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Eldma yksinkertaistuu
kriisitilanteissa, ja silloin
kaikkein tarkeinta on se, etta
voimme tuntea jonkun
kulkevan rinnallamme ja
ymmadrtavan meité aidosti.
Kaikki arjessa nayttaytyy
paljon vérikkddmpana, kun
on joku, joka on lghella.

Olavi Sydanmaanlokka

Teen, mistéa pidan eniten,
vaikkapa kirjoitan runoja.
Muistan olla itselleni
armollinen, jollen jaksa.
Aina ei tarvitse jaksaa.

Helena Hyvérinen

Suunnittelen itselleni viikko-
ohjelman, joka on syvimpien
arvojeni mukainen ja edistéaa
henkistéa hyvinvointiani.

Viivi Valttila

Mielessd monet ajatukset
tuntuvat ylivoimaisilta.
Puhuminen ei ratkaise kaikkea,
mutta se helpottaa. ltse puhun
puolisolle ja terapeutille mita
ikind mielessé onkaan.

Esko Poutanen



YMMARRYKSEN JA HERKKYYDEN
VOIMA - MUUTOS LAHTEE
LIIKKEELLE PIENESTA

Tuntuvatko murheet tai vastoinkdymiset siltd, ettd ne on
jotenkin kummallisesti itse aiheuttanut? Jarki saattaa yrittaa
sanoa toisin, mutta tunne on itsepintainen.

yyllisyyden tunne voi ajaa meita eristykseen. Ei ole helppoa kertoa muille
murheista, jos tuntuy, ettd ne on itse aiheuttanut. Kuka sellaista voisi
ymmartaa?

Sitten kun ensimmaisen kerran kuulee jonkun toisen kuvailevan samankaltai-
sia kokemuksia, miké valtaisa helpotus se onkaan. Ymmarrysta. Liikutusta.
Vastakaikua. Jaettuja kokemuksia. Yhteytta toisiin.

Me Mielenterveyden keskusliitossa olemme aina uskoneet vertaistuen
voimaan ja vapautukseen. Kuinka se auttaa meitd ymmartamaan itsedmme ja
toisiamme, avaa yhteyden vélillemme, rakentaa yhteis6ja ja tarjoaa meille
vapautuksen turhasta itsesyytosten kierteesta.

Monet palvelumme, vertaischatit ja verkko- ja muut kurssit, on rakennettu
jaettujen kokemusten varaan. Silti ihmisten avoimuus, ymmarrys, myétatunto ja
herkkyys yllattavat tasaisin valiajoin.

Kuinka viisikymppinen miehenkdrilds kertoo oppineensa kertomaan
tunteistaan puolisolle. Ja kuinka puoliso rakastaa lujasti pompuista huolimatta.
Kuinka oma epéavakaus on ajanut erilleen ihmisista ja kasvattanut sitkeén
ajatuksen, ettei kelpaa. Kuinka sisar tukee veljedan vaikeina aikoina piilottaen
omat huolet pinnan alle ja toivoen parempaa.

Jos siis syyllisyyden tunne yrittaa ottaa sinusta yliotteen, tule meille. Me
ymmarramme.

Tanakin kevaana jarjestdmme 110 tapahtumaa, joissa kuulet tavallisten
ihmisten arjen kokemuksia mielen myllerrysten keskella. Valikoimassa on
paljon kulttuurin keinoja, mutta myds tuttuun tapaan luontoa, liikkumista ja
kirjoittamista.

Toivottavasti I0ydat jotain itsellesi sopivaa. Muutos kun lahtee liikkeelle ihan
pienestakin.



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 webinaaripaikat 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. 82

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

tule tallenteita. tarjotaan kahvitkin.



VOIMAVARALAHTOISTEN
KURSSIEN HAKUMENETTELVY
JA VALINTAKRITEERIT

Kenelle kurssit on tarkoitettu?

Voit hakea kursseille, jos:
Sinulla on mielenterveyden ongelmia tai
haluat muuten vahvistaa mielen
hyvinvointia
Olet I16ytanyt valikoimastamme sopivan
kurssin ja sovit itsekin kurssin kohde-
ryhmaan
Ryhmamuotoinen toiminta sopii sinulle
Et ole hakuhetkelld aktiivisesti tydela-
massa. Voit olla esim. mielenterveys-
syistd kuntoutustuella, elékkeell,
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 sdhkopostilla seka
siitd, ettd paaset kurssille, etta siita, jos et
télla kertaa tullut valituksi. Saat tiedokse-
si myOs paatosten perustelut.

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:

Voimavaraladhtoiset kurssit on tarkoitettu

henkildille, jotka eivét ole aktiivisesti

tyoelamaéssa 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: Mitd 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 kdytoksestamme 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 ketaan.
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.



SISALLYS

Mielenterveysongelmat Mielenterveysongelmat
omassa arjessa perheen arjessa

Mitad minulle kuuluu? 9 Meidan arki, hyva arki 54
Ehka joskus vield t6ihin 12 lhana, kamala vanhemmuus 55
Luovuutta keskelle viikkoa 14
Suorittajasta itsensa ystévaksi? 15 Kipindkurssit omaan tahtiin ja
Minussa on mahdollisuus ohjatusti

luova matka uuteen suuntaan 16 Epévakaus kuin mustavalkea myrsky 58
Luonnosta nauttiville, Uupumus kuin iloton eramaa 60
liikkumisen kipinaa etsiville Trauma kuin menneisyyden mylly 62

Ahdistus kuin usvainen suo 64
Skutsi kuulee: Hengéahda luonnossa 18 Masennus kuin ikisade? 66
Skutsi kuulee: Luontoseikkailu 20 Opinnot kuin loputon pitaisi 68
Skutsi kuulee: Luontokurssit 22 Ehka joskus viela tihin 70
Virkeytta vakeen 24 Mika tdssa on niin vaikeaa? 72
Mielen pimentéva valo 25 Toivon tuojaksi 74
Koe luonto - osana hyvinvointiasi 26 ) )
Arjhen ymmarrysta,

Kulttuurista ja luovuudesta 9 kohtaamisen keinoja
mnOStuJI”e Arjen ymmarrysta, kohtaamisen keinoja 76
Tilaa tunteille, tilaa itselle: Hellittamista itsekriittisille luovin menetelmin 79
Teatteri-ilmaisun tyopaja 28
Varit ja sanat varjojen takaa: Keinoja omaan hKvinvointiin ja
Taidepaja kirjoittaen ja kuvin 30 huolien halvennykseen
Symboli toipumiselle: . . . .
Kuvallisen ilmaisun taidepaja 31 Vl.re'ystllq kyln muuttuva virta 82
Oma katse, oma tarina: Valokuvakurssi Y".V'fe' aI|_V|re vai hyva vire? 83
toipumisen tueksi 32 M',e“tek.oja . . . 84
Luovan kirjoittamisen aamupaivé 33 Zfslfmu?slzgn polulla — merkityksellisyytta g5
:\:TELSX isa,tlglemnﬁzgfé\?at?;?iw;rﬁen taito 34 Vaik_eisii_n kokemuksiin, hankaliin tunteisiin 86
Luovan ilmaisun tyépaja 36 Hyvn_womnin_iltakoulu 88
Unelmakeidas 38 Huolien hetki 90

Oman olon kuvaaminen etuushakemuksiin 92
Vihan voima muutoksen polttoaineena 93

Keskusteluja kaipaaville Mista [6ydéat sa ystavan? 94

Valoa pimeyteen - kohtaamisia verkossa 42 Tiedonjanoisille
Valoa-ryhméchat:

Néakyvéaksi -elokuvahaaste 39

Teemaillat mielenterveydesta 44 Opko tata tutk.ittu.? o . 26

Lukupiirit 46 Mielelle mansikoita materiaalipankista 98
Ikisateita, usvaisia soita - Kurkistus

Yhteis64 etsiville, vertaisuutta yhteisiin kokemusmaisemiin %

tarvitseville

Kokemustoimijan tydkalupakki 48

Minun kokemukseni 51

Ihminen ihmiselle 52



Mielenterveysongelmat
omassa arjessda



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 tatd hetked. Pieni sysdys olisi juuri nyt paikallaan:

En halua antaa periksi sairaudelle, vaan voin itse tehda

omalle tilanteelleni jotain! Alkuun on kuitenkin vaikea paasta.

Otetaan yhdessa ensimmaisia askelia kohti enemman omalta
tuntuvaa elamaa: pilkotaan tavoitteita pieniksi asioiksi, heratel-
|aan unelmia, laitetaan vahvuudet kayttoon. Vain sina tiedat
suunnan, mutta anna ryhman auttaa sinut alkuun!

Pohditaan omaa elamaa ja sen eri osa-alueita ihmissuhteista
arvoihin. Ei todellakaan kurssimaista ponétysta ja luentoa, vaan

rentoa yhdessédoloa ja kokemusten jakamista pienessa ryhmassa.

Kurssilla yovytadn

KENELLE?

Sinulle, joka et ole mielen-
terveydellisista syista
aktiivisesti tydelamassa
ja kaipaat tukea ja toivoa
uuden polun |&ytdmiseen
seka luonnossa liikkumista.
Voit olla eldkkeelld, kuntou-
tustuella, tyo6ttdmana, sai-
rauslomalla tai opiskelija.

KENELLE?

Sinulle, joka et ole mielen-
terveydellisistd syista
aktiivisesti tydelamassa
ja kaipaat tukea ja toivoa
uuden polun I6ytdmiseen
seka luonnossa liikkumista.
Voit olla elakkeelld, kuntou-
tustuella, tyottdméana, sai-
rauslomalla tai opiskelija.

Luonto kutsuu
seikkailuun

Siséltaa
taysihoidon.
Matkakuluista
osallistuja vastaa
itse.

KENELLE?

Sinulle, joka et ole mielen-
terveydellisista syista
aktiivisesti tydelaméassa
ja kaipaat tukea ja toivoa
uuden polun I6ytdmiseen
seka luovuutta ja kulttuu-
rikokemuksia. Voit olla
eldkkeelld, kuntoutustuella,
tyottdmana, sairauslomalla

Luontopainotus. Luontopainotus. tai opiskelija.

IMATRA SOTKAMO/VUOKATTI SAVONLINNA

LIIKUTAAN LUONNOSSA LIIKUTAAN LUONNOSSA LUovuuTTA JA
KULTTUURIKOKEMUKSIA

Kurssipaivat: 23.3.-27.3.

Kellonajat: 23.3. aloitetaan klo
15ja 27.3. lopetellaan klo 12.

Paikka: Imatran kylpyl4,
Purjekuja 2, Imatra

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

Muoto: Kurssilla yovytaan
Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan:
Viimeistaan 22.2.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 24.2.

Kurssipaivat: 20.4.-24.4.

Kellonajat: 20.4. aloitetaan klo
15 ja 24.4. lopetellaan klo 12.

Paikka: Break Sokos hotel
Vuokatti, Kidekuja 2, Vuokatti

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

Muoto: Kurssilla yovytaan
Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan:
Viimeistdan 13.3.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 17.3.

Kurssipaivat: 23.2-27.2.

Kellonajat: 23.2. aloitetaan klo
15ja 27.2. lopetellaan klo 12

Paikka: Spa hotel Casino,
Kylpylaitoksentie 7, Savonlinna

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

Muoto: Kurssilla ydvytédan ja
se sisdltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: Viimeistaan 29.1.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 2.2.




MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

Liikutaan luonnossa
-painotus
Kurssilla likumme paljon
luonnossa. Matkat ja
reitit valitaan sopiviksi,
tarkoituksena nauttia
luonnossa liilkkumisesta.
Aikaisempaa kokemusta
ei vaadita, halu luonnossa
liikkumiseen riittdaa. Lahde
mukaan seikkailuun!

KENELLE?

Sinulle, joka olet yli 65-vuo-
tias, koet mielenterveyden
ongelmia ja kaipaat el&-
maasi jotain uutta.

LAUKAA/PEURUNKA

+65-VUOTIAILLE

Kurssipaivat: 18.5.-22.5.

Kellonajat: 18.5. aloitetaan klo
15ja 22.5. lopetellaan klo 12.

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

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

Muoto: Kurssilla yovytdan
Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan:
Viimeistaan 17.4.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 21.4.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kulttuuripainotus
Kurssilla piirramme, maa-
laamme, kirjoitamme ja
tutustumme erilaisiin
luoviin menetelmiin.
Tutustumme yhdessa myods
alueen ajankohtaiseen
kulttuuritarjontaan. Erityista
osaamista ei vaadita, kiin-
nostus ja halu kokea yhdes-
sd uusia asioita riittaa.

ISK0 SANNA

TERHI VIRVE

Ldhialueen ihmisille

KENELLE?

Sinulle, joka et ole mielen-
terveydellisistd syista
aktiivisesti tydelamassa
ja kaipaat tukea ja toivoa
uuden polun [oytamiseen
seka luonnossa liikkkumista.
Voit olla eldkkeelld, kuntou-
tustuella, tyottdmang, sai-
rauslomalla tai opiskelija.

KENELLE?

Sinulle, joka et ole mielen-
terveydellisista syista
aktiivisesti tydelaméassa
ja kaipaat tukea ja toivoa
uuden polun [dytamiseen
seka luovuutta ja kulttuu-
rikokemuksia. Voit olla
elakkeelld, kuntoutustuella,
tyottdmana, sairauslomalla

tai opiskelija.
UTAJARVI RAAHE
LIIKUTAAN LUONNOSSA LUOVUUTTA JA
KULTTUURIKOKEMUKSIA

Kurssipaivat: 17.3-19.3. ja
31.3-2.4.

Kellonajat: 9-15

Paikka: Utajarven pappila,
Pappilantie 1, Utajarvi

Ohjaajat: Sanna Hyry, Mielen-
terveyden keskusliitto, Virve
Ahola, Mieli balanssissa-
hanke, Balanssi ry seka
vertainen.

Mukaan mahtuu: 12
Hae mukaan: Viimeistdan 25.2.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 27.2.

Yhteistyossa: Mieli
balanssissa- hanke, Balanssi ry

Muoto: Lahialueen ihmisille.
Tarkoitettu ensisijaisesti
Vaala, Muhos, Utajarvi
alueiden ihmisille. Lahialueelta
yli 50 km péaésta tuleville
mahdollisuus majoitukseen.

Kurssipaivat: 27.4-29.4. ja
5.5.-7.5.

Kellonajat: 9-15

Paikka: Langin kauppahuone,
Kirkkokatu 19, Raahe

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

Muoto: Lahialueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan:
Viimeistaan 27.3.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 30.3.

MERJA S.
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

"Missa sa oot nykyisin tdissa?” Usein
ensimmainen kysymys vanhalle tutulle, jota ei
ole pitkaan aikaan nahnyt. Entds jos en
missaan? Pitkaan aikaan. Tai koskaan.
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla
myllertavat hdpea ja huonommuuden tunne.
My0s ajastus tydelamasta pelottaa. Enta jos en
jaksakaan? Tipahdan taas?

tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tydeldmassa

ollutkaan. Mité kaikkea pitdd osata ja jaksaa - riitank6?
Osaanko rajata ja mité oikeasti haluan? Jaksanko vield joskus
olla téissa? Olenko mitdan, jos en ole tdissa? Yhteiskunnalle
vain taakka?

Enta mista tiedan, olenko valmis yrittdmaan? Ja miten
selitan puuttuvat vuodet? Onko mahdollista, ettd sairastumi-
nen ja toipuminen ovatkin tuoneet mukanaan uusia taitoja?

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

T yoelama voi pitkan tauon jalkeen tuntua pelottavalta, tai

Ihanaa, ettd tdmmdinen kurssi on olemassa!
Itse eldn haastavassa tilanteessa, jossa on
haaveita ja unelmia ty6hén paluusta, mutta
voimat eivét vield vastaa toiveita.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tyoelamassé, mutta
unelma tydsta siintaa
mielessa ja samalla
paluu pelottaa. Voit olla
eldkkeelld, kuntoutustuella,
tyottdmana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

Kurssipaivat: 4.5./ 11.5./
18.5./25.5./ 1.6.

Kellonajat: 12-14
Paikka: Teams

Ohjaajat: Jyrki Rinta-Jouppi,

Péivi Tonteri ja vertaisohjaaja,

Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 14

Hae mukaan:
Viimeistaan 27.4.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 28.4.

PATVI JYRKT



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

LUOVUUTTA
KESKELLE VIIKKOA

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

keskelle viikkoa! Jokaisella ryhmakerralla ohjaamme

erilaista taidelahtoista toimintaa. Mukana on myds aikaa
omatoimiselle, yksin toteutettavalle harjoitukselle. Saat
kayttoosi oman luovuus- ja luonnoskirjan seka pienen
maalaustarvikepaketin. Lahetdmme 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 syventda kokonaisuutta.

T ule mukaan verkkoryhmaan herattelemaén luovuutta

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tyoeldmassa ja jota luova
ilmaisu innostaa. Voit olla
elékkeelld, kuntoutustuella,
ty6ttémana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

Kurssipaivat: 4.5./ 11.5./
18.5./25.5./1.6./ 8.6.

Kellonajat: 13-16
Paikka: Teams

Ohjaajat: Merja Smahl,
Nina Tuittu ja vertainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 15

Hae mukaan: Viimeistdan
22.4.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 27.4.

MERJA S. NINA
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SUORITTAJASTA
ITSENSA YSTAVAKSI?

Vaaditko itseltdsi paljon? Tuntuvatko jopa kivat
asiat valilla raskailta? Miten kohtelet itseasi
vaikeina hetkinad? Moititko itsedsi usein?
Toivoisitko voivasi olla itsellesi ystavallisempi,
mutta et pysty tai osaa?

itsedsi, kuten kohtelisit henkil64, josta valitat. Oma olo

helpottuu silloin, kun pystyy olemaan itselleen ystavalli-
nen. Myos omia kykyja ja taitoja on vaikea edes huomata tai
hyodyntaa, jos jatkuvasti soimaa itseaan.

Opetellaan huomaamaan, miten itsedsi oikeastaan kohtelet
seka tunnistamaan tunteita, toiveita ja tarpeita. Kurssilla
harjoitellaan myd&tatunnon taitoja, joita voi oppia lisaé lapi
elaman.

Pohdimme yhdessa myotéatuntoa eri teemojen kautta,
teemme mydtatuntoa herattelevia harjoituksia ja jaamme
kokemuksia pienessa ryhmassa.

M yotatunto itsed kohtaan tarkoittaa sitd, ettd kohtelet

TERHI MERJA M.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tyoeldmassa ja haluaisit
suhtautua itseesi
myd&tatuntoisemmin.
Voit olla eldkkeella,
kuntoutustuella,
tyottdmana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

Kurssijaksot

6.3. Mikad ihmeen
mydtatunto?

13.3. Huomaatko tdmaén
hetken?

20.3. Sisdinen piiskuri puhuu
taas!

27.3. Viha, ilo, suru, hdpea-
kaikki tunteet sallittuja!

10.4. Tulenko kuulluksi ja
nahdyksi?

17.4. Arjen tekoja sinulle
itsellesi?

Kellonajat: 10-12
Paikka: Teams

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

Hae mukaan:
Viimeistaan 19.2.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 20.2.

Mukaan mahtuu: 12
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MINUSSA ON MAHDOLLISUUS

- LUOVA MATKA UUTEEN
SUUNTAAN

Elamassa voi tulla vaiheita, jolloin tuntuu, ettei
jaksa, ei tieda mista aloittaa tai on jaanyt
paikoilleen. Tyénhaku, arjen pyorittaminen ja
itsensa |oytdminen voi tuntua ylivoimaiselta.
Ehka sinulla on tavoitteena paasta tyoelamaan
tai loytaa opiskelupaikka.

tukea jaksamista, tuoda voimia ja auttaa I6ytamaan

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 paasta alkuun, vaikka ei jaksa

2. Oma tarina — voimavarojen ja taitojen tunnistaminen

3. Uuden paikan I6ytaminen — kuinka |6ytda suunta
elamassa

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

Kurssikerroilla saat tyokaluja, tukea ja rohkaisua, jotta voit
ottaa ensimmadisia askeleita kohti jotain uutta. Paadset
kokeilemaan luovia harjoituksia, esimerkiksi kirjoittamista,
kuvia ja runoja, jotka auttavat I0ytdmaan sisdistd voimaa ja
kirkastamaan omia tavoitteitasi.

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

Oletko valmis ottamaan ensimmaisen askeleen kohti
uutta?

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tyoelamassa ja kaipaat
tukea ja toivoa uuden polun
I6ytamiseen. Voit olla
elakkeelld, kuntoutustuella,
tyottdmana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

Kurssipaivat: 26.3./ 9.4./
23.4./29.4.

Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 20.3.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 24.3.

SANNA NINA




Luonnosta nauttiville,
liikkumisen kipindd
etsiville



Mielenterveysongelmat omassa arjessa




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

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 pehmead sammalmetsa turvapaikalta? Tai

kalliot luonnon lempeélta sylilta? Millainen maisema

saa kehosi huokaamaan? Millaisia ovat mielipaikkasi,
joihin palaat aina uudelleen? Vai ovatko omat aarteesi viela

etsinndssa?

Vai rauhoittuuko mielen laukka, kun tunnet lampaan
pehmean villan tai hevosen sileén kyljen? Murheet
unohtuvat ja huolet hulahtavat kehosta, kun seuraat

eldinten touhuja?

Hengahda luonnossa -hetkessa paaset turvallisessa
ryhméssé etsimdan omaa mielimaisemaasi. Toisinaan
matkan varrella osuu mahdollisuus eldinten silittelyyn.

Nélén kurniessa lammitellddn yhdessa eviita tulen

aarella.

Aiempaa kokemusta luonnossa lilkkkumisesta ei tarvita,
tule ihan vaan itsendsi kokeilemaan voisiko luonto ja
eldaimet olla sinulle sopivia arjen ankkureita.

NOKIA

HELSINKI

Ajankohta: 24.3.
Kellonajat: 10-14

Paikka: Lahto retkelle
osoitteesta Varikko, Nokian
valtatie 31, Nokia

Muoto: Alueen ihmisille.

Ohjaajat: Sanna Manu ja Kati
Rantonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
viimeistaan 12.3.

Yhteistyossa: Nokian
kaupunki

Ajankohta: 9.6.
Kellonajat: 10-14

Paikka: Lahto retkelle
Mielenterveysyhdistys Helmin
tiloista, osoitteesta
Makelankatu 56, Helsinki

Muoto: Alueen ihmisille.

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

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
viimeistaan 28.5.

Yhteistyossa:
Mielenterveysyhdistys
Helmi ry

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KATI SANNA TERHI

Skutsi kuulee -ohjelma?
Skutsi kuulee -ohjelman
tavoitteena on tukea koko-
naisvaltaista hyvinvointia
luonnossa toimimisen
kautta.

KENELLE?

18-35-vuotiaille, jotka ovat
kiinnostuneita kokeilemaan
luonnossa liikkkumista
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Tuntuuko yksin luontoon lahteminen tylsalta? )
Tai tekisikd mielesi kokeilla jotain aivan uutta? MnMKIsTnnn?
Vaikka maastopyorailya tai melomista? Ei mitaan!
Jotain, mita ei muuten tule kokeiltua?

Haluaisitko samalla tutustua uusiin ihmisiin?

tavallisesta ja heittaydytaan luonnon vietaviksi

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

Koko ajan ei puuhata, vaan vililla pysahdytaan ja
nautitaan retkievaat ulkosalla. Nautitaan yhdesséolosta,
aanista ja tuoksuista ymparillamme, 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.

I uontoseikkailupdivassa irrotetaan ote kaikesta

ROVANIEMI

Ajankohta: 28.4. Skutsi kuulee -ohjelma?

Kellonajat: 9-17 Skgtsi kuulee -ohjelman
tavoitteena on tukea koko-

Paikka: Pyha-Luoston naisvaltaista hyvinvointia

kansallispuisto, Isokuru luonnossa toimimisen

o kautta.

Muoto: Alueen ihmisille.

Ohjaajat: Sanna Manu ja Kati KENELLE?

Rantonen, Mielenterveyden :

keskusliitto 18-35-vuotiaille, jotka ovat

. kiinnostuneita kokeilemaan
Mukaan mahtuu: 20 luonnossa liikkkumista
limoittaudu mukaan:

viimeistaan 13.4.

Yhteistyossa: Balanssi ry,
Rovaniemen kaupungin
nuorisopalvelut KATI SANNA
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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.
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ilta syva sammaleinen metsa tuntuu? Kuinka tuuli
kahisee kallioita vasten? Metsan danet, vérit ja tuoksut
ymparilla. Veden loiske kanootin kyljessa. Pyoran
tasainen rytmi metséapolulla. Jannitysta. Kihelmdintia. lloa.
Onnistumista. Tunne itsensa ylittdmisesta.
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 mita kaikkea luonnossa voi puuhata, mutta

my0s ihmetellaén, rauhoitutaan ja nautitaan evéista — 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 riittda, etta olet utelias ja haluat kokeilla,

milta luonnossa oleilu tuntuu.
Luontokurssit ovat osa Mielenterveyden keskusliiton Skutsi

kuulee -ohjelmaa.

TURKU

SANNA

NOKIA

Skutsi kuulee -ohjelma?
Skutsi kuulee -ohjelman
tavoitteena on tukea koko-
naisvaltaista hyvinvointia
luonnossa toimimisen
kautta.

KENELLE?
18-35-vuotiaille, jotka ovat

kiinnostuneita kokeilemaan
luonnossa liikkkumista

MITA
MAKSAA?

Ei mitaan!

TERHI KATI

ROVANIEMI

Ajankohta: 31.3./1.4./84./
9.4.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Kulttuuripaja Casa,
Linnankatu 9 b 14, Turku

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

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

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan:
Viimeistaan 19.3.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 23.3.

Yhteistyossa: Kulttuuripaja
Casa ja Varsinais-Suomen
FinFami ry

Ajankohta: 5.5./6.5./12.5./
13.5.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Varikko, Nokian
valtatie 31, Nokia

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

Ohjaajat: Sanna Manu ja Kati
Rantonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan:
Viimeistaan 23.4.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 27.4.

Yhteistyossa: Nokian
kaupunki

Ajankohta: 19.5./20.5./ 26.5.
/27.5.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Balanssi ry,
Ylikorvantie 28 A, Rovaniemi

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

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

Mukaan mahtuu: 18

Hae mukaan:
Viimeistaan 3.5.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 5.5.

Yhteistyossa: Balanssiry ja
Rovaniemen kaupungin
nuorisopalvelut
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VIRKEVYTTA VAKEEN

Mika kannustaa liikkumaan, mika taas
lannistaa? Mika lilkkkumisessa on parasta?
Mika takuuvarmasti syd motivaation? Kun
mielenterveyden ongelmat vaikeuttavat
liikkeelle lahtda, voimat ovat vahissa ja l1ahto
kotioven toiselle puolelle ahdistaa, pelottaa ja
vasyttaa, minkalaista kannustusta
liikkumiseen tarvitaan?

sa on pureuduttu mielenterveyshaasteita kokevien
ihmisten omiin ajatuksiin ja kokemuksiin liikkumisesta
ja mielenterveydesta. Mika heidan mielestdan oikeasti
auttaa? Tutustutaan myds liikkkumisen vinkkikalenteriin.
Tule kuuntelemaan ja I6ytamaan virkeytta keholle ja
mielelle tai syventdméaan ymmarrystasi liikkumisen
lannistus- ja kannustuskeinoista.

M ielenterveyden keskusliiton Virkeyttéd vakeen-hankkees-

Vaikka aina ei jaksaisi ldhted,
koskaan ei ole kaduttanut kun
on lenkiltéd palannut.

MITA
MAKSAA?

Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka tarvitset pienta
kannustusta liikkkumiseen
seka liikkkumisen
ja mielenterveyden
yhteyksista kiinnostuneille.

VERKKO

Ajankohta: 7.5.
Kellonajat: 13-14.30
Paikka: Teams

Kouluttajat: Isko Kantoluoto ja
Kati Rantonen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistdan: 6.5.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 995

ISKO KATI
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MIELEN PIMENTAVA VALO

Tuntuuko kevat sinulle vaikealta ajalta?
Ahdistaako vauhdilla lisdantyva valo ja muiden
energisyys? Tuleeko olo, etta joka kevat toistuu
sama kaava? Ja mietit, oletko ainoa?

auttaa ymmartamaan omaa jaksamista ja mielialojen
vaihtelua. Voisiko vuodenaikojen vaihtelussa piilla
avaimia parempaan itseymmarrykseen ja hyvinvointiin?

Kokemustoimijat jakavat omat tarinansa siitd, miten he
ovat oppineet elamaan vuodenaikojen mukaan ja hallitse-
maan masennusta, jonka oireet aaltoilevat eri vuodenaikoi-
na.

Saat kaytannon vinkkeja siihen, miten luonto voi tukea ja
antaa energiaa ympéri vuoden. Pohdimme myds vertaistuen
ja mielekkaan tekemisen merkitystéd sek@ opimme tunnista-
maan oman vireystilan vaihteluita.

P ysahdymme tutkimaan, miten luonnon kiertokulku voi

MITA
MAKSAA?

Ei mitaan!

KENELLE?
Sinulle, jolle kevat on

vaikeaa aikaa seka kaikille
aiheesta kiinnostuneille.

VERKKO

Ajankohta: 4.3.
Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Kouluttajat: Sanna Manu,
Skutsi kuulee -ohjelma,
Mielenterveyden keskusliitto,
Sanna Inkildinen, Omat
avaimet 4You -toiminta ja
kokemustoimijat

limoittaudu mukaan:
3.3. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 200

SANNA M. SANNA I.
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KOE LUONTO - OSANA
HYVINVOINTIASI

Onko luonto jaanyt taka-alalle elaméassasi?
Haluaisitko Ioytaa yhteyden luontoon uudelleen
tai vahvistaa sita? Viime aikoina ei vaan ehka
ole ollut voimia lahted. Mita jos luontoa ei
tarvitsisikaan etsia kaukaa, voisiko se I6ytya
jopa ihan lahelta?

hetki luonnossa laskee syketté ja verenpainetta seka
lievittaa stressid ja ahdistusta.

Pohdimme yhdess&, miksi luontoon kannattaa menna ja
misté aloittaa, jos luontoon ldhteminen tuntuu vaikealta.

Saat my0s vinkkeja luonnossa olemiseen ja siihen, miten
omaa luontosuhdetta voi vahvistaa esimerkiksi luontotaiteen
avulla.

Lisaksi pysahdymme tietoisen lasndolon aarelle ja
tarkastelemme, miten se voi tukea omaa hyvinvointia.
Tarkastellaan yhdessa, milta tuntuu olla juuri tassa ja nyt, ja
miten pysdhtyminen vaikuttaa vointiimme.

Mukana Skutsi kuulee -ohjelman luontoldhettien puheen-
vuorot.

| uonto vaikuttaa tutkitusti hyvinvointiimme, silld jo lyhyt

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Kaikille aiheesta
kiinnostuneille.

VERKKO

Ajankohta: 18.3.
Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Kouluttajat: Sanna Manu,
Skutsi kuulee -ohjelma,
Mielenterveyden keskusliitto,
Sanna Inkildinen, Omat
avaimet 4You -toiminta ja
Skutsi kuulee -luontolahetit

limoittaudu mukaan:
17.3. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 200

SANNA M. SANNA I.




Kulttuurista
ja luovuudesta
innostujille
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Lempea teatteri-ilmaisun tyopaja, jossa
tarkeinta ei ole esittdminen vaan oleminen,
oivaltaminen ja oman aanen kuuleminen.

ahestymme luovuutta ja omaa tarinaa turvallisesti,

pienin askelin. Sinun ei tarvitse olla teatterin harrastaja

tai kokenut kirjoittaja. Riittaa, etta sinulla on halu
pysahtya oman kokemuksesi aarelle ja antaa mielikuvituk-
selle ja kehollisuudelle tilaa.

Teemme myods kirjoitusharjoituksen, jossa tutkitaan
omaa tarinaa elaman muutosten jalkeen — esimerkiksi
silloin, kun mielenterveyteen liittyva kokemus tai diagnoosi
on tuonut mukanaan uuden vaiheen elamassa. Harjoitus
tarjoaa mahdollisuuden sanoittaa elamé&a, muutosta ja
identiteettid tavalla, joka ei vaadi paljastamista kenellekaan,
ellei niin halua. Tarinaa voi lahestya elein, liikkein, ddnen,
musiikin ja mielikuvien avulla. Viimeisella kerralla pyrimme
konkretisoimaan teatterin keinoin edellisilla kerroilla
syntyneita tarinoita.

TyOpajassa:

+  Tutustutaan teatteri-ilmaisuun kevyiden ja luottamusta
rakentavien harjoitusten kautta

+ Harjoitellaan lasnéoloa, mielikuvittelua ja oman
kokemuksen ilmaisua turvallisesti

+ Kirjoitetaan omaa tarinaa elaméan kaannekohdista
- jokainen omalla tavallaan

+ Luodaan tila, jossa saa osallistua hiljaa, ndkyvasti tai
jossain silta valilta

+  Saadaan kokea, miten luovuus voi tukea toipumista,
toivoa ja yhteytta

+ Tapaamiskertojen vélissa kevyita vapaaehtoisia
harjoituksia esim. kirjoittamista tai kehollisia
harjoituksia

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka olet kohdannut
mielenterveyden
haasteita ja haluat I16ytaa
uusia tapoja kasitella
kokemustasi, kasvaa ja
kohdata itsesi lempeésti.

VERKKO

Kurssipaivat: 10.2./17.2./
24.2.

Kellonajat: 14-16
Paikka: Teams

Ohjaaja: nayttelija ja ohjaaja
Helena Ryti, Q-teatteri

Mukaan mahtuu: 20
Mita maksaa? Ei mitdan!
Hae mukaan: viimeistédan 3.2.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 4.2.

Rahoittaja: Alfred Kordelinin
saatio

Alfred Kordelinin
saatio — Mina
toipujana -hanke

HELENA
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VARIT JA SANAT VARJOJEN TAKARA:
TAIDEPAJA KIRJOITTAEN JA KUVIN

Mita jos voisit kertoa tarinasi toisen hahmon KENELLE?
kautta? Mita jos jossain sisallasi elaa hiljainen Sinulle, oka olet kohdannut
susi, suojeleva karhu tai lintu, joka kaipaa el S AT 2
o . . . . o haasteita tai tuntenut

vapautta? Mika merkitys on muistoillasi? Milta olevasi nakymaton,

.. . . .. . e aarinymmarretty tai
tuntuisi kertoa tarina, jota et ehké ole vield e
saanut sanoittaa tai piirtaa nakyvaksi?

VERKKO
ajassa kdytamme luovia keinoja: kirjoittamista, Kurssipaivat: 24.3./31.3.
kuvataidetta ja muistoja seka symbolisia eldinhahmo- Kellonajat: 13-15.30
ja kohdataksemme sitd, mitd hapea ja stigma ovat Paikka: Teams

meille opettaneet. Lempedssé, luovassa ja turvallisessa
tilassa tutkimme, milté tuntuu, kun saa olla nakyva omana
itsendan tai jonkin itselle merkityksellisen hahmon kautta.

Ohjaaja: kuva- ja sarjakuva-
taiteilija Juliana Hyrri

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: 18.3. mennessa

Tyopajassa

+ Aluksi virittdydymme symbolisiin eldinhahmoihin: Mahduinko?
millainen eldin voisi kuvastaa sinun kokemustasi? Kerromme sinulle 20.3.
Voimaa, haavoittuvuutta tai matkaa kohti nakyvaksi Rahoittaja: Alfred Kordelinin
tulemista? saatio

+ Kirjoitamme lyhyitd, ohjattuja teksteja

+ Luomme kuvia maalaten, piirtden tai kollaasein. Niihin voi
tallentua kokemuksia, toiveita, suojaa ja voimaa. MITA

+ Rakennamme yhdessa tilaa, jossa hdpeda voi purkaa ja MAKSAR?

Ei mitaan!
hyvaksyntéa kasvattaa.
* Lopuksi on mahdollisuus jakaa omia oivalluksia tai luovia

tuotoksia, mutta se ei ole pakollista.

Alfred Kordelinin
saatio - Mina
toipujana -hanke

Et tarvitse aiempaa kokemusta, vain paperia, kynid, vareja ja
avoimen mielen.

JULIANNA
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SYMBOLI TOIPUMISELLE:
KUVALLISEN ILMAISUN TAIDEPAJA

Mika symboli kuvaisi sinun toipumisen KENELLE?
polkuasi juuri nyt? Enta millaisen toivon e

haluaisit liittdad mukaan matkallesi? balisbu el gile
kaipaavat tilaa pysédhtya

oman toipumisen

L . . .. . polkunsa aérelle ja
aksiosaisessa taidepajassa pysahdymme tutkimaan haluavat vahvistaa toivon

omaa eldméntilannetta ja annamme luovuudelle nékokulmaa ja 10ytaa
tehtavaksi 16ytaa henkilokohtaisen symbolin toipumi- Iu?%’gfk?gsst%ilfgg;;ﬁta
selle. Symboli voi olla vari, hahmo, maisema tai aivan
omanlainen muoto - jotakin, mika kantaa siséllaan seka
taman hetken kokemuksen etta toivon suuntaan, johon
haluat kulkea.

VERKKO
Kurssipaivat: 14.4./ 21.4.

Luova tyoskentely ei vaadi aiempaa osaamista — tarkein- Kellonajat: 13-15.30

ta on avoimuus ja lupa tehda omalla tavallaan. Symbolin voi Paikka: Teams
luoda esimerkiksi piirtden, maalaten, kollaasina tai vaikka L -

o Ohjaaja: kuvataiteilija,
mielikuvan avulla. kuvataideterapeutti Kirsi

Kuronen

Tyopajassa Mukaan mahtuu: 20
*  Ensimmadinen tapaaminen: Miti maksaa? Ei mitaan!

Virittdydymme toipumisen polun &arelle, hahmotamme
omaa tdmanhetkista paikkaa ja luomme ensimmadisen
luonnoksen henkilokohtaisesta symbolista. Harjoitukset
tukevat oman tarinan sanoittamista ja kuvallista ilmaisua
lempeasti ja turvallisesti.

Hae mukaan: viimeistaan 8.4.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 9.4.

MITA

+ Toinen tapaaminen: MAKSAA?
Palaamme symbolin &érelle ja annamme sille lisaa Ei mitaan!
muotoa ja syvyyttd. Tydstdmme, miten symboliin voi
liittda toivon ja voiman elementteja — jotakin, mika
kannattelee eteenpdin myos arjessa. Lopuksi jaamme
halutessamme kokemuksia ja oivalluksia yhteisesséa Alfred Kordelinin
piirissa. saatio — Mina

toipujana -hanke

KIRSI
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OMA KATSE, OMA TARINA:
VALOKUVAKURSSI TOIPUMISEN TUEKSI

Miten valokuvat voivat auttaa meita
muistamaan, ymmartamaan ja kertomaan
omaa tarinaamme? Voiko kamera olla véline,
jonka kautta nakee itsensa lempeammin, ja
ehka myos maailman vahan uudella tavalla?

tukena. Kuva voi olla muisto, muistiinpano, itseilmaisun
tapa tai ikkuna siihen, mitd emme arjessa muuten
huomaisi.

Pohdimme muistelun merkitysta ja sitd, miksi valokuvat
kantavat mukanaan tunteita ja tarinoita, jotka muovaavat
identiteettiamme. Tutkimme oman elaman dokumentointia ja
arjen pienten hetkien tallentamista — miten kuvista voi I0ytya
merkityksid, jotka saavat elamé&n tuntumaan nakyvammalta ja
todenmukaisemmalta.

Syvennymme myds valokuvan ilmaisuvoimaan: miten kuva
voi toimia tunnetilan, ajatuksen tai sisdisen kokemuksen
peilina silloin. Lopuksi tarkastelemme valokuvaa toipumisen
kumppanina - vélineend, jonka avulla voi rakentaa toivoa,
laajentaa nakokulmia ja vahvistaa omaa tarinaa diagnoosin tai
elaman kriisien jalkeen.

Kamera voi olla tdssa matkassa yllattavankin voimakas
tuki: sen avulla voi nahda menneisyyden lempeammin,
huomata arjen kauneuden ja |0ytda uusia nakdkulmia
itseensa.

T utkimme valokuvan monia mahdollisuuksia toipumisen

Mina toipujana -kokonaisuus?
Tutkimme luovuutta voimavarana ja etsimme tapoja rakentaa
omannakaistad elamaa mielenterveyden haasteiden jélkeen.

NINA

KENELLE?

Mielenterveyden haasteita
kohdanneille ihmisille,
joita kiinnostaa oman

tarinan hahmottaminen,
identiteetin rakentuminen
ja luovat keinot késitella
elaman muutoksia ja
kasvua.

VERKKO

Kurssipaivat: 28.5. /4.6. /11.6.
/18.6.

Kellonajat: 14-16
Paikka: Teams

Ohjaaja: valokuvataiteilija Nina
Tuittu ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: viimeistaan
25.5.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 27.5.

Rahoittaja: Alfred Kordelinin
saatio

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

Alfred Kordelinin
saatio - Mina
toipujana -hanke
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LUOVAN KIRJOITTAMISEN

AAMUPAIVA

Miten luovan kirjoittamisen alkuun paasee?
Voisiko luovuutta lisata arjessa kirjoittamisen
keinoin? Miten saada pulpahtelevat sanat
runoksi? Mita ihmetta ovat aamusivut tai
muistin taide?

hengittaa ja olla lasna, jasentda elamaa ja 16ytaa yhteys

itseen. Luova kirjoittaminen tarjoaa tilan, jossa sanat
voivat kantaa, hoitaa ja auttaa ndkemaan oman tarinan
uudessa valossa. Kun sanat alkavat virrata, voi huomata, etta
myd&s mieli alkaa liikkkua lempeammin ja toivo kasvaa rivien
valista.

Kaipaatko mukavaa kirjoitusyhteisoa ja kipinda omalle
kirjoittamiselle? Tule mukaan kirjoittamaan rennolla otteella
- |oytdamaan sanat, jotka kannattelevat ja avaavat uusia ovia
toipumiseen ja luovuuteen.

Kokoonnumme viitend aamuna vaihtuvien kirjoitusteemo-
jen aarelle:

10.8. Mité on luova kirjoittaminen?

17.8. Kirjoittaminen lasnéoloharjoituksena

24.8. Sanat runoiksi

31.8. Havaintoharjoitukset — muistin taide

7.9. Toistuvat harjoitukset: Aamusivut ja kiitollisuuspaivakirja

Kirjoittaminen ei ole vain sanoja paperilla — se on tapa

NINA

KENELLE?

Kaikille mielenterveyden
haasteita kohdanneille,
jotka kaipaavat tilaa
pysdhtya oman toipumisen
polkunsa &érelle ja
haluavat vahvistaa toivon
nakokulmaa ja loytaa
luovuudesta uudenlaista
merkitysta elamaan.

VERKKO

Kurssipaivat: 10.8./17.8./
24.8./31.8./7.9.

Kellonajat: 10.30 - 11.45
Paikka: Teams

Ohjaaja: Nina Tuittu ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 40

Hae mukaan: Viimeistaan 6.8.

Maielle: limoittautuminen vain
kertaalleen. Téama on
kurssikokonaisuus.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 7.8.

Rahoittaja: Alfred Kordelinin
saatio

MITA
MAKSAA?
Ei mit&én!

Alfred Kordelinin
s&atio — Mina
toipujana -hanke
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THMISYVS,
LEMPEYS JA
TOIPUMISEN
TAITO

Alfred Kordelinin
s&étio — Mina
toipujana -hanke
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Miten suhtautua itseensa lempeammin, kun
eldma on haastanut? Miten oppia hyvdksymaan
oma keskeneraisyys ja [oytamaan toivoa, kun
mieli kaipaa rauhaa ja suuntaa?

ysahdytaan ihmisyyden ytimeen — siihen, miten

voimme rakentaa humaania ja myotétuntoista

suhdetta itseemme myd&s osana toipumista.
Luovuus ja elinikdinen oppiminen kulkevat rinnalla
voimavaroina, jotka auttavat meitd tunnistamaan oman
arvomme, kasvamaan ja ndkemaan elaman uudessa

valossa.

Tule mukaan vahvistamaan lempeé&a suhdetta itseesi
ja ldytamaan uudenlaista vapautta ihmisyyden syvista
kerroksista. Tama on kutsu sinulle hengéahtaa ja oppia.

Luovuuden ja
elinikdisen
oppimisen jaljilla

Lohdun ja rauhoittumisen
aarella

Heli kertoo ajatuksiaan lohdun
|0ytamisesta ja turvan
kokemuksen palauttamisesta
hadan hetkella. Itsedan voi oppia
rauhoittamaan ja lohdutta-
maan, ja kohtelemaan hellasti
etenkin vaikeina hetkina.
Myéotatunto itsed kohtaan on
térked askel toipumisen polulla.

Psykoterapeutti Heli Pruuki

HELT KATI

Alfred Kordelinin

toipujana -hanke

lhmisyys ja identiteetti — taiteen
ja toipumisen rajapinnoilla

Kati avaa ajatuksiaan nayttelijan
tyon ja eldman inhimillisyydesta
seka keskenerdisyyden ja
sattumanvaraisuuden hyvéksy-
misestd. Hanen puheenvuoron-
sa tuo esiin taiteen, luovuuden ja
empatian merkityksen omassa
kasvussa ja elaman ymmartami-
sessd.

Néyttelijé, ohjaaja ja taiteilija Kati
Outinen

MAX

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Mielenterveyden haasteita
kohdanneille, jotka ovat
kiinnostuneita luovuudesta,
toipumisorientaatiosta
ja elinikdisesta
oppimisesta osana omaa
toipumispolkuaan, ja
kaikille, jotka kokevat
aiheet tarkeiksi.

VERKKO
Ajankohta: Ke 11.3.

Kellonajat: 17.30 - 19.45

Paikka: Teams
Osallistujamaara: 995

limoittaudu mukaan:
10.3. klo 10 mennessa.

Rahoittaja: Alfred Kordelinin
saatio

Taiteen merkitys toipumisessa
Max kertoo oman matkansa
toipumisen polulla - miten taide
on tuonut elamaéan tehokkaan
keinon sanoittaa omia tunteitaan
ja turvaa vaikeisiin elamantilan-
teisiin. Luovuus on eri taiteen
keinoin tukenut hénen
mielenterveyttdan ja tuonut
merkityksellisyyden tunnetta.
Max valokuvaa, piirtéa ja
kirjoittaa runoja. Lapsuuden
harrastukset ovat edenneet
aikuisena myds valokuvanaytte-
lyihin. Taide on tuonut uusia
mahdollisuuksia, joissa han on
paassyt ilmaisemaan itsedan ja
luomaan kokemuksistaan jotain
kaunista.

Koulutettu kokemusasiantuntija
Max
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Jokaisella meistéd on tarinamme. )
Sateenkaarevaan elamaan mahtuu ilon, toivon MnMKIsTnnn?
ja rakkauden savyja, mutta myos haavoittavia Ei mitaan!
kokemuksia, ulkopuolisuuden tunnetta ja

kamppailua oman paikan loytamisesta.

arinan kehittely ja kertominen vahvistavat itsetunte- KENELLE?

T musta. Tassa tyopajassa pysahdymme lempedssa ja Sinulle, joka kuulut
hyvaksyvassa ilmapiirissa oman tarinamme aarelle ja seksuaali- tai
harjoittelemme tapoja kertoa sit4 luovan kirjoittamisen tai sukupuolivahemmist3on

. o L o tai pohdit sukupuoltasi/
sarjakuvan keinoin. Tule kirjoittamaan tai piirtdmaan oma seksuaalisuuttasi seka
tarinasi! laheisillesi.

Tyopaja toteutetaan kahdessa tapaamiskerrassa.

1. Oman tarinan perusteet. Kdymme |api tarinan peruspali- VERKKO
koita, hahmoja ja tapahtumia. Millainen olen p&aahenkilo- Kurssipiivat: 9.6. / 16.6.

na? Millaisten tapahtumien ja valintojen kautta tarinani

muodostuu? Tydskentelemme pienten kirjoitus- ja

piirrosharjoitusten avulla turvallisesti ja omassa

tahdissa. Voit valita kirjoitatko vai piirratko vai molempia. Ohjaaja: sarjakuvataiteilija,
2. Tarinamme monet mahdollisuudet. Toisella kerralla {(/?;'t';ﬁ?w Jatoimittaja Miia

kaymme lapi ensimmaisen kerran harjoitusten esiin

nostamia ajatuksia ja tutkimme tarinamme uusia

Kellonajat: 13-15.30

Paikka: Teams

Mukaan mahtuu: 30

ulottuvuuksia. Miten tarinani pohtiminen on auttanut Hae mukaan: 4.6. menness
minua ymmartdmaan itseani? Miten voisin kertoa Mahduinko?
tarinani niin, etta se vahvistaa minua ja tilaa kasvaa ja Kerromme sinulle 5.6.

hengittdd? Kaymme lapi erilaisten arkkityyppisten
tarinoiden ulottuvuuksia ja pohdimme, miten ne sopivat
omaan tarinaamme.

Aiempaa kokemusta tarinan kirjoittamisesta tai piirtdmises-
ta ei tarvita — avoin mieli ja ripaus uteliaisuutta riittavat.

Kurssin ohjaaja Miia Vistila on piirtanyt ja kasikirjoittanut
sateenkaarevaa eldamaa kuvaavan Rakkaat-sarjakuvatrilogi-
an ja harrastaa luovaa kirjoittamista.

MIIA
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UNELMAKEIDAS

Mista unelmoit? Uskallatko unelmoida? Ehka
hankalat kokemuksesi ovat kutistaneet
unelmiasi? Tai elamasi on muutoksessa,
jossa olisi tarkea hahmottaa, mita kohti olet
kulkemassa?

nelmakartta on toiveiden tavoittamisen véline, jossa

kuvien avulla etsitdan itselle tarkeitd asioita — niitakin,

joita on vaikea sanoittaa. Tule tekemé&an oma karttasi
ja anna sateenkaaren vérien loistaal

Et tarvitse mukaasi mitdan muuta kuin lempeén
asenteen itsedsi ja muita kohtaan. Me tarjoamme
materiaalit ja autamme unelmien etsimisessa.
MITA

MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka kuulut
seksuaali- tai
sukupuolivdhemmist6on
tai pohdit sukupuoltasi/
seksuaalisuuttasi seka
laheisillesi.

HELSINKI

Ajankohta: ti 23.6.
Kellonaika: 17-20

Paikka: Mielenterveyden
keskusliitto, Malmin kauppatie
26, 4. krs., Helsinki

Ohjaajat: Péivi Tonteri ja Kaika
Toivanen, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu mukaan:
viimeistaan 21.6.

Mukaan mahtuu: 15

Huom! Tarjoamme kaikki
tarvikkeet seka iltateen tai
kahvin.

PATVI KAIKA




NAKYVAKSI
-ELOKUVAHAASTE

KERRO TARINA, JOTA KUKAAN MUU EI
VOI KERTOA - TEE SE NAKYVAKSI!

Haluaisitko kertoa jotakin tarkeda omasta
kokemuksestasi — tavalla, joka voisi koskettaa
muitakin? Milta mielenterveys tuntuu, nayttaa ja
kuulostaa silloin, kun tarinaa tarkastellaan
sisalta pain?

Nakyvaksi

-elokuvahaaste

sia tekemaan oman 2-7 minuutin lyhytelokuvan, joka
tuo nakyvaksi kokemuksen, ajatuksen tai hetken
mielenterveyden teemoista.

Elokuvan ei tarvitse olla teknisesti taydellinen — tarkeinta
on oma nakokulma ja kokemus. Pienikin havainto voi olla
kokonaisen elokuvan arvoinen.

Voit osallistua yksin, parin kanssa tai ryhmana esimerkik-
si mielenterveysyhdistyksen tiloissa. Toteutustapa on vapaa:
dokumentti, fiktiivinen kohtaus, runollinen kuva, animaatio

E lokuvahaaste kutsuu toipujia ja mielenterveysyhdistyk-

tai niiden yhdistelma.

Miksi osallistua?
elokuvan tekeminen auttaa jasentamaan kokemuksia ja
tunteita seka kertomaan tarinasi omalla, visuaalisella
tyylillasi
voit jakaa tarkean viestin tavalla, joka tavoittaa myos ne,
jotka eivat kuulisi sita muuten
osallistumalla autat véhentdamaan stigmaa ja lisdéamaan
ymmarrysta mielenterveyden teemoista
oma elokuvasi voi liittyda muiden teoksiin ja muodostaa
YouTubessa nakyvan yhteison, jossa kokemukset tukevat
ja vahvistavat toisiaan
ja ennen kaikkea: tata ei tarvitse tehda yksin - voit
osallistua yhdessa toisten toipujien tai yhdistyksesi
ryhmaén kanssa

39



Nain osallistut

Haaste alkaa 2.2. ja loppuu
3.5.

Teema “Nakyvaksi” - valitse
nakokulma

Elokuvahaasteen yhteinen
teema on Nakyvaksi. Voit tulkita
sen vapaasti: teemaa ei ole
tarkoitettu rajaamaan, vaan
auttamaan sinua loytdméaéan
oma lahtokohtasi tarinalle.

Voit pohtia esimerkiksi:

mika tunne, ajatus tai
kokemus ansaitsisi tulla esille
miten mielenterveyden
haasteet nakyvét arjessa,
ihmissuhteissa tai sisdisessa
puheessa

mité vertaistuki, yhteiso tai
toipuminen tuo nakyvaksi
millaista on elda ennakkoluu-
lojen keskelld, miten stigmat
vaikuttavat arjen kohtaamisiin
miten NIMBY-ilmid vaikuttaa
siihen, miten toipujia
kohdataan - mita tapahtuu,
kun mielenterveys herattaa
pelkoa tai vaarinymmarryksia
omassa ymparistossa — ja
milta ndyttdaa maailma, jossa
ajatukset alkavat muuttua?
missd nakyvat toivo, muutos
tai oman voiman l6ytyminen

Kuvaa elokuva - tekniset
suositukset:
kuvaa vaakasuunnassa
kesto 2-7 min
1920x1080 (resoluutio)
25-30 fps (nopeus)
yksi selked daniraita
MP4 tai MOV (tiedostomuoto)

Huomioi musiikki ja oikeudet
Ald kdyta suojattua musiikkia
ilman lupaa.

Voit kayttaa:

+ itse tehtya musiikkia
musiikkia, johon sinulla on
lupa

+ tekijanoikeusvapaita
aanikirjastoja

Hanki tarvittavat
suostumukset
Jos elokuvassa nakyy tai kuuluu
muita henkilGita:
+ pyyda lupa
alaikaisilla tarvitaan huoltajan
kirjallinen suostumus

Julkaise YouTubessa ja
laheta linkki

Lataa YouTubeen:

1. Kirjaudu YouTubeen.

2. Valitse Luo - Lataa video.

3. Valitse tiedosto.

4. Anna elokuvalle nimi ja kirjoita
sille lyhyt kuvaus. Kuvaukses-
sa on hyva kertoa myos
elokuvan tekijat.

. Voit asettaa nakyvyydeksi
julkinen tai unlisted /
piilotettu, jos et halua etta
elokuva on kaikkien
|6ydettavissa. Nakyvyysase-
tus ei voi olla yksityinen, silla
silloin silla ei voi osallistua
haasteeseen.

. Kun olet julkaissut elokuvan
YouTubessa, kopioi sen linkki
ja laheta se osoitteeseen
toimisto@mitkl.fi. Laita
viestiin mukaan elokuvan nimi
seka tekijat.

Haasteeseen osallistuneet
elokuvat lisdtaan soittolistalle
Mielenterveyden keskusliiton
YouTube -kanavalla. Kaikkien
elokuvien soittolista julkaistaan
22.5.

KENELLE?

Sinulle, joka haluat
kertoa toipumisen
tarinan, jota kukaan
muu ei voi kertoa sekéa
mielenterveysyhdistyksille

LISAVINKKI:

Saat tukea tekemiseen
Vuonna 2025 toteutettiin
Mielenterveyden keskusliiton
ja elokuvatuotantoyhtio
Amazementin yhteinen Kaikki
kuvaa: Mielikuvia -hanke, jossa
toipujat eri puolilta Suomea
tekivat omia lyhytelokuviaan
ammattilaisen ohjauksessa.
Hankkeen pohjalta on tehty
maksuton videotutoriaali, joka
auttaa suunnittelemaan,
kuvaamaan ja editoimaan
elokuvan myds ilman aiempaa
kokemusta.

Videotutoriaali Ioytyy taalta:
www.mtkl.fi/materiaalipankki

Hae: Opas/Eldma
lyhytelokuvana - helppo
tutoriaali lyhytelokuvien
tekoon



http://www.mtkl.fi/materiaalipankki
mailto:toimisto@mtkl.fi

Keskusteluja
kaipaaville
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aloa pimeyteen -tapaamisissa keskustellaan mielenter- KENELLE?

veydestd, arjesta, elamasts, iloista ja suruista. Tule
keskustelemaan tai kuuntelemaan! Mukana on usein
vertaisena kokemustoimija.
Voit tulla Valoa pimeyteen — kohtaamisia verkossa

-tapaamisiin ilman ennakkoilmoittautumista maanantai-iltai-

sin, kun sinulle sopii. Padset samasta linkista jokaiseen
tapaamiseen.

Tapaamisten teemat vaihtelevat ja jokaiseen tapaamiseen

virittaydytaan kuulumisten kautta. Voit myos kertoa omat
toiveesi keskustelun aiheeksi.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

16-40-vuotiaille
vertaisuutta ja ajatusten
vaihtoa kaipaaville.

VERKKO

Ajankohta: Maanantaisin
19.1.-25.5.

Kellonajat: 17-18

Paikka: Teams

4You -toiminnan tyontekijat ja
kokemustoimijat

Miten mukaan? Ei
ennakkoilmoittautumista

Osallistumislinkki:
https://bit.ly/
ValoaPimeyteenKevat2026

Linkki on voimassa kaikkiin
kevaan kertoihin.

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

Valoa pimeyteen-kertojen aiheet

Ma 19.1. Uusi vuosi: Mité toivot silta?

Ma 26.1. Vuodenaikojen vaikutus mielenhyvinvointiin
Ma 2.2. Tarvitseeko aina jaksaa?

Ma 9.2. Helpot ruuat ja arjen vinkit

Ma 16.2. Luovuus kuuluu kaikille

Ma 23.2. Eldimet eldméssa

Ma 2.3. Tietoinen ldsndolo

Ma 9.3. Onko liike ladake?

Ma 16.3. Vertaisuus

Ma 23.3. Tympiiko tai drsyttdaa? Valituskertal

Ma 30.3. Voimavarat véhissa

Ma 13.4. Arjen pienia tekoja

Ma 20.4. Ty kuuluu kaikille

Ma 27.4. Luontoon lompsis

Ma 4.5. Kesaa kohti: Mitd odotat eniten?

Ma 11.5. Kodin kaaos

Ma 18.5. Some - liikaa, sopivasti vai ei ollenkaan
Ma 25.5. Kevatkausi kasaan
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VALOA-RVHMACHAT
TEEMAILLAT
MIELENTERVEVDESTA

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, |6ytaisi oman paikkansa ja osaisi taas
olla itsensa kanssa?

seuraan. Tule mukaan kuulemaan ja jakamaan kokemuk-

sia ihan vaan itsendsi. 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-ryhméichatisséi padset samoja kokeneiden ihmisten

MITA
MAKSAA?
Ei mit&én!



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kaappasiko ahdistus vallan? 3.2. klo 18-19.30
Rintaa puristaa, henki salpautuu, ajatukset jumiutuvat saman 3.3. klo 18-19.30
kelan ymparille... Millé tavoin ahdistus sinulla nékyy, milta se 31.3. kio 18-19.30
tuntuu? Entd mika auttaisi selvidaméan sen kanssa tai vahentaisi 1 .

pelkoa ahdistusta kohtaan? Jaetaan kokemuksia ahdistuksen 28.4. klo 18-19.30
kanssa eldmisesta ja siihen toimivista apukeinoista. 26.5. klo 18-19.30
Irti masennuksen otteesta Klo 18-19.30
Veikd masennus vérit elaméastasi? Tayttyvatko paivat harmau- klo 18-19.30
desta tai lipuvatko paivat samanlaisina ohi, vailla merkitysta? '

Mistéa |6ytaa elamaan mielenkiintoa, innostusta, iloa, jopa kio 18-19.30
mielihyvaa? Jaetaan kokemuksia masennuksen savyttamasta .5. klo 18-19.30
elamaésta seka toipumista edistévista asioista. Voisiko toisten 6. klo18-19.30

seurassa saada ajatuksiakin uusille urille?

Turvaa traumaoireilun keskella

Kummallisia, itsedkin yllattavid, tunnereaktioita? Kehoon paalle
jaanyt halytystila tai totaalilamaannus? Mieleen ryopsahtelevia
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?

Pakko-oireiden pyorteissa

Tuntuuko, ettd pakonomaiset rutiinit hallitsevat liiaksi elamaa? klo 18-19.30
Aikaa vievat askareet, ajatukset ja pelot ottavat arjessa klo 18-19.30
suhteettoman suuren tilan. Mik& auttaisi jaksamaan? Voisiko

toisten samaa kokevien kanssa saada jaettua turhautumistaan? klo 18-19.30
Loytyisiko vahvistusta siihen, ettd pakkoajatusten ja -rutiinienkin klo 18-19.30
kanssa eldma on hyvaa, me parjddmme kylla?

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

Haluaisitko pohtia Trauma kuin menneisyyden
mylly tai Uupumus kuin iloton eramaa
-kurssien siséltoja yhdessa? Kuulla muiden
kokemuksia ja ajatuksia? Pohtia omaa oloa ja
arjen parjaamista toisten kanssa?

materiaaleihin yhdessé vertaisten kanssa. Pohditaan
erilaisia ndkokulmia, jaetaan arjen keinoja eldman pitéa-
miseksi raiteillaan, hahmotellaan muutoksia, joita elamaén
on tullut. Joka viikko kasittelyssa yksi jakso.
Voit osallistua sen verran kuin haluat, tai mihin voimat
riittavat.
Lukupiirissa on mukana vapaaehtoisiamme, jotka
tunnistat nimimerkista Valoa-vertainen.
Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua erikseen, riittaa, etta
ilmoittaudut kurssille.
Loydat lukupiirin kurssin viimeisesta jaksosta.

T ule mukaan lukupiiriin! Lukupiirissa tutustutaan

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

VERKKO

TRAUMA KUIN
MENNEISYYDEN MYLLY

2.2.-6.2. Mika on trauma?

9.2.-13.2. Miten trauma
nayttaytyy?

16.2.-20.2. Mista apua?

23.2.- 27.2.Miten parjata

traumamuistojen
kanssa?

2.3.-6.3.  Miten puhua
traumasta ja

Kenelle?

9.3.-13.3. Aina on toivoa

UUPUMUS KUIN
ILOTON ERAMAA

6.4.-10.4. Miten uupumus
hiipi eldmaan?

13.4.-17.4. Uupumus heréattaa
monia tunteita

20.4.- 24.4.Kenelle kertoa
uupumuksesta?

27.4.-1.5. Toipuminen
kaynnistyy
pikkuhiljaa

4.5.-8.5.
11.4.-15.5. Muuttuiko jokin?

Paluu arkeen

Loydat kurssin
s.60jas. 62




Yhteisoa etsiville,
vertaisuutta toivoville



KOKEMUSTOIMIJAN
TYOKALUPAKKI
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Toimitko vertais- tai kokemusasian- KENELLE?
tuntijatehtavissa tai tehtavissa, joissa Sinulle, joka
i i X kokemustoimijana kaipaat
kohtaat mielenterveysongelmia kokevia? uusia tuulia, tydkaluja ja
Kaipaatko ajatusten avartamista ja taitoja.
tyokaluja? Ehka pohdit, miten voisit oman
kokemuksesi avulla tukea muita
vastaavassa tilanteessa olevia uudenlaisin
tavoin.
okemustoimijan tyokalupakki -koulutussarja
Ktarjoaa uusia ideoita ja osaamisen tdydennysta MITQ
kokemustoimijoille ja kokemustoimijoiden kanssa MAKSAA?
tyoskenteleville, jotka jo tietavat vertaisuuden ja =l Uizl
kokemusasiantuntijuuden perusasiat.
Koulutukset ovat itsendisid kokonaisuuksia, ja voit
osallistua halutessasi yhteen, kahteen tai vaikka
kaikkiin.
JENNT NINA MERJA M. PATVI

MINA OSANA RYHMAA,
MINA VERTAISOHJAAJANA

Kaipaatko vahvistusta ryhmatoiminnan ohjaamiseen? Miten saada
varmuutta kohtaamiseen ja vuorovaikutukseen ryhmétilanteissa? VERKKO
Millaista voimaa voi saada vertaisena ryhmasta?

Kurssipaivat: 12.2. ja 19.2.

Haluatko oppia lisdd ryhmatoiminnasta, syventdd ymmarrystasi Kellonaika: 13-15

ryhmaéilmidista ja erilaisista ryhmén vaiheista? Haluaisitko ohjata ja

tukea turvallisessa ryhmétilanteessa toisia tai mietitkd omaa Paikka: Teams

rooliasi vertaisryhmaén jasenena? Tai ehka olet jaanyt pohtimaan

jotakin haastavaa ryhmatilannetta? Ohjaajat: Jenni Rihti ja Nina
Tuittu, Mielenterveyden

Tutkitaan yhdessa ryhman ilmigita ja niiden kehittymista, terapeutti- keskusliitto

sen ryhman toimintaa ja miten sita ohjataan, lasndolon merkitysta ja

mika saa ryhman jasenet pysymaan ryhméassa. Mukaan mahtuu: 30

Koulutukseen liittyy myds pienryhma- ja parityoskentelya. lImoittaudu mukaan:

Viimeistaan 10.2.
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VERTAISOHJAAJAN VUOROVAIKUTUSTAIDOT

Koetko usein joutuvasi sosiaalisiin tilanteisiin, jossa olisit
kaivannut neuvoja tai ohjeita? Tai mietitko jalkikateen, miten asiat
olisivat pitdneet menna? Jos vastasit edes toiseen kysymykseen
myontavasti, tama kurssi on juuri sinua varten!

Syvennetdan tietoa vuorovaikutustilanteista, mutta menndan myos
askelta pidemmalle — harjoitellaan taitoja! Meilla on kaikilla kyky
toimia onnistuneesti erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa, mutta
tassakin asiassa harjoitus tekee mestarin.

Kokeilemme mukavassa pienessd ryhmaéss4, turvallisessa ja
luottavaisessa ilmapiirissa erilaisia harjoituksia. Harjoituksiin
osallistuminen ei vaadi ennakkoon hankittuja taitoja, vaan kaikki
lahdetaan samalta tasolta. Harjoitukset ovat itsendisesti kaytyja
pohdintoja, parin kanssa tehtyja lyhyitd keskusteluja sekd ryhmésséa
yhdessa koettuja oivalluksia.

VERKKO
Kurssipaivat:
Ti 24.3.
Ti31.3.
Ti7.4.

Kellonaika: 13-15
Paikka: Teams

Ohjaaja: Jenni Rihti,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 10

limoittaudu mukaan:
Viimeistaan 16.3.

LUOVUUS JA RAKENTAVAN PALAUTTEEN ANTAMINEN

Pelottaako omien toiden esille laittaminen? Rohkenisinko
jakamaan ajatuksiani? Miten sanoittaisin kokemustani kuvista?
Tuoko palautteen antaminen aina mieleen kielteisia tunteita? Miten
erottaa rakentava palaute vahingoittavasta kritiikista?

Haaveiletko toisten tukemisesta? Ohjaatko luovaa toimintaa tai
haluat kehittaé itsedsi luovan ilmaisun léhteilld ja puhua kuvista?
Koulutus on juuri sinulle!

Perehdytdan rakentavaan palautteesen, harjoitellaan kuvanlukutai-
toa ja kuvista puhumista. Tunnistetaan liiallinen itsekritiikki ja
pohditaan mista se on lahtdisin. Vahvistetaan yhdessa taitoa tukea
sekd omaa etté toisten luovuutta.

LASNAOLOA JA LAMPOA RUUDUN TAKAA

Verkkokohtaamiset ja vertaistuki verkossa ovat monille arkipdivaa,
mutta joskus ruudun kautta keskustelu saattaa tuntua hankalalta.
Mista hankaluudet syntyvat ja mita niille voisi tehda? Millainen on
hyva vertaiskohtaaminen verkossa?

Pyséhdymme pohtimaan, miten voimme olla aidosti [dsnd myds
verkossa. Puhumme siitd, miten verkkokohtaaminen eroaa
kasvokkaisesta ja miten voimme verkossa valittaa myotatuntoa,
ymmarrysté ja vertaistukea. Miten katse, dani, sanat ja pienet eleet
tai emojit voivat kertoa: "Olen téssé& sinun kanssasi ja tukenasi.”

Koulutuksessa jaamme kokemuksia, oivalluksia ja kdytannon
vinkkeja siihen, miten luoda verkkoon turvallinen ja [ammin tila,
jossa jokainen saa tulla kohdatuksi omana itsen&an.

VERKKO

Ajankohta: 18.3.

Kellonaika: 13-15

Paikka: Teams

Ohjaajat: Péivi Tonteri ja Nina
Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 30

limoittaudu mukaan:
viimeistaan 16.3.

VERKKO

Ajankohta: ke 22.4.
Kellonaika: 17-19

Paikka: Teams

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 50

limoittaudu mukaan:
viimeistaan 20.4.
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MITA

MINUN KOKEMUKSENI HAKSAR?
Ei mitaan!
Millaista on elda vakavan mielenterveyden KENELLE?
ongelman kanssa? Millaisen myllerryksen se R
aiheutti elamassa? Enta kuinka selvita kokemustietoa etsiville,

. v e s . . varsinkin mielenterveyden
vaikeassa elamantilanteessa? Miten alkoi ongelmia itse kokeville.
toipuminen? Kuinka I6ytaa tasapaino
elamaan? VERKKO

Paikka: Teams

inun kokemukseni -sarja tarjoaa aitoja tarinoita Mukaan mahtuu: 995

oikeasta elamasta ihmisen itsensa kertomana. Miten mukaan?

Tule mukaan kuuntelemaan! llmoittaudu viimeistaén
tapahtumaa edeltévana

paivana klo 10 mennessa.
Saat osallistumislinkin
sdhkopostiisi
tapahtumapdivan aamuna.

TOISTUVA MASENNUS KANSSAKULKIJANA
Ke 4.2. klo 1819

Mité jos en paranekaan ikind? Tama kysymys seurasi minua teinivuosista
aina kolmekymppiseksi. Viime vuosina olen kuitenkin alkanut siirtémaéan
katsettani tdydesta parantumisesta kohti masennuksen kanssa elamista.
P&atin opetella hyvaksymaan ne kortit, jotka minulla on jaettu, ja pelaamaan
niilld niin hyvin kuin voin.

Kerron, miten olen itsemydtatunnon avulla opetellut ymmartamaan ja
hyvaksymaan tilanteeni, rakentamaan hyvaa elamaa ja I6ytamaan toivoa
toistuvista masennusjaksoista huolimatta. Jaan matkani varrelta konkreetti-
sia tekoja ja tarkeimpié oivalluksiani.

Kokemusasiantuntija lina

LUPA OLLA LEMPEA - TIENVIITTOJA
KOHTI ITSEMVOTATUNTOA
Ke 4.3. klo 18-19

Kuinka itseni pahin arvostelija hiljennetaan? Olenko riittdva, vaikken ole
tdydellinen? Vuosien ajan itsekriittinen ajattelu ohjasi eldmééni. Vasta
itsemyotatunnon vahvistuessa opin sanomaan "ei” ilman syyllisyytté ja
tunnistamaan omat rajani.

Kerron, millaista polkua olen kulkenut kohti lempedampaé suhtautumista

itseeni ja miten se on vaikuttanut hyvinvointiini.
Kokemusasiantuntija Janna
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THMINEN IHMISELLE

Elamassamme on hetkid, jolloin voimme kokea
yksinaisyytta, kaipaamme rinnalle kulkijaa,
vertaisuuden tunnetta tai toista ihmista, joka
ymmartaa. Miten synkkina hetkina voisimme
luottaa siihen, etta elama kantaa sittenkin ja on
viela toivoa? Mista voi loytdaa ihmisia, jotka
auttavat minua eteenpain?

kertovat kokemuksiaan ajankohtaisista teemoista ja

imioista, jotka koskettavat meita kaikkia. Puheenvuo-
roissa padsemme syventymaan ja kuulemaan, miten toivon
voi sailyttaa synkkina hetkina, mika voima vertaisuudella ja
kohtaamisella on ja millainen merkitys yhteisdlla voi olla,
silloin kun omat voimat eivat riita.

Tapahtumassa on mahdollisuus osallistua keskusteluun.

Tarjolla on myds luovia tyopajoja.

Kokemusasiantuntijatja sosiaalialan ammattilaiset

OHJELMA

Avauspuheenvuoro

lhminen ihmiselle -kohtaamisen merkitys ei ole kadonnut

IISALMI

Ajankohta: Ke 6.5.
Kellonaika: 12-15

Paikka: lisalmen nuorisotalo,
Kirkkopuistonkatu 25, lisalmi

Mukaan mahtuu: 200

limoittautuminen: Ei
ennakkoilmoittautumista, tule
vaan paikalle!

Tapahtuman jarjestavat:
Omat avaimet 4You —toiminta,
lisalmen nuorison tuki ry,
Toimi-tydvalmennusséaatio

sr. ja lisalmen mielenterveys-
tuki ry

MITA
MAKSAR?
Ei mitaan!

Tuomas Koskela, Aspa-S&atio sr. ja Olavi Sydanmaanlakka, Mielenterveyden keskusliitto

Kokemusasiantuntijoiden puheenvuoro

Sérkynyt nuoruus - tarina koulukiusaamisesta ja selviytymisesta
Aidin ja tyttdren koskettava tarina koulukiusaamisesta, toipumisesta ja toivosta. Sarkynyt
nuoruus kutsuu aikuiset ja nuoret yhteiseen keskusteluun — jokainen voi olla se, joka antaa

toivon.
Tanja Jokiniemi ja Jenna Siirild

Paneelikeskustelu

Yksinaisyys ja yhteisot elamassamme

Petri Karhu, lisalmen nuorison tuki ry, Aki Heiskanen, Toimi-tydvalmennussé&atio sr., Mika
Huttunen, lisalmen mielenterveystuki ry seka nuoria kokemustoimijoita.

Loppupuheenvuoro

Yhteisollisyyden merkitys ihmisen elamassa nyt ja tulevaisuudessa

Aki Heiskanen, Toimi-tydvalmennussaatio sr.
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MEIDAN ARKI, HVVA ARKI

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?

un vanhempi sairastuu, lapsen voi olla vaikea ymmartaa,

mista on kyse. Miksi tuttu &iti tai isa on jatkuvasti

pahalla mielelld ja itkee enemman kuin nauraa? Lapsi
alkaa helposti kantaa paitsi huolta, my6s 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 nayttamisesta ja keskustelun
keinoista. Vaikka perheessa toisella vanhemmista tai
molemmilla on mielenterveyden ongelmia, kaikenlaiset tunteet
suuttumuksesta iloon, niiden ndyttdminen ja niistéd puhuminen
ovat sallittuja.

Pohditaan riittdvan hyvaa vanhemmuutta. Enta kuinka olla
tukena puolisolle ja lapselle silloinkin, kun omat voivat ovat
véhissa?

MITA

MAKSAA?

Ei mitaan!
Toivoin, ettei lapsi
huomaisi pahaa oloani.
Halusin kertoa siité ja
sanoa, ettei se liity
hédneen, mutta en
I6ytényt sanoja.

SANNA MERJA S.

KENELLE?

Lapsiperheiden
vanhemmille, joiden
jaksaminen on vahissa
vanhemman/vanhempien
mielenterveysongelmien
myoté sekéa perheen
lapsille.

SAVONLINNA

Ajankohta: 8.6.-11.6.

Kellonaika: 8.6. aloitetaan klo
15ja 11.6. lopetellaan klo 12.

Paikka: Tanhuvaaran
Urheiluopisto & Sport Resort,
Moinsalmentie 1042,
Savonlinna.

Muoto: Kurssilla ydvytédan ja
se sisaltaa taysihoidon.

Huom! Kurssilla on lapsille ja
aikuisille omissa ohjatuissa
ryhmissa tydskentelyd seka
kaikkien perheiden kanssa
yhteisté ohjattua toimintaa.

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smahl ja vertainen sekéa
lastenohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 8 perhetta

Hae mukaan:
Viimeistaan 4.5.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 6.5.

Huom! Siséltaa taysihoidon.
Matkakuluissa on 50€
omavastuu. Sen ylittavalta
osalta matkakulut voidaan
korvata halvimman
kulkuneuvon mukaisesti,
hakemusta vastaan.
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Perheen perustaminen — ihaninta aikaa
elamassa? Mutta vanhemmuus on yllatyksia
taynna. Enta jos mielenterveys pistaakin
kapuloita rattaisiin? Jos masennus varjostaa
paivia, uupumus hiipii arkeen tai
traumakokemukset vaikuttavat salakavalasti
jokapdivaiseen elamaan? Miten ne
konkreettisesti nakyvat arjessa,
vanhemmuudessa ja parisuhteessa?

kertovat? Miten voisin ymmartaa itseéni tai kumppaniani
paremmin? Kuinka saada arki sujumaan, kaikesta
huolimatta?

Syvennytaan yhdessa vanhemmuuteen haasteisiin seka on-
nistumisiin eri nakokulmista.

Miessakit ry:n MASI-toiminnan tyontekijat avaavat aiheita,
jotka puhuttavat isdatyon kohtaamisissa. MASI-toiminnan
tavoitteena on tukea ja yllapitaa miesten toimintakykya ja
edistada heidan hyvinvointiaan perheissa, joissa jommallakum-
malla vanhemmista on masennusta tai siihen viittaavia mielia-
laoireita.

Omat avaimet 4You -toiminnan tydntekijat laittavat
pohtimaan omaa vanhemmuutta. Trauma ja sen mukana
tuomat oireet voivat piiloutua syvélle muistin syovereihin. Ne
voivat katkeytya kehoon vuosiksi ja oman lapsen odotus ja
syntyma voivat tuoda ne esiin. Miten toimia, kun oma lapsi
nostaa trauman pintaan? Miten parisuhde kestaa kasvun
vanhemmuuteen? Miten puolisoa voi tukea?

M istd kumpuavat hdmmennys ja hatddnnys ja mista ne

TULJA

KENELLE?

Kaikille vanhemmuuden
ihanista, kamalista
kiemuroista kiinnostuneille.

VERKKO

Ajankohta: Ma 20.4.
Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Kouluttajat: Sanna Inkildinen
ja Tuija Nissinen, Omat
avaimet 4You -toiminta ja
kokemustoimijat seka Henri
Hyttinen ja Tatu-Pekka
Rantanen, Miessakit

ry:n Masi-toiminta

limoittaudu mukaan:
17.4. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 200
Mita maksaa?

Huom! Halutako kysya
puhujilta jotain ennakkoon ja
saada luennolla vastauksen?
Laita kysymyksesi etukateen:
tuija.nissinen@mitkl.fi

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

HENRT TATU-PEKKA



mailto:tuija.nissinen@mtkl.fi

Kipindkurssit omaan
tahtiin jo ohjatusti
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EPAVAKAUS KUIN
MUSTAVALKEA MYRSKY

Selittamaton kaaos elamassa. Sisalla raastava
tyhjyys. Voimakas ulkopuolisuuden tunne.
Rajahtavia tunteita. Sietamaton hylatyksi
tulemisen pelko.

rajahdysherkka. Impulsiivisia ja nopeita paatoksia.

Tyhjyyden tunteen pakottavaa téyttdmista paihteilla,
seksillg, jollain. Toisaalta myds kekselids ja hauska. Voimak-
kaasti tunteva ja sopeutumiskykyinen.

Epévakaus tuo eldmaan usein nopeita muutoksia, vierautta
itsesta ja muista, intensiivisia suuria tunteita. Moni elaa
epdvakauden kanssa, aivan tunnistamatta sita. Tunnistaen,
ettd jotain erilaista elamdasséa on, mutta mitd? Miten tunnistaa
epdvakaus ja oppia eldmadéan sen kanssa? Mista epavakaus on
saanut alkunsa? Tai mika auttaa intensiivisten tunteisen
kanssa?

Epavakauden kanssa elavat ihmiset kertovat, millaista
elama on. Kuinka oma kaytds, suurina leimuavat tunteet ja
impulsiivisuus ovat vaikuttaneet elamaéan. Ja miten kaiken
kanssa on oppinut eldamaan.

T oisten mielesta hankala ja vaikea. Tunteiden kanssa

En oikeastaan ymmadrra, mitd minulta odotetaan. En tajua
ihmisten vilisia toimintasysteemejé kovin hyvin. Arjessa
pdrjaén ihan hyvin, omalla tavallani. Osaan hoitaa asiani.
Jos on liikaa kuormitusta, hermostun helposti, jonka jalkeen
taas vihaan itseéni. Ldhinnd hermostun siis itselleni, kun
joku asia ei mielestani suju kuten pitdisi.




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

KENELLE?

Sinulle, jota nopeat
tunnemyrskyt
riepottelevat, heilahtelet
joko-tai-keinulaudalla
ja mietit, voisiko kyse
olla epavakaudesta.
Myds kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa
epdvakaudesta. Omaan
tahtiin, omiin pohdintoihin.

VERKKO

Ajankohta: Kurssi aukeaa
11.3., mutta voi ilmoittautua
mukaan vaikka heti.

Ja mukaan paasee milloin
tahansa mydhemminkin.

Kellonajat: Sina paatat!

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

Kurssia on ollut
mukana tekemassa
suuri joukko ihmisia,

joiden elamassa
epdvakaus on

tuttu juttu.

Kipinakurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita,
limoittautuminen: K f‘(aettulj(a. Videoita, MnHKISTﬂnﬂ9
www.mtkl fi/tapahtumakalenteri okemuksia, podcasteja N

S A s toivon- Ei mitaan!
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi Kipin6ita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.
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UUPUMUS KUIN
ILOTON 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 elamasta,
ennen kivoilta tuntuneet harrastukset ja asiat
jaavat. Jos vield taman viikon selvian ja jaksan,
ehka ensi viikolla voi olla paremmin. Vai tuleeko
helpompi hetki ikina?

tuntuu, ettei kukaan voi auttaa.

Uupumus hiipii eldméaan salakavalasti. Levittaa ylle
ikuisen vasymyksen, sameuden ja harmauden. Yhtakkia
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
levata, jotta jaksaa huomisen. Mutta ei sitd 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 hengittamisen vaikeaksi. Ja



Lukupiiri

Haluatko pohtia kurssin sisaltoja yhdessa?
Jakaa omia kokemuksia ja kuulla toisia? Tule
mukaan lukupiiriin. Lukupiirissa tutustutaan

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

KENELLE?

Sinulle, joka mietit, voisiko
kyse olla uupumisesta
tai kuljet jo ilottomassa
eramaassa.
My®ds kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa

materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa.

b . Y Lol uupumuksesta. Omaan
Joka viikko kasittelyssa yksi jakso.

tahtiin, omiin pohdintoihin.

Loydét keskustelupalstalta lukupiirille varatun
keskustelun. VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Lukupiirissa mukana ovat vapaaehtoisemme,
jotka tunnistat nimimerkisté Valoa-vertainen.
Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua. lImoittaudu C Qi
mukaan kurssille ja tule mukaan keskusteluun. Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Omassa tahdissa, yksin
tai yhdess3, itsetuntemukseen

Lukupiiri 6.4.-15.5. o -
ja aiheen ymmarrykseen.

6.4.-10.4. Miten uupumus hiipi eldmé&an?

13.4.-17.4.  Uupumus herattda monia
tunteita

20.4.-24.4.  Kenelle kertoa uupumuksesta?

27.4.-1.5. Toipuminen kaynnistyy
pikkuhiljaa

4.5.-8.5. Paluu arkeen

11.5.-15.5.  Muuttuiko jokin?

Kurssia on ollut
mukana tekemassa
suuri joukko ihmisia,

joiden elamassa
uupumus on tuttu
juttu.
Kipinakurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita,
limoittautuminen: AEEE Videoita, HITH
www.mtkl fi/tapahtumakalenteri k°':e.mu'(s'a' podcasteja MnKSﬂﬂ'-’l
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi ovon- Ei mitaan!
g kipingita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.
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TRAUMA KUIN
MENNEISYYDEN MVYLLV

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 kayt0s tai reaktiot ovat
aiheuttaneet hdmmennysté ja hatdannysta ja miten traumaa
on hiljalleen alkanut ymmartéa. Ja kuinka elama téna péaivana
sujuu.

| atkuva halytystila paalla. Taydellinen jaatyminen. Huono

Opin eldmé&én
varjoissa,
piilottamaan itseni.
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KENELLE?

es o Sinulle, jolla on
LUkupllrl traumakokemus tai
sinulle, joka et ole aivan
varma, voisiko oman
olon taakse kéatkeytya
trauma. My0s kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa
traumoista. Omaan tahtiin,
omiin pohdintoihin.

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.

Lukupiirissa mukana ovat vapaaehtoisemme, VERKKO
jotka tunnistat nimimerkisté Valoa-vertainen. Ajankohta: Voit tulla mukaan
Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua. lImoittaudu milloin tahansa, vaikka heti.
mukaan kurssille ja tule mukaan keskusteluun. . o
Kellonajat: Sina paatat!
Lukupiiri 2.2.-13.3. Tapa: Omassa tahdissa, yksin
tai yhdess3, itsetuntemukseen
ja aiheen ymmarrykseen
2.2.-6.2. Mika on trauma?
k:
9.2-132.  Miten trauma nayttytyy? Jaksot
16.2.-20.2. Mista apua? « Mika on trauma?
23.2.-27.2.  Miten parjata traumamuistojen . .
kanssa? + Miten trauma nakyy
2.3.-6.3. Miten puhua traumasta ja elémassa?
Kenelle? * Misté apua?
« Triggereita ja turvaa
+ Miten ja kenelle puhua
traumasta?
+ Toivoa ja voimia
Saa olla toivoton, silloin kun on Kurssia on oI_I_ut )
toivoton. Mutta anna jonkun muun mukana tekemassa

suuri joukko ihmisig,
joiden elamaan
traumakokemukset
ovat vaikuttaneet.

pitdd sita toivoa ylla.

Kipinakurssit:

Paikka: Oppimisyhteis6 Kipina:

https://kipina.mtkI.fi/ Tarinoita,

limoittautuminen: K f‘(aettulj(a. Videoita, MQHKISTﬂnﬂ'-’
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri oivon " Podeasteja FEERLCY
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi Kipin6ita giasn.

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

AHDISTUS
KUIN USVAINEN SUO




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Se saattaa iskea kesken kaiken. Kaupassa,
kadulla tai kotona. Happivaje. Maa polttaa
jalkojen alla. Miljoona katsetta, mihinkaan ei
paase pakoon. Tunne siitd, etta on kuin ansassa
maan alla. Tunnelissa, josta ei I6ydy ovea. Tai
yksin usvaisella suolla.

hdistus tulee yhtakkig, eika aina tieda milla hetkella.

Seinat tuntuvan kaatuvan paalle. Elamaan astuu helposti

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

Ahdistuneisuushairion kanssa elavat ihmiset kertovat,
miltd ahdistus tuntuu ja ndyttaa. Millaista on arki ahdistus- tai
paniikkihairion ja pelkojen kanssa? Enté 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 |0ydét toivoa ahdistuksen
keskelle? Mika saa tiiviiltd sykkyralta tuntuvan olon avautu-
maan?

Kipinakurssit:

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Tarinoita,
Haku/lImoittautuminen: kof(ae;tt:ll(as s
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri . U
Kun ilmoittaudut, saat sahképostiisi lonvony
' p Kipinoita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

KENELLE?

Juuri sinulle, jolla on jokin
ahdistuneisuushairio tai
sinulle, joka et ole siita
aivan varma. Tai sinulle,
joka autat ja tuet tyossasi
ihmisia, joilla on jokin
ahdistuneisuushairio seka
sinulle, jonka l&heiselld on
ahdistuneisuushairio.

VERKKO

Jaksot

+ Onko tdma ahdistusta?

+ Mista ahdistus johtuu?

+ Millaisia tunteita liittyy
ahdistukseen?

+ Ahdistus arjessa

+ Mika auttaa nopeasti?

+ Miké& auttaa pysyvammin?

+ Miten kertoisin toisille?

+ Mika tuo toivoa?

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

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

Kurssia on ollut
mukana tekemasséa
suuri joukko ihmisia,

joiden elaméassa
ahdistus on tuttu

juttu.
ideoi MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAR?
Ei mitaan!
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Musta moykky mahassa. Ikisade. Kuin
betonipaaden alla makaisi. Varjohahmona
maailman ulkopuolella. Kuplan sisalla tai
pyorremyrskyn sisuksessa. Masennuksesta
puhutaan usein oirekokoelmana, mutta milta se
nayttaa ja tuntuu masennuksen itse kokeneiden
ihmisten sisimmassa?

vaikka jaksaa kdyda toissa tai opiskella, mutta sen
jalkeen kotona ei mitaan?

Mik& on auttanut, miten toivo on herdnnyt ja toipuminen
kaynnistynyt? Onko jotain, mité voisin tehda itse kun voimia
on tarpeeksi? Enta mitd masennukseen sairastunut olisi
toivonut toisilta ihmisilta?

Masennuksen kokeneet kertovat nyt itse. Kurssia on ollut
suunnittelemassa ja sen sisaltoa tuottamassa jopa 200
masennukseen sairastunutta ja siitd toipunutta ihmista.

M illaista on eldd masennusta? Voiko olla masentunut,

Kurssia on ollut
tekemassa yli 200
masennuksen itse
kokenutta ihmista.

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

Kipinakurssit:

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Tarinoita,
Haku/lImoittautuminen: kof(ae;tt:ll(as s
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri . U
Kun ilmoittaudut, saat sahképostiisi lonvony
' p Kipinoita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

KENELLE?

Ihmisille, jotka pohtivat,
mista oma ilottomuus,
jaksamattomuus ja
artymys mahtavat johtua.
Myds kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa
masennuksesta. Omaan
tahtiin, omiin pohdintoihin.

VERKKO

Jaksot

+ Onko tama nyt sita
masennusta?

+ Masennus voi tulla elaméan

monella tavalla

Miten kertoa

masennuksesta?

Miten masennukseen

suhtaudutaan?

Pienia muutoksia, kun

voimia on tarpeeksi?

Unesta ystév4, ruoasta

kumppani?

Liikkumisesta luotettu?

Mistd apua, mista toivoa?

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

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

Yhteistyossa kanssamme:
Mieli Maasta ry, Etelan SYLI,
Omat Avaimet -toiminta,
Sosped ja monet
masennuksen itse kokeneet
ihmiset.

- MITA
Videoita,
podcasteja M_ﬂ K.S ﬂﬂ ?
Ei mitaan!
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Tuntuuko, ettéd opinnot vaan jumittavat?
Tuntuvat muodottomalta mohkaleeltd, josta ei
saa otetta. Pitdisi, pitaisi, pitaisi. Mutta mikaan
ei etene. Kuin tahmeassa liisterissa istuisi?
Mikaan ei nappaa ja motivaatio on kateissa?
Vaikea jaksaa opintostressia, kun myos
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 sadetikku. 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, jarkaleilta tuntuvien
asioiden pilkkomista pienemmaéksi seké opintojen ja muun
arjen kanssa tasapainoilua. Millaisia keinoja toisilla opiskeli-
joilla on ollut késitella stressia ja jaksamattomuutta? Miten
muut ovat padsseet jumitilanteesta eteenpéin?

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

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

Kipinakurssit:

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Tarinoita,
Haku/lImoittautuminen: kof(ae;tt:ll(as s
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri . U
Kun ilmoittaudut, saat sahképostiisi lonvony
' p Kipinoita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

KENELLE?
Sinulle, joka kaipaat tukea

opinnoissaan jaksamiseen
ja opintojumiin.

VERKKO

Jaksot

+ Hiipuvatko voimat?

+ Stressin uumenissa

+ lhan jumissa

+ Mika riittaisi? Hellitd 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!
Tehtévid ja harjoituksia voit
kokeilla, jos silta tuntuu, ja

edetd ihan omaan tahtiisi.

Parasta olivat kdytdannén vinkit
opiskeluun ja arkeen.

- MITA
Videoita,
podcasteja M_ﬂ K.S ﬂﬂ ?
Ei mitaan!
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EHKA JOSKUS VIELA TOIHIN

"Missa sa oot nykyisin t6issa?” Usein
ensimmainen kysymys vanhalle tutulle, jota
ei ole pitkdaan aikaan nahnyt. Entas jos en
missaan? Pitkdaan aikaan. Tai koskaan.
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla
myllertavat hapea ja huonommuuden tunne.
Myds ajastus tydelamasta pelottaa. Enta jos
en jaksakaan? Tipahdan taas?

tai tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tyoela-

T yoelama voi pitkan tauon jalkeen tuntua pelottavalta,

maéssa ollutkaan. Mité kaikkea pitdd osata ja jaksaa
- riitdnkd? Jaksanko vield joskus olla téiss&d? Olenko

mitdan, jos en ole toissa?

Entd mista tiedén, olenko valmis yrittdmaan? Ja miten

selitan puuttuvat vuodet?

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

Itseopiskeluryhma

KENELLE?

Sinulle, joka haaveilet
tydelamastd, mutta ajatus
tuntuu kaukaiselta ja

pelottavalta. Omaan tahtiin,

omiin pohdintoihin.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

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®&s laheisille ja
kaikille, jotka haluavat
laajentaa osaamistaan
kokemusnakdkulmalla.

Pelkaan etten parjaa.
TybGeldama ndyttdad vdhan
kuin taistelutantereelta,
jossa yritén pysya.
Unelmana on, ettéd voin
tehdd tyétd, josta pidén ja
jossa voin kayttaa
vahvuuksiani. Askel
kerrallaan kohti unelmaa.

lhanaa, ettd tdmmdinen
kurssi on olemassa!

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



Ohjattu ryhma

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tyoelamassé, mutta
unelma tyosta siintaa
mielessé ja samalla
paluu pelottaa. Voit olla
elakkeella, kuntoutustuella,
tyottdmana, sairauslomalla
tai opiskelija. Ohjattu
kurssi, jota kdydaan
kirjoittamalla.

MITEN?

K@ymme kurssin teemoja
lapi yhdessa ammattilaisen
ja vertaisohjaajan kanssa.
Etenemme jakso kerrallaan
ja keskustelemme kurssin

sisdllén 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.

Kipinakurssit:

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Haku/limoittautuminen:

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi
kurssitunnukset, joilla padset mukaan.
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VERKKO

Ajankohta: 27.1.-23.2.
Uusi jakso ilmestyy aina
tiistaisin

Keskustelu jatkuu 23.2.
saakka

Kellonaika: Sina paatat!

Ohjaajat: Tarja Tikkanen,
Paivi Tonteri ja vertainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 21.1.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 22.1.

Jaksot
27.1. Tunnemoykyt tyon tiella
3.2.  Onko minulla arvo(j)a

10.2. Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia

17.2. Tavoitteena tyd

- kuoppia ja kiertoteita

Kurssialusta on auki 23.2.
saakka.

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipingita

On ollut mukavaa tuntea
aitoa innostusta ja jopa
odotusta aina aamuisin,
ettad pdasee tutustumaan
uusiin siséltoihin ja
muiden viesteihin.

Oli lohdullista lukea
ja kuulla muiden
kokemuksista ja
ammentaa niista
omaan elaméan.

PATVI TARJA
ideoi MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAR?
Ei mitaan!
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

MIKA TASSA ON
NIIN VAIKEAA?

Taas tdssa 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 tekevia
juttuja, kun on niin monta kertaa epaonnistunut ja romahta-
nut?

Pysadhdytaanko hetkeksi yhdessé pohtimaan: Mika 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 eldama 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?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syistd aktiivisesti
tyoelamassa ja toivot
muutosta eldamaasi.
Voit olla elakkeelld,
kuntoutustuella,
tyéttdmana, sairauslomalla
tai opiskelija. Ohjattu
kurssi, jota kdydaan
kirjoittamalla.

Kipinakurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Haku/limoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi
kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

VERKKO

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

VERKKO

MAALISKUUN RYHMA

Ajankohta: 3.3.-24.3.
Kellonaika: Sina paatat!
Kurssijaksot:

3.3. Kuuntele nyt kerrankin!
Mitd kuuluu juuri nyt?

10.3. Saisinko edes hetken
rauhaa?

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

17.3 Kenen elamaa elan?
Miten menna kohti itselle
tarkeitd asioita? Osaanko,
jaksanko?

Kurssialusta avoinna 23.3.
saakka.

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

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 11.2.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 13.2.

SANNA

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipingita

ISKO

KESAKUUN RVHMA

Ajankohta: 2.6.-23.6.
Kellonaika: Sina paatat!
Kurssijaksot:

2.6. Kuuntele nyt kerrankin!
Mité kuuluu juuri nyt?

9.6. Saisinko edes hetken
rauhaa?

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

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

Kurssialusta avoinna 22.6.
saakka.

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

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 17.5.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 19.5.

TERHI MERJA M.
Videoita, M nHKISTﬂnﬂ )
podcasteja A
Ei mitaan!
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

TOIVON TUOJAKSI KENELLE?

Sinulle, joka olet
kiinnostunut antamaan
vertaistukea toiselle ja

Oletko sinulla oma kokemus mielenterveyden pohdit vapaaehtoistyshan
T} & lahtemistd. Tai sinulle, joka
ha‘aStel_ta' Oletko kl"llkenUt m}/o.s Omaa tydssési toimit vertaistuen
toipumisen polkuasi? Kyteekd sisallasi halu parissa.
kayttaa omia kokemuksiasi toisten tukemiseen?
Tuoda pieni pilkahdus toivoa toisen mustimpiin VERKKO
) PP T : . : Ajankohta: Kurssi aukeaa 9.2.,
hetkiin? Koska tiedat liiankin hyvin, miten mutta voit imoittautua
raskaalta kaikki voi valilla tuntua. Millaista se mukaan vaikka heti. Ja
. . . L. mukaan paésee milloin
vertaisena toimiminen oikeastaan olisi? tahansa mydhemminkin.
Kellonaika: Sind paatat!
ertaistehtavissa saa kohdata ihmisia monella tavalla: Tapa: Omassa tahdissa, yksin
jakamalla omia kokemuksia, kuuntelemalla, keskustele- tai yhdessa.
malla, kirjoittamalla tai olemalla Iasna tapahtumissa, Jaksot:
kursseilla tai chatissa. Kasvokkain, verkossa tai somessa. . Miti vertaisena toimiminen
Kohtaamiset voivat olla syvéllisig, yllattavia, rauhallisen tarkoittaa?
lempeitd, hetkessa elédvia — jokainen omanlaisensa. + Onko nyt vertaistoiminnan
Mika voisi olla oma juttusi? Olisitko valmis kokeilemaan? aika?
Kurssilla pohditaan, mité vertaisuus mielenterveyskentalla + Toivon tuojana, unelmien
tarkoittaa. Milloin on sopiva hetki ryhtya vertaiseksi ja mista kannattelijana
sen tietdd, onko valmis? Mité kaikkea voi vertaisena oppia ja + Vaikeat kokemukset
millaisiin kompastuskiviin on hyva kiinnittaa huomiota? kaéntyvét vahvuudeksi
Vertaisena jo toimivat ihmiset kertovat kokemuksiaan: * Miten mukaan toimintaan?

miten he ovat I6ytdneet oman paikkansa, mika tekee vapaaeh-
toistydstd antoisaa ja palkitsevaa ja mitd he matkan varrella
ovat oivaltaneet.

Sinulla ei tarvitse olla aiempaa kokemusta, eika sinun
tarvitse olla varma tai valmis. Riitta, etta olet kiinnostunut ja
haluat hetkeksi pysahtya tutkimaan omaa polkuasi rauhassa.
Kurssilla saat rauhassa miettida omia vahvuuksiasi, voimavaro-
jasi ja toipumisesi vaihetta — ilman painetta sitoutua viela

mihinkaan.

Kipinakurssit:

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita

Haku/llmoittautuminen: jaettuja - MITO

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri koI:emuksm, Videoita M.IJK‘SEIF?
. ) St oivon- Ei mitaan!

Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi Kipinaita

kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.




Arjen ymmarrysta,
kohtaamisen keinoja



Arjen ymmarrystd, kohtaamisen keinoja



Arjen ymmérrystd, kohtaamisen keinoja

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

ahestymme erilaisia mielenterveyden ongelmia
arkiselta nakokannalta ja kokemuslahtoisesti.
Lisdksi puhumme keinoista kohdata erilaisia
ihmisia ja luoda turvallisen ymmartava ilmapiiri. Unohta-
matta vélineitd oman jaksamisesi ja hyvinvointisi tueksi.

MERJA M. PAULA PAIVI

MASENNUSTA, AHDISTUSTA, ALAKULOA VAI

MIELENTERVEYDEN ONGELMAT ARJESSA

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Kaikille tuiki tarkeaa
kokemustietoa etsiville.
Myds vapaaehtois- tai
jarjestotyota tekeville,
jotka haluavat syventaa
ymmarrystaan
mielenterveyden
ongelmista ja erilaisista
kohtaamisista.

JYRKT ANNINA

JOTAIN MUUTA?

VERKKO

Saako toisen ahdistuneisuus sinut peldstymé&an? Tai ystavan
yllattava itkuisuus olon hankalaksi? Enta miten reagoida, kun
tuttava kertoo jaksamisen vaikeuksista tai alakulosta eldmé&ssaan?
Miten auttaa? Tai osoittaa ymmarrysta?

Hankalat olot, hetkellinen ahdistus tai alakuloisuus kuuluvat meidan
jokaisen eldmé&an. Mieli voi reagoida eldmén vaikeisiin hetkiin
ahdistuksen tai artymyksen tunteilla, suru ja kaipaus kietoutua

MAALISKUU

Ti3.3. klo 18-19.30
limoittaudu mukaan:

2.3. klo 10 mennessa

alakuloon. Enta milloin kyse on pidempiaikaisesta tilanteesta, ehka
mielenterveyden héiriosta?

Kaydaan lapi yleisimpia mielenterveyden hairidita ja sitd, miten ne
voivat ndkya kaytannon arjessa. Mité niista olisi hyva tietas, jotta
niitd kokevaa ymmartaisi? Miten kohdata luontevasti, tekematta
numeroa?

TOUKOKUU

Ke 20.5. klo 13-14.30
limoittaudu mukaan:

19.5. klo 10 mennessa

Paikka: Teams

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995
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KUUNTELE KEHOLLA, KANNUSTA KATSEELLA

HYVAN KOHTAAMISEN KEINOJA

Osaanko kohdata toisen arvostavasti ja ymmartavésti? Siinékin
tilanteessa, kun se ei tunnu helpolta? Kun toisen ajatukset ja
kokemukset eivéat vastaa olleenkaan omiani? Onnistunko silti
osoittamaan, ettd kuuntelen ja kannustan jatkamaan?

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

VENYN, VANUN JA KATOAN
MISSA KULKEVAT RAJANI?

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

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

Myétatuntoinen suhtautuminen auttaa myds navigoimaan
ristiriitatilanteissa ja helpottaa vuorovaikutusta toisten kanssa.

Kun osaa pitaa kiinni lempeésti omista rajoistaan, on voimia
tukea ja auttaa myos muita.

VERKKO

MAALISKUU

Ti10.3. klo 18-19.30

limoittaudu mukaan:
9.3. klo 10 mennessa

TOUKOKUU

Ke 27.5. klo 13-14.30

limoittaudu mukaan:
26.5. klo 10 mennessa

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

Mukaan mahtuu: 995

VERKKO

MAALISKUU

Ti17.3. klo 18-19.30

limoittaudu mukaan:
16.3. klo 10 mennessa

KESAKUU

Ke 3.6. klo 13-14.30

limoittaudu mukaan:
2.6. klo 10 mennessa

Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 995
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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?

oulutuksessa tutkimme sisaista kriitikkoa ja

suorittajaa. Opimme itsestdmme kokemuksellisesti

ja teemme useita erilaisia toiminnallisia ja luovia
harjoitteita pehmentaaksemme sisdista kirittajaa ja
piiskuria. Opettelemme ilmaisemaan omia rajojamme
sekd nayttamaan niita muille. Samalla harjoitamme
lempeyttd ja itsemyotédtuntoa sitéd vaikeaa kohtaan, jota
itsessamme kohtaamme.

Hellitdmme, pehmenemme ja tutkimme itsedmme
luovin menetelmin - iloa, Iasndoloa ja leikkisyytta
unohtamatta! Harjoitteista saamme kokemuspohjaisia
tydkaluja 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 riittévat osallistumiseen.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Vapaaehtois- tai
jarjestotyota tekeville,
jotka haluavat vahvistaa
omaa hyvinvointiaan
ja oppia luovia
ryhmanohjausmenetelmia
sekd muille itsekriittisyytta
pohtiville.

HELSINKI

Ajankohta: 10.6.
Kellonajat: 9.30-16

Paikka: Brick Vallila, Auditorio,
Kuortaneenkatu 1, Helsinki

Kouluttajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen ja Merja Matilainen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan: 3.6.
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
syista johtuvasta
peruutuksesta ei aiheudu
kuluja.

TERHI MERJA M.




Keino ja
omaan hyvinvointiin
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VIREYSTILA KUIN
MUUTTUVA VIRTA

Onko sinulla vaikeuksia rauhoittua iltaisin?
Hurahtaako paiva torkutellen lapi? Onko sinun
hankala pysahtya? Tuntuuko, ettei kehosi pysy
arjessa mukana? Kuhiseeko veri kehossa kuin
muurahaiset muurahaiskeossa?

kulkusi kuin loputon upottava hanki? Tuntuvatko arkiset
asiat arsyttavilta velvollisuuksilta etka oikein tieda, mista
on kyse?

Kyseessa saattaa olla hermoston epéatasapainotila. Sita voi
kuitenkin oppia saatelemaan esimerkiksi hengityksen, lilkkeen
ja lasnaolon keinoin.

Kokeillaan yhteisesti erilaisia kehollisia keinoja, joilla voit
lieventaa levottomuutta, vaimentaa stressia ja keventaa
raskasta oloa. Ihan tutkitustikin kehollisilla keinoilla on
vaikutusta vireystilasi sdatelyssa.

T arisyttaako stressi? Onko olo painava ja raskas tai

JENNY

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, jonka eldama on juuri
nyt herkdssa vaiheessa,
suuressa muutoksessa

ja hdmmennyksessa
sairastumisen myota.

VERKKO

Ajankohta: to 19.3.
Kellonajat: 13-14.30
Paikka: Teams

Kouluttajat: Jenny Blomqpvist,
Annina Kipponen ja Merja
Matilainen, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu mukaan:
18.3. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 995

MERJA M. ANNINA




VLIVIRE, ALIVIRE
VAI HYVA VIRE?

Onko sinusta tuntunut silta, ettet oikein saa
mitaan aikaiseksi? Onko olo painava ja raskas?
Vaikeuksia rauhoittua ja rentoutua? Onko sinun
joskus ollut hankala pysahtya? Hakkaako sydéan
ja tarisyttaako stressi?

Enta onko sinulla jokin hengitystekniikka, jolla saat
hakkaavan sydamen ja laukkaavan mielen rauhoittu-
maan? Saatko levottomuuden laantumaan liikkeella tai onko
takataskussasi toimiva rentoutusharjoitus, jolla pystyt
pysahtymaan tahan hetkeen? Haluaisitko jakaa keinojasi
muille? Tai toivoisitko itse I0ytavasi lisda tapoja vaikuttaa
kehosi olotilaan?

Tule kehittdamaan kanssamme kehollisten menetelmien
kayttod osana omaa ja toisten hyvinvointia! Kokoonnumme
kaksi kertaa kehittamispajoihin. Pajoissa kertynyt kokemustie-
to toimii pohjana ihan uudelle koulutukselle vireystiloista ja
kehollisista menetelmista. Sinun kokemuksesi voivat olla
toiselle suuri apu.

Sinulla ei tarvitse olla aikaisempaa aiempaa kokemusta
kehittamispajoista, eika tarvita mitaan diagnoosia, etta voi
tulla mukaan. Olemme kiinnostuneita sinun kokemuksistasi ja
siitd, millaisia kehollisia keinoja olet keksinyt arkesi rauhatto-
miin, raskaisiin, aikaansaamattomiin tai stressaaviin hetkiin.

Toivomme, ettd voit osallistua molempiin kehittamispajoi-
hin.

T untuuko jokin esimerkeista tutulta?

JENNY

Keinoja omaan hyvinvointiin

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka tiedat, miten
tympealta tuntuu, kun ei
vaan saa mitaan tehtya
tai miten levottomalta
ja lapattavalta stressin
tarisyttdma keho.

VERKKO

Ajankohta: ma 26.1. jama 2.2.

Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Kouluttajat: Jenny Blomqpvist,
Annina Kipponen ja Merja
Matilainen, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu mukaan:
23.1. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 15

Tule
kanssamme
kehittamaan

uutta!

MERJA M. ANNINA
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MIELITEKOJA

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

ielitekoja-tuokiossa opetellaan erilaisia keinoja hyvan

mielen aikaansaamiseksi. Itselleen voi ndet opettaa uusia

taitoja: omaa mielta voi rauhoittaa, opettaa myonteisem-
maksi tai voi oppia kiinnittdmaan huomiota onnistumisiin.

KENELLE? Hetki juuri nyt ja tassa
' Ke 25.3. klo 14-15
Sinulle, joka mietit, voisitko
tehda jotain pienta tai
oppia jonkin uuden taidon,
etta voisit paremmin.

Karkaavatko ajatukset tulevaisuu-
teen? Tai jadvat kiinni menneisyy-
teen? Miksi hetkessé& pysyminen
voi olla vaikeaa ja mité hyotya siita

My6§ muille ke!noista on? Pysahdytaan yhdessa juuri
kiinnostuneille. tahan hetkeen ja tunnustellaan
pysédhtymisen vaikutuksia omaan
mieleen.
VERKKO

Merja Matilainen ja Paula

Kouluttajat: Merja Matilainen, Paloheimo, Mielenterveyden
Paula Paloheimo ja Jyrki keskusliitto

Rinta-Jouppi, Mielenterveyden

keskusliitto lloa onnistumisista
Paikka: Teams Ke 1.4. klo 14-15

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

Kouluttajat: Merja Matilainen,
Paula Paloheimo ja Jyrki
Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

Miten mukaan?
lImoittaudu viimeistdan
tapahtumaa edeltavéna Jyrki Rinta-Jouppi, Mielentervey-
paivana klo 10 mennessa. den keskusliitto

Saat osallistumislinkin .
sahkdpostiisi Voimia arkeen

tapahtumapaivan aamuna. Ke 8.4. klo 14-15

Mukaan mahtuu: 995 Millaiset asiat tuovat sinulle
voimia ja jaksamista arjen
keskelle? Mika jo toimii? Mita
toivoisit elamadasi lisad? Mita
haluaisit véhentaa tai muuttaa?
Miten saatelet voimavarojasi ja
huolehdit niistd huononakin
hetkena elaméssési? Entd
tunnistatko voimavarasyépposi?

PAULA JYRKL Merja Matilainen ja Jyrki
Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
84 p
keskusliitto

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

Itselleni kiltti?
Ke 15.4. klo 14-15

Muistatko olla itsellesi kiltti? Pitaa
hyvaa huolta, puhua lampimasti ja
hellid itsedsi? Vai asuuko sisall&si
julma tuomari, joka muistuttaa
virheista? Miten oppia suhtautu-
maan itseen lammolla ja lempey-
delld ja mita hydtya siitéd on?

Merja Matilainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Tunteet vievat?
Ke 22.4. klo 14-15

MERJA M.

Vievatko tunteet sinua haitallises-
1i? Jaadytko tai vihastutko
vuorovaikutustilanteissa? Sanotko
asioita, joita et tarkoita vai
jaavatko tunteesi ja ajatuksesi
kokonaan ilmaisematta?
Tunteiden synnyttdmié reaktioita
voi harjoitella sdatelemaan. Voit
oppia antamaan itsellesi aikaa
rauhoittua ja sen jalkeen ilmaista
itsedsi rakentavammin. Tunteita
voi oppia tunnistamaan ja
nimedamaan niita.

Jyrki Rinta-Jouppi, Mielentervey-
den keskusliitto

Arvot ja tarpeet — hyvan elaman
salaiset ainesosat

Ke 29.4. klo 14-15

Arvot ja tarpeet. Heraako kysymys: Ai
mitkd? Omia arvoja ja tarpeita ei aina
tule edes miettineeksi, mutta niiden
tunnistaminen on taito, jota voit
harjoitella. Tarpeiden ja arvojen
mukaan toimiminen tuo pitkaaikaista
hyvaa oloa ja auttaa elamé&an
enemman ja enemman oman nakdista
elamaa. Arvoja ja omia tarpeita
vastaan toimiminen taas hiertas,
tuottaa stressia, ahdistusta,
turhautumista. Aina ei edes tajua,
misté se paha olo johtuu.

Voit elda arvojasi ja tarpeitasi sen
kummemmin miettimatta, mutta jos
haluat eldmaltd enemman, kannattaa
ne tiedostaa ja tietoisesti hyodyntaa
niita.

Jyrki Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto
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TOIPUMISEN POLULLA -
MERKITYKSELLISVYTTA ETSIMASSA

Miten tukea mielenterveyden ongelmia kokevaa KENELLE?
ihmista eteenpain elaméssaan? Riitanko ja Sinulle, joka haluat
osaanko mina? syventad ymmarrystasi

toipumisesta. Myos
vapaaehtois- tai
jarjestotyota tekeville,

ikd on merkityksellisyyden rooli toipumisen polulla? jotka toivovat tietoa
Milloin koemme, ettd oma eldmadmme on merkityksellis- mielenterveyden
t&? Jokainen meista tarvitsee kokemuksen siitd, ettd on Gl

merkityksellisyydesta.
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

VERKKO
Ajankohta: 23.4.

motivaation syttymista silloin? Paikka: Teams

Pohdimme yhdessa toipumista ja sen tukea. Mita lopulta Kellonajat: 13-15
ovat mielenterveystydssa kaytetyt termit “toipumisorientaatio” Kouluttajat: Merja Matilainen
tai "Recovery” arkisissa tilanteissa? Mita tarkoittaa toipumis- ja Paivi Rissanen,
lahtsinen ajattelutapa ja miten voin soveltaa sita kaytannossa | Mielenterveyden keskusliitto
ihmisia kohdatessani? Vaikka et toimisi suoraan mielenterve- limoittaudu mukaan:
yskentalld, mielenterveyden ongelmat seké toipumisen ja 22.4. klo 10 mennessé

merkityksellisyyden teemat koskettavat meistda monien Koulutukseen mahtuu: 995
toimintaa ja arkea.

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

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

MERJA M. PAIVI
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VAIKEISIIN KOKEMUKSIIN,
HANKALIIN TUNTEISIIN

Kaipaatko uusia keinoja tunteiden ja
ajatusten kasittelyyn? Haluatko Ioytaa
sanoja vaikeille kokemuksille? Tapoja purkaa
mieltasi? Mika toisi voimia ja auttaisi pahaan
oloon? Vahvistaisi toivoa, loisi uskoa
tulevaan ja puhaltaisi unelmat lentoon?

KENELLE?

Sinulle, joka haluat 16ytaa
keinoja hankalien tunteiden
ja vaikeiden kokemusten
ilmaisuun joko itsellesi tai

toisten tueksi.
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TERHI

VERKKO

Paikka: Teams

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

Miten mukaan?

limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévana
perjantaina klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sdhkopostiisi
tapahtumapéivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 995

SANNA ANNINA




SANOJEN SALAINEN
SAMMIO
Ma 30.3. ko 13-14.30

Lempeita sanoja. Laimpimia
sanoja. Lohduttavia, ymmarta-
vid, kannustavia sanoja.
Kauniita sanoja. Tyhjiad sanoja.

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

Taitella ja luovuudella on
tutkitusti merkityksesta
mielenterveydelle ja toivon
syttymiselle. Sen lisdksi sanat ja
kirjoittaminen voivat olla vayla
kertoa hankalista tunteista ja
kokemuksista, jos puhuminen
tuntuu vaikealta. Tai ehka I0ydéat
lohtua laulujen lyriikoista,
runoista tai samaistut
kirjallisuuden tarinoihin? Tuokion
aikana kokeilemme kevyita
luovan kirjoittamisen harjoituk-
sia ja herdttelemme toivoa,
unelmia ja tulevaisuudenuskoa.

Kirjoittaminen voi myds toimia
pienena lepohetkend ja taukona
vaikeista asioista. Ajatusten ja
tunteiden pukeminen sanoiksi
lisdd usein myds itsetuntemus-
tamme.

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

Varaa mukaasi kyna ja
kirjoituspaperia.

Sanna Hyry ja Annina Kipponen,
Mielenterveyden keskusliitto

TUNNEKUVIA,
TUHANSIA SANOJA
Ma 27.4. klo 13-14.30

Minka varinen on vasymys?
Enta ahdistus? Kupliva riemu?
Onko mustasukkaisuudella
muotoa, hdpeélla hahmoa? Jos
masennus olisi maisema, milta
se nayttasi?

Millaisia tunteita siséllasi
myllertdd? Hammennysta?
Lamaannusta? Pienid ilonpilkah-
duksia? Ymmyrkainen onnen
tunne? Pelko tulevasta? Kiukku?
Ei oikein mitdan?

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

Kuvan tekeminen voi myos
toimia pienend lepohetkena ja
taukona vaikeista asioista.

Ajatusten ja tunteiden tyostami-
nen kuvaksi lisda usein myos
itsetuntemustamme.

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

Varaa mukaan paperia ja
varikynid, muutama varikin
riittaa!

Sanna Hyry ja Annina Kipponen,
Mielenterveyden keskusliitto

Keinoja omaan hyvinvointiin

LASKE SURUT
SAMMALEESEEN,
PUHALLA ILO
TUULEEN

Ma 8.6. klo 17.30-19

Kuusen oksien hiljainen
keinunta tuulessa. Syksyn varit
ja tuoksut ilmassa, luonnon
lempea ddnimaisema. Pilvet
liikkkuvat taivaalla.

Metsédssa kuljeskelu tyynnyttaa
monen mielta, kun ahdistus
kaihertaa sisalla tai elaman
vaikeudet vyoryvat paélle. Osalle
metsé on turvapaikka, jossa olla
omassa rauhassa juuri
sellaisena kuin on, kaikkine
kipuiluineen ja vaikeine
kokemuksineen. Sammalpoluilla
samoilu sulattaa stressié ja
vaikuttaa mielialaan. Tunnustel-
laan yhdessa luonnon vaikutuk-
sia ja tehddan muutamia
mukavia harjoituksia.

Pieni istuskelu kannonnokassa
on lisdksi monelle ensimmainen
asia, jonka jaksaa, kun
sairastumisen pahimmat hetket
alkavat vaistya. Antaako luonto
sinulle toivoa ja uskoa parempiin
paiviin?

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

Enta mit& luonto sinulle
merkitsee? Onko sinulla
voimapaikkaa? Millaisia tunteita
herda metséapolulla?

Jos séa 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, Mielentervey-
den keskusliitto
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HYVINVOINNIN
ILTAKOULU

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

parjaaminen oman identiteetin, vaikeiden tunteiden,
tunnemyrskyjen, moraalisten vaurioiden seka fyysisten
kipujen kanssa.

Kevéén Hyvinvoinnin iltakouluissa teemana on kipuilu ja

KENELLE?

Sinulle, jota kiinnostavat
mielen selviytymiskyky
ja parjaaminen vaikeiden
tunteiden kanssa.

VERKKO

Paikka: Teams

Miten mukaan? Iimoittaudu
viimeistaan tapahtumaa
edeltdavana péaivana klo 10
mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi
tapahtumapdaivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 995




VAATIVIA
TUNTEITA -
OIKEITA VAI
VAARIA?

Ti 24.2. klo 18-19.30

Ahdistus, hylatyksitulon pelko,
riittdmattdomyys, turvattomuus,
hépea. Tunteet eivét ole oikeita
tai vaaria - ne ovat viestin tuojia,
joiden viestin kuulemme usein
vasta kun suostumme olemaan
niiden kanssa, ja katsomaan
mitd syvempié tarpeita tunteiden
takaa loytyy.

Kukaan ei varmasti vaativista
tunteista pidd, mutta nekin ovat
osa eldaméa. Usein kdy myos
niin, etta yritdmme valtella
vaativia tunteita, ja juuri se mita
yritdmme valttda tuntemasta,
alkaakin hallita elamaa.

Yritys vélttaa tunteita vie taas
valtavasti energiaa ja vaativat
tunteet usein vain vahvistuvat
vélttelylla.

Tunnetaidot eivét poista
epamieluisia tunteita, mutta
auttavat meita elaméan
vaativien tunteiden lapi. Ja
kenties [0ytamaan yhteyden
tunteiden takana oleviin
tarpeisiin.

Misté ja millaisia keinoja
vaativien tunteiden kasittelyyn?
Eevi Vuoristo, lyhytterapeutti ja
pariterapeutti

EEVI

KUN KIPU
KOSKETTAA MIELTA
Ti31.3. klo 18-19.30

Kun pitk&an jatkuva kipu astuu
osaksi eldmésg, se koskettaa
kehon lisdksi myos mielta.
Kuinka kipu ja mieli ovat
yhteydessa toisiinsa? Miten
mielen hyvinvointia ja omaa
jaksamista voi vaalia kipusairau-
den keskella? Enté voiko mielta
hoitamalla hoitaa my6s kipua?

Ella Jantunen, TtM, tyékykykoor-
dinaattori, asiantuntija, Suomen
Kipu ry ja kokemusasiantuntija

EPAVAKAA
PERSOONALLISUUS
- KUIN
MUSTAVALKERA
MYRSKY

Ti 28.4. klo 18-19.30

Epévakaa persoonallisuus on
mielenterveyden hairio, joka
nayttaytyy usein darimmaisena
psyykkisena kipuna, kokemukse-
na omasta itsesta epakelpona ja
hapeallisena. Epavakauteen
liittyy myds vaikeudet saadella
tunteita. Tunteet voivat olla
valtavan isoja ja saattavat syttya
aivan sekunneissa. Tunteiden
ollessa ylivoimaisia ihminen on
altis turvautumaan aarimmaisiin,
jopa itsetuhoisiin selviytymiskei-
noihin.

Epévakaudesta on kuitenkin
mahdollista toipua. Millaista
hoitoa on olemassa? Enta mita
voisi itse tehdd, etta parjaisi
paremmin tunnemyrskyjen
kanssa?

Maaria Koivisto, LT, psykiatrian
erikoisldékéri, psykoterapeutti

Keinoja omaan hyvinvointiin

VOIKO
MORAALISISTA
VAURIOISTA
PARANTUA?

Ti 26.5. klo 18-19.30

Millaisia moraalisia vaurioita
trans- ja sateenkaarioikeuksien
heikentdaminen ja ennakkoluulo-
jen voimistuminen ovat
aiheuttavat transsukupuolisille ja
ei-bindareille, ldheisille ja
liittolaisille. Miten tulla toimeen
pelon, vihan, voimattomuuden ja
toivottomuuden tunteiden
kanssa? Onko keinoja vahvistaa
turvallisuuden tunnetta ja uskoa
siihen, ettd henkilokohtaiset
unelmat voivat yha toteutua tai
oikeudenmukaisuus yhteiskun-
nassa on mahdollista?

Moraaliset vauriot vaikuttavat
tutkitusti hyvinvointiin ja niité on
huomioitava, kun pitaa huolta
itsestaan, laheisestaan tai
asiakkaastaan ammattilaisena.

Maarit Huuska, erityisasiantunti-
ja, Sukupuolen moninaisuuden
osaamiskeskus, Seta ry

MAARIT

ELLA

MAARIA
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Mita ne kaikki erilaiset kuntoutukset ovat ja
onko niista oikeasti apua? Ei niista oikein ota
selvad, mita mikakin on. Mita sitten tarkoittaa
palvelutarpeen arviointi? Miksi sellainen
tehdaan? Huolettaa sekin, millaista on hoitoni
silloin, jos vointini on niin huono, etten pysty
itse kertomaan, mita toivoisin.

ukimuotojen ja palveluiden viidakossa voi tulla

epétoivoinen, neuvoton ja eksynyt olo. Huolien

hetkessa pilkotaan sosiaalityontekijéidemme ja
juristimme kanssa huolia pienemmiksi ja etsitaan keinoja ja

ratkaisuja.

Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan verkossa

vaihtuvien aiheiden parissa.

MITA
MAKSAA?
Ei mit&én!

0SKART

MIKA ON
PSYKIATRINEN
HOLITOTAHTO?
Ma 2.2. kio 13-14.30

Enté jos vointini on sellainen,
ettd en kykene itse ilmaisemaan,
mité hoidoltani toivoisin ja mita
pitdisin tarkeana? Tiesitko, etta
on olemassa myos psykiatrinen
hoitotahto?

Kaydaan lapi, mita psykiatrinen
hoitotahto pitaa siséllaan
Mielenterveyden keskusliiton
paivittdman psykiatrisen
hoitotahto-oppaan avulla? Milloin
hoitotahto kannattaa tehd&?

Oskari Korhonen, Riikka Mettala
ja Reetta Syrjdkari, Mielentervey-
den keskusliitto

RIIKKA REETTA

KUNTOUTUS
ARJEN TUKENA
Ma 2.3 klo 13-14.30

Vaativaa ladkinnallista
kuntoutusta, sosiaalista
kuntoutusta, mielenterveyskurs-
seja... Mitd ne kaikki lopulta
ovat? Millaisia kuntoutusvaihto-
ehtoja on olemassa arjen tueksi
ja onko niisté oikeasti apua
silloin, kun arki tuntuu raskaalta
ja selviytyminen hankalalta?

Ent&d mita tukea Mielenterveyden
keskusliitolla on tarjolla
kuntoutumisen tueksi?

Riikka Mettéla ja Reetta Syrjakari,
Mielenterveyden keskusliitto

Keinoja omaan hyvinvointiin

KENELLE?

Sinulle, joka etsit apua
arkeesi ja sekavaan
palveluviidakkoon. Myds
l&heiset ja ammattilaiset,
joiden asiakkaiden arkea
mielenterveysongelmat
hankaloittavat.

VERKKO
Paikka: Teams

Mukaan mahtuu: 995

Miten mukaan?

limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévana
perjantaina klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sdhkopostiisi
tapahtumapéivan aamuna.
Huolia pilkkomassa: Oskari
Korhonen, Riikka Mettélé ja
Reetta Syrjakari,

Mielenterveyden keskusliitto

ASIAKKAANA
SOSIAALI-
PALVELUISSA

Ma 13.4 klo 13-14.30

Miké se palvelutarpeen arviointi on?
Tarkoittaako se, etta tullaan meille
kotiin ja ihmetelldan, miten huonosti
pérjaan ja miten sekaisin kaikki on?
Kéaydaan lapi kaikki kaoottiset kaapit
ja tutkitaan olenko pyyhkinyt polyt?

Palvelutarpeen arviointiin saattaa
liittya monenlaisia ennakkoluuloja.
Sosiaalipalveluista on kuitenkin
saatavilla monenlaista tukea silloin,
kun mielenterveysongelmat
kuormittavat eldmaa ja jaksaminen
on koetuksella. Mité kaikkea? Enté
mik& on omatyontekija?

Riikka Mettéla ja Reetta Syrjékari,
Mielenterveyden keskusliitto
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OMAN OLON KUVAAMINEN
ETUUSHAKEMUKSIIN

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

oskus etuutta tai palvelua hakiessa joutuu kuvailemaan
omaa toimintakykya. Se voi jopa olla etuuden tai tuen
saamisen edellytys. Miten omaa oloa ja arkea kannattaa
kuvailla ja miksi toimintakyvyn kasite on niin tarkea?
Kaydaan yhdessa lapi mita toimintakyvylla tarkoitetaan ja
miten sitd kannattaa kuvailla erilaisiin hakemuksiin.
Webinaari pohjautuu Mielenterveyden keskusliiton
Mielenterveyden hairion vaikutus toimintakykyyn -oppaaseen.

RIIKKA REETTA

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, jolle etuus-
hakemusten tayttaminen
on ajankohtaista,
lomakkeet lannistavat ja
ahdistaa jo ennakkoon.
My®ds laheisille ja
ammattilaisille.

VERKKO

Ajankohta: Ma 4.5.
Kellonaika: 13-14.30
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu mukaan:
30.4. klo 10 mennessa.

Kouluttajat: Riikka Mettdla ja
Reetta Syrjékari,
Mielenterveyden keskusliitto
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VIHAN VOIMA MUUTOKSEN wAKaR?

POLTTOAINEENA

Saako olla vihainen? Sateenkaari-ihmisia on
opetettu hillitsemaan tunteensa ja olemaan

”n ou

“rakentavia”, “ymmartavaisia” ja “kiltteja”. Mutta
mita tapahtuuy, jos vihaa ei tukahdutetakaan
vaan se kdannetaan voimavaraksi?

ukellamme vihan tunteeseen vahemmistén nakokulmas-
ta: mistéd se kumpuaa, miten sen tunnistaa ja miten sen
voi valjastaa muutoksen ja aktivismin polttoaineeksi?
Puhumme myds siita, milloin viha alkaa satuttaa enemman
kuin auttaa ja mita silloin voi tehda.
lllan aikana kartoitetaan kdytannon tyokaluja tunnesaate-
lyyn ja kuullaan sateenkaariyhteisoon kuuluvan kokemus-
puheenvuoro.
Tassa webinaarissa viha saa nakys, silld oikein kanavoitu-
na se voi muuttaa maailmaal!

KAIKA PAIVI

Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka kuulut
seksuaali- tai
sukupuolivdahemmistoon
tai pohdit sukupuoltasi/
seksuaalisuuttasi,
laheisillesi seka
sateenkaariteemoista
kiinnostuneille

VERKKO

Ajankohta: to 11.6.
Kellonaika: 18-19.30

Paikka: Teams

Ohjaajat: Paivi Tonteri ja Kaika
Toivanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mita maksaa: Ei mitaan!

limoittaudu mukaan:
10.6. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 995
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MISTA LOYDAT SA VYSTAVAN?

Yksinaisyys koskettaa usean ihmisen elamaa ja

on kipea kokemus. Jos yksinaisyys pitkittyy,

voi olla haasteena uusiin ihmisiin tutustuminen.

Ei enaa tiedd, miten tutustua, missa, eika ehka
edes uskalla.

Enta miten 16ytaa uusia ystavia koulumaailmasta?
Keskustellaan siitd, miten yksindisyys nakyy arjessa
ja kuinka se vaikuttaa mielen hyvinvointiin. Kuulet myos
kolmen nuoren aikuisen kokemuspuheenvuoron siita, miten
yksindisyys on nakynyt heidan elamasséaan ja kuinka he ovat
|0yténeet elamaansa uusia ystavia.

Voisiko uusiin ihmisiin tutustua pelimaailman kautta?

TUIJA JOHANNA

MITA
MAKSAA?

Ei mitaan!

KENELLE?

16—-40-vuotiaille,
joita aihe kiinnostaa.

VERKKO

Ajankohta: ma 30.3.
Kellonajat: 17-19
Paikka: Teams

Kouluttajat: Omat avaimet
4You -toiminnan tyontekijat
Johanna Kainulainen ja Tuija
Nissinen seka kokemus-
toimijat Carita, Suvi ja
Christian

limoittaudu mukaan:
27.3. klo 10 mennessé

Mukaan mahtuu: 200




Tiedonjanoisille

Keinoja omaan hyvinvointiin

95



Keinoja omaan hyvinvointiin

96



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!

PAHA OLLA, MUTTA MISTA APUA?

Onko tama normaalia? Jatkuva ahdistus. Voimat ihan loppu.

paivalta?

Yhéa useampi tarvitsee apua mielenterveysongelmiin, mutta
mistd me sitd haemme? Terveyskeskuksesta? Terapiasta?
Mielenterveysjarjestoista? Ystaviltd? Netistd? Kasvotusten?

Vaestobarometrilla on kartoitettu suomalaisten ndkemyksia
avun hakemisesta viralliselta sektorilta (terveyskeskus,
psykoterapia, psykiatrian poliklinikka), kolmannelta sektorilta
(mielenterveysjarjestot) ja epévirallisilta tahoilta (perhe,
ystévat). Miten ovat vaikuttaneet aikaisemmat palvelukoke-
mukset ja mielenterveysongelmiin liittyva stigma avun
hakemiseen? Saiko apua helposti vai oliko se vaikeaa?

Enta millaisia kokemuksia mielenterveys- ja pdihdejarjestojen
toimintaan osallistuvilla on erilaisten sote-palvelujen
tarpeesta, saannista ja niiden ulkopuolelle jdgamisesta?
Vaikuttaako jarjestétoiminta hyvinvointiin?

Pdivi Rissanen, erityisasiantuntija, VTT, Mielenterveyden
keskusliitto ja Sari Jurvansuu, tutkija (YTM), A-klinikkasaatio,
Péihde- ja mielenterveysjérjestéjen tutkimusohjelma (MIPA
2.0)

Keinoja omaan hyvinvointiin

KENELLE?

Sinulle, joka tunnet
tiedonjanoa ja innostut
tutkimustiedosta.

VERKKO

Ajankohta: 8.5.
Kellonajat: 10-11
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu mukaan:
7.5. klo 10 mennessé

PAIVI SART
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MIELELLE MANSIKOITA
MATERIAALIPANKISTA

Pitaisikd saada edes hetkeksi kela poikki,
rauhoittaa ajatusvirtaa, kun kaikki ahdistaa?
Mista se ahdistus johtuu? Enta mista saat
voimia ja mika niita sy6? Kaipaatko apua
ajatusten solmuihin? Tai jotain mukavaa
tekemista itsellesi?

kun sohva imaisee uumeniinsa, eika irrota otettaan?
Kun kaipaat vinkkeja ja oivalluksia omaan elamaasi,
Mielenterveyden keskusliiton verkkosivuilta |6ytyy materiaali-
pankki, josta 16ydat kymmenia erilaisia oppaita, tehtavig,
podcasteja ja videoita.

Tehtavat sopivat myds ryhmille ja asiakastyohon, videot
ja podcastit keskustelun kimmokkeiksi ja monista oppais-
tamme l6ydat tietoa tyosi tueksi.

Tutustutaan yhdessa erilaisiin materiaaleihin ja mietitéan
miten niita voisi hyodyntaa.

Vai toivoisitko pikkuriikkista kannustusta lilkkkumiseen,

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka kaipaat
uusia virikkeita
jarjestotoimintaan,
ryhmanohjaajille,
omien pohdintojen tai
keskustelujen tueksi.

VERKKO

Ajankohta: To 5.3.
Kellonaika: 10-10.45
Paikka: Teams

Kouluttajat: Riitta Hdmaldinen
ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu mukaan:
4.3. klo 10 mennessa.

RIITTA PAULA




Keinoja omaan hyvinvointiin

IKISATEITA, USVAISIA SOITA i
- KURKISTUKSIA YHTEISIIN

KOKEMUSMAISEMIIN

Haparoitko eteenpain ahdistuksen usvassa?
Pyoriikd paassa jatkuva menneisyyden mylly?
Tuntuuko kuin makaisit ikisateen alla?

neiden ihmisten omia kokemuksia sairastamisesta,
toipumisesta ja arjesta - milta mielenterveyden hairiot
tuntuvat.

Mika muita on auttanut jaksamaan tai mika tutkitusti
auttaa parjdamaan?

Meilta l16ytyy verkkokursseja ahdistuksesta, traumoista,
epdvakaudesta, masennuksesta, uupumuksesta, tychon
paluusta ja opinnoissa jaksamisesta. Kaikki verkkokurssit on
suunniteltu ja tuotettu yhdessa niita kokeneiden ihmisten
kanssa.

Kipindkurssit antavat myds mahdollisuuden laajentaa
ammatillista osaamistasi ainutlaatuisella kokemustiedolla ja
tarjoavat tilaisuuden ymmartaa laheisesi kokemuksia
paremmin.

Tutustutaan yhdessa, miten Kipinakurssit toimivat.

Kipin'akursseilla kuulet mielenterveyshairidihin sairastu-

Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka etsit tuiki
tarkeda kokemustietoa ja
haluat saada kurkistuksen
kipindkurssien maisemiin.

VERKKO

Ajankohta: To 5.2.
Kellonaika: 10-10.45

Paikka: Teams

Kouluttajat: Riitta Hamaldinen
ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu mukaan:
4.2. klo 10 mennessa.

RIITTA PAULA
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Mina, mediaohjaaja

Itseopiskeltava verkkokurssi vahvistaa aikuisten mediakasvatuksen taitojasi.
Saat kdytdnnon tyokaluja mm. matalan kynnyksen toiminnallisten mediapajo-
jen jarjestamiseen. Kurssilla pohdit suhdettasi mediaan ja kehitdt ndin omaakin
medialukutaitoasi. Tiivistettyd tietoa, kdytdnndn ohjeita, omaa pohdintaa, hyddyl-
lisid tehtdvid. Kurssin on tuottanut Sosped-sadtion Mediatoimintaa
kaikille -hanke yhteistydssd Mielenterveyden
keskusliiton kanssa.

ife > HAMKETTA RAHDITTAMASSA
\i/j_ WANSALLINEN ALDICMISUAALINZH INSTITLLTTI



TOIVO'
CUP

Syyskuun ensimmaisena sunnuntaina
kokoontuvat mielenterveysalan joukkueet
pelaamaan salibandya ensimmaista kertaa
jarjestettavaan Toivo Cup-turnaukseen.
Haluathan sinakin olla joukkueesi kanssa
pelaamassa tassa hyvan mielen
liikuntatapahtumassa?

Kuka voi osallistua tapahtumaan?

Tapahtumaan on tervetulleita kaikki mielenterveysyh-
distysten ja mielenterveysalan joukkueet, joissa on
omakohtaista kokemusta mielenterveyshaasteista.
Joukkueen pelaajat voivat olla sekd miehié ettd naisia.

Sarjat

Toivo Cupissa salibandya pelataan harraste- ja
kilpasarja. Joukkueet voivat itse pdattda kumpaan
sarjaan ilmoittautuvat. Jarjestédjalla on oikeus muokata
sarjoja ilmoittautumisajan paatytty4, jotta turnauspéi-
van aikataulu saadaan joukkueille jarkevaksi.

Kuinka monta joukkuetta?
Joukkueita mahtuu mukaan 16.

KENELLE? )
Mielenterveysyhdistysten

ja mielenterveysalan
salibandyjoukkueille.

Ajankohta: su 6.9.2026

Paikka: Blak Boks, Ideapark,
Ideaparkinkatu 4, Lempaala

Yhteistyotaho: Classic

limoittautuminen:
www.mtkl.fi/
tapahtumakalenteri

lImoittautuminen aukeaa
11.3.2026. Loydat
tapahtuman, kun valitset
paikkakunnaksi Lempéalén ja
tapahtuma-ajaksi "Syyskuu”.

Lisatietoja:
Kati Rantonen,
Mielenterveyden keskusliitto,

046 920 6427,
kati.rantonen@mtkl.fi

Mielenterveyden
keskusliitto
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MIELENTERVEYDEN KESKUSLIITON MATERIAALIPANKKI

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 pients, 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 riittda meilld 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 seka heidan laheisilladn 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 yllapitama

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 yhteydessa, vaikka et osaisi pukea oloasi
sanoiksi. Olemme sinua varten. Ota yhteytta meihin,
kun tarvitset tukea missa tahansa mielenterveyteen
littyvassa asiassa. Autamme myos laheisii ja
mielenterveysongelmia tyossaan kohtaavia.

Valoa-chat Valoa-vertaistuki

Kysy ja keskustele Vertaischat
mielenterveydesta www.mtkl.fi
mtkl.fi Ke-to klo 18-20
Arkisin klo 12-15

Ryhmaéchat
www.tukinet.net
Ti klo 18-19.30, 3.2. alkaen

Mielenterveyden
keskusliitto
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