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Kun maailma ympérilld kuohuu,
korostuu ihmisten sisdinen
turvallisuuden tunne — se, mikéa
auttaa jaksamaan arjessa. Tassé
me kansalaisjérjestot astumme
esiin. Muistutamme, etté jokainen
meisté, taustasta rijppumatta, on
arvokas, ja jokaisella on oikeus
omaan aaneen.

Olavi Sydanmaanlakka

Olemme kaikki erilaisia, toisilla
menee paremmin kuin toisilla.
Erilaisuus ei saa olla syy jakaa
ihmisi& meihin ja muihin. Olemme
kaikki ihmisid, kaikilla on oikeus
tulla kuulluksi ja hyvéksytyksi
omana itsendén. On térkedé, etta
joku kuuntelee ja on ldsné silloin,
kun tarvitsemme tukea.

Raimo Tilli

Maailma olisi parempi paikka, jos
mielenterveydestéa voisi puhua yhté
luontevasti kuin fyysisesta
terveydesta. Jokaisella pitéisi myds
olla mahdollisuus saada apua
mielenterveyden haasteisiin.

Paivi Sarjanen

Tasmétybkykyisend osaajana olen
arvokas tyontekija muiden rinnalla.
Tiedén rajani ja osaamiseni.
Mielenterveyden haasteet eivét ole
este tyoelamalle. Tasmatyokykyiselle
suunnitellut, omaa osaamista
vastaavat tyotehtéavat lisaavat
onnistumisen kokemuksia ja antavat
valmiuksia kehittya.

Katri Heino



VAADITAAN YHDESSA
OIKEUTTA PAREMPAAN

Oikeus hyvaan hoitoon? Oikeus oman nékdiseen elamaan?
Osallistua ja olla osa? Kylla, kaikkiin. Mitd muuta oikeus
parempaan on? Entd onko parempi suhteellista? Vai
noudatetaanko universaaleja periaatteita?

elaman kantavista asioista. Pelkka sairastumisen kokemus voi horjuttaa

elaméad ja minuutta. Ehka vanha minéa jaa taakse, ehka myos vanhat
elaman rakenteet. Vaikeimmassa vaiheessa joku muu saattaa paattaa tarkeista
asioista. Kun mieli toipuu, paatdsvalta palaa. Mutta uskallatko aidosti vaatia
parempaa?

Uskallatko sanoa, jos haluat toisenlaista hoitoa? Enta jos haluat itsellesi
sopivampaa ty6ta? Tai irti ihmisten katseista ja oletuksista? Ja onko vain sinun
asiasi vaatia parempaa?

Viime vuosien tapahtumia muistellessa jaa vaistamatta miettiméaan, mita
kuuluu universalismin, tasa-arvon tai pohjoismaiseen hyvinvointivaltioon usein
liitetyn luottamuksen periaatteille. Kuuluvatko palvelut ja etuudet kaikille?
Pyrimmeko tasa-arvoon? Enta millaisen ihmiskasityksen jaamme? Luotammeko
toisiimme ja yhteiskuntaan?

Kokonaisesta yhteiskunnasta ei kai kukaan tiedd, maailmasta puhumatta-
kaan. Mutta pidetaan me yhta, jooko? Vaalitaan universaaleja periaatteita,
kohdellaan toisiamme kunnioittavasti ja vaaditaan yhdessa oikeutta parem-
paan. Koska niin yhteiskunnallista muutosta saadaan aikaan.

Mielenterveysviikolla 16.11.—20.11. jarjestdamme joukon tapahtumia, joiden
aarella voimme kaikkia vaatia yhdesséa parempaa. Tule joukkoihimme!

M ielen sairastuessa vakavasti moni joutuu luopumaan ainakin hetkellisesti



MITEN MUKAAN KURSSEILLE?

www.mtkl_fi/tapahtumakalenteri

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

Miten teen hakemuksen? Muistathan peruuttaa
o ) ) . osallistumisen, jos et paasekaan
Joillekin kursseille haetaan, ja hakijoita mukaan

voi olla enemman kuin mukaan mahtuu.
Kerro hakulomakkeessa hieman itsestasi
ja miksi haluaisit kurssille. [Imoitamme
sinulle séhkodpostitse pian hakuajan
jalkeen, paasitkd mukaan talla kertaa.

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

Koulutus- ja webinaaripaikat tayttyvat
ilmoittautumisjarjestyksessa.

Verkko- Maksaako?
Kursseja tapahtumistamme ja Kaikki kurssimme
verkossa ja -koulutuksistamme ei ovat ilmaisia. Usein
tule tallenteita. tarjotaan kahvitkin.

ympaéri Suomeal



VOIMAVARALAHTOISTEN
KURSSITEN HAKUMENETTELY
JA VALINTAKRITEERIT

Kenelle kurssit on tarkoitettu?

Voit hakea kursseille, jos:
Sinulla on mielenterveyden ongelmia
tai haluat muuten vahvistaa mielen
hyvinvointia
Olet Idytanyt valikoimastamme sopivan
kurssin ja sovit itsekin kurssin
kohderyhmaan
Ryhmamuotoinen toiminta sopii sinulle
Et ole hakuhetkell& aktiivisesti
tybelamassa. Voit olla esim. mielenter-
veyssyista kuntoutustuella, elédkkeella,
sairauslomalla, ty6ttémana tai
opiskelija.

Miten haen?

Kurssille osallistumisen ensimmainen
edellytys on, etta taytat hakulomakkeen.
Sahkoinen hakulomake 16ytyy tapahtuma-
kalenteristamme (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
kasitella vain ne hakemukset, joissa on
riittavat tiedot jo valmiina.

Miten saan tiedon valinnasta?

Kurssin vastuuohjaaja ilmoittaa sinulle
henkildkohtaisesti sahkopostilla seka
siitd, ettd paaset kurssille, etta siita, jos et
talla kertaa tullut valituksi. Saat tiedokse-
si myds 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:

Voimavaralahtoiset kurssit on tarkoitettu

henkildille, jotka eivat ole aktiivisesti

tybelamassa ja kokevat mielenterveyden

ongelmia

Osallistujia valittaessa arvioidaan

» onko hakijalla selked, perusteltu tarve
kurssille

 ajoittuuko kurssi oikeaan aikaan hakijan
elaméntilanteessa

» soveltuuko kurssi hakijalle muuten,
esimerkiksi toiminta- ja liikuntakyvyn
sekéa elamantilanteen puolesta

Osallistujavalinnoissa etusijalla ovat

ensikertalaiset. Huom! Poikkeuksena Mina

- oman eldmani sankari -jatkokurssi, jonka

edellytyksené on, etté hakija on osallistu-

nut jollekin seuraavista Mielenterveyden

keskusliiton kursseista: Mita minulle

kuuluu, Suuret unelmat — pienet askeleet,

Onko tassa pimeydessa valoa tai Mika

tésséa on niin vaikeaa.

Lampimasti tervetuloa
kursseillemme!

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


https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurssit-koulutukset/tapahtumakalenteri/
https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurssit-koulutukset/tapahtumakalenteri/
https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurssit-koulutukset/tapahtumakalenteri/

TURVALLISEMMAN TILAN
PERTAATTEET:

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

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 kaytyja keskusteluja ei
saa jakaa eteenpain. Varmista, ettei kukaan ulkopuolinen voi kuulla tai
lukea keskusteluja kurssin tai koulutuksen aikana eika jalkikateen.

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

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

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

Milloin viimeksi pyséhdyit miettim&an, mité sinulle kuuluu? Siis
todella. Elatkod elamag, joka ei enda tunnukaan omalta? Tai
kavensiko sairastuminen elaméaa huomaamatta? Tuntuuko, etté
nyt olisi aikaa ja voimia kokeilla pientda muutosta elamassa?

hetked. Pieni sysays 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 enemmaéan omalta tuntuvaa
elamaa: pilkotaan tavoitteita pieniksi asioiksi, herétellaan unelmia, laitetaan
vahvuudet kayttéon. Vain sina tiedat suunnan, mutta anna ryhman auttaa sinut
alkuun!

Pohditaan omaa elamaa ja sen eri osa-alueita ihmissuhteista arvoihin. Ei
todellakaan kurssimaista ponotysta ja luentoa, vaan rentoa yhdesséoloa ja
kokemusten jakamista pienessa ryhmassa.

Vahitellen tuntuu siltg, etta uskaltaisi jo katsella mennytta ja tarkastella tata
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Liikutaan luonnossa -painotus

Kurssilla likumme paljon
luonnossa. Matkat ja
reitit valitaan sopiviksi,
tarkoituksena nauttia
luonnossa lilkkkumisesta.
Aikaisempaa kokemusta
ei vaadita, halu luonnossa
liikkumiseen riittaa. Lahde
mukaan seikkailuun!

KENELLE?

Muutosta elaméanséa
toivoville ihmisille, jotka
kokevat mielenterveyden

ongelmia, eivét ole
aktiivisesti tydelaméssa
ja kaipaavat luonnossa

enterveysongelmat omassa arjessa

Kulttuuripainotus
Kurssilla piirrdmme, maa-
laamme, kirjoitamme ja tu-
tustumme erilaisiin luoviin
menetelmiin. Tutustumme
yhdessa myos paikalliseen
kulttuuritarjontaan. Erityista
osaamista ei vaadita, kiin-
nostus ja halu kokea yhdes-
S& uusia asioita riittaa.

Kurssilla yovytadn

KENELLE?

Muutosta elamééansa
toivoville miehille, jotka
kokevat mielenterveyden
ongelmia ja eivét ole aktiivi-
sesti tydelaméassa. Voit olla
elakkeella, kuntoutustuella,

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

Sisaltaa
téysihoidon.
Matkakuluista
osallistuja vastaa

liikkumista. Voit olla tyottdméana, sairauslomalla itse.
elakkeella, kuntoutustuella, tai opiskelija.
ty6ttdmana, sairauslomalla
tai opiskelija.
TURKU SOTKAMO/VUOKATTI KUOPI10
LITKUTAAN LUONNOSSA MIEHILLE LUOVUUTTA JA

Kurssipdaivat: 30.11.—4.12.

Kellonajat: 30.11. aloitetaan
klo 15 ja 4.12. lopetellaan
klo 12.

Paikka: Ruissalon kylpyl,
Ruissalon puistotie 640, Turku

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan 30.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 3.11.

Kurssipaivat: 21.9.—25.9.

Kellonajat: 21.9. aloitetaan klo
15 ja 25.9. lopetellaan klo 12.

Paikka: Break Sokos Hotel
Vuokatti, Kidekuja 2, Vuokatti

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Henri Savolainen ja vertainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan
28.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 1.9.

KULTTUURIKOKEMUKSIA

Kurssipaivat: 23.11.—27.11.

Kellonajat: 23.11. aloitetaan
klo 15 ja 27.11. lopetellaan
klo 12.

Paikka: Kylpyléhotelli
Rauhalahti, Katiskaniementie
8, Kuopio

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan
23.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 27.10.




Ldhialueen ihmisille

JOENSUU

HELSINKI

LITKUTAAN LUONNOSSA

Kurssipaivat: 17.11.—19.11. /
9.12-11.12.

Kellonajat: 9-15

Paikka: Original Sokos Hotel
Kimmel, Itaranta 1, Joensuu

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan
30.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 2.11.

LITKUTAAN LUONNOSSA

Kurssipéivat: 29.9.—1.10. /
6.10.—8.10.

Kellonajat: 9—15

Paikka: Hotelli Rantapuisto,
Furuborginkatu 3, Helsinki

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan
11.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 14.9.

SAVONL INNA RAAHE KOUVOLA
LUOVUUTTA JA LUOVUUTTA JA LUOVUUTTA JA
KULTTUURIKOKEMUKSTA KULTTUURIKOKEMUKSIA KULTTUURIKOKEMUKSIA

Kurssipdivat: 1.9.-3.9./
15.9.-17.9.

Kellonajat: 9—15

Paikka: Riihisaari, Savonlinnan
museo, Savonlinna

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan
21.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 24.8.

Kurssipéivat: 20.10.—22.10. /
3.11.-5.11.

Kellonajat: 9—15

Paikka: Langin kauppahuone,
Kirkkokatu 19, Raahe

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan
2.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 5.10.

1SKO TERHI HENRI

MERJA S. TARJA

Kurssipéaivat: 10.11.—-12.11. /
24.11.-26.11.

Kellonajat: 9—15

Paikka: Original Sokos Hotel
Vaakuna, Hovioikeudenkatu 2,
Kouvola

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Tarja Tikkanen ja vertainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan
23.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 26.10.

NINA

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Tuntuuko, etta olet jo kulkenut toipumisen
kivikkoista matkaa aika pitkéalle? Oppinut niin
itsestéasi kuin elamasta? Matkaaminen on
saattanut olla valilla aika yksinaista puuhaa.
Olisiko nyt hyva hetki vaihtaa kokemuksia
toisten samaa kokeneiden kanssa?

atsellaan yhdessa tulevaisuuteen. Millaisia haaveita

sinulla on? Voisivatko kertyneet kokemukset auttaa

eteenpain ja ollakin jatkossa vahvuuksia? Uskaltaisitko
kohti jotain aivan uutta?

Pohditaan yhteisesti tunteita, hyvinvointia, jaksamista ja
ihmissuhteiden merkitysta. Elaman hyvia asioita, jotka
auttavat eteenpdin.

Tama kurssi ei todellakaan ole pelkkaa ponotysta ja
luentoa, vaan rentoa yhdesséoloa ja kokemusten jakamista
pienessa ryhmassa. Liséksi likumme paljon luonnossa. Paivat
alkavat aina yhteisella aamu-ulkoilulla. Kavelemme, retkeilem-
me katsomaan syksyisté luontoa, nautimme pannukahvit
nuotiolla, venyttelemme, kokeilemme rentoutusharjoituksia ja
aistimme metsan aania, vareja ja tuoksuja. Mika on luonnon
merkitys hyvinvoinnillemme?

Laita seikkailukengat jalkaan ja varustaudu pieniin retkiin ja
elamyksiin!

1SKO MERJA S.

MITA

MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Ihmisille, jotka ovat
jattaneet tydelaman tai
eivat ole viela tydelamaén
koskaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten
syiden vuoksi, ja jotka ovat
aiemmin osallistuneet
Mielenterveyden
keskusliiton Suuret
unelmat, pienet askeleet-,
Mita minulle kuuluu, Onko
tassa pimeydessa valoa?
tai Mika téssa on niin
vaikeaa? -kurssille.

SOTKAMO

Kurssipéivéat: 7.9.—-11.9.

Kellonajat: 7.9. aloitamme
klo 15.30 ja 11.9. lopetamme
klo 12

Paikka: Break Sokos hotelli
Vuokatti, Kidekuja 2, Vuokatti

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

Muoto: Kurssilla yovytéan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan:
Viimeistaan 17.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 17.8.

Huom! Siséltaa taysihoidon.
Matkakuluista osallistuja
vastaa itse.
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SUORITTAJASTA
ITSENSA YSTAVAKSI?

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

y6tatunto itseé kohtaan tarkoittaa sita, etta kohtelet

itseasi, kuten kohtelisit henkil6a, josta vélitat. Oma olo

helpottuu silloin, kun pystyy olemaan itselleen ystavalli-
nen. Myos omia kykyjé ja taitoja on vaikea edes huomata tai
hyddyntaa, jos jatkuvasti soimaa itsedan.

Opetellaan huomaamaan, miten itsedsi oikeastaan kohtelet
seka tunnistamaan tunteita, toiveita ja tarpeita. Kurssilla
harjoitellaan myétatunnon taitoja, joita voi oppia lisaa lapi
elaman.

Pohdimme yhdessa myotatuntoa eri teemojen kautta,
teemme myotéatuntoa heréttelevia harjoituksia ja jaamme
kokemuksia pienessa ryhmassa.

TERHI

MERJA M.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Ihmisille, jotka eivéat ole
mielenterveydellisten
syiden takia aktiivisesti
tydeldamassa, ja
jotka haluaisivat
suhtautua itseensa
myoétatuntoisemmin.
Voit olla elakkeell3,
kuntoutustuella,
ty6ttdmana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

Kurssijaksot

23.10. Mika ihmeen
mydtatunto?

30.10. Huomaatko tdmé&n
hetken?

6.11. Sisainen piiskuri

puhuu taas!
13.11. Viha, ilo, suru, hapea

- kaikki tunteet
sallittuja!

20.11. Tulenko kuulluksi ja
nahdyksi?

27.11. Arjen tekoja sinulle
itsellesi?

Kellonajat: 10—12
Paikka: Teams

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

Hae mukaan:
Viimeistaan 7.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 9.10.

Mukaan mahtuu: 12




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Tyoelamasta
haaveileville
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EHKA JOSKUS
VIELA TOIHIN

"Missé sa oot nykyisin tdissa?” Usein
ensimmainen kysymys vanhalle tutulle, jota ei
ole pitkaan aikaan nahnyt. Entas jos en
missaan? Pitkdan aikaan. Tai koskaan.
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla
myllertavat hapea ja huonommuuden tunne.
My0s ajastus tyoelamasta pelottaa.

Enté jos en jaksakaan? Tipahdan taas”?

tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tydelaméassa

ollutkaan. Mita kaikkea pita& osata ja jaksaa - riitanko?
Osaanko rajata ja mité oikeasti haluan? Jaksanko viela joskus
olla tdissa? Olenko mitéén, jos en ole tdissa? Yhteiskunnalle
vain taakka?

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

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

Ty(‘jel'am'a Vvoi pitkan tauon jalkeen tuntua pelottavalta, tai

TARJA JYRKI

Ihanaa, ettd timmdinen kurssi on olemassal
Itse eldn haastavassa tilanteessa, jossa on
haaveita ja unelmia tybhén paluusta, mutta
voimat eivét vield vastaa toiveita.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tybelamassa, mutta
unelma tyosta siintaa
mielessé ja samalla
paluu pelottaa. Voit olla
elakkeelld, kuntoutustuella,
tyottdbmana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

Kurssipéivat: 30.10./ 4.11./
6.11./10.11./13.11.

Kellonajat: 10—12

Paikka: Teams

Ohjaajat: Tarja Tikkanen, Jyrki
Rinta-Jouppi ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 14

Hae mukaan:
Viimeistaan 25.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 26.10.

Huom! Jos tybelama-
pohdinnat ovat elaméassasi
ajankohtaisia, voit kéasitella

aihetta my6s Verkkokurs-
silla itseopiskellen tai
ohjatussa ryhmassa,
S. 76 (Ehka joskus
viela toihin)




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Millaista olisi olla mukana ty6elamassa? Voinko paasta tai palata
viela tydelamaan mielenterveyden pulmista huolimatta?
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aluatko ottaa seuraavan askeleen kohti tybelamaa —

omista lahtdkohdistasi kasin yhdessa toisten

samankaltaisessa tilanteessa olevien kanssa?
Lahdetaan toteuttamaan unelmaasi yhdessa!

Tyokipind-valmennus kutsuu sinut kirkastamaan
suuntaasi ja ottamaan konkreettisia askelia kohti tydelamaa
turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissé. Valmennus on
sinulle, joka pohdit seuraavaa siirtoasi: haluatko palata
tydelamaan, kokeilla jotain uutta tai vahvistaa uskoa omiin
mahdollisuuksiisi?

Pysahdymme yhdessa hyvinvointiasi vahvistavien teemo-
jen aarelle sekd autamme sinua tunnistamaan omat
vahvuutesi ja osaamisesi uudella tavalla. Etsimme keinoja
tukea jaksamistasi niin, ettéa tydelama voi tuntua mahdolli-
selta ja jopa houkuttelevalta. Samalla kasittelemme ty6hon
paluuseen liittyvia huolia ja rakennamme tilalle luottamusta
tulevaan.

Valmennuksessa edeté@an tavoitteellisesti, mutta sinun
valitsemaan tahtiin. Autamme sinua [dytamaan sinulle
sopivan polun kohti ty6té ja tuemme silla kulkemista — se
voi olla tydkokeilu, opiskelu, vapaaehtoistyd tai muu reitti
kohti avoimia tydmarkkinoita.

Valmennus sopii sinulle, jos:

» pohdit omaa suuntaasi tydeldaméassa

» kaipaat lempe&da mutta tavoitteellista tukea muutokseen
» haluat vahvistaa arjenhallintaa ja jaksamista

» olet valmis etenem&an pienin askelin kohti tydelamaa

Tule mukaan sytyttaméaan oma tyokipinasi!

KENELLE?

Sinulle, joka et ole mielenterveydellisista syisté aktiivisesti
tydelamasséa, mutta unelma tydsta siintdd mielessa ja samalla
paluu pelottaa. Voit olla elékkeell&, kuntoutustuella, tyottomana

tai sairauslomalla.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

TARJA PAIVI JYRKI

TAMPERE/VERKKO

Kurssipaivat:

Ti 15.9. Tampere
Ti 22.9. Teams
Ti29.9. Teams

Ti 6.10. Teams

Ti 13.10.Teams
Ti 20.10.Tampere

Kellonajat: 16—18

Paikka: Kumppanuustalo
Artteli, Mustanlahdenkatu 22,
Tampere ja Teams

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan:
Viimeistaan 31.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 4.9.

Mitéd maksaa? Ei mitaan!
Matkakuluista osallistuja
vastaa itse.

HELSINKI/VERKKO

Kurssipaivat:

Ke 2.11. Helsinki
Ke 9.11. Teams
Ke 16.11.Teams
Ke 23.11.Teams
Ke 30.11.Teams
Ke 7.12. Helsinki

Kellonajat: 16—18

Paikka: Mielenterveyden
keskusliitto, Malmin kauppatie
26, Helsinki ja Teams

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

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: Viimeistaan
19.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 22.10.

Mitd maksaa? Ei mitaan!
Matkakuluista osallistuja
vastaa itse.
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&

Oletko pudonnut tybelamasté mielenterveyden haasteiden takia
tai et ole koskaan sinne paassytkaan? Milta tuntuisi lempea
pysahdys tydelaman aarelle muiden samassa tilanteessa olevien
kanssa? Voisiko tydelama olla viela minua varten?
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y6kyla on yhden vuorokauden mittainen tapaaminen

sinulle, joka olet kokenut mielenterveyden haasteita ja

pohdit paluuta tydelamaan. Ehka ajatus tuntuu yhta
aikaa toiveikkaalta ja pelottavalta. Enka mielessa pyorivat
kysymykset: Jaksanko? Riitdnkd? Onko nyt oikea aika?

Et ole ndiden ajatusten kanssa yksin. Tyokylassa saat
jakaa ja kuulla kokemuksia turvallisessa ja arvostavassa
ilmapiirissa. Pohdimme yhdessa muun muassa sité, millaisia
pelkoja tai esteita tydelamaan paluuseen liittyy, miltd oma
jaksaminen vaikuttaa juuri nyt, millainen ty6 voisi tuntua
joskus mahdolliselta ja millaista tukea tarvitsisit tyota kohti
kulkiessasi.

Tyokylassa ei tarvitse suorittaa eika olla valmis viela
mihink&an. Saat tulla ihnmettelemaén yhdessa ja ehka
huomata pienié toivon pilkahduksia, uusia nédkdkulmia tai
lempeampia ajatuksia itseé ja tydelamaé kohtaan. Voit jopa
saada uutta intoa tydnhakuun tai vahvistuksen sille, etta
tarvitset viela toipumisrauhaa.

KENELLE?

Sinulle, joka et ole mielenterveydellisista syisté aktiivisesti
tydelamasséa, mutta unelma tydsta siintdd mielessa ja samalla
paluu pelottaa. Voit olla elékkeelld, kuntoutustuella, tyottomana

tai sairauslomalla.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

TARJA PAIVI JYRKI

TAMPERE

Kurssipaivat: 2.9—3.9.

Kellonajat: 2.9. aloitetaan
klo 15 ja 3.9. lopetetaan
lounaaseen klo 12

Paikka: Varalan Urheiluopisto,
Varalankatu 36, Tampere

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

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan:
Viimeistaan 21.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 24.8.

Mitd maksaa? Ei mitéaan!
Sisaltaa tulopaivana
paivéllisen, lahtdpaivana
aamiaisen ja lounaan ja
majoituksen 2hh.
Matkakuluista osallistuja
vastaa itse.

HELSINKI

Kurssipéivéat: 17.9-18.9.

Kellonajat: 17.9. aloitetaan
klo 15 ja 18.9. lopetetaan
lounaaseen klo 12

Paikka: Kulttuurikeskus ja
kokoushotelli Sofia,
Kallvikinniementie 35, Helsinki

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

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: Viimeistaan 3.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 4.9.

Mit& maksaa? Ei mitaan!
Siséltaa tulopéivana
paivéllisen, 1ahtopaivana
aamiaisen ja lounaan ja
majoituksen 2hh.
Matkakuluista osallistuja
vastaa itse.
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Pelottaako ja ahdistaako tydnhaku? Oletko
jumissa tydnhakusi kanssa? Tuntuuko, etta

asiasi ovat menossa vaan huonompaan MAMKISTA?

suuntaan? Haluaisitko olla innostunut, mutta —

silté ei nyt vaan tunnu?
yvinvoiva sind on parhaiten tyéllistyva sind. Muuta KENELLE?
ahdistava tydnhaku innostavaksi itsesta huolehtimiseksi Sinulle, joka ajattelet, etté
ja opi pienia askelia tyollistymisesi edistamiseksi. Ly tyollistyminen ei ole minun

juttuni. Pelot ja ahdistus

kaksi karpasta kerralla. Kuka sanoo, etté tyéllistymisen tulee haittaavat tyollistymistasi

olla tuskaa?! olet jumissa tyénhaussa,
Tule kuulemaan miten voit edistaa hyvinvointiasi ja ja g&’gsﬁgggna

tyodllistymistéasi pienin askelin. Sind maaraat tahdin, milla i

vauhdilla haluat edeta. Voit tarvittaessa aloittaa arjen kuntoon

saattamisesta. On tarkeaa, etta arki sujuu ja siella on VERKKO

jaksamista lisaévaa tekemisté. Kun arki sujuu voit siirtya Ajankohta: 25.9.

etsimaan osaamisellesi kdyttamisen paikkoja, hankkia uutta Kellonaika: 12—14

osaamista tai verkostoutua potentiaalisten tydnantajien

kanssa. Nama kaikki edistavat tyollistymista. Ohjaajat: Jyrki Rinta-Jouppi ja
Lahdemme liikkeelle onnistumisen kokemuksista. Lisaksi Tarja Tikkanen,

harjoittelemme taitoja, jotka tukevat motivaatiota ja jaksamis- Mielenterveyden keskusliitto

Paikka: Teams

ta. Jokaisen on mahdollisuus l6ytéa sisdainen motivaationsa limoittaudu mukaan:
eli innostuksen kohde. Jutellaan siita, mista evaat parempaan | 24.9. klo 10 mennessa
elamaan ja tydllistymiseen. Mukaan mahtuu: 300

Mitd maksaa? Ei mitaan

TARJA JYRKI
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Luonnosta nauttiville,
liikkumisen kipinad
etsiville
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Haluaisitko lahte& porukalla metsékavelylle —
yksin kun ei tule juuri lahdettyd? Eika oikein
tieda edes, minne lahtisi. Poimia marjoja,
oppia tuntemaan sienig, bongata lintuja?
Huokaista ja levahtdd — mukavassa seurassa?

hteisella luontoretkelld ei suoriteta tai nosteta syketta,

vaan kuljetaan hiljakseen, rauhassa ja nautiskellen.

Valilla pysahdymme nauttimaan my6s hyvista
retkievaista ulkosalla. Viritelldadn yhdessa tulta tai kokataan
retkikeittimella.

Paéaset retkella itse testaamaan, tuoko luonnossa oleilu
ja liilkkuminen sinulle hyvaa oloa. lhan tutkitustikin monille
tuo: luonto lievittaa stressia ja ahdistusta ja vaikuttaa
mielialaan.

Et tarvitse aiempaa kokemusta luonnossa liikkumisesta,
vaan riittaa, etta tulet paikalle ja 1ahdet avoimin mielin
mukaan. Liikkeelle l1ahdetdan mukavan ja turvallisen
porukan kanssa, jossa voit olla oma itsesi.

Luontoretket ovat osa Mielenterveyden keskusliiton
Skutsi kuulee -ohjelmaa.

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

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?
18—35-vuotiaille, jotka ovat

kiinnostuneita kokeilemaan
luonnossa liilkkumista

TUUSULA

Ajankohta: 29.9.
Kellonajat: 10—14

Paikka: Tuusulan keskusta.
Tarkempi lahtopaikka retkelle
ilmoitetaan erikseen
osallistujille.

Muoto: Alueen ihmisille.

Ohjaajat: Sanna Manu ja Kati
Rantonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
viimeistaan 18.9.

Yhteistyosséa: Tuusulan kunta

KATI SANNA

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Metsan hiljainen havina. Kiireettdmat
askeleet polkujen kutsuvassa sokkelossa.
Eldimen lempea lasnaolo, pehmea turkki,
hyvaksyva katse. Ystavyytta jokaisella
silityksella. Rauhaa, joka tuntuu kehossa.
Aikaa ja tilaa juuri sinulle.

untuuko pehmed sammalmetsa turvapaikalta? Tai

kalliot luonnon lempealta syliltd? Millainen maisema

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

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

Hengéhda luonnossa -hetkesséa paaset turvallisessa
ryhméssé etsimaan omaa mielimaisemaasi. Toisinaan
matkan varrella osuu mahdollisuus elainten silittelyyn.

Nalan kurniessa lammitellaan yhdessa evaita tulen
aarella.

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

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

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?
18—35-vuotiaille, jotka ovat

kiinnostuneita kokeilemaan
luonnossa liikkumista

MUONTO

Ajankohta: 25.8.
Kellonajat: 10—14

Paikka: Lahto retkelle
Muonion keskustasta. Tarkka
paikka yhteiskuljetukselle
ilmoitetaan osallistuijille.

Muoto: Alueen ihmisille.

Ohjaajat: Sanna Manu ja Kati
Rantonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
viimeistaén 18.8.

Yhteistydssa: Muonion
kunnan nuorisopalvelut

KATI SANNA

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Tuntuuko yksin luontoon ldhteminen tylsalta?
Tai tekisikd mielesi kokeilla jotain aivan uutta?
Vaikka maastopydrailya tai melomista?
Jotain, mité ei muuten tule kokeiltua?
Haluaisitko samalla tutustua uusiin ihmisiin?

uontoseikkailupaivassa irrotetaan ote kaikesta

tavallisesta ja heittaydytaan luonnon vietaviksi

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

Koko ajan ei puuhata, vaan vélilla pysahdytaan ja
nautitaan retkievaat ulkosalla. Nautitaan yhdesséaolosta,
aanisté ja tuoksuista ymparillamme, otetaan rennosti.

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

Luontoseikkailu on osa Mielenterveyden keskusliiton
Skutsi kuulee -ohjelmaa.

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

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?
18—-35-vuotiaille, jotka ovat

kiinnostuneita kokeilemaan
luonnossa liilkkumista

VANTAA

Ajankohta: 3.9.
Kellonajat: 10—-14

Paikka: Vantaa. Tarkka
lahtdpaikka yhteiskuljetukselle
ilmoitetaan osallistuijille.

Muoto: Alueen ihmisille.

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

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu mukaan:
viimeistaén 25.8.

Yhteisty0dssa: Vantaan
kaupungin Nuoriso- ja
yhteisopalvelut

SANNA TERHI

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

29



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Seikkailua, eldinten silittelyd, luontopolkua, pydrailya, melomista,
rauhoittumisharjoituksia, luonnon tarkkailua, retkievaita, hyvaa
seuraa. Mitéa kaikkea muuta luonnossa voikaan tehda paitsi
kavella? Luontokurssilla poimitaan parhaat palat kaikesta.
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iltd syva sammaleinen metsa tuntuu? Kuinka tuuli

kahisee kallioita vasten? Metsan aéanet, varit ja

tuoksut ymparilla. Veden loiske kanootin kyljessa.
Py6ran tasainen rytmi metsapolulla. Jannitysta. Kihelmdin-
tid. lloa. Onnistumista. Tunne itsensa ylittamisesta.

Ehk& 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
myds ihmetellaan, rauhoitutaan ja nautitaan evaista — ja
kaikki ryhman turvallisessa huomassa. Kurssi koostuu
neljasté paivasta, joiden aikana ehdimme yhdessé kokeilla
luonnossa olemisen erilaisia tapoja.

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

milta luonnossa oleilu tuntuu.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

18—35-vuotiaille, jotka ovat
kiinnostuneita kokeilemaan
luonnossa liikkkumista

KATI
Luontokurssit ovat osa Mielenterveyden keskusliiton
Skutsi kuulee -ohjelmaa.
Skutsi kuulee -ohjelma?
Skutsi kuulee -ohjelman tavoitteena on tukea kokonaisvaltaista
hyvinvointia luonnossa toimimisen kautta.
SANNA TERHI
HELSINKI MUONIO VANTAA
Ajankohta: 8.9./9.9./15.9./ Ajankohta: 21.9.—24.9. Ajankohta: 6.10./7.10./
16.9. 20.10. /21.10.

Kellonajat: 10—14

Paikka: Lahto
Mielenterveysyhdistys Helmin
tiloista, osoitteesta
Makelénkatu 56, Helsinki

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

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

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: Viimeistaan
26.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 28.8.

Yhteistyossa: Mielenterveys-
yhdistys Helmi ry

Kellonajat: 10—-14

Paikka: Yhteislahté Muonion
keskustasta. Ensimmaisen
tapaamisen tarkka
kokoontumispaikka
ilmoitetaan erikseen
osallistujille.

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

Ohjaajat: Sanna Manu ja Kati
Rantonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 12
Hae mukaan: Viimeistaan 9.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 11.9.

Yhteistydssa: Muonion
kunnan nuorisopalvelut

Kellonajat: 10-14

Paikka: Ensimmaisen
tapaamisen tarkka kokoontu-
mispaikka ilmoitetaan
erikseen osallistujille.

Muoto: Alueen ihmisille.
Kurssilla ei yovyta.

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

Mukaan mahtuu: 12
Hae mukaan: Viimeistaan 23.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 25.9.

Yhteistydssa: Vantaan
kaupungin Nuoriso- ja
yhteispalvelut
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

SINUSTAKO LUONTOLAHETTI?

Saako metsa ymparilla huokaamaan onnesta?
Luonnossa kuljeskelu muistuttamaan rauhasta?
Valoisa méantykangas. Karu kallio meren aarella.
Sammaleinen metsa kuin sadusta. Jakaisitko
lempipaikkasi toisen kanssa?

oni meisté suuntaa lahimetsaan tai tutuille kalliolle

silloin, kun elama kiristad. Silloin, kun kaipaa hetken

taukoa arjesta tai huolista. Voisitko ottaa mukaasi
18—35-vuotiaan nuoren aikuisen, joka ei yksin paase liikkeelle
tai kaipaa kaveria tutustumisretkelle luontoon?

Haemme nyt joukkoomme uusia, vapaaehtoisia luontolé-
hetteja. Luontoléhettina otat nuoren mukaan retkillesi, autat
alkuun luonnossa liikkumisessa ja siitéd nauttimisessa. Mitaan
suureellista ei tarvitse tehda, kuljeskelu lempipaikoissasi
riittaa.

Sovit luontolahetiksi, jos sinulla on
* kokemusta luonnossa liikkumisesta
» tahtoa jakaa luontoretkesi nuoren aikuisen kanssa

Koulutuksessa saat tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista,
mielenterveydesta ja opit retkeily- ja kohtaamistaitoja.
Mielenterveyden keskusliitto kouluttaa valtakunnallisesti
vapaaehtoisia luontoléhetteja toimimaan kunnissa ja
mielenterveysyhdistyksissé osana Skutsi kuulee -ohjelmaa.

Skutsi kuulee?
Skutsi kuulee -ohjelma on Sosiaali- ja terveysministerion rahoit-
tama ja sen tavoitteena on tukea nuorten aikuisten myénteisen
luontoyhteyden muodostumista luonnossa toimimisen kautta
seka vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

SANNA

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Vapaaehtoistoiminnasta
ja luonnosta innostuville
ihmisille

VERKKO

Kurssipaivat: 16.11. / 23.11./
30.11./7.12./14.12.

Kellonajat: 17.30—19.30
Paikka: Teams

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

Missa lahetit toimivat:
Muonion, Rovaniemen,
Raahen, Kemin ja Tuusulan
alueilla.

Mukaan mahtuu: 30

Hae mukaan: viimeistaan
18.10.

Paasinkd koulutukseen?
Kerromme sinulle 9.11.

Yhteistydssa: Muonion
kunnan nuorisopalvelut,
Balanssi ry Rovaniemi, Raahen
Psyyke ry, Yhdessa ry Kemi,
Tuusulan kunta.

Lisatietoja: Sanna Manu:
sanna.manu@mtkl.fi

Hae mukaan: www.mtkl.fi/
tapahtumakalenteri

TERHI KATI


mailto:sanna.manu@mtkl.fi
http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

. MITA
MIELEKKAASTI LITKKEELLE UAKSAR?
Ei mitaan!
Haluaisitko lisata liiketta arkeesi, mutta pelkka KENELLE?
ajatuskin ulos ihmisten ilmoille menemisesta Sinulle, joka Kaipaat tukea
ahdistaa? Tai voimat ovat vaan aika vahissa? 'gﬁﬁs"i 'sir:;’g;a er;';z g;e
Kaipaatko kannustusta ensimmainen askeleen mielenterveydellisista
. A . ista. Voit olla elékkeella
ottamiseen kohti likunnallisempaa e T(unct’(')uct’ugtﬁ;mee &
elamantapaa? Et ole asian kanssa yksin! Jos B e SEliEl Sl
tai opiskelija.

etsit viela pienta kipinaa lilkkkumiseen tai haluat

palauttaa sen elaméaasi, kurssi on juuri sinulle. VERKKO

Kurssipaivat: 19.10./26.10./
2.11./9.11./16.11./ 14.12.

helppoja tapoja liikkumiseen. Kokeilemme erilaisia ihan Kellonajat: 13—14.30

J okaisella ryhmakerralla etsimme yhdessa mielekkaita ja
kotona toteutettavia harjoituksia — minnekaan ei tarvitse | Paikka: Teams

erikseen lahtea. Ohjaajat: Jenny Blomqvist ja
Tutkailemme sit&, millaisen olon liikkkuminen tuo: Lis&ako Kati Rantonen,
se hyvinvointiasi, voimiasi ja arjessa jaksamista? Jaamme Mielenterveyden keskusliitto
kokemuksiamme toisten kurssiosallistujien kanssa. Mukaan mahtuu: 16
Olet tervetullut kurssille ihan riippumatta liikkumistaustas- Hae mukaan: viimeistaan
tasi. Voit olla kokenut liikkuja, vaikka liikkuminen onkin 1.10.
mielenterveysongelmien myo6té hiipunut. Tai ehk& haluat nyt Mahduinko?
ensimmaista kertaa kokeilla, vaikka se vahan vaikealta Kerromme sinulle 5.10.
tuntuukin ja jannittéa jo ennakkoon. Mita maksaa? Ei mitaan!

Kurssilla saat kayttodsi oman liikkumiskortin, jonka avulla
huomaat helposti, kuinka paljon liikkumista arjessasi on. lhan
pienetkin lilkkkumiset lasketaan!

KATI JENNY
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

LUOVUUTTA KESKELLE VITKKOA

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

keskelle viikkoa! Jokaisella ryhmékerralla ohjaamme

erilaista taidelahtoisté toimintaa. Mukana on myds aikaa
omatoimiselle, yksin toteutettavalle harjoitukselle. Saat
kayttodsi oman luovuus- ja luonnoskirjan seka pienen
maalaustarvikepaketin. Lahetdmme materiaalit postitse
osallistujille ennen kurssin alkua.

Aikaisempaa osaamista maalaamisesta, piirtdmisestg,
kirjoittamisesta sekéa valokuvaamisesta ei tarvita, riittaa etta
haluat kokeilla niitéa.

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

Tule mukaan verkkoryhméaan herattelemaén luovuutta

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tybelamassa ja jota luova
ilmaisu innostaa. Voit olla
elakkeelld, kuntoutustuella,
ty6ttdmana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

Kurssipaivat: 28.9./5.10. /

19.10./26.10./2.11./10.11.

Kellonajat: 13—16
Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 15

Hae mukaan: Viimeistaan
17.9.

Mahduinko?

Kerromme sinulle 18.9.
Lahetamme osallistujille
postitse kurssimateriaalit
ennen aloituskertaa.

MERJA S. NINA
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Elamassa voi tulla vaiheita, jolloin tuntuu, ettei jaksa, ei tieda
mista aloittaa tai on jaanyt paikoilleen. Tydnhaku, arjen
pydrittdminen ja itsensa loytaminen voi tuntua ylivoimaiselta.
Ehka sinulla on tavoitteena paasta tybelamaan tai loytaa
opiskelupaikka.



urssilla paaset tutustumaan siihen, miten luovuus voi

tukea jaksamista, tuoda voimia ja auttaa I6ytamaan

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

Kurssi koostuu neljasta osasta:

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

2. Oma tarina — voimavarojen ja taitojen tunnistaminen

3. Uuden paikan Iéytaminen — kuinka l6ytaa suunta
elaméssa

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

Kurssikerroilla saat tydkaluja, tukea ja rohkaisua, jotta voit
ottaa ensimmaisia askeleita kohti jotain uutta. Paaset
kokeilemaan luovia harjoituksia, esimerkiksi kirjoittamista,
kuvia ja runoja, jotka auttavat I6ytaméaan sisaista voimaa ja
kirkastamaan omia tavoitteitasi.

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

Oletko valmis ottamaan ensimmaisen askeleen kohti
uutta?

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tydeldamassa ja kaipaat
tukea ja toivoa uuden polun
I6ytamiseen. Voit olla
elakkeella, kuntoutustuella,
ty6ttdmana, sairauslomalla
tai opiskelija.

VERKKO

Kurssipaivat: 16.9./23.9./
30.9./8.10.

Kellonajat: 13—15
Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 14.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 15.9.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

SANNA NINA

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

YHDESSA
NAKYVAKSI -
TAIDEHETKET
PERHEILLE

Alli Paasikiven
saatio

Kaipaatteko perheend mukavaa yhteista tekemista ja hetkea
hengahtaa arjen keskella? lloa, uusia kokemuksia ja lempeita
tapoja vahvistaa perheen vuorovaikutusta? Yhdessa nakyvaksi
-taidehetkissa piirretdan, askarrellaan, kokeillaan sirkustemppuja
ja vieraillaan nukketeatterissa.
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

erheen arki voi joskus olla kuormittavaa. Mielentervey-

den haasteet, muutokset elamantilanteessa tai arjen

moninaiset huolenaiheet voivat vieda voimia ja jattaa
vahan tilaa yhteisille hetkille. Talla kurssilla pyséhdytaan
yhdessé, kokeillaan luovia tapoja ilmaista tunteita ja
rakennetaan myonteisia kokemuksia tekemisen kautta.

Neljan taidehetken aikana sukelletaan luovuuden maail-

maan monin eri tavoin:

» piirretaéan rennosti ja helposti

 vieraillaan Taiga-Matto-nukketeatterin maailmassa

» kokeillaan sirkustemppuja yhdesséa Sirkus Magentan
kanssa

» askarrellaan ja tehdaan yhteinen tarina

Taidehetkiné voi nauraa, kokeilla ja I6ytaa uusia puolia
itsesta ja perheestd. Teemme yhdessa helppoja harjoituksia
yksinkertaisilla valineilla esim. kierratysmateriaaleilla.
Harjoituksia voi tehda rauhassa oman perheen kanssa ja
halutessaan jakaa muiden kurssilaisten kesken.

Kurssi on helposti lahestyttava verkkokurssi, johon voi
irrottautua mukaan suoraan arjen keskelté.

KENELLE?

Perheille, joissa arki on kuormittavaa tai vanhemmalla/
lapsella on mielenterveyden ongelmia. Lasten/nuorten
iké 6—13 v. Kaikenlaisille perheille: monimuotoisille
perheille, uusperheille, ynden vanhemman perheille,
maahanmuuttajaperheille seké perheille, joissa on
erityistarpeita. Osallistua voi myds isovanhempi tai muu
laheinen aikuinen yhdessa lasten/nuorten kanssa.

MITA
MAKSAA?

Ei mitaan!

NINA

VERKKO

SYYSKUUN RYHMA

Kurssipéivat: 14.9./17.9./
21.9./24.9.

Kellonajat: 16—17.30
Paikka: Teams

Ohjaajat: Sanna Hyry ja Nina
Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto seka vierailijoina
Nukketeatteri Taiga-Matto ja
Sirkus Magenta

Mukaan mahtuu: 15 perhetta
Hae mukaan: Viimeistaan 7.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 8.9.

Rahoittaja: Alli Paasikiven
saatio

MARRASKUUN RYHMA

Kurssipaivat: 9.11./12.11.
/16.11./19.11.

Kellonajat: 16—17.30
Paikka: Teams

Ohjaajat: Merja Smabhl ja Nina
Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto seka vierailijoina
Nukketeatteri Taiga-Matto ja
Sirkus Magenta

Mukaan mahtuu: 15 perhetta

Hae mukaan: Viimeistaan
2.11.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 3.11.

Rahoittaja: Alli Paasikiven
saatio

MERJA S. SANNA
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OIVALLA, INNOSTU JA

Milta tuntuisi kerrankin paastaa irti turhasta
kontrollista? Ja saada samalla keinoja
tunteiden tyostamiseen ja ripauksen iloa
arkeesi? Mita luovuus arjessa tarkoittaa?

hetkeksi ja unohtaa ympérilla oleva kaaos. Usein siina

kaaoksen keskella me kuitenkin unohdamme nama
keinot. TyOpajassa kdymme yhdessa harjoitteita lapi ja voit
valita niista itsellesi parhaiten toimivammat.

Paaset kokeilemaan helppoja ja nopeita luovia menetel-
mig, joiden avulla voit paastaa hetkeksi irti arjen pyoreista ja
siirtéa ajatukset toisaalle.

Tarvitset lahellesi paperia ja kynia: lyijy-, muste- ja
varikynig, ihan mita sinulta vaan |6ytyy.

M eillé jokaisella on arjessa erilaisia keinoja pyséhtya

MITA
ILAHDUT pacae

KENELLE?

16—40-vuotiaille, joita
luovat menetelméat oman
hyvinvoinnin tukena
kiinnostavat.

VERKKO
Ajankohta: ti 1.12.

Kellonajat: 14—16
Paikka: Teams

Ohjaajat: Jonna Rautavirta ja
Jenni Savolainen, Omat
avaimet 4You -toiminta seka
kokemustoimija

llImoittaudu: 30.11.klo 10
mennessa

Mukaan mahtuu: 30

JONNA JENNI



Keskusteluja
kaipaaville
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VALOA-RYHMACHAT At
TEEMAILLAT "
MIELENTERVEYDESTA

Mielenterveyden ongelmien kokeminen on lahes
kaikille meista valtava kriisi: mitd minulle
tapahtui, miksi juuri mina sairastuin ja miten
tasta kaikesta oikein selvida? Sairastumisesta
voi olla vaikea puhua tai sen hyvaksyminen
itselle hankalaa. Miten elamén saisi asettumaan
uomiinsa, l6ytaisi oman paikkansa ja osaisi taas
olla itsenséa kanssa?

seuraan. Tule mukaan kuulemaan ja jakamaan kokemuk-

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

Keskusteluun voit liittya pelkalla nimimerkill, eika

ennakkoilmoittautumista tarvita. Mukaan mahtuu 20
keskustelijaa.

Valoa-ryhmachatissé paaset samoja kokeneiden ihmisten

mtk1.fi

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


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

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kaappasiko ahdistus vallan? 1.9. klo 18-19.30
Rintaa puristaa, henki salpautuu, ajatukset jumiutuvat saman kelan 29.9. klo 18-19.30
ympaérille... Milla tavoin ahdistus sinulla nakyy, milta se tuntuu? Enta

mika auttaisi selviaméaan sen kanssa tai vahentéisi pelkoa ahdistusta 27.10. klo 18-19.30
kohtaan? Jaetaan kokemuksia ahdistuksen kanssa elamisesta ja 1.12. klo 18-19.30

siihen toimivista apukeinoista.

Irti masennuksen otteesta 8.9. klo 18-19.30
\_/eikO masennus varit ela_m_astési_? Téynyvétk'g) péi_yét harme}_udg_gta tai 6.10. klo 18-19.30
lipuvatko paivat samanlaisina ohi, vailla merkitysta? Mista I0ytaa

elama&n mielenkiintoa, innostusta, iloa, jopa mielihyvaa? Jaetaan 3.11,klo 18-19.30
kokemuksia masennuksen savyttamasta elamasta seka toipumista 8.12. klo 18-19.30

edistavisté asioista. Voisiko toisten seurassa saada ajatuksiakin
uusille urille?

Pakko-oireiden pyodrteissa

Tuntuuko, ettd pakonomaiset rutiinit hallitsevat liiaksi elamaa? Aikaa
vievat askareet, ajatukset ja pelot ottavat arjessa suhteettoman suuren
tilan. Mika auttaisi jaksamaan? Voisiko toisten samaa kokevien kanssa
saada jaettua turhautumistaan? Loytaa vahvistusta siihen, etta pakko-
ajatusten ja -rutiinienkin kanssa elama on hyvaa, me parjadmme kylla.

Turvaa traumaoireilun keskella

Kummallisia, itsedkin yllattavia, tunnereaktioita? Kehoon paélle jaanyt 22.9. klo 18-19.30
halytystila tai totaalilamaannus? Mieleen rydpsahtelevia tunnemuistoja? 20.10. klo 18-19.30

Trauma saattaa pulpahtaa pintaan yllattaen vuosien jalkeen ja oireita 24.11. klo 18-19.30
voi olla vaikea ymmartaa. Miten oppia tunnistamaan omia reaktioita
ja kehon merkkeja? Miké auttaa jaksamaan arjessa? Ja miten luoda
itselle turvaa kaiken keskella?

Ti17.11. klo 18-19.30

Miten pidan puoleni mielenterveystoipujana?
Mielenterveysviikon erikoisilta

Tuntuuko, ettd ympérillasi koventuneet olot vaikuttavat sinuun tai mielialaasi lannistavasti?
Tai unohditko itsesi arvokkaaksi kokemisen taidon jo kauan ennen sitéd — huomaatko uskovasi,
jos joku vaittaa sinun tai tilanteesi olevan toista véhaarvoisempi? Onko vaikeaa néhda itsessa
hyvéaa, olla osaava, luottaa elaméan?

Jokaisella meisté on oikeus olla arvostettu osa yhteiskuntaa, saada tarvitsemiaan mielenterve-
yspalveluita ikaén, asuinpaikkaan ja tulotasoon katsomatta, osallistua tydelamaan ja elaéa
mielekasta ja itsensa nékoistéa elaméa mielenterveysongelmista huolimatta. Milla keinoin
voisimme vahvistaa arvostuksen tunnetta itsessamme ja toisissamme, kokea vahvistumista
siing, miké on itselle vaikeaa ja néhdé itsemme arvokkaina?

Jaetaan itselle tarkeitéd kokemuksia oman sisdisen puheen voimasta ja tavoista puolustaa
itse&én ja muita mielenterveyden ongelmia kohdanneita. Miten pitéé puolensa ja muistaa oma
arvokkuutensa, kun sita ulkopuolelta koetellaan?
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LUKUPTIRIT

Haluaisitko pohtia Trauma kuin menneisyyden
mylly tai Epavakaus kuin mustavalkea myrsky
-Verkkokurssien sisélttja yhdessa? Kuulla
muiden kokemuksia ja ajatuksia? Pohtia
omaa oloa ja arjen parjaamista toisten
kanssa?

materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa. Pohditaan
erilaisia ndkokulmia, jaetaan arjen keinoja elamén pité-
miseksi raiteillaan, hahmotellaan muutoksia, joita elamaan
on tullut. Joka viikko kasittelyssa yksi jakso. Osallistuminen
keskusteluun tapahtuu kirjoittamalla kurssiin keskustelu-
palstalla.
Voit osallistua sen verran kuin haluat, tai mihin voimat
riittavat.
Lukupiirissd mukana vapaaehtoisiamme, jotka tunnistat
nimimerkista Valoa-vertainen.
Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua erikseen, riittaa, etta
ilmoittaudut kurssille.
Loydat lukupiirin kurssin viimeisesté jaksosta.

Tule mukaan lukupiiriin. Lukupiirissa tutustutaan

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

VERKKO

Paikka: Oppimisalusta Kipina

liImoittaudu ensin kursseille:
www.mtkl.fi/
tapahtumakalenteri

TRAUMA KUIN
MENNEISYYDEN MYLLY
7.9.-11.9. Mika on trauma?

14.9.—18.9. Miten trauma
nayttaytyy?

21.9.—25.9. Mista apua?

28.9—2.10. Miten pérjata

traumamuistojen
kanssa?

5.10.-9.10. Miten puhua
traumasta ja
Kenelle?

12.10.—16.10. Aina on toivoa

EPAVAKAUS KUIN
MUSTAVALKEA MYRSKY

26.10.—30.10. Mita
epavakaus on?

2.11.-6.11. Epéavakaus

arjessa
9.11.-13.11. Mista apua?

16.11.—20.11. Laheiset
ihmissuhteet

30.11.—4.12. Vahvuuksia,
toivoa



http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Yhteisoa etsiville,
vertaisuutta toivoville



Ienterveysongelmat omassa arjessa
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SINUSTAKO VOIMAVARAVALMENNUKSEN
VERTAISOHJAAJA?

Haluaisitko olla tukena toisille mielenterveysongelmia kokeville —
ja samalla vahvistaa omaa hyvinvointiasi? Innostaisiko ohjata
vertaisryhmad, mutta tarvitsisit vielé lisda osaamista ja varmuutta?

Tama koulutus on sinulle, jos haaveilet toisten tukemisesta
vertaisryhméassé, mutta et ole varma, uskallatko ja osaatko. Sinulla
saattaa olla aiempaa kokemusta vertaisena toimimisesta, mutta
ryhmé&n ohjaaminen ei ole viel& kovin tuttua. Tai sitten olet
ensimmaista kertaa pohtinut, voisiko vertaisena toimiminen olla
oma juttusi. Tarkeinta on, etté sinulla on omakohtaista kokemusta
mielenterveyden ongelmista, halu kuunnella toisia ja olla ihminen
ihmiselle.

Koulutuksessa opit vertaisryhméan ohjaamisen perusteet turvallises-
sa ja kannustavassa ilmapiirissa. Saat kdytannon tytkaluja siihen,
miten ryhmaé rakennetaan, ohjataan ja tuetaan seka kasvokkain
ettd verkossa. Lisaksi perehdyt voimavaravalmennuksen menetel-
maan, joka auttaa tunnistamaan vahvuuksia ja rakentamaan arjen
hyvinvointia. Saat tietoa toivon vélittdmisesta, haastavista tilanteista
selviytymisesté ja keinoja omaan jaksamiseen.

Koulutus tarjoaa sinulle mahdollisuuden kehittd& vuorovaikutustai-
tojasi, vahvistaa itsetuntemustasi ja |6ytaa uusia tapoja kohdata
seka itsesi ettd muut. Vertaisohjaajana toimit térkeéssa roolissa:
olet rinnalla kulkija, kuuntelija ja mahdollistaja. Samalla oma
toipumismatkasi voi saada uuden suunnan.

KENELLE?

Mielenterveysyhdistysten vapaaehtoisille ja muille
mielenterveyden ongelmia kokeneille, jotka haluavat toimia
vertaisohjaajana.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

VERKKO

Koulutuspéivat:

Ma 7.9. Mita
vertaisohjaaminen on?

Ma 14.9. Millaisessa
ryhmassa on hyva olla?

Ma 21.9. Voimavaravalmennus
tutuksi

Ma 28.9. Haastavia tilanteita

Ma 5.10. Ideariihi: oman
ryhmén suunnittelu

Ma 19.10. Omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen

Olisi tarkead, etté voisit
osallistua jokaiselle
koulutuskerralle.

Kellonajat: 10—-12
Paikka: Teams

Kouluttajat: Tarja Tikkanen ja
Paivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: viimeistaéan
30.8.

Mahduinko? limoitamme
sinulle séhkdpostitse
viimeistaan 1.9.

PAIVI TARJA

a7



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

48

MINUN TARINANI MEDIASSA

Oletko kiinnostunut esiintymaan mediassa? Miten omista
kokemuksista voisi haastattelussa kertoa? Ja miten media
ylipaataan toimii?

Jos haluat tietéa liséa erilaisista medioista ja olet kiinnostunut
kertomaan kokemuksistasi esimerkiksi lehdissé, televisiossa tai
radiossa, tdmé koulutus on sinulle. Koulutuksessa kaydaan lapi
erilaisia medioita ja journalismin periaatteita.

Haastattelun antaminen voi olla jannittavaa, vaikka omista
kokemuksista olisikin tottunut kertomaan. Koulutuksessa
pohditaan, miten oman tarinan punaisen langan voi 16ytaa, ja
miten sitd kannattaa haastatteluissa hyddyntaa. Saat myos
hyédyllisia vinkkeja mediassa esiintymiseen.

RIITTA EMMA

MINUN TARINANT WEBINAARISSA

Haluaisitko joskus pitda kokemuspuheenvuoron webinaarissa? Tai
oletko joskus pitanytkin, mutta tarvitsisit viela lisaa vinkkeja ja
varmuutta?

Omista kokemuksista kertominen verkossa voi olla monella tavalla
jannittava tilanne: et ehké née osallistujia etké aina saa vélitonta
palautetta. Voi myds olla yllattavan vaikea valita, mita kertoa — eten-
kin silloin, kun webinaarin aihe ja aika ovat rajattuja ja oma tarina
paljon laajempi.

Téassé koulutuksessa perehdytaan siihen, miten rakentaa puheen-
vuoroa niin, etta se pysyy aiheessa ja koskettaa kuulijoita. Puhumme
siitd, millainen on selke& ja kiinnostava verkkoon sopiva kokemusta-
rina ja miten se kerrotaan turvallisesti, omia rajoja kunnioittaen.

Kaymme l&api myos sité, miten selvité esiintymisjannityksesta
tilanteessa, jossa on ruudun takana yksin.

Koulutus ei ole taydellisté esiintymista vaan sinua varten. Saat
tukea, ideoita ja varmuutta siihen, miten voit kertoa kokemuksesi
tavalla, joka tekee hyvaa seka sinulle etté kuulijalle.

MERJA M. PAIVI

KENELLE?
Sinulle, joka olisit

kiinnostunut kertomaan
kokemuksistasi mediassa.

VERKKO

Ajankohta: to 5.11.
Kellonaika: 13—15

Paikka: Teams

Ohjaajat: Riitta Liski ja Emma
Nikka, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu mukaan:
4.11. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 100

KENELLE?

Sinulle, joka haluaisit kertoa
omista kokemuksista
webinaareissa, ja sinulle,
joka tarvitsisit vahvistusta
kokemuspuheenvuoron
pitdmiseen verkossa.

VERKKO

Ajankohta: to 10.12.
Kellonaika: 13—15

Paikka: Teams

Ohjaajat: Merja Matilainen ja
Péivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu mukaan:
9.12. klo 10 mennesséa

Mukaan mahtuu: 100
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SINUSTAKO DISCORD-VAPAAEHTOINEN?

Haluaisitko olla mukana luomassa yhteisoa, jossa mielentervey-
desté voi puhua rehellisesti ja suoraan? Ahdistuksesta,
masennuksesta, avun hakemisen vaikeudesta, yksindisyydesta
— ihan misté vaan?

KENELLE?

18-35-vuatiaille, joille
toisten tukeminen
omilla kokemuksilla

Jos Discord on tuttu paikka ja haluat olla mukana luomassa miel_gntervey_dgst_a on

turvallista ja rentoa ilmapiiria ja auttaa toisia omilla kokemuksilla- sydamen asia ja joita

si, ehka tdma voisi olla sinun juttusi. Vapaal_ehtOIStOImlnta
innostaa.

Vapaaehtoisena
« toivotat uusia ihmisia tervetulleiksi

« osallistut keskusteluihin ja pidéat niita ylla VERKKO

¢ autat luomaan hyvaa fiilista yhteis6on —

« jaat omia kokemuksia ja ajatuksia sen verran kuin haluat Koulutuspaivat

Lahde kanssamme kehittamaan uutta, rehellista ja turvallista 9-9-_,k|° 15__17

yhteis64, jossa on lupa puhua mielté painavista asioista niiden Mita tarkm_ttag'?

oikeilla nimilla. Tarkeinta ovat vertaistuki ja yhdessa tekeminen. vapaaehtoistyo?

Toiminta tapahtuu paédasiassa kirjoittamalla, mutta halutessasi 16.9. klo 15-17 R
voit osallistua my6s puhe- tai videokanavilla. Oma kokemus ja hyvinvointi
Meille on tarkeaa, ettd oma elamantilanteesi on talla hetkella 23-9- klo 15_,1,,7 .
riittavan tasapainoinen ja jaksat kohdata muita ihmisia. Omat Discord-yhteisossa toimiminen

kokemukset mielenterveyden haasteista eivat todellakaan ole Paikka: Teams
este — painvastoin, ne ovat arvokas voimavara vertaistukityossa.
Kouluttajat: Tuija Nissinen ja
Kaika Toivanen, Paakaista-
hanke, Mielenterveyden
keskusliitto

Eikd Discord ole vield taysin tuttu? Ei haittaa! Saat perehdytyksen,
jossa kaydaan lapi seka Discordin kayttoa etta vertaistukitaitoja.
Liséksi tarjolla on sdanndllista tukea ja ohjausta vapaaehtoisille.

Samalla paaset kehittdmaéan vuorovaikutustaitojasi, tutustumaan

SO PeaEr : o lImoittaudu mukaan:
uusiin ihmisiin ja oppimaan lisdd myds itsestasi.

8.9. klo 10 mennessa

Kaikki tapahtuu eténa omalta koneelta késin. Mukaan mahtuu: 20

Perehdytys koostuu kolmesta koulutuskerrasta.

Paakaista?
Yhteiso, joka mahdollistaa
rehellisen mielenterveys-
puheen, vertaistuen ja
yhdessa tekemisen, jotta
arki voisi tuntua hieman
kepeammalta.

KATKA TUIJA
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Millaista on elaa vakavan mielenterveyden ongelman kanssa?
Millaisen myllerryksen se aiheutti elaméassa? Enta kuinka selvita
vaikeassa elamantilanteessa? Miten alkoi toipuminen? Kuinka
I6ytaa tasapaino elamaan?

itsensa kertomana.

M inun kokemukseni -sarja tarjoaa aitoja tarinoita oikeasta elamasta ihmisen
Tule mukaan kuuntelemaan!
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KENELLE?

Kaikille tuiki tarkeaa
kokemustietoa etsiville,
varsinkin mielenterveyden
ongelmia itse kokeville.

VIEKO
TYOKYVYTTOMYYS
IHMISELTA ARVON?
Ke 7.10. klo 18—19

Kun sairastuin 12 vuotta sitten
vaikeaan masennukseen ja
uupumukseen, olin ihan varma,
etté vie. Olin syntynyt suorittajak-
si ja oppinut jo pienesté pitéaen
sen, etta arvoni ja hyvyyteni
mitataan vain ja ainoastaan tyén
maaréassa ja laadussa. Aina piti
tehdé enemmaén ja paremmin.

Kun sitten yhtakkia en
paassytkaan sangysta ylos enka
ovesta ulos, olin tyhjan paalla.
Omasta mielestani taysin
arvoton ja mahdoton rakastaa.
Tuntui ettd minulta vietiin, ei vain
osa terveytta, vaan ihan kaikki.

N&ma haastavat tunteet saivat
minut suorittamaan myos
kuntoutumista. Minulla oli
jatkuva pakkomielle palata
ty6hon hinnalla milla hyvansa.
Ajattelin ty6ta koko ajan. Vointini
ei kuitenkaan kohentunut, pain
vastoin. Tilannetta ei auttanut
ympariston ja yhteiskunnan
asenne, joka ei tuntenut
kuntoutumisrauhaa.

Kaanne parempaan tapahtui
vasta kolme vuotta sairastumi-
sen jalkeen, kun erés psykologi
lausui taikasanat; "tydkykya
tarkedmpéaa on elamisenkunto,
se taytyy rakentaa ensin”.

Kerron matkastani suorittajasta,
vaikeasti masentuneesta ja
uupuneesta, elamisen kuntoon.

Kokemusasiantuntija Anna-Lovisa

VERKKO

Paikka: Teams

Mukaan mahtuu: 995

Miten mukaan? [Imoittaudu viimeistaén tapahtumaa edeltavana
péaivéné klo 10 mennessa. Saat osallistumislinkin sahkdpostiisi

tapahtumapaivan aamuna.

OIKEUTENI

TEHDA TYOTA -
TYOUUPUMUKSESTA
OSATYOKYKY ISEKSI
Ke 18.11. klo 18—-19

Tarvitaanko osaamistani enaa?
25 vuotta varhaiskasvatuksen
opettajana paattyi tyduupumuk-
sen mukanaan tuomiin
mielenterveyden haasteisiin.
Masennus, ahdistus ja
pakko-oireisuus astuivat
elaméaani. Ammattiosaamiseni ei
kuitenkaan kadonnut minnekaan.

Millaisia olivat askeleet takaisin
tybeldamaan muuttuneista
lahtdkohdista késin? Kun voimia
on vain vahan, olisin tarvinnut
tyonantajaltani enemman tukea
tydhon palaamiseen. Onko
tybuupumisesta selvidminen vain
yksilon vastuulla? Halu tehda
tybtani sai itseni taistelemaan
paikkani takaisin tydelamaan
vahattelysta, arvostuksen
puutteesta ja ymmartamattomyy-
desté huolimatta.

Mielenterveyden haasteet
kulkevat edelleen rinnallani,
mutta voin siita huolimatta
toteuttaa ammattiosaamistani.
Siihen tarvitaan oman motivaati-
on liséksi esihenkilon ja
tyoterveyden tukea, jotta
sairauden tuomat haasteet
osataan ottaa huomioon
tydssani. Tydurani jatkuminen on
kaikkien etu: yksilon, tyoyksikon,
tydnantajan ja yhteiskunnan.

Kokemusasiantuntija Kirsi

I TSE-
TUHOISUUDESTA
VOl TOIPUA

Ke 2.12. klo 18—19

Tuskan sumu mustaa tulevai-
suuden nakymattomiin ja mieli
uppoaa oman yksindisyyden
kuplan syovereihin.

Pelkédmmekd kohdata
itsetuhoisuutta? Onko
ammattiauttajillakaan riittavaa
lempeytta itsetuhoisen
asiakkaan rohkeaan kohtaami-
seen? Aihe ei saa olla tabu,
koska itsetuhoisen kommentoin-
nin nopea ja héatéinen sivuutta-
minen kasvattaa asian kielteista
sadekehda ja salamyhkaisyytta.
Itsetuhoisuuden taustat voivat
kietoutua hyvin monisyiseksi
vyyhdeksi. Samoin on toipumi-
sen kanssa.

Toipumiseni koostuu useista eri
osatekijoista. Virallisina
hoitomuotoina minulla on ollut
mm. ladkehoitoa, rTMS-hoitoa ja
terapioita. Kerron, mik& minua
on pitanyt pinnalla vaikeina
aikoina, miten olen kokenut
erilaiset hoidot ja kaikkein
painavammin haluan kertoa
siitd, mik& minua on auttanut
ulos itsetuhoisen ajattelun
kiristyvasté silmukasta.

Kokemusasiantuntija Ulla

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!



MIELENTERVEYSVIIKKO:

OTKEUS
PAREMPAAN

15.11.-22.11.2026

Jokaisella on oikeus olla arvostettu osa yhteiskuntaa,
saada tarvitsemiaan mielenterveyspalveluita ikaan,
asuinpaikkaan ja tulotasoon katsomatta, osallistua

tydelamaan ja elaa mielekasta, itsensa nakdista
elamaa mielenterveysongelmista huolimatta.

Nyt on aika pitaa aanta: meilla on oikeus parempaan ja oikeus
yhteiskuntaan, joka tukee ihmisten mielenterveytta.

Mielenterveysviikon tavoitteena on vahentaa mielenterveysongelmiin
liittyvaa stigmaa, lisata tietoa mielenterveysongelmien yleisyydesta ja
tarjota vertaistukea sita tarvitsevalle.
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MIELENTERVEYSVIIKKO:

OIKEUS PAREMPAAN

Su 15.11.

Itsemurhan tehneiden muistopéiva

Sytytamme kynttilat itsemurhan tehneiden
muistolle Helsingissa. Tarkemmat tiedot paikasta
ja ajasta julkaistaan lokakuussa osoitteessa:
www.mielenterveysviikko.fi

Ma 16.11. klo 14—15, Teams

Keynote-webinaari:
Mielen rikkova ty6ttomyys

Suomen ty6ttémyysaste on Euroopan huonoimpia.
Ty6ttémyydesta puhutaan usein lukuina ja
kansantalouden mittarina. Keskustelusta
unohtuvat kuitenkin ihmiset lukujen takana.

Tyottomyys on merkittéva riskitekija mielenterveys-
ongelmiin sairastumiselle. Yha useampi kamppai-
lee oman ja perheen romahtaneen toimeentulon

takia, minka lisaksi heikoimmassa asemassa olevil-

ta on viime vuosina leikattu rajusti.

Tyo6ttdmyys on seké inhimillinen tragedia etta
vakava kansantaloudellinen ongelma. Miten asiaan
tulisi suhtautua, jotta valtdmme 90-luvun laman
aikaiset seuraukset?

Kristiina Huttunen, professori, taloustiede, Aalto
yliopisto

lImoittaudu: 13.11. klo 10 mennessa:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Ti17.11. klo 10—-11, Teams

Miten psykiatrinen hoitotahto turvaa
oikeuteni?

Enté jos vointini on sellainen, ettd en kykene itse
ilmaisemaan, mité& hoidoltani toivon ja mité pidan
térkeéna?

Tiesitko, etté on olemassa myos psykiatrinen
hoitotahto? Kaydaan lapi, mita psykiatrinen
hoitotahto pitaé siséllaédn Mielenterveyden
keskusliiton paivittdmén psykiatrisen hoitotahto-
oppaan avulla? Milloin hoitotahto kannattaa tehd&a?

Oskari Korhonen, johtava asiantuntija, juristi,
Mielenterveyden keskusliitto

lImoittaudu: 16.11. klo 10 mennessé:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

15.11.-22.11.2026

Ti17.11. klo 18—19.30, Teams

Hei oikeasti...Nyt riittaa!

Kihisevat keskusteluiltamat

Mika korpeaa niin, etté takaraivossa sékendi? Mika
arsyttaa, etta nakokentassa vilkkuu? Tunnetko
jauhautuvasi jarjestelman rattaisiin tai lamaantuvasi
kamppailuun arjen mahdottomuuksien kanssa?
Mika vi****aa kaikkein eniten? Mihin haluat
muutosta?

Onko vain minulla vaikeaa? Vain mina en saa toita,
vain minulla on taloushuolia? Pyyhkiiko kaikilla
muilla hyvin? Joskus voi tuntua silt&, etté olet ihan
yksin sen tunteen kanssa, etta asiat ovat huonosti,
eika asioihin pysty vaikuttamaan.

Et todellakaan ole yksin! lltamissa haemme yhdesséa
keinoja kaantaa epatoivo muutokseksi ja voimaksi.
Tunnistetaan yhdessa se, mika kaikki vaatisi
muutosta. Etsitaan keinoja, joilla voisimme ainakin
vahéan vaikuttaa. Enka paha mieli, kiukustuminen ja
suoranainen v**tus kaantyvatkin haluksi vaatia
parempaa? Mihin kaikkeen parempaan meillé olisi
oikeus yhteiskunnassa, sen jarjestelmissa ja
palveluviidakossa, terveydenhuollossa? Enta omassa
elaméssési? Mika ihan pienikin muutos johtaisi
parempaan?

Mielenterveyden keskusliiton ammattilaiset
kommentoivat etukateiskyselyssé esille nousseita
aiheita, ja iltamissa kyselemme osallistujilta liséé.

Kaikkeen emme voi vaikuttaa, mutta ehkapa iltamat,
yhteiset kokemukset ja jaetut purnaukset auttavat
jaksamaan. Joskus pelkkéa toive muutoksesta voi
kantaa eteenpain.

Keskustelemassa Mielenterveyden keskusliiton
asiantuntijat:

Oskari Korhonen, Merja Matilainen, Paula Paloheimo,
Pdivi Rissanen, Tarja Tikkanen ja Pdivi Tonteri

limoittaudu: 16.11. klo 10 mennessa:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
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ENTA TEIDAN TAPAHTUMANNE?

Jarjestattekd oman tapahtuman mielenterveysviikolla? Kasvotus-
ten, verkossa, somessa? limoita tapahtumanne tayttamalla lomake
osoitteessa www.mielenterveysviikko.fi tai pyyda lomake
viestinnan asiantuntija Emma Nikalta, emma.nikka@mtkl.fi

Ti17.11. klo 18—19.30, Tukinet

Ryhmachat: Mielenterveysviikon erikoisilta:
Miten pidan puoleni mielenterveys-
toipujana?

Tuntuuko, ettd ymparillasi koventuneet olot
vaikuttavat sinuun tai mielialaasi lannistavasti?
Tai unohditko itsesi arvokkaaksi kokemisen
taidon jo kauan ennen sitd — huomaatko
uskovasi, jos joku vaittaa sinun tai tilanteesi
olevan toista vahaarvoisempi? Onko vaikeaa
nahda itsessa hyvaa, olla osaava, luottaa
elaméaan?

Jokaisella meisté on oikeus olla arvostettu osa
yhteiskuntaa, saada tarvitsemiaan mielenterveys-
palveluita ikéan, asuinpaikkaan ja tulotasoon
katsomatta, osallistua tydelamaén ja elaa
mielekasta ja itsensa nékoista elamaé mielenter-
veysongelmista huolimatta. Milla keinoin
voisimme vahvistaa arvostuksen tunnetta
itsessdmme ja toisissamme, kokea vahvistumista
siind, mika on itselle vaikeaa ja néhda itsemme
arvokkaina?

Jaetaan itselle tarkeitéd kokemuksia oman sisdisen
puheen voimasta ja tavoista puolustaa itsedén ja
muita mielenterveyden ongelmia kohdanneita.

Miten pitéé puolensa ja muistaa oma arvokkuuten-

sa, kun sita ulkopuolelta koetellaan?

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

KRISTIINA PAULA OSKARI

PAIVI

Ke 18.11. klo 13—14.30, Teams

Vihan voima muutoksen polttoaineena

Saako olla vihainen? Viha néhdéén usein
vaikeana tai pelottavana tunteena, mutta mité jos
se kertookin tarpeesta suojata itsed, asettaa
rajoja ja tavoitella oikeutta parempaan?

Puhumme vihasta rehellisesti ja ilman hapeaa.
Joskus viha kertoo siita, etta jokin sattuu liikaa.
Etta omia rajoja on rikottu, tarpeita ohitettu tai
elama tuntuu epéreilulta. Tunne kertoo: Nyt riitté&!
Tata en endé halua!

Mista viha kumpuaa, miten sen tunnistaa ja miten
sen voi valjastaa muutoksen ja mielenterveysakti-
vismin polttoaineeksi? Tutkimme, mita vihan alla
usein on: surua, pettymysta, pelkoa, yksinaisyytta
tai kaipuuta tulla nahdyksi. Samalla harjoittelem-
me keinoja kohdata voimakkaita tunteita niin,
etteivét ne satuta itsea tai muita.

Illan aikana kartoitetaan kaytannon tyokaluja
tunneséaatelyyn ja kuullaan kokemuspuheenvuoro.

Tasséa webinaarissa viha saa nakya, silla oikein
kanavoituna se voi muuttaa maailmaa!

Péivi Tonteri, asiantuntija, Mielenterveyden
keskusliitto

IImoittaudu: 17.11. klo 10 mennessé:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

PAIVI TARJA

HALUATKO OLLA TEKEMASSA ILTAMIEN OHJELMAA?

Vastaa kyselyyn. Vastaaminen kesténee noin 5 minuuttia.
Kyselyn tuloksia ruoditaan keskusteluiltamissa 17.11. klo 18—19.30.

Kyselyyn tasta tai QR-koodin kautta:
https://bit.ly/Mielenterveysviikoniltamienkysely

Mielenterveyden

keskusliitto
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MIELENTERVEYSVIIKKO:
OIKEUS PAREMPAAN 15.11.-22.11.2026

Ke 18.11. Klo 18—19, Teams

Minun kokemukseni: Oikeuteni tehda tyota
— tyduupumuksesta osatyokykyiseksi

Tarvitaanko osaamistani enda? 25 vuotta
varhaiskasvatuksen opettajana paattyi
tyduupumuksen mukanaan tuomiin mielen-
terveyden haasteisiin. Masennus, ahdistus ja
pakko-oireisuus astuivat elamaani. Ammatti-
osaamiseni ei kuitenkaan kadonnut minnekaan.

Tule kuuntelemaan askelistani takaisin
tydelamaan muuttuneista lahtokohdista kasin.
Kun itselld on voimia vain véhan, olisin tarvinnut
tydnantajaltani enemman tukea tydhoén
palaamiseen. Onko tyduupumisesta selvidminen
vain yksilon vastuulla? Halu tehda tyotani sai
itseni taistelemaan paikkani takaisin tydelamaan
vahattelysta, arvostuksen puutteesta ja
ymmartamattdmyydesta huolimatta.

Mielenterveyden haasteet kulkevat edelleen
rinnallani, mutta voin siitd huolimatta toteuttaa
ammattiosaamistani. Siihen tarvitaan oman
motivaation liséksi esihenkilon ja tyGterveyden
tukea, jotta sairauden tuomat haasteet osataan
ottaa huomioon tydsséni. Tydurani jatkuminen
on kaikkien etu: yksilén, tyoyksikon, tydnantajan
ja yhteiskunnan.

Kokemusasiantuntija Kirsi

lImoittaudu: 17.11. klo 10 mennessa:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Ke 18.11. Klo 18—20

Valoa-vertaischat N
www.mtkl.fi
RIIKKA REETTA JOONA

LUE LISAA: WWW.MTKL.FI

56

To 19.11. klo 10—-11, Teams

Sosiaaliturvaleikkausten kipeat seuraukset

Sosiaaliturvaan on kohdistettu laajoja ja tuntuvia
heikennyksia viime vuosina. Leikkausten taustalla
on nahtévisséa kapea-alainen ihmiskasitys, joka voi
johtaa syrjaytymisen ja eriarvoisuuden liséantymi-
seen.

Keihin kaikkiin leikkaukset ovat osuneet? Millaisia
signaaleja on nahtavissa? Miten leikkaukset
vaikuttavat ihmisten arkeen?

Mielenterveyden keskusliiton sosiaaliturvan
asiantuntijat kertovat leikkausten vaikutusten
arvioinneista, tutkimuksista ja selvityksista.

Riikka Mettala ja Reetta Syrjakari, sosiaaliturvan
asiantuntijat, Mielenterveyden keskusliitto

IImoittaudu: 18.11. klo 10 mennessé:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

To 19.11. Klo 18—20

Valoa-vertaischat
www.mtkl.fi

Pe 20.11. klo 14—15, Teams

Stigma murtuu puhumalla — mielenterveys-
puhe somessa

Asenteet mielenterveysongelmiin ovat jyrkentyneet
(Mielenterveysbarometri 2025). Mielenterveysasiois-
sa ja erityisesti niihin liittyvassa stigmassa muutos
tapahtuu kuitenkin puheella ja avoimuudella.

Joona Hellman tunnetaan somessa huumoristaan ja
iloisuudestaan, minka liséksi han on puhunut
avoimesti elaméasta pakko-oireisen hairion kanssa.
Miksi hénesta on tarkeaa puhua avoimesti
mielenterveyden haasteista myds somessa?
Millaista muutosta han on havainnut keskustelukult-
tuurissa ja asenteissa viime vuosina?

Vieraana: Joona Hellman, somevaikuttaja

IImoittaudu: 19.11. klo 10 mennessé:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Mielenterveyden
keskusliitto


http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
http://www.mtkl.fi
http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
http://www.mtkl.fi
http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Mielenterveysongelmat
perheen arjessa



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kun se kaikkein laheisin sairastuu, vaikutukset heijastuvat koko
perheen arkeen, jaksamiseen, vuorovaikutukseen ja
turvallisuuden tunteeseen.



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

iten vanhemman mielenterveysongelmat vaikuttavat
lapseen? Ent& miten nuoren mielenterveysongelmat
perheeseen?

Meidan arki, hyva arki -kursseilla saat keinoja kasitella
vaikeita aiheita perheen nékokulmasta. Paédset vaihtamaan
ajatuksia ja kokemuksia seurassa, jossa toisilla on juuri nyt
ihan samoja ahdistuksen aiheita, pitkaan jatkunutta stressia
ja kuormitusta kuin sinulla.

MEIDAN ARKI, HYVA ARKI

VANHEMMALLA MIELENTERVEYDEN ONGELMIA

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

Kun vanhempi sairastuu, lapsen voi olla vaikea ymmartaa, mista on
kyse. Miksi tuttu aiti tai isa on jatkuvasti pahalla mielella ja itkee
enemman kuin nauraa? Lapsi alkaa helposti kantaa paitsi huolta,
my®os liikkaa vastuuta perheessa ja patoaa usein omat tunteensa
taka-alalle.

Kurssilla etsitaén keinoja puhua vaikeistakin asioista niin, etta se
tuntuu turvallisemmalta ja kytannon keinoja ja tukea niihin hetkiin,
kun jaksaminen vanhempana tuntuu erityisen vaikealta. Harjoitel-
laan arkeen sopivia tapoja késitelld tunteita ja vaikeita tilanteita

Keskustellaan tunteiden nayttadmisesta ja siitd, miten niista voi
puhua. Kaikenlaiset tunteet, suuttumuksesta iloon, ovat sallittuja.

Pohditaan riittdvan hyvéda vanhemmuutta. Enté kuinka olla tukena
puolisolle ja lapselle silloinkin, kun omat voivat ovat vahissa?
Enta misté perhe voisi saada tukea: laheisilté, harrastuksista tai
tukiperheelta?

Tyoskennellddn seka yhdessa koko perheena etté erikseen lasten ja
vanhempien omissa ryhmissa. Tavoitteena on vahvistaa perheen
omia vahvuuksia, ilon aiheita ja voimavaroja.

SANNA MERJA S.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Lapsiperheiden
vanhemmille, joiden
jaksaminen on véhissa
vanhemman/vanhempien
mielenterveysongelmien
myo6ta seka perheen
lapsille. Perhettéanne
kuormittaa pitkakestoinen
stressaava elamantilanne.

HAUKTPUDAS

Ajankohta: 10.10.—13.10.

Kellonaika: 10.10. aloitetaan
klo 15 ja 13.10. lopetellaan klo 12.

Paikka: Taiga Resort,
Saarikankaantie 5, Haukipudas

Muoto: Kurssi sisaltaa
majoituksen ja t&ysihoidon

Ohjaajat: Merja Smahl,
Sanna Hyry, vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto
ja lastenohjaajat

Mukaan mahtuu: 8 perhetta
Hae mukaan: viimeistaan 11.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 16.9.

Huom! Osallistujat valitaan
hakemusten ja puhelin-
haastattelujen perusteella.

Kurssi sisaltéa taysihoidon
Matkakuluissa on 50 €
omavastuu. Sen ylittavalta
osalta matkakulut voidaan
korvata halvimman
kulkuneuvon mukaisesti,
hakemusta vastaan.
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MEIDAN ARKI, HYVA ARKI

NUORELLA MIELENTERVEYDEN ONGELMIA

%
Valtava huoli painaa mielta ja valvottaa Gisin. Arki tuntuu
painajaiselta. Keinoton, voimaton olo. Oma lapsi sairastui,
enka pysty puhaltamaan pahaa oloa pois niin kuin kolhua
polvesta joskus ennen.

Tuntuu, ettd paivat tayttyvat vastuusta, velvollisuudesta, lapsen

asioista ja niiden hoitamisesta. Pitéisi pysya vahvana ja
jaksavana, mutta omat voimat tuntuvat lytistyvan kaiken alle.
Mité jos en jaksakaan? Misté apua? Olenko ihan yksin tdssa
tilanteessa? Silta ainakin tuntuu.

Haluatko jakaa omia ajatuksiasi, tunteitasi, tulla kuulluksi ja
kuulla toisten kokemuksia? Kaipaatko keinoja loytaa arkeen
iloa, voimavaroja ja tietoa suojaavista tekijoista, joita voit
vahvistaa perheessasi?

Kurssilla kuulemme kokemusnakdkulmaa oman lapsen tai
nuorten mielenterveyen haasteiden ja kuormittavien elaman-
tilanteiden vaikutuksista vanhemmuuteen seka keinoista
menna eteenpain. Enta kuinka ottaa huolet puheeksi nuoren
kanssa, rakentavasti?

Keskustelemme liséksi perhedynamiikasta ja vuorovaikutuk-
sesta. Millaisia rooleja on perheessamme ja millaiset ovat
terveet rajat? Keskitytaan lisaksi voimavaroihin ja tulevaisuu-
den jatkotuen mahdollisuuksiin.

Kurssin jalkeen on mahdollisuus vaihtaa kuulumisia Teams-
tapaamisessa.

KENELLE?

Vanhemmille,
joiden perheessé on
13—20-vuotias lapsi/nuori,
jolla on mielenterveyden
haasteita ja perhettanne
kuormittaa pitkakestoinen
stressaava elamantilanne.

STILINJARVI

Ajankohta: La 3.10./ Ke 7.10./
Ke 21.10.

Kellonaika: 3.10. klo 10-14 /
7.10. 16.30—19.30 /21.10.
klo 17—18.30

Paikka: Siilinjarven kirjasto,
Tapaamo-tila, Kasurilantie 7,
Siilinjarvi. Jatkokuulumiset
Teamsissa 21.10.

Ohjaajat: Merja Smahl,
Mielenterveyden keskusliitto,
Johanna Bjorn ja vertainen

- Savon mielenterveysomaiset
- FinFami ry. Vieraana
projektip&allikkd Mira
Naukkarinen, Riipasta
Ruoriin-hanke.

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: viimeistaéan
25.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 28.9.

JOHANNA MERJA S.



https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2Furl%3Fsa%3Dt%26source%3Dweb%26rct%3Dj%26opi%3D89978449%26url%3D%2Fmaps%2Fplace%2F%2Fdata%253D!4m2!3m1!1s0x4684a6b49b6ea089%3A0xd77e2f58ce35e541%253Fsa%253DX%2526ved%253D1t%3A8290%2526ictx%253D111%26ved%3D2ahUKEwianJil8_GTAxXqKhAIHQskFlAQ4kB6BAg6EAM%26usg%3DAOvVaw3Oo4mBzeksvZ1wtTRr0kPd&data=05%7C02%7Cmerja.smahl%40mtkl.fi%7C57b3c4ce334e4a30ef5508de9f93fa78%7C682d22eba7314fed89b62608c8106198%7C0%7C0%7C639123655116908517%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=qmVCWwJ9rkozgcR6JwxrhKQZY1IW%2BKGmGMGT%2FY97GD4%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2Furl%3Fsa%3Dt%26source%3Dweb%26rct%3Dj%26opi%3D89978449%26url%3D%2Fmaps%2Fplace%2F%2Fdata%253D!4m2!3m1!1s0x4684a6b49b6ea089%3A0xd77e2f58ce35e541%253Fsa%253DX%2526ved%253D1t%3A8290%2526ictx%253D111%26ved%3D2ahUKEwianJil8_GTAxXqKhAIHQskFlAQ4kB6BAg6EAM%26usg%3DAOvVaw3Oo4mBzeksvZ1wtTRr0kPd&data=05%7C02%7Cmerja.smahl%40mtkl.fi%7C57b3c4ce334e4a30ef5508de9f93fa78%7C682d22eba7314fed89b62608c8106198%7C0%7C0%7C639123655116908517%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=qmVCWwJ9rkozgcR6JwxrhKQZY1IW%2BKGmGMGT%2FY97GD4%3D&reserved=0

VALON PISAROITA

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

VANHEMMUUTEEN -VERKKORYHMA

Erityisté tukea tarvitsevassa perheessa
vanhemman hyvinvointi ja jaksaminen unoh-
tuu helposti arjen keskella. Valon pisaroita
vanhemmuuteen -Verkkoryhma tarjoaa sinulle
paikan pysahtya, hengahtaa ja Ioytaa uusia
voimavaroja omaan vanhemmuuteesi etayhte-
yksin omasta kotoa kasin.

Mita ryhmassa tehdaan?

» Harjoitellaan tunnetaitoja ja omien tarpeiden tunnista-
mista

» Saadaan keinoja hyvinvoinnin ja voimavarojen vahvista-
miseen

» Kokeillaan luovia menetelmia — aikaisempaa kokemusta
ei tarvita

» Kohdataan muita vanhempia ja jaetaan arjen kokemuksia
vertaistuen hengessa

Tapaamisten tunnelma on keskustelullinen, lammin,
turvallinen ja rento. Mukaan saa tulla juuri sellaisena
kuin on.

KENELLE?

Alle 18vuotiaiden vanhem-
mille, joiden lapsilla on
mielenterveyden haasteita,
pitkaaikaissairaus tai vam-
maisten lasten vanhemmil-
le, jotka kaipaavat tukea,
yhteisollisyytta ja lempeita
keinoja oman jaksamisen
vahvistamiseen.

VERKKO

Ajankohta: 27.10./3.11./
10.11./17.11.

Kellonaika: 18—19.30
Paikka: Teams

Ohjaajat: Sanna Hyry,
Mielenterveyden keskusliitto ja
yhteistyojarjestdjen ohjaajat

Mukaan mahtuu: 10

Hae mukaan:
viimeistaan 27.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 5.10.

Yhteistydssa: Epilepsialiitto,
Tatu ry:n, Lihastautiliiton ja
Harvinaiskeskus Norion.

SANNA

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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IHANA, KAMALA, VANHEMMUUS

-VERKKORYHMA

Perheen perustaminen, ihaninta aikaa
elaméassa? Vanhemmuus on yllatyksia taynna.
Enté jos perhearkeen tuo oman savynsa
mielenterveys, uupumus tai nepsypiirteet?
Miten ne nékyvat arjessa, vanhemmuudessa
tai parisuhteessa?

aiheista, joista ei yleensa puhuta. Tapaamisten

teemoina ovat paineet, parjadminen, ylisukupolvisuus,
vanhempana verkostoissa ja riittdvan hyva vanhemmuus.

Tapaamissa syvennytaan vanhemmuuden haasteisiin

sek& onnistumisiin eri nakokulmista, saadaan ja annetaan
vertaistukea. Mukana kokemustoimija, joka itse elaa
lapsiperhearkea ja on kohdannut elaméssaan monenlaisia
haasteita ja 16ytéanyt keinoja selvita niisté.

Ryhmassa paaset keskustelemaan muiden vanhempien

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Vanhemmuuteen tukea
kaipaaville

VERKKO

Ajankohta: 8.9./22.9./ 6.10./
20.10./ 3.11.

Kellonajat: 17.30—19.30
Paikka: Teams

Kouluttajat: Marjo Hodju ja
Sanna Inkildinen seka
kokemustoimija, Omat
avaimet 4You —toiminta

limoittaudu: 7.9. klo 10
mennessa

Mukaan mahtuu: 10

MARJO SANNA



Kipindkurssit omaan
tahtiin jo ohjatusti
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EPAVAKAUS KUIN
MUSTAVALKEA MYRSKY

Selittdméaton kaaos elamassa. Sisélla raastava
tyhjyys. Voimakas ulkopuolisuuden tunne.
Rajahtavia tunteita. SietAmaton hylatyksi
tulemisen pelko.

rajahdysherkka. Impulsiivisia ja nopeita paatoksia.

Tyhjyyden tunteen pakottavaa tayttamista paihteillg,
seksillg, jollain. Toisaalta myos kekselias ja hauska. Voimak-
kaasti tunteva ja sopeutumiskykyinen.

Epéavakaus tuo elaméaan usein nopeita muutoksia, vierautta
itsesté ja muista, intensiivisia suuria tunteita. Moni elaa
epavakauden kanssa, aivan tunnistamatta sita. Tunnistaen,
etta jotain erilaista elaméssa on, mutta mita? Miten tunnistaa
epévakaus ja oppia elamaéan sen kanssa? Mista epavakaus on
saanut alkunsa? Tai mik& auttaa intensiivisten tunteisen
kanssa?

Epavakauden kanssa elavat ihnmiset kertovat, millaista
eldamaé on. Kuinka oma kaytos, suurina leimuavat tunteet ja
impulsiivisuus ovat vaikuttaneet elamaan. Ja miten kaiken
kanssa on oppinut elamaan.

Toisten mielesta hankala ja vaikea. Tunteiden kanssa

En oikeastaan ymmarra, mitd minulta odotetaan. En tajua
ihmisten vélisid toimintasysteemejg kovin hyvin. Arjessa
pérjaén ihan hyvin, omalla tavallani. Osaan hoitaa asiani.
Jos on lilkaa kuormitusta, hermostun helposti, jonka jélkeen
taas vihaan itseéni. Lahinnd hermostun siis itselleni, kun
joku asia ei mielesténi suju kuten pitdisi.




Lukupiiri

Haluaisitko pohtia Epévakaus kuin mustaval-
kea myrsky -kurssin sisaltdja yhdessa? Kuulla
muiden kokemuksia ja ajatuksia? Pohtia omaa

oloa ja arjen parjaamisté toisten kanssa?

Tule mukaan lukupiiriin. Lukupiirissé tutustu-

taan materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa.

Pohditaan erilaisia nakdkulmia, jaetaan arjen
keinoja elaman pitamiseksi raiteillaan,
hahmotellaan muutoksia, joita elaméan on
tullut. Joka viikko kasittelyssa yksi jakso.
Osallistuminen keskusteluun tapahtuu
kirjoittamalla kurssiin keskustelupalstalla.

Voit osallistua sen verran kuin haluat, tai mihin

voimat riittavat.

Lukupiirissda mukana vapaaehtoisiamme, jotka

tunnistat nimimerkista Valoa-vertainen.

Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua erikseen,
riittéd, etta ilmoittaudut kurssille.

Loydat lukupiirin kurssin viimeisesta jaksosta.

Epéavakaus kuin mustavalkea myrsky:
Lukupiiri 26.10.-4.12.

26.10.—30.10.
2.11.-6.11.
9.11.-13.11.
16.11.—20.11.
30.11.—-4.12.

Mita epavakaus on?
Epéavakaus arjessa
Misté apua?

Laheiset ihmissuhteet
Vahvuuksia, toivoa

Kipinékurssit:

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

lImoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Kun ilmoittaudut, saat séhkopostiisi
kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipinoita

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

KENELLE?

Sinulle, jota nopeat
tunnemyrskyt
riepottelevat, heilahtelet
joko-tai-keinulaudalla
ja mietit, voisiko kyse
olla epavakaudesta.
My®6s kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa
epavakaudesta. Omaan
tahtiin, omiin pohdintoihin.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Siné paatat!

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

Jaksot

» Mita epavakaus on?

» Epavakaus arjessa

* Misté apua?
 L&heiset ihmissuhteet
» Vahvuuksia, toivoa

Kurssia on ollut
mukana tekemésséa
suuri joukko ihmisia,
joiden elamassa
epavakaus on

tuttu juttu.
ani MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAA?
Ei mitaan!
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UUPUMUS KUIN
ILOTON ERAMAA

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

tuntuu, ettei kukaan voi auttaa.

Uupumus hiipii elamaéan salakavalasti. Levittaa ylle
ikuisen vasymyksen, sameuden ja harmauden. Yhtakkia
huomaat, ettet muista menneista viikoista tai tunneista
mitéan. Tekemattomat asiat tulvivat paalle. Mité olitkaan
tekemassa? Aivan tavalliset arjen asiat tuntuvat ylivoimaisilta,
ei jaksa vieda lapsia puistoon, siivota tai laittaa ruokaa. Pitaa
levatd, jotta jaksaa huomisen. Mutta ei sita jaksa. Itku ottaa
taas vallan.

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

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

P utki pienenee, tiivistyy, tekee hengittamisen vaikeaksi. Ja
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KENELLE?

Sinulle, joka mietit, voisiko
kyse olla uupumisesta
tai kuljet jo ilottomassa
eramaassa.

Myds kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa
uupumuksesta. Omaan
tahtiin, omiin pohdintoihin.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

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

Jaksot

* Miten uupumus hiipi
elaméaan?

» Uupumus herattaa monia
tunteita

* Kenelle kertoa
uupumuksesta?

* Toipuminen kaynnistyy
pikkuhiljaa

* Paluu arkeen

* Muuttuiko jokin?

Kurssia on ollut
mukana tekeméassa
suuri joukko ihmisia,

joiden elamassa
uupumus on tuttu

juttu.
Kipinékurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita. )
limoittautuminen: ’ f‘(aettulj(a_ Videoita, M AMKIS-I:AAA’7
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri ° tgircgn_s'a’ podcasteja Ei mitan!
Kun ilmoittaudut, saat séhkopostiisi Kipinoita dtaan

kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.
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TRAUMA KUIN
MENNEISYYDEN MYLLY

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

ja arvoton. Itselle téysin kasittamattomia vihanpurkauk-

sia. Kyvyttdmyys kokea tunteita. Akillinen putoaminen
epatodelliseen ymparistdon ja oma koti tuntuu taysin
vieraalta. Pysyva vierauden tunne. Alituinen pelko hylatyksi
tulemisesta. Mik& minulla on?

Traumakokemukset, olosuhteista tai akillisisista tapahtu-
mista syntyneet, ovat yleisia. Trauma voi piiloutua syvalle
muistin sydvereihin tai katkeytya kehoon vuosiksi, kunnes
erdana paivana se hiipii hitaasti tai rydpsahtaa akillisesti esiin.
Mita tapahtuu, kun trauma alkaa tyontya tajuntaan ja muistot
vyoryvat paalle? Olenko ainoa, joka tuntee nain? Et todella-
kaan.

Trauman itse kokeneet ihmiset kertovat millaista elama
traumojen kanssa on. Kuinka oma kéaytos tai reaktiot ovat
aiheuttaneet hAmmennysta ja hataannysta ja miten traumaa
on hiljalleen alkanut ymmartéaa. Ja kuinka elama tana paivana
sujuu.

J atkuva halytystila paalla. Taydellinen jaatyminen. Huono

Opin eldmé&éan
varjoissa,
piilottamaan itseni.




Lukupiiri

Haluaisitko pohtia Trauma kuin menneisyyden
mylly -kurssin sisaltéja yhdessa? Kuulla
muiden kokemuksia ja ajatuksia? Pohtia omaa
oloa ja arjen parjaéamisté toisten kanssa? Tule
mukaan lukupiiriin. Lukupiirissa tutustutaan
materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa.
Pohditaan erilaisia nakdkulmia, jaetaan arjen
keinoja elaman pitamiseksi raiteillaan,
hahmotellaan muutoksia, joita elamé&an on
tullut. Joka viikko kasittelyssa yksi jakso.
Osallistuminen keskusteluun tapahtuu
kirjoittamalla kurssiin keskustelupalstalla.

Voit osallistua sen verran kuin haluat, tai mihin
voimat riittavat.

Lukupiirissa mukana vapaaehtoisiamme, jotka
tunnistat nimimerkista Valoa-vertainen.
Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua erikseen,
riittaa, etta ilmoittaudut kurssille.

Loydat lukupiirin kurssin viimeisesta jaksosta.

Trauma kuin menneisyyden mylly:
Lukupiiri 7.9.-26.10.

7.9.-11.9. Miké& on trauma?

14.9.-18.9. Miten trauma néyttaytyy?

21.9.-25.9. Misté apua?

28.9-2.10. Miten parjata traumamuistojen
kanssa?

5.10.-9.10. Miten puhua traumasta ja
Kenelle?

12.10.—16.10. Aina on toivoa

Jossain vaiheessa se vyyhti hiljalleen
aukeaa.

Kipinékurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

KENELLE?

Sinulle, jolla on
traumakokemus tai
sinulle, joka et ole aivan
varma, voisiko oman
olon taakse katkeytya
trauma. Myos Kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa
traumoista. Omaan tahtiin,
omiin pohdintoihin.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Omassa tahdissa, yksin
tai yhdesség, itsetuntemukseen
ja aiheen ymmaérrykseen

Jaksot

* Mika on trauma?

* Miten trauma nakyy
elamassa?

* Mista apua?

* Triggereité ja turvaa

» Miten ja kenelle puhua
traumasta?

* Toivoa ja voimia

Kurssia on ollut
mukana tekemésséa
suuri joukko ihmisig,

joiden elamaén
traumakokemukset

ovat vaikuttaneet.

https://kipina.mtkI.fi/

Tarinoita, "
limoittautuminen: kof(i?;[\tttjll]gi A Videoita, M AMKIS-I:AAA';
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri . ' podcasteja M

. ) St o toivon- Ei mitaan!
Kun ilmoittaudut, saat séhkopostiisi Kipindita

kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.
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AHDISTUS
KUIN USVAINEN
SUQ




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, ettéd on kuin ansassa
maan alla. Tunnelissa, josta ei 16ydy ovea. Tali
yksin usvaisella suolla.

hdistus tulee yhtakkia, eika aina tieda milla hetkell&.

Seinat tuntuvan kaatuvan paalle. Elaméaan astuu helposti

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

Ahdistuneisuushéirion kanssa elavat ihmiset kertovat,
milta ahdistus tuntuu ja ndyttaa. Millaista on arki ahdistus- tai
paniikkihairion ja pelkojen kanssa? Entéa millaista on tarpoa
pakko-oireiden suossa, kun ei tule ymmarretyksi?

Mika on auttanut ahdistukseen nopeasti, entéd mika
pysyvammin? Monia keinoja voit kokeilla vaikka heti, osa taas
vaatii vahan harjoittelua. Mista |16ydat toivoa ahdistuksen
keskelle? Mika saa tiiviilta sykkyralta tuntuvan olon avautu-
maan?

Kipinékurssit:

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

Tarinoita,
Haku/llmoittautuminen: kOf(E(lEer:]tLLJIIJ(aSia
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri ! .
Kun ilmoittaudut, saat sahképostiisi lonon,
' i Kipindita

kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

KENELLE?

Juuri sinulle, jolla on jokin
ahdistuneisuushairio tai
sinulle, joka et ole siita
aivan varma. Tai sinulle,
joka autat ja tuet tydssasi
ihmisig, joilla on jokin
ahdistuneisuushairio seka
sinulle, jonka léheisellda on
ahdistuneisuushairio.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Siné paatat!

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

Jaksot

* Onko tdmé ahdistusta?

» Mista ahdistus johtuu?
Millaisia tunteita liittyy
ahdistukseen?

Ahdistus arjessa

Mik& auttaa nopeasti?
Mika auttaa pysyvammin?
Miten kertoisin toisille?
Mika tuo toivoa?

Kurssia on ollut
mukana tekeméassa
suuri joukko ihmisia,

joiden elamassa
ahdistus on tuttu

juttu.
ani MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAA?
Ei mitaan!
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

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

illaista on elaa masennusta? Voiko olla masentunut,
vaikka jaksaa kayda tdissa tai opiskella, mutta sen
jalkeen kotona ei mitéan?

Mika on auttanut, miten toivo on herannyt ja toipuminen
kaynnistynyt? Onko jotain, mité voisin tehda itse kun voimia
on tarpeeksi? Entd mitd masennukseen sairastunut olisi
toivonut toisilta ihmisilta?

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

Kurssia on ollut
tekemassa yli 200
masennuksen itse
kokenutta ihmista.

Aiemmin olen vdhan vierastanut vertaistukea.
Nyt yllatyin sen koskettavuudesta.

Kipinékurssit:

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

Tarinoita,
Haku/llmoittautuminen: kOf(E(lEer:]tLLJIIJ(aSia
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri ! .
Kun ilmoittaudut, saat sahképostiisi lonon,
' i Kipindita

kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

KENELLE?

Ihmisille, jotka pohtivat,
mista oma ilottomuus,
jaksamattomuus ja
artymys mahtavat johtua.
My®6s kaikille, jotka
kaipaavat kokemustietoa
masennuksesta. Omaan
tahtiin, omiin pohdintoihin.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Siné paatat!

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

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

Jaksot

* Onko tdma nyt sité
masennusta?

Masennus voi tulla elamaan
monella tavalla

Miten kertoa
masennuksesta?

Miten masennukseen
suhtaudutaan?

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

Liikkumisesta luotettu?
Mista apua, mista toivoa?

o MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAA?
Ei mitaan!
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Tuntuuko, ettd opinnot vaan jumittavat?
Tuntuvat muodottomalta méhkaleeltd, josta ei
saa otetta. Pitéisi, pitaisi, pitaisi. Mutta mikaan
ei etene. Kuin tahmeassa liisterissa istuisi?
Mik&aan ei nappaa ja motivaatio on kateissa?
Vaikea jaksaa opintostressig, kun my6s
mielenterveysongelmat ovat osa arkea?

anoiko joku joskus, etta opiskeluaika oli elaméan parasta

aikaa? Innolla aloitetuista opinnoista ehti jo kadota

kaikki ilo. Arki on kuin sammunut sédetikku. Oma mieli
kuin ilottomalla ilmapallolla. Pelkk&aa sinnittelyd, huonoa
omaa tuntoa tekeméattdmasta, jaksamattomuutta. Et
todellakaan ole ainoa, josta tuntuu silta!

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

Tama kurssi ei ole
suoritus muiden
joukossa! Tehtéavia ja
harjoituksia voit
kokeilla, jos silté
tuntuu, ja edeta ihan
omaan tahtiisi.

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

Kipinékurssit:

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

Tarinoita,
Haku/llmoittautuminen: kOf(E(lEer:]tLLJIIJ(aSia
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri ! .
Kun ilmoittaudut, saat sahképostiisi lonon,
' i Kipindita

kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

KENELLE?
Sinulle, joka kaipaat tukea

opinnoissaan jaksamiseen
ja opintojumiin.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

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

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

Jaksot

* Hiipuvatko voimat?

» Stressin uumenissa

* lhan jumissa

* Mika riittaisi? Hellita hieman,
jooko!

» Unohditko unelmat?

Muiden ihmisten tarinat ja omat
kokemukset — vertaistuki vélittyi.

o MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAA?
Ei mitaan!
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EHKA JOSKUS VIELA TOIHIN

"Missa sa oot nykyisin toissa?” Usein

ensimmainen kysymys vanhalle tutulle, jota

ei ole pitkaan aikaan nahnyt. Entas jos en Pelké&dn etten parjaa.
missaan? Pitkaan aikaan. Tai koskaan. Tybeldma nayttaa vahan
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla kuin taistelutanteteelta,

e La s jossa yritdn pysya.
myllertavat hapea ja huonommuuden tunne. Unelmana on. etts voin

My0s ajastus tyoelamasta pelottaa. tehdé ty6té, josta pidén ja
Enta jos en jaksakaan? Tipahdan taas? jossa voin kayttaa
vahvuuksiani. Askel
yoelama voi pitkan tauon jalkeen tuntua pelottavalta, kerrallaan kohti unelmaa.
Ttai tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan vielé tyoela-
méssé ollutkaan. Mité kaikkea pitaa osata ja jaksaa

- riitankd? Jaksanko vielé joskus olla tdissa? Olenko
mitéan, jos en ole tdissa?

Enté mista tiedan, olenko valmis yrittdmaan? Ja miten
selitdn puuttuvat vuodet?

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

Itseopiskeluryhma
KENELLE? VERKKO
Sinulle, joka haaveilet Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin tahansa,
tySelamasta, mutta ajatus vaikka heti.

tuntuu kaukaiselta ja
pelottavalta. Omaan tahtiin,
omiin pohdintoihin.

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

Jaksot

« TunnemOykyt tyon tiella

« Onko minulla arvo(j)a

« Jos kokemukset ovatkin vahvuuksia

« Tavoitteena tyd — kuoppia ja kiertoteita
* Pingottamisesta puhalteluun

Huom! My®6s laheisille ja kaikille, jotka
haluavat laajentaa osaamistaan kokemus-
nakdkulmalla.




Ohjattu ryhma

KENELLE?

Sinulle, joka et ole
mielenterveydellisista
syista aktiivisesti
tydelamassa, mutta
unelma tydsta siintaa
mielessé ja samalla
paluu pelottaa. Voit olla
elékkeell&, kuntoutustuella,
ty6ttdmana, sairauslomalla
tai opiskelija. Ohjattu
kurssi, jota kdydaan
kirjoittamalla.

MITEN?

Kaymme kurssin teemoja
lapi yhdessa ammattilaisen
ja vertaisohjaajan kanssa.
Etenemme jakso kerrallaan
ja keskustelemme kurssin

sisallon herattamista
ajatuksista ja tunteista.
Pohdimme muun
muassa sita, mika
juuri sinua voi auttaa
nykyisessa tilanteessasi.
Et ole yksin ja yhdessa
olemme enemman.
Toisten kertomuksista

VERKKO

ja ajatuksista voit saada
tukea ja ideoita oman
polkusi hahmottamiseen.

Kipinékurssit:

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

Haku/llmoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Kun ilmoittaudut, saat séhkdpostiisi
kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

Ajankohta: 29.9.—26.10.

Uusi jakso ilmestyy aina
tiistaisin

Keskustelu jatkuu 26.10.
saakka

Kellonaika: Sin& paatat!

Ohjaajat: Sanna Hyry, Tarja
Tikkanen ja vertainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 15.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 17.9.

Jaksot
29.9. Tunnemdykyt tyon
tiella

Onko minulla arvo(j)a
Jos kokemukset
ovatkin vahvuuksia
Tavoitteena tyo

— kuoppia ja
kiertoteita

6.10.
13.10.

20.10.

Kurssialusta on auki 26.10.
saakka.

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipinoita

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

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

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

SANNA TARJA
ani MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAA?
Ei mitaan!
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

MIKA TASSA ON
NIIN VAIKEAA?

Taas tassa samassa kuopassa. Taas
pyoriméassa 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,
itkettad, pelottaa. Miten taalta noustaan yl6s?

mink&? Ja miten? Miten oppia sietAmaan sietamattomia

tunteita? Miten olla uskomatta kiduttavaa mielta? Ja
miten taas kerran jaksaisi tehdé tarkeita ja hyvaa tekevia
juttuja, kun on niin monta kertaa epaonnistunut ja romahtanut?

Pysahdytaanko hetkeksi yhdessa pohtimaan: Mika on
sinulle tarke&a? Mika on sinun juttusi? Mita jos ei ole
hajuakaan omasta jutusta ja kaikki muut tuntuvat tietdvan
mita tekevat?

Kuulet kurssilla toisten ihmisten kokemuksia ja tarinoita:
Milté on tuntunut, kun eldma on pelkk&da mustaa? Onko sielta
paassyt pois? Enta millaista on elama oireiden kanssa, jotka
eivat ehka kokonaan poistu? Kurssilta saat tietoa ja tyokaluja,
jotka auttavat kohtaamaan vaikeita ajatuksia ja tunteita, ja
tunnistamaan ja késittelemaéan omaa siséista puhetta. Saat
keinoja huomata itsellesi aidosti térkeita asioita — vaikeista
olotiloista huolimatta.

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

J onkin pitdd muuttua, néin ei voi jatkaa eik& jaksaa. Mutta



KENELLE?

Ihmisille, jotka ovat
jattaneet tydelaman tai
eivat ole viela tydelamaan
koskaan ehtineetkaan
mielenterveydellisista
syista. Voit olla elakkeella,
kuntoutustuella,
ty6ttémana tai
sairauslomalla. Sinulla
on riittavasti voimia
vaikeidenkin asioiden
pohtimiseen ja tykkaat
kasitella asioita
kirjoittamalla.

Kipinékurssit:

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

https://kipina.mtkl.fi/

Haku/llmoittautuminen:

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
Kun ilmoittaudut, saat séhkdpostiisi
kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

VERKKO

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

VERKKO

SYYSKUUN RYHMA

Ajankohta: 1.9.-22.9.
Kellonaika: Siné paatat!
Kurssijaksot:

1.9. Kuuntele nyt kerrankin!
Mita kuuluu juuri nyt?

8.9. Saisinko edes hetken
rauhaa?

Tutustu sisaiseen piiskuriin ja
muihin paén asukkeihin.
Kannattaako niita uskoa?

15.9. Kenen elamaa elan?
Miten menné kohti itselle
téarkeité asioita? Osaanko,
jaksanko?

Kurssialusta on auki 21.9.
saakka.

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

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 23.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 24.8.

MARRAS-JOULUKUUN RYHMA

Ajankohta: 24.11.-15.12.
Kellonaika: Sina paatat!
Kurssijaksot:

24.11. Kuuntele nyt kerrankin!
Mita kuuluu juuri nyt?

1.12. Saisinko edes hetken
rauhaa?

Tutustu sisaiseen piiskuriin ja
muihin paén asukkeihin.
Kannattaako niita uskoa?

8.12. Kenen elaméa elan?
Miten menna kohti itselle
téarkeité asioita? Osaanko,
jaksanko?

Kurssialusta auki 15.12.
saakka.

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Pirjo Metséaranta ja vertaiset,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 13.11.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 17.11.

SANNA

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipinoita

1SKO TERHI PIRJO
ani MITA
Videoita,
podcasteja MAKSAA?
Ei mitaan!
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

TOIVON TUOJAKSI

Onko sinulla oma kokemus mielenterveyden
haasteita? Oletko kulkenut my6s omaa
toipumisen polkuasi? Kyteekd sisallasi halu
kayttda omia kokemuksiasi toisten tukemiseen?
Tuoda pieni pilkahdus toivoa toisen mustimpiin
hetkiin? Koska tiedat liiankin hyvin, miten
raskaalta kaikki voi valilla tuntua. Millaista se
vertaisena toimiminen oikeastaan olisi?

jakamalla omia kokemuksia, kuuntelemalla, keskustele-

malla, kirjoittamalla tai olemalla l1asné& tapahtumissa,
kursseilla tai chatissé. Kasvokkain, verkossa tai somessa.
Kohtaamiset voivat olla syvallisi&, yllattavig, rauhallisen
lempeitd, hetkessa elavia — jokainen omanlaisensa.

Mika voisi olla oma juttusi? Olisitko valmis kokeilemaan?

Kurssilla pohditaan, mita vertaisuus mielenterveyskentalla
tarkoittaa. Milloin on sopiva hetki ryhtya vertaiseksi ja mista
sen tietdd, onko valmis? Mité kaikkea voi vertaisena oppia ja
millaisiin kompastuskiviin on hyva kiinnittda huomiota?

Vertaisena jo toimivat ihmiset kertovat kokemuksiaan:
miten he ovat I6ytaneet oman paikkansa, mika tekee vapaaeh-
toisty0sta antoisaa ja palkitsevaa ja mitéd he matkan varrella
ovat oivaltaneet.

Sinulla ei tarvitse olla aiempaa kokemusta, eika sinun
tarvitse olla varma tai valmis. Riitta4, etté olet kiinnostunut ja
haluat hetkeksi pysahtya tutkimaan omaa polkuasi rauhassa.
Kurssilla saat rauhassa miettia omia vahvuuksiasi, voimavaro-
jasi ja toipumisesi vaihetta — ilman painetta sitoutua viela
mihinkaan.

Vertaistehtaviss'a saa kohdata ihmisia monella tavalla:

Kipinakurssit:

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

Tarinoita,

Haku/IImoittautuminen: . {(aettulj(a_
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri SLEMTIEE,

Kun ilmoittaudut, saat sahkopostiisi tovon-

! kipindita

kurssitunnukset, joilla paédset mukaan.

KENELLE?

Sinulle, joka olet
kiinnostunut antamaan
vertaistukea toiselle ja

pohdit vapaaehtoistyéhon

lahtemista. Tai sinulle, joka

tydssasi toimit vertaistuen
parissa.

VERKKO

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonaika: Sina paatat!

Tapa: Omassa tahdissa, yksin
tai yhdessa.

Jaksot:

» Mita vertaisena toimiminen
tarkoittaa?

» Onko nyt vertaistoiminnan
aika?

* Toivon tuojana, unelmien
kannattelijana

* Vaikeat kokemukset
kaantyvat vahvuudeksi

* Miten mukaan toimintaan?

Videoita

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!




Arjen ymmarrysta,
kohtaamisen keinoja



Arjen ymmarrystd, kohtaamisen keinoja



Arjen ymmérrysta, kohtaamisen keinoja

MITA
MAKSAA?
Ei mitaén!
Miten mielenterveyden hairiot voivat nakya KENELLE?
arjessa? Mita voin tehda, kun huomaan toisen Kaikille tuiki tarkeaa
tarvitsevan apua? kokemustietoa etsiville.

My®s vapaaehtois- tai
jarjestotyota tekeville,
jotka haluavat syventaa
ahestymme erilaisia mielenterveyden ongelmia ymmarrystaan

arkiselta ndkokannalta ja kokemuslahtdisesti. mielenterveyden
Liszksi puh keinoista kohdata erilaisi ongelmista ja erilaisista
isaksi puhumme keinoista kohdata erilaisia P I oy
ihmisia ja luoda turvallisen ymmartéva ilmapiiri. Unohta-
matta vélineitd oman jaksamisesi ja hyvinvointisi tueksi.

Sopii hyvin
jarjesto-
toimijoille ja
vapaaehtoisille!

MASENNUSTA, AHDISTUSTA, ALAKULOA VAl JOTAIN MUUTA?
MIELENTERVEYDEN ONGELMAT ARJESSA

VERKKO

Saako toisen ahdistuneisuus sinut pelastymaan? Tai ystavan SYYSKUU
yllattava itkuisuus olon hankalaksi? Enta miten reagoida, kun
tuttava kertoo jaksamisen vaikeuksista tai alakulosta elaméassaan?
Miten auttaa? Tai osoittaa ymmarrysta?

Ke 16.9. klo 18—19.30
Hankalat olot, hetkellinen ahdistus tai alakuloisuus kuuluvat meidan lImoittaudu mukaan:
jokaisen elamaan. Mieli voi reagoida elaman vaikeisiin hetkiin
ahdistuksen tai artymyksen tunteilla, suru ja kaipaus kietoutua
algkuloon. Enta mlllll_o_lr? kxse on pidempiaikaisesta tilanteesta, ehka MARRASKUU
mielenterveyden héiriosta?

15.9. klo 10 mennessa

Kaydaan lapi yleisimpia mielenterveyden hairioita ja sitd, miten ne Ke 25.11. klo 13-14.30
voivat nékya kaytannon arjessa. Mité niista olisi hyva tietéa, jotta
niitd kokevaa ymmartaisi? Miten kohdata luontevasti, tekematta
numeroa?

limoittaudu mukaan:

24.11. klo 10 mennessa

Paikka: Teams

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto

MERJA M. PAULA Mukaan mahtuu: 995
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kohtaamisen keinoja

HYVAN KOHTAAMISEN KEINOJA

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

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

MERJA M. PAIVI

VENYN, VANUN JA KATOAN
MISSA KULKEVAT RAJANI?

Lipsahtaako suusta aina "Joo” silloinkin kun ei oikeasti jaksaisi?
Kuinka sanoa El ja huolehtia omasta jaksamisesta ja rajoista?

Onko itsemyétatunnosta jotain hydtya muillekin kuin itselle?
Voiko aina toisia kohdatessa olla mydtatuntoinen? Enté miten
selvita ristiriitatilanteista? Myotatunto omaa itsea kohtaan auttaa
tunnistamaan sen, mité juuri siné itse jaksat ja mitka ovat omat
rajasi.

Myétéatuntoinen suhtautuminen auttaa myds navigoimaan
ristiriitatilanteissa ja helpottaa vuorovaikutusta toisten kanssa.
Kun osaa pitaa kiinni lempeésti omista rajoistaan, on voimia
tukea ja auttaa myos muita.

JYRKI ANNINA

VERKKO

SYYSKUU

Ke 23.9. klo 18—-19.30

limoittaudu mukaan:

22.9. klo 10 mennessa

JOULUKUU

Ke 2.12. klo 13—14.30

lImoittaudu mukaan:

1.12. klo 10 mennessa

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

Mukaan mahtuu: 995

VERKKO

SYYSKUU

Ke 30.9. klo 18—-19.30

limoittaudu mukaan:

29.9. klo 10 mennessa

JOULUKUU

Ke 9.12. klo 13—14.30

lImoittaudu mukaan:

8.12. klo 10 mennessa

Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 995




Arjen ymmérrysta, kohtaamisen keinoja

SOITA, KUOKKIA,
HARMAITA KIVIA

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KUN ELAMA HORJUU JA PAA MEINAA HAJOTA

Soita, kuokkia, Jusseja, harmaita kivia, joiden lapi
mennaan. Perinteiset sanontamme ohjaavat
yksin puurtamisen, periksiantamattomuuden
maisemiin, tilanteessa kuin tilanteessa. Vaan
entd kun eldmassa tapahtuu muutoksia ja
yllatyksia? Odottamattomia menetyksia, tyotto-
myytta, taloushuolia. En saanutkaan opiskelu-
paikkaa, jonka halusin. Tuli ero — elama mullistui.
Huolta omasta terveydesta, jaksamisesta, parjaa-
misestéa. Huolta laheisista. Maailman tilanteen
nopeat muutokset ja epavarmuudet ahdistavat.
Tuntuu, etté epatoivo hiipii kintereilla.

ja selviytymiskyky eli resilienssi. Mielen joustokyky ei

poista vaikeuksia tai hankalia tunteita, mutta se voi
auttaa pohtimaan omia toimintatapoja vaikeuksien keskella.
Mielen joustokyky taas kasvattaa toivoa, luottamusta siihen,
ettd asiat selviavat tavalla tai toisella ja itsellanikin on
mahdollisuus vaikuttaa siihen, miten voin ja miten menen
eteenpain.

Mika kaikki lis&a toivoa ja mielen joustokykya? Voiko niita
harjoitella ja miten? Millaisia kaytannon vélineita ja harjoituk-
sia on harmaan kiven kiertamiseen?

Jos kannattelet toisten toivoa, oleellisen tarkeda on myos
oma toivon tunne. Pohditaan omaa toivoa suhteessa
haavoittuvassa asemassa olevien ihmisten kohtaamisiin.

Kun elama horjuu, suureen rooliin nousee mielen jousto-

Sopii hyvin
Toivo ja jarjesto-
resilienssi toimijoille ja

vapaaehtoisille!

KENELLE?

Sinulle, joka kohtaat
haavoittuvassa asemassa
olevia ihmisié, jotka
tarvitsevat toivon ja mielen
selviytymiskyvyn tukea.
My®s sinulle, joka tarvitset
itse toivon vahvistusta.

VERKKO

Ajankohta: to 10.9.
Kellonaika: 14—15.30
Paikka: Teams

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

IImoittaudu: 9.9. klo 10
mennessa

VERKKO

Ajankohta: to 3.12.
Kellonaika: 14—15.30
Paikka: Teams

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

IImoittaudu: 2.12. klo 10
mennessa

TARJA MERJA M.
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Arjen ymmarrystd, kohtaamisen keinoja

MITA NUOREN MIELESSA? iAo

Ei mitaan!

Ahdistusta. Pelkoa tulevasta kaiken keskella. KENELLE?
Yksinaisyytta. Sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Sinulle, joka toimit nuorten
Suorittamista ja uupumusta. Oppimisen kanssanlqinglfssé @i

haasteita. Taloushuolia. Kurkistetaan nuorten

arkeen: Mitka asiat juuri nyt kuormittavat VERKKO

nuorten mielta? Ajankohta: to 12.11.

Kellonaika: 9—10
Kun liséksi toita on vaikea loytaa, arki hankaloituu. Tulevai- | paikka: Teams

suuden usko on aika véahissa. Samaan aikaan some luo e
Kouluttajat: Tuija Nissinen,

elamasta epatodellista kuvaa ja liséa ahdistusta Kaika Toivanen, Tarja Tikkanen
entisestaan. Meneeko kaikilla muilla hyvin, vain minulla ei? ja kokemusasiantuntija,
. L . . L L Mielenterveyden keskusliitto
Miten erilaisia nuoren mielta kuormittavia tilanteita ja
tunteita voi tunnistaa? Enta miten nuorta voisi auttaa niiden Mukaan mahtuu: 995
kasittelyssa ja ottaa vaikeita asioita puheeksi? Osaanko? llmoittaudu: 11.11. klo 10
Saat konkreettisia tydvalineita vuorovaikutustilanteisiin ja mennessa

asioiden puheeksi ottamiseen seké kokemustietoa nuorten
itsensa kertomana.

Sopii hyvin
jarjesto-
toimijoille ja
vapaaehtoisille!

On jotenkin paha olo,
mutten osaa kuvailla
sitd tarkemmin.
Vatsaa kouristaa,
sydén hakkaa ja on
vaikea hengittaéa.

TUILJA KATKA TARJA
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Keinoja omaan hyvinvointiin
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VIREYSTILA KUIN i

MAKSAA?

MUUTTUVA VIRTA e mitsn

Onko sinulla vaikeuksia rauhoittua iltaisin? KENELLE?
Hurahtaako péaiva torkutellen 1&pi? Onko sinun Sinulle, jonka eléimé on juuri
hankala pysahtya? Tuntuuko, ettei kehosi pysy nyt herkassa vaiheessa,

. . . . suuressa muutoksessa
arjessa mukana? Kuhiseeko veri kehossa kuin ja hammennyksessa

_ : hamme sa
muurahaiset muurahaiskeossa? sairastumisen myota

VERKKO

Ajankohta: to 8.10.

kulkusi kuin loputon upottava hanki? Tuntuvatko arkiset
Kellonajat: 13—15

asiat arsyttavilté velvollisuuksilta etka oikein tiedd, mista
on kyse? Paikka: Teams

T'arisyttaékc'j stressi? Onko olo painava ja raskas tai

Kyseessa saattaa olla hermoston epatasapainotila. Sitd voi | Kouluttajat: Jenny Blomqvist,
kuitenkin oppia saitelemaan esimerkiksi hengityksen, liikkkeen | Annina Kipponen ja Merja
o Lo Matilainen, Mielenterveyden
ja lasnéolon keinoin. keskusliitto

Kokeillaan yhteisesti erilaisia kehollisia keinoja, joilla voit )

. . L IImoittaudu mukaan:
lieventad levottomuutta, vaimentaa stressié ja keventda 7.10. klo 10 mennessa

raskasta oloa. Ihan tutkitustikin kehollisilla keinoilla on

Mukaan mahtuu: 995

vaikutusta vireystilasi saatelyssa.

JENNY MERJA M. ANNINA



Keinoja omaan hyvinvointiin

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

seksi. Itselleen voi néet opettaa uusia taitoja: omaa mielta voi rauhoittaa,
opettaa myonteisemmaksi tai voi oppia kiinnittdmaan huomiota onnistu-
misiin.

M ielitekoja-tuokiossa opetellaan erilaisia keinoja hyvan mielen aikaansaami-



Keinoja omaan hyvinvointiin

KENELLE?

Sinulle, joka mietit, voisitko
tehda jotain pienta tai
oppia jonkin uuden taidon,
etté voisit paremmin.
My6s muille keinoista
kiinnostuneille.

VERKKO

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

Paikka: Teams

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

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

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi
tapahtumapaivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 995

HETKT JUURI
JA TASSA

Ke 30.9. klo 14-15

NYT

Karkaavatko ajatukset
tulevaisuuteen? Tai jadvat kiinni
menneisyyteen? Miksi hetkessa
pysyminen voi olla vaikeaa ja
mité hyotya siitd on? Pyséhdy-
téaan yhdessa juuri tahan
hetkeen ja tunnustellaan
pyséhtymisen vaikutuksia
omaan mieleen.

Merja Matilainen ja Paula
Paloheimo, Mielenterveyden
keskusliitto
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1LOA
ONNISTUMISISTA
Ke 7.10. ko 14-15

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

Jyrki Rinta-Jouppi, Mielentervey-
den keskusliitto

VOIMIA ARKEEN
Ke 14.10. klo 14-15

Millaiset asiat tuovat sinulle
voimia ja jaksamista arjen
keskelle? Mika jo toimii? Mita
toivoisit elamaasi lisaa? Mita
haluaisit vdhentéaa tai muuttaa?
Miten séatelet voimavarojasi ja
huolehdit niistéd huononakin
hetkend elamassasi? Enta
tunnistatko voimavarasyopposi?

Merja Matilainen ja Jyrki
Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

ITSELLENI
KILTTI?
Ke 21.10. klo 14-15

Muistatko olla itsellesi kiltti?
Pitaa hyvaa huolta, puhua
lampimasti ja hellia itse&si? Vai

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

lammolla ja lempeydella ja mita
hyotyé siitd on?

Merja Matilainen, Mielentervey-
den keskusliitto

MERJA M.

MITA .
TUNTEET A
VIEVAT?

Ke 4.11. klo 14-15

Vievatkd tunteet sinua haitallisesti?
Jaadytko tai vihastutko vuorovai-
kutustilanteissa? Sanotko asioita,
joita et tarkoita vai jaavatko
tunteesi ja ajatuksesi kokonaan
ilmaisematta? Tunteiden
synnyttamia reaktioita voi
harjoitella saatelemaén. Voit oppia

antamaan itsellesi aikaa rauhoittua
ja sen jalkeen ilmaista itsedsi
rakentavammin. Tunteita

Vvoi oppia tunnistamaan ja
nime&maan niita.

Jyrki Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

ARVOT JA TARPEET
— HYVAN ELAMAN
SALAISET AINESOSAT
Ke 11.11. klo 14-15

Arvot ja tarpeet. Heraako kysymys:
Ai mitka? Omia arvoja ja tarpeita ei
aina tule edes miettineeksi, mutta
niiden tunnistaminen on taito, jota
voit harjoitella. Tarpeiden ja arvojen
mukaan toimiminen tuo pitk&aikais-
ta hyvaa oloa ja auttaa elamaan
enemman ja enemman oman
nakoista elamaa. Arvoja ja omia
tarpeita vastaan toimiminen taas
hiertas, tuottaa stressid, ahdistusta,
turhautumista. Aina ei edes tajua,
mista se paha olo johtuu.

Voit ela& arvojasi ja tarpeitasi sen
kummemmin miettimatta, mutta
jos haluat elamélta enemman,
kannattaa ne tiedostaa ja
tietoisesti hyodyntéa niita.

Jyrki Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

JYRKI PAULA



Keinoja omaan hyvinvointiin

TOIPUMISEN POLULLA -
MERKITYKSELLISYYTTA ETSIMASSA

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

toipumisesta. Myods

vapaaehtois- tai
. . . S . jarjestotyota tekeville,
ika on merkityksellisyyden rooli toipumisen polulla? Jjojtka tgvovat tietoa

Milloin koemme, ettd oma elamamme on merkityksellis- mielenterveyden
ta4? Jokainen meista tarvitsee kokemuksen siit&, ettéa on i erlg?)?keslgrllissgéisté.
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: 1.10.

motivaation syttymistéa silloin? Paikka: Teams

Pohdimme yhdessa toipumista ja sen tukea. Mité lopulta Kellonajat: 13—15
ovat mielenterveystydssé kaytetyt termit "toipumisorientaatio” Kouluttajat: Merja Matilainen
tai "Recovery” arkisissa tilanteissa? Mita tarkoittaa toipumis- ja Paivi Rissanen,
lahtdinen ajattelutapa ja miten voin soveltaa sita kaytanngssa | Mielenterveyden keskusliitto
ihmisia kohdatessani? Vaikka et toimisi suoraan mielenterve- lImoittaudu mukaan:
yskentalla, mielenterveyden ongelmat seka toipumisen ja 30.9. klo 10 mennessa

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

Esittelemme my®s harjoituksia, joita voit kayttaa esimerkik-
si ryhmia ohjatessasi ja keskustelun virittajina.

MERJA M. PAIVI

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

91



Keinoja omaan hyvinvointiin

92

VAIKEISTIN KOKEMUKSIIN,

HANKALTIN TUNTEISTIN

Kaipaatko uusia keinoja tunteiden ja
ajatusten kasittelyyn? Haluatko 10ytaa 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 18ytaa
keinoja hankalien tunteiden
ja vaikeiden kokemusten
ilmaisuun joko itsellesi tai
toisten tueksi.

VERKKO

Paikka: Teams

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

Miten mukaan? limoittaudu
viimeistaan tapahtumaa
edeltavana perjantaina klo 10
mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi
tapahtumapdivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 995




LASKE SURUT
SAMMALEESEEN,
PUHALLA 1LO
TUULEEN

Ma 14.9. klo 17.30—19

Kuusen oksien hiljainen
keinunta tuulessa. Syksyn varit
ja tuoksut ilmassa, luonnon
lempeé& dénimaisema.

Pilvet liikkkuvat taivaalla.

Metsassa kuljeskelu tyynnyttééa
monen mieltd, kun ahdistus
kaihertaa sisélla tai elaméan
vaikeudet vyoryvét paalle. Osalle
metsé on turvapaikka, jossa olla
omassa rauhassa juuri
sellaisena kuin on, kaikkine
kipuiluineen ja vaikeine
kokemuksineen. Sammalpoluilla
samoilu sulattaa stressia ja
vaikuttaa mielialaan. Tunnustel-
laan yhdessa luonnon vaikutuk-
sia ja tehddaan muutamia
mukavia harjoituksia.

Pieni istuskelu kannonnokassa
on liséksi 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 lahteé edes
kauas, vaan pieni pistédytyminen
l1&hiluontoon riittaa.

Enta mita luonto sinulle
merkitsee? Onko sinulla
voimapaikkaa? Millaisia tunteita
herédd metséapolulla?

Jos séa sallii, ota mukaasi
mobiililaite ja suuntaa
lahiluontoon kokeilemaan.

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

Terhi Kimmelma-Paajanen ja
Annina Kipponen, Mielentervey-
den keskusliitto

SANOJEN SALAINEN
SAMMIO
Ma 21.9. klo 13-14.30

Lempeitd sanoja. Lampimia
sanoja. Lohduttavia, ymmarta-
via, kannustavia sanoja.
Kauniita sanoja. Tyhjia sanoja.

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

Taitella ja luovuudella on
tutkitusti merkityksesta
mielenterveydelle ja toivon
syttymiselle. Sen liséksi sanat ja
kirjoittaminen voivat olla vayla
kertoa hankalista tunteista ja
kokemuksista, jos puhuminen
tuntuu vaikealta. Tai ehké I6ydat
lohtua laulujen lyriikoista,
runoista tai samaistut
kirjallisuuden tarinoihin? Tuokion
aikana kokeilemme kevyita
luovan kirjoittamisen harjoituk-
sia ja herattelemme toivoa,
unelmia ja tulevaisuudenuskoa.

Kirjoittaminen voi mygs toimia
pienené lepohetkena ja taukona
vaikeista asioista. Ajatusten ja
tunteiden pukeminen sanoiksi
lisé& usein myos itsetuntemus-
tamme.

Et tarvitse aikaisempaa
kokemusta tai osaamista, pelkka
uteliaisuus kokeilla riittd&. Saat
my®os vinkkeja siihen, kuinka
jatkaa luovaa kirjoittamista
kotona.

Varaa mukaasi kyna ja
kirjoituspaperia.

Sanna Hyry ja Annina Kipponen,
Mielenterveyden keskusliitto

TERHI

Keinoja omaan hyvinvointiin

TUNNEKUVIA,
TUHANSTA SANOJA
Ti 6.10. klo 13-14.30

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

Millaisia tunteita siséllasi
myllertad? Hammennysta?
Lamaannusta? Pienié ilonpilkah-
duksia? Ymmyrkainen onnen
tunne? Pelko tulevasta? Kiukku?
Ei oikein mitaan?

Taitella ja luovuudella on
tutkitustikin merkityksesta
mielenterveydelle ja toivon
syttymiselle. Kun sanat eivat riitg,
hankalia kokemuksia ja tunteita
voi olla helpompi ilmaista kuvana,
piirtamalla tai maalaamalla. Ehka
kuva tosiaan kertoo enemman
kuin tuhat sanaa? Tuokiossa
esitellaan erilaisia kuvallisen
tydskentelyn tapoja ja kokeillaan
yhteisesti, miten paasisit alkuun.
Tehdé&an kevyité harjoituksia,
joilla heratellaan toivoa, unelmia
ja tulevaisuudenuskoa.

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

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

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

Varaa mukaan paperia ja
varikynid, muutama varikin riittaa!

Sanna Hyry ja Annina Kipponen,
Mielenterveyden keskusliitto

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

hyvinvoinnin ja toimintakyvyn vahvistaminen silloinkin,

kun muutokset myllertavat elamésséa, odottamattomat
asiat yllattavat epamieluisasti ja huolet ja epavarmuudet
kaihertavat mielessa. Mista Idytyisi silloin turvaa, voimia ja
taitoja kohdata vaikeuksia?

S yksyn Hyvinvoinnin iltakouluissa teemana on oman

KENELLE?

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

VERKKO

Paikka: Teams

Miten mukaan?
limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltédvana
paivana klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi
tapahtumapaivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 995




ONNENTAIDOT - VOIKO
NIITA OPPIA?
Ti 29.9. klo 18-19.30

Onnellisuus — sita joko on tai ei ole. Vai voisiko
onnellisuutta oppia? Voinko itse lisété
onnellisuuteni maaraa? Kun keskitytaan
ihmisten vahvuuksiin ja taitoihin, hyvinvointia ja
onnellisuutta tosiaan voidaan lisata.

Onko tama vain haihattelua silloin, kun elama
tuo suruja, pettymyksia ja menetyksia? Ei ole,
mutta silloin tarvitaan resilienssié. Resilienssi
on psyykkinen kyky selviytya vaikeuksista ja
yllapitaa toivoa ja toimintakykya vastoinkaymis-
ten aikana. Se on térked osa onnentaitoja.

Pekka Aarninsalo, ldékari,
psykoterapeutti

PEKKA

PSYKOLOGINEN
TURVALLISUUS:

JOS VAIKEAT ASIAT VOISI
SANOA AANEEN

Ti 27.10. klo 18—-19.30

On hienoa, etta turvallisesta vuorovaikutuksesta
ja tilasta ollaan tana paivana yha tietoisempia.
Mutta mita kaikkea psykologinen turva on?

Turva kun ei tarkoita epamukavien tunteiden
puutetta, eikd sita, ettd haastavia asioita ei voisi
kasitella. Vaan enemmankin sita, miten
vaativiakin asioita voi késitella turvassa ja
kunnioittaen.

Perusturvan tunne rakentuu meille ihmisille
varhaisessa vuorovaikutuksessa, mutta onneksi
turvan kokemukseen voi vaikuttaa nykyhetkes-
sékin. Mista kaikesta perusturvan

tunne muodostuu? Enta kuinka

vahvistaa sité, varsinkin silloin, jos

olo on turvaton?

Eevi Vuoristo, lyhytterapeutti ja

pariterapeutti i

Keinoja omaan hyvinvointiin

TOIVOA HUOLIEN JA
EPAVARMUUKSIEN KESKELLA
Ti 24.11. Kio 18-19.30

Arki ja maailma ymparillamme muuttuvat koko
ajan ja nopeasti. Pysynkd itse perédssa?
Mullistuuko minun elamani ja miten? Huoli
tulevasta. Epdvarmuus, joka kuormittaa mielta.
Voinko enaa luottaa siihen, etta tulevaisuudessa
on jotain positiivista? Mista voimia?

Pysahdytaan yhdessa pohtimaan, mista
rakentuvat toivo ja luottamus tulevaan. Miten
ajatukset, nakdkulmat, tunteet ja omat toiminta-
tavat vaikuttavat kykyymme selvitd muutoksista
ja palautua vastoinkdymisista? Kokeilleen
konkreettisia, pienia keinoja, joilla tukea omaa
hyvinvointia ja toimintaa vaikeissa tilanteissa.

Merja Matilainen ja
Tarja Tikkanen,
kouluttajat,
Mielenterveyden
keskusliitto

MERJA M. TARJA

MUUTOKSET JA YLLATYKSET
ELAMASSA — VOIKO NITHIN
VARAUTUA?

Ti 15.12. klo 18—19.30

Elamé ei aina mene niin kuin sité itse suunnittelee.
Monenlaiset muutokset koettelevat mielta ja
haastavat tapaamme katsoa tulevaan. Siksi
resilienssist&, eli muutosten kohtaamisen
taidosta, on tullut yksi keskeisimmista nykyihmi-
sen mielen hyvinvointia tukevista taidoista.

Tama puheenvuoro tarjoaa kuulijoille konkreetti-
sia nakdkulmia ja tydkaluja siihen, miten omaa
jaksamista voi tukea muutosten keskella.
Luvassa on kaytannonlaheisia esimerkkeja,
tutkimukseen perustuvia oivalluksia ja
inspiroivia tarinoita, joiden avulla jokainen voi
vahvistaa muutosten kohtaamisen taitoaan.

Ulrika Bjorkstam, VTM,
sertifioitu resilienssivalmentaja,
tietokirjailija

ULRIKA
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AHDISTUS ON VIESTI -

MUTTA MISTA?

Ahdistuneisuus lisaantyy Suomessa nopeaan
tahtiin. Se nékyy yhd enemman sairauspoissa-
oloissa, uupumuksessa ja pahoinvoinnissa.
Erityisen huolestuttava on nuorten tilanne: Ahdistu-
neisuusoireet ovat viime vuosina lisdéntyneet
todella merkittavasti. Mielia puristavat niin yhteis-
kunnalliset kuin henkilokohtaisen elamén asiat.

hdistus ei kuitenkaan ole vihollinen. Se on tarkeé tunne ja

kehon viesti siita, etta jokin saattaa olla vaarallista tai

kuormittavaa. Elaimet osaavat purkaa pelon ja jannityk-
sen luonnollisesti - esimerkiksi koira ravistelee kehonsa
stressista ahdistavan tilanteen jalkeen.

Myos ihmisen olisi tarke&a l6ytaa turvallisia
keinoja purkaa ahdistusta ja rauhoittaa kehoa
ja mielta. Kun ahdistus jaa jatkuvasti paalle,
se alkaa kuormittaa mielta ja kehoa. Jos
tunteita yritetdén tukahduttaa tai kieltag,
seurauksena voi olla masennusta, ahdistunei-
suushairidita ja syvaa yksinaisyytta.

Juuri nyt maailman tapahtumat, epavar-
muus ja jatkuva kuormitus tarjoavat ahdistuk-
selle otollisen maaperan kasvaa. Siksi
tarvitsemme uusia taitoja ja keinoja puolus-
tautua taté ahdistuksen aaltoa vastaan.

PAULA

MERJA M.

. e s JYRKI
Illan aikana kasitellaan:

» tunteiden saatelya

* itsensa vahvistamista

* itsemyotatuntoa

» ahdistuksen ennaltaehkéisya

» keinoja auttaa ahdistunutta l&heista

OLAVI

Vain yhdessa voimme taittaa ahdistuksen
kasvun ja huolehtia siita, ettei kukaan jaa

yksin ahdistuksen kanssa. ANNINA

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, joka kamppailet
ahdistuksen kanssa ja si-
nulle, joka haluat ymmartaa
paremmin laheistasi seka
sinulle, jota aihe kiinnostaa
yhteiskunnallisena ilmiéna.

Kutsu mukaan ystavasi ja
laheisesi. Kun ihminen on
ahdistunut, avun hakeminen
tai osallistuminen voi tuntua
ylivoimaiselta. Sinun kutsusi
voi olla ratkaiseva askel
kohti toivoa ja muutosta.

VERKKO
Ajankohta: ti 8.9.

Kellonaika: 17.30—19.30

Paikka: Teams

Kouluttajat: Annina Kipponen,
Merja Matilainen, Paula
Paloheimo, Jyrki Rinta-Jouppi
ja Olavi Sydanmaanlakka,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 995

limoittaudu: 7.9. klo 10
mennessa

17.30 Ahdistushan ei kosketa minua!
Vai koskettaako?

Olavi Syddnmaanlakka

Mité viestia ahdistus kertoo?
Annina Kipponen
Kokemuspuheenvuoro
Kokemusasiantuntija

Maija Méakeld

Tauko

Mika auttaa ahdistukseen?
Jyrki Rinta-Jouppi
Iltsemy6tatunnosta apua
ahdistukseen Merja Matilainen

Tukea verkkokursseilta ja
vertaisuudesta
Paula Paloheimo

17.50

18.05

18.30

18.35

19.00

19.20




HYVAN OLON HETKIA

Rauhallinen aamu lehden parissa. Kavelyn
jalkeinen hiki ja levollinen olo. Suussa rouskuva
omena. Aamun hiljainen venyttely. P&an
painaminen omalle tyynylle. Tavallisen elaman
hyvid hetkid. Mista ne on tehty? Ja miten niité
saisi lisaa?

huomaamattomia, hyvia hetkia. Hetkia, jolloin mieli ja

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

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

| |yvé'1n olon hetkia -sarjassa etsimme arjen pienig, joskus

HYVAN UNEN HYVA RUOKA,
JALJILLA HYVA 0OLO
To 8.10. To 5.11.

Keinoja omaan hyvinvointiin

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Hyvésta olosta innostuville,
mielenterveyden ongelmia
omassa elamassaan
kokeville ihmisille.

VERKKO
Paikka: Teams

Kellonaika: 13—14

IImoittaudu mukaan:
Aina edellisend paivéana klo 10
mennessa

Mukaan mahtuu: 300

Ohjaajat: Jenny Blomqvist,
Kimmo Hane, Kati Rantonen ja
Paivi Tonteri, Mielenterveyden

Mika avuksi, kun nukkumatti
tekee oharit, eika uni vaan tule?
Tai huomaat herailevasi keskella
yota? Kokeillaan yhdessa
rentoutumisharjoitusta.

Onko valia, milloin ja miten
syon? Miten saannéllinen
ruokarytmi tukee hyvaa oloa
ja jaksamista?

KATI JENNY

keskusliitto

LEMPEAA LIIKETTA
VAI HIRVEAA HIKEA?
To 3.12.

Erilaiset liikuntamuodot sopivat eri
ihmisille. Oletko jo I6ytanyt oman
tapasi? Mika sopii sinulle ja miksi?
Kokeillaan yhdessa rauhallista
liikettd omaa kehoa kuunnellen.
Varaa ympaérillesi hieman tilaa ja
alustaksi pehmea matto tai
vastaava.

PAIVI KIMMO
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HUOLIEN
HETKET

Mité ne kaikki erilaiset kuntoutukset ovat ja onko niisté oikeasti
apua? Ammatillista kuntoutusta, kuntoutuspsykoterapiaa...Ei
niisté oikein ota selvaa, mitéa mikakin on. Ja mité se
paihdekuntoutus oikeasti tarkoittaa? Miten sellaiseen paasee?
Entd miten parjata ja pitédd huolta perheesta vaikeina aikoina?
Ty6ttomyys ja talous huolettavat niin, etta ydunet menevat.



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

vaihtuvien aiheiden parissa.

KENELLE?

Sinulle, joka etsit apua arkeesi ja sekavaan palveluviidakkoon.
My®os laheiset ja ammattilaiset, joiden asiakkaiden arkea
mielenterveysongelmat hankaloittavat.

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

PAIHDEASIAMIES
APUNA PAIHDE-
PALVELUIDEN
SOKKELOISSA

Ma 7.9. klo 13—14.30

Mietitk6 paihdekuntoutusta?
Mita se maksaa ja miten sité
voisi saada? Enta mité muita
péaihdepalveluita on olemassa?
Tai jaiko laheisesi saama
kohtelu paihdepalveluissa
mietityttdmaan?

Tiesitko, etta jokaisella on

oikeus saada omalta hyvinvointi-

alueeltaan tarvitsemiaan
paihdepalveluita?

Webinaarissa paihdeasiamies
kertoo tavoistaan auttaa
tavallisia ihmisia lI6ytamaan
tarvitsemiaan palveluita. Lisaksi
kayd&aan lapi asiakkaan
oikeuksia paihdepalveluissa.

Tuula Sillanpdé, pdihdeasiamies,
Ehkéisevé paihdetyé EHYT ry,
mukana Riikka Mettéld ja Reetta
Syrjékari, Mielenterveyden
keskusliitto

LAPSIPERHEET
LEIKKURISSA -
MITEN JAKSAA
LAPI VAIKEIDEN
ATKOJEN?

Ma 2.11.2026 klo 13-14.30

Miten sosiaaliturvan leikkaukset
ovat kurittaneet lapsiperheita?
Tai miten lapsiperheet voivat
tutkimusten valossa? Enta miten
pitaa huolta perheestd, jos
tyottomyys, taloudelliset haasteet
tai epdvarmat ajat huolettavat?

Webinaarissa kaydaan lapi
sosiaaliturvan leikkausten
vaikutuksia lapsiperheisiin ja
kartoitetaan millaista tukea on
edelleen saatavilla. Pohditaan
my®s, miten jaksaa lapi
vaikeiden aikojen.

Riikka Mettéla, Merja Smahl ja
Reetta Syrjékari, Mielenterveyden
keskusliitto

TUULA

Keinoja omaan hyvinvointiin

VERKKO

Paikka: Teams

Mukaan mahtuu: 995

Miten mukaan?

Iimoittaudu viimeistéan
tapahtumaa edeltéavana
perjantaina klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi
tapahtumapaivan aamuna.

Huolia pilkkomassa:

Riikka Mettéld, Merja Smahl ja
Reetta Syrjakari,
Mielenterveyden keskusliitto

REETTA

seka Tuula Sillanpaa, EHYT ry.

OTE TYOELAMAN
REUNASTA — MITEN
SE TEHDAAN?

Ma 7.12.2026 kio 13-14.30

Kirposiko ote tydelamasta
mielen sairastumisen myota? Ja
nyt mieli tekisi takaisin? Millaisia
vaihtoehtoja on olemassa?

Kaydaan lapi erilaisia vaihtoehto-
ja ammatillisesta kuntoutukses-
ta kuntoutuspsykoterapiaan.
Pohditaan myos toimeentuloa
kuntoutusten aikana.

Liséksi kuullaan kokemuspu-
heenvuoro ammatillisen
kuntoutuksen ja tdsmétyon
I6ytymisesta ahdistuksen ja
masennuksen jalkeen.

Riikka Mettéld, Reetta Syrjékari ja
kokemusasiantuntija Katri,
Mielenterveyden keskusliitto

MERJA S. RITKKA
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OMAN OLON KUVAAMINEN

ETUUSHAKEMUKSTIN

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

omaa toimintakykya. Se voi jopa olla etuuden tai tuen
saamisen edellytys. Miten omaa oloa ja arkea kannattaa
kuvailla ja miksi toimintakyvyn kasite on niin tarke&a?
Kéydéaan yhdessa lapi mité toimintakyvylla tarkoitetaan ja
miten sita kannattaa kuvailla erilaisiin hakemuksiin.
Webinaari pohjautuu Mielenterveyden keskusliiton
Mielenterveyden héiridn vaikutus toimintakykyyn -oppaaseen.

J oskus etuutta tai palvelua hakiessa joutuu kuvailemaan

RITKKA REETTA

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

KENELLE?

Sinulle, jolle
etuushakemusten
tayttaminen on
ajankohtaista, lomakkeet
lannistavat, ja ahdistaa jo
ennakkoon. My®s laheisille
ja ammattilaisille.

VERKKO

Ajankohta: Ma 5.10.
Kellonaika: 13—14.30
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 995

IImoittaudu mukaan:
2.10. klo 10 mennessé.

Kouluttajat: Riikka Mettala ja
Reetta Syrjakari,
Mielenterveyden keskusliitto




ONKO THAN OK OLLA ADHD?

Mitd on ADHD? Miten se nayttaytyy arjessa ja
kuinka se vaikuttaa tunteisiin sek& mielen
hyvinvointiin?

ihmiset itse |0ytaneet oman arkensa ja hyvinvointinsa
tueksi? Kuinka tulla sinuiksi ADHD-oireiden kanssa?
Tule mukaan kuuntelemaan ja jakamaan ajatuksiasi!

Kuinka saada arki sujumaan? Millaisia keinoja ovat

Keinoja omaan hyvinvointiin

KENELLE?

Kaikille, joita
ADHD koskettaa
omakohtaisesti tai aihe

kiinnostaa muista syista.

VERKKO

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!

Ajankohta: ma 2.11.
Kellonajat: 17—19
Paikka: Teams

Kouluttajat: Omat avaimet
4You -toiminnan ja
ADHD-liiton tyontekijat ja
kokemustoimijat.

Iimoittaudu: 30.10. klo 10
mennessa.

Mukaan mahtuu: 200
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MITA MUUTA OLEN
KUIN DIAGNOOSI?

Pohditko, miten elamasi on muuttunut ja miten
tasta eteenpain?

oitko tavoitella edelleen hyvaa elaméaa ja mita se voisi
olla sinulle? Voitko tuntea onnellisuutta ja iloa diagnoo-
sista huolimatta? Voiko diagnoosi olla jopa helpotus?
Tule rohkeasti mukaan pohtimaan néita asioita yhdessa ja
kuuntelemaan mielenterveysongelmia kokeneen nuoren
kertomus siitd, mika hanta auttoi eteenpain.

JENNI JOHANNA

MITA
MAKSAA?

Ei mitaan!

KENELLE?

16—40-vuotiaille,
jotka pohtivat omaa
elamaéansa ja miten se
jatkuu sairastumisesta
huolimatta.

VERKKO

Ajankohta: to 22.10.
Kellonajat: 16—18
Paikka: Teams

Ohjaajat: Johanna Kainulainen
ja Jenni Savolainen, Omat
avaimet 4You -toiminta seka
kokemustoimija

IImoittaudu: 21.10. klo 10
mennessa

Mukaan mahtuu: 40
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Tiedonjanoisille
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ONKO TATA TUTKITTU?
KURKISTUKSTA TIETEEN

Mista mielenterveyskentalla nyt puhutaan?
Kiinnostaisiko tiivis katsaus tutkimustietoon?

ielenterveydestd ja siihen liittyvista ilmidista,
M asenteista ja keinoista tiedetaan paljon myos

tutkimuksen vinkkelista. Kokosimme mielenkiintois-

ta tutkimustietoa perjantaiaamupaivan kaynnistéjaksi.

Tule tapaamaan tutkijaa, kuulemaan ja kyseleméaan!

MIELENTERVEYSTOIPUMISEN
RAKENTUMINEN PUHEENA

Kuinka jérjestojen vertaisina ja kokemusasiantuntijoi-
na toimivat mielenterveystoipujat puhuvat pitkékestoi-
sista mielenterveysongelmista ja toipumisestaan?
Enta millaisina he nédkevat omat mahdollisuutensa
eteenpdain? Onko sanoilla valia?

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd kun ammattilaiset
kohtaavat mielenterveystoipujia, ammattilaisten
asenteilla, kulttuurilla ja sanavalinnoilla on aivan
keskeinen merkitys siihen, miten toipujien késitykset
omista mahdollisuuksista rakentuvat.

Tutkimuksen keskeinen tulos on my6s mielen-
terveystoipumisen polku, joka jasentyy
monivaiheisena ja moniulotteisena prosessina.

Heini Kapanen, YTT, KM HEINI

MAATLMAAN

KENELLE?
Sinulle, joka tunnet

tiedonjanoa ja innostut
tutkimustiedosta.

VERKKO

Ajankohta: 30.10.
Kellonajat: 10—-11
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 995

IImoittaudu mukaan:
29.10. klo 10 mennessa

MITA
MAKSAA?
Ei mitaan!



SINUSTAKO £
DISCORD-VAPAAEHTOINEN?

Haluaisitko olla mukana luomassa yhteisd4a, jossa mielenterveydesta
voi puhua rehellisesti ja suoraan? Haluaisitko kd&ntaa omat vaikeat
kokemuksesi toisten avuksi?

os Discord on tuttu paikka ja haluat olla mukana luomassa turvallista ja rentoa ilmapiiri&,
J ehka tdma voisi olla sinun juttusi. Etsimme mukaan 18-35-vuotiaita vapaaehtoisia.
Vapaaehtoisena

 toivotat uusia ihmisia tervetulleiksi

» osallistut keskusteluihin ja pidat niita ylla

» autat luomaan hyvéaa fiilista yhteis6on

* jaat omia kokemuksia ja ajatuksia sen verran kuin haluat

Lahde kanssamme kehittamé&an uutta ja turvallista yhteis6g, jossa on lupa puhua mielta
painavista asioista niiden oikeilla nimilla. Tarkeinta ovat vertaistuki ja yhdessa tekeminen.
Toiminta tapahtuu paaasiassa kirjoittamalla, omalta koneeltasi, kotoa kasin.
Eiko Discord ole viela taysin tuttu? Ei haittaa! Saat perehdytyksen, jossa kaydaan lapi seka
Discordin kayttda ettd vertaistukitaitoja.

lImoittaudu mukaan:
(Hae: Haku kaynnissa)

105


http://www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

HALUATKO TULLA KEHITTAMAAN
UUTTA VERKKOKURSSITA
PSYKOOSEISTA?

Saiko erittdin raskas elamantilanne mielen reagoimaan kummalla
tavalla? Kuulitko yhtakkia toden tuntuisia aania? Tai tuntuiko, etta
joku seuraa sinua? Entéa naitko asioiden valilla selvia yhteyksia?

yhdistettyna altistaviin tekijoihin voi laukaista psyykosin. Se voi olla
ohimeneva reaktio tai sairastumisen alku. Niin tai néin, pelottavaa varmasti
kaikille.

Oletko kokenut psykoosin ohimenevasti tai kenties monta kertaa? Haluaisitko
kertoa kokemuksistasi ja auttaa meitéd auttamaan muita?

Tule mukaan kehittdméaan uutta psykoosia kasittelevaa verkkokurssia.

Haemme 3.9. ja 10.9 klo 14-16 pidettaviin kehittamispajoihin ihmisig, joilla on
omakohtainen kokemus psykoosista. Kasittelemme kehittdmispajoissa ainakin
seuraavia asioita:

* millaisessa elaméantilanteessa sait psykoosin

« mista sen huomasi vai huomasiko IImoittaudu Paula Paloheimolle
«  mika auttoi (toipumaan) ja kerro viestissé jotain omista
« miten laheiset reagoivat kokemuksistasi:

* mita toivoisit kaikkien tietavan psykooseista paula.paloheimo@mikl fi

J oskus oikein raskas elamantilanne, fyysinen sairaus tai adrimmainen stressi
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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
liittyvassa asiassa. Autamme myds laheisia ja
mielenterveysongelmia tydssaan kohtaavia.

Valoa-chat Valoa-vertaistuki

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

Arkisin klo 12-15 N
Ryhméchat

www.tukinet.net
Ti klo 18-19.30, 1.9. alkaen

Mielenterveyden
keskusliitto


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

