Mielenterveyden keskusliitto

Kursseja kaikille mielenterveysongelmia arjessaan tai tydssaan kohtaaville




Oppimisessa uutta tietoa
merkittavdmpda on se, keiden kanssa
saa oppia. Pienetkin asiat voivat
kasvaa suuriksi kokemuksiksi, kun ne
saa jakaa toisten ihmisten kanssa.

Olavi Sydanmaanlokka

Voimani on rakkaus ja ldsndolo myos
itsedni kohtaan. Nauru ja itseironia
auttaa jaksamaan lapi kivun ja
kovuuden.

Marko Jdrvinen

Yhdessa matka
tailttuu rattoisammin

esdn vapauden ja jadtelonmakuisten muistojen jéalkeen syksy voi tuntua

uudelta mahdollisuudelta, mutta myds voimia vievélta rupeamalta.

Tuntuupa syksy kummalta tahansa, sita kohti kannattaa ponnistaa jalat
tiukasti maassa, omat arvot tdhtdimena. Kun jalat pysyvat tiukasti maassa,
|oytaa hataannyksen hetkelld itsensa helpommin. Maata tunnustelemalla
muistaa paremmin missa on ja mista tuli. Arvot taas antavat meille suuntaa
kuin Pohjantahti. Taivaan navassa loistavan Pohjantahden tavoin arvot
ndyttavat meille tieta silloinkin, kun horisontti peittyy ja askel haparoi. Ja ethan
unohda, ettd yhdessa matka taittuu aina rattoisammin.

Tana syksyna ohjelmistossamme on paljon tilaa tunteille. Niita piirretdaan ja
kirjoitetaan sanoiksi, surua ja stressia pohditaan Hyvinvoinnin iltakouluissa ja
tunteisiin mennaan myods upouusissa Insta Live — Ihmisilta ihmisille -hetkissa.
Lisaksi meilla on ennatyksellisen paljon tapahtumia mielenterveyden ongelmia
kokevien laheisille ja perheille. Suukkoja ja saroja — tapahtumassa
pysahdymme kahden sukupolven darelle: iloa, rakkautta ja valittamista, mutta
joskus myds kireyttd, rajojen epaselvyytta ja sanomattomia tunteita. Ja tietysti
on myos viikonloppu laheisille ja perheille kursseja niin verkossa kuin livenakin.

Jannityksellda odotamme myds oppimisyhteisémme Kipinan rakentumista
verkkokohtaamisen paikaksi. Kipina kokoaa jo nyt kaikki verkkokurssimme
katevasti samaan paikkaan. Siella paaset samoja kokeiden seuraan kirjoittaen,
juuri silloin kun sinulle sopii.

Pyyda meidat siis matkaseuraksi syysiltoihin, sateisiin paiviin tai kuulaisiin
aamuihin — me liitymme seuraasi ilolla. Koska yhdessa on aina hauskempaa.

Miten mukaan kursseille? www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
Etsi sinua kiinnostava kurssi tapahtumakalenteristamme.
‘ ‘ Haku- tai ilmoittautumislinkki on aina kunkin kurssin ohessa.
Voimia antaa yhteys toisiin ihmisiin Minulle pysyvat rutiinit ja hyvat \l\/lli?teﬂ |fk5vdin kursseja? TiFﬁnktein hakemuhksin? ' :imﬁit:aut!lminen? o aikat
.o . . P se o ae . Olt hakea Kursseja olllekin Kurssellle naetaan, ja oulutus- ja seminaaripalka
seka omien tume'def’ kasrttg.ly L ?Iamantavat tuovgt turvga ja au.ttavat ajankohdan, paikkakunnan hakijoita voi olla enemmaén tayttyvat ilmoittautumis-
luovuuden avulla. Erityisen térkeédna jaksamaan. Tavallinen vireé arki, tai kurssin nimen mukaan. kuin mukaan mahtuu. Kerro jarjestyksessa.

koen myés sen, ettd pystyn yhdessé léheisten kanssa sité eléen, Voit myds hakea haku- hakulomakkeessa hieman
. i . . sanalla, esimerkiksi itsestdsi ja miksi haluaisit
vaikuttamaan oman eldméni sisaltéon antaa voimaa ja kannattelee. "vertaisohjaaja”, "mielen- kurssille. lImoitamme sinulle Maksaako?
seka tekemdan sellaisia asioita, jotka —_ terveysongelmia kokeville”, pian hakuajan jéalkeen, Kaikki kurssimme ovat ilmaisia.
ovat itselle merkityksellisi. Marika Lappalainen verkkokurssi” jne. paasitkd mukaan talld kertaa. Usein tarjotaan kahvitkin.

Alina Kankainen



Seuragamme viranomaisten
suosituksia

Mielenterveyden keskusliitto tarjoaa syksylla seka
kasvokkain ettd verkossa tapahtuvia koulutuksia, kursseja
ja tapahtumia.

Koulutuksemme ja kurssimme jarjestamme Peruutathan
mahdollisimman terveysturvallisesti. Seuraam- osallistumisesi,
me koronapandemiaan liittyvid viranomaisten mikali et paasekaan
suosituksia ja toimimme niiden mukaan. mukaan

Peruutusehdot ndissa tapahtumissa

Veturipaivat

Voit perua osallistumisesi ilman kuluja on 5.9. asti. Jos perut osallistumisesi
taman jalkeen tai peruutusta ei ole tehty lainkaan, veloittaa Mielenterveyden
keskusliitto peruutuksesta aiheutuvia kuluja 50 €. Mikali peruutus johtuu
terveydellisista syistd, osallistumisen peruuttamisesta ei aiheudu kuluja.
Toisen henkilon voi vaihtaa maksutta osallistujaksi, mikéli se on tapahtuman
kohderyhmén kannalta mahdollista.

Koulutukset ammattilaisille
Toivo ammattilaisen tydvalineend: Kuopio, Kokkola, Kerava

Ryhma toivon tukijana
Kuvat sanoiksi, sanat kuviksi

Voit perua osallistumisesi ilman kuluja viela viikkoa ennen koulutusta.

Jos perut osallistumisesi tdman jélkeen tai peruutusta ei ole tehty lainkaan,
veloittaa Mielenterveyden keskusliitto peruutuksesta aiheutuvia kuluja 30 €.
Mikali peruutus johtuu terveydellisista syista, osallistumisen peruuttamisesta
ei aiheudu kuluja.
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Toivon tyopaja

Kun istuu yksin kotona ja tunteet vaihtelevat
pelosta hapedan, surusta vihaan,
yksindisyydesta ahdistukseen, toivo tuntuu
kaukaiselta. Elama tuntuu menneen pirstaleiksi
sairastumisen myotd, ja oma minakin on

hukassa.
aivat vierivat samanlaisina ja kaikki tuntuu tasapaksulta. Mukaan voit hakea
Kaupassa kayntikin vaatii voimia. Samalla on ikéva myos puhelimitse:
tavallista elamag, tunteiden kirjoa, omaa itsed. Olenko 0203 91920

ainoa, josta tuntuu télta? Voiko mikdan muuttua?
Voi, vahitellen. Sairastua voi kuka tahansa meista.
Kurssilla mietimme, miten 16ytaisit itsesi jalleen sairauden
takaa. Emme keskity ongelmiin, vaan ennen pitkaa tuleviin
parempiin paiviin. Etsimme yhdessa keinoja siihen, miten
kaivella esiin kadoksissa olevia voimia ja kuinka pilkkoa

mohkaleiltd tuntuvia asioita pienemmiksi. Mietitdan yhdessg, Kenelle?

m!ten p.)alvat.t.untuwllyﬁt paremmilta ja arki sujuisi. Ja miten Kadoksissa olevaa

toivo pikkuhiljaa heraa. itsedan ja hukassa olevia
Paaset vaihtamaan pienessa ryhméssa ajatuksia toisten voimia etsiville, jotka

ihmisten kanssa, jotka ovat - ihan samoin kuin sin - kokeneet kokevat mielenterveyden

ongelmia ja eivét ole

sairastumisen kaikkine tunnemyllerryksineen. Voit pohtia B S
tydeldmassa.

omaa eldméasi ihan sen mukaan, mité jaksat ja olla mukana,
vaikka et ole varma, jaksatko.

Tajusin omia tavoitteitani.
Mulla on tavoitteita!
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Mita Tarjoamme
maksaa? kurssipaivina
Ei mitaan! lounaan ja
kahvit.

Kotoa kdsin

Kokkola M l t G

Kurssipaivat: 27.9-29.9. ja

minulle

Paikka: Kokkolan kirjasto, Huom! l)

Hongell-sali, Isokatu 3, Kokkola Korvaamme osallistujille u u u u
kurssipaivien matkakulut ]

Ohjaajat: Sanna Hyry ja Julia julkisilla kulkuneuvoilla.

Sillanp&a, Mielenterveyden Omavastuu matkakuluista

keskusliitto ja vertaisohjaaja on 5€/suunta/péivé.

Muoto: Kurssilla kdydaan
Kotoa késin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: 7.9. mennessa

Mahduinko? Kerromme sinulle
viimeistaan 8.9.

Yhteistyossa:
Keski-Pohjanmaan
sosiaalipsykiatrinen yhdistys Sanna Julia

Milloin viimeksi pysahdyit miettimaan, mita sinulle kuuluu?

Siis todella. Elatko elamas, joka ei enaa tunnukaan omalta?

Tai kavensiko sairastuminen elamaa huomaamatta? Tuntuuko,
etta nyt olisi aikaa ja voimia kokeilla pienta muutosta elamassa?

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

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

Pohditaan omaa elamaa ja sen eri osa-alueita ihmissuhteista arvoihin.

Ei todellakaan kurssimaista ponotysta ja luentoa, vaan rentoa yhdesséaoloa ja
kokemusten jakamista pienessa ryhmassa.

Vz‘a‘hitellen tuntuu silta, ettd uskaltaisi jo katsella mennytta ja tarkastella tata
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Kotoa kdsin

Kenelle?

Muutosta elamadansa
toivoville ja pienta
sysdysta kaipaaville
ihmisille, jotka ovat
jattaneet tyoelaman
tai eivat ole vield
tybelamaan koskaan
ehtineetkaén
mielenterveydellisten
syiden vuoksi.

Joensuu

Kurssipaivat:
20.9.-22.9./25.9.-27.9.

Kellonajat: 9-15

Paikka: Original Sokos Hotel
Kimmel, Itdranta 1, Joensuu

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

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa kasiin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: 31.8. mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 2.9.

Pori

Kurssipaivat:
3.10.-7.10. ja17.10.

Kellonajat: 9-15

Paikka: Original Sokos Hotel
Vaakuna, Gallen- Kallelankatu
7, Pori

Ohjaajat: Isko Kantoluoto, Pirjo
Metséranta ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késiin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: 9.9. mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 13.9.

Yhteistyossa: Porin
Mielenterveysyhdistys Hyvis ry

Mita Tarjoamme
maksaa? kurssipaivina
Ei mit&an! lounaan ja
kahvit.
Oulu

Kulttuuripainotteinen

Kurssipaivat: 12.10.-13.10. /
26.10.-27.10./ 9.11.-10.11.

Kellonajat: 14-20

Paikka: Vanha pappila,
Asemakatu 6, Oulu

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

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa kasiin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: 1.10. mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 2.10.

Yhteistyossa: Mielenvireys ry

Korvaamme
osallistujille hakemusta
vastaan kurssipéivien
matkakulut julkisilla
kulkuneuvoilla.
Omavastuu matka-
kuluista on
5 €/suunta/paéiva.

Tarja Isko Mer ja Pirjo Sanna

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kurssilla yovytddn

Kenelle?

Mielenterveyden
ongelmia kokeville

65 vuotta tayttaneille,
jotka ovat elakkeelld

ja kaipaavat uutta
tekemistd, uusia
kokemuksia ja ajatusten
vaihtoa samanlaisessa
elaméanvaiheessa olevien
kanssa.

Henri Isko

Peurunka/Laukaa

Miehille, liilkutaan luonnossa
Kurssipaivat: 10.10.-14.10.

Kellonajat: ma 10.10.
aloitetaan klo 15 ja pe 14.10.
lopetellaan klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Henri Savolainen ja vertais-
ohjaaja, Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla ydvytéan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: 16.9. mennesséa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 20.9.

Mita Kurssiin
malgs_qz_l? sisaltyy
Ei mitaan! taysihoito

Savonlinna

Kulttuuripainotteinen
Kurssipaivat: 7.11.-11.11.

Kellonajat: ma 7.11. aloitetaan
klo 15ja pe 11.11. lopetellaan
klo 12

Paikka: Spa Hotel Savonlinna,
Kylpylaitoksentie 7, Savonlinna

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Pirjo Metsaranta
ja vertaisohjaaja, Mielen-
terveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla ydvytédan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: 7.10. mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 12.10.

Korvaamme osallistujille
hakemusta vastaan
kurssin matkakulut

julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matka-

kuluista on 25 €/suunta.

Terhi Pirjo
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Mita kuuluu? Miten huolehdit itsestasi, jaksamisestasi ja arjen
sujuvuudesta? Kaipaatko ihmisig, joiden kanssa jakaa ajatuksiasi ja
tunteitasi?

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

alle kurssille voit osallistua kétevéasti kotoa késin.
Pohdimme yhdess&, mistd ammentaa toivoa ja
rauhaa ja miten yllapitaa toimintakykya vaikeina

aikoina.

Kokoonnumme juttelemaan verkossa, Teams-alustalla.
Kullakin kerralla mukana ovat Mielenterveyden keskusliiton
kuntoutussuunnittelijat ja vertaisohjaaja alustamassa paivan

aihetta.

Henri Isko

Verkossa
Miehille
Ajankohta: 14.11.-9.12.
Kellonaika: 13-15
Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 10
Hae mukaan: 4.11. mennessa

Mahduinko? Kerromme
sinulle 7.11.

Miten osallistun ja mita se
tarkoittaa?

Tapaamiset jarjestetaan
Teams-alustalla. Ndet
ohjaajat videoyhteyden kautta
ja paaset daniyhteyden kautta
juttelemaan muiden kanssa.

Tarvitset toimivan
nettiyhteyden, laitteen, jolla
paaset nettiin sekd sdhkoposti-
osoitteen. Lahetdmme sinulle
sahkopostitse linkin, jolla
paaset liittymaan kurssille

Ma 14.11. klo 13-15
Mita kuuluu?

Keitd me olemme? Kiva, kun olet
taalla! Tutustutaan toisiimme.

Ti15.11. klo 13-15

Arjen rakennuspalikat
Miten pitda arjen rutiineja ylla?
Mik& on muuttunut? Mika vie ja
mika tuo voimia? Miten
huolehtia itsesta?

Ke 16.11. klo 13-15
Myétatuntoa itselle arjen
keskella

Miten olen armollinen itselleni ja
mista saan myotatuntoa?
Olenko kriittinen itsedni
kohtaan? Etsitaan sisaistéa kriitik-
koa ja keinoja itsemyotédtuntoon.

Ma 21.11. klo 13-15
Levon ja rentoutumisen
keinoja

Miten lis&ta levollista oloa?
Voiko hukassa olevan unen
|0ytéd? Jaetaan yhdessa
kaytannon vinkkeja
rentoutumiseen.

Kenelle?

Muutosta elaméaansa
toivoville ja pienta
sysdysta kaipaaville
miehille, jotka ovat
jattaneet tyoelaman
tai eivat ole viela
tydeldamaan koskaan
ehtineetkdan mielen-
terveydellisten syiden
vuoksi ja verkossa
osallistuminen tuntuu
mielekkaalta tavalta.

Ti22.11. klo 13-15
Vertaisiltapaiva
vertaisohjaajan kanssa
Vietetdan yhteisté aikaa ja
vertaisohjaaja kertoo omista
selviytymiskeinoistaan.

Ke 23.11. klo 13-15
Kokkouskomukset ja
voimauskomukset

Onko sinulla ajatuksia, jotka
piinaavat ja hankaloittavat arkea?
Enté ajatuksia, jotka auttavat
eteenpdin? Etsitdan yhdessa
keinoja, joilla vahvistaa voimaa
tuovia uskomuksia.

To 8.12. klo 13-15
Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia?

Millainen olet parhaimmillasi, kun
kaikki onnistuu ja sujuu hyvin?
Millainen olet luonteeltasi? Mita
vahvuutta tai taitoa haluaisit
kehittda? Voivatko eldaménkoke-
muksesi olla vahvuuksiasi?

Pe 9.12. klo. 13-15
Milla mielella eteenpdin?

Mita sinulle kuuluu nyt?

Millaisia ajatuksia kurssi heratti?
Mita suunnitelmia sinulla on
loppuvuodelle tai vaikka
seuraavallekin vuodelle?

15
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

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 syksyista 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

Kenelle?

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

Sisaltiis L
téysihoidon el
Y Ei mitazn!

Kurssilla
yovytadn

Turku/Ruissalo

Luontoa ja liikuntaa
Kurssipaivat: 5.9-9.9.

Kellonajat: 5.9. aloitamme klo
15.30 ja 9.9. lopetamme klo 12

Paikka: Ruissalo Spa & Hotel,
Ruissalon puistotie 640, Turku

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

Muoto: Kurssilla yovytédan ja
se sisdltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: 14.8 mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 16.8.

Terhi Isko

Matkakulut?
Matkakuluista voidaan
korvata kurssin jélkeen,
kuitteja vastaan, oma-

vastuun (25 €/suunta) yli
meneva osa. Omavastuun
yli menevé osa korvataan
halvimman kulkuneuvon
mukaan.
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Oletko ollut pitkaan pois tydelamasta mielenterveydellisten
haasteiden takia? Tyoelamaan siirtyminen tai paluu kiinnostaa,
mutta et oikein tieda mista lahtea liikkeelle?

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

untuu, ettd nyt voimia saattaisi olla riittavasti, mutta

paassa risteilevat monet ajatukset: Millaisia mahdolli-

suuksia minulla on ty6llistya pitkén tauon jélkeen?
Osa-aikaisesti? Vai pitdaako tehda pitkaa tyopaivaa heti alusta

asti? Miten selittda CV:n aukot?

Mista saan tukea ja apua siihen vaiheeseen, kun tyo6t sitten

alkavat? Vai jaanké ihan yksin?

Kurssilla tapaat muita samankaltaisessa tilanteessa olevia
ja saat tietoa eri mahdollisuuksista. Kuulet muiden kokemuk-
sia ja saat tukea seka vinkkeja omaan tilanteeseesi. Mukana
on vertaisohjaaja, jolla oma kokemus tydeldméaan palaamises-
ta, siihen liittyvista tunteista, haasteista ja onnistumisista.

Verkko

Paikka: Teams

Yhteistyossa: Varsinais-
Suomen TE-keskus ja Verve

Isko

Tar ja

Pirjo

Sanna

Syyskuun ryhma

Kurssipaivat: Tapaamiset
verkossa, Teamsissé 5.9. /
12.9./19.9./18.10.

Kellonajat: 13-15
Kurssitapaamiset

5.9.
Tutustutaan toisiimme. Tarina
tyohon paluusta

12.9.
Mitd mahdollisuuksia minulla on?

Ammatillinen kuntoutuminen,
Verven tukipalvelut

19.9.
Millaista tukea saan
tyonhakuun ja tyéelamaan?

TE-toimiston palvelut
esittaytyvat

18.10.
Mité kuuluu nyt, missa
mennaan?

Ohjaajat: Isko Kantoluoto, Pirjo
Metsdranta ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 10
Hae mukaan: 22.8. mennessa.

Mahduinko? Kerromme sinulle
viimeistaan 26.8.

Kenelle?

Ihmisille, jotka ovat
jattaneet tyoelaman

tai eivat ole vield
tyéeldamaan koskaan
ehtineetkaan
mielenterveydellisten
syiden vuoksi, mutta
ty6eldmaan siirtyminen
on ajankohtainen haave.

Marraskuun ryhma

Kurssipaivat: Tapaamiset
verkossa Teamsissd 18.11./
21.11./24.11./15.12.

Kellonajat: 10-12
Kurssitapaamiset

14.11.
Tutustutaan toisiimme. Tarina
tyohon paluusta

16.11.
Mitd mahdollisuuksia minulla
on?

Ammatillinen kuntoutuminen,
Verven tukipalvelut

18.11.
Millaista tukea saan
tyénhakuun ja tydeldmaan?

TE-toimiston
palvelut esittaytyvat

15.12.

Mité kuuluu nyt, missa
mennaan?

Ohjaajat: Sanna Hyry, Tarja
Tikkanen ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 10

Hae mukaan: 31.10.
mennessa.

Mahduinko? Kerromme
sinulle 1.11.
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Ehka joskus vield toihin

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

tai tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tyoela-
massa ollutkaan. Mita kaikkea pitdaa osata ja jaksaa -
riitdnko? Jaksanko vield joskus olla tdissa?
Olenko mitdan, jos en ole tdissa?
Entd mista tiedan, olenko valmis
yrittdmaan? Ja miten selitédn puuttuvat vuodet?
Pilkotaan jattimaisiksi kasvaneita
huonommuuden tunteita, tarkastellaan silméstéa silmééan
pelkoja ja silputaan uskomuksia. Kaivetaan vahvuuksia
naftaliinista ja pilkotaan tavoitteita sopiviksi askeliksi.

T yoelama voi pitkan tauon jalkeen tuntua pelottavalta,

Kenelle?

Ihmisille, jotka unelmoivat tydelamasté, kaipaavat eld-
maansa uusia tuulia, toivovat tukea ja keinoja lahestya
unelmaansa ja kasitelld aiheeseen liittyvia pelkoja ja
jotka ovat mielenterveydellisten syiden takia jattéaneet
tyoelaman tai eivat vield ole tydelamaén ehtineet.

lhanaa, ettd timm©oinen kurssi on
olemassal! Itse eldn haastavassa
tilanteessa, jossa on haaveita ja
unelmia ty6hén paluusta, mutta
voimat eivét vield vastaa toiveita.

Sisaltaa
taysihoidon

Kenelle?

Ihmisille, jotka unel-
moivat tyoelamasta,
kaipaavat elamaansa
uusia tuulia, toivovat
tukea ja keinoja lahestya
unelmaansa ja kasitella
aiheeseen liittyvia pelko-
ja ja jotka ovat mielen-
terveydellisten syiden
takia jattéaneet tyoela-
man tai eivat viela ole
tydelamaan ehtineet.

Laukaa/Peurunka
Kurssipaivat: 28.11. - 2.12.

Kellonajat: ma 28.11.
aloitetaan klo 15 ja pe 2.12.
lopetellaan klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Paivi Tonteri ja vertaisohjaaja
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla yovytaan
ja se sisédltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: 4.11. mennesséa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 8.11.

Matkakulut? Korvaamme
osallistujille hakemusta
vastaan kurssin matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matkakuluista on
25 €/suunta.

Isko Pdivi

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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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: piirtamalla, maalaamalla,
valokuvaamalla seka kirjoittamalla.

vahvistamaan mielenhyvinvointia ja voimavaroja.

Ehk&pa huomaamme myds taiteen rauhoittavan
vaikutuksen ja ldyddmme uusia tapoja tuoda arkeen iloa
ja syvyytta.

Herattelemme yhdessé luovuutta ja lisdksi varaam-
me aikaa omalle harjoittelulle. Ala j&ta osallistumatta
sen takia, ettei kotoa 16ydy luonnoskirjaa tai akvarelli-
vérejd, saat meiltd tarvittavat materiaalit etuké&teen.
Aiempaa kokemusta luovista menetelmista ei tarvita,
innokkuus kokeilla riittaa.

Kurssilla opettelemme erilaisia luovia ilmaisukeinoja

Kenelle?

Luovasta ilmaisusta kiinnostuneille ihmisille,
jotka ovat jattaneet tyoelaman tai eivat ole viela
tyoelamaan ehtineetkdaan mielenterveydellisista
syistd, ja jotka kaipaavat paiviinsa jotain uutta.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Verkossa

Syyskuu - Lokakuu
Kurssipaivat: 12.9./19.9./

26.9./3.10./10.10./17.10.

Kellonajat: 13-16
Paikka: Teams

Ohjaajat: Nina Tuittu ja Wille
Héarkonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 15

Hae mukaan: 29.8. klo 15
mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 31.8.

Verkossa

Lokakuu - Marraskuu
Kurssipaivat: 26.10. /2.11. /

9.11./16.11./21.11./ 30.11.

Kellonajat: 13-16

Paikka: Teams

Ohjaajat: Nina Tuittu ja Wille
Héarkonen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 15

Hae mukaan: 5.10. klo 15
mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 10.10.

Nina Wille

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Voimaa valokuvasta

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

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

T oisen ihmisen hyvaksyva katse auttaa meita hyvaksy-

Kenelle?

Kadoksissa olevaa itsedan ja hukassa olevia voimia
etsiville ihmisille, jotka ovat jattaneet tyoelaman

tai eivat ole tyoelamaan koskaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten syiden vuoksi.

Tarjoamme
kurssipaivina
lounaan ja
kahvit.

Kotoa kdsin

Kuopio

Kurssipaivat:
3.10./10.10./14.10. /31.10.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Original Sokos Hotel
Puijonsarvi, Minna Canthin
katu 16, Kuopio

Ohjaajat: Jenni Rihti ja Merja
Smahl, Mielenterveyden
keskusliitto ja vertaisohjaaja

Muoto: Kurssilla kdydaan
Kotoa késin

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: 14.9. mennessa

Mahduinko?
Kerromme sinulle 16.9.

Mita maksaa? Ei mitdan!

Jenni Merja

Korvaamme
osallistujille hakemusta
vastaan kurssipéivien
matkakulut julkisilla
kulkuneuvoilla.
Omavastuu matka-
kuluista on 5 €/
suunta/paiva.

23



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

24

&

Pipo joka tuulelle

Kutkuttaako tarttua lankoihin ja puikkoihin?
Neulo tai virkkaa pipo! Pipopajoissa paaset
helposti alkuun: Saat neuvoja ja vinkkeja
yhdessa jaettuna kivassa porukassa.

asilla tekemisella on positiivisia vaikutuksia mielialaan.

On ilahduttavaa néhda oma kadenjalki tyossa ja
huomata kuinka taidot hiljalleen kehittyvat. Kasitoihin
uppoutuminen tarjoaa rauhallisen tilan tarkastella omia

tunteita ja ajatuksia.

Ti 6.9. klo 13.30-15
Puikoilta pipoksi — ndin
paaset alkuun

Lankoja, puikot ja intoa, mutta
miten lahtead liikkeelle?
Lahdetédan yhdesséa luomaan
silmukoita. Luetaan erilaisia
kasityoohjeita. Etsitdan iloa ja
inspiraatiota kasitoiden
aloittamiseen. Vinkit myos
vasenkdtisille ja kaikille
aloittelijoille.

Ti4.10. klo 13.30-15
Virkaten viileytta vastaan

Koukuttaisiko virkkaus? Miten
virkata pipo? Virkkaamisen
alkuun on helppo paasta —
mahdollisuuksia on vaikka
muille jakaa. Jaetaan erilaisia
ideoita ja ohjeita. Tervetuloa
mukaan vasta-aloittelijat ja
virkkuukonkarit!

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kenelle?

Kaikille mielenterveyden
haasteita itse
kohdanneille, joita kasilla
tekeminen kiinnostaa.

Verkossa
Paikka: Teams

Ohjaajat: Esko Poutanen ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

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

Mukaan mahtuu: 100

Esko Nina

Ti18.10. 13.30-15
Tuunaa pipo - leikitellaan
luovilla ideoilla

Onko piposi tylsd? Miten lis&dta
persoonallisuutta ja leikittelya
mukaan? Lahdetaan tuunaami-
sen maailmaan — jaetaan luovia
ideoita yhdessa. Voit ottaa
mukaan jo valmiin pipon ja
kehitella sille uutta ilmetta.
Tehd@dn muun muassa
lankatupsuja, virkattuja
koristeita seké piipahdetaan
menneiden vuosikymmenten
muotimaailmassa. Vain
mielikuvitus on rajana, jos
sekaan!

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

&

Hyvan olon hetkid

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

yvan olon hetkia -webinaarisarjassa etsimme arjen

pienid, joskus huomaamattomia, hyvia hetkia. Hetkia,

jolloin mieli ja keho saavat levétéd sopusoinnussa. Hyvaa
oloa haemme unen, ravitsemuksen ja liilkkumisen tuttuakin
tutummasta perustasta, mutta lempeilld nakdkulmilla ja
konkreettisilla keinoilla.

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

Kenelle?

Hyvésta olosta innostuville, mielenterveyden ongelmia
omassa elamassaan kokeville ihmisille.

11.10. 25.10.

Hyva ruoka, hyva olo Hyvan unen jaljilla

Onko vélid, milloin ja miten Mika avuksi, kun nukkumatti

syon? Miten saannollinen tekee oharit, eika uni vaan tule?

ruokarytmi tukee hyvaa oloa ja Tai huomaat herailevési keskelld

jaksamista? yota? Kokeillaan yhdessa
rentoutumisharjoitusta.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Verkossa
Paikka: Teams
Kellonaika: 13-14

Hae mukaan: Aina paivaa
aikaisemmin maanantaina
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 100

Ohjaajat: Kati Rantonen ja
Paivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

Kati Pdivi

8.11.

Lempeaa liiketta vai hirveaa
hikea?

Erilaiset liikuntamuodot sopivat
eri ihmisille. Oletko jo I0ytanyt
oman tapasi? Mika sopii sinulle

ja miksi? Kokeillaan yhdessa

rauhallista lilkettd omaa kehoa
kuunnellen. Varaa ympérillesi
hieman tilaa ja alustaksi pehmeé
matto tai vastaava.
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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 jattdneet
tydelaman tai jotka eivat ole vield tydelamaan tai
opintoihin koskaan ehtineetkdan mielenterveydellisten
syiden vuoksi.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

26

valkeus

Verkossa
Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 20
Hae mukaan

+ 5.9. mennessa syyskuun
ryhméaan

+ 24.10. mennessa lokakuun
ryhmé&an

Mahduinko?
Kerromme syyskuun ryhmaan
hakeneille viimeistdan 9.9. ja

lokakuun ryhmaén hakeneille
28.10. mennessa.

Syyskuun ryhma

Verkkotapaamiset
maanantaisin 12.9./19.9./
26.9./3.10./10.10.

Kellonaika: 13-15
Lokakuun ryhma

Verkkotapaamiset
maanantaisin 31.10./ 7.11./
14.11./21.11./28.11.

Kellonaika: 13-15

Huomaa myos Opinnot
kuin loputon pitaisi
s. 40 ja Sinustako
vertaisohjaaja? s. 59

Paula Jyrki

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Tunteiden jaljilla

Mita tunteita sisallasi myllertaa? Ei oikein
mitdan? Pienia ilonpilkahduksia?
Hammennysta? Lamaannusta? Ajatukset
sumentavaa kiukkua? Valilla ymmyrkaista
onnen tunnetta tai kuplivaa riemua? Pelkoa
tulevasta? Haluaisitko kokeilla tunteidesi
purkamista sanoiksi tai kuviksi?

inun ei todellakaan tarvitse olla kirjailija tai piirrostaituri.
Tarkeinta on, etta nautit kirjoittamisen vapaudesta tai
maalaamisen mutkattomuudesta. Tule mukaan
kokeilemaan!
Mukana tyopajassa on vertaisohjaaja, joka kertoo oman
kokemuksensa siitd, miten luovuus on auttanut toipumisessa
ja tunteiden késittelyssa.

Kenelle?

18-30-vuotiaille, jotka haluavat kuvata tunteitaan piirtden
tai maalaten, eivatka ole télla hetkelld tyoelamassa

Huom!
Lahetdmme
osallistumislinkin
sahkdpostilla
tapahtumaa
edeltdvana paivana.

Kaika Terhi

Varikkaita
tunteita

Verkossa

Varikkaita tunteita
Paikka: Teams
Ajankohta: ti 21.9.
Kellonajat: 14-16

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

Mukaan mahtuu: 100

Miten mukaan? limoittaudu
19.9. mennessa

Tunteita
kirjoittamalla

Verkossa

Tunteita kirjoittamalla

Paikka: Teams
Ajankohta: ti 5.10.
Kellonajat: 14-16

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

Kenelle? 18-30-vuotiaille,
jotka haluavat kuvata
tunteitaan piirtden tai
maalaten, eivatka ole talla
hetkelld tydeldméassa

Mukaan mahtuu: 100

Miten mukaan? limoittaudu
3.10. mennessa

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Miksli musta tuntuu talta?

Kaikkihan on hyvin, tavallaan. Ja silti tuntuu,
etten tieda, mista ottaisin kiinni. Paivat lipuvat
ohi ja elama ei tunnu omalta. Mista Idytaisin
arkeen sisaltoa?

ahan ryhmaan voit tulla juuri sellaisena kuin olet: valilla
jumissa, joskus ahdistunut, toiveikas, artynyt, iloinen.
Tai ehkd mikaan ei tunnu oikein miltdan. Sekin on ok.
Ja kuitenkin toivoisi jotain uutta elamaan. Mutta miten?
Aina ei tarvitse puhua. Etsitdan, tunnustellaan ja kerrotaan
pdivan fiiliksista piirtden, valokuvaten, maalaten ja kirjoittaen.
Jokaisella tapaamisella on mukana vertaisohjaaja
jakamassa omia kokemuksia eldamasta ja selviytymisesta.

Kenelle?

18-30-vuotiaille, jotka eivat ole I6yténeet paikkaansa
tybelamasta tai opiskeluista.

Piirretaan,

maalataan, Mita
valokuvataan, maksaa?

kirjoitetaan Ei mitaan!

fiiliksia

Esko

Verkossa

Tapaamiset keskiviikkoisin
klo 14-16

16.11. Arki — aina samaa tai ei
oikein mitdan?

23.11. Voimia vai
voimattomuutta?

30.11. Ahdistaa, puuduttaa,
naurattaa - mista naita
tunteita tulee?

7.12.  Snéppi, chatti, Insta
- vai hengailua livenad?

Paikka: Teams, materiaalit
Discordissa

Kellonaika: 14-16

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

Mukaan mahtuu: 10

Miten mukaan?
Hae viimeistaan 26.10.
klo 14 mennessa

Mahduinko? Kerromme sinulle
sahkopostitse 28.10.

Huom! Valitsemme osallistujat
kurssille hakulomakkeen
tietojen perusteella. Kerrothan
meille siis vahén itsestésija
muistat tayttaa kaikki tarvitut
kohdat!

Kaika Terhi
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suorittajasta itsensa ystavaksi?

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

itsedsi, kuten kohtelisit henkil64, josta valitat. Oma olo

helpottuu silloin, kun pystyy olemaan itselleen ystavalli-
nen. My6s omia kykyja ja taitoja on vaikea edes huomata tai
hyodyntéa, jos jatkuvasti soimaa itsedan.

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

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

M yotatunto itsed kohtaan tarkoittaa sit4, etta kohtelet

Kenelle?

18-30-vuotiaille, jotka eivat ole I6ytdneet paikkaansa
tyoelamasta tai opiskeluista.

18-30-
vuotiaille

Terhi

Verkossa
Kurssijaksot

23.8. Mikad ihmeen
mydtatunto?

30.8. Huomaanko tdman
hetken?

6.9. Sisdinen piiskuri puhuu
taas?

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

20.9. Tulenko kuulluksi ja
nahdyksi?

27.9. Arjen tekoja sinulle
itsellesi

Kellonajat: 13-15
Paikka: Teams

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

Hae mukaan: 14.8. mennessé

Mahduinko? lImoitamme
sinulle 15.8.

Mukaan mahtuu: 10

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

Paivi Kaika

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

&

Mita muuta olen kuiln

Pohditko, miten elamasi on muuttunut ja miten
tasta eteenpain?

onnellisuutta ja iloa diagnoosista huolimatta? Voiko
diagnoosi olla jopa helpotus? Tule mukaan ryhmaan
pohtimaan néita asioita yhdessa.

Voitko tavoitella edelleen hyvaa elamaa ja tuntea

Kenelle?

18-30-vuotiaille, jotka pohtivat hyvaa elamasg,
tavoittelevat iloa ja pohtivat, miten elama jatkuu
sairastumisesta huolimatta.

Térkein oli vertaistuki. Tdma oli
ensimmadinen kerta, kun kuulin
muita samanlaisten asioiden
kanssa kamppailevia livena.
Se oli minulle todella tarkeda.

diagnoosi?

Verkossa
Ajankohta: 4.10.
Kellonajat: 15-17
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Tuija Nissinen ja
Anna P6llonen, Mielen-
terveyden keskusliitto /Omat
avaimet -toiminta seké& nuori
kokemusasiantuntija.

limoittaudu mukaan:
3.10. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 40

Mita maksaa? Ei mitdan!

Tuija Anna

Ryhméssa tuli hyvédn
olon tunne; minun
identiteettini ei riipu
diagnooseistani,
vaan mind olen
mind ja se riittaa.
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Tuntuvatko tenttikirjapinot ahdistavilta? Kirjalliset
tuotokset lahes mahdottomalta urakalta? Keskittyminen
hairiintyy herkasti ja aikatauluja on hankala hahmottaa?
Jaksaminen on koetuksella ja uupuminen uhkaa.

ukeminen on hidasta, kirjaimet pomppivat, rivilld on vaikea pysya.
Tai sitten tuntuu, ettd mitéan ei jaa padhan. Ajatuksia ja tietoa on
paljon, mutta niitd on vaikea saada paperille asti. Keskittyminen
on hankalaa, kun mielessa on ainakin sata asiaa yhta aikaa.
Erilaiset oppimis- ja keskittymisvaikeudet ovat opiskelijoilla yleisia.
Et siis todellakaan ole ainoa, jonka opiskeluun ja jaksamiseen oppimis-
vaikeudet vaikuttavat.
Onneksi tukea on saatavana seka oppimiseen, opiskeluihin etta
jaksamiseen!

Kenelle? Ohje:l.mu

Opiskelijoille, jotka 17.00 Opintojumeja, umpisolmuja ja uupumusta:
kaipaavat tietoa Miten jaksaa? Mista tukea?
@ oppimisvaikeuksista ja Keskustel )
A3 keinoja opintoihin. eskustelemassa.

Satu Hirvonen, Helsingin seudun erilaiset oppijat, Kaika
Toivanen, Mielenterveyden keskusliitto, Atte Rimppi, asian-

Verkossa tuntija, Miehen tila-hanke/Nyyti ry ja kokemusasiantuntijat

Ajankohta: Ke 12.10. 17.40 Oppimisvaikeuksista oppimisen iloon

Oppimisvaikeudet vaikuttavat oppijan tapaan oppia, mina-

Kellonajat: 17-19 kuvaan seké motivaatioon opiskelussa. Millaista on erilainen
hahmottaminen, matematiikan vaikeudet tai miten lukivaikeus

Paikka: Zoom vaikuttaa opiskeluun? Miten niiden kanssa parhaiten suoriutuu

. opinnoissa?”

limoittaudu mukaan:

Viimeistdan ti 11.10. klo 10 Satu Hirvonen, erityisopetuksen asiantuntija, Helsingin seudun

mennessa. erilaiset oppijat

Mukaan mahtuu: 290 18.10 Tauko

Yhteistyossa kanssamme 18.15 Opiskelutekniikoita ja apuvalineita

Helsingin seudun erilaiset Aanimuotoista lukemista, puhumalla kirjoittamista ja

oppijat ja Nyytiry onnistumisia opiskelutekniikoissa — mika kaikki avuksi?

Pauli Sarsama, erityisopettaja

19.00 Loppu
Mita
maksaa?
Ei mitaan!
Satu Kaika Pauli Atte Riitta
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Kenelle?

Opiskelijoille, jotka
kaipaavat tietoa
keskittymisvaikeuksista
ja keinoja opintoihin.

Verkossa
Ajankohta: Ke 16.11.
Kellonajat: 17-19
Paikka: Zoom

limoittaudu mukaan:
Viimeistdan ti 15.11. klo 10
mennessa.

Mukaan mahtuu: 290

Yhteistyossa kanssamme
ADHD-liitto/Virtuaaliheimo-
hanke ja Nyyti ry

Ohjelma

17.00

17.40

18.10
18.15

19.00

Opintojumeja, umpisolmuja ja uupumusta: Miten jaksaa?
Mista tukea?

Keskustelemassa:

Marjo Hodju, ADHD-liitto, Riitta Hdmaél&inen, Mielen-
terveyden keskusliitto, Atte Rimppi, Miehen tila-hanke/
Nyyti ry ja kokemusasiantuntijat

ADHD:t4 vai "itse aiheutettua” keskittymiskyvyttomyytta?
Etdopiskelu on tuonut monille mukanaan erilaisia
keskittymisvaikeuksia. Mutta milloin on kyse ADHD:st&a?
Miten ADHD muuttuu lapsuudesta aikuisuuteen? Miten se
diagnosoidaan? Millaisia hoito- ja tukikeinoja on saatavilla
ADHD:hen?

Nuppu Sepp3, projektityontekija, Virtuaaliheimo-hanke,
ADHD-liitto

Tauko

Onnistumisen tarinoita
Millaisia onnistumisia, kun oppilaitoksessa on reagoitu
opiskelijan tarpeeseen yksildllisesti ja joustavasti?

Marjo Hodju, projektivastaava, Virtuaaliheimo-hanke,
ADHD-liitto

Loppu

Mar jo Riitta Atte Nuppu

&

Miten tata ajetaan?

Hiipivaa hatadannysta, angsteja ja ahdistusta

Iskeekd se yllattaen? Kadet hikoavat, pulssi hakkaa korvissa.
Tuntuu, ettei pysty liikkkumaan. Vai kasvaako se hiljalleen vatsan

pohjassa kuin paisuva kivi?

hdistus, tuo niin monelle tuttu arjen kumppani. Pysyva
kehon halytystila, mielen sumeuttaja.
Miten sen kanssa voisi oppia elamaan? Tai miten
pienentaa sen voimaa? Enta miten muut ovat parjanneet?
Webinaarissa kuulet miten ahdistuksen kanssa voi elda,
omien ajatusmallien vaikutusta ahdistukseen ja milla tavoin
ahdistusta voi purkaa. Lisdksi ahdistusta itse kokeneet
ihmiset kertovat omia kokemuksiaan.

Ohjelma

17.00 Tervetuloa!

17.05 Kokemuspuheenvuoro
Veronica

17.20 Mita ahdistus haluaa kertoa?
Enté jos ahdistus haluaa kertoa jotain? Osaatko kuunnella
sitd? Tai mita hyotya ahdistuksesta voi olla?

Tavallisesta, normaaliin elamé&an kuuluvasta ahdistuksesta
voi kehittyd elamaan ikavasti vaikuttava ahdistuneisuus-
hairio. Miten késitelld ahdistusta, jotta néin ei kévisi? Ja
miten suhtautua ahdistukseen, jottei se péasisi hallitsemaan
elamaa?

Arto Pietikdinen, Kouluttajapsykoterapeutti, psykologi,
Joustava mieli Oy

18.15 Pieni tauko

18.20 Kokemuspuheenvuoro
Anni

18.35 Tukehdunko tunteisiini? Pura paperille!
Paivi Tonteri, Mielenterveyden keskusliitto

19.00 Pieni tauko

19.05 Varikkaita tunteita: Voiko niita piirtaa?
Terhi Kimmelma-Paajanen, Mielenterveyden keskusliitto

19.30 Loppu

Kenelle?

18-30-vuotiaille, joiden
arkeen aika ajoin
hiipivat hatdannyksen
ja ahdistuksen tunteet
ja jotka haluavat

oppia purkamaan

ja ymmartamaan
ahdistusta.

Verkossa
Ajankohta: Ke 7.12.
Kellonajat: 17-19.30
Paikka: Zoom

limoittaudu mukaan:
Viimeistdan ma 5.12. klo 10
mennessa

Mukaan mahtuu: 295

Mitd maksaa? Ei mitaan!

Arto

Paivi Terhi
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&
Ahdistus kuln usvainen Ssuo

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

hdistus tulee yhtakkig, eika aina tieda milla hetkella.

Seinat tuntuvan kaatuvan paalle. Elaméaan astuu helpos-

ti pelko, joka syrjayttaa kaiken muun. Yksin et kuiten-
kaan ole. Lukemattomat ihmiset selvidvét ahdistuksen
kanssa paivittain.

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

Mika on auttanut ahdistukseen nopeasti, entd mika
pysyvammin? Monia keinoja voit kokeilla vaikka heti, osa
taas vaatii vahan harjoittelua. Mista |0ydét toivoa ahdistuk-
sen keskelle? Mika saa tiiviilta sykkyralta tuntuvan olon
avautumaan?

Kenelle?

Juuri sinulle, jolla on jokin ahdistuneisuushairi
tai sinulle, joka et ole siita aivan varma. Tai
sinulle, joka autat ja tuet tydssasi ihmisia, joilla
on jokin ahdistuneisuushéairio seka sinulle, jonka
laheiselld on ahdistuneisuushairio.

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 paaset mukaan.

Verkossa

Jaksot

+ Onko tama ahdistusta?

+ Mista ahdistus johtuu?

+ Millaisia tunteita liittyy
ahdistukseen?

+ Ahdistus arjessa

+ Miké& auttaa nopeasti?

+ Miké auttaa pysyvdmmin?

+ Miten kertoisin toisille?

+ Mika tuo toivoa?

Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Itseopiskellen

Kurssia on ollut
mukana tekemassa
suuri joukko ihmisia,

joiden elamassa
ahdistus on tuttu
juttu.

Mita
maksaa?
Ei mitdan!

Videoita,
podcasteja
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M itd on kiukun, artymyksen, jaksamattomuuden ja Verkossa

itkuherkkyyden taustalla? Saako ripsivaria kayttaa tai
nauraa, jos on masentunut? Entd miksei vaan lahde ulos Jaksot
) : + Onko tama nyt sita
ja tee asioita, joista tykkaa? Millaisiin vastaaviin luuloihin masennusta?
monet ovat térmanneet? Miten kertoa
s o Ml : masennuksesta?
Millaista on eldd masennusta? Miké on auttanut, miten Miten masennukseen
toivo on herdnnyt ja toipuminen kdynnistynyt? Entd mita suhtaudutaan?
masennukseen sairastunut olisi toivonut toisilta ihmisilta? Mistd apua, mistd toivoa?
Masennuksen kokeneet kertovat nyt itse. Kurssia on ollut Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
. . s . https:/kipina.mtkl.fi/
suunnittelemassa ja sen siséltda tuottamassa yli sata

masennukseen sairastunutta ja siitd toipunutta ihmista. Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kenelle? Kellonajat: Sina paatat!

Ihmisille, jotka pohtivat, mista oma ilottomuus, Tapa: Itseopiskellen
jaksamattomuus ja artymys mahtavat johtua. Yhteistyssi kanssamme:
Tervetulleita mukaan ovat my6s laheisistaan Mieli Maasta ry, Etelan SYLI,
huolestuneet ja tydssaan masentuneita ihmisia Omat Avaimet - toiminta,
kohtaavat ammattilaiset, jotka haluavat laajentaa Sosped ja monet

osaamistaan kokemusnakokulmalla. rpasennuksen itse kokeneet
ihmiset.

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

Aiemmin olen vdhén )

. R Kurssia on ollut
vierastanut vertaistukea. tekeméssé yli 100
Nyt yllatyin sen masennuksen itse
koskettavuudesta. kokenutta ihmista.

Musta moykky mahassa. lIkisade. Kuin betonipaaden alla makaisi.
Varjohahmona maailman ulkopuolella. Kuplan sisélla tai

pyorremyrskyn sisuksessa. Masennuksesta puhutaan usein https:/kipina.mtkl.fi/ fatmciie
Jaettuja Videoita,

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

Mita
maksaa?

oirekokoelmana, mutta miltd se ndyttaa ja tuntuu masennuksen itse limoittautuminen: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri ' kokemuksla, paksaa?

. . . . L (Hae kurssin nimell&) toivon-
kokeneiden ihmisten sisimmassa? Kun ilmoittaudut, saat sédhkdpostiisi kurssitunnukset, kipinoita
joilla paaset mukaan.

podcasteja
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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?

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

anoiko joku joskus, ettéd opiskeluaika oli elaman parasta

aikaa? Innolla aloitetuista opinnoista ehti jo kadota

kaikki ilo. Arki on kuin sammunut sddetikku. Oma mieli
kuin ilottomalla ilmapallolla. 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 paaset mukaan.

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

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

Tapa: Itseopiskellen

Huom!

Tama kurssi ei ole suoritus
muiden joukossal! Tehtéavié ja
harjoituksia voit kokeilla, jos
siltd tuntuu, ja edetd ihan
omaan tahtiisi.

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

Mita
maksaa?
Ei mitdan!

Videoita,
podcasteja
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tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tydelamassa

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

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

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

T yoelama voi pitkan tauon jéalkeen tuntua pelottavalta, tai

Itseopiskeluryhma

Kenelle?

Ihmisille, jotka haaveilevat tydelamastad, mutta ajatus Verkossa

tuntuu kaukaiselta ja pelottavalta. = — ———
Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Tapa: Itseopiskellen

A . Jaksot
lhanaa, ettd timmoinen kurssi on olemassa!

Itse eldn haastavassa tilanteessa, jossa on * Tunnemdykyt tyon tiella
S . o + Onko minulla arvo(j)a
haaveita ja unelmia ty6hén paluusta, mutta . Jos kokemukset ovatkin

voimat eivét vield vastaa toiveita. vahvuuksia
+ Tavoitteena tyd — kuoppia ja
kiertoteita
+ Pingottamisesta puhalteluun

Huom! My®ds laheisille ja
ammattilaisille, jotka haluavat
e e e e eern . . laajentaa osaamistaan
Missa sa oot nykyisin tdissa?”. Usein ensimmainen kokemusnakskulmalla.

kysymys vanhalle tutulle, jota ei ole pitkaan aikaan nahnyt. s o e
B, n missé4n? Pitkaan aikaan. Tai koskaan Pelk&an etten pérjaa. Tybeldmé néyttaé vahan

n.as 108 ? i T T oo kuin taistelutantereelta, jossa yritdn pysya.
Sairastuminen tipautti tydelamasta. Sisalla myllertavat Unelmana on, ettd voin tehd4 tysts, josta pidan
hapea ja huonommuuden tunne. Myds ajastus tyoelamasta ja jossa voin kdyttds vahvuuksiani. Askel
pelottaa. Enta jos en jaksakaan? Tipahdan taas? kerrallaan kohti unelmaa.
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Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:

Paikka: Oppimisyhteis® Kipina:

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

limoittautuminen/haku: jaettuja

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kokemuksia,

(Hae kurssin nimell&) toivon-

Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi kipingita

kurssitunnukset, joilla paaset mukaan.

Videoita,
podcasteja

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Oli lohdullista lukea ja kuulla muiden kokemuksista

ja ammentaa niistd omaan eldmaan.

Ohjattu ryhma

Kenelle?

Ihmisille, jotka unelmoivat tydelamastd, kaipaavat
elamaansa uusia tuulia, toivovat tukea ja keinoja lahestya
unelmaansa ja kasitelld aiheeseen liittyvia pelkoja ja
jotka ovat mielenterveydellisten syiden takia jattaneet
tyoelaman jattaneille tai eivat vield ole tydelamaan
ehtineet.

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.

Verkossa

Ajankohta: 25.10. - 21.11.
Uusi jakso ilmestyy aina
tiistaisin

Keskustelu jatkuu aina 21.11.
saakka

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

Kellonaika: Sina paatat!

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

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 13.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 14.10.

Jaksot verkkokurssilla
25.10. Tunnemoykyt tyon
tiella
1.11.  Onko minulla arvo(j)a
8.11. Jos kokemukset
ovatkin vahvuuksia
15.11. Tavoitteena tydo
— kuoppia ja kiertoteita

Kurssialusta on auki 21.11.
saakka.

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

onkin pitdd muuttua, ndin ei voi jatkaa eika jaksaa.

Mutta mink&? Ja miten? Miten oppia sietdmaan

sietdmattomia tunteita? Miten olla uskomatta
kiduttavaa mieltd? Ja miten taas kerran jaksaisi tehda
tarkeita ja hyvaa tekevia juttuja, kun on niin monta kertaa
epdonnistunut ja romahtanut?

Pysahdytaanko hetkeksi yhdessa pohtimaan: Mika on

sinulle tarkeaa? Mika on sinun juttusi? Mita jos ei ole Mita maksaa?
hajuakaan omasta jutusta ja kaikki muut tuntuvat tietdvan Ei mitaan! Tarvitset

its tekevit? vain toimivan
mitd tekevat? verkkoyhteyden ja

Kuulet kurssilla toisten ihmisten kokemuksia ja tarinoita: laitteen, jolla
Miltd on tuntunut, kun elama on pelkkaa mustaa? Onko sielta péadset verkkoon.
padssyt pois? Entd 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 kéasittelemaan omaa sisdista puhetta. Saat
keinoja huomata itsellesi aidosti tarkeita asioita — vaikeista
olotiloista huolimatta.

Kurssilla ei ole tapaamisia kasvotusten vaan keskustelut
kaydaan kirjoittamalla keskustelupalstalla, sinulle parhaiten
sopivana aikana, nimimerkilla. Ja jos haluat, kerran viikossa
tavataan myds reaaliaikaisesti Hereilla? -chatissa.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kenelle?

Ihmisille, jotka ovat Verkossa
jattaneet tyoelaman
tai eivat ole vield
tyoelamaan koskaan
ehtineetkaan

Syyskuun - lokakuun ryhma
Ajankohta: 20.9.-11.10.

. L Kellonaika: Sina paatat! Vain
mielenterveydellisista chateissé tavataan

syista. Sinulla on reaaliaikaisesti maanantaisin
riittavasti voimia klo 16.

vaikeidenkin asioiden
pohtimiseen ja tykkaat
kasitella asioita 20.9.

kirjoittamalla. Kuuntele nyt kerrankin!
Mité kuuluu juuri nyt?

27.9.

Saisinko edes hetken rauhaa?
Tutustu sisdiseen piiskuriin ja
muihin paan asukkeihin.
Kannattaako niitd uskoa?

4.10.

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

Kurssijaksot

Hereilla? - chat
Tule holisemé&an joutavia tai
purkamaan arjen ahdistusta.

Maanantaisin 26.9./ 3.10. /
10.10. klo 16-17

Ohjaajat: Isko Kantoluoto, Pirjo
Metséranta ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 22
Hae mukaan: 9.9. mennessa

Mahduinko? limoitamme
sinulle 12.9.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:

Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

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

Haku: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri kof(emulj(sia

(Hae kurssin nimella) e ———

Kun ilmoittaudut, saat séhkopostiisi kipinoita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

Verkossa

Marraskuun ryhma
Ajankohta: 1.11.-21.11.

Kellonaika: Sina paatat! Vain
chateissé tavataan
reaaliaikaisesti maanantaisin
klo 13.

Kurssijaksot

1.11.
Kuuntele nyt kerrankin!
Mité kuuluu juuri nyt?

8.11.

Saisinko edes hetken rauhaa?
Tutustu sisdiseen piiskuriin ja
muihin paan asukkeihin.
Kannattaako niitd uskoa?

15.11.

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

Hereilla? -chat
Tule héliseméan joutavia tai
purkamaan arjen ahdistusta.

Maanantaisin 7.11./14.11 /
21.11.klo 13-14

Ohjaajat: Esko Poutanen, Paivi
Tonteri ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 22
Hae mukaan: 24.10. mennesséa

Mahduinko? limoitamme
sinulle 26.10.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Videoita,
podcasteja




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Alakouluikaisten
lasten
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, myds enemman vastuuta
perheessa ja patoaa usein omat tunteensa taka-alalle.

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

Puhutaan tunteiden nayttdmisesta ja keskustelun
keinoista. Vaikka perheessa toisella vanhemmista tai
molemmilla on mielenterveyden ongelmia, kaikenlaiset tunteet
suuttumuksesta iloon, niiden néyttdminen 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 myds yksi
vanhempi perheesta.

Kurssille valituilta
toivotaan sitoutumista
viikoittaisiin Teams-ta-
paamisiin. Tapaamiset
ovat tarked osa kurssia
ja vahvistavat kokemus-
ta vertaistuesta ja
ryhméaéan kuulumisesta. Julia

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.

Videoita,
podcasteja

Verkossa

Alakouluikdisten vanhemmille
Ajankohta: 10.10.-11.11.2022

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

ja viikoittaiset tapaamiset
Teamsissa 13.10./ 20.10./
27.10./3.11. klo 17-18.30

Miten?

Edetdéan jakso kerrallaan.
Aiheita kdydaan lapi
ammattilaisten ja vertais-
ohjaajien kanssa. Vaihdetaan
ajatuksia keskustelupalstalla
kirjoittaen ja tavataan
Teamsissa kasvokkain
tiistaisin.

Jaksot

10.10.
Kyllin hyva vanhemmuus -
mitd se on?

17.10.
Tukena lapselleni — mutta
miten?

24.10.

Kuuntele silmilla, kerro
katseella — lasndolon monet
tavat

31.10.
Meidan arjen iloja

Ohjaajat: Pirjo Metséranta,
Julia Sillanpaa ja vertais-
ohjaajat, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 16 perhetta
Hae mukaan: viimeistédan 30.9.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 3.10.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!




Mielenterveysmessut

ammattilaisille

22.-23.11.2022 | verkossa

Mielenterveysmessut 22.-27.11.2022
kokoaa eri kansalais- ja ammattiryhmat
vuosittaiseen suurtapahtumaan. Messut
jarjestetdan jo kolmannen kerran
verkossa. Osallistuminen on helppoa,
ohjelmaa paaset seuraamaan joko
omalta koneeltasi tai dlypuhelimen
kautta.

Kaipaatko uutta tietoa ja tukea tyohosi
seka asiakkaiden kohtaamiseen?
Mielenterveysmessujen ammatti-
seminaareissa tiistaina 22.11. ja
keskiviikkona 23.11. paaset
kuuntelemaan paitsi alan asiantuntijoita,
myds aitoja arkieldaman selviytyjia.

Miten dissosiaatiohdiriéita ja traumoja
hoidetaan? Mikd masennushoidon
onnistumisessa on tarkeda? Mité
kiusaamisvékivalta on ja miten sen
vaikutukset tunnistetaan? Miten
ikdantyneen mielen hyvinvoinnista

voi pitdd huolta? Millaisia vaikutuksia
tulevilla lakimuutoksilla on kdytdnnén
mielenterveysty6hon sekd potilaan
oikeuksiin?

Puhumassa mm. psykiatrian professori
Erkki Isometsé, lastenneurologian ja
nuorisopsykiatrian erikoislaékari

Pertti Rintahaka ja nuorisopsykiatrian
erikoislaékari Yasmina Silén.

TERVETULOA
KUUNTELEMAAN
HUIPPUASIAN-
TUNTIJOITA!

Erkki Pertti Yasmina
Isometsa Rintahaka Silen

Ferdinand :naaliltlillr: Sirkkaliisa

Garoff Holappa Heimonen

Seminaariohjelma

TIISTAI 22.11.

Trauma: tunnistaminen,
vaikutukset, hoito ja arki

Nain onnistut masennuksen
hoidossa

Miten kiinni kiusaamisvakivaltaan?
Ikéihmisen mielenterveys

Seminaarien hinnat

1 pv lippu 241 € (194,35 + alv) :
1 seminaari 169 € (136,29 + alv)

Ryhmalippu 1 pv lippu / max 5 hl6a
499 € (402,42 + alv)

(kaikki osallistuu ryhména samaan
aamupadivan ja iltapdivdn seminaariin)

Opiskelijat ja elakeldiset: 50 % alennus
normaaleista seminaarihinnoista.
Alennus koskee vain 1 seminaarin ja

1 péivan lippua.

KESKIVIIKKO 23.11.

Harhat ja harhaluuloisuus

Kuinka voit, sotealan ammattilainen?
Mielenterveysalan lakimuutokset ja
kaytannoén tyo

Miksi sydminen on niin vaikeaa?
Asiaa syomishairioista.

31.8. mennessa
ostetut paivaliput
erikoishinnoin!

2 pv lippu 281 €
(226,61 + alv)

1 pv lippu 197 €
(158,87 + alv)

Tutustu koko ohjelmaan ja ilmoittaudu mukaan!

www.mielenterveysmessut.fi

Seuraa sivua - sielta 16ydat syksyn aikana lisaa tietoa myos maksuttomasta
yleisdohjelmasta. Suositut kokemuspuheenvuorot, messustudion
ajankohtaiset puheenaiheet sekad puheenvuoroja mielen hyvinvoinnista ja
sen vahvistamisesta. Virtuaalindyttelyssa tutustut alan jarjestoihin,
palveluntuottajiin sekd mielenhyvinvointia tukeviin tahoihin ja toimijoihin.
Tavataan messuilla!
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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?

on, miten sen kanssa pérjaa ja miten sina jaksat
masennuksen muuttamassa eldmassa.

Kurssin pohjana toimii kaikille avoin "Masennus kuin
ikisade” -verkkokurssimme, mutta tédssa ryhméassa 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

Mista tiesin, etta kaikki ei ole kohdallaan?

Miten tuen laheistd, kun tuntuu, etta keinot on loppu?
Mité jos en itse jaksa? Ja mistd voimia voisi saada lisaa?
Oletteko saaneet apua? Tai mika on auttanut teita
jaksamaan?

Mita kurssilla

Kenelle?

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

Verkossa
Ajankohta: 28.11. - 11.12.
Kellonajat: Sin& paatat!

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

Ohjaajat: Teija Eskola, Sanna
Hyry ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Kurssille mahtuu: 20

Hae mukaan viimeistaan:
14.11.

Mahduinko? lImoitamme
sinulle 15.11.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Podcasteja ja videoita Oppimisyhteist Kiping

-verkkokurssit:
Keskustelua keskustelupalstalla . o L
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:
Miti minulta vaaditaan, jos osallistun https://kipina.mikl.fi/
Pari tuntia aikaa viikossa Haku: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
Halua i imia iakaa ia kuulla kok ksi (Hae kurssin nimell&)
au.a]a v0|m|a!a e?aja uu axo e,r,nu sia Kun ilmoittaudut, saat sdhkopostiisi
Nettiyhteys ja laite, jolla paéset nettiin kurssitunnukset, joilla padset mukaan.
Tarinoita, M
jaettuja ir ita
kokemuksia, X:I;‘:::-'a maksaa?
toivon- P 1 Ei mitaan!
Kipinoita
Teija Sanna
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Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Mita mielen paalla?

Mielenterveyden ongelmien kokeminen on
lahes kaikille meista valtava kriisi: mita
minulle tapahtui, miksi juuri mina sairastuin
ja miten tasta kaikesta oikein selviaa?
Sairastumista voi olla vaikea puhua tai
hyvaksya sita. Miten elaman saisi
asettumaan uomiinsa, I16ytaisi oman
paikkansa ja osaisi taas olla itsensa kanssa?

yhmachatissa paaset samoja kokeneiden ihmisten
seuraan keskiviikkoisin. Ihmisten, jotka ymmartavat
puolesta sanasta, milta kokemasi asiat tuntuvat tai
minkalaisten asioiden kanssa painit. Tule mukaan
kuulemaan ja jakamaan kokemuksia ihan vaan itsenasi.
Juuri sinun kokemuksesi saattavat auttaa jotain toista.
Keskustelussa ovat mukana vertaisohjaajat, joita illan
aihe koskettaa omakohtaisesti. Turvallista keskustelua
illoissa on tukemassa Mielenterveyden keskusliiton
ammattilainen.
Keskusteluun voit liittya pelkalla nimimerkilla, eika
ennakkoilmoittautumista tarvita.

Keskusteluun mukaan
osoitteesta
https://tukinet.net/teemat/
mita-mielen-paalla/
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Vertaisten kesken

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

Klo 18-19.30
14.9. Mielialojen
vuoristoradalla

Onko eldma voimakasta
vaihtelua vauhdin ja vireyden tai
syvalle sukeltavien péivien
valilla? Tuntuuko, ettd uupumus
ja unihairiot tai levoton
tekeminen ja hulvattomat
huipennukset ovat peittédneet
alleen kaikki haaveet arjen
tasapainosta? Pohditaan
yhdessa, milla keinoin elama
kaksisuuntaisen mielialah&irion
kanssa voi maistua itselle
aidosti parhaalta.

Klo 18-19.30
21.9. Ahdistuksen kanssa
kaveri

Rintaa puristaa, vatsaa
kouristaa, syke kiihtyy ja tuntuu,
ettei saa happea, vaikka kuinka
haukkoo ja huohottaa -
tuntuuko tutulta? Voisiko
naidenkin tilojen kanssa tulla
tutuksi, olla liiaksi pelkdématta
oireitaan? Mika muilla on
auttanut ahdistukseen?

Klo 18-19.30
28.9. Herkkana maailmalle

Aistitko ympardivan maailman
voimakkaammin kuin muut?
Adnet, valot, ilmapiirit tai muiden
tunteet tuntuvat lapdisevan sinut
ilman suodatinta? Jaetaan
kokemuksia ja mietitaan
yhdessa, miten 10ytaa erityis-
herkk&na tasapainoa itsensd ja
ymparoivan maailman valilla.

Klo 18-19.30
12.10. Paniikin vallassa

Sydan hakkaa, kadet hikoilevat
ja padssa humisee. Ottaako
paniikki sinusta helposti vallan?
Miké auttaisi? Kuinka rauhoittaisi
oloa kohtauksen jalkeen?
Keskustellaan paniikkihairion tai
paniikkikohtausten kanssa
elamisestd. Uskaltaisiko
muillekin kertoa, mita kay lapi?

Klo 18-19.30
19.10. Uupumusta
ymmartamassa

Tuliko eteesi pdiva, kun et enda
jaksanutkaan — mitaan? Kulutit
kaikki voimasi kerralla?
lhmetteletko vieldkin, miten niin
voi edes kdyda? Pohditaan omia
rajoja, ylikuormituksen aiheuttajia
ja toipumista edistdvia asioita
uupumuksen jalkeen.

Klo 18-19.30
26.10. Myotatuntoa
masennukseen?

Loitkd itseesi laiskan leiman tai
lukeeko otsassa "huono
ihminen”? Kuinka pysayttaa
muihin vertaamisen kierre ja
itsesyytokset, silla masentunut
mieli ei niitd kaipaa? Saisiko
toisten kanssa ajatuksensa
ohjattua uusille urille?

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Valoa ja lampoa
loppusyksyyn

Vuosi on pimeimmilldan ja
se helposti heijastuu myds
mieliimme. Keskiviikkoil-
loissa voimme jakaa
vertaisten kesken asioita,
jotka pimeina kuukausina
tuntuvat entista raskaam-
milta kantaa yksin sekéa
saada kaipaamaamme
valoa ja lampoa.

Klo 18-19.30
9.11. Hapean hiljentama?

N&kyyko sairastumisen hdped
kehossasi, pienentéen, latistaen
sinua? Tuntuuko hapea niin
voimakkaana, etté tekisi mieli
olla hiljaa koko sairaudesta.
Miltd hapea sinusta tuntuukaan,
et ole sen kanssa yksin. Voisiko
hapea helpottua puhumalla?

Klo 18-19.30
16.11. ltsekriittisten ilta

Oletko itsesi pahin kriitikko? Tai
asuuko siséllasi piiskuri, jolle
miké&an ei riitd? Miksi muita
kohtaan on niin paljon helpompi
olla lemped ja ymmartavainen?
Miten voisi antaa itselleen sita
myotatuntoa, mita muille?

Klo 18-19.30
23.11. Lupa muuttua

Onko sairaus muuttanut sinua?
Tarpeitasi tai asioiden
tarkeysjarjestysta? Sallitko
sinussa tapahtuvan muutoksen?
Enté ihmiset ympérillasi?
Pohditaan yhdessé&, miten
sairaus on muuttanut meita.
Voisimmeko hyvéksya
muutoksen tuulet?

Klo 18-19.30
30.11. Ylikilttien ilta

Menevatké muiden odotukset ja
tarpeet aina omien edelle? Tai
onko sinun vaikea hahmottaa
mita tarpeesi edes ovat? Miksi
omien puolien pitdminen ja ei:n
sanominen on niin vaikeaa? Mita
jos oma kiltteys olisikin itsed
eika pelkastadn muita palveleva
voima?

Klo 18-19.30
14.12. Myonteisten
ajatusten ilta

Oletko sairastumisen myota
oppinut puhumaan ja
nayttdmaan tunteitasi? Tai
oletko opetellut pysédhtyméan ja
tunnistamaan omat rajasi? Ehka
olet saanut vertaistuen kautta
itsellesi téarkeitd ihmisia
elamadsi. Mitd hyvaa
sairastuminen on sinulle
mukanaan tuonut? Nyt on aika
kiittaa itsea siita, miten pitkalle
olet omassa matkassasi tullut!
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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?

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

ertaiset verkossa -tapaamisilla olet samoja asioita pohtivien joukossa: kokeilem-
me yhdessa uusia asioita, ihmettelemme ajankohtaisia aiheita ja jaamme
kokemuksiamme keskustelun lomassa. Mukana on aina Mielenterveyden
keskusliiton kouluttaja alustamassa péivan aihetta ja yhteista keskustelua.
Kukin kerta on oma erillinen kokonaisuutensa, ja voit osallistua yhdelle kerralle,

kahdelle tai vaikka kaikille.

Kenelle?

Mielenterveysyhdistysten
vertaisille ja muille
verkkotapaamisia ja
vertaistukea kaipaaville.

To 25.8. klo 14-15.15
Rentoa elokuuta!

Miten siné rentoudut? Mitka
asiat saavat sinulle rennon olon?
Enté voisiko rentoutumista
harjoitella? Tule jakamaan omat
rentoutumisvinkkisi ja kokeile-
maan harjoituksia yhdessa
verkon valityksella.

Ohjaajina: Terhi Kimmelma-
Paajanen ja Kati Rantonen

To 29.9. klo 14-15.15
Virkataan ja neulotaan
verkossa

Tule rentoutumaan vapaamuo-
toiseen késityotuokioon!
Jaetaan vinkkeja ja inspiraatioita
seka jutellaan siita, mita kaikkea
kasitydt merkitsevét. Voit olla
neuloja, virkkaaja tai vasta
harrastuksen aloittamista
haaveileva. Sovit joukkoon juuri
sellaisena kuin olet!

Ohjaajina: Esko Poutanen ja
Nina Tuittu

Terhi Kati Esko

Verkossa

Paikka: Teams

limoittaudu mukaan: Aina edellisend péivana klo 10 mennesséa

To 27.10. klo 14-15.15
Lukkoja luovuudessa?

Maalaamisessa ja piirtdmisessa
kaikkein vaikeinta on aloittami-
nen — onko tama sinun
ajatuksesi? Tyhja paperi ja
leikkimieli riittad! Nappaa kateen
kyna tai sivellin, ja tule mukaan
taiteilemaan. Lahdetdan
yhdessa avaamaan luovuuden
lukkoja.

Ohjaajina: Wille Harkdnen ja
Nina Tuittu

To 24.11. klo 14-15.15
Myéotatunnon hetki juuri
sinulle

Usein vaadimme itseltdmme
liikaa, enemman kuin muilta
ihmisilta. Mitds jos hetken aikaa
et vaatisi itseltdsi mitdan, vaan
kokeilisit olla my&tatuntoinen
ihan sinua itsedsi kohtaan?
Miltdhan se tuntuisi? Tutustu-
taan itsemyotatuntoa lisdaviin
keinoihin.

Ohjaajina: Teija Eskola ja Merja
Matilainen

Nina Wille

To 15.12. klo 14-15.15
Joulunajan etédglogit

Tervetuloa mukaan jo perintei-
seksi kdyneeseen glégituo-
kioomme! Nautitaan yhdesséa
kupilliset kuumaa glogia,
muistellaan mennytta vuotta ja
kuullaan toiminnanjohtaja Olavi
Syddnmaanlakan jouluinen
tervehdys. Omat glégit ruudun
aarelle!

Ohjaajina: Olavi Sydéanmaan-
lakka, Riitta Hdmaldinen ja

Tarja Tikkanen
Teija Merja M.
0Olavi Riitta Tarja
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Tietoisku:

Valkeudet 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?

asioista selviaa? Olisitko toisille kuuleva korva ja lemped
tuki, kasvotusten tai verkossa?

Jos kokemusasiantuntijana tai vertaisohjaajana toimimi-
nen kiinnostaa, mutta et ole ihan varma, mita se kaytannossa
tarkoittaa ja osaisitko, tule mukaan tietoiskuun ottamaan
selvaa ja kyselemaan lisaa!

Kertoisitko mielelldsi oman tarinasi siitd, etta vaikeistakin

Kenelle?

Ihmisille, joita kiinnostaa omien kokemusten
kaantaminen toisten avuksi ja toivon tuominen toisille.

Verkossa
Ajankohta: 1.12.
Kellonaika: 14-15
Paikka: Teams
Mukaan mahtuu: 100

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

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Aiheesta kertomassa: Tarja
Tikkanen ja Paivi Rissanen,

Mielenterveyden keskusliitto,

vertaisohjaaja ja
kokemusasiantuntija

Mitd maksaa? Ei mitaan!

Pdivi Tarja

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Haluaisitko tuoda toivoa toisille mielen-
terveysongelmia kokeville nuorille?
Tukea toisten toipumista kertomalla
omista kokemuksistasi, kuuntelemalla ja
keskustelemalla? Haluaisitko toimia
vertaisohjaajana?

ama kurssi on sinulle, jos sinua kiinnostaa vertais-

ryhméan ohjaaminen kasvokkain tai verkossa ja toisten

tukeminen, mutta mietityttaa vahan uskallatko, osaatko
tai jaksatko. Riittaa, etta sinulla on omakohtaista kokemusta
mielenterveyden ongelmista, halu kannustaa toisia ja olla
ihminen ihmiselle.

Tuemme sinua kayttamaan omaa elettya elamédasi kaikkine
kipukohtineen ja rosoineen vahvuutena ja tydkaluna toisten
tukemisessa. Opit ryhmanohjaajan perusvalmiuksia, ryhméan
perustamista ja pelisdantojen laatimista.

Harjoittelemme yhdessa sitd, miten selvita haastavista
tilanteista ja kuinka huolehtia omasta jaksamisesta ohjaajana.
Lisdksi saat perustietoa Mielenterveyden keskusliitosta ja
tutustut toisiin, tuleviin vertaisohjaajiin.

Kerro meille hakemuksessasi itsestéasi ja siitéd, miksi
innostuit kurssista.

Kenelle?

Tampereen alueella asuville, mielenterveyden ongelmia
kokeneille 18—30-vuotiaille, jotka haluavat tuoda toivoa
toisille ja toimia vertaisena.

Taytathan
hakemuksen
huolella, koska
teemme valinnat
sen perusteella. Paivi Tarja

18-30-
vuotiaille

Tampere/Verkko
Kurssipaivat

Osa1

Vertaisohjauksen perusteet.
Miksi haluan vertaiseksi?
Tampereella 24.-25.8.

klo 10-16

Osa 2

Arvostava kohtaaminen ja
toivon tuominen

Verkossa 19.9.

klo 14-16

Osa3

Vuorovaikutusta verkossa
Verkossa 14.11.

Klo 14-16

Osa 4

Haastavia tilanteita?
Kuinka huolehdin omasta
hyvinvoinnistani?
Tampereella 13.12-14.12.
klo 10-16

Paikka: Kumppanuustalo
Artteli, Mustanlahdenkatu 22,
Tampere

Verkkopdivat: Teams
Muoto: Kotoa kasin

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

Hae mukaan: 15.8. klo 16
mennessa

Mahduinko mukaan?
Kerromme sinulle viimeistdan
15.8.

Mukaan mahtuu: 16

Mita maksaa? Ei mitdan!
Korvaamme myds osallistujien
matkakulut Tampereen
alueella, halvimman
kulkuneuvon mukaan.
Kurssipdivind Tampereella
tarjoamme lounaan ja kahvit.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Joskus Ioytaa itsensa tilanteesta, jossa miettii,
mita hyotya minulle on kaymastani
kokemusasiantuntijakoulutuksesta. Tuntuuko
oma tarina jo vanhentuneelta? Oletko
turhautunut, kun keikkoja ei kuulu?

Talla kurssilla on mahdollisuus tarkastella ja paivittaa

omaa kokemustarinaa. Tarkoituksena on myds pohtia,
miten hyodyntda kokemusasiantuntijakoulutusta erilaisissa
elamantilanteissa.

Lisaksi kuulet Mielenterveyden keskusliiton ajankohtaisista
kokemusasiantuntijoihin liittyvista asioista ja paaset vaihta-
maan ajatuksia muiden samassa tilanteessa olevien kanssa.

Koulutus sisaltaa kolme kokoontumista ja on téarkeas, etta
paaset mukaan kaikille kerroille.

Kokemustarina on tarina, joka muuttuu elaman varrella.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
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Kenelle?

Oletko osallistunut aikai-
semmin Mielenterveyden
keskusliiton kokemus-
asiantuntijakoulutuk-
seen? Jos kaipaat uusia
tuulia ja paivitysta tari-
naasi, tama jatkokoulu-
tus on sinulle.

Verkossa
Ajankohta: 14.10.-11.11.
Kellonajat: 10-12
Kurssijaksot
14.10. Oman tarinan
paivittaminen
28.10. Turhautumisen tunteita
ja onnistumisen kokemuksia

11.11. Voimavaroista
huolehtiminen

Paikka: Teams

Ohjaajat: Tarja Tikkanen ja
Paivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

Hae mukaan: 4.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 6.10.

Mukaan mahtuu: 15

Paivi Tarja

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Oletko aikeissa kouluttaa yhdistyksenne
toimintaan kokemusasiantuntijoita? Miten
koulutuksen jarjestaminen kaytannossa
toimii? Haluaisitko tukea toisia
kokemustarinan rakentamisessa ja
esiintymisessa?

oulutuksessa saat kdytannon tyovélineita siihen,

kuinka ohjata tulevia kokemusasiantuntijoita rakenta-

maan omat ajatukset ja kokemukset sairastumisesta
ja toipumisesta yleison kiinnostuksen vangitsevaksi ja
toivoa tuovaksi tarinaksi. Lisdksi opetellaan tarinan
paivittamista tahan hetkeen, silla emmehan halua kertoa
sanatarkasti samoja juttuja vield vuosienkin jalkeen, kun
elam@mme kulkee eteenpdin, eikd vaan? Miten jarjestan
koulutuksen omassa toimintaymparistossani, esimerkiksi
yhdistyksessa?

Monelle oman tarinan esittdminen saattaa olla jannittava
hetki. Mita kaikkea olisi hyva huomioida esiintymistilantees-
sa ja kuinka voisimme tukea esiintymistaitoja?

Pohditaan lisdksi kokemusasiantuntijan jaksamista ja
keinoja tukea sita.

Kaksiosainen koulutus on kaytannonlaheista, ja
tyoskentelemme seka ryhmissa etta itsenaisesti. Koulutus
sisaltaa myos valitehtavan, jossa suunnittelemme omaan
toimintoihin soveltuvan koulutuksen seké harjoittelemme
tarinan tuottamista kirjoittamalla — omakohtainen sen ei
kuitenkaan valttamatta tarvitse olla.

Teija Tarja

Kenelle?

Mielenterveysyhdistysten
ja jarjestojen tyontekijoil-
le ja kokemusasiantunti-
joille, joilla on kokemusta
vertais- ja kokemusasi-
antuntijatoiminnasta ja
jotka haluisivat kouluttaa
uusia kokemusihmisia
yhdistyksen toimintaan.
Koulutus sopii hyvin
myo6s yhdistyksen tyo-
parille, jossa tyontekija
ja kokemusasiantuntija
toimivat yhdessa.

Kuopio/Verkko

Kurssipaivat:
Kuopio: 6.9.-7.9.klo 10-16

Kuopio:  29.11.-30.11.
klo10-16

Verkko: 25.10. klo 13-15
Verkko: 8.11.klo 13-15

Paikka:
Kylpylahoteli Rauhalahti,
Katiskaniementie 8, Kuopio

Verkkotapaamiset Teamsissa
Ohjaajat: Teija Eskola ja Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden

keskusliitto seka vertais-
ohjaaja

Mukaan mahtuu: 14

Hae mukaan: viimeistaan 26.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 30.8.

Huom!

Kasvokkaisina kurssipaivina
tarjoamme kahvit ja lounaan.
Matkakuluista ja majoituksista

vastaa jokainen osallistuja itse.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa
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Haluatko uusia ideoita vertaisena ja
kokemusasiantuntijana toimimiseen? Voisiko
sanoilla leikkiminen olla sinun juttusi?
Loytyisikd luonnosta uutta energiaa? Haluatko
verkostoitua toisten vertaisten kanssa?

tilanteita, joissa haluaa kehittda omaa luovuuttaan ja

saada uusia ideoita. Miten kehittaa itsedan? Kuinka
saada toimintaan mukaan kirjoittamisen iloa tai luonnosta ja
liikkumisesta uutta energiaa? Tuntuuko, etta olisi tarvetta
saada kokoontua vertaisten kesken?

Veturipdivilla tdhan kaikkeen on mahdollisuus! Harjoitte-
lemme yhdessé uusia toiminnallisia menetelmia, haemme
lisad jaksamista lilkkumalla luonnossa seké tapaamalla
toisiamme.

Vertaisohjaajana ja kokemusasiantuntijana tulee

Osallistujat padsevat mukaan kolmeen erilaiseen tyopajaan:
1. Sanan ja kuvan polku
2. Liikkumisesta ja luonnosta energiaa itselle ja toisille

3. Voimaa vertaisuudesta

Lisaksi vaihdamme keskenamme kokemuksia, ajatuksia ja
ideoita. Ja totta kai myds virkistdydymme.

Kenelle?

Mielenterveyden
keskusliiton ja
jasenyhdistystemme

jo toiminnassa oleville
vertaisohjaajille

ja -neuvojille seka
kokemusasiantuntijoille,
jotka kaipaavat tukea
jaksamiseen seka
tyovalineitd toiminnan ja
itsensa kehittamiseen.

Tampere
Kurssipaivat: 14.9.-15.9.

Kellonajat:

Ke 14.9. aloitamme lounaalla
klo 11.00 ja To 15.9.
lopetamme klo 15

Paikka: Varalan urheiluopisto,
Varalankatu 36, Tampere

Kouluttajat: Kati Rantonen,
Tarja Tikkanen, Paivi Tonteri ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto seké vertais-
ohjaajat

Mukaan mahtuu: 24

Hae mukaan viimeist&aan: 26.8.

Mahduinko?
limoitamme sinulle 30.8.

Mita maksaa? Osallistuminen
on maksutonta ja siséltaa
tdysihoidon: majoittuminen 2
hh huoneissa 14.9.-15.9.
Mikali tarvitset majoittumista
13.9-14.9. véliselle yolle,
vastaat yopymisen
varaamisesta ja kuluista itse.

Korvaamme osallistujien
matkakulut julkisella
liikenteelld.

HUOM! Muistathan tarkistaa
peruutusehdot samalla kun
ilmoittaudut s. 5!

Mielenterveysongelmat
laheisen elamassda



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?

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

pahalla mielella ja itkee enemman kuin nauraa? Lapsi
alkaa helposti kantaa paitsi huolta, myds 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
jaksaminen vanhempana tuntuu erityisen vaikealta. Muitakin
ihmisia on kuin pelkka perhe. Loytyisiko lapselle tukea
isovanhemmista, kummeista, naapurista, harrastuksista tai
tukiperheesta?

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

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

Kun vanhempi sairastuu, lapsen voi olla vaikea ymmar-

Toivoin, ettei lapsi huomaisi

Tarjoamme
pahaa oloani. Halusin kurssipivina
kertoa siita ja sanoa, ettei lounaan ja

kahvit.

se liity hdneen, mutta en
I6ytédnyt sanoja.

Kenelle?

Lapsiperheiden
vanhemmille, joiden
jaksaminen on

vahissa vanhemman/
vanhempien mielen-
terveysongelmien myéta.
Kurssille voi osallistua
my0s yksi vanhempi
perheesta.

Kouvola
Ajankohta: 13.9-14.9.
Kellonaika: 10-14

Paikka: Sokos Hotel Vaakuna,
Hovioikeudenkatu 2, Kouvola

Muoto: Kurssilla kdydaan
Kotoa kéasin

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smabhl ja vertaisohjaajat,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 8 perhetta
Hae mukaan: viimeistaan 30.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 2.9.

Mita maksaa?

Ei mitdan! Matkakulut voidaan
korvata hakemusta vastaan
kurssin jalkeen. Matkakulut
korvataan halvimman
kulkuneuvon mukaan.

Sanna Mer ja
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Aiteja, isia, vavyja, minioita, tyttaria, poikia,
mummeja, ukkeja, lapsenlapsia.... Valilla voi
olla vaikea hahmottaa, missé kulkevat
toisilleen laheisten ihmisten rajat eri
sukupolvien vdlilla. Mihin kaikkeen voin tai
saan isovanhempana tai aikuisena tyttarena
puuttua?

iten saan olla mukana aikuisten lasteni tai lastenlasteni

eldaméssa? Mikd on mummin ja ukin rooli, entd apen ja

anopin? Voinko olla mukana lastenhoidossa ja
kasvatuksessa? Entdpa jos aikuisesta lapsesta tuntuu silta,
ettd oman &idin tai isadn elamaan pitaisi puuttua?

Sukupolvien véliset suhteet voivat usein johtaa sardihin
ja solmuihin, vaikka tarkoitus on hyva. Toisen aikuisen
nakemyksia ja valintoja elamassa voi olla vélilla vaikea
hyvaksya, kun itse ajattelee ja elaa eri tavoin. Mielenterveyden
ongelmat vanhemmalla, puolisolla tai isovanhemmalla
tuovat vield lisaa haastetta perheeseen. Ne vaikuttavat seka
mielenterveysongelmia itse kokevan etta kaikkien laheisten
elamaan.

Laheiset ihmissuhteet ovat valtava voimia tuova asia
elaméssa. Toimivat perhekuviot tukevat mielen hyvinvointia
ja ovat huonoina hetkina parhaimmillaan vankka tukipilari.
Miten voisin itse vaikuttaa omiin laheisiin ihmissuhteisiini?
Miten ymmartaa paremmin sukupolvien vélisia sargja ja
lisata hyvia hetkia?

Kenelle?

Kaikille, jotka haluavat lisdta ymmarrysta sukupolvien
valisista ihmissuhteista ja joiden omassa elamassa
tai perhepiirissa mielenterveyden ongelmat ovat
ajankohtaisia.

Verkko
Tapahtumapaivat:

To 15.9.
Rakkautta ja rajoja
sukupolvisuhteissa

To 13.10.
Ero sattuu ja satuttaa
- kenen leiriin kuulut?

To 10.11.
Miten pitda huolta omasta
jaksamisesta?

Kellonajat: 14-15
Paikka: Teams

Puhumassa: Minna Oulasmaa,
isovanhemmuuden asian-
tuntija, Véestoliitto ja Merja
Smahl, kuntoutussuunnittelija,
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 100

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

Yhteistyossa kanssamme:
Véestoliitto

Minna Mer ja
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Viikonloppu laheisille

Luonto ja luovuus hyvinvoinnin tukena

Tuntuuko siltd, etta sind itse, hyvinvointisi ja
tarpeesi ovat unohtuneet kokonaan, kun huoli
ja huolehtiminen laheisesta tayttaa arjen?
Onko jaksamisesi koetuksella?

sairastuu, se vaikuttaa vaistamatta myos laheisten

arkeen. Uupuminen hiipii huomaamatta elamaan.
Entépa jos viikonlopun verran keskittyisit itseesi ja omaan
hyvinvointiisi?

Laheisten viikonloppu on tauko arjesta. Elamyksig, iloa,
luonnon elvyttavasta voimasta nauttimista, oman
luovuuden herattelyd, toisten kanssa asioiden jakamista
kepein keinoin.

Tutustumme yhdessa luonnon ja luovuuden hyvaa
tekevaan voimaan ja mahdollisuuksiin kasitelld tunteita ja
kokemuksia niiden avulla.

Viikonloppu tarjoaa myds tilaisuuden puhua luottamuk-
sella muiden samassa elamantilanteessa olevien kanssa
vaikeistakin ajatuksista ja tunteista.

Kun perheenjasen tai muu itselle tarkea ihminen

Kenelle?

Pohjois-Suomen ja Lapin
alueella asuville inmisille,
joiden arjessa laheisen
mielenterveysongelmat
ovat ajankohtaisia ja
jotka toivovat tukea ja
tunteiden purkua.

Kuusamo
Kurssipaivat: 7.10-9.10.

Kellonajat: Aloitamme
7.10klo 17 ja 9.10.
lopetamme klo 14

Paikka: Nuoriso- ja luonto-
matkailukeskus Oivanki,
Rovaniementie 62 a, Kuusamo

Ohjaajat: Sanna Hyry ja Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto, Piia Saraspaa,
Hyvéan mielen talo ry seka
vertaisohjaaja

Muoto: Kurssilla yovytaan.

Mita maksaa? Ei mitdan!
Osallistuminen siséltaa
téysihoidon.
Matkakustannuksista
osallistujat vastaavat itse.

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: 8.9 mennessa.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 9.9

Yhteistyossa kanssame:
Mielenterveysyhdistys
Hyvan mielen talo ry

Mielenterveysongelmat
asiakkaiden elamassa



Mielenterveysongelmat asiakkaiden elémdssa

Kaipaatko uusia valineita tai nakokulmia tyohosi? Miten tukea
toivon heradmista tai voimien lI6ytamista? Haluaisitko pysahtya
pohtimaan, mita se toivo lopulta tarkoittaa? Enta mita kaikkea
on arkisissa kdytannon tilanteissa toipumisorientaatio,
toipumisen nakokulma? Milta se tuntuu itse
mielenterveysongelmia kokevasta ihmisesta?

Mielenterveysongelmat asiokkaiden eldmdssa

kohtaamisiin. Kuinka kohdata toinen arvostavasti

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

Pohdimme myds, miten auttaa asiakasta |[0ytamaan
kadoksissa olevia voimiaan seka motivaatiota ja miten
ne tukisivat han tavoitteitaan parhaalla mahdollisella
tavalla.

Milta tuki ja palvelut ndyttavat mielenterveysongelmia
itse kokeneen ihmisen silmissa? Mika tuki toipumista ja
toivoa?

Mukana kertomassa kokemuksistaan ja keskustele-
massa on kokemusasiantuntija.

Sisélto perustuu Mielenterveyden keskusliitossa yli
kahdenkymmenen vuoden ajan kehiteltyyn voimavara-
pohjaiseen tydotteeseen asiakastydssa, toivon heratte-
lyyn tyovalineena, toipumislahtdiseen nakdkulmaan ja
kokemustietoon mielenterveysongelmia kokevien
ihmisten arjesta.

P erehdymme toipumiseen vaikuttaviin tekijoihin ja

Koulutuksen aiheet
Nakdkulmana toipuminen
- miten kaytanndssa?
Toivon merkitys, toivon
vahvistaminen
Arvostava kohtaaminen
asiakastydssa
Minun kokemukseni:
Kokemusasiantuntija
kertoo toivon
herdamisesta ja
toipumisesta
Arvojen merkitys
omannakoiselle elamalle
Voimavarat, taidot ja
motivaatio
Miten vahvistaa
itsemyodtatuntoa?
Ammattilaisten vertaisuus
ja voimien riittavyys

Parasta oli yhteinen ajatusten jakaminen ja
kéaytdannon tydkalujen 16ytyminen omaan tyéhén.

Eri paikkakunnilla Kahden iltapaivan
pidettavat koulutukset verkkokoulutus
Perehdymme aihepiireihin Perehdymme aihepiireihin
kouluttajien pitamien kouluttajien pitdmien
alustusten seka yhteisten ja alustusten, harjoitusten
pienryhmissa tapahtuvien seka yhteisten ja pien-
keskustelujen avulla. ryhmissa tapahtuvien
Tutustumme erilaisiin keskustelun avulla.

harjoituksiin, jotka sopivat
niin yksil6- kuin ryhma-
tyoskentelyynkin.

Viiden kerran Toivo
-koulutus

Koulutussarja, jossa
luento-osuuksien lisaksi
kuhunkin teemaan liittyvia
tehtévid ja kokemusten
vaihtoa verkkoalustoilla.
Jokaiseen koulutuskertaan
ilmoittaudutaan erikseen.
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Mielenterveysongelmat asiakkaiden elémdssa

Kenelle?

Mielenterveyskysymyksia tydssaan kohtaaville
ammattilaisille ja alan opiskelijoille, jotka kaipaavat uusia
tyovalineita ja nakokulmia seka ajatustenvaihtoa toisten
ammattilaisten kanssa.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

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

Kokkola
Ajankohta: 13.9.-14.9.
Kellonajat: 9-16

Kuopio
Ajankohta: 21.9.-22.9.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Sokos Hotelli
Puijonsarvi, kokoustila Ferdi,

Paikka: Original Sokos Hotel
Kaarle, Kauppatori 4, Kokkola

Minna Canthin katu 16, Kuopio

Kouluttajat: Teija Eskola ja
Merja Matilainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Tarja Tikkanen,

. e Mielenterveyden keskusliitto
limoittaudu viimeist&an:

6.9. limoittaudu viimeistaan:

14.9.
Mukaan mahtuu: 25

Mukaan mahtuu: 20

Kokemusasiantuntija sai
teorian eldméaén! Kokemukset
kertoivat todellisesta elamésta
ja antoivat toivoa.

Teija Tarja Merja M. Wille Jyrki

Kerava
Ajankohta: 6.10.-7.10.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Keravan seurakunta-
keskus, Rippikoulusali,
Papintie 2—-6, Kerava

Kouluttajat: Wille Harkonen ja
Jyrki Rinta-Jouppi,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan:
29.9.

Mukaan mahtuu: 25

Toivoa
verkossa

Verkossa
Ajankohta: 13.12.-14.12.
Kellonajat: klo 12-15

Paikka: Zoom

Kouluttajat: Teija Eskola, Merja

Matilainen ja Jyrki Rinta-
Jouppi, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu viimeistaan:
12.12. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 50

&

Verkossa

Mielenterveysongelmat asiokkaiden eldmdssa

Valitse
yksi tai
kaikki!

Toivo ammattilaisen tyovalineend

Verkossa
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Teija Eskola, Merja
Matilainen, Jyrki Rinta-Jouppi,
Mielenterveyden keskusliitto
seka kokemusasiantuntijat.

Mukaan mahtuu: 100

Miten mukaan?

Kukin kerta on oma
kokonaisuutensa, johon
ilmoittaudutaan ennakkoon.

limoittauduhan viimeistaan
koulutusta edeltdvana paivana
klo 10 mennessa.

Lahetdmme sinulle
sahkopostitse osallistumis-
linkin koulutuspdivan aamuna.

Mitd maksaa? Ei mitaan!

Ke 26.10. klo 13-15
Toipumisorientaatio ja toivo

Hyva elama oireista huolimatta.
Miten séilyttaa toivo myds
haasteellisissa tilanteissa? Mika
on toivon merkitys toipumises-
sa? Miten voit vahvistaa omaa
toivoasi ja tukea toisia toivon
|6ytdmisessa? Tutkittua tietoa
toivosta seka toimintaamme
osallistuneiden kokemuksia
siitd, mika on tuonut heille
toivoa.

Ke 2.11. klo 13-15
Arvostava kohtaaminen

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 vélisten
kohtaamisten kokemuksista.

Ke 9.11. klo 13-15
Motivaatio ja tavoitteet

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?

Teija Merja M. Jyrki

Ke 16.11. klo 13-15
Itsemyotatunto ja sisdinen
puhe

Monien meista on helpompi
suhtautua myotatuntoisesti
toisiin kuin itseemme.
ltsemydtatunto on kuitenkin
taito, jota voi kehittaa. Miten olla
itsensa paras ystava? Miten
puhutella itsedan lempeadsti ja
kannustavasti? ltsemyotéatunnol-
la on monia my®dnteisia
vaikutuksia hyvinvointiin.

Ke 30.11. klo 13-15
Arjen kokeminen

Ihminen voi valita, mitka
kokemuksensa hén ottaa omaan
tarinaansa. Mista han kertoo
itselleen ja laheisilleen.
Positiivisten kokemusten valinta
tukee voimavaroja ja motivaatio-
ta. Negatiivisten kokemusten
valinta tekee elamasta helposti
raskasta ja vaikeaa. Tutustum-
me arjen kokemiseen myds
vahvuuksien hyodyntamisen ja
voimavarojen saatelyn
nakokulmasta.
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Ryhma toivon
tukljana

Kaipaatko uusia keinoja tukea asiakkaitasi?
Oletteko kokeilleet ryhmatapaamisia?
Tuntuuko ryhman ohjaaminen kiinnostavalta,
mutta my0ds vahan tyolaalta? Mita se vaatisi
minulta? Osaankohan? Ja onko niista
ryhmista osallistujille oikeasti hyotya?

Enta kuinka toimisi tyoparimalli ammattilainen
- vertaisohjaaja?

ettd toisilla ihmisilla on samankaltaisia vaikeuksia

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

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

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

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

P orukkaan kuuluminen, ajatusten vaihto, kokemus siita,

Kenelle?

Mielenterveys-
kysymyksia tyossaan
kohtaaville ammattilaisil-
le, jotka kaipaavat uusia
tyovalineita ja ryhma-
muotoista toimintaa.

Rovaniemi
Ajankohta: 1.9.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Scandic Rovaniemi
City, Koskikatu 23, Rovaniemi

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

limoittaudu viimeistaan:
25.8.

Koulutukseen mahtuu: 20
Mita maksaa? Ei mitaan!

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

Tarja Sanna
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Ei volis vahempad

kiinnostaag?!

Motivaation herattely

Ei tullut taaskaan ajoissa. Jatti tapaamisen
kokonaan véliin. 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 eika innosta? Kuinka tukea kadonneen

motivaation [0ytymista?

epdonnistumisesta, sisdiset ja ulkoiset vaatimukset,

omien tarpeiden tunnistamattomuus, ajatusansat ja
aikaisemmat kielteiset kokemukset. Entd mika 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 sydda pelko

tyovalineend
Kenelle?

Mielenterveys-
kysymyksia tyossaan
kohtaaville ammattilai-
sille ja alan opiskelijoille,
joita motivaatio
mietityttaa.

Verkossa
Paikka: Zoom
Ajankohta: 28.10.
Kellonajat: 12-15

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

Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu viimeistaan:
27.10. klo 10 mennessa
Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi koulutuspédivan
aamuna.

Mita maksaa? Ei mitaan!

Paivi Jyrki
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Toipumisen polulla

- 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 elam@amme on merkityksellis-

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

Pohdimme yhdessa toipumista ja sen tukea. Mité lopulta

M ika on merkityksellisyyden rooli toipumisen polulla?

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 paastéa eteenpdin niistd? Saat konkreettisia
vélineitd, joita voit hyodyntaa asiakastyodssasi.

Kenelle?

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

Verkossa
Ajankohta: 18.10.
Paikka: Zoom
Kellonajat: 12-15

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paivi Rissanen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan:
17.10. klo 10 mennessé

Koulutukseen mahtuu: 295

Mita maksaa? Ei mitdan!

Merja M. Pdivi

Mielenterveysongelmat asiokkaiden eldmdssa

Kuvat sanoiksi,
sanat kuviksi
Soveltava taide tyovalineend

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 hyodyntaa
asiakastydssasi. Pohdimme yhteisesti, miksi luovia
menetelmia tarvitaan. Mika on taiteen merkitys ihmisen
hyvinvoinnille?
Luovuuden ja flow-tilan voima on valtava. Miten
vapauttaa oma arkinen luovuutemme?

T utustumme soveltavaan taiteeseen vaikeiden

Kenelle?

Mielenterveyskysymyk-
sid tydssédan kohtaaville
ammattilaisille, jotka toi-
vovat uusia tykaluja ja
joita soveltavan taiteen
mahdollisuudet innos-
tavat.

Helsinki
Ajankohta: 30.9.
Kellonaika: 9-16

Paikka: Lapinlahden lahde,
Pylvéssali, Lapinlahden-
polku 8, Helsinki

Kouluttajat: Wille Harkdnen ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu viimeistaan:
23.9.

Mitd maksaa? Ei mitaan!

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

Wille Nina
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Luova kirjoittaminen
toivon valineena

Haluisitko tarjota asiakkaillesi uusia
ilmaisukeinoja keskustelun sijaan, jos
puhuminen tuntuu vaikealta? Kirjoittaminen voi
olla hyva tapa jasentaa asioita tai kertoa
hankalista tunteista ja kokemuksista.

kirjoittamista? Enta kuinka rakentuu luottamus, jonka
myota toinen on valmis jakamaan meille ajatuksiaan,
tuntemuksiaan ja arkeaan?

M iten ja mihin kaikkeen voisimme kéayttaa luovaa

Kenelle?

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

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Verkossa
Paikka: Zoom
Ajankohta: 20.9.
Kellonajat: 13-15

Kouluttajat: Wille Harkonen ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu viimeistaan:
19.9. klo 10 mennessa

Saat osallistumislinkin
sdhkopostiisi koulutuspéivén
aamuna.

Wille Nina

Mielenterveysongelmat asiokkaiden eldmdssa

&

Valokuva toivon
valineend

Aina eivat sanat riita ilmaisuun, varsinkaan jos
kyseessa ovat vaikeat asiat. Mita kaikkea
voimme ilmasta ja tehda nakyvaksi valokuvan
keinoin? Entd miten ottaa valokuvat osaksi
omaa ty6ta ja juurruttaa asiakkaan arkeen?

ovat vaikeat asiat. Mita kaikkea voimme ilmasta ja tehda

nakyvéaksi valokuvan keinoin? Entéd miten ottaa valokuvat
osaksi omaa ty6td ja juurruttaa asiakkaan arkeen? Kdymme
|&pi osallistavan valokuvauksen keinoja, tavoitteita ja mahdolli-
suuksia. Arkisen valokuvauksen ei tarvitse olla monimutkaista,
vaan valineeksi riittda mainiosti kannykkakamera.

n ina eivat sanat riita ilmaisuun, varsinkaan jos kyseessa

Kenelle?

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

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Verkossa
Paikka: Zoom
Ajankohta: 13.10.
Kellonajat: 13-15

Kouluttajat: Wille Harkonen ja
Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu viimeistaan:
12.10. klo 10 mennessé
Saat osallistumislinkin
sahkdopostiisi koulutuspéivan
aamuna.

Wille Nina
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HEVARI - henkilokeskeinen

volmavaravalmennus

Koetko, etta ammatillinen tyokalupakkisi on
tyhja? Haluatko uudenlaisen ryhmatydskentely-
menetelman?

tella arvoja, ystavyytta, unelmia ja kokkouskomuksia.

Tutustumme kirjallisiin, luoviin ja kehollisiin harjoittei-
siin, joita voi kdyttda ryhmasséa nuorten kanssa, kun etsitdan
omia vahvuuksia ja kehitetdan tunnetaitoja.

Hevari-menetelma on kehitetty Omat avaimet -projektissa

yhteistydssa ammattilaisten ja nuorten kanssa. Sisallot
perustuvat Aspa-saation henkilokeskeiseen tydotteeseen
seka Mielenterveyden keskusliiton
voimavaravalmennukseen.

P erehdymme siihen, milla tavalla ryhmassa voidaan kasi-

Anna Tuija Anne

600

ammattilaista on
saanut Hevari-
koulutuksen!

Kenelle?

Nuorten kanssa
tydskenteleville
ammattilaisille

Verkossa
Ajankohta: 28.9.
Kellonajat: 9-15
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Anna Pollonen,
Tuija Nissinen ja Anne
Kukkonen/Omat Avaimet
-toiminta seka nuori
kokemusasiantuntija.

limoittaudu viimeistaan:
23.9. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 50

Mitd maksaa? Ei mitaan!

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.

Verkossa
Paikka: Zoom

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

Saat osallistumislinkin
sdhkdpostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Anna

Ti29.11. klo 18-19.30
Voiko suru olla hyvaa?

Sureminen tulkitaan useimmiten
prosessiksi, jolla on tavoite ja
paatepiste. Surutyd pitéisi tehda,
vaiheet kédyda lapi ja surusta
selviytyd. Entd jos suru ei
olisikaan negatiivista pdgdomaa
vaan pysyva osa minuuttamme?
Enta jos osaisimme surra?
Voisiko syvakin suru silloin olla
hyvaa?

Mari Pulkkinen, FT, tietokirjailija
ja kouluttaja

Ti 27.9. klo 18-19.30
Arki kantaa, paiva kerrallaan

Miten teini-ikdisen tai nuoren
aikuisen psyykkinen oireilu ja
sairastuminen vaikuttaa perheen
arkeen? Enta vanhempana
olemiseen?

Mité keinoja on tukea sekéa
omaa ettd perheenjdsenten
jaksamista tyossa ja paivittai-
sesséd elaméssa?

Anna Kokko, erityisasiantuntija,
perhesosiologi, Vaestoliitto

Tiina

Ti13.12. klo 18-19.30
Ala tyonna stressia pois —
kayta se hyodyksesi

On helppo vetéé johtopaatds,
etta stressi on jotain todella
haitallista, jota pitaa valttaa niin
paljon kuin mahdollista, koska
meita varoitetaan siita kaikkialla.
Stressilld on lukuisia haittoja,
mutta se voi olla myos
vahvistavaa. Viimeaikaiset
tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd voimme kéayttaa stressia
hyddyksi, tukemaan hyvinvointia
ja terveyttd, jos vain valitsemme
ajatella niin. Esityksesséni
kerron, mihin se perustuu ja
miten ajattelutapaa voi muuttaa.

Laura Sokka, neuropsykologian
erikoispsykologi, PsT, Neuropsy-
kologipalvelu Atenta Oy

Juuri sinulle

Ti25.10. klo 18-19.30
Isat huolitaakan alla

Kun perheessé voidaan huonosti,
isat helposti nappaavat vastuun.
Samalla huolet ja vastuu
kuormittavat isien hyvinvointia.
Kun puolisolla tai lapsella on
haasteita mielenterveyden ja/tai
paihteiden kayton kanssa, isat
kaipaavat tilanteessa tietoa,
vertaistukea seka kysymysta:
"Kuinka siné jaksat?”".

Tiina Vartiainen, vastaava
hanketydntekija ja Jukka Torro,
hanketyontekija, Mielenterveys-
omaiset Pirkanmaa — FinFamiry /
ITUA-hanke (Isille Tukea Arkeen)

Jukka

Mari

Laura
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Miten parjaan taloudellisesti, jos sairastun? Saako jostain tukea?
Enta jos ulosotto uhkaa? Milloin kannattaa olla yhteyksissa
sosiaalipalveluihin? Apua, en saa mitdan tolkkua tasta kaikestal!

ahahuolien, tukimuotojen, sosiaalietuuksien ja

palveluiden viidakossa voi tulla epatoivoinen,

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

Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan

verkossa vaihtuvien aiheiden parissa.

Kenelle?

Ihmisille, jotka etsivat apua arkeensa ja sekavaan
palveluviidakkoon. Tervetulleita ovat myds
laheiset ja ammattilaiset, joiden asiakkaiden arkea
mielenterveysongelmat hankaloittavat.

Ma 5.9. klo 13-14.30
Saiko sairastuminen
talouden sekaisin?

Millaisia etuuksia on olemassa,
jos sairastuu yllattden? Miten
kuvata omaa oloa ja sairauden
vaikutuksia arkeen erilaisissa
hakemuksissa? Mité voin tehd4,
jos hakemus hylataan? Entas
jos ei selvid laskuista ja maksut
ovat menneet ulosottoon tai on
kertynyt velkaa? Paaseeko
veloista koskaan eroon? Tai
onko maksuhairiomerkinta
ikuinen?

Riikka Mettéld ja Paula
Paloheimo, Mielenterveyden
keskusliitto

Paula Riikka Teija

Ma 3.10. klo 13-14.30
Potilaana terveyden-
huollossa

Millaisia oikeuksia minulla on,
jos sairastun? Mita voin tehdg,
jos olen tyytymé&ton saamaani
hoitoon? Mika on potilas-
vahinkoilmoitus ja milloin sen
voi tehda?

Teija Eskola ja Riikka Mettéla,
Mielenterveyden keskusliitto

Merja

Juuri sinulle

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Verkossa
Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

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

Saat osallistumislinkin
sdhkopostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Huolia pilkkomassa: Teija
Eskola, Riikka Mettéld, Paula
Paloheimo ja Merja Smahl,
Mielenterveyden
keskusliitosta.

Ma 7.11. klo 13-14.30
Sosiaalipalvelut perheen
tukena

Misté apua lapsiperheen arkeen,
kun mielenterveyden ongelmat
vievat vanhemmalta voimat?
Mistéa kysya neuvoa ja pyytaa
apua? Mita tapahtuu, jos apua
pyytaa sosiaalipalveluista?
Millaista apua perhe voi
ylipdatansa saada? Mita perhetyd
tai kotipalvelu tarkoittavat ja
miten ne voisivat auttaa juuri
teita?

Kaymme l&pi erilaisin esimerkein,
millaisissa tilanteissa apua
kannattaa pyytééa sosiaali-
palveluista.

Riikka Mettala ja Merja Smahl,
Mielenterveyden keskusliitto
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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 nédet opettaa

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

onnistumisiin.

Ke 28.9. 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 5.10. klo 14-15

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

Ke 12.10. 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 lempeydelld ja mita
hyotya siitd on?

Ke 19.10.22 klo 14-15
Tunteet vievat?

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

Teija Jyrki Merja M.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista
kiinnostuneille ja uusista
taidoista innostuville.

Verkossa
Paikka: Zoom

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

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

&

Onko tata tutkittu?

Kurkistuksia tieteen maaililmaan

Mistad mielenterveyskentalld nyt puhutaan?
Kiinnostaisiko tiivis katsaus tutkimustietoon?

ielenterveydesta ja siihen liittyvista ilmidista, asenteis-
ta ja keinoista tiedetaan paljon myos tutkimuksen
vinkkelista. Kokosimme muutamia mielenkiintoisimpia
perjantaiaamupaivan kaynnistajaksi.
Tule tapaamaan tutkijaa, kuulemaan ja kyseleméén!

Kokemusasiantuntija
mielenterveyspalveluissa?

Asiakaslahtoisyytta, kustannus-
tehokkuutta, tavoitettavuutta —
mité vield? Mielenterveyspalve-
luita puristetaan monesta eri
suunnasta. Kokemusasiantunti-
juus tuo palveluiden kehittéami-
seen paljon uusia ihmisldheisia
nakodkulmia. Mika on kokemus-
asiantuntijoiden rooli ja miten he
muokkaavat palveluita ja
toimintatapoja?

Ja kuka auttaa ja keta?

Hannele Makiollitervo, HTM,
kokemusasiantuntija L-PSHP ja
toiminnanjohtaja, Mieli
Meri-Lapin mielenterveys ry

Sydamen asialla -
uupumiseen saakka?

Kokemusasiantuntijana
toimiminen tuo monelle toipujalle
valtavasti merkityksellisyytta
eldamaan. Ja muiden kokemusten
kuuleminen tuo toivoa monelle
toipumisen kanssa taistelevalle.
Mutta mitd tutkimusten valossa
tiedetaan kokemusasiantuntijoi-
den kokemasta tydn merkitykselli-
syydesta? Enta merkityksellisen
tyon nurjista puolista, kuten
vasymisesta ja uupumisesta?

Péivi Rissanen, valtiotieteen
tohtori, kokemusasiantuntija ja
tutkija, Mielenterveyden
keskusliitto

Juuri sinulle

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Kenelle?

Kaikille
tutkimuskuulumisista
kiinnostuneille.

Verkossa
Ajankohta: 21.10.
Kellonajat: 10-11
Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu:
20.10. klo 10 mennessa

Hannele Pdivi
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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?

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 heidén kanssaan
tyoskenteleville.

Ke 7.9. klo 18-19
Suorittajasta itsemyota-
tuntoisempaan elamaan

"Kun eldn téssé hetkessa, on
helpompaa I6ytaa sen hetken
kauneus ja tarkein ydin - keskit-
tyd olennaiseen ja paastaa irti
liiasta kontrollista. Pysyva
tarkkailijamina on kulkenut
mukanani vauvasta pikkutyton ja
nuoren teinin kautta aikuisuu-
teen ja tahan hetkeen.”

Kuinka kulkea kohti itsemyd&ta-
tuntoisempaa ja armollisempaa
suhtautumista itseen ja toisiin
eldmanmittaisen suorittamisen
jalkeen? Kokemus herkan tyton
varttumisesta kohti aikuisuutta
hankalienkin kokemusten kautta,
usein ahdistuksen kanssa eléen.

Kokemusasiantuntija Heidi

Verkossa
Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

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

Saat osallistumislinkin
sdhkopostiisi tapahtuma-
paivan aamuna.

Ke 5.10. klo 18-19
Herkén tyton tarina

lloinen, herkka, naurava. Pieni
tyttd tdynna eldmisen riemua.
Sitten tuleekin saroja, herkkaan
mieleen kolhuja. On kova tarve
miellyttda. Olla erinomainen.
Lopulta tyttéa ymparoi vain
musta toivottomuuden laakso.
On syomishairid, masennus ja
seksuaaliset traumat.

Mutta hiljalleen jostain alkaa
pilkottaa pienen pienté kajoa,
vahén toivoa. Misté se tuli? Vai
oliko se sielld jossain koko ajan?
Tytto oppii sanoittamaan
kokemuksiaan. Harjoittelee
hapeésta irtautumista. Oppii
ottamaan vastaan apua ja
rakkautta. Loytda jonkinlaisen
tyyneyden keskenerdisyydes-
taan. Siita, etta ei tarvitse olla
valmis. Ja voi kuitenkin olla
vapaa. Voi kuitenkin elda. Hyvaa
elamaa.

Kokemusasiantuntija Anni

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Ke 2.11. klo 18-19
Kokemuksia sahkohoidosta
- ensin hoitajana, sitten
potilaana

"0Olin hoitajana mukana
antamassa sahkohoitoa, ja kun
sairastuin, olinkin itse vastaan-
ottajana. Séhkohoito ei ole ollut
kokemukseni mukaan elokuva-
tyylinen rangaistusmenetelma
vaan vankka terapiamuoto.

34-vuotias perheeniiti, entinen
sairaanhoitaja ja ensihoitaja,
nykyinen ohjelmoija, psykootti-
sen masennuksen selviytyja ja
sa@hkdhoidon eli ECT:n puolesta-
puhuja kertoo kokemuksistaan.

Kokemusasiantuntija Anni

Ke 7.12.22 klo 18-19
Syomishairio vahemmisto-
ryhmissa

Poikien, miesten ja maahanmuut-
tajataustaisten syomishairiista
puhutaan ja tiedetdén edelleen
liian véhan. Miten miesten oireilu
poikkeaa muista? Enté kuinka
kulttuuri ja uskonto voivat
altistaa syomisen ja kehonkuvan
haasteille?

Kokemusasiantuntija Ali
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Juuri sinulle
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Insta Live:

Ihmisilta ihmisille

Lokakuussa ja marraskuussa kokoonnutaan puoleksi tunniksi
Insta Liveen juttelemaan mielta koskettavista aiheista, omista
kokemuksista ja ajatuksista.

Kenelle?

Kaikille aiheista ja
lyhyista juttuhetkista
kiinnostuneille.

Instagram
Paikka: Instagram Live

Miten mukaan?
Tulet vaan linjoille, ei

ennakkoilmoittautumista.

To 6.10. klo 18-18.30

Kun syomishairio hiipi
elamaan

Tarja Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto ja kokemusasian-
tuntija Veronica

Tarja

To 17.11. klo 18-18.30
Kylla, miehetkin puhuvat
tunteista!

Esko Poutanen, Mielenterveyden
keskusliitto ja kokemusasian-
tuntija Jooa

Esko

Liikuttava tapa -hanke
tukee perheen yhteista
liikkumista

Perhejumppa, sahly, parkour, futis, nallepaini, yhteiset
uimareissut? Loytyisiko teidan perheelle liikuntaharrastus,
josta nauttisitte yhdessa? Jos taloutenne on tiukilla, teilla voi
silti olla mahdollisuus kivoihin liikuntaharrastuksiin.

tapa -hanke tukee liikkumista Tukea voitte saada jos:

lapsiperheiss3, joissa vanhempi + Harrastus on lapsen ja aikuisen

M ielenterveyden keskusliiton Liikuttava
yhteinen

kokee mielenterveyshaasteita arjessaan.
Tavoitteena on mahdollistaa lapsen ja
vanhemman yhteinen lilkkkuminen ja
edistaa lapsen ja vanhemman mielen-
terveytta seka samalla koko perheen
hyvinvointia.

+ Lapsi on alle 18-vuotias

+ Harrastuksessa on kausimaksu tai
sarjakortti. Tukea ei mydnneta
yksittdiseen liikuntakertaan

Hakemukset kasitellaan
saapumisjarjestyksessg, ja tukea
myonnetdan vuoden 2022 aikana niin
kauan kuin hankkeeseen varattu
tukikiintio on taynna.

Hakulomake ja tarkemmat ohjeet:
www.mtkl.fi (Hae: Liikuttava tapa)

Lisatiedot: Kati Rantonen, kati.
rantonen@mtkl.fi tai 046 920 6427

Liikuttava tapa hankkeeseen olemme
saaneet avustusta Opetus- ja
kulttuuriministeriolta ja SOK:lta.
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Kulttuuria
ja kisailua

Valtakunnalliset yhdistyspaivat 26.-27.8. Porissa

Valtakunnalliset yhdistyspaivat
kokoaa yhdistysvaen yhteen
perinteiseen kaksipaivaiseen
syksyn tapahtumaan.

erjantaina osallistujat paasevat

kokemaan kulttuuria eri tavoin muun

muassa kulttuurirastien ja yhteisen
iltaohjelman merkeissa.

Lauantaina taas kisataan muun muassa
3-ottelussa seka 1 000 m:n kavelyssa.
Mukana my0s kaikille avoimia hyvan mielen
toimintarasteja.

Tapahtuma jarjestetaan yhteistydssa
paikallisten yhdistysten kanssa: Porin
Mielenterveysyhdistys Hyvis ry, Tukiranka ry
ja Astary.

Tervetuloo kaikil lampimast Porii!

Pori

Tue mielenterveystyota

Mielenterveyden keskusliitto on mielenterveysongelmia itse kokeneiden ihmisten jérjestd. Teemme tutkimusta,
toimimme edunvalvojina, tarjoamme neuvontaa chatissa ja puhelimitse seka jarjestamme lukuisia erilaisia

kursseja ja koulutuksia - kaikille ja maksutta.

Lahjoittamalla autat meitd varmistamaan, etta kaikilla mielenterveysongelmia kokeneilla ihmisilld seké heidéan

laheisilladn on mahdollisuus saada apua ja tukea. Etté 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 Mielenterveyden
www.mtKkl.fi -sivulla olevaa Lahjoita nyt -painiketta! keskusliitto

Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta

SSNENERCRTER Arkisin klo 10-15

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

Paikka: Sokos Hotel Vaakuna,
Gallen-Kallelankatu 7, Pori

Kisakentta: Porin stadion,
Metsamiehenkatu 19, Pori

Osallistumismaksu: 10 €/hl6.
limoittaudu viimeistaan: 10.8.

limoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae: Valtakunnalliset
yhdistyspaivat)

Lisatiedot:

« Nina Tuittu,
nina.tuittu@mtkl.fi,
040 723 8682

+ Kati Rantonen,
kati.rantonen@mtkl.fi,
046 920 6427

Kysy sosiaali- Kysy mielenterveys-
etuuksista palveluihin liittyvissa

oikeus-ja lakiaosioista
Q3 040 756 0578 Arkisin ko 12-14

Riikka Mettald, sosiaalityon asiantuntija

Q040 843 2104 Arkisin 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. mtkl.fi




PIPO JOKA
TUULELLE

Onko neuloosi ottanut vallan?
Osallistu pipokisaan!
Neulo tai virkkaa mielta ilahduttava
Kilpailu kdynnistyy

22.8.2022 ja ja lammittava pipo.
osallistumisaikaa on aina
17.10.2022 asti.
Lisatietoja ja osallistumis-
ohjeet julkaistaan kisan
alkaessa osoitteessa
www.pipojokatuulelle.fi.

Syksyn mittaan
luvassa on myds paljon
muuta késityoaiheista siséltoa.
Seuraa meitd sosiaalisessa
mediassa, niin saat tietaa niista heti
julkaisuhetkelld.
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Instagram: @mielenterveydenkl
Facebook: Mielenterveyden keskusliitto

Yhteistyossa: Taitoliitto

Haito

TAITOLIITTO



