Mielenterveyden keskusliitto

Kursseja kaikille mielenterveysongelmia arjessaan tai tydssaan kohtaaville



Kursseillamme ei vaadita toipumista,
vaan kaiken keskiéssd on oman
keskenerédisyyden hyvdksyminen.
Yhteiskunnassakin tulisi nahdéa
keskeneréisyys voimavarana. Eika
kursseillamme oleellista ei ole se, kuinka
paljon kehittyy ihmisena vaan se, kuinka
paljon itsestdan ihmisend l6ytaa.

0lavi Sydanmaanlakka

Rakastan itseéni harrastamalla asioita,
jotka antavat minulle haasteita ja
hyvéa mieltd. Mitéd ne ovat, sen tiedan
parhaiten itse. Olen eldmani
asiantuntija.

Tarjo-Tuulikki Jokinen

Hetkind, jolloin tarpeeni suorittaa on
ollut lamaannuttavan kova, on
itsemyétéatunto ollut avainasemassa
siitd selvidmiseen. On ollut elintarke&éa
huomata ja myéds oikeasti uskoa,

ettd aina ei tarvitse jaksaa — ja ettd

on silti tarpeeksi hyva.

Anna Akkanen

Kun siséistin, ettd kenenkdan
ihmisarvoa ei mitata suorittamisen
kautta, elamd&an tuli takaisin ilo
asioiden tekemistéa kohtaan -

niin arkisten askareiden kuin
haasteellisimpienkin tavoitteiden.

Mar jukka Joutsi




Jaetut kokemukset
vievat eteenpain

pavarmoina aikoina tekisi mieli seisté paikoillaan kuin vanha, vankka

manty. Kestaa kaikenlaiset tuiverrukset ja tuulet horjumatta. Kantaa

lumen ja loskan paino uljaasti, oksat vain hiukan taipuen. Mutta, kuinka
moni meista pystyy siihen? Odotatko sina itseltdsi vanhan mannyn vakautta?
Vai saatko horjua, hapuilla ja nojautua toisiin?

Meilla Mielenterveyden keskusliitossa, tapahtumissa ja kursseilla, olet
arvokas ja meille tarkea juuri sellaisena kuin olet. Ehka olet alkumatkalainen,
herkka ja haparoiva, valilla itkuinenkin. Tai ehka parjaat, mutta pieni
vahvistus tekee ajoittain hyvaa, koska elaman yllatykset tyontavat sinut
kumoon. Tai ehka olet keskenerdinen ja saatat olla ikuisesti niin.

Kevaalla jarjestamme taas huimat 112 tapahtumaa, joista 21 eri
paikkakunnilla ympari Suomen. Loput vajaa sata tapahtumaa pyorahtavat
linjoille ja juuri sinunkin kotiisi verkon vélitykselld. Ohjelmistossa on tuttuun
tapaan laaja valikoima kursseja mielenterveyden ongelmista toipuville,
tapahtumia ja koulutuksia mielenterveyden teemoista muuten vain kiinnos-
tuneille tai mielenterveyden haasteita tydssaan kohtaaville. On itsemyotatun-
non opettelua, luonnon hyvien vaikutusten huomaamista, luovuudella leikitte-
lyd. Tammikuussa aukeaa jo viides itseopiskeluverkkokurssimme, Trauma
kuin menneisyyden mylly.

Meidan tapahtumissamme, koulutuksissa ja kursseilla, ei suoriteta,
testata tai vaadita. Me pohdimme, kuvittelemme, unelmoimme ja etsimme
uusia horisontteja — yhdessa. Kokemuksia jakaen ja niita kuullen, koska
yhteisyys ja jaetut kokemukset, ne vievat meita kaikkia eteenpain. Niinpa
joku toipuu tietaen, ettei ole yksin kokemustensa kanssa, toinen
auttaa kantaen toivon valoa hetken, kolmas ymmartaa
|aheistdan paremmin kuultuaan muiden kokemuksia.

Tervetuloa
mukaan!



Miten mukaan kursseille?

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

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

Miten 16ydan kursseja?

Voit hakea kursseja ajankohdan,
paikkakunnan tai kurssin nimen mukaan.
Voit myds hakea hakusanalla, esimerkiksi

" on

"vertaisohjaaja”, "mielenterveysongelmia

" o

kokeville”, "verkkokurssi” jne.

Miten teen hakemuksen?

Joillekin kursseille haetaan, ja hakijoita
voi olla enemman kuin mukaan mahtuu.
Kerro hakulomakkeessa hieman itsestési
ja miksi haluaisit kurssille. llmoitamme
sinulle pian hakuajan jalkeen, paasitko
mukaan télla kertaa.

limoittautuminen?
Koulutus- ja seminaaripaikat tayttyvat
ilmoittautumisjarjestyksessa.

Maksaako?
Kaikki kurssimme
ovat ilmaisia.
Usein tarjotaan
kahvitkin.



Seuragamme viranomaisten
suosituksia

Mielenterveyden keskusliitto tarjoaa kevaalla seka kasvokkain
etta verkossa tapahtuvia koulutuksia, kursseja ja tapahtumia.

Koulutuksemme ja kurssimme jarjestdamme mahdollisimman
terveysturvallisesti. Seuraamme koronapandemiaan liittyvia
viranomaisten suosituksia ja toimimme niiden mukaan.

Peruutusehdot naissa

Peruutathan

ta p a h tumissa osallistumisesi,
Koulutukset ammattilaisille mikaéli et padsekaan
Toivon jaljilla: Helsinki ja Jyvaskyla mukaan

Ryhma toivon tukijana: Kuusamo ja Tampere
Kuvat sanoiksi, sanat kuviksi: Hameenlinna

Voit perua osallistumisesi ilman kuluja viela viikkoa ennen koulutus-
ta. Jos perut osallistumisesi taman jalkeen tai peruutusta ei ole
tehty lainkaan, veloittaa Mielenterveyden keskusliitto peruutuksesta
aiheutuvia kuluja 30 €. Mikali peruutus johtuu terveydellisista syist4,
osallistumisen peruuttamisesta ei aiheudu kuluja.
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: .

Luonnosta
hyvaa mielta

Luonto heraa kevaalla talven jalkeen, auringon
valo osuu ikkunaan, lehdet ovat silmuilla ja
linnut laulavat. Silti arki tuntuu raskaalta ja toivo
kaukaiselta. Sairastumisen myota elama on
kapeutunut. Toivoisit jotain uutta, mutta et
oikein tieda mita haluaisit.

ita voisin tehda oman hyvinvointini eteen? Miten paivat Kenelle?
tuvtwswat paremmllta.. Miten onta|3|n.JaIIeen t0|Yoa Kadoksissa olevaa it-
sairauden takaa? Kurssilla emme keskity ongelmiin, sedan ja hukassa olevia
vaan ennen pitkaa tuleviin parempiin paiviin. voimia etsiville ihmisille,
Kurssilla ulkoilemme yhdess ja likumme luonnossa jotka ovat jattaneet tys-

elaman tai eivat ole viela
tydeldamaan ehtineetkdan
mielenterveydellisten

paivittain. Luonto tarjoaa kaikille aisteille kokemuksia,
rauhoittumista ja rentoutumista. Saatat huomata, miten

luonnossa liilkkuminen vaikuttaa hyvinvointiisi, niin mieleen syiden vuoksi. Voit olla
kuin kehoon. eldkkeelld, kuntoutus-
Paaset myds vaihtamaan pienessa ryhméssa ajatuksia tuella, ty6ttomana tai

toisten ihmisten kanssa, sairauslomalla.

jotka ovat - ihan samoin kuin sina - kokeneet sairastumisen.
Mukaan voit tulla helposti, vaikka olisit tottumattomampi-
kin luonnossa liikkuja. Ja mukana voit olla omien voima- Mita

varojesi mukaan. maksaa?
Ei mitaan!
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Kotoa kdsin

Helsinki

Kurssipaivat: 18.2-19.2. ja
4.3-5.3.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Mielenterveyden
keskusliitto, Malmin kauppatie
26, 00700 Helsinki

Ohjaajat: Isko Kantoluoto ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa kéasin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: viimeistédén 3.2.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 6.2.

Isko Henri

Verkossa

Verkko

Julia

Tarjoamme
kurssipaivina
lounaan ja
kahvit.

Alajdrvi

Kurssipaivat: 24.4-26.4. ja 16.5.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Punaisen Tuvan
Viinitila. Koskenvarrentie 337,
62900 Alajarvi

Ohjaajat: Henri Savolainen,
Julia Sillanpéa ja vertais-
ohjaaja, Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa kéasin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: Viimeistaan 24.3.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 29.3.

Yhteistyossa: Jarvi-
Pohjanmaan Perusturva,
Alajérven kaupunki

Pirjo Kati

Kurssipaivat: 29.5. / 30.5./ 2.6./ 8.6.

Kellonajat: 10-11.30

Paikka: Teams

Ohjaajat: Henri Savolainen, Kati Rantonen ja
vertaisohjaaja, Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 10

Hae mukaan: Viimeistdan 12.5.

Mahduinko? Kerromme sinulle 17.5.

Huom!
Korvaamme osallistujille
kurssipaivien matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.

Omavastuu matkakuluista
on 5€/suunta/péiva.

Turku
+65
Kurssipaivat: 2.5-4.5. ja 16.5.
Kellonajat: 10-14

Paikka: Ruissalon Kylpyl4,
Ruissalon puistotie 640, Turku

Ohjaajat: Pirjo Metsdranta ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: Viimeistaan 13.4.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 17.4.

Yhteistyossa: Turun
Lahimmaispalveluyhdistys ry
Kotikunnas

Virrat

Kurssipaivat: 22.5-24.5. ja
yksi paiva sovitaan kurssilla

Kellonajat: 10-14

Paikka: Virtain seurakunta,
Rantatie 9, 34800 Virrat

Ohjaajat: Henri Savolainen ja
vertaisohjaaja, Mielen-
terveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: Viimeistaan 26.4.

Mahduinko? Kerromme sinulle
5.5.

Yhteistyossa: Virtain seura-
kunta/diakoniatyd, Virtain
mielenterveysyhdistys Virtatupa
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Kulttuurista
hyvaa mielta

Kauniit kuvat saavat hymyn huulille, omien ajatusten kirjoittaminen
tuo helpotusta. Piirtdminenkin oli lapsena mukavaa, voisikohan sita
kokeilla aikuisenakin? Arki tuntuu kuitenkin raskaalta ja toivo
kaukaiselta. Sairastumisen myota elama on kapeutunut. Toivoisit
jotain uutta, mutta et oikein tieda mita haluaisit.
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ita voisin tehda oman hyvinvointini eteen? Miten

paivat tuntuisivat paremmilta? Miten I0ytdisin jalleen

toivoa sairauden takaa? Voisiko kulttuurista saada
omaan arkeen hyvinvointia ja lisda voimavaroja? Kurssilla
emme keskity ongelmiin, vaan ennen pitkaa tuleviin
parempiin paiviin.

Erilaiset pienetkin kulttuuri- ja taide-elamykset voivat
tarjota kaikille aisteille kokemuksia, rauhoittumista ja
rentoutumista, voimaa seké uusia ajatuksia ja ndkdkulmia.
Juttelemme niista asioista, mitka kurssilaisia kiinnostavat
ja kokeilemme pienid ilmaisu- ja taideharjoituksia.
Aikaisempaa osaamista ei tarvita, halu kokeilla riittaa.
Lahdetdan yhdessa kokeilemaan, miten kulttuuri voi
vaikuttaa hyvinvointiimme, niin mieleen kuin kehoonkin.

Yhdessa asioita tehden voimme saada kokemuksia
siitd, miten paivat tuntuisivat paremmilta ja arki sujuisi. Ja
miten toivo pikkuhiljaa herda. Padset vaihtamaan pienesséa
ryhmassa ajatuksia toisten ihmisten kanssa, jotka ovat —
ihan samoin kuin sina - kokeneet sairastumisen.

Mukaan voit tulla helposti ihan omana itsenasi, mitaan
ei tarvitse osata ennakkoon. Voit olla mukana omien
voimavarojesi mukaan.

Kenelle?

Kadoksissa olevaa itsedén ja hukassa olevia
voimia etsiville ihmisille, jotka ovat jattaneet tyo-
elaman tai eivat ole viela tydelamaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten syiden vuoksi. Voit olla
elakkeelld, kuntoutustuella, ty6ttdmana tai
sairauslomalla.

Mita Tarjoamme
maksaa? kurssipaivina
Ei mitéaén! lounaan ja
kahvit.

Kotoa kdsin

Sodankyla

Kurssipaivat: 25.4-27.4. ja
25.5.

Kellonajat: 11-15

Paikka: Jarjestokeskus
Kitinen, Jaamerentie 19,
Sodankyla

Ohjaajat: Sanna Hyry ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: Viimeistaan 3.4.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 4.4.

Yhteistyossa: Lapin
hyvinvointialue, Sodankylan
kunta

Huom! Yli 50 km paasta
tuleville mahdollisuus
maksuttomaan majoitukseen

Sanna

Huom!
Korvaamme osallistujille
kurssipaivien matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.

Omavastuu matkakuluista
on 5€/suunta/péiva.
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Milloin viimeksi pysahdyit miettimaan, mita sinulle kuuluu? Siis
todella. Elatko elamaa, joka ei enaa tunnukaan omalta? Tai
kavensiko sairastuminen elamaa huomaamatta? Tuntuuko, etta
nyt olisi aikaa ja voimia kokeilla pienta muutosta elamassa?
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ahitellen tuntuu siltd, ettad uskaltaisi jo katsella

mennytté ja tarkastella tata hetked. Pieni syséys olisi

juuri nyt paikallaan: En halua antaa periksi sairaudelle,
vaan voin itse tehda omalle tilanteelleni jotain! Alkuun on
kuitenkin vaikea paasta.

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

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

Huom!
Korvaamme osallistujille
Mita s hakemusta vastaan
maksaa? Sisaltad kurssipaivien matkakulut
Ei mitaan! téysihoidon! julkisilla kulkuneuvoilla.

Omavastuu matkakuluista
on 25 €/suunta.
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Kurssilla yovytddn

Liikutaan luonnossa
-painotus?

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

Isko Mer ja

Henri Pirjo

Luonto kutsuu
seikkailuun

Laukaa

Liikutaan luonnossa
Kurssipaivat: 6.3-10.3.

Kellonajat: 6.3. aloitetaan
klo 15ja 10.3. lopetellaan
klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Pirjo Metséranta,
Henri Savolainen ja vertais-
ohjaaja, Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla ydvytédan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistdan 10.2.

Mahduinko? Kerromme sinulle

14.2.

Kenelle?

Muutosta eldmaansa toi-
voville ja pienta sysaysta
kaipaaville ihmisille,
jotka ovat jattaneet tyo-
elaman tai eivat ole viela
tydeldamaan koskaan eh-
tineetkaan mielenterve-
ydellisten syiden vuoksi.
Voit olla elakkeelld, kun-
toutustuella, tydttomana
tai sairauslomalla.

Laukaa

+65-vuotiaille
Kurssipaivat: 13.3-17.3.

Kellonajat: 13.3. aloitetaan
klo 15ja 17.3. lopetellaan
klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Merja Smabhl ja vertais-
ohjaaja, Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla ydvytédan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan: Viimeistaan 17.2.

Mahduinko? Kerromme sinulle

20.2.

Kenelle?

Yli 65-vuotilaille,
mielenterveyden
ongelmia kokeville
ihmisille, jotka toivovat
elamaansa muutosta tai
pienta sysaysta.
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Tuntuuko, etta olet jo kulkenut toipumisen
kivikkoista matkaa aika pitkalle? Oppinut niin
itsestasi kuin elamasta? Matkaaminen on
saattanut olla valilla aika yksinaista puuhaa.
Olisiko nyt hyva hetki vaihtaa kokemuksia
toisten samaa kokeneiden kanssa?

sinulla on? Voisivatko kertyneet kokemukset auttaa
eteenpain ja ollakin jatkossa vahvuuksia? Uskaltaisitko
kohti jotain aivan uutta?

Pohditaan yhteisesti tunteita, hyvinvointia, jaksamista ja
ihmissuhteiden merkitysta. Elamén hyvia asioita, jotka
auttavat eteenpain.

Tama kurssi ei todellakaan ole pelkkaa pondtysta ja
luentoa, vaan rentoa yhdesséoloa ja kokemusten jakamista
pienessa ryhméssa. Liséksi liikumme paljon luonnossa.
Paivat alkavat aina yhteiselld aamu-ulkoilulla. Kdvelemme,
retkeilemme katsomaan kevaista luontoa, nautimme
pannukahvit nuotiolla, venyttelemme, kokeilemme rentoutus-
harjoituksia ja aistimme metséan aania, vareja ja tuoksuja.
Mika on luonnon merkitys hyvinvoinnillemme?

Laita seikkailukengét jalkaan ja varustaudu pieniin retkiin
ja elamyksiin!

Katsellaan yhdessa tulevaisuuteen. Millaisia haaveita

Matkakulut?
Matkakuluista voidaan
korvata kurssin jélkeen,

kuitteja vastaan, oma- Sisaltaa “ﬂité o
vastuun (25 €/suunta) yli taysihoidon ;‘; ifé?;ﬁ'

meneva osa. Omavastuun
yli menevé osa korvataan
halvimman kulkuneuvon
mukaan.

Kurssilla
yovytadn

Kenelle?

Ihmisille, jotka ovat jatta-
neet tydeldman tai eivat
ole vield tyoelamaan
koskaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten
syiden vuoksi, ja jotka
ovat aiemmin osallistu-
neet Mielenterveyden
keskusliiton Suuret unel-
mat, pienet askeleet-,
Mita minulle kuuluu? tai
Onko téssa pimeydessa
valoa? -kurssille.

Laukaa
Luontoa ja liikuntaa
Kurssipaivat: 8.5-12.5.

Kellonajat: 8.5. aloitamme
klo 15.30 ja 12.5. lopetamme
klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Pirjo Metséranta,
Isko Kantoluoto ja vertais-
ohjaaja, Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla yovytdan
ja se siséltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: Viimeistdan 14.4.

Mahduinko? Kerromme sinulle
17.4.

Isko Pirjo
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&

Luovuutta
keskelle
viikkoa

Kaipaisitko keskittymista ja rentoutumista luovan toiminnan
avulla? Onko mielessasi aina samat ajatukset? Miten rauhoittaa
oloa ja saada tauko tunteista? Tai haluaisitko piristysta paiviisi?
Anna luovuudelle tilaa arjessasi — kuvin ja sanoin. Tule mukaan
herattelemaan luovuutta: piirtamalld, maalaamalla,
valokuvaamalla seka kirjoittamalla.
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urssilla opettelemme erilaisia luovia ilmaisukeinoja
vahvistamaan mielenhyvinvointia ja voimavaroja. Mita

Ehképa huomaamme myds taiteen rauhoittavan E’ﬁ:fgg:!
vaikutuksen ja Idydamme uusia tapoja tuoda arkeen iloa ja
syvyytta.

Herattelemme yhdessa luovuutta ja lisaksi varaamme
aikaa omalle harjoittelulle. Al4 j&té osallistumatta sen
takia, ettei kotoa l6ydy luonnoskirjaa tai akvarellivareja,
saat meiltd tarvittavat materiaalit etukateen. Aiempaa 18-29-
kokemusta luovista menetelmista ei tarvita, innokkuus vuotiaille
kokeilla riittaa.
Verkko

Kurssipaivat: Ke 10.5./
Ke 17.5. /Ke 24.5. /Ma 29.5.

Kellonajat: 13-15
Verkko "

Helmi- maaliskuun ryhma

Kurssipaivat: 6.2. / 13.2. /
20.2./27.2./6.3./13.3.

Kellonajat: 13-16

Verkko

Maalis- huhtikuun ryhma

Kurssipaivat: 22.3./29.3./
54./12.4./19.4./26.4.

Kellonajat: 13-16

Paikka: Teams

Ohjaajat: Nina Tuittu ja Kaika
Toivanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 15

Paikka: Teams Paikka: Teams

Hae mukaan: Viimeistaan 28.4.

Ohjaajat: Annina Kipponen,
Nina Tuittu ja Wille Harkonen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 15
Hae mukaan: Viimeistaan 27.1.

Mahduinko? Kerromme sinulle
30.1.

Kenelle?

Ohjaajat: Nina Tuittu ja Wille
Héarkonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 15

Hae mukaan: Viimeistdan 10.3.

Mahduinko? Kerromme sinulle
14.3.

Luovasta ilmaisusta kiinnostuneille ihmisille, jotka
ovat jattdneet tydelaman tai eivat ole vield tydelamaan
ehtineetk@an mielenterveydellisista syist4, ja jotka
kaipaavat paiviinsa jotain uutta. Voit olla elakkeelld,
kuntoutustuella, tydttomana tai sairauslomalla.

Nina Wille Kaika

Annina

Mahduinko? Kerromme sinulle
3.5.

Teemme yhdessa harjoituksia
ja jaamme kokemuksia
luovasta tekemisesté ja sen
tuomista ajatuksista. Jos
haluat, paédset ndyttamaan
toitasi myos muulle ryhmalle.

Kenelle?

Luovasta ilmaisusta
kiinnostuneille
18-29-vuotilaille, jotka
ovat jatténeet tydelaman
tai eivat ole viela
tyoelamaan ehtineetkaan
mielenterveydellisista
syista, ja jotka kaipaavat
paiviinsa jotain uutta.
Aikaisempaa osaamista
ei tarvita, halu kokeilla
riittaa!



&

Leikitellaan
luovuudella



Mielessa taas samat ankeat ajatukset?
Kaipaatko hetken taukoa ja kasilla tekemista?
Piristysta paivaan ja mielelle virkistysta?

Paastetaan hetkeksi irti ajatuksista ja keskitytaan kasilla
tekemiseen. Huomataan yhdessé, miten luovuuden herattely

tekee mielelle hyvaa.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kenelle?

Kéadentaidoista
kiinnostuneille ihmisille,
jotka kaipaavat taukoa
ajatuksista, uutta
tekemista paiviinsa

ja jotka kokevat
mielenterveyden
ongelmia. Sopii myos
vasta-alkajille.

Voit tulla mukaan tekemaan itse tai vain seuraamaan ja
vaihtamaan ajatuksia kasilla tekemisesta.

Voimavarit

Lahdetédan yhdessa
maalaamaan voimavareja.
Mitka ovat sinun lempivare-
jasi? Miten tuoda lisaa
vdreja arjen harmauteen?
Mité tunteita eri varit
herattavat? Miten varit
vaikuttavat toisiinsa?

Pajassa kaytetdaan omia
materiaaleja. Vareiksi
kayvat vesivarit, peitevarit,
akryylit tai muut vastaavat
vesiohenteiset varit.
Kokeillaan vérien sekoitta-
mista, nautitaan varien
sekoittumisesta, testataan
erilaisia tekniikoita kuten
"maérkda maralle” yms.

Verkko
Ajankohta: 9.2.
Kellonajat: 13.30-15
Paikka: Teams
Ohjaajat: Wille Harkonen ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto
Mukaan mahtuu: 100

limoittaudu mukaan:
8.2. klo 10 mennessa

Piirretaan rennosti

Lahdetaan liikkeelle viivoin,

piirretdan rentoa viivaa.

Kokeillaan mita viivoilla

voidaan saada aikaan.

Tehd&an helppoja

piirustusharjoituksia. Miten

erilaisilla kynilld piirretdan? -
Miten saada liikett4 aikaan Mita
viivoin? Piirrella&n omaksi makeaa?
iloksi erilaisia hahmoja ja Ei mitaan!
aiheita.

Pajassa kaytetaan omia
materiaaleja. Kyniksi
sopivat erilaiset lyijykynat,
tussit tai puuvarit.

Verkko
Ajankohta: 9.3.
Kellonajat: 13.30-15
Paikka: Teams
Ohjaajat: Nina Tuittu ja
Wille Harkonen,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 100

limoittaudu mukaan:

8.3. klo 10 mennessa Ning Wille
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Olohuoneen osallistujat

Tuntuuko ajatuskin liikunnasta vahan tukalalta
ja tyolaalta? Kotisohva kuiskii kutsuvasti, pyytaa
hautautumaan uumeniinsa. Jos liikunta ei
kiinnosta sinua yhtaan, etka harrasta liikuntaa,
ei huolta - olet erittdin tervetullut kurssille.

osallistua suoraan omasta olohuoneestasi tai isommalla
porukalla yhdistyksen yhteisesta olohuoneesta.
Mietitaan yhdessa, miten saisit pala kerrallaan omaan arkeesi
liséa aktiivisuutta ja liikettd. Pohditaan, mika estaa sinua
liikkumasta ja millaisia liikuntakokemuksia sinulla on.
Tapaamiskertojen valissé tehddan helppo, juuri sopivan
pieni harjoitus, joka sopii sinun arkeesi.

Tapaamisia on yhteensa viisi ja kurssilaisten toivotaan
osallistuvan jokaiselle kurssitapaamiselle.

Toiminta on osa Mielenterveyden keskusliiton valtakunnal-
lista Olohuoneen osallistujat-hankkeen toimintaa, jonka
tavoitteena on lisata mielenterveyskuntoutujien fyysista
aktiivisuutta.

N yt tehdaan lilkkunta nimittdin todella helpoksi, ja voit

22

Kenelle?

Ihmisille, jotka kokevat
mielenterveyshaasteita
arjessaan ja jotka eivat
harrasta sdanndllisesti
liikuntaa tai liilkkuminen
on viime aikoina ollut

vahaista, mutta pieni

muutos olisi tervetullut.

Verkko

Ajankohta: 13.3.-3.4. ja
jatkopéiva 24.4.

Kellonajat: Aina maanantaisin
klo 14-15

Paikka: Teams

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi viimeistaan
tapahtumapdivan aamuna.

Ohjaaja: Kati Rantonen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 25
Hae mukaan: viimeistdan 1.3.

Mahduinko? Kerromme sinulle
7.3.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kati
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Voimaa valokuvasta

Haluaisitko katsoa itseasi lempeammin?
Jaako sinulle tarkeat puolet itsessasi piiloon?
Haluaisitko tulla vahvistamaan omia erilaisia
puoliasi hyvassa porukassa?

oisen ihmisen hyvaksyva katse auttaa meita hyvaksy-

maan itsemme ja tuntemaan olomme merkittavaksi.

Vuorovaikutustaitojen harjoittelu ja itsensa nakeminen
uudessa valossa edesauttaa omaa jaksamista ja toivon
yllapitamista.

Kurssilla 1ahdetaan etsimaan uusia tapoja nahda itsensa ja

|0ytdmaan arjesta toivoa tuovia asioita valokuvan keinoin.
Mitaan ei tarvitse osata ennakkoon.

Korvaamme
osallistujille hakemusta

Mitd Tarjoamme vastaan kurssipéivien
maksaa? kurssipaivina matkakulut julkisilla
Ei mitaan! lounaan ja kulkuneuvoilla.
kahvit. Omavastuu matka-

kuluista on 5 €/
suunta/paiva.

o

Kotoa kdsin

Kenelle?

Kadoksissa olevaa
itsedan ja hukassa
olevia voimia etsiville
ihmisille, jotka ovat
jattéaneet tyoelaman tai
eivat ole tyoelamaan
koskaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten
syiden vuoksi. Voit
olla elakkeelld,
kuntoutustuella,
tyottomana tai
sairauslomalla.

Varkaus

Kurssipaivat: 19.4-20.4. ja
3.5-4.5.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Hotel Oscar,
Kauppatori 4, Varkaus

Ohjaajat: Merja Smahl ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: Viimeistaan 4.4.

Mahduinko? Kerromme sinulle
6.4.

Mer ja

23



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

&
suorittajasta
1tsensa
ystavaksi?

Vaaditko itseltdsi paljon? Onko sairaudesta toipuminenkin
suorittamista? Tuntuvatko jopa kivat asiat valilla raskailta?
Miten kohtelet itsedsi vaikeina hetkina? Moititko itsedsi usein?
Toivoisitko voivasi olla itsellesi ystavallisempi, mutta et pysty
tai osaa?

henkil63, josta vélitat. Oma olo helpottuu silloin, kun pystyy olemaan itselleen
ystavallinen. Myds omia kykyja ja taitoja on vaikea edes huomata tai hyddyntaa,
jos jatkuvasti soimaa itseaan.

Opetellaan huomaamaan, miten itsedsi oikeastaan kohtelet seka tunnistamaan
tunteita, toiveita ja tarpeita. Kurssilla harjoitellaan my6tatunnon taitoja, joita voi oppia
lisaa lapi elaman.

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

M yotatunto itsed kohtaan tarkoittaa sitd, ettd kohtelet itsedsi, kuten kohtelisit



Kenelle?

Muutosta elaméaansa toi-
voville ja pienta sysdysta
kaipaaville ihmisille,
jotka ovat jattaneet tyo-
elaman tai eivat ole viela
tybelamaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten
syiden vuoksi. Voit olla
elakkeelld, kuntoutus-
tuella, tyottomana tai
sairauslomalla.

Verkko
Ajankohta: 20.1.-24.2.
Kurssijaksot

20.1. Mikd ihmeen
myétatunto?

27.1. Huomaanko tamén
hetken?

3.2. Sisdinen piiskuri puhuu
taas?

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

17.2. Tulenko kuulluksi ja
nahdyksi?

24.2. Arjen tekoja sinulle
itsellesi

Kellonajat: 12-14
Paikka: Teams

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Paivi Tonteri ja
vertaisohjaaja, Mielen-
terveyden keskusliitto

Hae mukaan: Viimeistdan 12.1.

Mahduinko mukaan?
llmoitamme sinulle 13.1.

Mukaan mahtuu: 10

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kenelle?

Muutosta elaméaansa toi-
voville ja pienta sysédysta
kaipaaville 18—-29- vuoti-
aille, jotka ovat jattaneet
tydelaman tai eivat ole
viela tydelamaan ehti-
neetkaan mielentervey-
dellisten syiden vuoksi.
Voit olla eldkkeelld, kun-
toutustuella, tyottomana
tai sairauslomalla.

Mitd maksaa?

Ei mitaan! Tarvitset
vain toimivan
verkkoyhteyden ja
laitteen, jolla paaset
verkkoon.

18-29-
vuotiaille
Verkko
Ajankohta: 8.3.-12.4.
Kurssijaksot

8.3. Mika ihmeen
mydétatunto?

15.3. Huomaanko tdaméan
hetken?

22.3. Sisédinen piiskuri puhuu
taas?

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

5.4. Tulenko kuulluksi ja
nahdyksi?

12.4. Arjen tekoja sinulle
itsellesi

Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Kaika Toivanen ja
vertaisohjaaja, Mielen- Kaika
terveyden keskusliitto

Hae mukaan: Viimeistaan 26.2.

Mahduinko mukaan?
limoitamme sinulle 27.2.

Mukaan mahtuu: 10 Terhi Péivi
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Muutoksen sietdamaton

Kaipaatko elamaan jotain uutta? Tai haluaisitko
saattaa kesken jaaneen asian loppuun?

Ehka saada aikaiseksi enemman? Tavata
useammin ystavia? Aloittaa opiskelun?

Tai vahan lilkkkumisen tayteisempia paivia?
Enta jos lukisi kesken jadneen kirjan loppuun?

tuntuu liian suurelta urakalta? Tai etta jaksat vahan aikaa
ja sitten valahdat taas vanhaan? Kaipaatko pienta
tuuppausta eteenpéin?

Verkkoryhmassa opettelemme pilkkomaan asioita pieniksi
konkreettisiksi askeleiksi, harjoittelemme onnistumista ja
muistutamme itsedmme taidoistamme.

Saat eniten ryhmadsta irti, jos mielessasi on asia, jota haluat
|ahted tavoittelemaan. Asia voi olla pieni tai suuri — tarkeinta
on, ettd jaksat tavoitella sitad. Ja etta se on sinulle tarkea.

T yssaavatko hyvat suunnitelmasi siihen, ettd muutos

Kenelle?

Muutosta toivoville ihmisille, jotka ovat jattaneet tydela-
man tai jotka eivat ole viela tydelamaan tai opintoihin
koskaan ehtineetkaan mielenterveydellisten syiden vuok-
si. Voit olla eldkkeelld, kuntoutustuella, tyottomana tai
sairauslomalla.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

valkeus

Verkko
Ajankohta: 6.3.-3.4.

Verkkotapaamiset
maanantaisin:

6.3./13.3./20.3./27.3./3.4.
Kellonaika: 13-15

Paikka: Teams

Ohjaajat: Jyrki Rinta-Jouppi ja
Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistdan
27.2.

Mahduinko? Kerromme sinulle
1.3.

Paula Jyrki
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Diabetes ja mieli E

- luontoa ja liikuntaa

Sen on moderni tiede todistanut, minka Kurssilla
arkiymmarrys on aina tiennyt: luonnossa kavely, yﬁvg tédn
lajikumppaneiden tapaaminen ja asioista

jutteleminen parantavat hyvinvointia. Turku

Kurssipaivat: 28.2.-3.3.

Kellonajat: 28.2. aloitetaan

ahan kaikkeen on mahdollisuus Luonto, liikkuminen,
diabetes ja mieli -kurssilla, joka tarjoaa mahdollisuuden klo 15.00 ja 3.3. kurssi padttyy
kartuttaa omia voimavarojasi seka keinoja hankkia n. klo. 12.
hyvinvointia elamaasi. Kurssilla paaset keskustelemaan ja Paikka: Ruissalon Kylpyl4,
jakamaan kokemuksia muiden, samassa eldméntilanteessa Ruissalon Puistotie 640, Turku
olevien ja saman kokeneiden ihmisten kanssa. Ohjaajat: Pirjo Metsaranta ja
vertaisohjaaja,
Kenelle? Mielenterveyden keskusliitto
seké Kati Hannukainen,
Kurssi sopii sinulle, jos koet mielenterveydenongelmia ja Diabetesliitto
smul!g on dlabe.t.es“selfa glet .talle.a het.kella psyyk!(lglsta Muoto: Kurssilla yévytaan
syista pql_ss_:_:\ntyoellamgst_g tai qpmnmsta_l.. Lisaksi sinulla ja se sisaltaa taysihoidon.
on halu I6ytaa uusia nakokulmia arkeesi ja haluat
hyodyntaa luontoa oman toipumisen tukena. Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: Viimeistdan
30.1.

Haku Diabetesliiton
verkkosivuilta www.diabetes.fi

Mita
maksaa? Hae: Kurssit / Tyypin 1
Ei mitaan! diabeetikoille /diabetes_ja_

mieli
Mahduinko? Kerromme sinulle
1.2

Yhteistyossa kanssamme:
Suomen Diabetesliitto ry

Huom! Osallistuminen ei
maksa mitdan. Siséltaa
majoituksen ja taysihoidon.
Matkakuluista vastaa
osallistuja itse

Pirjo Kati
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Olisi mukava lomailla hetki arjen pyorteista ja huolista. Vaihtaa
kokonaan maisemaa. Viettda kesdlomaa, piristaa syksya,
virittaytya joulun tunnelmaan tai pitaa vaan pienta taukoa
tavallisesta mukavassa ymparistossé, vaivattomasti, ilman kiireita
ja hassakaita. Istua valmiiseen poytaan. Mutta ei varaa. Jos
taloustilanteesi on tiukka, sinulla voi silti olla mahdollisuus

lomaan.



ielenterveyden keskusliitto ja Maaseudun terveys- ja

lomahuolto tarjoavat mahdollisuuden tuettuun lomaan

mielenterveysongelmia kokeville ja heidan perheilleen.
Lomiin sisaltyvat majoitus, ruokailut ja monipuoliset
harrastusmahdollisuudet. Upeasta luonnosta nauttiminen,

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kenelle?

Lapsiperheille,

joissa ainakin toinen
vanhemmista kokee
mielenterveysongelmia

kylpyldssa rentoutuminen, lukuisat liikuntamahdollisuudet tai
ihan vaan kiireeton oleilu — sind valitset mukavimman tavan Kankaanpaa

viettda lomaasi.

Jos taas toivot juttuseuraa ja haluat paasta vaihtamaan

Ajankohta: 4.6.-9-6.

Paikka: Kuntoutuskeskus

ajatuksia ja kokemuksia toisten samanlaisessa eldmantilan- Kankaanpaa, Kelankaari 4,

teessa olevien kanssa, sekin onnistuu télla lomalla. Koko
ryhmalle on yhteista ohjelmaa, ja osallistuminen on
vapaaehtoista. Mukana matkassa on aina kaksi Mielen-

terveyden keskusliiton vertaislomaohjaajaa.

Miten mukaan?

Lomatukea mydnnetaan taloudellisin,
terveydellisin ja sosiaalisin perustein. Tukea
haetaan viimeistaan 3 kuukautta ennen loman
alkamispaivaa.

Mista tiedén, padasenkd mukaan?
Mydnnetysta lomatuesta ilmoitetaan hakijalle
n. 2 kk ennen loman alkua.

Mita maksan itse?

Loman omavastuuosuus on 25 €/vuorokausi
aikuisilta ja 17 vuotta tayttaneilta. Matkat
osallistuja maksaa itse.

Lisatiedot: tietopalvelu@mitkl.fi tai 0203 91920
www.mtkl.fi

Hae sahkaisesti:
https://mtlh.fi/lomat-jarjestoittain/
mielenterveyden-keskusliitto-ry/

Kankaanpaa

Hae mukaan viimeistdan: 4.3.

Kenelle?

Aikuisille, jotka
kokevat arjessaan
mielenterveysongelmia

Savonlinna
Ajankohta: 14.8.-19.8.

Paikka: Kruunupuisto,
Vaahersalontie 44, Savonlinna

Hae mukaan viimeistdan: 14.5.

Kuortane
Ajankohta: 1.10.-6.10.

Paikka: Kuortaneen
Urheiluopisto, Opistotie 1,
Kuortane

Hae mukaan viimeistaan: 1.7.

Leppévirta
Ajankohta: 22.12.-27.12.

Paikka: Sport & Spa Hotel
Vesileppis, Vokkolantie 1,
Leppévirta

Hae mukaan viimeistaan: 22.9.
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Irtiotto arjesta virtuaalisesti
Perinteisen loman ja etaloman yhdistelma

Virtuaalilomalla lomailet kolme lomapaivaa
lomakohteessa ja kaksi virtuaalisesti kotona
ja sen lahiymparistossa. Molemmilla
lomajaksoilla lomailet saman lomaryhméan
kanssa.

irtuaalilomalla sinulla on hyva mahdollisuus luoda

pysyvia suhteita toisiin lomalaisiin, kehittaa

digitaitojasi ja nauttia virkistavasta ja moni-
puolisesta lomakokemuksesta. Virtuaaliloma voi
inspiroida sinua myos aktiivisempaan arkeen kotonasi.

Virtuaaliloman vietto sopii sinulle, jos sinulla on

riittdvat digivalmiudet ja olet kiinnostunut kokemaan myds
etdlomailua. Liséksi virtuaaliloma on hyva vaihtoehto, jos
sinun on vaikeaa irtautua kotoa pidemmaksi aikaa.
Lomalle osallistumiseen tarvitset alylaitteen tai tieto-
koneen, toimivan internet-yhteyden seké& valmiuden
videoyhteyteen (kamera ja mikrofoni).

Kenelle?

Aikuisille, jotka kokevat arjessaan
mielenterveysongelmia.

Hae sdhkoisesti:

https:/mtlh.fi/lomat-jarjestoittain/mielenterveyden-keskusliitto-ry/

Kannonkoski ja koti
sekd sen ympdaristo

Loman sisdlto lomakohteessa

+ Luentoja ja ohjattuja
ryhmékeskusteluja

+ Ohjattua liikkuntaa ja muuta
harrastetoimintaa

* Yhteisillanvietto

* Tuloinfo ja palautetuokio

Loman sisalto virtuaalisesti

ohjatulla lomalla

+ Luentoja tai ohjattuja
ryhmakeskusteluja
videoyhteydella

+ Liikuntaa ja muuta
harrastetoimintaa
videoyhteydella tai
ohjeistettuna

+ Lomaruuan valmistus
videoyhteydella

+ Lomainfo ja tekninen tuki

Ajankohta:
17.10.-20.10. kasvotusten
2.11.-3.11. etana

Paikka: Nuorisokeskus
Piispala, Kurssitie 40,
Kannonkoski

Etépaivat kotona ja sen
ymparistossa.

Loman omavastuu

3 vrk lomakohteessa 25 €/vrk
(majoitus jaetussa 2hh, ruuat,
lomaohjelma)

2 virtuaalista lomapéivaa 15 €/
lomapéiva (lomaohjelma, 1
ohjattu lomaruuan valmistus &
ruokatarvikkeet)

Omavastuuosuus laskutetaan
yhdessa erassg, yhteensa 105 €,
ensimmaisen virtuaaliloma-
jakson yhteydessa.



Huomaa myos seuraavat kurssit 18-29-vuotiaille:

+ Opinnot kuin loputon pitaisi s. 45
+ Luovuutta keskelle viikkoa s. 18
+ Suorittajasta itsensa ystavaksi s. 24

18-29-vuotiaille
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Jaytaako takaraivossa pelko tulevaisuudesta? Kenelle?

Enta toiveet tyostd, kumppanista tai 18-29-vuotiaille, jotka

asumisesta? Parjaanks? Pitgisiko yrittaa CITLEBIETE:
- . . . . paikkaansa tyoelamasta

enemman? Ja miksi tuntuu, ettd muilla asiat tai opiskeluista

soljuvat helpommin?

t taatusti ole yksin, jos pelko tulevaisuudesta nakertaa Verkko

selkarankaa tai omaa paikkaa ei viela ole 16ytynyt. Paikka: Teams

Tulevaisuuden toiveita emme ehka voi ratkaista tassa Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
ja nyt, mutta mika merkitys on mydtatuntoisella suhtautumi- Paajanen, Kaika Toivanen ja

. L s vertaisohjaaja
? ? ! ' .
sella itseen? Voisiko se helpottaa oloa ja elam&aa? Mielenterveyden keskusliitto

Kiltti itselle — webinaareissa opetellaan yhdessa .
limoittaudu mukaan:

yksinkertaisia keinoja olla itselleen kiltti. Niin, ettei se Viimeistian edellisens
sisdinen kriitikko aina péasisi 4dneen. Kuulet myds samoja paivéana klo 10 mennessa.
kokeneen ndkokulman ja kokemuksia, miten my&tatunto voi Miten osallistun? Tarvitset
auttaa arjen haasteissa. to_imivan_nettiy.r_\.t_eyden, )
Jokainen kerta on oma erillinen kokonaisuutensa ja voit 'saéff;igﬂEggfﬁ?ff;i?fetéw_‘
osallistua yhdelle tai kaikille kerroille. Lahetamme sinulle
Et tarvitse mitdan aiempaa kokemusta aiheesta. Voit sahkopostitse

lli ikka koko aih isi vahan & Svalts osallistumislinkin aina
osallistua, vaikka koko aihe tuntuisi vahan arsyttavalta, tapahtumapaivan aamuna.

héponlopaolta tai et oikein edes ymmarra, mista on kyse. Mukaan mahtuu: 100

Miten olla my6tatuntoinen
itsed kohtaan?

llmotiane Mité ti17.1. Klo 14-15
K mteeni . maksaa?
akaizﬁir;n!a I Ei mitaan! Pysihdy hetkeksi - tauko

ajatusten myllerryksesta
i 31.1. klo 14-15

Hollaa hieman — suorittami-
sesta sallivaan arkeen

ti 14.2. klo 14-15

Terhi Kaika
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Tuntuuko, ettet tiedd, mista ottaisit kiinni?
Paivat lipuvat ohi, eikd elama tunnu omalta.
Mista arkeen voisi |0ytaa sisaltoa?

lamani ohjakset -tyopajoissa pohditaan vaihtuvia

pdivan teemoja useasta eri ndkokulmasta. Kuulet

vertaisohjaajan kokemuksia, saat ja voit jakaa
vertaistukea seka paaset pohtimaan teeman kosketusta

omaan elamaasi.

Tydpajat on koottu sarjaksi. Voit osallistua yhteen tai

useampaan tyopajaan.

Verkko
Paikka: Teams

Osallistuminen: Tarvitset
nettiyhteyden ja kaiuttimen tai
kuulokkeet. Halutessasi voit
keskustella muiden
osallistujien kanssa
verkkopajan aikana chatissa.

limoittaudu mukaan:
Edellisend paivana klo 10
mennessa.

Mukaan mahtuu: 100
Mitd maksaa: Ei mitaan!

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Kaika Toivanen ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Arki — aina samaa tai ei
oikein mitaan?
Ti18.4. klo 14-15.30

Mita arkeeni kuuluu, mihin
paivani kuluu? Misté asioista
pidan ja mita haluaisin lisaa,
jotta voisin hyvin? Jos arjen
rytmittdminen tuntuu haasteelli-
selta, tule yhdessé tarkastele-
maan ja pohtimaan henkilokoh-
taisten harjoitusten avulla mika
juuri sinua voisi vieda kohti
omannakdistd elamaa.

Voimia vai voimattomuutta?
Ti 25.4. klo 14-15.30

Mitkéa asiat tuo voimia, enta
mitka ovat oman arkeni
voimavarasyoppoja? Jos
kamppailet jaksamisen ja omien
voimavarojen kanssa, tule
pysahtymé&an omien voimavaro-
jen adreen ja tarkastelemaan
henkilokohtaisten harjoitusten
avulla mitka ovat juuri sinun
vahvuuksiasi ja miké voisi auttaa
jaksamaan.

Kenelle?

18-29-vuotiaille, jotka
eivat ole l6ytaneet
paikkaansa tyoelamasta
tai opiskeluista.

Ahdistaa, puuduttaa,
naurattaa - mista naita
tunteita tulee?

Ti16.5. klo 14-15.30

Mitd enemman tunteita piilottaa,
sitd enemman ne huutavat tulla
nakyville. Tai sitten ei tunnu
miltaan, olo on turta. Tule
pohtimaan mitéa tunteet on,
miten niiden kanssa voi olla ja
millaisia ilmaisutapoja tunteille
voikaan loytya.

Snappi, chatti, Insta - vai
hengailua livena?

Ti 23.5. klo 14-15.30

Mika on sinun tapasi pitaa
yhteyttd muihin, millaista
yhdesséoloa kaipaat? Onko
somen seuraaminen voimaan-
nuttavaa vai uuvuttavaa? Tule
kuulemaan muiden kokemuksia
ja pohtimaan henkilokohtaisten
harjoitusten avulla, mité sinulle
tarkoittaa sopiva sosiaalisuus.

Terhi Kaika
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Luonnon herddaminen kevaalla talven jalkeen. Kenelle?

Auringon valo ja lintujen laulu. Lehtien vihreys. 18-29 -vuotiaille, jotka
kokevat mielenterveyden
haasteita, etsivat uusia
nakokulmia arkeensa ja
hyvinvointia luonnossa

liikkumisesta.

uonto tarjoaa kaikille aisteille kokemuksia, rauhoittumis-
ta ja rentoutumista. Pohdimme kurssilla yhdessa
suhdettamme luontoon seka sen vaikutuksia mielen ja
kehon hyvinvoinnille. Teemme retkia Idhiluontoon, nautimme
luonnosta seka tulen tunnelmasta ja ratindsta nuotiolla.
Emme kulje pitkid matkoja, vaan mukaan voi helposti tulla,
vaikka olisit tottumattomampikin liikkkuja. Suunnittelemme
kurssin reitit osallistujille soveltuviksi.
Luontokokemusten lisdksi etsimme voimia tuovia asioita ja
vahvuuksiamme.

Korvaamme
osallistujille hakemusta
vastaan kurssipéivien
matkakulut julkisilla
kulkuneuvoilla.

Mita Omavastuu matka-
maksaa? kuluista on 5 €/
Ei mitaan! suunta/paiva.
Pori Kiuruvesi Skutsi kuulee -ohjelma
Kurssipaivat: 3.5./4.5./10.5. Kurssipaivat: 6.6. / 7.6. / 13.6. Luontoliikuntakurssit ovat
/11.5. /14.6. osa Mielenterveyden

keskusliiton Skutsi kuulee
-ohjelmaa. Ohjelman
rahoittamiseen osallistuu
retkeily- ja ulkoiluvarusteisiin
erikoistunut Partioaitta, joka
myodntaa osan vuoden 2022
Ymparistobonuksesta
Mielenterveyden keskus-

Kellonajat: 12-16 Kellonajat: 13-17

Paikka: Satakunnan yhteiso-
keskus, Otavankatu 5, Pori

Paikka: Kiuruveden Varapére,
Koulukkaantie 3, Kiuruvesi

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Ohjaajat: Henri Savolainen,
Terhi Kimmelma-Paajanen ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 10
Hae mukaan: Viimeistaan 16.4.

Mahduinko? Kerromme sinulle
viimeistaan 18.4.

Yhteistyossa: Porin
Mielenterveysyhdistys Hyvis ry

Ohjaajat: Henri Savolainen,
Terhi Kimmelma-Paajanen ja
vertaisohjaaja, Mielen-
terveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 10
Hae mukaan: Viimeistdan 21.5.

Mahduinko? Kerromme sinulle
23.5.

Yhteistyossa: Kiuruveden
Varapére ry

liitolle.

Skutsi kuulee -ohjelman

tavoitteena on tukea nuorten
aikuisten myonteisen

luontoyhteyden muodostu-

mista luonnossa toimimisen
kautta seké vahvistaa

kokonaisvaltaista hyvin-

vointia.

Terhi

Henri
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Mita muuta olen
kuin diagnoosi?

Pohditko, miten elamasi on muuttunut ja miten Kenelle?

tasta eteenpain? 18-30 —vuotiaille, jotka
pohtivat hyvaa elamaa,
tavoittelevat iloa ja

Voitko tavoitella edelleen hyvééa elamaa ja tuntea pohtivat, miten eldma
onnellisuutta ja iloa diagnoosista huolimatta? Voiko jatkuu sairastumisesta
diagnoosi olla jopa helpotus? huolimatta.

Tule rohkeasti mukaan pohtimaan néita asioita yhdessa ja
kuuntelemaan mielenterveysongelmia kokeneen nuoren Verkko
kertomus siitd, mika auttoi eteenpain. Ajankohta: 27.4.

Kellonajat: 16-18
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Sanna Inkilédinen,
Anne Kukkonen ja Tuija
Nissinen, Omat avaimet
-toiminta seké& nuori
kokemusasiantuntija.

Kokemusasiantuntijan limoittaudu mukaan: 26.4.
kertomus antoi toivoa ja klo 10 mennessa
koin vertaistukea. Mukaan mahtuu: 40

Mita maksaa? Ei mitdan!

Ryhmén aikana oivalsin
jotakin uutta: mita
minun taytyy tehdd,
jotta voin paremmin.

Sanna Tuija Anne
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Tiedatko mihin rahasi kuluvat? Oletko huomannut, miten raha tai
sen puute vaikuttavat mielialaan? Teetko helposti herdateostoksia?
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40

Webinaari

ohditaan yhdessa rahan ja tunteiden yhteytta ja
sitd, miten tahan yhtaloon voi vaikuttaa. Tule
kuulemaan ja keskustelemaan aiheista, jotka

voivat koskettaa ihan jokaista. Saat vinkkeja rahankayt-

to0n ja erilaisiin arkisiin tilanteisiin.

Kuulemme my6s kokemusasiantuntijan puheen-
vuoron siitd, miten selviytya, kun luottotiedot ovat
menneet. Entd miten se vaikuttaa elamaan?

Kenelle?

18-30 —vuotiaille, jotka pohtivat riittavatko rahat
elamiseen ja joille velkaantuminen, sen uhka tai
luottotietojen menettaminen ovat ajankohtaisia
asioita.

Ryhmatapaamiset

ebinaarin jatkeeksi jarjestamme ryhman, joka
kokoontuu tiistaisin.
Aiheina ryhméatapaamisissa ovat tunteet ja
raha, sairastumisen vaikutukset talouteen seka vinkit

menojen pienentdmiseen tai lisdtuloihin. Huomioimme

my0s osallistujien toiveet keskusteluaiheista.

Tama sopii ihan
jokaiselle! Sain

ajateltavaa.
Sanna Tuija

Anne

Verkko
Ajankohta: 21.2.
Kellonajat: 16-18
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Sanna Inkildinen,
Anne Kukkonen ja Tuija
Nissinen, Omat avaimet
-toiminta seka
kokemusasiantuntijat

limoittaudu mukaan: 20.2.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 60

Mita maksaa? Ei mitdan!

Jos et paase
webinaariin, tule
mukaan
ryhmaan.

Verkko

Ajankohta:
ti 28.2.
ti7.3.

ti 14.3.

Kellonajat: 16-18
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Sanna Inkilédinen,
Anne Kukkonen ja Tuija
Nissinen, Omat avaimet
-toiminta seka
kokemusasiantuntijat.

limoittaudu mukaan: 27.2.
klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 40

Mita maksaa? Ei mitdan!



Oppimisyhteiso Kipind

Verkkokurssit omaan tahtiin
ja ohjatusti
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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.

atkuva halytystila paalla. Taydellinen jaatyminen. Huono

ja arvoton. Itselle taysin kasittamattomia vihanpurkauk-

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

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

Et todellakaan.

Trauman itse kokeneet ihmiset kertovat millaista eldma
traumojen kanssa on. Kuinka oma kéaytos tai reaktiot ovat
aiheuttaneet hammennysta ja hatdannysta ja miten
traumaa on hiljalleen alkanut ymmartaa.

Ja kuinka elama tana paivana sujuu. )
Kurssia on ollut
mukana tekeméassa
suuri joukko ihmisia,
joiden eldmééan
traumakokemukset
ovat vaikuttaneet.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

Kenelle?

Juuri sinulle, jolla on
traumakokemus tai
sinulle, joka et ole aivan
varma, voisiko oman
olon taakse katkeytya
trauma. Tai sinulle, joka
autat ja tuet tyossasi
ihmisig, joilla on jokin
trauma seka sinulle,
jonka léheinen elaa
traumakokemuksen
kanssa.

Verkko

Jaksot

+ Mika on trauma?

+ Miten trauma nakyy
elamassa?

+ Mista apua?

« Triggereita ja turvaa

+ Miten ja kenelle puhua
traumasta?

+ Toivoa ja voimia

Paikka: Oppimisyhteis® Kipina:

https://kipina.mtkl.fi/

Kurssi aukeaa, 11.1, mutta

voit ilmoittautua mukaan
vaikka heti.

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Itseopiskellen

https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita, -

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

joilla padaset mukaan.
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&

Ahdistus kuiln usvainen suo

Se saattaa isked kesken kaiken. Kaupassa, fenelleg

kadulla tai kotona. Happivaje. Maa polttaa Juuri sinulle, jolla on
i i T e e jokin ahdistuneisuus-
jalkojen alla. Miljoona katsetta, mihinkaan ei hairié tai sinulle, joka

padse pakoon. Tunne siité, ettd on kuin ansassa ~ etolesiitaaivan
varma. Tai sinulle, joka

maan alla. Tunnelissa, josta ei |6ydy ovea. Tai autat ja tuet tyGssasi

yksin usvaisella suolla. ihmisia, joilla on jokin
ahdistuneisuushairio
seka sinulle, jonka
laheiselld on

hdistus tulee yhtakkia, eika aina tieda mills hetkells. RIS TR

Seinat tuntuvan kaatuvan paalle. Elaméaan astuu helposti
pelko, joka syrjayttaa kaiken muun. Yksin et kuitenkaan

ole. Lukemattomat ihmiset selvidvat ahdistuksen kanssa Jaksot
+ Onko tdma ahdistusta?

Verkko

paivittain. o : )
. . o + Misté ahdistus johtuu?
Ahdistuneisuushairion kanssa elavat ihmiset kertovat, + Millaisia tunteita liittyy
milta ahdistus tuntuu ja ndyttaa. Millaista on arki ahdistus- tai ahdistukseen?
iikkihgirion i Ikoien k 2 Ents millaist t + Ahdistus arjessa
paniikkih&irion ja pelkojen kanssa? Enta millaista on tarpoa - Miké auttaa nopeasti?
pakko-oireiden suossa, kun ei tule ymmarretyksi? * Mik& auttaa pysyvammin?

+ Miten kertoisin toisille?

Mika on auttanut ahdistukseen nopeasti, entd mika i b
+ Mika tuo toivoa?

pysyvammin? Monia keinoja voit kokeilla vaikka heti, osa taas
vaatii vahan harjoittelua. Mista |0ydét toivoa ahdistuksen
keskelle? Mika saa tiiviilta sykkyralta tuntuvan

olon avautumaan?

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

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kurssia on ollut Kellonajat: Sina paatat!
mukana tekemassa )
suuri joukko ihmisig, Tapa: Itseopiskellen

joiden elaméassa
ahdistus on tuttu

juttu.
Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita, -

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

joilla padaset mukaan.
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Musta moykky mahassa. lIkisade. Kuin betonipaaden alla makaisi.
Varjohahmona maailman ulkopuolella. Kuplan sisélla tai
pyorremyrskyn sisuksessa. Masennuksesta puhutaan usein
oirekokoelmana, mutta milta se ndyttaa ja tuntuu masennuksen itse
kokeneiden ihmisten sisimmassa?
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illaista on elad masennusta? Mikéa on auttanut, miten Verkko
toivo on herdnnyt ja toipuminen kadynnistynyt? Enta mita

masennukseen sairastunut olisi toivonut toisilta Jaksot s
+ Onko tama nyt sita
ihmisilta? masennusta?
Masennuksen kokeneet kertovat nyt itse. Kurssia on ollut * Miten kertoa
. . i . masennuksesta?
suunnittelemassa ja sen siséltéa tuottamassa yli sata . Miten masennukseen
masennukseen sairastunutta ja siita toipunutta ihmista. suhtaudutaan?
+ Mista apua, mista toivoa?
Kenelle? Paikka: Oppimisyhteis6 Kipiné:
TR . A . https://kipina.mtkl.fi
Ihmisille, jotka pohtivat, mista oma ilottomuus, ps://kipi i/
jaksamattomuus ja artymys mahtavat johtua. Ajankohta: Voit tulla mukaan
Tervetulleita mukaan ovat myés laheisistaan milloin tahansa, vaikka heti.

huolestuneet ja tydssdadan masentuneita ihmisia
kohtaavat ammattilaiset, jotka haluavat laajentaa )
osaamistaan kokemusnakokulmalla. Tapa: Itseopiskellen

Kellonajat: Sind paatat!

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

Tarinat, videot ja podcastit
toivat toivoa siitd, etta
masennuksesta voi selvita.

Aiemmin olen vdhén )
Kurssia on ollut

vierastanut vertaistukea. tekemdssé yli 100
Nyt yllatyin sen masennuksen itse
koskettavuudesta. kokenutta ihmisté.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita, -

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

joilla padaset mukaan.
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Tuntuuko, etta opinnot vaan jumittavat? Tuntuvat muodottomalta
mohkaleeltd, josta ei saa otetta. Pitaisi, pitaisi, pitdisi. Mutta mikaan
ei etene. Kuin tahmeassa liisterissa istuisi? Mikaan ei nappaa ja
motivaatio on kateissa? Vaikea jaksaa opintostressia, kun myos
mielenterveysongelmat ovat osa arkea?
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anoiko joku joskus, ettéd opiskeluaika oli elaman parasta

aikaa? Innolla aloitetuista opinnoista ehti jo kadota

kaikki ilo. Arki on kuin sammunut sadetikku. Oma mieli
kuin ilottomalla ilmapallolla. Pelkkaa sinnittelyd, huonoa
omaa tuntoa tekemattomasta, jaksamattomuutta. Et
todellakaan ole ainoa, josta tuntuu silta!

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

Kenelle?

Opiskelijoille, jotka kaipaavat tukea opinnoissaan
jaksamiseen.

Se helppous - sai
edetd omaan tahtiin.

Muiden ihmisten tarinat ja
omat kokemukset —
vertaistuki vélittyi.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita,
jaettuja
limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kokemuksia,
(Hae kurssin nimell&) toivon-
Kun ilmoittaudut, saat sédhkdpostiisi kurssitunnukset, kipinoita

joilla padaset mukaan.

Verkko

Jaksot

« Hiipuvatko voimat?

+ Stressin uumenissa

+ Ihan jumissa

» Mika riittaisi? Hellita hieman,
jooko!

« Unohditko unelmat?

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

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Tapa: Itseopiskellen

limoittaudu taalla:
www.mtkl.fi/
tapahtumakalenteri (Hae:
Opinnot kuin loputon pitéisi)

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

Kun ilmoittaudut, saat
sahkdpostiisi kurssitunnukset,
joilla padset mukaan.

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

vaikeaa.
S Mita
Z:idceaosl::!a maksaa?
P ) Ei mitaan!
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"Missa sa oot nykyisin t0issd?”. Usein ensimmainen
kysymys vanhalle tutulle, jota ei ole pitkdan aikaan nahnyt.
Entas jos en missdan? Pitkaan aikaan. Tai koskaan.
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla myllertavat
hapea ja huonommuuden tunne. Myos ajastus tydelamasta
pelottaa. Enta jos en jaksakaan? Tipahdan taas?
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yoelama voi pitkan tauon jéalkeen tuntua pelottavalta, tai

tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tydelamassa

ollutkaan. Mité kaikkea pitéa osata ja jaksaa - riitank6?
Jaksanko vield joskus olla t6issa? Olenko mitééan, jos en ole
16issa?

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

Pilkotaan jattimaisiksi kasvaneita huonommuuden tunteita,
tarkastellaan silmésta silméan pelkoja ja silputaan uskomuk-
sia. Kaivetaan vahvuuksia naftaliinista ja pilkotaan tavoitteita
sopiviksi askeliksi.

Itseopiskeluryhma

Kenelle?

Ihmisille, jotka haaveilevat tydelamastad, mutta ajatus Verkko

tuntuu kaukaiselta ja pelottavalta.
Jaksot

+ Tunnemdykyt tyon tielld

+ Onko minulla arvo(j)a

+ Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia

+ Tavoitteena tyd — kuoppia
ja kiertoteita

+ Pingottamisesta puhalteluun

Paikka: Oppimisyhteis® Kipina:
https://kipina.mtkI.fi/

Ajankohta: Voit tulla mukaan

e . milloin tahansa, vaikka heti.
lhanaa, ettd tammdéinen kurssi on olemassal!

Itse eldn haastavassa tilanteessa, jossa on Miten? Itseopiskellen, omaan
h e Imi 5hs I tahtiisi. Voit kédyttaa kurssiin

aaveita ja unelmia tyéhén paluusta, mutta niin paljon aikaa kuin itse
voimat eivét vield vastaa toiveita. haluat.

limoittautuminen: Kun
ilmoittaudut, saat sahko-
postiisi salasanan, jolla
paéaset kurssialustalle
Huom! My®&s laheisille ja
Pelkéén etten pérjaa. Tybeldma néyttaa vahan fm‘ma;ttilaisille,jQT?a haluavat
. . . apas .o aajentaa osaamistaan
kuin talstelutantefeeltfa, jossa yr{.ta'p pysyd. kokemusnakakulmalla.
Unelmana on, etté voin tehda ty6té, josta pidén
ja jossa voin kédyttda vahvuuksiani. Askel
kerrallaan kohti unelmaa.
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Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteis6 Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Tarinoita, .
limoittautuminen/haku: jaettuja Videoit ita
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kokemuksia, p o:i ceaoslt:j! b mak‘s?_ai\?
(Hae kurssin nimell&) toivon- Ei mitéan!
Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi kipingita
kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

Oli lohdullista lukea ja kuulla muiden kokemuksista
ja ammentaa niistd omaan eldmaan.
Ohjattu ryhma
Kenelle?
Ihmisille, jotka unelmoivat tydelamasta, kaipaavat Verkko

elamaansa uusia tuulia, toivovat tukea ja keinoja lahestya
unelmaansa ja kasitelld aiheeseen liittyvia pelkoja ja
jotka ovat mielenterveydellisten syiden takia jattaneet
tyoelaman tai eivat vield ole tydelamaén ehtineet.

Voit olla eldkkeelld, kuntoutustuella, ty6ttomana tai
sairauslomalla.

Miten?

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

ja yhdessa olemme enemman. Toisten kertomuksista

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

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

Isko Paivi

Ajankohta: 7.3.-3.4.

Uusi jakso ilmestyy aina
tiistaisin

Keskustelu jatkuu 3.4. saakka

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

Kellonaika: Sina paatat!

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Paivi Tonteri ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20
Hae mukaan: Viimeistdan 27.2.

Mahduinko? Kerromme
sinulle 1.3.

Jaksot
7.3.
14.3.
21.3.

Tunnemdykyt tyon tiella
Onko minulla arvo(j)a

Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia

28.3. Tavoitteena tyo

— kuoppia ja kiertoteita

Kurssialusta on auki 3.4.
saakka.
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Mika
tassa

on niln
valkeaa?

Taas tassa samassa kuopassa. Taas pyorimassa talla samalla
kehalla. Yritat punnertaa muutosta, mutta mikaan ei tunnu
auttavan. elamasi tuntuu menevan aina samaa syvaan
kaivautunutta rataa. Uuvuttaa ja turhauttaa! Samat kelat pyorivat
paivasta toiseen: et pysty, et jaksa, muutkin osaa, selviytyy ja
toipuu, miksi et sina... V**uttaa, itkettaa, pelottaa. Miten taalta
noustaan ylos?

Miten oppia sietamaan sietamattomia tunteita? Miten olla uskomatta kidutta-
vaa mielta? Ja miten taas kerran jaksaisi tehda tarkeita ja hyvaa tekevia juttuja,
kun on niin monta kertaa epaonnistunut ja romahtanut?
Pysahdytaanko hetkeksi yhdessa pohtimaan: Mika on sinulle tarkeda? Mika on
sinun juttusi? Mita jos ei ole hajuakaan omasta jutusta ja kaikki muut tuntuvat
tietdvan mita tekevat?

| onkin pitdd muuttua, néin ei voi jatkaa eikd jaksaa. Mutta minka? Ja miten?
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Kuulet kurssilla toisten ihmisten kokemuksia ja tarinoita:
Milta on tuntunut, kun eldma on pelkkda mustaa? Onko sielta
paassyt pois? Enta millaista on eldma oireiden kanssa, jotka
eivat ehka kokonaan poistu? Kurssilta saat tietoa ja tyokaluja,
jotka auttavat kohtaamaan vaikeita ajatuksia ja tunteita, ja
tunnistamaan ja kasittelemaan omaa sisdista 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.

Verkko

Helmikuun ryhma
Ajankohta: 7.2-27.2.
Kellonaika: Sina paatat!
Kurssijaksot:

7.2. Kuuntele nyt kerrankin!
Mité kuuluu juuri nyt?

14.2. Saisinko edes hetken
rauhaa?

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

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

Ohjaajat: Paivi Tonteri, Pirjo
Metséranta ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 22

Hae mukaan: Viimeistaan 30.1.

Mahduinko? lImoitamme
sinulle 31.1.

Paivi Pirjo

Verkko

Toukokuun ryhma
Ajankohta: 2.5-22.5.
Kellonaika: Sina paatat!
Kurssijaksot

2.5. Kuuntele nyt kerrankin!
Mité kuuluu juuri nyt?

9.5. Saisinko edes hetken
rauhaa?

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

16.5. Kenen elamaa eldan?
Miten menna kohti itselle
tarkeitd asioita? Osaanko,
jaksanko?

Ohjaajat: Isko Kantoluoto, Paivi
Tonteri ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 22
Hae mukaan: Viimeistaan 23.4.

Mahduinko? lImoitamme
sinulle 24.4.

Kenelle?

Ihmisille, jotka ovat
jattaneet tyoelaman
tai eivat ole vield
tydelamaan koskaan
ehtineetkaan mielen-
terveydellisista syista.
Voit olla elakkeelld,
kuntoutustuella,
ty6ttdmana tai sairaus-
lomalla. Sinulla on
riittavasti voimia
vaikeidenkin asioiden
pohtimiseen ja tykkaat
kasitella asioita
kirjoittamalla.

Oppimisyhteiso Kipina
-verkkokurssit:

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

Haku: www.mtkl.fi/
tapahtumakalenteri

(Hae kurssin nimella)

Kun ilmoittaudut, saat
sahkdpostiisi kurssitunnukset,
joilla paéaset mukaan.

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipinoita

Videoita,
podcasteja

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
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Ldheisen silmin:

Masennus kuin ikisade?

Onko masennus uusi tuttavuus elamassasi?
Tuliko se yllattden ja kutsumatta? Vai hiipi hiljaa
huomaamatta? Muuttuiko laheisesi kaytos tai
oleminen tavalla, josta oli vaikea saada kiinni?
Mita tapahtui?

miten sen kanssa parjaa ja miten sina jaksat masennuk-
sen muuttamassa elamassa.

Kurssin pohjana toimii kaikille avoin "Masennus kuin
ikisade” -verkkokurssimme, mutta tassa ryhmassa saat
pureksia masennukseen liittyvia teemoja yhdessa ohjaajien ja
samoja kokeneiden ihmisten kanssa. Keskusteluissa syven-
nymme muun muassa seuraaviin teemoihin:

T ule kanssamme pohtimaan, mitd se masennus oikein on,

+ Mista tiesin, ettd kaikki ei ole kohdallaan?

+ Miten tuen laheistd, kun tuntuu, ettéd keinot on loppu?

+ Mité jos en itse jaksa? Ja misté voimia voisi saada lisda?

+ Oletteko saaneet apua? Tai mika on auttanut teita jaksamaan?

Mita kurssilla
+ Podcasteja ja videoita
+ Keskustelua keskustelupalstalla

Mita minulta vaaditaan, jos osallistun

« Pari tuntia aikaa viikossa

+ Halua ja voimia jakaa ja kuulla kokemuksia
+ Nettiyhteys ja laite, jolla padset nettiin

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita,
jaettuja
Haku: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kof(emulj(sia
(Hae kurssin nimell&) e ———
Kun ilmoittaudut, saat séhkopostiisi kipinoita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

Kenelle?

Masennukseen
sairastuneen laheiselle,
joka haluaa pohtia
masennuksen olemusta,
keinoja tukea sekd omaa
jaksamistaan.

Verkko
Ajankohta: 25.4.-6.5.
Kellonajat: Sina paatat!

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

Ohjaajat: Paula Paloheimo,
Sanna Hyry ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Kurssille mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistdan

11.4.
Mahduinko? limoitamme
sinulle 12.4.
Sanna Paula
. Mita
VIdeOIta: GElerrR
L Ei mitaén!
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Alakouluikaisten

lasten
. %e'n
vanhemmille

Joskus elamassa kay niin, ettei voi olla sellainen vanhempi kuin
oli ajatellut. Vaikeinakin aikoina haluaa kuitenkin olla paras
mahdollinen vanhempi lapselleen. Miten kertoa omasta

sairastumisesta sopivasti ja lasta huolestuttamatta? Mika auttaisi
lasta?




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

un vanhempi sairastuu, lapsen voi olla vaikea ymmartaa,

mista on kyse. Miksi tuttu diti tai isa on jatkuvasti

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

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

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

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

Kenelle?

Lapsiperheiden vanhemmille, joiden jaksaminen on
vahissd vanhemman/vanhempien mielenterveys-
ongelmien myo6ta. Kurssille voi osallistua myos yksi
vanhempi perheesta.

Kurssille valituilta
toivotaan sitoutumista
viikoittaisiin Teams-ta-
paamisiin. Tapaamiset
ovat térked osa kurssia

ja vahvistavat kokemus-
ta vertaistuesta ja

ryhmé&an kuulumisesta. Sanna Mer ja
Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/ Tarinoita,

jaettuja

Haku: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kof(emulj(sia
(Hae kurssin nimell&) e ———
Kun ilmoittaudut, saat séhkopostiisi kipinoita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

Verkko
Ajankohta: 15.3.-14.4.

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina
ja viikoittaiset tapaamiset
Teamsissa tiistaisin klo
12-13.30:21.3./ 28.3./ 4.4./
11.4.

Miten? Edet&an jakso
kerrallaan. Aiheita kdydaan
lapi ammattilaisten ja
vertaisohjaajien kanssa.
Vaihdetaan ajatuksia
keskustelupalstalla kirjoittaen
ja tavataan Teamsissa
kasvokkain tiistaisin.

Jaksot

15.3-21.3.
Kyllin hyvd vanhemmuus -
mité se on?

22.3-28.3.
Tukena lapselleni — mutta
miten?

29.3.-4.4.

Kuuntele silmillg, kerro
katseella — lasnédolon monet
tavat

5.4.-11.4.
Meidan arjen iloja

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smabhl ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 16 perhetta
Hae mukaan: Viimeistaan 1.3.

Mahduinko? Kerromme sinulle
2.3.

Videoita, m ::I('st:a,
L Ei mitaén!
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Keskusteluja
kaipaaville



Valoa-ryhmachat &

Teemaillat mielenterveydesta

Mielenterveyden ongelmien kokeminen on lahes
kaikille meista valtava kriisi: mitd minulle tapahtui,
miksi juuri mina sairastuin ja miten tasta kaikesta

oikein selviaa? Sairastumisesta voi olla vaikea puhua
tai sen hyvaksyminen voi olla itselle hankalaa. Miten

elaman saisi asettumaan uomiinsa, |0ytdisi oman

paikkansa ja osaisi taas olla itsensa kanssa?

keskiviikkoisin. Ihmisten, jotka ymmartavéat puolesta sanasta, / \

Valoa-ryhméchatissé padset samoja kokeneiden ihmisten seuraan - .

miltd kokemasi asiat tuntuvat tai minkalaisten asioiden kanssa /
painit. Tule mukaan kuulemaan ja jakamaan kokemuksia ihan vaan
itsendsi. Juuri sinun kokemuksesi saattavat auttaa jotain toista.
Keskustelua ovat mukana vertaiset, joita illan aihe koskettaa
omakohtaisesti. Turvallisempaa tilaa ja kohtaamisen sujuvuutta illoissa
tukee osaltaan myos Mielenterveyden keskusliiton ammattilainen.
Keskusteluun voit liittya pelkalla nimimerkilla, eika ennakkoilmoit-

tautumista tarvita.

Vertaisten kesken

Keskusteluun mukaan
osoitteesta
. https://tukinet.net/teemat/ |
\ valoa-teemaillat/ryhmachatit/ |

\ /

Joskus sairastumista ja elamaa oireiden kanssa ymmartaa parhaiten vain saman kokenut.
Keskiviikkoiltoina padset vertaisten seuraan. Tule kuulemaan ja keskustelemaan, tai vaikka vaan
kokeilemaan, voisiko vertaistuki olla sinua varten?

8.2. Kaappasiko ahdistus
vallan?

Klo 18-19.30

Rintaa puristaa, henki salpautuu,
ajatukset jumiutuvat saman
kelan ympérille. Milla tavoin
ahdistus sinulla nakyy, milta se
tuntuu? Mika taas auttaisi
selvidamaan ja vahentéisi pelkoa
ahdistusta kohtaan? Jaetaan
kokemuksia ahdistuksen kanssa
eldmisesta ja toimivista
apukeinoista.

15.2. Mielialojen vuoristo-
radalla

Klo 18-19.30

Minkélaiset asiat tukevat
tasapainon I6ytymista tai siinad
pysymista silloin, kun eldman-
menoa joskus hidastaa, valilla
vauhdittaa kaksisuuntainen
mielialah&irio? Loydatko
ympdriltési ihmisié tai asioita,
joilla on oma merkityksensa
tasapainon tukemisessa?
Millaisia valintoja tekemalla voit
vahvistaa rauhan tunnetta
arjessasi vaiheista riippumatta?
Puetaan sanoiksi se, mita
onkaan tasapaino kahteen
suuntaan keinuvassa elamassa.

8.3. Kadonneen ilon jaljilla
Klo 18-19.30

Veikd masennus mukanaan
nautinnon? Olo on raskas ja
turta ja kaikki tuntuu tahmealta.
Mista voisi 16ytda mielenkiintoa
ja ehka innostusta ja iloakin
uudelleen asioihin, jopa
mielihyvaa? Etsitddn yhdessa
ilon pilkahduksia ja kddnnetaan
katsetta pieniin hyviin hetkiin.
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D Vertaisten kesken

15.3. Pelkoa péin
Klo 18-19.30

Sydén hakkaa, kadet hikoavat,
pyorryttad. Sosiaaliset tilanteet
tuntuvat kamalilta ja voimakas
jannittdminen havettda. Tunnetko
huonommuutta sosiaalisten
tilanteiden pelkosi vuoksi, vai
voisitko sittenkin sallia sen, etta
jannitat ja antaa sen myos nakya?
Miten uskaltaisi ldhted liikkeelle,
etenkin kun oma mieli haraa
vastaan?

Voimaa ja valoa kevaaseen

22.3. Uupumuksen aarella
Klo 18-19.30

Tuliko eteesi péivéa, kun et enda
jaksanutkaan — mitdan? Kulutit
kaikki voimasi kerralla? Tie
omien voimien takaisin
saamiseen on usein pitkd — mil-
laista on eldmé uupumuksesta
toipuessa? Pohditaan yhdessg,
miké auttaisi tulemaan toimeen
uupumuksen keskelld ja mika
edistaa toipumista.

29.3. Herkkdana maailmalle
Klo 18-19.30

Voisiko tuntea myds vahvuutta
oman herkkyytensa suhteen?
Nékisitko lahjaksi sen, kuinka
syvasti sinussa liikkuvat tunteet,
tai kuinka laajasti havainnoit-
kaan maailmaa? Tai miten voisit
suojata itsed silloin, kun jokin
on itselle liikaa? Jaetaan
kokemuksia itsessa eldvasta
herkkyydesta.

Miten hyvaksya itsensa diagnoosin kanssa? Enta mikéa auttaisi pitdmé&an omista rajoista kiinni?
Millaisin keinoin vaalit mielesi hyvinvointia? Loppukevaan keskiviikkoilloissa voimme jakaa
kokemuksia, saada uudenlaisia ndkdkulmia seka kaipaamaamme voimaa ja valoa kevaaseen.

12.4. Mita diagnoosi
kertoo?

Klo 18-19.30

Mité ajatuksia saamasi
diagnoosi sinussa herattaa?
Onko se elamaa rajoittava leima
vai pikemminkin avain itsensa
ymmartamiseen? Voisiko
diagnoosi kertoa siitd, mika
elamassési vaatii erityistad
huomiota? Olla kayttdohje, jotta
tulee itsensa kanssa paremmin
toimeen? Miten hyvaksya
itsensa diagnoosin kanssa?

19.4. Pari sanaa
parisuhteesta

Klo 18-19.30

Tuntuuko mielenterveyden
ongelmat vievan sinua
kauemmas kumppanistasi?
Muuttuivatko kokemasi
ongelmat yhtékkia haasteeksi
myds parisuhteelle? Osaatko
olla apua tarvitseva kokematta
itsedsi taakaksi toisen edessa?
Miten vaalia omaa parisuhdet-
taan asioilta, jotka eivat kumppa-
nuuteen kuulu?

26.4. Tyokalupakkisi
aarteet?

Klo 18-19.30

Taide, itsesta huolehtiminen,
ihmiset ja eldimet ympérilla.
Millaiset asiat auttavat sinua
jaksamaan ja tuovat mielen
hyvinvointia silloinkin, kun
sairaus on osa elamaasi? Milla
téytat oman tyokalupakkisi?
Kuullaan ja jaetaan tyokalupak-
kimme aarteita. Ehka voit saada
uusia ideoita tai muistaa jotain
itsellesi tarkeaa?

10.5. Mina riitan -
riitanhan?

Klo 18-19.30

Onko toipuminen alkanut
aiheuttaa sinussa riittdmatto-
myyden tunteita? Ajaudutko
helposti ajattelemaan, etta sinun
tulisi toipua enemman, tai
paremmin? Odottaako joku
sinulta "nopeampaa suorittamis-
ta” tai "suurempia tuloksia”?
Oletko se sind itse? Pohditaan
yhdessa sitd, mitd oma
kuntoutuminen itselle merkitsee,
ja mika voisi olla itselta tarpeeksi
tanaan.

17.5. Ylikilttien ilta
Klo 18-19.30

Milloin olisi hyvé sanoa toisen
ihmisen pyyntdjen edessa ei?
Uskallatko sen tehd&? Tai milloin
erityisesti haluaisit niin tehd&?
Miksi omien rajojen kunnioitta-
minen tuntuu valilld niin
vaikealta? Téanaéan etsitdan
yhdessa asioita, joihin liittyen
olisi omien rajojen puolustami-
nen omassa eldméassasi
erityisen tarkeaa.

24.5. Myotatuntoa elaman
suorittajille

Klo 18-19.30

Mité kaikkea vaadit itseltédsi —
huomaatko joskus pyytavasi
liikaa? Kuulutko toisinaan meihin
itsedan piiskaaviin elamansuorit-
tajiin, joille voisi maistua valilla
vahan armollisemmatkin
ajatukset itsed kohtaan? Minka
asian suhteen erityisesti
haluaisit tdndan toimia toisin?
Pohditaan yhdess4, kuinka saisi
itsemyotatunnon siirtymaan
omassa arjessa sanoista
tekoihin?



Voimaa
vertaisuudesta
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&
Vertaiset verkossa

Kaipaatko ideoita ja uusia tekemisen tapoja
omaan elamaasi tai vertaisryhman toimintaan?
Tietoa erilaisista ajankohtaisista aiheista? Ja
mahdollisuutta samalla vaihtaa ajatuksia muiden
mielenterveyden ongelmia kokevien kanssa?

pohtivien joukossa: kokeilemme yhdessa uusia asioita,
ihmettelemme ajankohtaisia aiheita ja jaamme kokemuk-
siamme keskustelun lomassa. Mukana on aina Mielenterveyden
keskusliiton kouluttaja tai asiantuntija jostain toisaalta alusta-
massa paivan aihetta ja yhteista keskustelua.
Kukin kerta on oma erillinen kokonaisuutensa, ja voit
osallistua yhdelle kerralle, kahdelle tai vaikka kaikille.

Vertaiset verkossa -tapaamisilla olet samoja asioita
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Kenelle?

Mielenterveysyhdistysten
vertaisille ja muille
verkkotapaamisia ja
vertaistukea kaipaaville.

Verkko
Paikka: Teams

limoittaudu mukaan: Aina
edellisend paivana klo 10
mennessa

Sisu

Kukkaron ehdoilla, mausta
tinkimatta

To 27.4.klo 14-15.15

Kun rahaa on ruokamenoihin
todella vahan, kuinka hoitaa
viikon ruokahuolto pienella rahal-
la, mutta mausta tinkimatta?

Ota kéyttdon muutamia
kaytannon neuvoja ja nikseja,
ennakoi, suunnittele ja sovella,
niin saat koko viikoksi itsetehtya
maukasta ja ravitsevaa
murkinaa kukkarosi ehdoilla.

Anu Brask, ruokatoimittaja ja
kokki

Sanna Kaika Nina

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Eldimellista menoa!
To 23.2. klo 14-15.15

Voiko eldin auttaa nostamaan
mielialaa? Kylla vaan, silla
eldimilld on meidén ihmisten
hyvinvoinnille monenlaisia
hy6tyja. Koiran tai kissan
rapsuttely, silmiin katsominen ja
jo pelkka eldimen ldsnéolo
nostaa useimpien meista
"onnellisuushormoni” oksitosii-
nin tuotantoa. Mutta miten
muuten kotieldimesta voisi
saada lisaa hyvinvointia?
Tervetuloa kuulemaan eldinten
hyvinvointivaikutuksista,
eldinavusteisesta toiminnasta ja
tapaamaan valmennuskoira —
Sisua.

Sanna Hyry ja Kaika Toivanen,
Mielenterveyden keskusliitto ja
valmennuskoira Sisu

Luonnosta hyvinvointia
To 25.5. klo 14-15.15

Mité luonto sinulle merkitsee?
Voisiko luonnossa kavely ja
oleilu tukea hyvinvointiasi? Kun
liikkeelle 1ahtokin tuntuu joskus
hankalalta, mika avuksi?
Lahdetéén talla kertaa yhdessa
virtuaaliselle metséretkelle -
tule mukaan!

Kati Rantonen ja Henri
Savolainen, Mielenterveyden
keskusliitto

Annina Anu Kati

Lukukokemuksia ja
voimakirjoja
To 30.3. klo 14-15.15

Mité olet lukenut viime aikoina?
Mité suosittelisit toisillekin?
Enta mika on voimakirjasi, johon
palaat uudelleen ja uudelleen?
Onko jokin kirja tuonut
lohdutusta ja toivoa vaikealla
hetkelld tai pelastanut arjen
pulmassa? Minka kirjan aarella
olet viihtynyt? Jaetaan yhdessa
mieluisia lukukokemuksia ja
kirjavinkkeja.

Lis&ksi kirjoitetaan hieman
omaa tekstid mukavalla luovan
kirjoittamisen -harjoituksella.

Nina Tuittu ja Annina Kipponen,
Mielenterveyden keskusliitto

Siivoaminen takkuaa,
kaaos kasautuu?

To 15.6. klo 14-15.15

Lehtipinoja ja vaatekasoja siella
ja taalla. Tiskipoyta aariaan
myéten tdynna. Kaapit
pursuavat. Miten toimia, kun
tuntuy, ettei kotiin saa mitaan
jarjestysta ja siivoaminenkin
takkuaa? Mietitédan yhdesss,
mista kodin jarjesteleminen olisi
parasta aloittaa ja kuullaan
kotitalousasiantuntijan vinkkeja.

Heli Simil, toiminnanjohtaja,
kotitalousasiantuntija,
Pohjois-Pohjanmaan Martat ry ja

Merja Matilainen, Mielen-
terveyden keskusliitto

Henri Heli

Merja M.
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&

Vailkeudet vahvuudeksi

Voisikohan omilla vaikeilla kokemuksilla ja
synkilla ajoilla olla jotain merkitysta toisille?
Voisiko minun tarinani ja tietoni toipumisesta
auttaa toisia, joilla on mielenterveyden
ongelmia? Voisinko tuoda muille toivoa?

vaikeistakin asioista selvidaa? Olisitko toisille kuuleva
korva ja lempea tuki, kasvotusten tai verkossa?

Jos kokemusasiantuntijana, vertaisohjaajana tai
vapaaehtoisena toimiminen kiinnostaa, mutta et ole ihan
varma, mita se kaytanndssa tarkoittaa ja osaisitko, tule
mukaan tietoiskuun ottamaan selvaa ja kyselemaan lisaa!

Kertoisitko mielelldsi oman tarinasi siita, etta

Kenelle?

Ihmisille, joita kiinnostaa
omien kokemusten
kaantaminen toisten avuksi

ja toivon tuominen toisille. — :
Paivi Tar ja

Verkko
Ajankohta: 20.1.
Kellonaika: 13-14
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 100

limoittaudu mukaan:
19.1. klo 10 mennessa.

Aiheesta kertomassa: Paivi
Rissanen ja Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto,
vertaisohjaaja ja
kokemusasiantuntija

Mita maksaa? Ei mitdan!

Mita
maksaa?
Ei mitaan!



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Onko sinulla kokemusta mielenterveyden ongelmista ja siita miten
niistd on mahdollisuus toipua? Jouduitko rakentamaan kaiken
uudelleen ja nyt elama on taas Idytanyt uomansa? Olet ehka
palannut t6ihin tai opiskelemaan tai pian palaamassa? Haluaisitko
tuoda toivoa toisille ja rohkaista omalla esimerkillasi? Miten toivo
palasi ja toipuminen alkoi?
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aluaisitko kertoa toisille, etta vaikeistakin asioista

selvida ja sairauden kanssa voi elda iloineen ja surui-

neen? Sinun kokemuksillasi ja tarinallasi on merkitysta.
Vaikeat kokemukset voivat kdantya vahvuudeksesi, jolla autat
toisia.

Koulutuksessa harjoittelemme kokemusasiantuntijana
toimimista niin kasvotusten kuin verkossa. Opettelemme,
kuinka hyodyntaa sinun kokemuksiasi sairastumisesta,
toipumisesta ja sen vaiheista, kun kerrot aiheesta muille.
Kuinka jasentdd omaa elamaa tarinaksi?

Harjoittelemme yhdessa oman tarinan rakentamista,
jakamista ja rajaamista pienessa, tutussa ryhmassa. Tyostam-
me kunkin tarinoita ja tutkailemme yhteisesti jaettuja
kokemuksia.

Harjoittelemme vuorovaikutus- ja esiintymistaitoja ja
pohdimme, millainen on sujuva yhteistyo ammattilaisen ja
kokemusasiantuntijan valilla.

Koulutuksessa on tapaamisia niin kasvotusten kuin
verkossa. Lisaksi tehdaan valitehtavia tapaamisten valilla.
Yksi vélitehtavistd on oman elamantarinan kirjoittaminen.
Tarinat esitetaan toisille kurssilaisille.

Kurssilla tutustut toisiin tuleviin kokemusasiantuntijoihin
ja paaset vaihtamaan ajatuksia ja ideoita.

Kenelle?

Ihmisille, jotka haluavat toimia toivon tuojina ja
kertoa omia kokemuksiaan sairastumisesta, toivon
heraamisesta ja toipumisesta.

Hameenlinna / Verkko
Kurssipaivat:

Osa1
H&@meenlinnassa 8.2.-9.2.
klo 10-16

Osa 2
Verkossa 14.3.
klo 13-15

Osa3
Verkossa 9.5.
klo 13-15

Osa 4
Hameenlinnassa 14.6.—15.6.
klo 10-16

Paikka: Wetterhoffin talo,
Wanha Kutomo -sali, 2. krs.,
Wetterhoffinkatu 4,
Hameenlinna

Verkkotapaamiset
Teams-alustalla

Kouluttajat: Paivi Rissanen,
Tarja Tikkanen ja
vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Hae mukaan: Viimeistdan
27.1.

Mahduinko mukaan?
llImoitamme sinulle 31.1.

Mukaan mahtuu: 16

Mita maksaa? Osallistuminen
on maksutonta. Tarjoamme
lounaan ja kahvit lahikoulutus-
paivina. Matkakulut korvataan
edullisimman kulkuneuvon
mukaan, omavastuuosuus on
5 €/suunta. Mahdollisia
majoituskuluja ei korvata.

Paivi Tarja
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Hyvan vertals-
ohjaajan
tyokalupakki
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Joskus loytaa itsensa tilanteesta, jossa ei tied3,
miten ohjata keskustelua eteenpdin. Mita sanoa
ihmiselle, joka murehtii tai moittii itseaan
jatkuvasti? Miten huomaan omat ja toisen
vahvuudet? Miten kannustan vertaisena toista
eteenpadin niin, etten aiheuta hanelle lisaa
suorituspaineita? Miten pidan huolta omasta
jaksamisestani?

voit ohjata keskustelua ryhméassa. Kurssin paatteeksi
sinulla on kaytossasi tyokalupakki, jota voit hyodyntaa
omissa tehtavissasi vertaisohjaajana ja omassa elamassasi.
Koulutus siséltda kolme kokoontumista ja on tarkeas, etta
paaset mukaan kaikille kerroille.

T alla kurssilla opit konkreettisi menetelmid, joiden avulla

Kenelle?

Oletko osallistunut aikaisemmin Mielenterveyden
keskusliiton vertaisohjaaja- koulutukseen? Jos kaipaat
uusia tuulia ja tyokaluja tehtaviisi, tdma jatkokoulutus on
sinulle.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Verkko
Ajankohta: 16.5-30.5.
Kellonajat: 13-15
Kurssijaksot

16.5. Mista voimaa, miten
huomata hyva?

23.5. Tunnista uskomukset,
kuule kehon viestit

30.5. Hyva, huono tavoite?
Paikka: Teams

Ohjaajat: Tarja Tikkanen ja
Paivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

Hae mukaan: Viimeistaan 7.5.

Mahduinko mukaan?
Kerromme sinulle 9.5.

Mukaan mahtuu: 15

Paivi Tarja



Mielenterveysongelmat
laheisen elamassa




Joskus elamassa kay niin, ettei voi olla sellainen vanhempi kuin
oli ajatellut. Vaikeinakin aikoina haluaa kuitenkin olla paras
mahdollinen vanhempi lapselleen. Miten kertoa omasta

sairastumisesta sopivasti ja lasta huolestuttamatta? Mika auttaisi
lasta?



un vanhempi sairastuu, lapsen voi olla vaikea ymmartaa,

mista on kyse. Miksi tuttu diti tai isa on jatkuvasti pahalla

mielella ja itkee enemmaén kuin nauraa? Lapsi alkaa
helposti kantaa paitsi huolta, myos enemman vastuuta
perheessa ja patoaa usein omat tunteensa taka-alalle.

Miten puhua lapselle sairastumisesta ja siitd, mihin
kaikkeen sairaus perheenne arjessa vaikuttaa? Etsitaan
yhdessa kaytannon keinoja ja tukea niihin hetkiin, kun jaksami-
nen vanhempana tuntuu erityisen vaikealta. Muitakin ihmisia on
kuin pelkka perhe. Loytyisiko lapselle tukea isovanhemmista,
kummeista, naapurista, harrastuksista tai tukiperheesta?

Puhutaan tunteiden ndyttamisesta ja keskustelun keinoista.
Vaikka perheessa toisella vanhemmista tai molemmilla on
mielenterveyden ongelmia, kaikenlaiset tunteet suuttumukses-
ta iloon, niiden nayttaminen ja niista puhuminen ovat sallittuja.

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

vahissd?

Lapset saavat tukea omien tunteidensa kasittelyyn
vanhemman sairastaessa. Lapsille on omaa ohjelmaa
ikakausittain jaetuissa ryhmissa ammattilaisen ohjaamana.

Kuopio
Ajankohta: 6.6-9.6.

Kellonaika: aloitetaan 6.6. klo
15 ja lopetetaan 9.6. klo 12.

Paikka: Kylpyldhotelli
Rauhalahti, Katiskaniementie
8, Kuopio

Muoto: Kurssilla yovytédan ja se
sisdltaa taysihoidon

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smahl ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 8 perhetta
Hae mukaan: Viimeistaan 5.5.

Mahduinko? Kerromme sinulle
9.5.

Paikka avoin
Ajankohta: 3.8-6.8.

Kellonaika: aloitetaan 3.8.
klo. 15 ja lopetetaan 6.8.
klo. 12.

Paikka: llmoitetaan
my6hemmin

Muoto: Kurssilla yovytaan ja se
sisdltaa taysihoidon

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smabhl ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 8 perhetta
Hae mukaan: Viimeistaan 3.7.

Mahduinko? Kerromme sinulle
5.7.

Kenelle?

Lapsiperheille, joissa
toinen tai molemmat
vanhemmat kokevat
mielenterveyden
ongelmia ja haluavat
lisata ymmarrystaan
sairastamisen
vaikutuksista perheen
arkeen ja lapsiin

sekéd vahvistaa omia
voimavarojaan. Lapset
ovat tervetulleita
mukaan ja heille

on omaa ohjelmaa
ikakausittain jaetuissa
ryhmissa ammattilaisen
ohjaamana.

Toivoin, ettei lapsi
huomaisi pahaa
oloani. Halusin kertoa
siitd ja sanoa, ettei se
liity hdneen, mutta en
[6ytényt sanoja.

Sanna Mer ja
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Ihan hyvinhan meilla menee... Ei nyt ainakaan mitaan kriisia paalla.
Olisiko silti hyva paivittda, missa mennaan? Toisen sairastuminen
saattaa kuitenkin koetella jaksamista. Voimme lisata taitojamme
kohdata ja kasitella erilaisia arkielaman asioita, vaikeitakin, ja
vahvistaa parisuhdettamme viela vahan lisaa.



urssilla puhumme yhdessa arjessa jaksamisesta ja
psyykkisen sairauden vaikutuksesta parisuhteessa.
Kéasittelemme ristiriitoja, riitelemisen taitoa ja seksuaa-
lisuutta. Pyrimme parantamaan keskustelu- ja vuorovaiku-
tustaitojamme.
Samalla padsemme kuulemaan ja vaihtamaan ajatuksia
ja kokemuksia toisten, saman kokeneiden parien kanssa.

Toisten kokemusten
kuuleminen oli tarke&a.
Huomasin etten ole ainoa
maailmassa, jolla on
vaikeaa. Opin aukaise-

Kenelle?

Pareille, joista ainakin toinen kokee
mielenterveysongelmia ja on pois tydeldamaésta.

Laukaa Vuokatti o
Kurssipalvét: 24.3-26.3. 1 Kurssiniviit: 22.9-24.9. i maan suuni ja puhumaan
urssipaivat: .0—20.0. )a urssipaivat: 9-24.9.]a P . .
26.5-27.5. 13.10-14.10. myds puolisoni kanssa.

Jatkossa ehkd pienia

Kellonajat: 24.3./26.5. .
o onae ! lomia kahdestaan.

aloitamme klo 15 ja 26.3./27.5.

Kellonajat: 22.9./13.10.
aloitamme klo 15 ja 24.9./

lopettelemme klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Muoto: Kurssilla yovytédan ja
se sisdltda taysihoidon

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

Mukaan mahtuu: 8 paria
Hae mukaan: Viimeistdan 2.3.

Mahduinko? Iimoitamme
sinulle 3.3.

Sanna Merja

14.10 lopettelemme klo 12

Paikka: Break Sokos Hotel
Vuokatti, Kidekuja 2, Vuokatti

Muoto: Kurssilla yovytaan ja
se sisaltaa taysihoidon

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smahl, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 8 paria

Hae mukaan: Viimeistdan
21.8.

Mahduinko? limoitamme
sinulle 22.8.

Terhi Isko

Mita maksaa?

Kurssi on osallistujille
maksuton. Korvaamme
osallistujille kurssipaivien
matkakulut halvimman
kulkuneuvon mukaan.
Omavastuu matkakuluista on
10 €/henkild/suunta.
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Mielenterveysongelmat ldheisen eldméssa




Vaikeita asioita. Pitaisiko vaieta vai ottaa
puheeksi? Jos aitini vointi huolettaa, puhunko
siitd hanelle suoraan? Vai iséalleni? Vai
sisaruksilleni? Enta kuunnellaanko minua?

Pitdisiko se ottaa esille hyvissa ajoin lasten kanssa?

Vai sitten kun on jo lapsenlapsia? Pitdisikd tarkemmin
kyselld omilta vanhemmilta, miten mielenterveysongelmat
ovat vaikuttaneet heidén elaméassaan?

Entas jos tulee riita? Voiko isa aina piiloutua sen taakse,
ettd on masentunut? Tai sisar selittaa kaiken sillg, ettd on
kaksisuuntainen mielialah&irio ja hdn nyt vaan on sellainen?
Huonot valit [aheisiin hiertavat paivittdin ja painavat mielts,
mutta miten ottaa epakohtia esille? Miten puhua ja kuunnella
paremmin, puolin toisin? Miten tulla toista vastaan riitatilan-
teissa?

Sukupolvien véliset suhteet voivat usein johtaa sérdihin ja
solmuihin, vaikka tarkoitus on hyva. Mielenterveyden
ongelmat vanhemmalla, puolisolla tai isovanhemmalla
tuovat vield lisda haastetta perheeseen. Ne vaikuttavat seké
mielenterveysongelmia itse kokevan etta kaikkien Iaheisten
elamaan.

Laheiset ihmissuhteet ovat kuitenkin valtava voimia tuova
asia elamassa. Toimivat perhekuviot tukevat mielen
hyvinvointia ja ovat huonoina hetkina parhaimmillaan vankka
tukipilari. Miten voisin itse vaikuttaa omiin laheisiin ihmis-
suhteisiini? Miten ymmartaa paremmin sukupolvien valisia
saroja ja lisata hyvia hetkia?

I | uolestuttaa sekin, periytyvatkd mielenterveysongelmat.

Minna Mer ja
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Kenelle?

Kaikille, jotka halua-

vat lisata ymmarrysta
sukupolvien valisista
ihmissuhteista ja mie-
lenterveysongelmista ja
joiden omassa elamassa
tai perhepiirissa mielen-
terveyden ongelmat ovat
ajankohtaisia.

Mielenterveys sukupolvien
ketjussa

To 16.2. klo 14-15

Huolettaako sinua, periytyvatko
mielenterveysongelmat?
Millaiset ovat sinun omat
kasityksesi ja asenteesi
mielenterveysongelmine syista:
Periytyvétko ne geeneissé,
ovatko itseaiheutettuja,
johtuvatko vaarasta tahtien
asennosta? Ja voiko perimélleen
mitaan?

Enta mista tietaa, ettd on
auttanut laheistaan riittavasti?
Miten hyvaksymme ja annamme
tilaa toinen toisemme erilaisuu-
delle?

Verkko
Paikka: Teams

Puhumassa: Minna Oulasmaa,
isovanhemmuuden
asiantuntija, Véestaliitto ja
Merja Smahl,
kuntoutussuunnittelija,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 100

Miten mukaan? limoittaudu
viimeistdan tapahtumaa
edeltdvana paivana klo 10
mennessa. Saat
osallistumislinkin sahko-
postiisi tapahtumapaivén
aamuna

Yhteistyossa kanssamme:
Vaestoliitto

Vaikeita asioita — vaieta vai
puhua?

To 16.3. klo 14-15

Kaikissa perheissé on vaikeita
asioita, joita tuntuu hankalalta
ottaa esille. Onko parempi vaieta
vai tarttua rohkeasti harkaa
sarvista? Voinko ottaa puheeksi
huoleni laheiseni voinnista?

Puhunko vaikeista asioista
suoraan heille, joita ne
koskevat? Vai muille?

Enta millaiset ovat kuuntelemi-
sen ja puhumisen taitoni? Miten
kuuntelen niin, etta toinen haluaa
puhua minulle? Miten puhun niin,
ettd toinen haluaa kuunnella
minua?

Merjan ja Minnan
keskustelu, joka antaa
tilaa osallistujan omille

pohdinnoille.

Rakentavia riitoja,
sovittelevia sanoja

To 13.4.klo 14-15

Ovatko mielenterveyden
ongelmat syy kaikkeen?
Piiloudutko niiden taakse
ristiriitatilanteissa? Miten voisit
ottaa vastaan asiallista,
korjaavaa palautetta? Enta
epédkohtia rakentavalla tavalla
esille? Ja oletko valmis
muuttamaan omaa toimintaasi?

Milta tuntuu olla huonoissa
véleissa laheisen kanssa?
Tuletko riidoissa vastaan?
Millaiset ovat sinun sovittelevat
sanasi?



Lapsen sijoitus tai huostaanotto on suuri muutos. Se ei muuta
vain lapsen elamaa, vaan vaikuttaa moneen asiaan perheen
arjessa. Se herattaa huolta.
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Webinaari

usi tilanne haastaa pohtimaan vanhemmuutta.
Mista voin |0ytaa voimavaroja selviytyad hetkesta
toiseen? Miten saada luottamusta tulevaan? Mika
auttaa jaksamaan?
Pohditaan asioita yhdessa ja keskustellaan tunteita
herattavasta aiheesta. Kuullaan myos kokemusasiantun-
tijavanhemman ajatuksia asiasta.

Kenelle?

Vanhemmillg, joilla on omakohtainen kokemus
lastensuojelun palveluista, esimerkiksi
lastensuojelun tarpeen arvioinnista tai perhetydsta
tai joiden lapsi on sijoitettu avohuollollisesti,
kiireellisesti tai huostaanotettu.

Ryhmdtapaoamiset

ebinaarin jatkeeksi jarjestamme ryhman, joka
kokoontuu keskiviikkoisin.

Ryhma toimii vertaistuellisesti ja sen tavoittee-
na on vahvistaa vanhempien voimavaroja, luoda uskoa
muutokseen ja yllapitda toivoa tulevaan.

Ryhma tarjoaa turvallisen ympariston keskustella.
Keskusteluaiheissa huomioidaan osallistujien toiveet ja
tarpeet.

Sanna Tuija

Verkko
Ajankohta: 15.3.
Kellonajat: 16.30-18.30
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Sanna Inkilédinen ja
Tuija Nissinen, Omat avaimet
-toiminta seka
kokemusasiantuntija.

limoittaudu mukaan:
14.3. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 60

Mitd maksaa? Ei mitaan!

Jos et paase
webinaariin, tule
mukaan
ryhmaan.

Verkko

Ajankohta:
ke 22.3.

ke 29.3.

ke 5.4.

ke 12.4.

Kellonajat: 16.30-18.30
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Sanna Inkildinen ja
Tuija Nissinen, Omat avaimet
-toiminta seka
kokemusasiantuntija.

limoittaudu mukaan:
20.3. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 10

Mita maksaa? Ei mitdan!



Mielenterveysongelmat
asiakkaiden elamassa
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Toivon jaljilla

Kun tyéssaan kohtaa vaikeita asioita, kokee
helposti voimattomuutta ja riittdmattomyytta.
Valilla ehka omakin toivo hiipuu. Mista toivoa
tyohon? Uskallanko kertoa, jos toivo on hukassa?

oulutuksessa sinulla on mahdollisuus pysahtya toivon

aarelle. Toivon merkitys tyossa on tarkeaa paitsi sinulle

itsellesi, myos asiakkaiden toivon yllapitamisen vuoksi.
Yksi térkea toivoa lisddva tekija ovat tyontekijoiden ja asiakkai-
den merkitykselliset kohtaamiset, molemmille. Miké& kaikki muu
lisad toivoa? Entd mika nakertaa sita?

Kokeilemme erilaisia toiminnallisia menetelmia ja ryhmatoita

ja keskustellemme yhdessa ratkaisuista, joilla voimme vahvistaa

Wille

Jyrki

omaa toivoa ja kohtaamisia.

Pohdimme myds ammattilaisten valista vertaisuutta.
Voisivatko ammattilaisetkin jakaa kokemuksiaan ja saada
toisiltaan vertaistukea? Kuinka kayttaa toivoa ja vertaisuutta

tyovalineena?

Helsinki
Ajankohta: 3.3.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Vanhustyon
keskusliitto, Malmin kauppatie
26, 3. krs, Helsinki

Kouluttajat: Wille Harkdnen ja
Jyrki Rinta-Jouppi,
Mielenterveyden keskusliitto
limoittaudu viimeistaan: 24.2.

Mukaan mahtuu: 20

Verkko
Ajankohta: 25.4.-26.4.
Kellonajat: 12-15
Paikka: Zoom
Kouluttajat: Annina Kipponen,
Merja Matilainen ja Jyrki

Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu viimeistaan 24.4.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 30

Annina Merja M.

Tarja

Jyvaskyla
Ajankohta: 4.5.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Kansalaistoiminnan-
keskus Matara, Matara-sali,
Matarankatu 6 A 1, Jyvaskyla

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan: 27.4.

Mukaan mahtuu: 20

Huom! Tarkistathan Helsingin ja Jyvaskylan koulutuksiin liittyvat peruutusehdot, kun ilmoittaudut

mukaan, s. 5

Huomaathan Onko tata tutkittu? -luennon ammattilaisten toivosta ja jaksamisesta, s. 99
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Kaipaatko uusia nakokulmia tyohdsi? Miten
tukea toivon herdamista tai voimien
[oytamista? Enta mita kaikkea on arkisissa
kaytannon tilanteissa toipumisorientaatio,
toipumisen nakdkulma? Milta se tuntuu itse
mielenterveysongelmia kokevasta
ihmisesta?

kohtaamisiin. Kuinka kohdata toinen arvostavasti

silloinkin, kun se ei aina tunnu helpolta ja kuinka
tukea tuiki tarkeda tunnetta kuulluksi tulemisesta? Enta
miten vahvistaa itsemyd&tatuntoa, kun negatiivinen
sisdinen puhe ja haitalliset uskomukset uhkaavat
nakertaa sita?

Pohdimme my®ds, miten auttaa asiakasta I6ytamaan

kadoksissa olevia voimiaan sekd motivaatiota.

P erehdymme toipumiseen vaikuttaviin tekijoihin ja

Kokemusasiantuntija sai teorian
eldmé&éan! Kokemukset kertoivat
todellisesta eldmésté ja antoivat toivoa.

Kenelle?

Mielenterveyskysymyk-
sia tyossaan kohtaaville
ammattilaisille ja alan
opiskelijoille, jotka kai-
paavat uusia tyovalineita
ja nakokulmia.

Verkko
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Annina Kipponen,
Merja Matilainen, Jyrki
Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto seka
kokemusasiantuntijat.

Mukaan mahtuu: 295

Miten mukaan? Kukin kerta on
oma kokonaisuutensa.
limoittauduhan viimeistaan
koulutusta edeltavana

paivéana klo 10 mennessa.
Lahetdamme sinulle
sdhkopostitse
osallistumislinkin
koulutuspédivdan aamuna.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!



Toipumisorientaatio ja toivo

Ke 15.3. klo 13-15

Hyvéa elama oireista huolimatta.
Miten sdilyttda toivo myds
haasteellisissa tilanteissa? Mika
on toivon merkitys toipumises-
sa? Miten voit vahvistaa omaa
toivoasi ja tukea toisia toivon
|0ytamisessa? Tutkittua tietoa
toivosta sekéd toimintaamme
osallistuneiden kokemuksia
siitd, mika on tuonut heille
toivoa.

Arvostava kohtaaminen

Ke 22.3. klo 13-15
Arvostava toisen ihmisen
kohtaaminen on taito, jota voi
vaalia ja yllapitaa.

Kuinka saada toiselle kokemus
kuulluksi tulemisesta ja
kunnioituksesta silloinkin, kun se
ei tunnu helpolta? Kuullaan ja
keskustellaan ihmisten valisten
kohtaamisten kokemuksista.

Mielenterveysongelmat asickkaiden eldmdssa

Valitse yksi,
kaksi tai
kaikki!

Motivaatio ja tavoitteet

Ke 5.4. klo 13-15
Motivaatio-osassa kerrotaan,
miten padsta motivaation jaljille
ja miten hyodyntaa sisdisen
motivaation tekijoitd eldméassa.
Motivaatio on suuri suojaava
tekija. Motivaatio usein ratkaisee
tyollistymisen tai kuntoutumisen
onnistumisen. Millaisia ovat
tunteet motivaation takana?

Itsemyotatunto ja sisdinen
puhe

Ke 12.4. klo 13-15

Monien meisté on helpompi
suhtautua myotatuntoisesti
toisiin kuin itseemme.
Itsemydtatunto on kuitenkin
taito, jota voi kehittda. Miten olla
itsensé paras ystava? Miten
puhutella itsedan lempeésti ja
kannustavasti? ltsemyotédtunnol-
la on monia mydnteisia
vaikutuksia hyvinvointiin.

Annina

Arjen kokeminen

Ke 19.4. klo 13-15

Lahesk&an kaikkia kokemuk-
siamme emme voi valita, ja
vaikeitakaan kokemuksia ei ole
hyva kieltaa tai sivuuttaa. Kun
tarkastelemme elamaamme ja
kerromme siita toisille, voimme
kuitenkin valita, millaisiin
asioihin keskitdamme huomiom-
me. Muistammeko ja huomaam-
meko etupdassa myonteisia vai
kielteisia asioita? Se, ettéd
huomaamme hyvié asioita, tukee
jaksamistamme. Ja hyvien
asioiden huomaamista voi
harjoitella. Huomion kiinnittymi-
nen negatiiviin kokemuksiin taas
tekee eldmasta helposti
raskasta ja vaikeaa. Vaikeita
asioita ei silti ole hyva kieltaa,
vaan tarvitaan hyvaksymista,
vaikeiden asioiden ja omien
tunteiden kohtaamista.

Tutustumme arjen kokemiseen
ja vahvuuksien hyodyntamisen
voimavarojen saatelyn
nakdkulmasta.

Merja M. Jyrki
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Kaipaatko uusia keinoja tukea asiakkaitasi?
Oletteko kokeilleet ryhméatapaamisia?
Tuntuuko ryhman ohjaaminen kiinnostavalta,
mutta my0os vahan tyolaalta? Mita se vaatisi
minulta? Osaankohan? Ja onko niista
ryhmista osallistujille oikeasti hyotya? Enta
kuinka toimisi tydparimalli ammattilainen

- vertaisohjaaja?

etta toisilla ihmisilla on samankaltaisia vaikeuksia

kuin itselld ja toisten tarinoiden kuuleminen ovat
suurimpia toivoa herattavia ja toipumista tukevia asioita.
Koulutus rohkaise ammatillisesti ohjatun ryhmétoiminnan
aloittamiseen.

Voimavararyhmig, arkivinkkiryhmia, tapaamisryhmia...
Tutustumme yhdessa erilaisiin ryhmamuotoihin, mahdolli-
suuksiin ohjata ryhmia yksilotyon rinnalla seka aihepiireihin,
jonka ympdrille toiminta voisi rakentua.

Ryhmiin liittyy monenlaisia haasteita. Miten sitouttaa
ihmisid mukaan? Miten tukea keskustelun syntymista?
Kuinka saada mukaan myds kaikkein hiljaisimmat tai
rohkaista heit3, joille sosiaaliset tilanteet ovat ahdistavia ja
tunteista puhuminen on vaikeaa? Kuinka hillita aanekkainta,
etta toisetkin saavat tilaa? Mika on ryhmaa koossa pitava
tunnetavoite? Mitka ovat ryhman rakenteet ja rajat?

Opettelemme ryhmanohjauksen perusvalmiuksia ja
tutustumme helppoihin, toiminnallisiin tyovalineisiin,
joita kayttaa keskustelun avauksiin ja yhteiseen ryhma-
tydskentelyyn.

P orukkaan kuuluminen, ajatusten vaihto, kokemus siita,

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Tarja Sanna

Kenelle?

Mielenterveyskysymyk-
sia tyossaan kohtaaville
ammattilaisille, jotka
kaipaavat uusia tyovali-
neitd ja ryhmamuotoista
toimintaa.

Kuusamo
Ajankohta: 16.3.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Koillis-Suomen
Aikuiskoulutuskeskus,
Oivanki-luokka, Airotie 2b,
Kuusamo

Kouluttajat: Sanna Hyry ja
Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan: 9.3.

Koulutukseen mahtuu: 20

Tampere
Ajankohta: 11.5.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Varalan urheilu-
opisto, Takkahuone A,
Varalankatu 36, Tampere

Kouluttajat: Sanna Hyry ja
Tarja Tikkanen, Mielen-
terveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan: 4.5
Koulutukseen mahtuu: 20

Huom! Tarkistathan
koulutuksiin liittyvat
peruutusehdot, kun
ilmoittaudut mukaan. s. 5
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Ei tullut taaskaan ajoissa. Jatti tapaamisen
kokonaan valiin. Ei tayttanyt lomaketta.

Ei motivoitunut hoitoon? Tuntuuko "epa-
motivoitunut” asiakas tutulta? Motivaatiota
vaan joko on tai ei. Vaan onko asia ihan niin
yksinkertainen? Monet asiat voivat hiljalleen

nakertaa intoamme ja haluamme tehda asioita.

Mutta mika avuksi, jos ei vaan yhtaan kiinnosta
eikd innosta? Kuinka tukea kadonneen
motivaation I6ytymista?

epdonnistumisesta, sisdiset ja ulkoiset vaatimukset,

omien tarpeiden tunnistamattomuus, ajatusansat ja
aikaisemmat kielteiset kokemukset. Entd mikd merkitys on
arvoilla motivaation takana? Tunnistammeko motivaatiota
syovia arvoristiriitoja?

Miten voisin tukea asiakastani silloin, kun mikaan ei
kiinnosta? Miten lahestya tilannetta vahvuuksien ja motivoi-
van vuorovaikutuksen keinoin? Mika sytyttaa innostuksen
roihuun? Kuinka palauttaa usko osaamiseen, onnistumiseen
ja mahdollisuuksiin negatiivisista kokemuksista huolimatta,
pienin askelin?

M otivaatiota, intoa ja kiinnostusta voivat syoda pelko

Kenelle?

Mielenterveyskysymyksia
tydssaan kohtaaville am-
mattilaisille ja alan opis-
kelijoille, joita motivaatio
mietityttaa.

Verkko
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Jyrki Rinta-Jouppi
ja Paivi Rissanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 295
Helmikuun koulutus

Ajankohta: 17.2.

Kellonajat: 12-15

limoittaudu viimeistaan:
16.2. klo 10 mennessa

Kesakuun koulutus
Ajankohta: 2.6.
Kellonajat: 12-15

limoittaudu viimeistaan:
1.6. klo 10 mennessa

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Paivi Jyrki
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Toipumisen polulla

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

- merkityksellisyytta etsimassa

Miten auttaa mielenterveyden ongelmia
kokevaa asiakasta eteenpain elamassaan?
Riitanko ja osaanko mina? Miten ymmartaa,
mitd on hankalalta ja arsyttavaltakin tuntuvan
kaytoksen taustalla?

Milloin koemme, ettd oma eldam@mme on merkityksel-

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

Pohdimme yhdessa toipumista ja sen tukea. Mité lopulta
ovat mielenterveystydssa kaytetyt termit “toipumisorientaatio”
tai "Recovery” arkisissa tilanteissa. Mita tarkoittaa toipumis-
|ahtoinen ajattelutapa ja miten voin soveltaa sitéd tydssani?

Millaisia esteita toipumisen ja merkityksellisyyden tiella
voi olla ja miten paadsta eteenpdin niistd? Saat konkreettisia
vélineitd, joita voit hyodyntaa asiakastyodssasi.

M ika on merkityksellisyyden rooli toipumisen polulla?

Kenelle?

Mielenterveyskysymyk-
sia tyossaan kohtaaville
ammattilaisille ja alan
opiskelijoille, jotka halua-
vat syventda ymmarrys-
taan toipumislahtoisesta
ajattelusta.

Verkko
Ajankohta: 28.3.
Paikka: Zoom
Kellonajat: 12-15

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paivi Rissanen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan:
27.3. klo 10 mennessé

Koulutukseen mahtuu: 295

Merja M. Pdivi
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Kuvat sanoiksi,
sanat kuviksi

Soveltava taide tyovalineenad

Haluaisitko tutustua luoviin menetelmiin
tyovalineena? Kuinka kasitella ja tehda
nakyvaksi asioita, jotka tuntuvat vaikeilta ja
joille ei 16ydy sanoja? Kuinka kertoa kuvalla
tai kirjoittaa?

aiheiden kasittelyssa. Kokeilemme erilaisia helposti

toteutettavia harjoituksia, joita voit hyddynt&aa
asiakastydssasi. Pohdimme yhteisesti, miksi luovia
menetelmia tarvitaan. Mika on taiteen merkitys ihmisen
hyvinvoinnille?

T utustumme soveltavaan taiteeseen vaikeiden

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kenelle?

Mielenterveys-
kysymyksia tydssaan
kohtaaville ammattilai-
sille, jotka toivovat uusia
tyokaluja ja joita sovelta-
van taiteen mahdollisuu-
det innostavat.

Hameenlinna
Ajankohta: 17.3.
Kellonaika: 9-16

Paikka: Wetterhoffin talo,
Wanha Kutomo-sali,
Wetterhofinkatu 4D, 2. krs,
Hameenlinna

Kouluttajat: Wille Harkonen,
Annina Kipponen ja Nina
Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20
limoittaudu viimeistaan: 10.3.
Mita maksaa? Ei mitdan!

Huom! Tarkistathan
koulutuksiin liittyvat
peruutusehdot, kun
ilmoittaudut mukaan. s. 5

Annina Nina
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@ Mita

maksaa?
. Ei mitaan!
Valokuva toivon
valineena
Aina eivat sanat riita ilmaisuun, varsinkaan jos Verkko

kyseessa ovat vaikeat asiat. Mita kaikkea
voimme ilmasta ja tehda nakyvaksi valokuvan
keinoin? Entd miten ottaa valokuvat osaksi
omaa tyo6ta ja juurruttaa asiakkaan arkeen?

Paikka: Zoom
Ajankohta: 23.3.
Kellonajat: 13-15

Kouluttajat: Wille Harkonen,
Annina Kipponen ja Nina
Tuittu, Mielenterveyden

dymme lapi osallistavan valokuvauksen keinoja, keskusliitto
tavoitteita ja mahdollisuuksia. Mukaan mahtuu: 295
Arkisen valokuvauksen ei tarvitse olla monimutkaista, X R
- R S R limoittaudu viimeistaan:
vaan valineeksi riittdd mainiosti kdnnykkakamera. 223 klo 10 mennessa
Kenelle?

Mielenterveyskysymyksia tyossaan kohtaaville
ammattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaavat uusia
ideoita ja tyokaluja.

Wille Annina Nina
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@ Mita

maksaa?
L k . . . t t . Ei mitaan!
aluisitko tarjota asiakkaillesi uusia ilmaisukeinoja Ve G
keskustelun sijaan, jos puhuminen tuntuu vaikealta? .
Kirjoittaminen voi olla hyva tapa jasentaa asioita tai Paikka: Zoom
kertoa hankalista tunteista ja kokemuksista. Ajankohta: 1.3.
Miten ja mihin kaikkeen voisimme kayttaa luovaa kirjoitta- Kellonajat: 13-15
mista? Enté kuinka rakentuu luottamus, jonka my®&té toinen on Kouluttajat: Wille Harkénen,
valmis jakamaan meille ajatuksiaan, tuntemuksiaan ja Annina Kipponen ja Nina
arkeaan? Tuittu, Mielenterveyden
) keskusliitto
Kenelle? Mukaan mahtuu: 295
Mielenterveyskysymyksia tydssaéan kohtaaville limoittaudu viimeistaén:

ammattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaavat 28.2. klo 10 mennessa

uusia ideoita ja tyokaluja.

Wille Annina Nina
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HEVARI - henkilokeskeinen

volmavaravalmennus

Koetko, ettda ammatillinen tyokalupakkisi
on tyhja? Haluatko uudenlaisen
ryhmatyoskentelymenetelman?

kasitella arvoja, ystavyytta, unelmia ja kokkousko-

muksia. Tutustumme erilaisiin kirjallisiin, luoviin ja
kehollisiin harjoitteisiin, joita voi kdyttda ryhméassa nuorten
kanssa, kun etsitdan omia vahvuuksia ja kehitetdan
tunnetaitoja.

Hevari-menetelma on kehitetty Omat avaimet -projek-
tissa yhteistyossd ammattilaisten ja nuorten kanssa.
Siséllot perustuvat Aspa-saation henkilokeskeiseen
tyootteeseen seka Mielenterveyden keskusliiton voima-
varavalmennukseen.

P erehdymme siihen, milla tavalla ryhmassa voidaan

Jo 650 Soveltuu myos

ammattilaista on vanhemmuuden
saanut Hevari- tukemiseen!
koulutuksen!

Kenelle?

Nuorten kanssa
tydskenteleville
ammattilaisille

Verkko
Ajankohta: 13.4.
Kellonajat: 9-15
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Sanna Inkildinen,
Anne Kukkonen ja Tuija
Nissinen, Omat Avaimet
-toiminta seka nuori
kokemusasiantuntija.

limoittaudu viimeistaan: 11.3.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 70

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Sanna Tuija Anne



Juuri sinulle ja
aivan kaikille



Juuri sinulle

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Luentosarjalla sukelletaan mielen moninaisuuteen seka
hyvinvointiin. Tule mukaan kuulemaan ja keskustelemaan.



Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista,
itsetuntemuksesta

ja ajankohtaisista
teemoista
kiinnostuneille.

Verkko
Paikka: Zoom
Miten mukaan?

lImoittaudu viimeistdan
tapahtumaa edeltévana
paivana klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtumapéivan
aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Kirsi

Sari

Jussi

Trauma ja muistaminen
Ti 28.2. klo 18-19.30

Miten voidaan olettaa ihmisten
muistavan ja pystyva kertomaan
traumaattisista tilanteista?
Voiko muistikuva traumaattises-
ta tapahtumasta vaaristya?
Miten tulisi terapiatydskentelys-
sd huomioida muistin muovautu-
vaa luonnetta? Enta miten
muistikuvat toimivat oikeuspro-
sessin ndkokulmasta?

Julia Korkman, oikeuspsykologi,
oikeuspsykologian dosentti,
tietokirjailija seka tutkija, Abo
Akademi ja erikoissuunnittelija,
Euroopan kriminaalipolitiikan
instituutti HEUNI

Julia

Myytit ja uskomukset
paihdekulttuurissa

Ti25.4. klo 18-19.30

Kerran juoppo aina juoppo vai
kerran juoppo ja toisen kerran
raitis? Tarvitseeko paihdeongel-
maisen itse haluta raitistua ennen
paihdehoitoon hakeutumista? ”
Mikset s vaan jata sita"? Voiko
laheinen tehdé jotain ja kenelle?
Miksi Jeppe juo? Otat vaan itsedsi
niskasta kiinni niin kylla se siitéa!

Millaisia uskomuksia ja myytteja
liittyy paihdekulttuurimme? Enta
onko alkoholi huume? Tulisiko

alkoholin kdyttdhuoneita rakentaa?

Ai niin, niitdhan on jo joka kyldssa.

Jussi Kinnunen, pdihde- ja
seksuaaliterapeutti, muusikko

Juuri sinulle

Aivotutkimus valottaa
ihmismielen toimintaa

Ti 28.3. klo 18-19.30

Mité oikeastaan tieddmme
ihmismielen toiminnasta ja miten
aivotutkimuksen tuloksia pitéisi
ottaa huomioon arjessamme?
Tyoelaman kehittdminen,
oppimisen ymmartaminen ja arjen
valinnat ovat kaikki sellaisia
alueita, joihin aivojemme toiminta
vaikuttaa. Miké kaikki vaikuttaa
aivojen hyvinvointiin ja jaksami-
seen? Mitd on kognitiivinen
ergonomia?

Minna Huotilainen, professori,
kasvatustieteiden osasto,
Helsingin yliopisto

Minna

Kipu ja mieli — elamaa vaikean
migreenin kanssa
Ti 30.5. klo 18-19.30

Neurologisena sairautena migreeni
vaikuttaa merkittavasti elaman eri
osa-alueisiin. Sairaus haastaa
sosiaalisia suhteita, tyokykya ja
fyysista seké psyykkisté hyvinvoin-
tia. Enté kuinka vaikuttaa
krooninen migreeni toimintakykyyn
ja mielen hyvinvointiin?

Sari Viitasaari, kuntoutuskoordi-
naattori, Suomen Migreeniyhdistys
ja Kirsi Brostrom, kokemuspuhuja
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Yht& sahlaysta ja kaaosta. Ylivilkkautta. Akillisia tempauksia.
Vaikea saada kontaktia, kun ei toinen edes katso ja jumittuu
omaan tekemiseensa. Ohjeet, niin kirjalliset kuin suulliset,
nayttavat menevan ihan ohi. Kaikenlaista kummallista toimintaa?
Entés jos taustalla ovatkin Nepsy-vaikeudet?



epsy-vaikeudet eli neuropsykiatriset vaikeudet
vaikuttavat jokapdivdiseen elamaan eri tavoin,
vaikeudesta riippuen: Sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen, ilmaisuun, eldmaén hallintaan tunteiden saéatelyyn,
oppimiseen - ja usein myos mielenterveyteen.
Miten nayttaytyvat kielelliset erityisvaikeudet, ADHD ja
autisminkirjon hairiot arjessa? Miten tukea mielen

hyvinvointia ja arjen sujumista?

Kielenkehityksen haasteet
- haaste lapsen ja perheen
mielenterveydelle?

Ma 3.4. klo 18-19.30

Kuinka kielenkehityksen
haasteet voivat vaikuttaa lapsen
ja hanen perheensa mielenterve-
yteen? Entd miten mielenterveyt-
t4 voitaisiin tukea, kun
kielenkehitys on poikkeavaa.

Timo Terésahjo, psykologi,
Aivoliitto ry

Timo Kat ja Elina

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

ADHD aikuisen arjessa:
Miten tukea mielen
hyvinvointia?

Ma 8.5. klo 18-19.30

ADHD--oirekuvalla on tutkitusti
merkittava vaikutus yksilon
toimintakykyyn, elamalaatuun ja
henkiseen hyvinvointiin.
Varhainen tuki ja tunnistaminen
seka uusien toimintamallien
opettelu omassa arjessa
edistéavat ADHD-oireisen mielen
hyvinvointia. Perustietoa
ADHD:sta seka konkreettisia
vinkkeja oman arjen ja mielen
hyvinvoinnin tueksi.

Katja Suni, kehittdmispaallikko,
ADHD-liitto ry

Juuri sinulle

Kenelle?

Kaikille, jotka etsivat
tietoa Nepsy-
vaikeuksista laheisensd,
ihan itsensa tai tyonsa
puolesta.

Verkko

Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu: Tapahtumaa
edeltdvana perjantaina klo 10
mennessa eli pe 1.4./ pe 29.4.
/pe 3.6.

Autismikirjo ja
mielenterveys
Ma 5.6. klo 18-19.30

Muutama vuosi sitten ajateltiin
joka sadannen meisté olevan
autismikirjolla, nyt arviot
madarasta vaihtelevat 1-3 %:n
vélilla. Autismikirjon héirio
ilmenee yksil6llisesti, siksi
puhutaankin kirjosta. Autismi-
kirjon ihmisillé voi olla hyva
mielenterveys. Kuitenkin Brittein
saarilla tehdyn tutkimuksen
mukaan seitsemalld kymmenes-
t& autismikirjolla on mielen-
terveyteen liittyvia haasteita.

Elina Havukainen, suunnittelija,
Autismiliitto ry
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Miten parjaan taloudellisesti, jos sairastun? Saako
jostain tukea? Enta jos ulosotto uhkaa? Milloin
kannattaa olla yhteyksissa sosiaalipalveluihin?
Apua, en saa mitaan tolkkua tasta kaikestal!



ahahuolien, tukimuotojen, sosiaalietuuksien ja

palveluiden viidakossa voi tulla epatoivoinen,

neuvoton ja eksynyt olo. Huolien hetkessa pilkotaan
sosiaalitydntekijan ja muiden asiantuntijoiden kanssa
huolia pienemmiksi, etsitédan keinoja ja ratkaisuja seka
vinkkeja etuuksista ja velkojen kanssa taisteleville.

Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan verkossa
vaihtuvien aiheiden parissa.

Verkk Asiakkaana

erkko sosiaalipalveluissa

Paikka: Zoom Ma 6.2. klo 13-14.30

Mukaan mahtuu: 295 Millaisissa pulmatilanteissa ja

. " . arjen haasteissa kannattaa ottaa
Miten mukaan? limoittaudu yhteytta sosiaalipalveluihin?

viimeistaan tapahtumaa Mita siséltyy asiakkaan
edeltavana perjantaina klo 10 oikeuksiin? Mit4 tarkoittaa
mennessa. omatydntekija? Miten asiakkaan
laheiset huomioidaan? Entéd mitéa
asiakas tai omainen voi tehda,
jos on tyytyméton palveluun tai

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

kohteluun?
Huolia pilkkomassa: Riikka
Mettéléipja Paula Paloheimo Riikka Mettéld, Mielenterveyden
Mielenterveyden keskusliitto keskusliitto ja Teija Eskola,
sekd Teija Eskola, Mlelenterveyso_malse_t
Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry

Pirkanmaa — FinFami ry

Mitd maksaa? Ei mitaan!

Paula Riikka Teija

Juuri sinulle

Kenelle?

Ihmisille, jotka etsivat
apua arkeensa ja
sekavaan palvelu-
viidakkoon. Tervetulleita
ovat myos laheiset ja
ammattilaiset, joiden
asiakkaiden arkea
mielenterveysongelmat
hankaloittavat.

Mika avuksi, kun rahahuolet
painavat mielta?

Ma 13.3. klo 13-14.30

Kun rahat eivét vaan riita ja tulot
ovat pienet, millaisiin sosiaali-
etuuksiin voi olla oikeutettu?
Misté saa apua ja tukea
talousongelmiin? Millaisia
ajankohtaisia vaikutuksia
inflaatiolla on ollut Kelan tukiin?
Enté jos talousasiat ovat
sekaisin, maksut ovat menneet
ulosottoon tai on kertynyt
velkaa? Padseeko veloista
koskaan eroon? Onko maksu-
hairiomerkinta ikuinen?

Riikka Mettala ja Paula
Paloheimo, Mielenterveyden
keskusliitto

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
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Mielitekoja

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

ielitekoja -tuokiossa opetellaan erilaisia keinoja hyvan

mielen aikaansaamiseksi. Itselleen voi ndet opettaa

uusia taitoja: omaa mieltd voi rauhoittaa, opettaa
myonteisemmaksi tai voi oppia kiinnittdmaan huomiota

onnistumisiin.

Paula

Ke 8.2. klo 14-15
lloa onnistumisista

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

Ke 15.2. klo 14-15

Hetki juuri nyt ja tassa
Karkaavatko ajatukset
tulevaisuuteen? Tai jadvat kiinni
menneisyyteen? Miksi hetkessa
pysyminen voi olla vaikeaa ja
mitd hydtya siitd on? Pysahdy-
tdan yhdessa juuri tdhén
hetkeen ja tunnustellaan
pysahtymisen vaikutuksia
omaan mieleen.

Jyrki Merja M.

Ke 22.2. klo 14-15
Itselleni kiltti?

Muistatko olla itsellesi kiltti?
Pitéa hyvaa huolta, puhua
lampimasti ja hellia itsedsi? Vai
asuuko siséllasi julma tuomari,
joka muistuttaa virheistda? Miten
oppia suhtautumaan itseen
lammolla ja lempeydellad ja mita
hyotya siitd on?

Ke 1.3. klo 14-15
Tunteet vievat?

Vievétko tunteet sinua haitallises-
ti? Jaadytko tai vihastutko
vuorovaikutustilanteissa?
Sanotko asioita, joita et tarkoita
vai jadvatko tunteesi ja ajatuksesi
kokonaan ilmaisematta?
Tunteiden synnyttdmia reaktioita
voi harjoitella sdatelemaan. Voit
oppia antamaan itselleen aikaa
rauhoittua ja sen jéalkeen ilmaista
itsedsi rakentavammin. Tunteita
voi oppia tunnistamaan ja
nimedamaan niita.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista
kiinnostuneille ja uusista
taidoista innostuville.

Verkko
Paikka: Zoom

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

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Ke 8.3. klo 14-15
Voimia arkeen

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



Juuri sinulle

& makeaa?
Onko tata tutkittu?

Ei mitaan!
Kurkistuksia tieteen maailmaan

Mista mielenterveyskentalld nyt puhutaan? Kenelle?

Kiinnostaisiko tiivis katsaus tutkimustietoon? Kaikille
tutkimuskuulumisista
kiinnostuneille.

ta ja keinoista tiedetaan paljon myos tutkimuksen Wl
vinkkelista. Kokosimme muutamia mielenkiintoisimpia
perjantaiaamupaivan kaynnistajaksi.
Tule tapaamaan tutkijaa, kuulemaan ja kyselemaan! Kellonajat: 10-11
Paikka: Zoom

M ielenterveydesta ja siihen liittyvista ilmidista, asenteis-

Ajankohta: 5.5.

Mukaan mahtuu: 295

Mika nakertaa ammattilai- .
sen toivoa? limoittaudu:

. . 4.5. klo 10 mennessa
Miten mielenterveysalan

ammattilaiset voivat? Mika
tydssa tuo toivoa ja mika
nakertaa sitd? Entd ammattilaisen
omat mielenterveysongelmat?
Voiko niistéd puhua ja millaista
hyotya tai haittaa niistd on
tydssa? Miten uupuminen,
tydssédjaksaminen ja mielen-
terveysongelmat tunnistetaan
tyopaikoilla ja miten ne otetaan
puheeksi?

Pivi

Paivi Rissanen, valtiotieteen
tohtori, kokemusasiantuntija ja
tutkija, Mielenterveyden
keskusliitto
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Minun
kokemukseni

Millaista on elda vakavan mielenterveyden ongelman kanssa?
Millaisen myllerryksen se aiheutti elamassa? Enta kuinka
selvita vaikeassa elamantilanteessa? Miten alkoi toipuminen?
Kuinka selvita ja I6ytaa tasapaino elamaan?



Juuri sinulle

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

Kenelle?

Kaikille tiedonjanoisille,
mutta varsinkin
mielenterveyden
ongelmia itse kokeville
ja heidéan kanssaan
tyoskenteleville.

Rikkoutunut mieli - Miten
selvita toissa tai koulussa?

Ke 1.2. klo 18-19

Rohkea, sanoja pelkdamaton
tekija. Oman tiensa kulkija, yritta-
jan alku. Yhtékkia kaikki murtuu
ja jaljelle jaa vain kuori
ihmisestd, joka teki liikaa toita.
Mutta sekaan ei pysayta. Matka
jatkuu rikkindisessa mielessa
kahdeksan vuotta. Sitten saapuu
viimeinen niitti ja diagnoosi.
Eldma saa uuden kaanteen
kaksisuuntaisessa maailmassa
ja hieroo minusta itsensa
tuntevan, positiivisen ja uteliaan
ihmisen. lhmisen, jolla on
elaman halua ja tahtoa olla oma
itsensa. Onnellinen. Niin
onnellinen kun tdssé@ maailmas-
sa ja elamassa vain voi olla.

Miten selvitd tydeldméssa ja
opiskellen sairauden kanssa?
Sairauden, joka ei koskaan jats,
mutta voi olla vuosia taustalla
hiljaa. Miten palastella
kokonaisuuksia ja oppia
olemaan ja elamaan?

Kokemusasiantuntija Elli

Verkko
Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295 Mita
maksaa?
Miten mukaan? Ei mitsan!

limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltdvana
péivéana klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Rikki mutta riittavan ehja —
kiusaamisesta ja traumoista

Ke 1.3. klo 18-19

Miksi en paase mukaan, mika
minussa on vikana, miksi minua
nimitelladn? Jatkuva kiusaaminen
jatti sisimpaani elinikaiset jaljet,
koska kiusaaminen on perusta-
vanlaatuisesti vaarin ja rikkoo
ihmisen. Mutta voinko nahda
kokemukseni eri nakdkulmasta

- entd se paljon puhuttu toivo?

Miksi haavat eivdat umpeudu tai
arvet vaalene, mista tama
tunnemyrsky nousi?

Traumaterapia auttoi kasittele-
maan kokemuksia ja mahdollisti
rauhallisemman yhteiselon
traumojen kanssa. Monet traumat
on katketty syvaan sisimpéaan,
mutta voivat saada muodon eri
yhteyksisséa. Traumojani ovat
mm. fyysisen koskemattomuuden
rikkoutuminen ja vakava
sairastuminen.

Kokemusasiantuntija Tuukka
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Insta Live:

Thmisilta i1hmisille

Keskustelun pelisdannot kaydaan lapi alussa. Kunnioitaan erilaisuutta!

Kenelle?

Kaikille aiheista ja
lyhyista juttuhetkista
kiinnostuneille.

Instagram
Paikka: Instagram Live

Miten mukaan?

Ei ennakkoilmoittautumista.

Tulet vaan linjoille
@mielenterveydenkl

To 23.3. klo 18-18.30
Tunnetaitoja ja omia rajoja

Tarja Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto ja kokemusasian-
tuntija Mervi

Tarja

To 20.4. klo 18-18.30
Suorittamista ja
itsemyotatuntoa

Annina Kipponen, Mielen-
terveyden keskusliitto ja
kokemusasiantuntija Al

Annina



Tue mielenterveystyota

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

Lahjoittamalla autat meitd varmistamaan, ettéa kaikilla mielenterveysongelmia kokeneilla
ihmisilla seka heidén laheisillaan on mahdollisuus saada apua ja tukea. Ettéa kaikilla on
mahdollisuus tulla kohdatuksi.

Lahjoita puhelimella MobilePay 24482

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

Lahjoita tilisiirrolla oman verkkopankin
kautta FI30 1555 3000 1105 78

BIC: NDEAFIHH

Viite: Mielenterveys

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

Myos testamenttilahjoitukset ovat

mahdollisia. Lisaa tietoa erilaisista Mielenterveyden
lahjoitusmuodoista: www.mtkl.fi keskusliitto

Mielentila
keskusteluryhma Facebookissa

Kaihertaako mieltdsi jokin ajatus tai kysymys, johon kaipaisit
vertaistukea? Luitko jotain mielenkiintoista, mista voisi olla hyotya ja
iloa muillekin mielenterveysongelmia kokeneille? Vai haluatko ihan
vain jutella kirjoittaen mielenterveysaiheisiin liittyen?

Mielentila on Mielenterveyden keskusliiton yllapitama
keskusteluryhma Facebookissa.
Tule

Facebook: Mielentila mukaan!



Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta

0203 91920 |PANENAIENET

Langan paassa ammattilainen, joka tuntee arjen kiemurat haastavissakin tilanteissa
Puhelun hinta: 8,35 senttid/puhelu + 16,69 senttid/minuutti

Kysy sosiaali- Kysy mielenterveys-
etuuksista palveluihin liittyvissad

oikeus-ja lakiasioista
Q3 040 756 0578 Arkisin kio 12-14

Riikka Mettél3, sosiaalityon asiantuntija

QS 040 843 2104 Aisin kio 12-14

Oskari Korhonen, lakimies

Luottamuksellinen keskustelupaikka
kaikista mielen asioista

Valoa-chat

Valoa-chat on Mielenterveyden
keskusliiton oma chat-palvelu, joka
tuo valoa juuri siihen tilanteeseen,
jossa olet. Chatissa tavoitat
mielenterveysalan ammattilaiset

aina arkisin klo 12-15. Vertaistukea :
[ZET mtkl.fi
|0ydat itsellesi torstaisin klo 18-19.




