikki tunteet sallittuja!

29.9. Tulenko kuulluksi ja
nahdyksi?

6.10. Arjen tekoja sinulle
itsellesi?

Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Merja Matilainen ja
vertainen, Mielenterveyden
keskusliitto

Hae mukaan: Viimeistdan
20.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 22.8.

Mukaan mahtuu: 12

Kenelle?

Ihmisille, jotka eivat ole
mielenterveydellisten
syiden takia aktiivisesti
tyoelamassa, mutta
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tavoittelevat sité ja jotka

haluaisivat suhtautua it-

seensd myotatuntoisem-

min. Voit olla eldkkeelld,

kuntoutustuella, tyotto-

man3, sairauslomalla tai

opiskelija.

Toihin tai
opiskeluihin
tavoitteleville

Verkko

Marras-joulukuun ryhma

Kurssijaksot

3.11. Mika ihmeen

myétatunto?

10.11.Huomaatko tamén
hetken?

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

17.11.Sisédinen piiskuri puhuu

taas!

24.11.Viha, ilo, suru, hdpea-

kaikki tunteet sallittuja!

1.12. Tulenko kuulluksi ja
nahdyksi?

8.12. Arjen tekoja sinulle
itsellesi?

Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Paivi Tonteri ja
vertainen, Mielenterveyden
keskusliitto

Merja M.

Hae mukaan: Viimeistdan 22.10

Mahduinko?
Kerromme sinulle 24.10.

Mukaan mahtuu: 12

Terhi Paivi
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Luovuutta keskelle viikkoa

Haluaisitko oppia luovia harjoituksia ja heratella
luovuuttasi? Haluatko kokeilla maalaamista,
piirtamista, valokuvausta ja luovaa kirjoittamista
osana arkista viikkoasi? Kaipaatko
keskittymista ja rentoutumista luovan toiminnan
avulla?

keskelle viikkoa!

Jokaisella ryhmékerralla ohjaamme erilaista
taidelahtoista toimintaa. Mukana on myds aikaa omatoimiselle,
yksin toteutettavalle harjoitukselle. Saat kdytt66si oman
luovuus- ja luonnoskirjan seka pienen maalaustarvikepaketin.
Lahetdamme materiaalit postitse osallistujille ennen kurssin
alkua.

Aikaisempaa osaamista maalaamisesta, piirtamisesta,
kirjoittamisesta seka valokuvaamisesta ei tarvita, riittaa etta
haluat kokeilla niita.

Kurssikokonaisuus sopii hyvin luovasta tyoskentelysta
kiinnostuneille, osaksi henkilokohtaista kasvua ja mielen
hyvinvointia. Luovilla ilmaisukeinoilla vahvistetaan arjen
hyvinvointia ja voimavaroja. Harjoitukset tukevat osallistujien
minakuvaa — vuorovaikutusta, keskittymista, kykya rentoutua
ja jaksamista arjessa.

Tapaamme kuusi kertaa. Sitoutuminen jokaiseen kurssi-
kertaan syvent&da kokonaisuutta.

T ule mukaan verkkoryhmaan herattelemaan luovuutta

Kenelle?

Ihmisille, jotka eivat ole
mielenterveydellisten
syiden takia aktiivisesti
tyoelamassa ja joita
luova ilmaisu kiinnostaa.
Voit olla eldkkeella,
kuntoutustuella,
ty6ttdmana,
sairauslomalla tai
opiskelija.

Verkko

Syys-lokakuun ryhma

Kurssipaivat: 15.9./22.9./
29.9./6.10./13.10./20.10.

Kellonajat: 13-16
Paikka: Teams

Ohjaajat: Nina Tuittu, Kaika
Toivanen ja vertainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 15
Hae mukaan: Viimeistaan 4.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 8.9.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kaika Nina
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Alfred Kordelinin
saatio — Mina
toipujana -hanke

e
Tolivo kasvaa luovuudessa

Identiteetti ja kasvu elaman kaannekohdissa

Mita jaa nakyviin, kun katson itseani? Enta mita Kenelle?

jaa nakymattomiin — ja mita haluaisin tuoda Sinulle, joka

esiin? olet kohdannut
mielenterveyden
haasteita ja haluat 16ytaa

ysahdymme oman kuvan &arelle - ei niinkaan sen uusia, kuvallisia tapoja
késitella kokemustasi,

perusteella, miltd ndytdmme ulospain, vaan sen kautta, kasvaa ja kohdata Itsesi
mitd koemme ja miten haluamme itsedmme kuvata. lempeisti.

TyOpaja tarjoaa lempean ja luovan tilan tutkia omaa identiteet-

tid, muuttunutta minaa ja toivoa tulevasta, erityisesti mielenter- Verkko

veyden haasteiden tai eldmanmuutosten jdlkeen. Tassa tilassa
saa nakya, saa olla keskenerdinen — ja saa kasvaa.

Pajassa lahdetaan liikkeelle luovuuden ja kuvien voiman
esittelylla. Niten kuvat ja kuvien tekeminen auttavat vaikeina

Ajankohta: to 16.10. ja to
23.10.

Kellonaika: klo 13-15.

hetkind? Miten niiden avulla voi ynmart4 itsed? Tutustutaan Paikka: Teams
erilaisiin taidevalineisiin ja tydskentelytapoihin ja kokeillaan Kipinavahteina: Krista
muutamia yhdessa. Samalla tutkitaan itsed lempeésti ja Launonen, taideterapeutt
. T . o ] kuvataiteilija ja
uteliaasti. Mika véri tai muoto olisit? Mika kuvaa sinua taidehistorioitsija
parhaiten? Piirretdédn ja maalataan ilman suorituspaineita tai Mukaan mahtuu: 30 henkilés
arvostelua.
S N S Hae mukaan: 13.10. mennesséa
Varaa mukaan erilaisia papereita ja itsellesi mieluisia varej,
kuten vesivarej, liituja, tusseja ja Mahduitko?

- . limoitamme sinulle 14.10.
puuvéreja. Halutessasi varaa sahkapostiisi tapahtuma-
myos peili tai valokuva itsestasi, péivan aamuna.
joka esittaa sinua ulkoisesti tai Rahoittaja: Alfred Kordelinin
sisdisesti. saatio

Aiempaa kokemusta kuvien
tekemisesta ei tarvita.
Mita
maksaa?
Ei mitaan!
Krista
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Minussa on mahdollisuus -

luova matka uuteen

Elamassa voi tulla vaiheita, jolloin tuntuy, ettei
jaksa, ei tieda mista aloittaa tai on jaanyt
paikoilleen. Tyonhaku, arjen pyérittaminen ja
itsensa I6ytdminen voi tuntua ylivoimaiselta.
Ehka sinulla on tavoitteena paasta tyoelamaan
tai Ioytaa opiskelupaikka.

tukea jaksamista, tuoda voimia ja auttaa |oytamaan

uusia mahdollisuuksia elamassasi. Sinun ei tarvitse olla
taiteilija tai kokenut kirjoittaja — etsimme tilaa, jossa sina saat
mahdollisuuden ilmaista itsedsi ja avata uusia ovia. Tavoittee-
na ei ole taydellisyys, vaan pienet askeleet kohti parempaa
oloa ja tulevaisuutta. Ei paineita, ei vertailua, teemme omaa
matkaa omaan tahtiin.

Kurssilla paaset tutustumaan siihen, miten luovuus voi

Kurssi koostuu neljasta osasta:

1. Luovuuden voima — miten p&astéa alkuun, vaikka ei jaksa

2. Oma tarina — voimavarojen ja taitojen tunnistaminen

3. Uuden paikan Idytaminen — kuinka |6ytaa suunta
elamassa

4. Pienin askelin kohti tulevaisuutta — luovuuden hyddynta-
minen arjessa

Kurssikerroilla saat tyokaluja, tukea ja rohkaisua, jotta voit
ottaa ensimmaisia askeleita kohti jotain uutta. Paaset
kokeilemaan luovia harjoituksia, esimerkiksi kirjoittamista,
kuvia ja runoja, jotka auttavat I6ytamaan sisdista voimaa ja
kirkastamaan omia tavoitteitasi.

Vaikka osallistut kurssille omassa rauhassasi kotoa kasin,
saat verkkoryhméssa vertaistukea ja mahdollisuuden jakaa
kokemuksia toisten kanssa.

Oletko valmis ottamaan ensimmaisen askeleen kohti
uutta?

suuntaan

Kenelle?

Ihmisille, jotka eivat ole
mielenterveydellisten
syiden takia aktiivisesti
tydelamassa ja jotka
kaipaava tukea ja
toivoa uuden polun
|oytamiseen. Voit olla
elakkeelld, tyottomana,
sairauslomalla tai
opiskelija.

Verkko

Kurssipaivat: 4.11./11.11./
2511./2.12.

Kellonajat: 14-16
Paikka: Teams

Ohjaajat: Sanna Hyry, Nina
Tuittu ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: viimeistaan
29.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 31.10.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Nina




Luonnosta nauttiville,
liikkumisen kipinad
etsiville
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Metsan hiljainen havina. Kiireettomat askeleet
polkujen kutsuvassa sokkelossa. Eldimen
lempea lasnéolo, pehmea turkki, hyvaksyva
katse. Ystavyytta jokaisella silityksella. Rauhaa,
joka tuntuu kehossa. Aikaa ja tilaa juuri sinulle.

untuuko pehmea sammalmetsa turvapaikalta? Tai kalliot
luonnon lempeélta syliltéd? Millainen maisema saa kehosi
huokaamaan? Millaisia ovat mielipaikkasi, joihin palaat
aina uudelleen? Vai ovatko omat aarteesi vield etsinnassa?
Vai rauhoittuuko mielen laukka, kun tunnet lampaan
pehmeadn villan tai hevosen siledn kyljen? Murheet unohtuvat
ja huolet hulahtavat kehosta, kun seuraat eldinten touhuja?
Hengahda luonnossa -hetkessa paaset turvallisessa
ryhméssa etsimdan omaa mielimaisemaasi. Toisinaan
matkan varrella osuu mahdollisuus eldinten silittelyyn.
Nélan kurniessa lammitelladn yhdessa evaita tulen aarella.
Aiempaa kokemusta luonnossa liikkumisesta ei tarvita, tule
ihan vaan itsendsi kokeilemaan voisiko luonto ja eldimet olla
sinulle sopivia arjen ankkureita.

Skutsi kuulee -ohjelma?

Skutsi kuulee -ohjelman tavoitteena on tukea kokonaisval-
taista hyvinvointia luonnossa toimimisen kautta.

Talla retkella

Retki Tyynelan terapiaeldintilalle, jossa eldinten
hoivaamista

Metsékéavelyd lampaiden ja vuohien kanssa
Oleilua hevosten kanssa

Kenelle?

18-35-vuotiaille, jotka
ovat kiinnostuneita
kokeilemaan luonnossa
liikkumista

Turku
Ajankohta: 26.8.
Kellonajat: 12-16

Paikka: Lahto retkelle Turun
paékirjaston uuden puolen
padoven edestd, Linnankatu 2,
Turku

Muoto: Alueen ihmisille.

Ohjaajat: Sanna Manu ja
Terhi Kimmelma-Paajanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
viimeistdan 17.8.

Kuljettava matka: n. 2 km

Yhteistyossa: Kulttuuripaja
Casa, Varsinais-Suomen
mielenterveysomaiset
FinFami ry

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Sanna Terhi
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Tuntuuko yksin luontoon lahteminen tylsalta?
Tai tekisiko mielesi kokeilla jotain aivan uutta?
Vaikka maastopyorailya tai melomista? Jotain,
mita ei muuten tule kokeiltua? Haluaisitko
samalla tutustua uusiin ihmisiin?

uontoseikkailupdivassa irrotetaan ote kaikesta tavalli-

sesta ja heittdaydytaan luonnon vietéviksi turvallisessa

porukassa. Tutustumme paivan aikana ammattilaisen
opastuksella yhteen tai kahteen kivaan luontopuuhaan.

Koko ajan ei puuhata, vaan vélilla pysahdytéan ja nautitaan
retkievaat ulkosalla. Nautitaan yhdesséolosta, danista ja
tuoksuista ymparilldmme, otetaan rennosti.

Sinulla ei tarvitse olla aiempaa kokemusta luonnossa
liikkumisesta, vaan riittda, etta olet utelias ja haluat kokeilla
uutta.

Luontoseikkailu on osa Mielenterveyden keskusliiton Skutsi
kuulee -ohjelmaa.

Skutsi kuulee -ohjelma?

Skutsi kuulee -ohjelman tavoitteena on tukea kokonaisval-
taista hyvinvointia luonnossa toimimisen kautta.

Kenelle?

18-35-vuotiaille, jotka
ovat kiinnostuneita
kokeilemaan luonnossa
liikkumista

Sonkajarvi
Ajankohta: 4.9.
Kellonajat: 10-14

Paikka: Lahto seikkailulle:
Sonkajarven mielenterveys-
kerho ry, Arjen askel
Lyseotie 1, Sonkajarvi,

Muoto: Alueen ihmisille.

Kenelle: 18—-35-vuotiaille,
jotka ovat kiinnostuneita
kokeilemaan luonnossa
liikkumista.

Ohjaajat: Sanna Manu ja
Terhi Kimmelma-Paajanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
24.8.mennessa

Yhteistyossa: Sonkajarven
mielenterveyskerho ry

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Sanna Terhi
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Seikkailua, eldinten silittelya, luontopolkua, pyorailya, melomista,
rauhoittumisharjoituksia, luonnon tarkkailua, retkievaita, hyvaa
seuraa. Mita kaikkea muuta luonnossa voikaan tehda paitsi
kavella? Luontokurssilla poimitaan parhaat palat kaikesta.



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Sanna

ilta syva sammaleinen metsa tuntuu? Kuinka tuuli

kahisee kallioita vasten? Metsan danet, varit ja tuoksut

ymparilla. Veden loiske kanootin kyljessa. Pydran
tasainen rytmi metséapolulla. Jannitysta. Kihelmdintia. lloa.
Onnistumista. Tunne itsensa ylittamisesta.

Ehka huomaat, miten luonnossa ja raittiissa ilmassa arki
unohtuu, stressi laantuu, ahdistus halvenee, mieli rauhoittuu
- kunhan sen aarelle malttaa pysahtya. Tai miten raitis ilma ja
kahiseva maa vaikuttavat mieleen.

Kokeillaan mit& kaikkea luonnossa voi puuhata, mutta
my0s ihmetellaan, rauhoitutaan ja nautitaan evaisté — ja kaikki
ryhman turvallisessa huomassa. Kurssi koostuu neljasta
pdivastd, joiden aikana ehdimme yhdessa kokeilla luonnossa

olemisen erilaisia tapoja.

Sinulla ei tarvitse olla aiempaa kokemusta luonnossa
liikkumisesta, vaan riittaa, etta olet utelias ja haluat kokeilla,

miltd luonnossa oleilu tuntuu.

Luontokurssit ovat osa Mielenterveyden keskusliiton Skutsi

kuulee -ohjelmaa.

Seindjoki
Kurssipaivat: 27.8./ 10.9./
17.9./24.9.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Lahto retkelle:
Kokemus- ja vertaistoimijat ry,
Kauppanelio 2, Seindjoki

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

Ohjaajat: Sanna Manu ja Kati
Rantonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: viimeistaan 17.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 20.8.

Yhteistyossa: Kokemus- ja
vertaistoimijat ry

Lohja

Kurssipaivat: 11.9./16.9./
23.9./28.10.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Lahto retkelle Lohjan
nuorisokeskukselta,
Kullervonkatu 7, Lohja

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

Ohjaajat: Sanna Manu ja
Terhi Kimmelma-Paajanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 12
Hae mukaan: viimeistaan 31.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 2.9.

Yhteistyossa: Lohjan kaupunki
ja Ohjaamo Lohja

Terhi Kati

Skutsi kuulee -ohjelma?

Skutsi kuulee -ohjelman
tavoitteena on tukea
kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia luonnossa toimimisen
kautta.

Kenelle?

18-35-vuotiaille, jotka
ovat kiinnostuneita
kokeilemaan luonnossa
liilkkumista

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Sonkajarvi

Kurssipaivat: 7.10./ 8.10./
21.10./ 22.10.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Lahto osoitteesta
Kohtaamispaikka Arjen askel,
Lyseontie 1, Sonkajarvi

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

Ohjaajat: Sanna Manu ja
Terhi Kimmelma-Paajanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 12
Hae mukaan: Viimeistaan 24.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 26.9.

Yhteistyossa: Sonkajarven
mielenterveyskerho ry
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Ald anna pimedn lannistaa

Laittaako pimean aika mielen matalaksi?
Pelottaako kaamos? Hiipiikd masennus
olotilaksi talven tullen? Kaipaatko keinoja
jaksamiseen talven keskella?

|0ytyd ymmarrysta omaan oloon ja keinoja kestaa
vuoden aikojen vaihtelua. Miten luonto voi auttaa ja
antaa energiaa myos talvella ja pimeén aikaan?

Pohditaan my0s vertaistuen ja mielekkdan tekemisen
vaikutuksia omaan vointiin. Lisaksi pysahdytaan tietoisen
lasndolon aarelle ja opitaan keinoja oman vireystilan havaitse-
miseen.

Kokemustoimija kertoo oman tarinansa siitd, miten han on
oppinut hallitsemaan masennusta, jonka oireet aaltoilevat eri
vuoden aikoina.

P ysahdymme pohtimaan, voisiko luonnon kiertokulusta

Kenelle?

Kaikille kaamosmieleen
tukea tarvitseville ja
muille kiinnostuneille.

Verkko
Ajankohta: 29.10.
Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Kouluttajat: Sanna Manu,
Skutsi kuulee -ohjelma,

Mielenterveyden keskusliitto ja

Sanna Inkildinen, Omat
avaimet 4You -toiminta seka
kokemustoimija.

limoittaudu viimeistaan:
28.10. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 200

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Sanna Sanna
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Kipinaa liikkumiseen

Sohvalta on lahes ylivoimaisen vaikea nousta.
Ulko-ovi tuntuu liimaantuneen lopullisesti
kiinni-asentoon. Ajatuskin lilkkkumisesta
luontoon, kuntosalin suuntaan tai edes
kauppaan vasyttaa ja ahdistaa. Meinaako
marraskuun pimeys tehda liikkeelle lahdosta
vield vaikeampaa?

liikkuminen saattaa jaada, vaikka kuinka tietda sen
tekevan hyvaa.

Vaikuttaako liikkkuminen mielen vointiin mys mielenterveys-
ongelmia itse kokevien mielestd? Millaisia havaintoja ja
kokemuksia? Rauhoittuuko mielen laukka? Taittuuko pahin
ahdistus?

Enta mika kannustaisi liikkeelle? Riittaisiko ihan pieni
lompsottelu lahipuistoon? Mika taas saa takuuvarmasti
uppoutumaan takaisin sohvan uumeniin? Mista motivaatiota
liikkumiseen pimeéanakin vuodenaikana?

Etsitdan yhdessa piiloutunutta motivaatiota ja puhalletaan
kipin&a liikkkumiseen!

Kun voimavarat ovat mielen sairastuessa tdysin loppu,

Kenelle?

Kaikille, jotka kaipaavat
pienta tukea ja kipinaa
sohvaperunoitumisen
purkuun tai jotka
toiminnassaan toivovat
tietoa mielenterveydesta
ja liilkkumisesta.

Verkko
Ajankohta: 12.11.
Kellonaika: 13-14
Paikka: Teams

Kipinédvahteina: Kati Rantonen
ja Henri Savolainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

Miten mukaan?

limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévéana
perjantaina klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin

sahkdpostiisi tapahtumapéivan
aamuna.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Henri Kati
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Kaikki
kuvaa:
Mielikuvia

Kenelle?

Kaikille elokuvista,
toipumisen tarinoista,
osallistujien matkoista
ja elokuvatyopajojen
ohjaamisesta
kiinnostuneille.

Verkko
Ajankohta: 19.11.
Kellonaika: klo 13-16
Paikka: Teams

Ohjaajat: Arttu Haglund,
Amazement, Jenni Rihti ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu viimeistaan:
18.11. klo 10 mennessa

Hankkeen nimi: Kaikki kuvaa:
Mielikuvia

Rahoittaja: Kansallinen
audiovisuaalinen instituutti
Kavi

Arttu

Jenni Nina
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Tyokalupakki elokuvan

ensikertalaisille

Onko sinulla porukka, jonka kanssa haluaisit
tehda leffan? Puuttuuko budijetti tai oletko vailla
kameraa, kokemusta kasikirjoittamisesta tai
ohjaamisen osaamista? Ovatko nayttelijat
ensikertalaisia? Ei haittaa! Me pelasimme
prosessin lapi 7 kertaa ja teimme helppo-
tajuisen tyokalupakin elokuvan ensikertalaisille.
Tule hakemaan!

jarjestivat kevaalla eri puolilla Suomea seitseman yhden

pdivan tyopajaa, joissa tehtiin lyhytelokuva: kirjoitettiin
kasikirjoitus, sovittiin roolit kameran edessa ja takana,
kuvattiin ja @anitettiin. Joka elokuvan viimeistelyyn kaytettiin
puoli paivaa.

Tule koulutukseen oppimaan, miten leffaprojekti kdytén-
ndssa toteutetaan ja samalla myos kevyesti kokeilemaan.
Kamera sinulla on jo taskussa ja tueksesi saat videon
muotoon tehdyn oppaan. Ainoa mita ehka tarvitset, on
asenne: kylla onnistuu!

Samalla voitte porukalla saada oppia paitsi uusia taitoja,
my0s lisda aktiivisuutta, ryhmasséa toimimista ja sosiaalisia
taitoja. Tama on todella helppoa.

M ielenterveyden keskusliitto ja tuotantoyhtio Amazement

Arttu

Kenelle?

Kaikille, joita kiinnostaa
luovan toiminnan
ohjaaminen esimerkiksi
jarjestoisséa, vapaaehtois-
tai vertaistoiminnan
piirissa tai muualla.

Verkko
Ajankohta: 26.11.
Kellonajat: 10-14.30
Paikka: Teams

Ohjaajat: Arttu Haglund,
Amazement Oy, Jenni Rihti ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 50

limoittaudu viimeistaan:
25.11. klo 10 mennessé

Hankkeen nimi: Kaikki kuvaa:

Mielikuvia

Rahoittaja: Kansallinen
audiovisuaalinen instituutti
Kavi

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Jenni Nina
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Luovuuden monet

mahdollisuudet

Aina elama ei suju suunnitellusti vaan eteen
voi tulla monenlaisia haasteita, kuten
sairastuminen, vaikeuksia ihmissuhteissa tai
laheisen kuolema. Oletko huomannut, etta
puhuminen ei aina auta tai oikeita sanoja ei
tunnu |8ytyvan?

letko kokeillut, voisiko jokin luova toiminta auttaa

jasentamaan sekavilta tuntuvia ajatuksia? Voisiko

piirtaminen tai kirjoittaminen auttaa vaikeiden tunteiden
kasittelya?

Tule kuulemaan, kuinka luovien menetelmien avulla voit
vahvistaa yhteisollisyyttd, tukea itseilmaisua, tunteiden
kéasittelya ja mielen hyvinvointia.

Mukana on kokemustoimija kertomassa, miten ryijyjen
kutominen ja maalaaminen on auttanut hanté toipumisessa.
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Kenelle?

Kaikille, joita luovat
menetelmat kiinnostavat

Verkko
Ajankohta: 12.11.
Kellonaika: 16-18
Paikka: Teams
Ohjaajat: Tuija Nissinen ja
Jonna Rautavirta, Omat

avaimet 4You —toiminta ja
kokemustoimija

limoittaudu mukaan: 11.11.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 200

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Tuija Jonna
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&
Oivalla, innostu ja 1ilahdu!

Milta tuntuisi kerrankin paastaa irti turhasta Kenelle?

kontrollista? Ja saada samalla keinoja 16-40-vuotiaille, joita

hankalien tunteiden tyostdmiseen ja ripauksen kiinnostavat luovat

. o menetelméat oman

iloa arkeesi~ hyvinvointinsa tukena.
okeilemme erilaisia helppoja ja nopeita luovia menetel- Verkko
mid. Kokoonnumme saman viikon aikana kolme kertaa Kurssipaivat: 25.11./26.11./
eri aiheiden &érelld. Toivomme, ettd pystyt osallistumaan ~ 27.11.

jokaiselle kerralle. Kellonajat: 14-16

Paikka: Teams
Ti25.11. Tunteet arjessa. Ohjaajat: Tuija Nissinen ja

Ke 26.11. Hengéhda hetkeksi, irti turhasta kontrollista. Jonna Rautavirta, Omat

To 27.11. Kohti iloa ja hyvaa mielta. avaimet 4You -toiminta ja
kokemustoimija

Saat s@hkopostiisi osallistumislinkin seka kurssilla tarvittavat limoittaudu mukaan: 20.11.

o o . klo 10 mennessa.
materiaalit. Varaa mukaan kynia ja paperia.
Mukaan mahtuu: 20

Jos et paase

Luovuuden monet “ﬂlté )
mahdollisuudet- I?'la _ff_fi-'
webinaariin, tule I mitaan:
mukaan ryhmaan!

Tuija Jonna
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Alfred Kordelinin
saatio — Mina
toipujana -hanke

Kun elama haastaa — sairauden, uupumuksen tai muun kriisin
myota — voi tuntua silta, etta vanha itse katoaa. Miten l6ytaa
suuntaa, kun identiteetti tuntuu muuttuvan ja usko tulevaan
horjuu? Mista saada toivoa ja voimia jatkaa eteenpain?
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ysahdytaan elinikdisen oppimisen ja luovuuden Kenelle?
merkityksen aarelle. Oppiminen ei ole vain tiedon

) N ) s e s Elinikaisesta oppimises-
kartuttamista, vaan myds keino ymmartaa itseédén PP

ta ja luovuudesta innos-

uudella tavalla, I6ytda merkitysté ja vahvistaa toipumista. tuville, mielenterveyden
Luovuus puolestaan - oli se kirjoittamista, uuden haasteita kohdanneille
harrastuksen I6ytamisté tai tapaa ajatella toisin — voi ihmisille, jotka etsivét toi-

voa ja keinoja ymmartaa
itseadn uudessa elaman-
tilanteessa sekd ammat-

toimia avaimena henkiseen hyvinvointiin ja itsensa
kehittamiseen.

Pohditaan yhdessé&, miten elinikdinen oppiminen voi tilaisille, jotka haluavat
auttaa sinua rakentamaan uudenlaista identiteettia ja syventaa ymmarrystaan
merkitystd eldmaan. Entd miten oppiminen ja luovuus toipumisesta.
voivat tukea itseilmaisua, yhteisollisyytta ja kasvua?

Tutustutaan liséksi toipumisorientaatioon, toipumisléah- Verkko
toiseen ajattelutapaan ja siihen, miten rakentaa mielekéas- Ajankohta: ke 1.10.

td elamaa haasteista huolimatta.
Tule mukaan juuri sellaisena kuin olet inspiroitumaan

ja ldytamaan uusia nakokulmia eldaméan haastaviin
hetkiin! Mukaan mahtuu: 995

Kellonaika: klo 17.30 - 19.45

Paikka: Teams

limoittaudu viimeistaan: 30.9.
klo 10 mennessa

Rahoittaja: Alfred Kordelinin

saatio
Ohjelma
Kuka olen nyt? Alykas intuitio, luovuus ja Kasvaminen riittavaksi
Identiteetin muuttuminen ja  elinikdisen oppimisen ilo
toipumisen mahdollisuudet Toipuminen ei ole suoraviivainen
Ihmismieli on synnynnéisesti polku, ei suora viiva maaliin,
Toipumista ei tarvitse nahda luova, dlykas ja intuitiivinen. vaan omaa suuntaa voi rakentaa
"palautumisena entiseen”, vaan Jokaisella meista on takataskus- vabhitellen.
uuden rakentamisena omilla samme valttikortteja, joista emme Mika on ollut merkityksellista
ehdoilla. Miten sairaus tai ole tietoisia tai joista kdytdmme  omassa toipumisprosessissa?
elaman kriisit vaikuttavat vain pientad osaa. Nopeiden Miten antaa oman kehon
késitykseen itsesta? muutosten ja jarjettdmyyksien kantaa? Miten erilaiset
Mita toipumisorientaatio keskella tarvitsemme taitoa ilmaisukeinot ja huumori
tarkoittaa ja miten se tukee hahmottaa piilossa olevaa keventavat elamaa? Ja
mielekasta elamaa? logiikkaa ja taitoa navigoida leikkisyys toimii voimavarana.
Miten voimme I6ytéa uusia turvallisesti kohti uutta. o .
merkityksié ja vahvistaa omaa Kun otamme kayttéon Hanna Kirjokivi, kokemusosaaja
toimijuuttamme? henkilokohtaisia inhimillisen
) alykkyyden ulottuvuuksia,
Kari Soronen, YTT, KM saamme kiihdytyskaistoja
luovuuteen ja oikopolkuja
uudenlaisiin oivalluksiin. Samalla
luomme laaja-alaista hyvinvointia
sekad itsellemme ettd ymparillem-
me.
Kari Asta Raami, TaT fAsta Hanna
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Keskusteluja
kaipaaville
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&
Valoa Pimeyteen -

kohtaamisia verkossa

Mielen voi vallata pimeys valoisallakin saall, Kenelle?
tilanne voi hiipia hiljaa elamaan tai tulla 16—40-vuotiaille
kertarysayksella. Tarkeinta on, ettd et jaa yksin. vertaisuutta ja ajatusten
vaihtoa kaipaaville.
aloa pimeyteen -tapaamisissa keskustellaan mielen- Verkko
terveydestsd, arjesta, elamasts, iloista ja suruista. Tule X o
K R Ajankohta: Maanantaisin
keskustelemaan tai kuuntelemaan! Mukana on usein 1.9.-24.11.

vertaisena kokemustoimija.
Voit tulla Valoa pimeyteen — kohtaamisia verkossa
-tapaamisiin ilman ennakkoilmoittautumista maanantai-iltai-

Kellonajat: 17-18

Paikka: Teams

sin, kun sinulle sopii. P4&set samasta linkisté jokaiseen Jarjestdja: Omat avaimet 4You
t . -toiminnan tyontekijat ja
apaamiseen. kokemustoimijat
Tapaamisten teemat vaihtelevat ja padset myos itse

. . L Miten mukaan?
vaikuttamaan kohtaamisten aiheisiin. limoittaudu mukaan edellisena
perjantaina klo 10 mennessa.
Saat sahkdpostiisi
osallistumislinkin. Sama linkki
toimii joka maanantai.

Linkki 16ytyy myds Omat
avaimet 4You -toiminnan
Instagramin biosta Linktreesta
@omatavaimet4you.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
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&
Valoa-ryhmachat

Teemaillat mielenterveydesta

Mielenterveyden ongelmien kokeminen on lahes
kaikille meista valtava kriisi: mita minulle
tapahtui, miksi juuri mina sairastuin ja miten
tasta kaikesta oikein selviaa? Sairastumisesta
voi olla vaikea puhua tai sen hyvaksyminen
itselle hankalaa. Miten elaman saisi asettumaan
uomiinsa, |8ytaisi oman paikkansa ja osaisi taas
olla itsensa kanssa?

seuraan. Tule mukaan kuulemaan ja jakamaan kokemuk-

sia ihan vaan itsenasi. Juuri sinun kokemuksesi
saattavat auttaa jotain toista. Keskustelua ovat osaltaan
tukemassa Mielenterveyden keskusliiton vertaiset, joita illan
aihe koskettaa omakohtaisesti.

Keskusteluun voit liittya pelkalla nimimerkilla, eika

ennakkoilmoittautumista tarvita. Mukaan mahtuu 20
keskustelijaa.

Valoa-ryhméchatissé paaset samoja kokeneiden ihmisten

mtk1.fi
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Kaappasiko ahdistus vallan?

Rintaa puristaa, henki salpautuu, ajatukset jumiutuvat saman
kelan ymparille... Milld tavoin ahdistus sinulla nékyy, milta se
tuntuu? Entd mika auttaisi selvidamé&an sen kanssa tai vahentaisi
pelkoa ahdistusta kohtaan? Jaetaan kokemuksia ahdistuksen
kanssa elamisesta ja siihen toimivista apukeinoista.

Pakko-oireiden pyorteissa

Tuntuuko, ettd pakonomaiset rutiinit hallitsevat liiaksi elamaa?
Aikaa vievét askareet, ajatukset ja pelot ottavat arjessa
suhteettoman suuren tilan. Mika auttaisi jaksamaan? Voisiko
toisten samaa kokevien kanssa saada jaettua turhautumistaan?
Loytyisikd vahvistusta siihen, ettd pakkoajatusten ja -rutiinienkin
kanssa eldma on hyvaa, me parjaamme kylla?

Turvaa traumaoireilun keskella

Kummallisia, itsedkin yllattavia, tunnereaktioita? Kehoon paalle
jaanyt halytystila tai totaalilamaannus? Mieleen ryépsahtelevia
tunnemuistoja?

Trauma saattaa pulpahtaa pintaan yllattden vuosien jalkeen
ja oireita voi olla vaikea ymmartaa. Miten oppia tunnistamaan
omia reaktioita ja kehon merkkeja? Mika auttaa jaksamaan
arjessa? Ja miten luoda itselle turvaa kaiken keskella?

Irti masennuksen otteesta

Veikd masennus vérit elaméastasi? Tayttyvatko paivat harmau-
desta tai lipuvatko pdivat samanlaisina ohi, vailla merkitysta?
Mista I16ytaa elaméaan mielenkiintoa, innostusta, iloa, jopa
mielihyvaa? Jaetaan kokemuksia masennuksen savyttamasta
elamasté seka toipumista edistavistd asioista. Voisiko toisten
seurassa saada ajatuksiakin uusille urille?

Ti 18.11. klo 18-19.30

2.9. klo 18-19.30
30.9. klo 18-19.30
28.10. klo 18-19.30
25.11. klo 18-19.30

9.9. klo 18-19.30

7.10. klo 18-19.30
4.11. klo 18-19.30
2.12. klo 18-19.30

23.9. klo 18-19.30
21.10. klo 18-19.30

18.11. klo 18-19.30
16.12. klo 18-19.30

Irti masennuksen otteesta: Mutta ei kiireella!

Masennus ei katoa minnekéan yhdessé yossa tai parissa
péivdssa, vaan toipuminen vaatii kunnolla aikaa. Ryhmachatin
erikoisteemana mielenterveysviikolla on masennus, toipuminen ja
toipumisrauha.

Keskusteluun mukaan osoitteesta
https://tukinet.net/teemat/valoa-teemaillat/ryhmachatit/
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Yhteisoa etsiville,
vertaisuutta tarvitseville
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Toimitko vertais- tai kokemusasiantuntijatehtavissa tai
tehtdvissa, joissa kohtaat mielenterveysongelmia kokevia?
Kaipaatko ajatusten avartamista ja tyokaluja? Ehka pohdit, miten
voisit oman kokemuksesi avulla tukea muita vastaavassa
tilanteessa olevia uudenlaisin tavoin.
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okemustoimijan tyokalupakki -koulutussarja tarjoaa
uusia ideoita ja osaamisen tdydennysta kokemustoimi-
joille ja kokemustoimijoiden kanssa tyoskenteleville,
jotka jo tietdvat vertaisuuden ja kokemusasiantuntijuuden
perusasiat.
Koulutukset ovat itsendisia kokonaisuuksia, ja voit
osallistua halutessasi yhteen, kahteen tai vaikka kaikkiin.

Toivoa, voimaa, valoa
ja unelmia

Missa asuu toivo? Mika tuo minulle voimaa? Naenko valoa?
Mita unelmoin?

Lahde mukaan tutkimaan ja vahvistamaan omaa luovuuttasi
sekd saamaan uusia ideoita vertaisryhman ohjaukseen. Tama
tydpaja on sinulle, jos haaveilet toisten tukemisesta, ohjaat
luovaa toimintaa vertaisryhmassa tai haluat kehittaa itseasi
luovan ilmaisun lahteilla.

Tapaamisten teemoina ovat toivo, voima, valo seka
unelmat, ja kasittelemme niita seka runojen etta kuvallisen
tyoskentelyn kautta.

Kurssipaiva alkaa teemaan virittavalla lammittelyharjoituk-
sella, jonka jélkeen edetdan itse taidetydskentelyyn. Lopuksi
on mahdollisuus jakaa ryhmalle ajatuksiaan tydskentelysta.
Tybpajaan osallistumiseen tarvitset valitsemasi taidetyosken-
tely- ja kirjoitusvalineet.

Jokainen kurssikerta on oma kokonaisuutensa, ja mukaan
voi ilmoittautua yhteen, kahteen tai kaikkiin.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Verkko
Kurssipaivat:
to 11.9.
to 18.9.
t0 25.9.
to0 2.10.
Kellonajat: 14-15.30
Paikka: Teams

Ohjaaja: Johanna Kénsalg,
kuvataideterapeutti

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:Jokaiselle
kerralle ilmoittaudutaan
erikseen, viimeistaan
edellisend paivana klo 10
mennessa.

Toivon sinulle

Alfred Kordelinin voimaa, valoa

saatio — Mina arjen keskelle

toipujana -hanke ja uskallusta
unelmoida!

Johanna
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Perustetaan vertaisryhma!

Oletko pohtinut mita kaikkea vertaisryhméan perustaminen
vaatii? Oletko jo kdynyt jonkin vertaiskoulutuksen ja
haluaisit perustaa ryhman, mutta kaipaat lisaa tietoa,
tukea toimintaan ja innostusta itsellesi?

Koulutus on sisaltaa monipuolisen tietopaketin vertaisryh-
man perustamisesta. Lahdemme liikkeelle aivan ruohon-
juuritasolta vertaisryhman ideasta ja kdymme lapi vaiheet
ryhmaén paattamiseen asti. Millaisia asioita on hyva ottaa
huomioon ennen ryhmaén aloitusta ja millaisia suden-
kuoppia kannattaa varoa matkan varrella?

Koulutus pitaa sisallaan kaksi tapaamiskertaa, ja
ilmoittautua tarvitsee vain kerran. Olisi hyv4, etta paasisit
mukaan molemmille kerroille.

Vertaisohjaajan
vuorovaikutustaidot

Tormaatko vertaistehtavissa usein tilanteisiin, joissa asiat
eivat mene haluamallasi tavalla? Koetko, etta on joskus
vaikea ilmaista itsedsi selkeasti ja koet tulevasi vaarin-
ymmarretyksi? Tai kaipaatko vaan uusia keinoja parantaa
omia vuorovaikutustaitojasi?

Ryhmien ohjaaminen vaatii monenlaisia taitoja, mutta
vertaisryhmissa kohtaaminen on yksi tarkeimmista. Kurssin
aikana harjoitellaan ja vahvistetaan kohtaamisen taitoja
turvallisessa ilmapiirissa. Kurssilla myos kdydaan lapi
hankalaksi koettuja tilanteita ja tunteita ja pyritaan I6ytamaan
uusia keinoja niissa toimimiseen.

Kurssi on kolmeosainen, mutta kerrat ovat itsendisia
kokonaisuuksia, ja jokaiseen ilmoittaudutaan erikseen. Voit
ilmoittautua halutessasi kaikille kerroille, mika tukee vuorovai-
kutustaitojen syvempaa ymmartamista.

Kurssi sopii kokemustoimijoille, jotka ohjaavat ryhmia
vaikkapa mielenterveysyhdistyksissd, mutta myds henkilille,
jotka haluavat oppia uusia taitoja toisten kanssa toimimiseen.

Jenni

Verkko
Kurssipaivat: ti 16.9. ja ti 23.9
Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Ohjaaja: Jenni Rihti,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan: 12.9.
mennessa

Verkko
Kurssipaivat:

Ke 1.10. Yhteyden luominen
ohjaajana

Ke 8.10. Hankalat tunteet ja
tilanteet

Ke 15.10. Oman hyvinvoinnin
merkitys
ohjaustilanteissa

Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Ohjaaja: Jenni Rihti,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
Jokaiselle kerralle
ilmoittaudutaan erikseen,
viimeistaan edellisena paivana
klo 10 mennessa.
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Luovuus ja kadentaidot

Haluatko kayttaa luovuutta ja Ioytaa keinoja rentoutumi-
seen, keskittymiskyvyn parantamiseen ja onnistumisen
iloon?

Kasilla tekeminen on enemman kuin vain tekemista — se
voi olla lepoa mielelle ja vahvistusta toivolle. Tekemisessa
piilee toipumisen lempeéa voima. Tutkimukset ja kokemuk-
set osoittavat, etta luovat toiminnot, kuten virkkaaminen ja
askartelu, voivat lievittaa stressig, parantaa mielialaa ja
vahvistaa yhteyttd omaan itseen.

Kadentaidot tuovat liséksi elamyksig, iloa ja merkityk-
sellisyyttad — ja ne ovat tarked osa perinteisté kulttuuria ja
yhteisollisyytta.

Kurssilla saat ideoita kddentaitojen hyddyntamiseen
vertaisena mielenterveystyossa. Samalla se tarjoaa sinulle
itsellesi tilaisuuden hengahtaa, vahvistua ja [0ytaa uusia
voimavaroja arkeen — "ompeluseuran” hengessa.

Missd idssa tahansa voi oppia uutta, eika kddentaitojen
oppiminen ole koskaan myohaista.

Mukaan tarvitset vain avoimen mielen — ja ehka
langanpatkan tai paperinpalasen. Lahetamme aina ennen
kurssin alkua listan kaytettavista materiaaleista.

Verkko
Kurssipaivat:

To 27.11. Langoilla helposti
(lankamandala ja tupsut)

To 4.12. Koukutusta ja
solmeilua (virkkaus ja
makramee)

To 11.12. Paperista syntyy
(koristeet ja kortit)

To 18.12. Omaksi iloksi arkeen
ja lahjaksi (askartelu + pikku
lahjat)

Kellonaika: 13-15.30
Paikka: Teams

Ohjaajat: Nina Tuittu, Sanna
Hyry ja vertaiset,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 50

limoittaudu mukaan:
Jokaiselle kerralle
ilmoittaudutaan erikseen
viimeistaan edellisena paivana
klo 10 mennessa.

Nina Sanna
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&
Mielella mukana

Nuorten vapaaehtoistoiminnan

kehittamispajat

Haluatko auttaa toisia omilla kokemuksillasi,
vaikeilla ja rankoillakin? Kaipaatko yhteis6a?
Yhdessa tekemista ja ihmisig, joilla on vastaavia
kokemuksia kuin sinulla?

kolmena torstai-iltapdivana. Mietitdan yhdessa, millaisia
kokemuksia meilla on vertaisuudesta ja mielentervey-
desta. Tarvitaanko vapaaehtoistoimintaa ja miksi?

Millaista toimintaa 18—30-vuotiaat kaipaisivat tassa
ajassa? Kiinnostaisiko kantaaottava sisallontuotanto, luova
tekeminen omista kokemuksista ammentaen tai omilla
kokemuksilla muiden auttaminen? Enta mika kaikki muu?

Sinulla ei tarvitse olla kokemusta vapaaehtoistoiminnasta.
Toivomme, etta pystyt osallistumaan kaikkiin kolmeen
tyopajaan. Tyopajoihin osallistuminen ei sido sinua pidempiai-
kaiseen toimintaan.

Kokoonnumme vapaaehtoistoiminnan kehittdmispajoissa

Kenelle?

18-30-vuotiaille, jotka
haluavat auttaa toisia
omilla kokemuksillaan
tai ottaa kantaa omalla
aanellaan.

Verkko

Kellonaika: 13-15

Ohjaajat: Jenny Blomqvist ja
Kaika Toivanen,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu viimeistaan: 27.8.
klo 10 mennessa

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Jenny Kaika
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Tuntuuko, etta stressi vie paljon energiaasi?
Miten sosiaalinen media vaikuttaa sinuun ja
arkeesi? Kohteletko itseasi myotatuntoisesti vai Kenelle?

oletko liian itsekriittinen? Mietitkd mihin 20-35-vuotiaille, jotka
. R .. kaipaavat tyckaluja

suuntaan oma elama on talla hetkella L b

menossa? tueksi.
yt sinulla on mahdollisuus Iahted mukaan verkkovalittei- Verkko
seen MINARI-valmennukseen, jossa padsee ndiden Ryhmépéivat: torstaisin 11.9. /

P 18.9./25.9./2.10.

pohdintojen aarelle. Valmennukseen kuuluu nelja

kokoontumista. Kellonaika: 14-16

Ryhman aikana voit laatia itsellesi konkreettisen suunnitel- Paikka: Teams
man, josta voit saada apua ja tukea arjen eri tilanteisiin Kouluttajat
ryhmaén paatyttya. Tuija Nissinen ja Jonna

Rautavirta, Omat Avaimet

Teemojen avulla voi pohtia omaan hyvinvointiin vaikuttavia 4You -toiminta

asioita ja 16ytaa uusia keinoja paremman arjen saavuttamisek-
si yhdessa muiden ryhmalaisten, ohjaajien ja kokemustoimijan
kanssa.

limoittaudu viimeistaan: 8.9.
klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 20

Ryhmakertojen aiheet

Minun some
Stressi Mita
s maksaa?

Iltsemydtatunto Ei mitaan!
Hyvéa elama

Suljettu

ryhma!

Tuija Jonna
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Kaipaatko yhteisoa ja kokemusta vertaisuudesta? Paikkaa, misséa
voit jakaa ajatuksia tai vain kuunnella muiden pohdintoja?
Torstaisin pysahdytaan hetkeksi arjen keskella ja kokoonnutaan
Vertaisuuden Pysakille.
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uvassa on rentoa keskustelua viikon aikana heranneista
ajatuksista — juuri siita, mika on ollut mielessa. Voit
osallistua keskusteluun tai vain kuunnella - ihan oman

olosi mukaan.

Vertaisuuden pysakille ovat tervetulleita kaikki, jotka
kaipaavat ajatusten jakamista, vertaistukea ja turvallista tilaa

olla oma itsensa.

Tavoitteenamme on rakentaa lamminhenkinen yhteiso,
jonne on helppo palata viikosta toiseen.
Liity seuraan - yksin ei tarvitse jaada!

Kaika

Omat ihmiset
mista ne
loytyvat?

To 21.8.klo 16

Vaivaako yksindisyyden tai
ulkopuolisuuden tunne
tutussakin porukassa? Tai olo,
ettei oikein voi olla itsens&?
Kaikilla meisté ei kdy niin hyva
tuuri, etta I10ytéisi paikkansa
helposti.

Vaivaako sinuakin sellainen
olo, ettet ihan kuulu joukkoon?
Ja ettd muut eivét oikein
ymmarrd, miltd tuntuu? Kylldhan
se mieltd raastaa.

Jokainen meisté haluaa olla
osa yhteis04, josta saa tukea ja
turvaa. Ja jossa saa olla oma
itsensa. Joskus ne itselle
kaikkein tarkeimmaét yhteisot
pitaa itse rakentaa, ja joskus ne
|6ytaa sattumalta. ltserakenne-
tut ja myohemmin [6ydetyt
yhteisot voivat lopulta olla jopa
niitd kaikkein merkityksellisim-
pia.

Rakennetaan yhdessa
Vertaisuuden pysakista meille
ikioma yhteiso!

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Jenny

Loukossa
lokerossa?
To 28.8. klo 16

Pullamdssosukupolvea?
Pumpulissa kasvanut? Toivoton
tapaus? Laiskimus?

Tuntuuko, ettd hadin tuskin
olet padssyt eldmassa vauhtiin
ja heti jouduit lokeroon? Tai sait
leiman otsaan?

Jutellaan siitd, mika nykyajan
mielenterveyspuheessa ottaa
paahan, mista oikeasti pitdisi
puhua ja mita olisit valmis
tekeméaan muutoksen eteen?

Enté millainen vapaaehtois-
toiminta mielenterveyden
parissa kiinnostaisi ja tukisi
myds omaa hyvinvointia?

Kenelle?

Kaikille yhteisoa ja
ajatusten vaihtoa
kaipaaville.

Instagram

Milloin?
Torstaisin klo 16

Miten mukaan?

Ei ennakkoilmoittautumista.
Tulet vaan linjoille
Instagramissa
@mielenterveydenkl

keskusliitto ry

Ohjaajat: Kaika Toivanen &
Jenny Blomagpvist,
Mielenterveyden keskusliitto

Vertaisuuden
pysakkipaivat

Elokuussa

14.8.

21.8. Omat ihmiset — misté ne
loytyvéat?

28.8. Loukossa lokerossa?

Syyskuussa
4.9.

11.9.

18.9.

25.9.

Lokakuussa
2.10.

9.10.

16.10.
23.10.
30.10.

Marraskuussa

13.11.

20.11. Mika tukee toipumista?
27.11.

Joulukuussa
4.12.

11.12.
18.12.
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kaipaisitko enemman vertaisuutta elamaasi? Koetko, etta pystyt
puhumaan eldmasi haasteista toisille?

Webinaarisarjassa lahestymme vertaisuutta eri ndkokulmista
yhteistyotahojen ja kokemustoimijoiden kanssa.



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Vertaisten kohtaaminen estaé ajatusten
pyérimisen oman ongelman ympairilla.
(Omat avaimet 4You -toimintaan

osallistuja)

Vertaistuen ja kohtaamisten myéta
I6ytyy ndkbkulmia oman eldmén
haasteisiin. (Omat avaimet 4You
-toiminnan kokemustoimija)

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Vertaisuus
tukena

elamassa
Ti 23.9. klo 17-18.30

Vertaistuki auttaa jaksamaan
arjessa ja selviytymaéan
hankalista tilanteista eteenpdin.
Jo tieto siitd, ettei ole yksin
hankalan tilanteen kanssa ja
joku ymmartaa sinua, auttaa
selviytyméan ja jaksamaan.
Vertaistuessa uskotaan ihmisen
omiin voimavaroihin ja niita
pyritdan vahvistamaan
vertaisuudella.

Samaa kokeneen kanssa on
helppo puhua omasta tilantees-
ta, koska tulee ymmarretyksi jo
puolesta lauseesta, eikd aina
tarvitse kertoa koko tarinaa.

Vertaistuki perustuu aina
ihmisten omiin kokemuksiin ja
sen jakamiseen. Parhaimmillaan
se tarjoaa lisdtietoa omaan
tilanteeseen tai mahdollisesti
kaytannon vinkkeja, joilla selviaa
tilanteesta eteenpdin.

Kouluttajat:

Sanna Inkildinen ja Johanna
Kainulainen, Omat avaimet 4You
-toiminta sekd kokemustoimija

limoittaudu viimeistaan: 22.9.
klo 10 mennessa.

Vertaisuus
tukena
ADHD-ar jessa

Ti30.9 klo 17-18.30

Tuntuuko arki joskus kaoottisel-
ta, tdynna tunteita ja yllattavia
k&danteitd? Kun ADHD kulkee
mukana eldmassé, voi matka
tuntua vuoristoradalta. Mutta
tiedatkd, miten paljon vertaisuus
voi vaikuttaa vuoristoradan yla-
ja alamakiin?

Tassad illassa pysahdymme
pohtimaan, miten yhteinen
ymmarrys ja jaetut kokemukset
voivat tuoda tukea, toivoa ja
uusia ndkékulmia ADHD:n
kanssa elamiseen. ADHD-liiton
asiantuntijat ja vapaaehtoistoi-
mija avaavat vertaisuuden
merkitysté aikuisen eldméssa
siitd, miten pelkka tieto ettei ole
yksin, voi jo keventdd matkaa.

Kouluttajat:

Sanna Inkildinen, Johanna
Kainulainen, Omat avaimet 4You
-toiminta ja Katriina Siiskonen,
Jenni Barnett-Erlandsson,
ADHD:-liitto Kokemus- ja
vertaistoiminta, sekd vapaa-
ehtoisemme.

limoittaudu viimeistaan: 29.9.
klo 10 mennessa.

Kenelle?

Kaikille vertaisuudesta
kiinnostuneille!

Verkko
Paikka: Teams

Miten mukaan?
limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévéana
paivéana klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 200

Vertaisuudesta
voimaa

vanhemmuuteen
To 2.10. klo 17-18.30

Vertaistuki on kokemustietoon
perustuvaa tukea, jossa
keskiossa on kohtaaminen,
kertominen ja kuulluksi
tuleminen. Mista tekijoista
luottamuksellinen ilmapiiri
keskustella vanhemmuudesta,
arjessa jaksamisesta ja
elamantilanteeseen liittyvista
tunteista rakentuu? Millaisia
asioita vertaisryhmissa
kéasitelladn? Onko vertaisryhmis-
sd tai vanhemmilta saadussa
palautteessa eroja lahiryhmien
ja etana kokoontuvien verkko- ja
puhelinryhmien valilla?

Kouluttajat: Sanna Inkildinen,
Johanna Kainulainen, Omat
avaimet 4You -toiminta ja
Johanna Bjorn seka kokemus-
puhuja Anne, Savon mielen-
terveysomaiset - FinFami ry.

limoittaudu viimeistaan:
1.10. klo 10 mennessa.



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Millaista on elda vakavan mielenterveyden ongelman kanssa?
Millaisen myllerryksen se aiheutti elamassa? Enta kuinka selvita
vaikeassa elamantilanteessa? Miten alkoi toipuminen? Kuinka
|oytaa tasapaino elamaan?



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

inun kokemukseni -sarja tarjoaa aitoja tarinoita
oikeasta elamasta ihmisen itsensa kertomana.
Tule mukaan kuuntelemaan!

Kenelle?

Kaikille tiedonjanoisille, mutta varsinkin
mielenterveyden ongelmia itse kokeville ja heidan

kanssaan tyoskenteleville.

Matkani oman-
nakoiseen
elamaan

Ke 3.9. klo 18-19

Masennusta, ahdistusta ja
pakko-oireita, néma ovat minulle
elamassani tutuksi tulleita
seuralaisia. Arvottomuus,
syyllisyys ja hdped, nama ovat
minun mielessani painolastina.
Kun mielenterveyden héiridista
saa itselleen pitkaaikaisen
matkakumppanin, voiko eldma
olla mielekéasta ja tyydyttavaa
oireista huolimatta? Miten jatkaa
ty6uraa mielenterveyden
haasteiden kanssa?

Tule kuulemaan kokemuksis-
tani ndiden mielenterveyden
haasteiden kanssa eldmisesté ja
osatyokykyisena tydeldmassa
olemisesta. Kerron, miten olen
saanut elamaani toivoa, turvaa,
voimaa ja hallinnan tunnetta
oireista huolimatta. Kerron myos
millaisia haasteita ja mahdolli-
suuksia osatyokykyisyyteen
liittyy. Tdma& on minun eldmani,
mina riitan.

Kokemusasiantuntija Kirsi

Puolikkaana
vuoristo-
radassa

Ke 1.10. klo 18-19

Miten eldé kokonaisena taytta
elamaa kaksisuuntaisuuden
kanssa?

Tunne siitd, etta olet vain
puolikas tdssé vuoristoradassa,
kun putoat tyoeldamaésta ja
yhteiskunnan rattailta ojaan. Kun
eldakehakemus hylataan ja
sairasloma jatkuu.

Miten edeta kohti kokonai-
suutta? Pohditaan yhdessé ja
saadaan arki tuntumaan taas
elamalta.

Kokemusasiantuntija Mia-Maria

Verkko

Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 995

Miten mukaan?
limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévana
paivana klo 10 mennessa.
Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kun maailma
romahtaa -

miten eteenpdin?
Ke 3.12.2025

Taloudelliset vaikeudet. Masennus ja
ahdistus. Menetetty tyokyky. Tuntuu,
ettd seinat vastassa joka puolella.
Eldma yhtd sumua ja tuskaa.

Pienin askelin eteenpédin. Sumuun
alkaa tulla valoa, I6ytyy keinoja
padsta eteenpdin. Helppoa se ei ole,
toivottomuus iskee monta kertaa.
Suurimman tyon teen itseni kanssa,
opetellessani hyvaksymaan itseni
sellaisena kuin olen, virheineen ja
vikoineen.

Ei tarvitse osata ja hallita kaikkea.
Mina osaan ja mina jaksan, kun teen
sen oikein ja itsedni kuunnellen.

Kertomus taloudellisista
vaikeuksista, velkajérjestelysta ja
heikentyneesta tyokyvysta — seka
siitd, miten ammatillinen kuntoutus ja
tdsmatyd voivat avata uuden suunnan
elamaélle. Tarina tuo esiin toipumisen
mahdollisuuden, ihmisarvon
sailymisen ja toivon merkityksen
vaikeuksien keskella.

Kokemusasiantuntija Katri
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Mielenterveysviikko:
Tolpumisrauha kuuluu kaikille

Mielenterveyden keskusliiton organisoiman valtakunnallisen
mielenterveysviikon teemana on tana vuonna toipumisrauha. Teema
muistuttaa siita, etta mielenterveysongelmista toipumiselle ei ole deadlinea.

n turhaa katsoa kalenterista, milloin olisi optimaalinen aika palata t6ihin tai
opintoihin. Todellisuudessa toipuminen tapahtuu ajan kanssa, kulkemalla
|api vaikeidenkin kokemusten, menneiden ja tulevien. Sité ei voi suorittaa.
Matkan varrella toipumista tukevat toivo, unelmat, kohtaamiset toisten
ihmisten kanssa ja vaikeistakin asioista puhuminen. Mielenterveyden keskuslii-

ton viikko on tulvillaan toipumisrauhan tuokioita.

Su16.11. klo 17-18
Kynttilatapahtuma, itsemurhan kautta

Valtakunnallinen tapahtuma jarjestetdan Helsingin
Lapinlahden Lahteelld, mutta sita voi seurata myos
verkossa.

Linkki lahetykseen: www.mielenterveysviikko.fi
Lisdksi paikallisia tapahtumia jarjestetdadan ympari
Suomen.

Ma 17.11. klo 17-18, Teams

Valoa pimeyteen: Vertaisuus toipumisen
tukena

Mielen voi vallata pimeys valoisallakin saalla,
tilanne voi hiipia hiljaa eldmaan tai tulla kerta-
rysdykselld. Tarkeintd on, etta et jaa yksin. Tule
mukaan!

Valoa pimeyteen -tapaamisissa keskustellaan
mielenterveydestd, toipumisesta, arjesta, eldamasts,
iloista ja suruista. 16-40-vuotiaille.

Ma 17.11. klo 17.30-19, Teams
Eihan itsemurhasta voi puhua! Vai voiko?

Pelottaa ihan valtavasti kysyé, hautooko laheinen
itsemurhaa. Enté jos se kysymys ajaa hénet
oikeasti toteuttamaan aikeensa? Toipuminen
toivottomuudesta pikkuhiljaa ja rauhassa voi
kuitenkin alkaa siita, etta uskaltaa nostaa vaikean
asian esille.

Ti18.11.klo 12
Mielenterveysbarometri 20 vuotta

Miten mielenterveysongelmiin liittyva stigma on
muuttunut vuodesta 2005? Enté suomalaisten
nakemykset mielenterveyspalvelujen saatavuudesta
ja laadusta? Enta mita kertoo vuoden 2025
Mielenterveysbarometri?

Uudet tulokset luettavissa verkosta:
www.mielenterveysbarometri.fi

Ti18.11. klo 18.00-18.30,
Instagram @mielenterveydenkl

IG Live: Rajoja ja rakkautta — Seksuaalisuu-
den merkitys toipumisrauhalle

Seksuaalisuuden merkitys mielenterveydelle jaa
usein sivuun toipumisesta puhuttaessa. Traumat ja
ikdvat kokemukset seksuaalisuuden &éarell& voivat
kuitenkin vaikuttaa eldméssé kaikkeen, erityisesti
ihmissuhteisiin. Kun alat tunnistamaan hyvinvointia
tukevia rajoja seka vahvistamaan yhteyttd oman
kehon ja mielen valill4, toipuminen voi alkaa.

Ti18.11. klo 18-19.30, Tukinet
Irti masennuksen otteesta: Mutta ei kiireella!

Masennus ei katoa minnekdan yhdessa yossa tai
parissa péivadssa, vaan toipuminen vaatii kunnolla
aikaa. Ryhmachatin erikoisteemana mielenterveys-
viikolla on masennus, toipuminen ja toipumisrauha.

Liity keskusteluun: https://tukinet.net/teemat/
valoa-teemaillat/ryhmachatit/


http://www.mielenterveysviikko.fi
http://www.mielenterveysbarometri.fi
https://tukinet.net/teemat/valoa-teemaillat/ryhmachatit/
https://tukinet.net/teemat/valoa-teemaillat/ryhmachatit/

Enta teidan tapahtumanne?

Jarjestattekd oman, toipumisrauhaan liittyvan tapahtuman mielenterveysviikolla?
Kasvotusten, verkossa, somessa? limoita tapahtumanne mielenterveysviikon
kalenteriin viimeistdan 7.11. Tai muuten kysyttavaa mielenterveysviikosta?

Ole yhteyksissd Emmaan: emma.nikka@mtkl.fi

Ke 19.11. klo 13 - 16, Teams
Elamani ensi-ilta
Verkkotapahtuma, jossa ndhdaan kevaalla 2025
seitsemalla paikkakunnalla toteutetuissa
elokuvapajoissa syntyneet leffat, joissa toipumis-
rauha saa tilan - sisdiset ajatukset puetaan
omaksi ddneksi ja sanoittamattomat tarpeet
nakyvaksi pysahtymisend, kohtaamisina, tunteina
tai toivona.

Ke 19.11. klo 17.30-20, Teams

Hyvan mielen iltamat: ToivonkipinGgita,
unelmien hattaroita

Mielenterveysongelmista toipumiselle ei ole
deadlined, eika kalenterista voi tsekata toipumisen
hetkea. Mutta toivo lisda uskoa siihen, etta tulee
vield se hetki, jolloin vointini paranee ja edesséa on
parempia pdivia. Unelmat taas kannattelevat
toivoa.

Iltamien lapileikkaavana aiheena ovat toipumisen
peruspilarit, toivo ja unelmat. Kirjoitamme myos
yhdessa haikuja toivosta, toipumisesta ja
toipumisrauhasta, ja syysillan tunnelmista.

Toipumisrauha, sen syli,
sinne kiire pakenee
kun on sen aika.

Ke 19.11. klo 18-20, www.mtKkl.fi
Valoa-vertaischat

Tuntuuko, ettd kukaan ei ymmarra? Vahan yksin
olotilojen kanssa? Valoa-vertaischatissa paaset
keskustelemaan toisen ihmisen kanssa, jolla on
ihan samoja kokemuksia kuin sinulla. Mielenterve-
ysviikko tarjoaa mahdollisuuden keskustella
erityisesti toipumisesta ja toipumiselle tarvitusta
ajasta ja rauhasta.

To 20.11. klo 16, Instagram @mielenterveydenkl
IG Live: Vertaisuuden pysakki

Kaipaatko yhteis64 ja kokemusta vertaisuudesta
tai paikkaa, missa voit jakaa ajatuksia tai vain
kuunnella muiden pohdintoja? Mielenterveysviikon
torstaina pysdhdytaan hetkeksi arjen keskelld ja
kokoonnutaan Vertaisuuden pysékille puhumaan
toipumisesta: Mika kaikki tukee toipumista?
Kuinka kauan toipuminen kestaa?

To 20.11. klo 18-20, www.mtkl.fi
Valoa-vertaischat

Tuntuuko, ettd kukaan ei ymmarra? Vahan yksin
olotilojen kanssa? Valoa-vertaischatissé paaset
keskustelemaan toisen ihmisen kanssa, jolla on
ihan samoja kokemuksia kuin sinulla. Mielen-
terveysviikko tarjoaa mahdollisuuden keskustella
erityisesti toipumisesta ja toipumiselle tarvitusta
ajasta ja rauhasta.

Pe 21.11. klo 10-11.30, Teams
Toipumisrauha ja tyoelama
Sairauspoissaolot mielenterveyssyista ovat usein
pitkid, ja paineet palata t6ihin voivat olla suuret.
Miten suomalaista tydeldamaa pitdisi kehittda, jotta
se huomioisi toipumisrauhan entistd paremmin?
Millainen rooli tydkulttuurilla on toipumisrauhan
mahdollistamisessa?

Pe 21.11. klo 13-15,
www.facebook.com/groups/mielentila

Mielentila: Keskustelua toipumisesta ja
toipumisrauhasta

Mielenterveyden keskusliiton ammattilaiset ja
vertaiset linjoilla. Keskustellaan yhdessa
sairastumisesta, toipumisesta, toipumista
tukevista asioista ja toipumisen vaatimasta ajasta.
Keskustelua voi jatkaa vaikka koko viikonlopun

- ammattilaisemme palaavat kommentoimaan
taas maanantainal

Mielenterveyden
keskusliitto


mailto:emma.nikka@mtkl.fi
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Mielenterveysongelmat perheen arjessa

Meidan arki, hyva

Joskus elamassa kay niin, ettei voi olla sellainen
vanhempi kuin oli ajatellut. Vaikeinakin aikoina
haluaa kuitenkin olla paras mahdollinen
vanhempi lapselleen. Miten kertoa omasta
sairastumisesta sopivasti ja lasta
huolestuttamatta? Mika auttaisi lasta?

mista on kyse. Miksi tuttu iti tai isa on jatkuvasti

pahalla mielelld ja itkee enemman kuin nauraa? Lapsi
alkaa helposti kantaa paitsi huolta, myds enemman vastuuta
perheessa ja patoaa usein omat tunteensa taka-alalle.

Kurssilla jutellaan siitd, miten puhua lapselle sairastumi-
sesta ja siitd, mihin kaikkeen sairaus perheenne arjessa
vaikuttaa. Etsitdan yhdessa kaytannon keinoja ja tukea niihin
hetkiin, kun jaksaminen vanhempana tuntuu erityisen
vaikealta. Muitakin ihmisia on kuin pelkka perhe. Loytyisikd
lapselle tukea isovanhemmista, kummeista, naapurista,
harrastuksista tai tukiperheesta?

Puhutaan tunteiden ndyttdmisesta ja keskustelun
keinoista. Vaikka perheessa toisella vanhemmista tai
molemmilla on mielenterveyden ongelmia, kaikenlaiset tunteet
suuttumuksesta iloon, niiden ndyttaminen ja niistd puhuminen
ovat sallittuja.

Kun vanhempi sairastuu, lapsen voi olla vaikea ymmartaa,

Pohditaan riittavan hyvaa vanhemmuutta. Miti
Enta kuinka olla tukena puolisolle ja lapselle maksaa?
Ei mitaan!

silloinkin, kun omat voimat ovat vahissa?

Huom!

Siséltaa taysihoidon.
Matkakuluissa 50 €
omavastuu. Sen ylittavalta
osalta matkakulut voidaan
korvata halvimman
kulkuneuvon mukaisesti,
hakemusta vastaan.

Toivoin, ettei lapsi
huomaisi pahaa oloani.
Halusin kertoa siité ja
sanoa, ettei se liity
héneen, mutta en
l6ytényt sanoja.

arki

Kenelle?

Lapsiperheiden
vanhemmille, joiden
jaksaminen on

vahissa vanhemman/
vanhempien mielen-
terveysongelmien myota
seka perheen lapsille.

Ahtari
Ajankohta: 11.10-14.10

Kellonaika: 11.10. aloitetaan
klo 15 ja 14.10. lopetellaan
klo 12.

Paikka: Hotelli Mesikédmmen,
Karhunkierros 149, Ahtéri

Muoto: Kurssilla yovytaan ja
se sisaltaa taysihoidon.

Kurssilla on lapsille ja aikuisille
omissa ohjatuissa ryhmissa
tyoskentelya seka kaikkien
perheiden kanssa yhteista
ohjattua toimintaa.

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smabhl, Isko Kantoluoto ja
vertainen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 8 perhetta
Hae mukaan: Viimeistaén 8.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 10.9.

Sanna Merja Isko



Perheen perustamisen ajatellaan olevan ihaninta aikaa elamassa.
Mutta vanhemmuus on yllatyksia taynna. Enta jos mielenterveys
pistaakin kapuloita rattaisiin?



uolta, pelkoa, epavarmuutta, riittdmattomyytta. Mutta

myds iloa, rakkautta, onnistumisia. Isyys ja vanhemmuus

herattavat monenlaisia tunteita. Miten parisuhde
muuttuu perhe-elamaksi? Miten perhe-elama vaikuttaa
parisuhteeseen? Enta identiteetti — muuttuuko se ja miten?
Millaisella reseptilla ja evailla eteenpdin?

Syvennytaan isyyteen ja sen haasteisiin seka onnistumisiin
eri nakokulmista.

Miessakit ry:n MASI-toiminnan tyontekijat avaavat aiheita,
jotka puhuttavat isdtyon kohtaamisissa ja kertovat toiminnas-
taan. MASI-toiminnan tavoitteena on tukea ja yllapitaa
miesten toimintakykya ja edistda heidan hyvinvointiaan
perheissd, joissa jommallakummalla vanhemmista on
masennusta tai siihen viittaavia mielialaoireita.

Omat avaimet 4You -toiminnan tyontekijat puolestaan
laittavat pohtimaan omaa vanhemmuutta. Miten oma vanhem-
muus on rakentunut? Enté kun aiti sairastuu synnytyksen
jalkeiseen masennukseen? Missa menee vasymyksen ja
masennuksen raja? Miten voisin ottaa asian puheeksi?

lllan aikana kuulet myos kokemuspuheenvuoroja.

Kenelle?

Isille seka kaikille aiheesta kiinnostuneille

Isien vertaisryhma

Haluatko tulla juttelemaan vanhemmuudesta, jaksamisesta
ja muista arjen asioista isien vertaisryhmaan?

Isien vertaisryhma tarjoaa luottamuksellisen ilmapiirin
keskusteluun. Ryhméssa puhutaan voimavaroista, tunteista,
arvoista seka kulloinkin ajankohtaisista asioista.

Henri Tatu Sanna Tuija

Verkko
Ajankohta: 17.9.
Kellonajat: 17-19
Paikka: Teams

Kouluttajat: Henri Hyttinen,
Tatu-Pekka Rantanen,
Miessakit ry:n Masi-toiminta,
Sanna Inkildinen, Tuija
Nissinen, Omat avaimet
4You -toiminta ja
kokemusasiantuntijat

limoittaudu viimeistaan: 15.9.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 200

Onko mielessasi jokin
kysymys?

Aina ei ole helppo esittaa
kysymyksia webinaarin aikana,
jos aihe on henkilokohtainen.
Jos haluat, voit lahettda
kysymyksia ennakkoon.
Kysymyksen esittdjan nimea ei
mainita. Kysymykset: tuija.
nissinen@mtkl.fi.

Verkko

Kokoontumiskerrat:
Ke 24.9.

Ke 1.10.

Ke 8.10.

Ke 15.10.

Ke 22.10.

Ke 29.10.

Kellonaika: 17-19
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 15

Ohjaajat: Sanna Inkilédinen ja
Tuija Nissinen, Omat avaimet
4You -toiminnasta ja
kokemusasiantuntijat.

limoittaudu viimeistaan: 22.9.
klo 10 mennessa



Oppimisyhteiso Kipina
Verkkokurssit omaan tahtiin ja ohjatusti
|
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&

Uupumus kuin
1loton eramaa

Kuin tarpoisi lapitunkemattomassa metsassa.
Tai yrittaisi ylittaa upottavaa suota. Syva
vasymys, joka ei helpota nukkumalla. Flunssaa
ja vatsakipua toisensa peraan. Unettomia 6ita
tai aamuyon herailya. llo katoaa elamastj,
ennen kivoilta tuntuneet harrastukset ja asiat
jaavat. Jos viela taman viikon selvian ja jaksan,
ehka ensi viikolla voi olla paremmin. Vai tuleeko
helpompi hetki ikind?

tuntuu, ettei kukaan voi auttaa.

Uupumus hiipii eldmaan salakavalasti. Levittaa ylle
ikuisen vasymyksen, sameuden ja harmauden. Yhtékkia
huomaat, ettet muista menneista viikoista tai tunneista
mitdan. Tekemattomat asiat tulvivat paalle. Mita olitkaan
tekemdssa? Aivan tavalliset arjen asiat tuntuvat ylivoimaisilta,
ei jaksa vieda lapsia puistoon, siivota tai laittaa ruokaa. Pitaa
levat, jotta jaksaa huomisen. Mutta ei sité jaksa. Itku ottaa
taas vallan.

Uupuminen koskettaa monia. Ja silti harva ymmartaa sen
ajoissa. Tai hyvaksyy sen. Miten uupumus hiipii elamaan?
Miksi yrittéa pinnistella? Tai miten siita toipuu?

Uupumisen itse kokeneet ihmiset kertovat, miten uupumi-
nen ujuttautui eldamaan, miksi sen tunnistaminen oli vaikeaa,
miten eldma rakentuu uudelleen uupumisen jalkeen ja mita
kaikkea on oppinut.

P utki pienenee, tiivistyy, tekee hengittdmisen vaikeaksi. Ja



Kenelle?

Juuri sinulle, joka
mietit, voisiko kyse
olla uupumisesta tai
kuljet jo ilottomassa
eramaassa. Kaikille,
jotka kaipaavat tietoa
uupumiskokemuksista
joko omakohtaisesti tai
muista syista.

Verkko

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sind paatat!

Tapa: Omassa tahdissa, yksin
tai yhdesss, itsetuntemukseen
ja aiheen ymmarrykseen.

Kurssia on ollut
mukana tekemassa
suuri joukko ihmisié,

joiden elamassa
uupumus on
tuttu juttu.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Lukupiiri

Haluatko pohtia kurssin sisaltoja yhdessa?
Jakaa omia kokemuksia ja kuulla toisia? Tule
mukaan lukupiiriin. Lukupiirissa tutustutaan
materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa.
Joka viikko kasittelyssa yksi jakso.

Loydét keskustelupalstalta lukupiirille varatun
keskustelun.

Lukupiirisséa mukana ovat vapaaehtoisemme,
jotka tunnistat nimimerkista Valoa-vertainen.

Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua. limoittaudu

mukaan kurssille ja tule mukaan keskusteluun.

Lukupiirin ajankohdat 3.11.-12.12.

3.11.-7.11. Miten uupumus hiipi elamaan?

10.11.-14.11. Uupumus herattda monia
tunteita?

17.11.-21.11. Kenelle kertoa uupumuksesta?

24.11.-28.11. Toipuminen kaynnistyy
pikkuhiljaa

1.12.-5.12.  Paluu arkeen

8.12.-12.12.  Muuttuiko jokin?

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:

Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina:

https://kipina.mtklI.fi/

limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi kurssitunnukset,

joilla padset mukaan.

Tarinoita, Vit
jaettuja A ita
kokemuksia, p\;:idceaoslfzj!a maksaa?
toivon- Ei mitaan!

kipinoita
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&

Trauma kuin
menneisyyden mylly

Kuin eldisi pienessa ahtaassa rasiassa. Tai
kantaisi selkarepussa polttavia moykkyja.
Tumma ahdistava verkko ymparilla. Muistojen
pakoon juoksua.

ja arvoton. Itselle taysin kdsittamattomia vihanpurkauk-

sia. Kyvyttémyys kokea tunteita. Akillinen putoaminen
epéatodelliseen ymparistoon ja oma koti tuntuu téysin
vieraalta. Pysyva vierauden tunne. Alituinen pelko hylatyksi
tulemisesta. Mika minulla on?

Traumakokemukset, olosuhteista tai dkillisisista tapahtu-
mista syntyneet, ovat yleisia. Trauma voi piiloutua syvalle
muistin syovereihin tai katkeytya kehoon vuosiksi, kunnes
eraana paivana se hiipii hitaasti tai rydpsahtaa akillisesti
esiin. Mita tapahtuu, kun trauma alkaa tyontya tajuntaan ja
muistot vyoryvéat paalle? Olenko ainoa, joka tuntee nain?

Et todellakaan.

Trauman itse kokeneet ihmiset kertovat millaista eldma
traumojen kanssa on. Kuinka oma kaytos tai reaktiot ovat
aiheuttaneet hdmmennysté ja hatdannysta ja miten traumaa
on hiljalleen alkanut ymmartéa. Ja kuinka elama téna péaivana
sujuu.on hiljalleen alkanut ymmartaa.

Ja kuinka elama tana péivana sujuu.

| atkuva halytystila paalla. Taydellinen jaatyminen. Huono

Kenelle?

Juuri sinulle, jolla on traumakokemus tai sinulle, joka
et ole aivan varma, voisiko oman olon taakse katkeytya

Saa olla toivoton,
silloin kun on
toivoton. Mutta anna
jonkun muun pitaa
sitd toivoa ylla.



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

trauma. Tai sinulle, joka
autat ja tuet tyossasi
ihmisig, joilla on jokin
trauma seka sinulle,
jonka léheinen elaa
traumakokemuksen
kanssa.

Verkko

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Omassa tahdissa, yksin
tai yhdess3, itsetuntemukseen
ja aiheen ymmarrykseen

Jaksot

+ Mika on trauma?
Miten trauma nékyy
elamassa?

Mista apua?
Triggereita ja turvaa
Miten ja kenelle puhua
traumasta?

Toivoa ja voimia

Kurssia on ollut
mukana tekemassa
suuri joukko ihmisia,

joiden eldmaéan
traumakokemukset
. - . ovat vaikuttaneet.
Opin eldméén varjoissa,

piilottamaan itseni.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina:

i N Tarinoita,
https://kipina.mtkl.fi/ jaettuja N Mits
. b .,
limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kol:e!nuksla, podcasteja E":ﬁ:(i:;;ﬁ,
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi kurssitunnukset, kit[))li‘rll%?t-é :

joilla padset mukaan.
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&

Ahdistus
kulin usvailnen suo

Se saattaa iskea kesken kaiken. Kaupassa,
kadulla tai kotona. Happivaje. Maa polttaa
jalkojen alla. Miljoona katsetta, mihinkaan ei
paase pakoon. Tunne siitd, ettd on kuin ansassa
maan alla. Tunnelissa, josta ei 16ydy ovea. Tai
yksin usvaisella suolla.

Seinat tuntuvan kaatuvan paalle. Elaméaan astuu helposti

pelko, joka syrjayttaa kaiken muun. Yksin et kuitenkaan
ole. Lukemattomat ihmiset selvidvat ahdistuksen kanssa
paivittain.

Ahdistuneisuushairion kanssa elavat inmiset kertovat,
miltd ahdistus tuntuu ja ndyttda. Millaista on arki ahdistus- tai
paniikkihairion ja pelkojen kanssa? Enta millaista on tarpoa
pakko-oireiden suossa, kun ei tule ymmarretyksi?

Miké& on auttanut ahdistukseen nopeasti, entd mika
pysyvammin? Monia keinoja voit kokeilla vaikka heti, osa taas
vaatii vahan harjoittelua. Mista I0ydét toivoa ahdistuksen
keskelle? Mika saa tiiviilta sykkyralta tuntuvan olon avautu-
maan?

n hdistus tulee yhtakkig, eika aina tiedd milld hetkella.



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kenelle?

Juuri sinulle,

jolla on jokin H™

ahdistuneisuushirio LUkUpIII'I

tai sinulle, joka et ole Haluatko pohtia kurssin sisaltoja yhdessa?
siita aivan varma. Jakaa omia kokemuksia ja kuulla toisia? Tule
Tai sinulle, joka mukaan lukupiiriin. Lukupiirissa tutustutaan

materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa.

e Joka viikko kisittelyssi yksi jakso.

ihmisig, joilla on jokin

ahdistuneisuushairio Loydat keskustelupalstalta lukupiirille varatun
seka sinulle, jonka keskustelun.
laheisellaon Lukupiirissd mukana ovat vapaaehtoisemme,
ahdistuneisuushéirio. jotka tunnistat nimimerkisté Valoa-vertainen.
Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua. lImoittaudu
Verkko mukaan kurssille ja tule mukaan keskusteluun.
Jaksot L
« Onko tama ahdistusta? Lukupiirin ajankohdat 1.9.-24.10.

+ Mista ahdistus johtuu?
+ Millaisia tunteita liittyy

ahdistukseen? 1.9.-5.09. Onko tamé ahdistusta?
+ Ahdistus arjessa 8.9.-12.9. Mista ahdistus johtuu?
* Miké auttaa nopeasti? 15.9.-19.9. Millaisia tunteita liittyy
+ Mika auttaa pysyvammin? ahdistukseen?
+ Miten kertoisin toisille? 22.9.-26.9. Ahdistus arjessa
+ Mika tuo toivoa? 29.9.-3.10.  Mik& auttaa nopeasti?

6.10.-10.10.  Mika auttaa pysyvammin?
13.10.-17.10. Miten kertoisin toisille?
20.10-24.10. Mika tuo toivoa?

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sind paatat!

Tapa: Omassa tahdissa ja
itsekseen, itsetuntemukseen
ja aiheen ymmarrykseen.

Kurssia on ollut
mukana tekemasséa
suuri joukko ihmisié,

joiden elaméassa

ahdistus on tuttu

juttu.
Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina: s
https://kipina.mtkl.fi/ UL Mit
Jaettuja, Videoita, kl a P
limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri k°':::;‘;‘r|“f'a' podcasteja E:;ifggr;!

Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi kurssitunnukset,

joilla padset mukaan. EE
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Musta moykky mahassa. lkisade. Kuin Verkko
betonipaaden alla makaisi. Varjohahmona Jaksot

maailman ulkopuolella. Kuplan sisalla tai - Onko t&ma nyt sita
pyorremyrskyn sisuksessa. Masennuksesta et il eléman
puhutaan usein oirekokoelmana, mutta miltd se mgﬁ':fe:f(‘)’:”a

nayttaa ja tuntuu masennuksen itse kokeneiden masennuksesta?

. . .. . . Miten masennukseen
ihmisten sisimmassa? suhtaudutaan?

Pienia muutoksia, kun
voimia on tarpeeksi?
Unesta ystava, ruoasta

illaista on eldad masennusta? Voiko olla masentunut,

kumppani?
vaikka jaksaa kdyda toissé tai opiskella, mutta sen + Liikkumisesta luotettu?
jalkeen kotona ei mitaan? * Mistd apua, mista toivoa?
Miké on auttanut, miten toivo on herannyt ja toipuminen Ajankohta: Voit tulla mukaan
kaynnistynyt? Onko jotain, mita voisin tehda itse kun voimia milloin tahansa, vaikka heti.
on tarpeeksi? Entd mitd masennukseen sairastunut olisi Kellonajat: Sing paatat!
toivonut toisilta ihmisilta? Tapa: Omassa tahdissa ja
Masennuksen kokeneet kertovat nyt itse. Kurssia on ollut itsekseen, itsetuntemukseen
. . s ; ja aiheen ymmarrykseen.
suunnittelemassa ja sen sisaltoa tuottamassa jopa 200
masennukseen sairastunutta ja siitd toipunutta ihmista. Yhteistyossa kanssamme:
Mieli Maasta ry, Etelan SYLI,
Omat Avaimet - toiminta,
Kenelle? Sosped ja monet
o . o . masennuksen itse kokeneet
Ihmisille, jotka pohtivat, mistd oma ilottomuus, ihmiset.

jaksamattomuus ja drtymys mahtavat johtua.
Tervetulleita mukaan ovat myos laheisistaan
huolestuneet ja tydssaan masentuneita ihmisia kohtaavat
ammattilaiset, jotka haluavat laajentaa osaamistaan
kokemusnakdkulmalla.

Kurssia on ollut
tekemadssa yli 200
masennuksen itse
kokenutta ihmista.

Tarinat, videot ja podcastit toivat toivoa siité,
ettd masennuksesta voi selvita.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina:

i N Tarinoita,
https://kipina.mtk.fi/ jaettuja . Miti
. b >
limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kol:e!nuksla, podcasteja é?:ﬁ;;ﬁ,
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi kurssitunnukset, ki;liﬁgi?t-é )

joilla padset mukaan.
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Tuntuuko, etta opinnot vaan jumittavat?
Tuntuvat muodottomalta mohkaleeltd, josta
ei saa otetta. Pitaisi, pitaisi, pitaisi. Mutta
mikaan ei etene. Kuin tahmeassa liisterissa
istuisi? Mikaan ei nappaa ja motivaatio on
kateissa? Vaikea jaksaa opintostressia, kun
my0s mielenterveysongelmat ovat osa
arkea?

anoiko joku joskus, ettéd opiskeluaika oli elaman parasta
aikaa? Innolla aloitetuista opinnoista ehti jo kadota
kaikki ilo. Arki on kuin sammunut sddetikku. Oma mieli
kuin ilottomalla ilmapallolla. Pelkk&a sinnittelyd, huonoa
omaa tuntoa tekemattomasta, jaksamattomuutta.
Et todellakaan ole ainoa, josta tuntuu silta!

Kurssilla pohditaan unelmia ja pelkoja, ylisuorittamisen
kuormitusta, stressid, motivaatiota, jarkaleiltd tuntuvien
asioiden pilkkomista pienemmaksi seka opintojen ja muun
arjen kanssa tasapainoilua. Millaisia keinoja toisilla opiskeli-
joilla on ollut kasitella stressia ja jaksamattomuutta? Miten
muut ovat padsseet jumitilanteesta eteenpain?

Tama kurssi ei ole
suoritus muiden
joukossa! Tehtavia ja
harjoituksia voit
kokeilla, jos siltd
tuntuy, ja edetd ihan
omaan tahtiisi.

Kurssia on ollut
tekeméssa suuri
joukko opiskelijoita,
joille opinnoissa
jaksaminen on
vaikeaa.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina:

or N Tarinoita,
https://kipina.mtklI.fi/ jaettuja
limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kokemuksia,
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi kurssitunnukset, ktl?)ll‘rllc:;l‘ta

joilla padset mukaan.

Kenelle?

Opiskelijoille, jotka
kaipaavat tukea
opinnoissaan
jaksamiseen.

Verkko

Jaksot

+ Hiipuvatko voimat?

+ Stressin uumenissa

+ lhan jumissa

« Mika riittaisi? Hellita hieman,
jooko!

+ Unohditko unelmat?

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sind paatat!

Tapa: Omassa tahdissa ja
itsekseen, itsetuntemukseen
ja aiheen ymmarrykseen.

Huom! Téma kurssi ei ole
suoritus muiden joukossa!
Tehtévié ja harjoituksia voit
kokeilla, jos silta tuntuu, ja
edetd ihan omaan tahtiisi.

Parasta olivat kdytdnnén vinkit
opiskeluun ja arkeen.

Videoita, n ::I(::a"
podcasteja g ipsng
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"Missa sa oot nykyisin tdissa?” Usein
ensimmainen kysymys vanhalle tutulle, jota
ei ole pitkaan aikaan nahnyt. Entas jos en
missaan? Pitkaan aikaan. Tai koskaan.
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla
myllertavat hdpea ja huonommuuden tunne.
Myds ajastus tydelamasta pelottaa. Enta jos
en jaksakaan? Tipahdan taas?

tai tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tyoela-

massa ollutkaan. Mita kaikkea pitda osata ja jaksaa
- riitankd? Jaksanko viela joskus olla t6issa? Olenko
mitadan, jos en ole toissa?

Enta mista tiedén, olenko valmis yrittdmaan? Ja miten
selitdn puuttuvat vuodet?

Pilkotaan jattimaisiksi kasvaneita huonommuuden
tunteita, tarkastellaan silméasta silmaén pelkoja ja silputaan
uskomuksia. Kaivetaan vahvuuksia naftaliinista ja
pilkotaan tavoitteita sopiviksi askeliksi.

T yoelama voi pitkan tauon jalkeen tuntua pelottavalta,

Itseopiskeluryhma

Verkko

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kenelle?

Ihmisille, jotka
haaveilevat tydelamasta,
mutta ajatus tuntuu
kaukaiselta ja
pelottavalta.

Tapa: Omassa tahdissa, yksin
tai yhdesss, itsetuntemukseen
ja aiheen ymmarrykseen

Jaksot

« Tunnemdykyt tyon tiella

+ Onko minulla arvo(j)a

+ Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia

+ Tavoitteena tyd — kuoppia ja
kiertoteita

+ Pingottamisesta puhalteluun

Huom! My®és laheisille ja
kaikille, jotka haluavat
laajentaa osaamistaan
kokemusné&kokulmalla.

Pelk&én etten pérjaa.
Tybeldma néyttda vdahén
kuin taistelutantereelta,
jossa yritdn pysya.
Unelmana on, etta voin
tehda ty6td, josta pidan ja
jossa voin kayttaa
vahvuuksiani. Askel
kerrallaan kohti unelmaa.

lhanaa, ettd tdammdinen
kurssi on olemassal!

Itse eldn haastavassa
tilanteessa, jossa on
haaveita ja unelmia
tybhon paluusta, mutta
voimat eivét vield vastaa
toiveita.
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Ohjattu ryhma

Kenelle?

Ihmisille, jotka eivat ole mielenterveydellisten syiden takia
aktiivisesti tydelamassa, mutta unelma tyosta siintaa
mielessa ja samalla paluu pelottaa. Voit olla elakkeell,
kuntoutustuella, tydttdomana, sairauslomalla tai opiskelija.

Miten?

Kaymme kurssin teemoja lapi yhdessa ammattilaisen ja
vertaisohjaajan kanssa. Etenemme jakso kerrallaan ja
keskustelemme kurssin sisallon herattamista ajatuksista
ja tunteista. Pohdimme muun muassa sitd mika juuri
sinua voi auttaa nykyisessa tilanteessasi. Et ole yksin

ja yhdessa olemme enemman. Toisten kertomuksista

ja ajatuksista voit saada tukea ja ideoita oman polkusi
hahmottamiseen. Verkkokurssi kestda nelja viikkoa ja
vuorovaikutus tapahtuu kirjoittamalla.

On ollut mukavaa tuntea aitoa
innostusta ja jopa odotusta aina
aamuisin, ettd padsee tutustumaan
uusiin siséltéihin ja muiden viesteihin.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteisd Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Tarinoita,
limoittautuminen/haku: jaettuja
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kokemuksia,
(Hae kurssin nimell&) toivon-
Kun ilmoittaudut, saat sdhkdpostiisi kipingita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

Verkko

Ajankohta: 30.9.—- 28.10.
Uusi jakso ilmestyy aina
tiistaisin. Keskustelu jatkuu
28.10. saakka

Kellonaika: Sina paatat!

Ohjaajat: Sanna Hyry, Isko
Kantoluoto ja vertaiset,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistdan
19.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 23.9.

Jaksot
30.9. Tunnemoykyt tyon tielld
7.10.  Onko minulla arvo(j)a

14.10. Jos kokemukset
ovatkin vahvuuksia

21.10. Tavoitteena tyo
- kuoppia ja kiertoteita

Kurssialusta on auki 28.10.
saakka.

Sanna Isko
s Mita
Z:idcea(z::!a maksaa?
P g Ei mitaan!
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Taas tassa samassa kuopassa. Taas
pyorimassa talla samalla kehalla. Yritat
punnertaa muutosta, mutta mikaan ei tunnu
auttavan. elamasi tuntuu menevan aina samaa
syvaan kaivautunutta rataa. Uuvuttaa ja
turhauttaa! Samat kelat pyorivat paivasta
toiseen: et pysty, et jaksa, muutkin osaa,
selviytyy ja toipuu, miksi et sina... V**uttaa,
itkettaa, pelottaa. Miten taalta noustaan ylos?

minka? Ja miten? Miten oppia sietdmaan sietamattomia
tunteita? Miten olla uskomatta kiduttavaa mielta?
Ja miten taas kerran jaksaisi tehda tarkeita ja hyvaa
tekevid juttuja, kun on niin monta kertaa epaonnistunut ja
romahtanut?

Pysadhdytaanko hetkeksi yhdessé pohtimaan: Miké on
sinulle tarkeda? Mika on sinun juttusi? Mita jos ei ole
hajuakaan omasta jutusta ja kaikki muut tuntuvat tietdvén
mité tekevat?

Kuulet kurssilla toisten ihmisten kokemuksia ja tarinoita:
Milta on tuntunut, kun elama on pelkkda mustaa? Onko sielta
paassyt pois? Enta millaista on elama oireiden kanssa, jotka
eivat ehka kokonaan poistu? Kurssilta saat tietoa ja tyokaluja,
jotka auttavat kohtaamaan vaikeita ajatuksia ja tunteita, ja
tunnistamaan ja kasittelemaén omaa sisdista puhetta. Saat
keinoja huomata itsellesi aidosti tarkeita asioita — vaikeista
olotiloista huolimatta.

Kurssilla ei ole tapaamisia kasvotusten vaan keskustelut
kadydaan kirjoittamalla keskustelupalstalla, sinulle parhaiten
sopivana aikana, nimimerkilla.

l onkin pitdd muuttua, ndin ei voi jatkaa eika jaksaa. Mutta



Kenelle?

Muutosta eldméaansa
toivoville ihmisille, jotka
kokevat mielenterveyden
ongelmia, eivatka ole
aktiivisesti tyoelamassa.
Sinulla on riittavasti
voimia vaikeidenkin
asioiden pohtimiseen

ja tykkaat kasitella
asioita kirjoittamalla.
Voit olla eldkkeella,
kuntoutustuella,
tyottdmana, sairaus-
lomalla tai opiskelija.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Verkko

Marraskuun ryhma
Ajankohta: 11.11.-1.12.
Kellonaika: Sina paatat!
Kurssijaksot:

11.11. Kuuntele nyt kerrankin!
Mité kuuluu juuri nyt?

18.11 Saisinko edes hetken
rauhaa?

Tutustu sisdiseen piiskuriin ja
muihin paan asukkeihin.
Kannattaako niita uskoa?

25.11 Kenen eldamaa elan?
Miten menna kohti itselle
tarkeitd asioita? Osaanko,
jaksanko?

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Merja Smahl ja vertaiset,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistaan
21.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 23.10.

Verkko

Marras-joulukuun ryhma
Ajankohta: 25.11.-15.12.
Kellonaika: Sina paatat!
Kurssijaksot:

25.11. Kuuntele nyt kerrankin!
Mité kuuluu juuri nyt?

2.12 Saisinko edes hetken
rauhaa?

Tutustu sisdiseen piiskuriin ja
muihin pdan asukkeihin.
Kannattaako niitd uskoa?

9.12 Kenen elamaa elan?
Miten menna kohti itselle
térkeitd asioita? Osaanko,
jaksanko?

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Sanna Hyry ja
vertaiset, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistdan
11.11.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 13.11.

Mer ja Sanna Terhi Isko
Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita, -

. : : : jaciid Videoita, (L)
limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kokemuksia, odcasteia maksaa?
(Hae kurssin nimell&) toivon- P 1 Ei mitdan!
Kun ilmoittaudut, saat sédhkdpostiisi kurssitunnukset, kipinoita

joilla pdaset mukaan.
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Arjen ymmarrysta,
kohtaamisen keinoja



Arjen ymmarrystd, kohtaamisen keinoja

Miten mielenterveyden hairiot voivat nakya arjessa? Mita voin
tehda, kun huomaan toisen tarvitsevan apua?



Arjen ymmarrystd, kohtaamisen keinoja

ahestymme erilaisia mielenterveyden ongelmia arkiselta
nakokannalta ja kokemuslahtoisesti.
Liséksi puhumme keinoista kohdata erilaisia ihmisia
ja luoda turvallisen ymmartava ilmapiiri. Unohtamatta valineita
oman jaksamisesi ja hyvinvointisi tueksi.

Kenelle?

Vapaaehtois- tai jarjestotyota tekeville, jotka

haluavat syventdaa ymmarrystaan mielenterveyden "f(itﬁ .
ongelmista ja erilaisista kohtaamisista, seka muille é?;ifggﬁ!
mielenterveyskysymyksia toiminnassaan kohtaaville.

Masennusta, ahdistusta,

alokuloa vai jotain muuta?

Mielenterveyden ongelmat arjessa

Saako toisen ahdistuneisuus sinut pelastymaan? Tai ystavan Verkk

yllattava itkuisuus olon hankalaksi? Entd miten reagoida, kun erkko

tuttava kertoo jaksamisen vaikeuksista tai alakulosta Qia?g%htﬁi 13-14.30

elamédssaan? Miten auttaa? Tai osoittaa ymmarrysta? e 182 xo ’
Hankalat olot, hetkellinen ahdistus tai alakuloisuus llmoittaudu viimeistaan:

S s S . I 9.9. klo 10 mennessa
kuuluvat meidan jokaisen elamaan. Mieli voi reagoida elamén
Kouluttajat: Merja Matilainen

vaikeisiin hetkiin ahdistuksen tai artymyksen tunteilla, suru ja ; 3

. . N . o ja Paula Paloheimo,
kaipaus kietoutua alakuloon. Enta milloin kyse on pidempiai- Mielenterveyden keskusliitto
kaisesta tilanteesta, ehka mielenterveyden hairiosta?

Kaydaan lapi yleisimpia mielenterveyden hairidita ja sit4,
miten ne voivat nakya kaytannon arjessa. Mita niista olisi hyva
tietad, jotta niitd kokevaa ymmartaisi? Miten kohdata
luontevasti, tekemétta numeroa?

Mukaan mahtuu: 995

Verkko

Ajankohta:
Ke 26.11. klo 18-19.30

limoittaudu viimeistaan:
25.11. klo 10 mennesséa

Paikka: Teams

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

Merja M. Paula
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Kuuntele keholla,
kannusta katseella
Hyvan kohtaamisen keinoja

Osaanko kohdata toisen arvostavasti ja ymmartavasti?
Siinakin tilanteessa, kun se ei tunnu helpolta? Kun toisen
ajatukset ja kokemukset eivat vastaa olleenkaan omiani?
Onnistunko silti osoittamaan, ettéa kuuntelen ja kannustan
jatkamaan? Osaanko kohdata toisen arvostavasti ja
ymmartavasti?

Kuunteleminen, arvostava toisen ihmisen kohtaaminen
ja turvallisen ja ymmartavan ilmanpiirin luominen ovat
onneksi taitoja, joita voi oppia, vaalia ja ylldpitaa.

Venyn, vanun ja katoan
Missd kulkevat rajani?

Onko itsemyotatunnosta jotain hyotya muillekin kuin
itselle? Voiko aina toisia kohdatessa olla myé&tatuntoinen?
Entd miten selvita ristiriitatilanteista?

Lipsahtaako suusta aina "Joo” silloinkin kun ei oikeasti
jaksaisi? Kuinka sanoa El ja huolehtia omasta jaksamises-
ta ja rajoista? Myotatunto omaa itsed kohtaan auttaa
tunnistamaan sen, mita juuri sind itse jaksat ja mitka ovat
omat rajasi.

Mydétéatuntoinen suhtautuminen auttaa myds navigoi-
maan ristiriitatilanteissa ja helpottaa vuorovaikutusta
toisten kanssa.

Kun osaa pitaa kiinni lempeasti omista rajoistaan, on
voimia tukea ja auttaa myds muita.

Jyrki Annina

Arjen ymmérrystd, kohtaamisen keinoja

Verkko

Ajankohta:
Ke 17.9. klo 13-14.30

limoittaudu viimeistaan:
16.9. klo 10 mennessa

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

Verkko

Ajankohta:
Ke 3.12. klo 18-19.30

limoittaudu viimeistaan:
2.12. klo 10 mennessa

Paikka: Teams
Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

Verkko

Ajankohta:
Ke 24.9. klo 13-14.30

limoittaudu viimeistaan:
23.9. klo 10 mennessa

Kouluttajat: Annina Kipponen
ja Jyrki Rinta-Jouppi,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

Verkko

Ajankohta:
Ke 10.12. klo 18-19.30

limoittaudu viimeistaan:
9.12. klo 10 mennessa

Paikka: Teams

Kouluttajat: Annina Kipponen
ja Jyrki Rinta-Jouppi,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995
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Hellittamista itsekriit-
tisille luovin menetelmin

Epailysta, kriittisyytta, riittamattomyytta...
Kiusaako paassasi aani, joka mollaa kovin
sanoin? Haluatko saada aikaan enemman,
kovemmin ja nopeammin? Ehka haluat tehda
aina ja kaiken oikein, jotta et paljastuisi?

Opimme itsestdmme kokemuksellisesti ja teemme

useita erilaisia toiminnallisia ja luovia harjoitteita
pehmentadksemme sisdista kirittdjaa ja piiskuria. Opettelem-
me ilmaisemaan omia rajojamme seka nayttamaan niita
muille. Samalla harjoitamme lempeytta ja itsemyotatuntoa
sita vaikeaa kohtaan, jota itsessamme kohtaamme.

Hellitamme, pehmenemme ja tutkimme itseamme luovin
menetelmin - iloa, lasndoloa ja leikkisyytta unohtamatta!
Harjoitteista saamme kokemuspohjaisia tyokaluja ohjaamisen
tueksi.

Koulutus ei edellytd aiempaa kokemusta tai osaamista
luovista menetelmista. Uteliaisuus ja avoimuus kokeilla uusia
harjoitteita seka kiinnostus tutkia itsekritiikkia ja suorittamista
luovin menetelmin riittdvéat osallistumiseen.

Koulutuksessa tutkimme sisdista kriitikkoa ja suorittajaa.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Annina Merja M. Pdivi

Kenelle?

Vapaaehtois- tai jarjes-
totyota tekeville, jotka
haluavat vahvistaa omaa
hyvinvointiaan ja oppia
luovia ryhmanohjaus-
menetelmia seka muille
itsekriittisyytta ja mielen-
terveyskysymyksia toi-
minnassaan kohtaaville.

Helsinki
Ajankohta: 16.9.
Kellonajat: 9.30-16

Paikka: Brick Vallila, Auditorio,
Kuortaneenkatu 1, Helsinki

Kouluttajat: Annina Kipponen,
Merja Matilainen ja Paivi
Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu viimeistaan: 9.9.
Mukaan mahtuu: 24

Peruutusehto: Voit perua
osallistumisesi ilman kuluja
vield viikkoa ennen koulutusta.
Jos perut osallistumisesi sen
jalkeen tai peruutusta ei ole
tehty lainkaan, veloittaa
Mielenterveyden keskusliitto
peruutuksesta aiheutuvia
kuluja 30 €. Terveydellisista
syistd johtuvasta
peruutuksesta ei aiheudu
kuluja.
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Eihan 1tsemurhasta vol

puhua! Vai voiko?

Pelottaa ihan valtavasti kysya, hautooko
[aheinen itsemurhaa. Enta jos se kysymys ajaa
hanet oikeasti toteuttamaan aikeensa?
Aavistelen kuitenkin, etta kaikki ei ole hyvin.

Masennusta. Tuntuu, etté [dheisen ihmisen eldaméssa

ongelmat vaan kasautuvat. Mieliala vaikuttaa synkalta,
olotila luovuttaneelta. Tai ehka pirtedlta ja ainakin ndennaises-
ti iloiselta, mutta silti tuntuu, etta kaikki ei todellakaan ole nyt
kunnossa. Hiljattain l&heiseni on alkanut puhua, etta olisi
kaikille vaan parempi, jos hanta ei olisi. Ahdistuin todella.

Kun perheenjasenen, ystavan, koulu- tai tyokaverin
ajatukset ja jaksaminen alkaa huolestuttaa, mitad voin tehda?
Voinko kysya ihan suoraan, ajatteleeko laheinen elamansa
paattamista? Mita sitten, jos oikeasti niin on? Mita teen, mita
sanon? Voinko auttaa jotenkin? Enté jos se itsensa tappami-
sella uhkailu onkin vaan puhetta? Ehka minulle suututaan, kun
paisuttelen asioita ja puutun turhaan.

Enté millaisia tunteita |laheisen itsetuhoiset ajatukset
herattavat? Pelkoa, hataa, hapeaa, kiukkua, syyllisyytta?
Jotain muuta?

Kuulemme illan aikana myos kokemusasiantuntijan
ajatuksia siitd, miten lopulta rakkaus voitti kuoleman halun,
epétoivo vaihtui toivoon ja kuinka hiljalleen eldmén halu
palasi.

Toipuminen toivottomuudesta pikkuhiljaa ja rauhassa voi
alkaa siitd, etta uskallat nostaa vaikean asian esille.

Koko luennon ajan paikalla on Mielenterveyden keskuslii-
ton asiantuntijoita vastaamassa kysymyksiin luennon
chatissa.

E ro. Tyon menettaminen. Taloushuolia. Yksinaisyytta.

Kenelle?

Kaikille, joita
|aheisen, tydkaverin,
opiskelu-, koulu- tai
harrastuskaverin

mahdollinen
itsetuhoisuus huolettaa.

Verkko
Ajankohta: ma 17.11.
Kellonaika: 17.30-19
Paikka: Teams

Puhujat: Harri Sihvola,
kouluttaja, kriisitoiminnot,
Iltsemurhien ehkaisykeskus,
Mieli ry ja Anne-Maria,
kokemusasiantuntija

Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu viimeistaan:
14.11. klo 10 mennessé

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Harri
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Tolpumisrauha ja

Sairauspoissaolot mielenterveyssyista ovat
usein pitkid, ja paineet palata t6ihin voivat olla
suuret. Miten suomalaista tyoelamaa pitaisi
kehittaa, jotta se huomioisi toipumisrauhan
entista paremmin? Millainen rooli
tyokulttuurilla on toipumisrauhan
mahdollistamisessa?

n turhaa katsoa kalenterista, milloin olisi optimaalinen

aika palata t6ihin tai opintoihin. Todellisuudessa

toipuminen tapahtuu ajan kanssa, kulkemalla lapi
vaikeidenkin kokemusten, menneiden ja tulevien. Sita ei voi
suorittaa.

Rahoittaja: Mita
Mielihyvin maksaa?
Duunissa Ei mitaan!
-hanke

Nina Tar ja

tyoelama

Kenelle?

Kaikille tybelamasta
ja toipumisrauhasta
kiinnostuneille,
seka tyontekijoille
ettd esihenkildille ja
tyonantajille.

Verkko
Ajankohta: 21.11.
Kellonajat: 10-11.30
Paikka: Teams
Kouluttajat: Nina Lyytinen,
ty0- ja organisaatiopsykologian
erikoispsykologi (PsL), Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto.
limoittaudu viimeistaan: 16.11.

Mukaan mahtuu: 995



Keino ja
omaan hyvinvointiin
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Keinoja omaan hyvinvointiin

Mista on hyva mieli tehty? Tarkoittaako hyva
mieli selkeyttd, rauhaa, iloa, onnea vai ideoita?
Ja entad jos niita ei ole?

ielitekoja-tuokiossa opetellaan erilaisia keinoja hyvan

mielen aikaansaamiseksi. Itselleen voi nédet opettaa

uusia taitoja: omaa mieltd voi rauhoittaa, opettaa
myonteisemmaksi tai voi oppia kiinnittdma&aan huomiota

onnistumisiin.

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista kiinnostuneille ja uusista taidoista

innostuville.

82

Verkko
Paikka: Teams
Miten mukaan?

llmoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévana
paivana klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtumapéivan
aamuna.

Kouluttajat: Merja Matilainen,
Paula Paloheimo ja Jyrki

Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995



Iloa
onnistumisista
Ke 1.10. klo 14-15

Muistatko iloita onnistumisista?
Arjen pienista Jes, hyvin meni!
-hetkista? Vai muistuttaako mieli
vain mokista ja soimaa
epéonnistumisista? Harjoitellaan
yhdessa onnistumisten
tunnistamista ja niista
nauttimista.

Jyrki Rinta-Jouppi, Mielen-
terveyden keskusliitto

Itselleni
kiltti?
Ke 22.10. klo 14-15

Muistatko olla itsellesi kiltti?
Pitaa hyvaa huolta, puhua
lampimasti ja hellia itsedsi? Vai

asuuko siséllasi julma tuomari,
joka muistuttaa virheista? Miten
oppia suhtautumaan itseen

lammolla ja lempeydella ja mita
hyotya siitd on?

Merja Matilainen, Mielen-
terveyden keskusliitto

Hetki juuri
nyt ja tassa
Ke 8.10. klo 14-15

Karkaavatko ajatukset
tulevaisuuteen? Tai jadvat kiinni
menneisyyteen? Miksi hetkessa
pysyminen voi olla vaikeaa ja
mita hyotya siitéd on? Pysahdy-
téan yhdessa juuri tdhan
hetkeen ja tunnustellaan
pysédhtymisen vaikutuksia
omaan mieleen.

Merja Matilainen ja Paula
Paloheimo, Mielenterveyden
keskusliitto

Tunteet
vievat?

Ke 29.10. klo 14-15

Vievatko tunteet sinua
haitallisesti? Jaadytko tai
vihastutko vuorovaikutustilan-

teissa? Sanotko asioita, joita et
tarkoita vai jaavatko tunteesi ja

ajatuksesi kokonaan ilmaisemat-

ta? Tunteiden synnyttamia
reaktioita voi harjoitella
sddtelemaan. Voit oppia

antamaan itsellesi aikaa

rauhoittua ja sen jéalkeen ilmaista
itsedsi rakentavammin. Tunteita

Vvoi oppia tunnistamaan ja
nimedmaan niita.

Jyrki Rinta-Jouppi, Mielen-
terveyden keskusliitto

Jyrki

Keinoja omaan hyvinvointiin

Voimia arkeen
Ke 15.10. klo 14-15

Millaiset asiat tuovat sinulle
voimia ja jaksamista arjen
keskelle? Mika jo toimii? Mita
toivoisit eldamaési liséda? Mita
haluaisit vdahentaa tai muuttaa?
Miten s&atelet voimavarojasi ja
huolehdit niistd huononakin
hetkend elaméassasi? Enta
tunnistatko voimavarasyoppdsi?

Merja Matilainen ja Jyrki
Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Merja M. Paula
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Toipumisen polulla -
merkityksellisyytta

etsimassa

Miten tukea mielenterveyden ongelmia kokevaa
ihmista eteenpain elamassaan? Riitanko ja
osaanko mina?

Milloin koemme, ettd oma elamamme on merkityksellis-

ta? Jokainen meista tarvitsee kokemuksen siit4, ettd on
osa yhteiskuntaa ja merkityksellinen - silloinkin kun psyykki-
sen sairastumisen takia on pois tyoelamasta ja elama saattaa
hetkellisesti kaventua kodin tai psykiatrisen osaston seinien
sisélle. Kuinka tukea merkityksellisyyden kokemusta ja
motivaation syttymista silloin?

Pohdimme yhdessa toipumista ja sen tukea. Mita lopulta
ovat mielenterveystyossa kaytetyt termit "toipumisorientaatio”
tai "Recovery” arkisissa tilanteissa? Mita tarkoittaa toipumis-
|ahtdinen ajattelutapa ja miten voin soveltaa sitd kdytanndssa
ihmisia kohdatessani?

Esittelemme myds harjoituksia, joita voit kayttaa esimerkik-
si ryhmia ohjatessasi ja keskustelun virittdjina.

M ikd on merkityksellisyyden rooli toipumisen polulla?

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kenelle?

Vapaaehtois- tai jar-
jestotyota tekeville,

jotka haluavat syventaa
ymmarrystaan toipumis-
lahtoisesta ajattelusta

ja merkityksellisyydesta
seka muille mielenterve-
yskysymyksia toiminnas-
saan kohtaaville.

Verkko
Ajankohta: 30.10.
Paikka: Teams
Kellonajat: 13-15
Kouluttajat:
Merja Matilainen ja Paivi
Rissanen, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu viimeistaan:
29.10. klo 10 mennessa

Koulutukseen mahtuu: 995

Merja M. Paivi
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Vaikeisiin kokemuksiin,
hankaliin tuntelsiin

Kaipaatko uusia keinoja tunteiden ja ajatusten Kenelle?
kasittelyyn? Haluatko I0ytaa sanoja vaikeille Ihmisille, jotka haluavat
: : TP |6ytaa keinoja hankalien
? ?

qu?mgkglllg. TaPOja pur.ke.la mieltasi? 05 e el e
Mika toisi voimia ja auttaisi pahaan oloon? kokemusten ilmaisuun.
Vahvistaisi toivoa, loisi uskoa tulevaan ja L OIS e

L. toiminnassaan toisten
puhaltaisi unelmat lentoon? tueksi.

Verkko

Paikka: Teams

Kouluttajat: Sanna Hyry, Terhi Kimmelma-Paajanen ja Annina
Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Terhi
Miten mukaan?
limoittaudu viimeistaan tapahtumaa edeltévana perjantaina
klo 10 mennessa. Saat osallistumislinkin sahkopostiisi
tapahtumapaivan aamuna.
Mukaan mahtuu: 995
Sanna Annina

Laske surut sammaleeseen, puhalla ilo tuuleen
Ti9.9. klo 17.30-19

Kuusen oksien hiljainen keinunta tuulessa. Syksyn varit ja tuoksut ilmassa, luonnon lempea danimai-
sema. Pilvet liikkuvat taivaalla.

Metséssé kuljeskelu tyynnyttdd monen mieltd, kun ahdistus kaihertaa sisalla tai eldman vaikeudet
vyoryvat paélle. Osalle metsa on turvapaikka, jossa olla omassa rauhassa juuri sellaisena kuin on,
kaikkine kipuiluineen ja vaikeine kokemuksineen. Sammalpoluilla samoilu sulattaa stressia ja vaikuttaa
mielialaan. Tunnustellaan yhdessa luonnon vaikutuksia ja tehdddn muutamia mukavia harjoituksia.

Pieni istuskelu kannonnokassa on liséksi monelle ensimmé&inen asia, jonka jaksaa, kun sairastumi-
sen pahimmat hetket alkavat vdistya. Antaako luonto sinulle toivoa ja uskoa parempiin péiviin?

Luonto tekee hyvaa niin mielelle kuin keholle, ihan tutkitustikin. Aina ei tarvitse lahtea edes kauas,
vaan pieni pistdytyminen Idhiluontoon riittaa.

Enta mitd luonto sinulle merkitsee? Onko sinulla voimapaikkaa? Millaisia tunteita herdd metsa-
polulla?

Jos sé&a sallii, ota mukaasi mobiililaite ja suuntaa lahiluontoon kokeilemaan.

Jos tuntuu paremmalta osallistua ihan vaan kotoa késin, sekin on sallittua.

Terhi Kimmelma-Paajanen ja Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto
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Sanojen salainen sammio
Ma 20.10. klo 17-18.30

sanoja. Kauniita sanoja. Tyhjia sanoja.

Sanoilla on valtava voima. Sanoilla voimme tukea, osoittaa vélittdmistd, saada
aikaan surua tai onnea.

Taitella ja luovuudella on tutkitusti merkityksestd mielenterveydelle ja toivon
syttymiselle. Sen lisdksi sanat ja kirjoittaminen voivat olla vayla kertoa hankalista
tunteista ja kokemuksista, jos puhuminen tuntuu vaikealta. Tai ehka I0ydét lohtua
laulujen lyriikoista, runoista tai samaistut kirjallisuuden tarinoihin? Tuokion
aikana kokeilemme kevyita luovan kirjoittamisen harjoituksia ja herattelemme
toivoa, unelmia ja tulevaisuudenuskoa.

Kirjoittaminen voi myds toimia pienena lepohetkend ja taukona vaikeista
asioista. Ajatusten ja tunteiden pukeminen sanoiksi lisda usein myos itsetunte-
mustamme.

Et tarvitse aikaisempaa kokemusta tai osaamista, pelkka uteliaisuus kokeilla
riittda. Saat my0ds vinkkeja siihen, kuinka jatkaa luovaa kirjoittamista kotona.

Varaa mukaasi kyna ja kirjoituspaperia.

Sanna Hyry ja Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Annina

Tunnekuvia, tuhansia sanoja
Ma 8.12. klo 17-18.30

Minka varinen on vasymys? Enta ahdistus? Kupliva riemu? Onko mustasukkaisuu-
della muotoa, hapeilla hahmoa? Jos masennus olisi maisema, milta se nayttasi?

Millaisia tunteita sisallasi myllertda? Hdmmennyst&d? Lamaannusta? Pienia
ilonpilkahduksia? Ymmyrkainen onnen tunne? Pelko tulevasta? Kiukku? Ei oikein
mitaan?

Taitella ja luovuudella on tutkitustikin merkityksesta mielenterveydelle ja toivon
syttymiselle. Kun sanat eivat riitd, hankalia kokemuksia ja tunteita voi olla helpompi
ilmaista kuvana, piirtdmallé tai maalaamalla. Ehka kuva tosiaan kertoo enemman
kuin tuhat sanaa? Tuokiossa esitelldan erilaisia kuvallisen tydskentelyn tapoja ja
kokeillaan yhteisesti, miten paasisit alkuun. Tehddan kevyita harjoituksia, joilla
herétellaan toivoa, unelmia ja tulevaisuudenuskoa.

Kuvan tekeminen voi myds toimia pienena lepohetkena ja taukona vaikeista
asioista.

Ajatusten ja tunteiden tydstaminen kuvaksi lisda usein myds itsetuntemustamme.

Sinun ei tarvitse olla taiteilija, eikd osallistuminen vaadi osaamista. Uteliaisuus
kokeilla riittaa.

Varaa mukaan paperia ja varikynid, muutama vaérikin riittaa!

Sanna Hyry ja Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Annina

Sanna

Sanna
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Hyvinvoinnin 1ltakoulu

Kiehtooko oman mielen koukeroiden ja
tunteiden pohtiminen? Innostavatko
mielenterveyteen ja hyvinvointiin liittyvat
aiheet, nakokulmat ja ilmi6t? Luentosarjalla
sukelletaan mielen moninaisuuteen.

yksyn Hyvinvoinnin iltakouluissa teemana on

resilienssi eli mielen selviytymis- ja sietokyky

haastavissa tilanteissa ja palautuminen vaikeista
kokemuksista. Mita voimme itse tehda vahvistaaksem-

me mielemme selviytymiskykya?

Kasitellaan aihetta niin oman itsemme kuin
laajemmin yhteiskunnan kannalta.

Resilienssi -
arjen ihme
Ti 30.9. klo 18-19.30

Vaikeat kokemukset sattuvat, sita
vahvakaan mielen selviytymis-
kyky ei poista. Hankalat tunteet
ovat terve reaktio ikdviin
kokemuksiin.

Mielen selviytymis- ja
palautumiskyky eli resilienssi on
kuitenkin ihmisyyteen kuuluva
arjen ihme, jonka avulla, kaikesta
huolimatta, selvidmme monen-
laisista vastoinkdymisisté ja
hankalista asioista.

Illan aikana pohditaan
resilienssin késitetta ja sen
nakymista arjessa. Olennaista
on huomata, etta resilienssi ei
tarkoita yksinselviamista.
Resilienssiin kuuluu myds avun ja
tuen hakeminen, avun vastaanot-
taminen ja avusta hydtyminen.

Krisse Lipponen, VTM, psykotera-
peutti, tydbnohjaaja, kouluttaja,
tietokirjailija

Hyvinvoiva
ihminen ei
addiktoidu?

Ti28.10. klo 18-19.30

Riippuvuudesta vapautuminen
tarkoittaa paljon enemman kuin
paihteista pidattaytymista.
Riippuvuusongelman syvempi
ymmartaminen avaa mahdolli-
suuden todelliseen hyvinvointiin
ja pysyvaan eldamanmuutok-
seen.

Miten riippuvuus vaikuttaa
ihmiseen ja mistd muutos-
motivaatio? Pohditaan lisdksi
resilienssia ja yksinkertaisia
raittiuden tyokaluja.

Juha Lantz, Kuntoutuspaéllikké

Krisse

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista,
itsetuntemuksesta

ja ajankohtaisista
teemoista
kiinnostuneille.

Verkko
Paikka: Teams

Miten mukaan?
limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévana
paivéana klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtumapéivan
aamuna.

Mukaan mahtuu: 995

Kiireen alla
uinuva elama
Ti9.12. klo 18-19.30

Mité on jaljelld, kun kiire lakkaa?
Miten palauttaa yhteys
merkityksellisyyteen suorittami-
sen kulttuurin keskella?
Tarkastellaan kaikille tuttuja
iimi6ita yksildtasolle heijastuvi-
na reaktioina yhteiskunnan
rakenteelliseen ongelmaan.
Otetaan uusi nédkdkulma
stressiin ja suorittamiseen.

Sanni Vaarnila, psykologi,
dialoginen tyénohjaaja (STOry),
runoilija

Juha Sanni
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(ke 1911101730200
Hyvan mielen 1iltamat:

Toivonkipinoita,
unelmien hattaroita

Toivo ja unelmat? Hottoa lassynlassya? Ei, vaan Toivo istuu kanssani,
ihan oleellisia tekijoita toipumiselle. syksy sulaa.

Unelma on palannut.

eikéa kalenterista voi tsekata toipumisen hetked. Mutta

toivo lisaa uskoa siihen, etté tulee vield se hetki, jolloin
vointini paranee ja edesséa on parempia paivia. Vaikka ei ehka
heti tdnaan eika edes ylihuomenna. Unelmat taas kannattele-
vat ja ruokkivat toivoa. Isot, pienet, vahan héimét ja hassut,
naftaliinista kaivetut kierratysunelmat tai ihan upouudet — kai-

M ielenterveysongelmista toipumiselle ei ole dead line3,

kenlaiset.
Toivo on myds mielen selviytymis- ja sietokyvyn perusta.
Toivo auttaa ihmista ndkemaan ainakin pienen valonkipinén

vaikeissakin tilanteissa. Toivo on myds voima, joka auttaa

meitd luottamaan siihen, ettd unelmat, kaukaisimmatkin,

voivat joskus toteutua.
Et voi nopeuttaa toipumistasi, mutta vdhdn samaan tapaan

kuin voit treenata fyysista kuntoa, seka toivo- ettad unelmataito-

ja voi harjoitella ja vahvistaa niita.
Hyvan mielen iltamissa kurkotellaan, venytelldén ja vahan

tanssahdellaankin yhdessa kohti unelmia ja toivoa.
Tiesitko, ettd myds musiikki, runoilu ja tanssiminen

vahvistavat vaikeuksien sietokykyamme ja tukevat toipumista!
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17.30 Toivon muoto-oppi ja vérikartta
Toivo — kuin pieni valo elaméassé, joka vie eteenpain. Tai mielentila:
Odotamme tulevaisuudelta jotain hyvda. Monenlaisia kuvauksia on toivosta.
Mité se toivo lopulta on ja mita siitd tieddmme? Onko toivoa tutkittu? Enta
jos toivoa ei ole nakopiirissa?

Juuri valittua Toivon ldhettilésta Toivoliina Valonsédde Toivemaata haastattelee
erikoistoimittaja Toivomariini Pilkeluoto.

Toivon tanssahdus
Jos ahdistus, epavarmuus, pelko tai muu hankala tunne valtaa alaa, kuinka
ravistelet sen pois kehosta? Kokeillaan yhdessé pienessa liikuntatuokiossa.

Merja Matilainen ja Tarja Tikkanen, Mielenterveyden keskusliitto

Haikuja toivosta ja toipumisesta, syysillan tunnelmista

Syysillan tunnelmasta, omasta mielest4, juuri tdsta hetkests, toivosta tai
toipumisesta. Kokeillaan yhdessa kuvata tunnelmia ihan vain muutamalla
sanalla, haiku-runolla.

Sinun ei tarvitse olla suuri runoilija, riimittelyn mestari, omistaa sulkaky-
naa tai osata ennakkoon mitaan. Kokeillaan yhdesséa, mité syntyy. Voit jakaa
oman runosi nimettdméana toisten iloksi, mutta ihan yhta hyvin kirjoittaa vain
itsellesi ja olla ndyttamatta muille.

Haiku: japanilainen, ihan pieni runo. Se koostuu kolmesta sakeesta ja Riitta
rajatusta tavumaarasta: 5-7 -5.
Riitta Hdméldinen ja Paula Paloheimo, Mielenterveyden keskusliitto

Live Maschine: Astu discon pyoreisiin!
lltamien discohetkessa matkataan 80-luvulta 90-luvulle ja taas takaisin.
Takuuvarmoja ja tanssittavia hitteja, jotka saavat polvet notkumaan, lanteet
hetkumaan ja kéddet vispaamaan.

Lattia on vapaa — saa todellakin tanssia mukana! Tai sitten ihan vaan
kuunnella.

Ammattiopisto Liven musiikin ja musiikkiteknologian opiskelijat
Tauko
Unelmien hattaroita, haaveiden hahtuvia

Unelmat — onko ne vaan jotain hottoa liibalaabaa?! No ei. Itse asiassa
unelmat ovat meille kaikille ihan tuiki tarkeita keinoja vahvistaa mielen
hyvinvointia ja selviytymista vaikeuksista.

Unelmat tuovat iloa, lohtua, toivoa. Kyky haaveilla ja unelmoida auttaa
meitd suunnittelemaan, tavoittelemaan asioita ja miettimaan, millaista elama
olisi parhaimmillaan. Mita mina toivoisin? Ja joskus unelmat ovat ihan vain
pieni pakopaikka arjesta.

Tarkeita unelmat ovat silloinkin, kun ne eivat aina toteudu. Miksi?

Tuija Nissinen ja Jonna Rautavirta, Omat avaimet 4You -toiminta

Syksyn suurin unelmakartta
Mista juuri sind haaveilet ja unelmoit? Unelmakartta on yksi keino tehda paan
sisélla lymyavid unelmia ndkyvammaksi, ihan vdhan [ahemmaksi.

Kokeillaan yhdessa tayttaa syksy unelmillamme. Voit jakaa unelmasi
sanoina tai kuvina, nimettomana. Ja yhta hyvin voit vain innostua toisten
unelmista katselemalla, jos silta tuntuu.

Riitta Hdméldinen ja Paula Paloheimo, Mielenterveyden keskusliitto

Rockin roimetta, heavyn herkkyytta
Kattaus ripedmpaa rockia eri vuosikymmeniltd, heavyn klassikoita korkealta
ja kovaa tai seka herkempia balladeja.

Jonna Geagea ja Jussi Liski Band

litasatu iltamien paatteeksi
Pdivi Tonteri, Mielenterveyden keskusliitto

Loppu
Kiitos iltamien yleisdlle!
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Mita sosiaaliturvalle tapahtuu tana vuonna? Mita on leikattu,
mita viela leikataan? Tai jaadytetaan? Mitka muutoksista
koskettavat mielenterveyden ongelmia kokevia ihmisia?



Enta oletko pohtinut oman olon ja arjen
kuvaamista erilaisiin hakemuksiin? Miksi
toimintakyvyn kuvaaminen on niin tarkeaa? Enta
kaipaatko tietoa eri kuntoutusvaihtoehdoista?

ukimuotojen, sosiaalietuuksien ja palveluiden viidakossa
voi tulla epatoivoinen, neuvoton ja eksynyt olo. Huolien
hetkessa pilkotaan sosiaalityontekijoiden kanssa huolia
pienemmiksi ja etsitdan keinoja ja ratkaisuja.
Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan verkossa

vaihtuvien aiheiden parissa.

Kenelle?

Ihmisille, jotka etsivat apua arkeensa ja sekavaan
palveluviidakkoon. Tervetulleita ovat myos
|aheiset ja ammattilaiset, joiden asiakkaiden arkea
mielenterveysongelmat hankaloittavat.

Nips, naps
sosigaliturva
Ma 1.9 klo 13-14.30

Mité sosiaaliturvalle on
tapahtunut vuonna 2025? Mista
leikattiin tai véhennettiin? Enta
mitkd muutokset koskettavan
mielenterveyden ongelmia
kokevia ihmisia? Kéyd&an lapi
ajankohtaisia ja tulevia
muutoksia.

Mitd muita muutoksia on
kaavailtu sosiaaliturvaan
hallituskauden aikana erityisesti
mielenterveysongelmia
kokeneiden ihmisten ndakokul-
masta?

Riikka Mettéla ja Reetta Syrjakari,
Mielenterveyden keskusliitto

Oman olon
kuvaaminen
etuus-
hakemuksiin
ma 6.10 klo 13-14.30

Tuntuuko, ettet parjaa arjessa
ilman tukea? Tarvitsisitko
enemman apua?

Joskus etuutta tai esimerkiksi
palvelua hakiessa joutuu
kuvailemaan omaa toiminta-
kykya. Se voi jopa olla etuuden
tai tuen saamisen edellytys.
Miten omaa oloa ja arkea
kannattaa kuvailla ja miksi
toimintakyvyn késite on niin
téarked?

Kéaydaan yhdessa lapi mita
toimintakyvylla tarkoitetaan ja
miten sitd kannattaa kuvailla
erilaisiin hakemuksiin.

Riikka Mettéla ja Reetta Syrjéakari,
Mielenterveyden keskusliitto

Keinoja omaan hyvinvointiin

Verkko

Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 995

Miten mukaan?

limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltdvana
perjantaina klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sdhkopostiisi tapahtumapaéivan
aamuna.

Huolia pilkkomassa: Oskari
Korhonen, Riikka Mettélé ja
Reetta Syrjakari,
Mielenterveyden keskusliitto

Riikka Reetta

Asiakkaan ja
potilaan

olkeudet
ma 3.11 klo 13-14.30

Millaisia oikeuksia potilaalla ja
asiakkaalla on? Mit& voi tehda,
jos tyytymaton saamaansa
hoitoon tai palveluun?
Webinaarissa kdydaan teemaa
lapi my0ds erilaisten case-esi-
merkkien avulla.

Oskari Korhonen, Riikka Mettéla
ja Reetta Syrjékari, Mielen-
terveyden keskusliitto
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Hyvan olon hetkia

Rauhallinen aamu lehden parissa. Kavelyn
jalkeinen hiki ja levollinen olo. Suussa
rouskuva omena. Aamun hiljainen venyttely.
Paan painaminen omalle tyynylle. Tavallisen
elaman hyvia hetkia. Mista ne on tehty?

Ja miten niita saisi lisaa?

huomaamattomia, hyvia hetkia. Hetkia, jolloin mieli ja

keho saavat levata sopusoinnussa. Hyvaa oloa
haemme unen, ravitsemuksen ja lilkkkumisen tuttuakin
tutummasta perustasta, mutta lempeilld nakdkulmilla ja
konkreettisilla keinoilla.

Ohjelmassa on paitsi tietoa, myds kdytannon vinkkeja ja
kokemusten jakamista. Jokainen kerta on oma kokonaisuu-
tensa ja voit osallistua yhdelle, kahdelle tai vaikka kaikille
kerroille.

I | yvan olon hetkia -sarjassa etsimme arjen pienia, joskus

Kati Terhi Paivi

Hyvan unen
jaljilla

To 4.9. klo 13-14

Mika avuksi, kun nukkumatti
tekee oharit, eika uni vaan tule?
Tai huomaat herailevéasi keskelld

yota? Kokeillaan yhdesséa
rentoutumisharjoitusta.

Lempeda
liiketta vail
hirvead hikea?
To 18.9. klo 13-14

Erilaiset liikkuntamuodot sopivat
eri ihmisille. Oletko jo 16ytanyt
oman tapasi? Mika sopii sinulle
ja miksi? Kokeillaan yhdessa
rauhallista liikettd omaa kehoa
kuunnellen. Varaa ympérillesi
hieman tilaa ja alustaksi pehmea
matto tai vastaava.

Kenelle?

Hyvasta olosta
innostuville,
mielenterveyden
ongelmia omassa
elaméassaan kokeville
ihmisille.

Verkko
Paikka: Teams
Kellonaika: 13-14

limoittaudu mukaan: Aina
edellisend paivana klo 10
mennessa

Mukaan mahtuu: 300

Ohjaajat:Terhi Kimmelma-
Paajanen, Kati Rantonen ja
Péivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Hyva ruoka,
hyva olo
To 2.10. klo 13-14

Onko valia, milloin ja miten
syon? Miten sdannollinen
ruokarytmi tukee hyvaé oloa ja
jaksamista?
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Meniko some tunteisiin?

Sosiaalinen media herattaad meissa jokaisessa
tunteita ja mielipiteita, eik0? Minkalaisia
tunteita sinulle heraa somen kaytosta? Miten
se vaikuttaa sinun hyvinvointiisi? Voiko somen
selailu koukuttaa?

ukelletaan sosiaalisen median syovereihin erilaisista

nakodkulmista. Nostetaan esille somen niin hyvét kuin

huonotkin puolet, puhutaan medialukutaidon merkityk-
sestd ja mietitdan, miten omaa tasapainoista some-suhdetta
voi luoda tai kehittaa.

Johanna Sanna

Kenelle?

Kaikille aiheesta
kiinnostuneille.

Verkko
Ajankohta: 25.11.
Kellonajat: 16.30-18.30
Paikka: Teams

Kouluttajat: Johanna
Kainulainen ja Sanna
Inkildinen, Omat avaimet 4You
-toiminta ja kokemustoimijat

limoittaudu viimeistaan:
24.11. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 200
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Tiedonjanoisille

&

Onko tata tutkittu?

Kurkistuksia tieteen maailmaan

Mista mielenterveyskentalla nyt puhutaan?
Kiinnostaisiko tiivis katsaus tutkimustietoon?

ielenterveydesta ja siihen liittyvista ilmidistd, asenteista
ja keinoista tiedetaan paljon myos tutkimuksen
vinkkelista. Kokosimme mielenkiintoista tutkimustietoa
perjantaiaamupaivan kaynnistajaksi.
Tule tapaamaan tutkijaa, kuulemaan ja kyselemaan!

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
Mar jo
Elinkautinen?

Kenelle:

Kaikille
tutkimuskuulumisista
kiinnostuneille.

Verkko
Ajankohta: 12.12.
Kellonajat: 10-11
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu: 11.12. klo 10
mennessa

Vastaamon

tietomurron uhrien kokemuksia

Psykoterapiakeskus Vastaamon tietomurron julkitulo vuonna
2020 herétti laajaa keskustelua ja ravisteli yhteiskunnallisestikin
kasityksidmme tietoturvasta ja kyberturvallisuudesta. Vield
enemman tietomurto ravisteli sen kohteeksi joutuneiden

ihmisten elamaa.

Luennolla esitellddn Vastaamon tietomurron kohteeksi
joutuneiden kokemuksia tarkastelevan tutkimuksen tuloksia.
Tutkimuksen aineisto koostuu uhrien omakohtaisista, anonyy-
meista kertomuksista. Kertomuksia analysoidaan erityisesti ajan

ja ajallisuuden nékokulmasta.

Kertomuksissa korostuvat paitsi monenlaiset karsimyksen ja
epdoikeudenmukaisuuden tunteet, myos pelko siitd, miten
tietomurto vaikuttaa uhrien loppueldmaan.

Marjo Kolehmainen, YTT, dosentti, akatemiatutkija, Turun yliopisto
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Verkkokurssit tutuksi

Kaipaatko tietoa siita, milta eri
mielenterveyden hairiot tuntuvat? Tai miten
muut niista toipuvat? Mika muita on auttanut
jaksamaan tai mika tutkitusti auttaa
parjadmaan?

masennuksesta, uupumuksesta, tydhon paluusta ja
opinnoissa jaksamisesta. Kaikki verkkokurssit on
suunniteltu ja tuotettu yhdessa niita kokeneiden ihmisten
kanssa. Tietopaketit ovat siis pullollaan paitsi ajankohtaista,
tutkittua tietoa, myos ihmisten kokemuksia.
Tutustutaan yhdessa sisaltoihin.

M eilta 16ytyy verkkokursseja ahdistuksesta, traumoista,

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Riitta Paula

Kenelle:

Jarjestotoimintaan uusia
virikkeita kaipaaville,
ryhménohjaajille ja
omien pohdintojen tueksi
materiaaleja kaipaaville.

Verkko
Ajankohta: 4.9.
Kellonaika: 10-10.45
Paikka: Teams

Kouluttajat: Riitta Hdmaldinen
ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu mukaan: 3.9. klo
10 mennessa.
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Mielelle mansikoita

materiaalipankista

Oppaita, tehtavia, podcasteja, videoita...
Kaipaatko uusia virikkeita ryhmatoimintaan?
Tai jotain mukavaa tekemista itsellesi?

|0ytyy materiaalipankki, josta [0yd&at kymmenia erilaisia
oppaita, tehtavia, podcasteja ja videoita? Ja kaikki ovat
kaytettavissa maksuttal
Tutustutaan yhdessa erilaisiin materiaaleihin ja mietitdan
miten niita voisi hyodyntaa.

T iesitko, ettd Mielenterveyden keskusliiton verkkosivuilta

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Riitta Paula

Kenelle:

Jarjestotoimintaan uusia
virikkeita kaipaaville,
ryhméanohjaajille ja
omien pohdintojen tueksi
materiaaleja kaipaaville.

Verkko
Ajankohta: 18.9.
Kellonaika: 10-10.45
Paikka: Teams

Kouluttajat: Riitta Hamaldinen
ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu mukaan: 17.9. klo
10 mennessa.
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Syksyn IG-liveissa nostetaan esiin aiheita ja aania, jotka jaavat
syrjaan taman hetken yhteiskunnallisessa keskustelussa.
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eskustelun pelisdannot kaydaan lapi alussa.
Kunnioitetaan erilaisuutta ja sitoudutaan yhdessa

turvallisemman tilan periaatteisiin.

Kenelle?

Rohkeista ja yhteiskunnallisista aiheista
innostuville.

Miten vammaisuus ja
mielenterveys
linkittyvat?

To 25.9. klo 18.00-18.30

Vammaisuus tai liikuntarajoitteisuus ei esta
hyvaa elamaa, mutta edellyttda monen asian
huomioimista arjessa. Mité erityisiad haasteita
vammaisuus luo mielenterveydelle?

Kokemusasiantuntija Kati

Rajoja ja rakkautta
- Seksuaalisuuden
merkitys
toipumisrauhalle
Ti18.11. klo 18.00-18.30

Seksuaalisuuden merkitys mielenterveydelle
jaa usein sivuun toipumisesta puhuttaessa.
Traumat ja ikavat kokemukset seksuaalisuu-
den &arella voivat kuitenkin vaikuttaa
eldmaéssa kaikkeen, erityisesti ihmissuhteisiin.
Kun alat tunnistamaan hyvinvointia tukevia
rajoja seka vahvistamaan yhteyttd oman
kehon ja mielen valillg, toipuminen voi alkaa.

Marja Holkeri, Erityistason seksuaaliterapeutti
NACS, traumapsykoterapeuttikoulutettava

Instagram
Paikka: Instagram

Miten mukaan: Ei
ennakkoilmoittautumista.
Tulet vaan linjoille
@mielenterveyde

Maailma palaa ja
mua ahdistaa!
To 23.10. Klo 18.00-18.30

limasto, maailman tilanne, tulevaisuus... Mika
neuvoksi, kun maailmantuska puskee paalle?
Miten ilmastoahdistuksen kanssa on mahdollis-
ta elda, ja mista saa toivoa silloin kun sita
tarvitaan?

Hanna Rintala, ilmastoladékéri ja ympéristéahdis-
tuksen (kokemus)asiantuntija, Nyyti Ry:n
Ymparistd ja tulevaisuus mielessé -hanke.

Epatasa-arvoinen
kohtelu kuormittaa

mielta
To 11.12. Klo 18.00-18.30

Millaisia haasteita vahemmistostressi luo
mielenterveydelle ja miten se vaikuttaa arkeen?
Miten voimme yhdessa lievittda ulkomaalaistaus-
taisten kokemaa vahemmistOstressia ja lisata
yhteisollisyytta?

Faruk Nazeri on rappaava tutkija, joka tutkii
ulkomaalaistaustaisia oppilaita ja heidan
osaamistaan. Lyriikoita hén kirjoittaa yhteiskun-
nallisista aiheista, kuten yksindisyydesta ja
mielenterveydesta.

Faruk Nazeri, rdppééva tutkija



Syksy 2025

Mielihyvin duunissa 2.0 -koulutukset

Koulutukset ovat maksuttomia ja suunnattu erityisesti nuorten kanssa
tydskenteleville tydnantajille, esihenkildille, tiiminvetsjille ja HR-asiantuntijoille.

Syyskuu ()
2.ja5.9. Viisi askelta tasapainoisempaan tyéeldmaan™ -menetelmakoulutus

3.9. Webinaari: Toivo ja resilienssi tydssa

8.ja11.9. Viisi askelta tasapainoisempaan tydelamaan™ -menetelméakoulutus

9.9. Webinaari: Mité nuoret arvostavat tydeldmassa?

16.ja19.9. Viisi askelta tasapainoisempaan tydeldmaadn™ -menetelmakoulutus

18.9. Webinaari: Mita mielessa?

239 Webinaari: Nuoren tydhyvinvoinnin johtaminen

24.ja25.9. Viisiaskelta tasapainoisempaan tydelamaan™ -menetelmakoulutus
30.9. ja 3.10. Viisi askelta tasapainoisempaan tydeldamaadn™ -menetelmakoulutus

Lokakuu

1.10. Webinaari: Toivo ja resilienssi tydssa

7.10. Webinaari: Nuorten tydllistymisen tukipalvelut ja tydnantajan rooli
8.ja10.10. Viisi askelta tasapainoisempaan tydeldmaadn™ -menetelmakoulutus
28.10. Ty6paja: Nuorten ja tydnantajien yhteiskehittdminen

30.10. Webinaari: Mita mielessa?

Marraskuu

4.ja 6.11. Viisi askelta tasapainoisempaan tydelamadn™ -menetelméakoulutus
10.ja1201.  Viisi askelta tasapainoisempaan tydelamaan™ -menetelmakoulutus
13.11. Webinaari: Toivo ja resilienssi tydssa

21.11. Webinaari: Toipumisrauha ja tyéelama

Lue lisda ja ilmoittaudu www.mtkl.fi/mielihyvin-duunissa.

Mielihyvin duunissa 2.0 -hanketta hallinnoi Silta-Valmennusyhdistys
Ja sen osatoteuttajia ovat Kuntoutussiitio, Mielenterveyden
keskusliitto, Valo-Valmennusyhdistys, HUS Terapiat Etulinjaan,
Keski-Suomen hyvinvointialue, Pohjois-Karjalan hyvinvointialue ja
Pohjois-Savon hyvinvointialue.

Sosiaali- ja terveysministeri6 rahoittaa tiéta hanketta Euroopan
unionin elpymis- ja palautumistukivilineestd (RRF) osana Suomen
Kestidvin kasvun ohjelmaa. Kestédvin kasvun ohjelman rahoitus tulee
EU:n kertaluonteisesta elpymisvilineesta (Next Generation EU).




Ota askel ldahemmds ja tule maksuttomaan
vertaisohjaajokoulutukseen

Askel lahemmas vertaisohjaaja -koulutuksessa Ioydat omat vahvuutesi ryhma-
ohjaajana seka saat tyovalineitd, varmuutta ja ideoita ryhmaohjaukseen.

Koulutus on Sinulle, joka haluat tarjota
vertaistukea ryhmamuotoisesti ja olet

itse kokenut mielenterveyden haasteita
tai olet mielenterveystoipujan laheinen.

Koulutus ei sido sinua jatkamaan
vertaisohjaajana. Tarjoamme kuitenkin
tukea, verkostoja vertaisryhman toteutta-
miseen seka virkistdytymista jos paatat
jatkaa kanssamme.

Koulutukseen ovat tervetulleita niin
vertaisohjaajuudesta kiinnostuneet kuin
paivitystd omaan osaamiseen haluavat!

Koulutus toteutetaan 4.-19.11.
Lapinlahden Lahteellad osoitteessa
Lapinlahdenpolku 8, Helsinki.

4.-5.11.klo 12-15
11-12.11.klo 12-15
18.-19.11. klo 12-15

Hakuaika paattyy 10.10. Haastattelem-
me kaikki hakijat 16.-17.10 tai 20-21.10.
Sinuun ollaan yhteydessa haastatteluun
liittyen hakuajan umpeuduttua. Koulutuk-
seen mahtuu 10 henkil6a.

Kysy lisaa tai ilmoittaudu koulutukseen
QR-koodilla tai osoitteessa
www.mielenterveyshelmi.fi/askelHahemmas

Koulutus toteutetaan yhteistydssa
Lapinlahden Lahteen ja Mielenterveys-
yhdistys Helmi ry:n kanssa.

Mielenterveyden
keskusliitto

Yhteistyokumppanina Mielenterveyden keskusliitto.


http://www.mielenterveyshelmi.fi/askel-lahemmas

Koe luonto yhdessa —
luontoldahetti opastad

Puiden lapi siivildityva auringon valo ja sammaleeseen
kevyesti uppoava askel. Aaltojen tasainen kohina, kun ne
osuvat rantaan, katse horisontissa ja jalkojen alla vahva
kallio. Luonnon maisemat, aanet ja tuoksut rauhoittavat
mieltd, lievittavat stressia ja ahdistusta seka tasaavat syket-
ta ja verenpainetta. Olet ehka kuullut tdaman ennenkin?

Skutsi kuulee
Luontolahettitoiminta
on osa Mielenterveyden
keskusliiton Skutsi
kuulee -ohjelmaa.
Ohjelman tavoitteena
on tukea kokonais-
valtaista hyvinvointia
luonnossa toimimisen
kautta.

Kuitenkin yksin ulos lahteminen voi tuntua vaikealta. Et
tieda mihin menisit tai mita siella tekisit. Nyt voit saada
luontoon kaveriksi ja oppaaksi luontolahetin. Luonto-
lahetit ovat Mielenterveyden keskusliiton kouluttamia
vapaaehtoisia, joista saat reitit tuntevaa seuraa luonnossa
lilkkkumiseen.

Voitte yhdessa suunnitella, mita haluatte luonnossa tehda,
nahda ja kokea. Etsia levollisen tuntuisia paikkoja lahiluon-
nosta, sydda evaita nuotiolla tai tutustua metsan antimiin
kuten sieniin ja marjoihin.

Miten mukaan?

Luontolahettitoimintaa
koordinoivat Skutsi kuulee
-ohjelman kumppanit yhdeksalla
paikkakunnalla: Forssa, Kemi,
Kiuruvesi, Koski TL, Lahti, Oulu,
Pori, Tampere, Vaasa.

Ota yhteytta alueesi toimijaan
ja kerro, etta haluat tavata
luontolahettia. Voit tavata
luontolahettia my6s yhdessa
kaverin kanssa.

Kenelle?

18-35-vuotiaille, jotka haluavat
tutustua luonnossa lilkkkumiseen.

Toiminta on maksutonta eika
sinulla tarvitse olla aiempaa
kokemusta luonnossa
lilkkkumisesta.

Yhteystiedot l6ydat osoitteesta:
www.skutsikuulee.fi


http://www.skutsikuulee.fi

Mielenterveyden keskusliiton materiacalipankki

Todellinen mielen
mansikkapaikka

Tuntuuko, etta pitaisi saada edes hetkeksi kela poikki ja rauhoittaa omaa ajatusvirtaa,
kun ahdistaa? Kuinka rentoutua, kun kaikki stressaa? Kaipaisitko keinoja tarkastella
omia ajatuksiasi, tunteitasi, voimavarojasi ja unelmiasi, mutta et oikein tieda miten?

Vai toivoitko jostain pikkuriikkista kannustusta lilkkkumiseen silloin kun sohva imaisee
uumeniinsa, eika irrota otettaan? Haluisitko tehda jotain pientd, joka auttaisi oloasi ja
vointiasi? Kuulla toisten ajatuksia mielenterveydesta?

Tutustu todelliseen mielen mansikkapaikkaan, Mielenterveyden keskusliiton
materiaalipankkiin! Poimi sinulle sopivimmat harjoitukset ja vinkit, sinua
kiinnostavimmat podcastit ja videot. Ota hetki ihan vaan itsellesi.

Ja riittdd meillda varmuudella monenlaista poimittavaksi myos sinulle, joka
toiminnassasi etsit ryhmien tueksi hyvia apajia!

Kaikki kaytossasi maksutta.



Tue mielenterveystyota

Mielenterveyden keskusliitto on
mielenterveysongelmia itse
kokeneiden ihmisten jarjesto.
Teemme tutkimusta, toimimme
edunvalvojina, tarjoamme neuvontaa
chatissa ja puhelimitse seka
jarjestamme lukuisia erilaisia kursseja
ja koulutuksia - kaikille ja maksutta.

Lahjoittamalla autat meita
varmistamaan, etta kaikilla
mielenterveysongelmia kokeneilla
ihmisilla sekéa heidan laheisillaan on
mahdollisuus saada apua ja tukea.
Etta kaikilla on mahdollisuus tulla
kohdatuksi.

Mielentila

Lahjoita puhelimella MobilePay 24482

Lahjoita soitolla
0600 14455 (10 euroa)
0600 12300 (20 euroa)

Lahjoita tilisiirrolla oman verkkopankin
kautta FI30 1555 3000 1105 78

BIC: NDEAFIHH

Viite: Mielenterveys

Lahjoita tunnistautumalla verkkopankin
kautta klikkaamalla www.mtkl.fi -sivulla
olevaa Lahjoita nyt -painiketta!

Myos testamenttilahjoitukset ovat
mahdollisia. Lisaa tietoa erilaisista
lahjoitusmuodoista: www.mtkl.fi

Mielenterveyden

keskusliitto

keskusteluryhma Facebookissa

Kaihertaako mieltasi jokin ajatus tai kysymys, johon kaipaisit
vertaistukea? Luitko jotain mielenkiintoista, mista voisi olla
hyotya ja iloa muillekin mielenterveysongelmia kokeneille?

Vai haluatko ihan vain jutella kirjoittaen

mielenterveysaiheisiin liittyen?

Tule
mukaan!

Mielentila on Mielenterveyden keskusliiton yllapitdma

keskusteluryhma Facebookissa.

Facebook: Mielentila

Mielenterveyden

keskusliitto




Inhimillisia
kohtaamisia

Sinulla voi olla mielessasi jokin tietty kysymys tai
ongelma, johon haet ratkaisua, mutta yhta hyvin voit
olla yhteydessé, vaikka et osaisi pukea oloasi
sanoiksi. Olemme sinua varten. Ota yhteytta meihin,
kun tarvitset tukea missa tahansa mielenterveyteen
liittyvdssa asiassa. Autamme myos laheisia ja
mielenterveysongelmia tyéssaan kohtaavia.

Valoa-chat

Kysy ja keskustele
mielenterveydesta
mtkl.fi

Arkisin klo 12-15

Kysy sosiaalietuuksista
ja palveluista

mtkl.fi

To klo 9-12

valed

Valoa-puhelin

Kysy sosiaalietuuksista
ja palveluista

040 756 0578

Ti klo 12-15

Puhelun hinta:
liittymasopimuksesi
mukaisesti

Valoa-vertaistuki

Vertaischat
www.mtkl.fi
Ke-to klo 18-20

Ryhmaéchat
www.tukinet.net
Ti klo 18-19.30, 2.9. alkaen

Mielenterveyden
keskusliitto


http://www.mtkl.fi
http://www.tukinet.net

