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Paluu ty6eldaméaan pitkdn poissaolon
jéalkeen oli pelottavaa. Entéa jos en jaksa?
Oli tarkeda kasitella omat huoleni jo
etukdateen, jotta olisi suunnitelma valmiina
eri tilanteiden varalle. Osa toteutui, osa ei.
Vililld jaksoin, vélilld en. Lopulta kaikki
meni hyvin.

Esko Poutanen

Tyokokeilu on sopiva véyla etsid omaa
alaa ja totutella taas tydsséa kaynnin
rutiineihin sekd saada kokemus siitéa,
ettd on osa yhteisda.

Johanna Montonen

Toihin palaaminen ahdisti, hikoilutti ja
pelotti minua, sydén lbi toista sataa,
mutta pikkuhiljaa olo alkoi helpottua.
Kylla méa osaan tehdad viela toita.

Raija Luona-Helminen

Tyo ei kuitenkaan ole ainut asia,
jonka kautta ihmisen arvo toteutuu.
Tarkedmpdaa on osallisuuden
kokemus ylipdataan eldméssa.
Toisten ihmisten keskelld saamme
merkityksen itsellemme.

0lavi Syddnmaanlakka




Muutos vaatil rohkeutta
toivoa uutta

iipikd syksyn myd6ta sinunkin mieleesi ajatus uudesta? Ehka epamaa-

raisend kaipuuna? Tai kenties toiveena jattaa jotain jo taakse?

Useimmat meista kai keinuvat uuden ja vanhan valilla toisinaan intoa
puhkuen, toisinaan vanhaa kaivaten. Muutoksen tekeminen vaatii nimittain
rohkeutta, rohkeutta paastaa irti, rohkeutta uskaltaa toivoa uutta. Ja aina sita
rohkeutta ei itsestaan |0yda, vaikka kaipuu uuteen jo puristaisi rintaa.

Meilld Mielenterveyden keskusliitossa, tapahtumissa ja kursseilla,
kurkotetaan yhdessa kohti uutta. Ja keinahdellaan valilla turvaan vanhaan.
Paastetddn yhdessa irti muiden vaateista tai omista paineista. Ymmarretaan
ja hyvaksytaan, ettd muutos ei tule yhtakkia, vaan pienin askelin. Askelia
eteen ja taakse, kullekin sopivassa tahdissa. Katsotaan itsedmme ja
toisiamme lempein silmin. Muistetaan yhdess3, etta epdilys ja epardinti, ne
kuuluvat eldméaan. Toiveiden, ajatusten ja tarpeiden sekamelskassa meita
monia auttaa kuulla miten toiset ovat onnistuneet.

Tana syksyna jarjestamme 108 erilaista tapahtumaa ja kurssia, joista
valtaosaan voit osallistua mista pain Suomea tahansa, verkon valityksella.
Nenakkain meidat tapaat 16 paikkakunnalla, Savonlinnasta Sotkamoon ja
Rovaniemelta Helsinkiin. Teemoina esille nousevat aina ajankohtainen
itsemyotatunto ja miltei meita kaikkia piinaava suorittaminen: tydelamassa,
toipumisessa tai ihan vaan eldméssa. Etsimme edelleen luonnosta hyvaa
mieltd, uuden uutukaisissa Skutsi kuulee -tapahtumissa tai Karvakuonon
terveysviikko Mielenterveysmessujen runsaan seminaari — ja luentotarjon-
nan merkeissa ja Hyvan mielen iltamien rempseaélla lammolla.

Tervetuloa mukaan, olipa mielessasi toive uudesta,
jaahyvaiset vanhalle, tai jotain silta valilta.

Kurkotetaan
yhdessa
kohti uutta!



Miten mukaan kursseille?

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

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

Miten loydan kursseja?

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

n o

"vertaisohjaaja”, "mielenterveysongelmia

n on

kokeville”, "verkkokurssi” jne.

Miten teen hakemuksen?

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

limoittautuminen?

Koulutus- ja seminaaripaikat tayttyvat
ilmoittautumisjarjestyksessa.

Maksaako?
Kaikki kurssimme
ovat ilmaisia.
Usein tarjotaan
kahvitkin.

Peruutusehdot ndissa
tapahtumissa

Koulutukset ammattilaisille

> Toivon jaljilla: Joensuu ja Tampere

> Ryhma toivon tukijana: Helsinki ja
Jyvaskyla

> Kuvat sanoiksi, sanat kuviksi: Tampere

> Hellittamista itsekriittisille luovin
menetelmin

Voit perua osallistumisesi ilman kuluja
viela viikkoa ennen koulutusta. Jos perut
osallistumisesi taman jalkeen tai
peruutusta ei ole tehty lainkaan, veloittaa
Mielenterveyden keskusliitto peruutuk-
sesta aiheutuvia kuluja 30 €. Mikali
peruutus johtuu terveydellisista syist3,
osallistumisen peruuttamisesta ei
aiheudu kuluja.

Veturipaivat ja Viikonloppu laheisille
Peruutusehdot tapahtuman yhteydessa.



Voimavaralahtoisten
kurssien hakumenettely
ja valintaokriteerit

Kenelle kurssit on tarkoitettu?

Voit hakea kursseille, jos:
Sinulla on mielenterveyden ongelmia tai
haluat muuten vahvistaa mielen hyvin-
vointia
Olet I6ytanyt valikoimastamme sopivan
kurssin ja sovit itsekin kurssin kohde-
ryhmaan
Ryhmamuotoinen toiminta sopii sinulle
Et ole hakuhetkella aktiivisesti tyo-
elamassa tai opiskelemassa (voit olla
esim. mielenterveyssyista kuntoutus-
tuella, elakkeelld, sairauslomalla, tyotto-
mana)

Miten haen?

Kurssille osallistumisen ensimmainen
edellytys on, etta taytat hakulomakkeen.
Sahkoinen hakulomake 16ytyy
tapahtumakalenteristamme
(www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri), jokaisen
kurssin kohdalta. Osallistujat valitaan
hakulomakkeella annettujen tietojen
perusteella, joten taytathan lomakkeen huolel-
lisesti. Voimme késitelld vain ne hakemukset,
joissa on riittévat tiedot jo valmiina.

Miten saan tiedon valinnasta?

Kurssin vastuuohjaaja ilmoittaa sinulle
henkilkohtaisesti sahkdpostitse seka
siitd, ettd paaset kurssille, etta siit, jos
et talla kertaa tullut valituksi. Saat
tiedoksesi myos paatosten perustelut.

Miten osallistujat valitaan?

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

Yleiset valintakriteerit:

Voimavaralahtoiset kurssit on tarkoitettu

henkildille, jotka eivét ole aktiivisesti

tyoelamassa ja kokevat mielenterveyden

ongelmia

Osallistujia valittaessa arvioidaan

> onko hakijalla selked, perusteltu tarve
kurssille

> ajoittuuko kurssi oikeaan aikaan hakijan
elamantilanteessa

> soveltuuko kurssi hakijalle muuten,
esimerkiksi toiminta- ja liikuntakyvyn
seka elamantilanteen puolesta

Osallistujavalinnoissa etusijalla ovat

ensikertalaiset. Huom! Poikkeuksena Mind

- oman eldmani sankari -jatkokurssi, jonka

edellytyksena on, ettd hakija on osallistunut

jollekin seuraavista Mielenterveyden

keskusliiton kursseista: Mitd minulle kuuluu,

Suuret unelmat — pienet askeleet, Onko

téssa pimeydessa valoa tai Mika tdassa on

niin vaikeaa.

Lampimasti tervetuloa
kursseillemme!

Ethén lannistu, jos et tullut valituksi
ensimmaiselld hakukerralla - olet aina
tervetullut hakemaan uudelleen!
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&
Luonnosta
hyvaa mielta

IImassa syksyn tuoksu tai alkavan talven
kirpeys. Auringon sateiden pilkahdus puiden
takaa ja pitkat varjot. Maan rasabhtely jalan alla.
Virkea tuuli kasvoilla. Luonto lempeana
ymparilla. Silti olo tuntuu raskaalta ja toivo
kaukaiselta. Sairastumisen myota elama on
mennyt toisin kuin kuvitteli. Toivoisit jotain
uutta, mutta et oikein saa kiinni mita.

tuntuisivat paremmilta? Miten I6ytaisin jalleen toivoa
sairauden takaa? Kurssilla emme keskity ongelmiin, vaan
ennen pitkaa tuleviin parempiin paiviin.

Kurssilla ulkoilemme yhdessé ja liikumme luonnossa
pdivittdin. Luonto tarjoaa kaikille aisteille kokemuksia,
rauhoittumista ja rentoutumista. Saatat huomata, miten
luonnossa liikkkuminen vaikuttaa hyvinvointiisi, niin mieleen
kuin kehoon.

Paaset myos vaihtamaan pienessa ryhméassa ajatuksia
toisten ihmisten kanssa, jotka ovat - ihan samoin kuin sina -
kokeneet sairastumisen.

Mukaan voit tulla helposti, vaikka olisit tottumattomampi-
kin luonnossa liikkuja. Ja mukana voit olla omien voimavaroje-
si mukaan.

M ita voisin tehda oman hyvinvointini eteen? Miten paivat

Kenelle?

Kadoksissa olevaa
itsedan ja hukassa
olevia voimia etsiville
ihmisille, jotka ovat
jattéaneet tydelaman
tai eivat ole viela
tydelamaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten
syiden vuoksi. Voit
olla elakkeelld,
kuntoutustuella,
tyottomana tai
sairauslomalla.
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Kotoa kdsin

Helsinki

Kurssipaivat:
9.9.-10.9.ja 16.9.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Mielenterveyden
keskusliitto, Malmin kauppatie
26, Helsinki

Ohjaajat: Isko Kantoluoto ja
vertaisohjaaja Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa kéasin

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: Viimeistaan
25.8.

Mahduinko? Kerromme sinulle
25.8.

Sastamala

Kurssipaivat:
16.11.-18.11.ja 14.12.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Marttilankatu 16,
38200 Sastamala

Ohjaajat: Henri Savolainen,
Julia Sillanpéa ja
vertaisohjaaja Mielen-
terveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: Viimeistdan
22.10.

Mahduinko? Kerromme sinulle

26.10.

Yhteistyossa: Voimia ry

Mita Tarjoamme
maksaa? kurssipaivina
Ei mitaan! lounaan ja
kahvit.
Huom!

Korvaamme osallistujille
kurssipaivien matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matkakuluista
on 5€/suunta/péiva.

Isko

Terhi Henri

Verkossa

Verkko

Kurssipaivat:
2.10./4.10./ 6.10./ 12.10.

Kellonajat: 13-14.30
Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 10

Hae mukaan: Viimeistdan
17.9.

Mahduinko? Kerromme sinulle
19.9.

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



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

itd voisin tehda oman hyvinvointini eteen? Miten

paivat tuntuisivat paremmilta? Miten I0ytdisin jalleen

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

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

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

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

Mita Tarjoamme
maksaa? kurssipaivina
Ei mit&&n! lounaan ja
kahvit.
Huom!

Korvaamme osallistuijille
kurssipaivien matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matkakuluista
on 5€/suunta/paiva.

Kotoa kdsin

Kenelle?

Kadoksissa olevaa
itsedan ja hukassa
olevia voimia etsiville
ihmisille, jotka ovat
jattaneet tyoelaman
tai eivat ole viela
tydeldamaan ehtineetkdan
mielenterveydellisten
syiden vuoksi. Voit
olla eldkkeelld,
kuntoutustuella,
tyottdmana tai
sairauslomalla.

Kuopio
Kurssipaivat:
25.10./1.11./8.11./ 27.11.
Kellonajat: 10-14

Paikka: Kuopion klubi,
Kuninkaankatu 10, Kuopio

Ohjaajat: Merja Smahl,
Mielenterveyden keskusliitto,
Paivi Bruun, Mielihyvin ry ja
vertaisohjaaja

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa kéasin

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: Viimeistdan
5.10.

Mahduinko? Kerromme sinulle
9.10.

Yhteistyossa: Mielihyvin ry ja
Turvalinkki ry/Kulttuuripaja
Luode

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

ja tarkastella taté hetked. Pieni syséays 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 ryhmaén auttaa sinut alkuun!

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

Véhitellen tuntuu silt, ettd uskaltaisi jo katsella mennytta

Sisaltaa
taysihoidon!
Kenelle?
Muutosta eldmé&ansa toivoville ja pienta sysaysta
kaipaaville ihmisille, jotka ovat jattaneet tydelaman Miti
tai eivat ole vield tydelamaan koskaan ehtineetkaan makeaa?
mielenterveydellisten syiden vuoksi. Voit olla eldkkeelld, Ei mitaan!

kuntoutustuella, tyottémana tai sairauslomalla.

Huom!
Korvaamme osallistujille
hakemusta vastaan
kurssipaivien matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matkakuluista
on 25 €/suunta.
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Kurssilla yovytadn

Liikutaan luonnossa
-painotus?

Kurssilla liikumme
paljon luonnossa.
Matkat ja reitit valitaan
sopiviksi, tarkoituksena
nauttia luonnossa
liikkumisesta.
Aikaisempaa kokemusta
ei vaadita, halu
luonnossa lilkkkumiseen
riittdd. Lahde mukaan
seikkailuun.

Kulttuuri -painotus?

Kurssilla piirrdmme,
maalaamme, kirjoitamme
ja tutustumme erilaisiin
luoviin menetelmiin.
Tutustumme yhdesséa
myos Savonlinnan
ajankohtaiseen
kulttuuritarjontaan.
Erityistd osaamista ei
vaadita, kiinnostus ja
halu kokea yhdesséa
uusia asioita riittaa.

Sotkamo/Vuokatti
Liikutaan luonnossa
Kurssipaivat: 25.9-29.9.

Kellonajat: 25.9. aloitetaan klo
15ja 29.9. lopetetaan klo 12

Paikka: Break Sokos Hotel
Vuokatti, Kidekuja 2, Vuokatti

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

Muoto: Kurssilla ydvytédan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 14
Hae mukaan: 1.9. mennessa

Mahduinko? Kerromme sinulle
4.9,

Savonlinna

Kulttuuri
Kurssipaivat: 13.11.-17.11.

Kellonajat: 13.11. aloitetaan
klo 15ja 17.11. lopetetaan
klo 12

Paikka: Spahotel Casino,
Kylpylaitoksentie 7, Savonlinna

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Merja Smahl ja
vertaisohjaaja Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla yovytaan ja se
sisdltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 14

Hae mukaan: Viimeistaan
22.10.

Mahduinko? Kerromme sinulle
24.10.

Laukaa
Liikutaan luonnossa/miehille
Kurssipaivat: 16.10.-20.10.

Kellonajat: 16.10. aloitetaan
klo 15 ja 20.10. lopetetaan klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Henri Savolainen,
Isko Kantoluoto ja
vertaisohjaaja Mielenterveyden
keskusliitto

Muoto: Kurssilla yovytaan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 14

Hae mukaan: Viimeistaan
29.9.

Mahduinko? Kerromme sinulle
2.10.

Isko Mer ja

Henri Terhi
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Rauhallinen aamu lehden parissa. Kavelyn Verkko
jalkeinen hiki ja levollinen olo. Suussa Paikka: Teams

rouskuva omena. Aamun hiljainen venyttely. Kellonaika: 13-14

Paan painaminen omalle tyynylle. Tavallisen Hae mukaan: Aina edellisena

- s divana klo 10 mennessa
elaman hyvia hetkia. Mista ne on tehty? Ja palv

. A AT Mukaan mahtuu: 100
miten niita saisi lisaa?
Ohjaajat: Kati Rantonen, Terhi
Kimmelma-Paajanen ja Paivi

yvan olon hetkia -sarjassa etsimme arjen pienia, joskus Tonteri, Mielenterveyden

) TR keskusliitto
huomaamattomia, hyvia hetkia. Hetkia, jolloin mieli ja
keho saavat levata sopusoinnussa. Hyvaa oloa Lempead liiketta vai hirveaa
haemme unen, ravitsemuksen ja liikkumisen tuttuakin _'I‘_'k‘:i?g
R G 014.9.
tutummasta perustasta, mutta lempeilld nakdkulmilla ja R
. . Erilaiset liilkkuntamuodot
konkreettisilla keinoilla. sopivat eri ihmisille. Oletko jo
Ohjelmassa on paitsi tietoa, my&s kdytannon vinkkeja ja I6ytényt oman tapasi? Miké
. . . N sopii sinulle ja miksi?
kokem.uste‘n Jakamlsta. Jokainen kerta on.om.a kokoha}lsuu Kokeillaan yhdessa rauhallista
tensa ja voit osallistua yhdelle, kahdelle tai vaikka kaikille liikettd omaa kehoa
kerroille. kuunnellen. Varaa ympdrillesi
hieman tilaa ja alustaksi
pehmeéd matto tai vastaava.
Kenelle?
Hyvén unen jaljilla
Hyvasta olosta innostuville, mielenterveyden ongelmia To 5.10.
omassa elamassaan kokeville ihmisille. Mika avuksi, kun nukkumatti
tekee oharit, eika uni vaan
tule? Tai huomaat heréilevasi
keskella yota? Kokeillaan
yhdessa rentoutumis-
harjoitusta.
Hyva ruoka, hyva olo
To 2.11.
Onko valid, milloin ja miten
syon? Miten saannollinen
. ruokarytmi tukee hyvaa oloa ja
Mita jaksamista?
maksaa?
Ei mitaan!
Kati Terhi Paivi
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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.

Nina
urssilla opettelemme erilaisia luovia ilmaisukeinoja
vahvistamaan mielenhyvinvointia ja voimavaroja. Ehkapa
huomaamme myos taiteen rauhoittavan vaikutuksen ja
|dyddmme uusia tapoja tuoda arkeen iloa ja syvyytta. aning
Herattelemme yhdessa luovuutta ja lisdksi varaamme
aikaa omalle harjoittelulle. Al4 jat4 osallistumatta sen takia,
ettei kotoa 16ydy luonnoskirjaa tai akvarellivéreja, saat meilta
tarvittavat materiaalit etukdteen. Aiempaa kokemusta luovista
menetelmista ei tarvita, innokkuus kokeilla riittaa. Sanna
Kenelle?
Verkko Verkko
Luovasta ilmaisusta . . .
kiinnostuneille ihmisille Lokakuun ryhmé Marras-joulukuun ryhma
jotka ovat jattaneet Kurssipaivit: Kurssipaivit:
tyeldman tai eivat 25.9./2.10./9.10./ 13.11./20.11./27.11./
ole vield tydelamaan 16.10./ 23.10./ 30.10. 412./13.12./18.12.
ehtineetkaan Kellonajat: 13-16 Kellonajat: 13-16
mielenterveydellisista
syistd, ja jotka kaipaavat Paikka: Teams Paikka: Teams
paiviinsa jotain uutta. Ohjaajat: Nina Tuittu ja Annina Ohjaajat: Nina Tuittu ja Sanna
Voit olla eldkkeell3, Kipponen, Mielenterveyden Hyry, Mielenterveyden
kuntoutustuella, keskusliitto keskusliitto
tyqttomana tal Mukaan mahtuu: 15 Mukaan mahtuu: 15
sairauslomalla.
Hae mukaan: Hae mukaan:
Viimeistaan 15.9. Viimeistaan 3.11.
Mahduinko? Mahduinko?
Kerromme sinulle 18.9. Kerromme sinulle 6.11.
Mita
maksaa?
Ei mitaan!



Mielenterveysongelmat omassa arjessa



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Jannittaako laulaminen? Miten saisin rohkeutta W
[oytaa oman @aneni? Millaisia danenkayton
tyokaluja voisin hyodyntaa laulaessa? Mista
iloa ja ilmaisuvoimaa @aneen ja laulamiseen?

Kurssipaivat: 19.9. ja 26.9.
Kellonajat: klo 13-14.30
Paikka: Zoom
Ohjaaja: Mika Tepsa, puhe- ja

urssilla tutustutaan danentuottamisen ja laulamisen laulugdnen valmentaja ja

s s . esiintymiskouluttaja

perusasioihin. Luvassa on daniharjoituksia, lauludaneen

tutustumista seka rohkeutta ja tukea oman lauludénen
|6ytamiseen. Kurssilla padsee myos kysymaéan laulamiseen limoittaudu mukaan: ti 12.9.
ja laulajiin liittyvia asioita. Jokainen osallistuja saa ottaa Klo 15 mennessa
osaa omista lahtokohdistaan.

Osallistuaksesi sinun ei tarvitse osata laulaa tai voit olla jo Vi
rohkea laulaja ennestaan. Kaiken tasoiset osallistujat ovat aEan
tervetulleita. Kurssi toteutetaan hyvaksyvassa ja suvaitsevas- Ei mitdan!
sa ilmapiirissd, jossa osallistujien moninaisuus otetaan
huomioon ja kaikille on tilaa olla oma itsensa turvallisesti.
Voit tulla myds mukaan vain viihtym&an — luvassa on
samaan aikaan niin viihdyttava kuin opettava tyopaja. Ja
laulaa voit vaikka vain omille korvillesi.
Kurssin ohjaa esiintymiskouluttaja ja laulunopettaja Mika

Tepsa, jonka alter egon Pola lvankan glamourissa puuhkat
ovat kietoutuneet hyvin sekaisin myds arjen kohtaamisiin.

Mukaan mahtuu: 100

Kenelle?

Mielenterveysyhdistysten ihmisille ja kaikille omaan
mielenterveyteen tukea hakeville, jotka kaipaavat rohkai-
sua ja iloa ilmaisuun, vahvistusta itseluottamukseen ja
esiintymiseen.

Mika
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Vaaditko itseltdsi paljon? Moititko itsedsi usein ja asetat muiden
toiveet ja tarpeet omiesi edelle? Ehka vaativuudesta seurasi
uupumus, masennus tai muu sairastuminen, joka pudotti sinut
tyoelamasta ja nyt paluu sinne pelottaa. Uskaltaisinko yrittaa?
Enta jos uuvun ja tipahdan taas?
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alla kurssilla tutustutaan sisdiseen suorittajaan, joka

voi ilmeta vaikkapa itsed moittivina ajatuksina,

taydellisyyden tavoitteluna tai itsensa syyllistamisena
pienienkin virheiden jalkeen. Sairastuminen ja sen jalkeinen
tyohon paluu pakottaa usein muutokseen.

Muutos voi joskus tuntua vaikealta, jopa mahdottomal-
ta. Miten voisi toimia toisin, kun suorittaminen on niin
tuttua ja siitd jopa palkitaan tyoelamassa?

Vaativuuden vastalddkkeena toimii myotatunto itsed
kohtaan. Se tarkoittaa sit4, ettd kohtelet itsedsi, kuten
kohtelisit henkil6d, josta valitdt. Oma olo helpottuu silloin,
kun pystyy olemaan itselleen ystavallinen. Myos omia
kykyja huomaa ja hyodyntaa paremmin, jos ei jatkuvasti
soimaa itsedan.

Kurssilla opetellaan huomaamaan, miten itsedsi
kohtelet, seka tunnistamaan tunteita, toiveita ja tarpeita.
Kurssilla harjoitellaan itsenséa puolella olemista ja
myé&tatunnon taitoja, joita voi oppia lapi elamén ja joita
tyoelamassakin jaksamiseen tarvitaan.

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

Kenelle?

Ihmisille, jotka haluaisivat suhtautua itseensa myota-
tuntoisemmin ja kaipaavat tukea tyoelamaéan palaa-
miseen, mutta eivat ole mielenterveydellisista syista
tyoelamassa.

Mita Tarjoamme
maksaa? kurssipaivina
Ei mitaan! kahvit.
Terhi Paivi Merja M.

Kotoa kdsin

Helsinki
Kellonajat: 16-19

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

Kurssijaksot

Myédtatuntoa tyoelamassa?
30.10.

Sisdinen piiskuri puhuu taas?
1.11.

Viha, ilo, suru, hapea -
kaikki tunteet sallittuja!
6.11.

Rajansa kaikella!
8.11.

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen, Merja Matilainen,
Péivi Tonteri ja vertaisohjaaja,
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssia kdydaan kotoa
kasin
Hae mukaan: 12.10. mennessa

Mahduinko mukaan?
llImoitamme sinulle 13.10.

Mukaan mahtuu: 14
Mita maksaa? Ei mitdan!

Matkakulut Korvaamme
osallistujille hakemusta
vastaan kurssin matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matkakuluista
on 5 €/suunta/péiva.



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

"Missa sa oot nykyisin tdissd?” Usein ensimmainen kysymys
vanhalle tutulle, jota ei ole pitkdan aikaan ndhnyt. Entas jos
en missaan? Pitkaan aikaan. Tai koskaan. Sairastuminen
tipautti tydelamasta. Sisalla myllertavat hapea ja
huonommuuden tunne. Myos ajastus tyoelamasta pelottaa.
Enta jos en jaksakaan? Tipahdan taas?



yoelama voi pitkan tauon jéalkeen tuntua pelottavalta, tai
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tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tydelaméasséa
ollutkaan. Mité kaikkea pitéa osata ja jaksaa - riitdnkd?

Osaanko rajata ja mita oikeasti haluan? Jaksanko viela joskus

olla téissa? Olenko mitdan, jos en ole tdissa? Yhteiskunnalle

vain taakka?

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

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

Kenelle?

Ihmisille, jotka
unelmoivat tydelamasta,
kaipaavat elamaansa
uusia tuulia, toivovat
tukea ja keinoja lahestya
unelmaansa ja kasitella
aiheeseen liittyvia
pelkoja ja jotka ovat
mielenterveydellisten
syiden takia jattaneet
tybelaman tai eivat viela
ole tydeldmaan ehtineet.
Voit olla eldkkeella,
kuntoutustuella,
tyottdmana tai
sairauslomalla.

N Mitd
s okt
Y : Ei mitaan!

Laukaa/Peurunka
Kurssipaivat: 13.11.-17.11.

Kellonajat: 13.11. aloitetaan
klo 15ja 17.11. lopetetaan
klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,

Paivi Tonteri ja vertaisohjaaja,

Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla yovytdan ja
se sisaltaa taysihoidon

Mukaan mahtuu: 14

Hae mukaan: Viimeistdan
20.10.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 23.10.

Huom! Korvaamme
osallistujille hakemusta
vastaan kurssipaivien
matkakulut julkisilla
kulkuneuvoilla. Omavastuu

matkakuluista on 25 €/suunta.

Vai innostaisivatko
Ehka joskus vield
toihin-verkkokurssit
enemman?
Kurkkaa s. 54

Ihanaa, ettd tammaoinen
kurssi on olemassal Itse
eldn haastavassa
tilanteessa, jossa on
haaveita ja unelmia ty6hon
paluusta, mutta voimat
eivdt vield vastaa toiveita.

Isko Pdivi
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Muutoksen sietdamaton

Kaipaatko elamé&an 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 ettd jaksat vahan
aikaa ja sitten valahdat taas vanhaan? Kaipaatko
pienta tuuppausta eteenpéin?

Verkkoryhmassa opettelemme pilkkomaan asioita
pieniksi konkreettisiksi askeleiksi, harjoittelemme onnistu-
mista ja muistutamme itsedmme taidoistamme.

Saat eniten ryhmasta irti, jos mielessasi on asia, jota
haluat ldhtea tavoittelemaan. Asia voi olla pieni tai suuri -
tarkeinta on, ettd jaksat tavoitella sitd. Ja ettd se on sinulle
tarkea.

T yssaavatko hyvat suunnitelmasi siihen, ettd muutos

Kenelle?

Muutosta toivoville ihmisille, jotka ovat jattdneet
tydelaman tai jotka eivat ole vield tyoelamaan tai
opintoihin koskaan ehtineetkdan mielenterveydellisten
syiden vuoksi. Voit olla elakkeelld, kuntoutustuella,
ty6ttdmana tai sairauslomalla.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Paula

valkeus

Verkko
Syys-lokakuun ryhma
Ajankohta: 11.9.-9.10.

Verkkotapaamiset
maanantaisin:
11.9./18.9./25.9./2.10./ 9.10.

Kellonaika: 13-15

Paikka: Teams

Ohjaajat: Jyrki Rinta-Jouppi ja
Kaika Toivanen,
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistaan 4.9.

Mahduinko? Kerromme sinulle
8.9.

Loka-marraskuun ryhma
Ajankohta: 23.10.-20.11.

Verkkotapaamiset
maanantaisin:
23.10./30.10./6.11./
13.11./20.11.

Kellonaika: 13-15
Paikka: Teams

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

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistdaan
16.10.

Mahduinko? Kerromme sinulle
20.10.

Jyrki Kaika
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Diabetes ja mielil
- luontoa ja liikuntaa

Sen on moderni tiede todistanut, minka
arkiymmarrys on aina tiennyt: luonnossa
kavely, lajikumppaneiden tapaaminen ja
asioista jutteleminen parantavat hyvinvointia.

diabetes ja mieli -kurssilla, joka tarjoaa mahdollisuu-

den kartuttaa omia voimavarojasi seka keinoja
hankkia hyvinvointia elamaasi. Kurssilla paaset keskustele-
maan ja jakamaan kokemuksia muiden, samassa elamanti-
lanteessa olevien ja saman kokeneiden ihmisten kanssa.

T ahan kaikkeen on mahdollisuus Luonto, lilkkkuminen,

Kenelle?

Kurssi sopii sinulle, jos koet mielenterveydenongelmia
ja sinulla on diabetes seka olet talla hetkella
psyykkisista syista poissa tydelamasta tai opinnoista.
Lisaksi sinulla on halu I6ytéa uusia nakokulmia arkeesi
ja haluat hyddyntaa luontoa oman toipumisen tukena.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Henri Kati

Kurssilla
yovytadn

Laukaa
Kurssipaivat: 28.11.-1.12.

Kellonajat: 28.11. aloitetaan
klo 15ja 1.12. lopetetaan klo 12

Paikka: Kylpylahotelli
Peurunka, Peurungantie 85,
Laukaa

Ohjaajat: Henri Savolainen,
Kati Rantonen ja vertaisohjaaja
Mielenterveyden keskusliitto
sekd Anneli Jylha, Suomen
Diabetesliitto

Muoto: Kurssilla yovytdan ja se
siséltaa taysihoidon.

Mukaan mahtuu: 16

Hae mukaan:

Viimeistaan 15.10.

Haku Diabetesliiton
verkkosivuilta www.diabetes.fi

Hae: Kurssit / Tyypin 1
diabeetikoille /diabetes ja mieli

Mahduinko? Kerromme sinulle
23.10.

Yhteistyossa kanssamme:
Suomen Diabetesliitto ry

Huom! Osallistuminen ei
maksa mitdan. Sisaltaa
majoituksen ja téysihoidon.
Matkakuluista vastaa
osallistuja itse
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Olisi mukava lomailla hetki arjen pyorteista ja
huolista. Vaihtaa kokonaan maisemaa.
Virittaytya joulun tunnelmaan ja pitaa vaan
pienta taukoa tavallisesta mukavassa
ymparistossa, vaivattomasti, ilman Kiireita ja
hassakoita. Istua valmiiseen poytaan. Mutta ei
varaa. Jos taloustilanteesi on tiukka, sinulla voi
silti olla mahdollisuus lomaan.

lomahuolto tarjoavat mahdollisuuden tuettuun lomaan

mielenterveysongelmia kokeville ihmisille. Lomiin
siséltyvat majoitus, ruokailut ja monipuoliset harrastus-
mahdollisuudet. Upeasta luonnosta nauttiminen, kylpyldssa
rentoutuminen, lukuisat liilkuntamahdollisuudet tai ihan vaan
kiireetdn oleilu — siné valitset mukavimman tavan viettaa
lomaasi.

Jos taas toivot juttuseuraa ja haluat paasta vaihtamaan
ajatuksia ja kokemuksia toisten samanlaisessa elamantilan-
teessa olevien kanssa, sekin onnistuu talla lomalla. Koko
ryhmalle on yhteista ohjelmaa, ja osallistuminen on
vapaaehtoista. Mukana matkassa on aina kaksi Mielenterve-
yden keskusliiton vertaislomaohjaajaa.

M ielenterveyden keskusliitto ja Maaseudun terveys- ja

Jouluksi
lomalle
arjesta?

Hae séhkoisesti:
Lisatiedot: https:/mtlh.fi/hakijalle/miten-haen-tuettua-lomaa/
Hakemukset: https:/mtlh.fi/hae-lomaa/

Kenelle?

Aikuisille, jotka
kokevat arjessaan
mielenterveysongelmia

Leppdvirta
Ajankohta: 22.12.-27.12.

Paikka: Sport & Spa hotel
Vesileppis, Vokkolantie 1,
Leppaévirta

Hae mukaan viimeistaan:
22.9.

Miten mukaan? Lomatukea
mydnnetééan taloudellisin,
terveydellisin ja sosiaalisin
perustein. Tukea haetaan

viimeistaan 3 kuukautta ennen

loman alkamispaivaa.

Mista tiedan, paasenko
mukaan? Myonnetysta
lomatuesta ilmoitetaan
hakijalle n. 2 kk ennen loman
alkua.

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

Lisatiedot: Neuvontapuhelin
0203 91920 tai ValoaChat
www.mtkl.fi
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Jattaydytko aina taustalle, koska ajatuskin
ryhman huomiosta saa hermot riekaleiksi?
Saako mokaamisen pelko valttelemaan
esiintymista? Tai vieko sisdinen suorittaja ilon
opinnoista? Miten olla kiltimpi itselle, tyytya
keskinkertaisuuteen ja uskaltaa avata suunsa
ilman epaonnistumisen pelkoa?

aat tyOpajoista keinoja kehoa pusertavaan Mitd
jannitykseen ja mieltd musertavaan mokaamisen maksaa?
Ei mitaan!
pelkoon.
Kaikki mokaa - mita sitten?
Verkko

Ajankohta: to 5.10.
Kellonajat: 17-19
Paikka: Zoom

Iimoittaudu mukaan: Ke 4.10.
klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 295

Kenelle?

Opiskelijoille, jotka
pohtivat omaa
mielenterveyttaan ja
kaipaavat helpotusta
jannittamiseen tai
sisaisen suorittajan
vaimentamiseen
seka opinnoista viela
haaveileville.

Kasia kuumottaa, kainalot hikoavat? Kaikuuko paassa en
osaa, en pysty? ja mieli tayttyy epéilyisté ja jannityksesta.
Meistd moni on kokenut saman. Miten kémpia pelkojen yli,
uskaltaa astua pois tutusta, paastaa irti mukavuudesta ja
sietaa epavarmuutta?

Luennolla I16yddmme uusia keinoja epagmukavuusalueella
selviytymiseksi ja kuulemme kokemuspuheenvuoroja siitd,
miten jannityksen kanssa oppii eldmén. Tutustumme
ihmisten erilaisiin selviytymismekanismeihin ja tapoihin
rakentaa omaa mukavuusaluetta haastavissa tilanteissa
jannityksestéa huolimatta. Liséksi pureudumme siihen, mihin
jokainen meista voi omalta osaltaan vaikuttaa. Mokataan ja
moikataan yhdessa!

17.00 Tervetuloa!

17.10 Miten parjata jannityksen kanssa?
Alina, kokemuspuhuja

17.30 Sind riitat, ja jaa vahan ylikin! Mukavuus-
alueelta elamysalueelle ja takaisin
Pia Koponen, palautumisvalmentaja ja
kouluttaja, Kulttuuriosuuskunta Kaje

18.30 Jannittamisesta heittaytymiseen
Tiia, kokemuspuhuja

19.00 Loppu
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Pia Terhi
Merja M. Annina
Hellita hieman!
Verkko
Ajankohta: To 9.11. Soiko sinunkin paassasi enemmaén, paremmin ja nopeammin?
Tuleeko elaméastd huomaamatta yhté suoritusta toisensa
Kellonajat: 17-19 jalkeen? Miltd kuulostaisi melodia véhemman, lempedammin

jailolla?
Paikka: Zoom jatiofa

Tule kanssamme etsiméaan tasapainoa opiskelukiireiden
keskelle. Luvassa pienid lempeité harjoituksia, kokemusten
kuulemista ja arkeen sujautettavaa tietoa.

limoittaudu mukaan:
Viimeistéaan ke 8.11. klo 10
mennessa.

Mukaan mahtuu: 295
17.00 Tervetuloa!

Kenelle? 17.15 Itsekriittisyyttd ja suorittamista

. N Terhi Kimmelma-Paajanen, Mielenterveyden
Opiskelijoille, jotka keskusliitto
pohtivat omaa
mielenterveytta ja 17.35 Harjoitus: Milta sinun suorittajasi nayttaa?
kaipaavat helpotusta Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto
jannittamiseen tai . i .
sisdisen suorittajan 17.55 Suorittamisesta hellittamiseen

vaimentamiseen. P R

18.15 Myotatuntoa omalle suorittajalle
Merja Matilainen, Mielenterveyden keskusliitto

18.40 Harjoitus: Tsemppia suorittajan hillitsemiseen
Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

19.00 Loppu
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Jaytaako takaraivossa pelko tulevaisuudesta?
Enta toiveet tyostd, kumppanista tai
asumisesta? Parjaanko? Pitaisiko yrittaa
enemman? Ja miksi tuntuu, ettd muilla asiat
soljuvat helpommin?

t taatusti ole yksin, jos pelko tulevaisuudesta nakertaa

selkarankaa tai omaa paikkaa ei vield ole I0ytynyt.

Tulevaisuuden toiveita emme ehka voi ratkaista tassa
ja nyt, mutta mika merkitys on suorittamisesta hellittamisell&?
Voisiko se helpottaa oloa ja lisata tehokkuutta.

Webinaareissa opetellaan oman sisdisen kriitikon
tunnistamista niin, ettei sisdinen kriitikko aina paasisi
aaneen. Enta rajojen asettaminen, onko minulla siihen
oikeus?

Kuulet my6s samoja kokeneen nakdkulman ja kokemuk-
sia, miten itsensé puolella oleminen ja ei:n sanominen on
auttanut hellittdméaan suorittamisesta.

Kaikki kerrat ovat omia kokonaisuuksia ja voit osallistua
yhdelle, kahdelle tai vaikka kaikille kerroille.

Et tarvitse mitdan aiempaa kokemusta aiheesta. Voit
osallistua, vaikka et olisikaan supersuorittaja tai koko aihe
tuntuisi véhan arsyttavalta.

Kenelle?

18-29-vuotiaille suorittajille, jotka eivat ole I6ytaneet
paikkaansa tyoelamasta tai opiskeluista

limoittaudu Mita

. ihteen, maksaa?
ahteen tai Ei mitaan!
kaikkiin!

Verkko
Syyskuu-Lokakuu

Hollaa hieman — suorittami-
sesta sallivaan arkeen
19.9.

Jamakasti ei- rajat on
rakkautta
3.10.

Joulukuu

Hollaa hieman — suorittami-
sesta sallivaan arkeen
12.12.

Jamakasti ei - rajat on
rakkautta
19.12.

Kellonajat: 13-14.30
Paikka: Teams

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

limoittaudu mukaan:
Aina edeltdvana paivana
klo 10 mennessa

Miten osallistun: Tarvitset
toimivan nettiyhteyden,
laitteen, jolla paaset nettiin
sekd sdhkopostiosoitteen.
Lahetamme sinulle
sahkdpostitse
osallistumislinkin
tapahtumapéivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 100

Terhi Kaika
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Saako koiran hellyttava kuono mielen
rauhoittumaan? Rapsuttelu sykkeen
laskemaan? Enta kaipaisitko enemman
ulkona liikkumista paiviisi? Ehka
sairastuminen on saanut jadmaan kotiin,
turhankin paljon? Saisiko ryhma ja hyvin,
hyvin iloinen koira sinutkin liikkeelle?

Kliikumme luonnossa. Koira kulkee mukanamme,
hanta heiluen ja nend vapattdaen. Ehkd huomamme kuinka
koiran lasnéolo tuo mukanaan iloa ja mielihyvan tunteita.
Koiraa saa rapsutella ja sen touhuja on hauska seurailla.
Liséksi teemme pienia harjoitteita yhdessa koiran kanssa.

Paaset myos vaihtamaan pienessa ryhmaéssa ajatuksia
toisten ihmisten kanssa, jotka ovat - ihan samoin kuin sina
- kokeneet sairastumisen.

Mukaan voit tulla helposti, vaikka olisit tottumatto-
mampikin luonnossa liikkuja. Ja mukana voit olla omien
voimavarojesi mukaan.

urssilla emme keskity ongelmiin, vaan ennen pitkaa

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Kotoa kdsin

Kenelle?

Kadoksissa olevaa
itsedan ja hukassa
olevia voimia etsiville,
koirista tykkaaville
18-29-vuotiaille, jotka
eivat ole l6ytaneet
paikkaansa tyoelamasta
tai opiskeluista.

Kuusamo

Kurssipaivat:
7.11.-911.ja12.12.

Kellonajat: 10-14

Paikka: Ruskalaukka,
Meskusvaarantie 79, Kuusamo

Ohjaajat: Eldinavusteinen
valmentaja,
kuntoutussuunnittelija Sanna
Hyry Mielenterveyden
keskusliitto, tydparinaan
Sisu-koira, 2,5-vuotias
englanninspringerspanieli seka
Kaika Toivanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

Mukaan mahtuu: 12

Hae mukaan: Viimeistdan
24.10.

Mahduinko? Kerromme sinulle
26.10.

Huom! Yli 50 km paasta
tuleville mahdollisuus

Huom! maksuttomaan majoitukseen
. Korvaamme osallistujille
Sisu hakemusta vastaan
kurssipdivien matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla. e
Omavastuu matkakuluista Kurssipaivina Mita
on 5 €/suunta/péiva. tarjoamme maksaa?
lounaan ja Ei mitaan!
kahvit.
Sanna Kaika
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Skutsi kuulee

Puristaako ahdistus rintaa? Stressi painaa
kehoa kuin kivikuorma? Milloin viimeksi
pysahdyit ihmettelemaan metsan vareja, jait
kuuntelemaan sen aania? Tai kerroit murheitasi
kannonnokalle, annoit tuulenpuuskan vieda
ahdistuksen mukanaan?

stressid? Luonnossa kuljeskelu tutkitusti helpottaa oloa
ja rauhoittaa kehoa.

Kuljetaan yhdessa metsdssé, asetellaan jalkoja pienille
poluille, tunnustellaan metséan vaikutuksia mieleen ja kehoon.
Pysdhdytaan ja syodadan evaita. Annetaan itsellemme hetki
rauhoittua ja rentoutua.

Emme kulje pitkia matkoja, joten sinun ei tarvitse olla
kokenut kulkija, kunhan kengat kestavat muhkuraisiakin
polkuja. Mukaan tarvitset vain avoimen mielen!

T iesitko, etta jo 40 sekuntia metsan siimeksessa lievittaa

. Mita
I Yhtelner;(_ maksaa?
uontoretki Ei mitsan!

Skutsi kuulee -ohjelma

Luontoliikuntakurssit ovat osa Mielenterveyden keskusliiton
Skutsi kuulee -ohjelmaa. Ohjelman rahoittamiseen
osallistuu retkeily- ja ulkoiluvarusteisiin erikoistunut
Partioaitta, joka myontaa osan vuoden 2022 Ymparistobo-
nuksesta Mielenterveyden keskusliitolle.

Skutsi kuulee -ohjelman tavoitteena on tukea nuorten
aikuisten myonteisen luontoyhteyden muodostumista
luonnossa toimimisen kautta seké vahvistaa kokonaisval-
taista hyvinvointia.

%2 g

Huom!
Korvaamme osallistujille
hakemusta vastaan
kurssipaivien matkakulut
julkisilla kulkuneuvoilla.
Omavastuu matkakuluista
on 5 €/suunta/péiva.

Kenelle?

18-29 -vuotiaille, jotka
etsivat uusia nakokulmia
arkeensa ja hyvinvointia
luonnosta.

Terhi Henri

39



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

40

Kiuruvesi
Yhteinen luontoretki
Retkipaiva: 6.9.
Kellonajat: 13-17

Paikka: Kiuruveden Varapére,
Koulukkaantie 3, Kiuruvesi

Muoto: Retkelle Iahdetdan
kotoa késin

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

Mukaan mahtuu: 30

limoittaudu mukaan:
Viimeistédan 1.9. klo 10
mennessa

Yhteistyossa: Kiuruveden
Varapdre ry

Kemi
Yhteinen luontoretki
Retkipaiva: 13.9.
Kellonajat: 13-17

Paikka: Yhdessa ry:n Klubitalo,
Keskuspuistokatu 21, Kemi

Muoto: Retkelle Iahdetdan
kotoa késin

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

Mukaan mahtuu: 30

limoittaudu mukaan:
Viimeistaan 5.9.

Yhteistyossa: Yhdesséa ry

Forssa

Kurssi

Kurssipaivat:
10.10-11.10 ja 24.10-25.10

Kellonajat: 12-16

Paikka: Mielikki ry,
Vapaudenkatu 5 B 18, Forssa

Muoto: Kurssilla kdydaan
kotoa késin

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

Mukaan mahtuu: 10

Hae mukaan: 2.10. klo 10
mennessa

Mahduinko? Kerromme sinulle
3.10.

Yhteistyossa: Mielikki ry
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Mita tapahtuu, kun ADHD vie ja huomaat etta Matti onkin ainoa
asia kukkarossasi? Entd miten mielenterveyden haasteet, kuten
kaksisuuntainen mielialahairio voi heilauttaa talouden tasapainon
pois raiteiltaan?



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Webinaari

ule mukaan webinaariin, jossa kokemusasian-

tuntijat puhuvat omakohtaisista kokemuksistaan ja

siitd, mika on auttanut heita eteenpain. Saat
vinkkeja rahankayttdon ja erilaisiin arkisiin tilanteisiin.

Kenelle?

16—40 —vuotiaille, jotka pohtivat riittavatko rahat
elamiseen ja joille velkaantuminen, sen uhka tai
luottotietojen menettdminen ovat ajankohtaisia
asioita.

Auttoi ymmartdmaan ostoskayttdaymista
ja sain vertaistukea.

Arkivinkkeja ja vertaistukea

ebinaarin jatkeeksi jarjestamme ryhman, joka
kokoontuu keskiviikkoisin.

Aiheina ryhmatapaamisissa ovat tunteet ja
raha, sairastumisen vaikutukset talouteen seka vinkit
menojen pienentdmiseen tai lisdtuloihin. Huomioimme
my0s osallistujien toiveet keskusteluaiheista.

Sanna Tuija
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Verkko
Ajankohta: 13.9.
Kellonajat: 16-18
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Sanna Inkildinen,
Tuija Nissinen, Omat avaimet
4 You-toiminta seka
kokemusasiantuntijat

limoittaudu mukaan:
12.9. klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 80

Mitd maksaa: Ei mitaan!

Jos et padase
webinaariin, tule
mukaan
ryhmaan.

Verkko

Arjen vinkkeja ja vertaistukea

Ajankohta:
ke 20.9.
ke 27.9.

Kellonajat: 14-16
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Sanna Inkildinen,
Tuija Nissinen, Omat avaimet
4 You-toiminta sekéa
kokemusasiantuntija

limoittaudu mukaan:
19.9. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 40



Oppimisyhteiso Kipind

Verkkokurssit omaan tahtiin
ja ohjatusti
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&

Trauma kuin menneisyyden mylly

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

atkuva halytystila paalla. Taydellinen jaatyminen. Huono

ja arvoton. Itselle taysin kasittamattomia vihanpurkauk-

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

Traumakokemukset, olosuhteista tai dkillisisista tapahtu-

mista syntyneet, ovat yleisia. Trauma voi piiloutua syvalle
muistin syovereihin tai katkeytya kehoon vuosiksi, kunnes

eradna paivana se hiipii hitaasti tai rydpsahtaa akillisesti esiin.

Mita tapahtuu, kun trauma alkaa tyontya tajuntaan ja
muistot vyoryvéat paalle? Olenko ainoa, joka tuntee néin? Et
todellakaan.

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

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

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

Kenelle?

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

Verkossa

Jaksot

+ Mika on trauma?

+ Miten trauma nakyy
elamassa?

+ Mista apua?

« Triggereita ja turvaa

+ Miten ja kenelle puhua
traumasta?

+ Toivoa ja voimia

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.
Kellonajat: Sina paatat!

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

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

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

joilla pdaset mukaan.
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&

Ahdistus kuiln usvainen suo

Se saattaa isked kesken kaiken. Kaupassa, Kenelle?
kadulla tai kotona. Happivaje. Maa polttaa Juuri sinulle,
jalkojen alla. Miljoona katsetta, mihinkaan ei jolla on jokin

ahdistuneisuushairio

paase pakoon. Turme guta, ett'af)n kuin ansa§sa tai sinulle, joka et ole
maan alla. Tunnelissa, josta ei I6ydy ovea. Tai siitd aivan varma.
yksin usvaisella suolla. Vel

autat ja tuet tyossasi
ihmisig, joilla on jokin
ahdistuneisuushairio

hdistus tulee yhtakkig, eika aina tieda milla hetkella. s .
seka sinulle, jonka

Seinat tuntuvan kaatuvan paalle. Elaméaan astuu helposti

laheiselld on

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

Ahdistuneisuushairion kanssa elavat ihmiset kertovat, Jaksot

miltd ahdistus tuntuu ja ndyttaa. Millaista on arki ahdistus- tai . Onko tim3 ahdistusta?
paniikkih&irion ja pelkojen kanssa? Enté millaista on tarpoa + Mistd ahdistus johtuu?
pakko-oireiden suossa, kun ei tule ymmarretyksi? * Millaisia tunteita littyy

ahdistukseen?
Miké& on auttanut ahdistukseen nopeasti, entd mika + Ahdistus arjessa

pysyvammin? Monia keinoja voit kokeilla vaikka heti, osa taas ~ * Miké auttaa nopeasti?
L L s s s e s . + Miké auttaa pysyvammin?

vaatii vahan harjoittelua. Mista I0ydét toivoa ahdistuksen - Miten kertoisin toisille?

keskelle? Mika saa tiiviiltd sykkyralta tuntuvan olon avautu- + Mika tuo toivoa?

maan? Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kurssia on ollut Kellonajat: Sind paatat!

mukana tekemassa Tapa: Omassa tahdissa ja
suuri joukko ihmisié, itsekseen, itsetuntemukseen ja
joiden elamassa aiheen ymmarrykseen.
ahdistus on tuttu
juttu.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

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

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

joilla pdaset mukaan.
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Musta moykky mahassa. lkisade. Kuin

. . . Verkossa
betonipaaden alla makaisi. Varjohahmona Jakeot
. T . aKso
maailman ulkopuolella. Kuplan sisalla tai - Onko tamé nyt sita
= H masennusta?
pyorremyrskyn sisuksessa. Masennuksesta . Miten kertoa
puhutaan usein oirekokoelmana, mutta milta se masennuksesta?

R e . . « Miten masennukseen
nayttaa ja tuntuu masennuksen itse kokeneiden suhtaudutaan?
Ihmlsten S|S|mmassa? Mista apua, mista toivoa?

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

illaista on eldd masennusta? Mika on auttanut, miten Kellonajat: Sina paatat!

toivo on herdnnyt ja toipuminen kdynnistynyt? Enta mita Tapa: Omassa tahdissa ja

masennukseen sairastunut olisi toivonut toisilta itsekseen, itsetuntemukseen ja
ihmisilta? aiheen ymmarrykseen.

Masennuksen kokeneet kertovat nyt itse. Kurssia on ollut Yhteistydsséd kanssamme:
Mieli Maasta ry, Etelan SYLI,

suunnittelemassa ja sen sisaltda tuottamassa yli sata Omat Avaimet — toiminta
masennukseen sairastunutta ja siita toipunutta ihmista. Sosped ja monet
masennuksen itse kokeneet
ihmiset.
Kenelle?

Ihmisille, jotka pohtivat, mistd oma ilottomuus,
jaksamattomuus ja drtymys mahtavat johtua.
Tervetulleita mukaan ovat myds laheisistaan
huolestuneet ja tydssaan masentuneita ihmisia kohtaavat
ammattilaiset, jotka haluavat laajentaa osaamistaan

kokemusnakokulmalla. )
Kurssia on ollut

tekemaéssa yli 100
masennuksen itse
kokenutta ihmista.

Auttoi ymméartdmaan miltd masennus tuntuu.
Se on ulkopuolisen silmin vaikea ndhda.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

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

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

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

anoiko joku joskus, ettéd opiskeluaika oli elaman parasta

aikaa? Innolla aloitetuista opinnoista ehti jo kadota

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

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

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

Kenelle?

Opiskelijoille, jotka
kaipaavat tukea
opinnoissaan
jaksamiseen.

Verkossa

Jaksot

+ Hiipuvatko voimat?

«+ Stressin uumenissa

+ lhan jumissa

« Mika riittaisi? Hellita hieman,
jooko!

« Unohditko unelmat?

Ajankohta: Voit tulla mukaan
milloin tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

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

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

Parasta olivat kdytdnnon vinkit opiskeluun ja arkeen.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:
Paikka: Oppimisyhteiso Kipina:

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

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

joilla pdaset mukaan.

49




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

50

&
Mika tassa on
niin vaikeaa?

Taas tdssa samassa kuopassa. Taas pyorimassa

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

minka? Ja miten? Miten oppia sietdméaan sietamattomia

tunteita? Miten olla uskomatta kiduttavaa mieltd? Ja
miten taas kerran jaksaisi tehda tarkeita ja hyvaa tekevia
juttuja, kun on niin monta kertaa epaonnistunut ja romahta-
nut?

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

Kuulet kurssilla toisten ihmisten kokemuksia ja tarinoita:
Milta on tuntunut, kun eldma on pelkk&a mustaa? Onko sielta
paassyt pois? Entad 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 kdsittelema@an omaa sisdista puhetta. Saat
keinoja huomata itsellesi aidosti téarkeita asioita — vaikeista
olotiloista huolimatta.

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

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

Kenelle?

Ihmisille, jotka ovat
jattaneet tyoelaman
tai eivat ole viela
tydeldamaan koskaan
ehtineetkaan
mielenterveydellisista
syista. Voit

olla elakkeelld,
kuntoutustuella,
ty6ttdmana tai
sairauslomalla. Sinulla
on riittavasti voimia
vaikeidenkin asioiden
pohtimiseen ja tykkaat
kasitella asioita
kirjoittamalla.



Verkko

Syyskuun ryhma
Kurssijaksot:

5.9. Kuuntele nyt kerrankin!
Mita kuuluu juuri nyt?

12.9. Saisinko edes hetken
rauhaa?

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

19.9. Kenen elamaa eldn?
Miten menna kohti itselle
tarkeitd asioita? Osaanko,
jaksanko?

Ajankohta: 5.9.-25.9.
Kellonaika: Sina paatat!

Ohjaajat: Isko Kantoluoto,
Paivi Tonteri ja vertaisohjaajat
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan:
Viimeistaan 27.8.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 29.8.

Oppimisyhteiso Kipina -verkkokurssit:

Paikka: Oppimisyhteisd Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/
limoittautuminen/haku:

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae kurssin nimell&)

Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipinoita

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Verkko

Joulukuun ryhma
Kurssijaksot:

28.11. Kuuntele nyt kerrankin!
Mita kuuluu juuri nyt?

5.12.

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

12.12. Kenen eldamaa elan?
Miten menna kohti itselle
tarkeita asioita? Osaanko,
jaksanko?

Ajankohta: 28.11.-18.12.
Kellonaika: Sina paatat!

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

Mukaan mahtuu: 20
Hae mukaan: Viimeistdan 19.11.

Mahduinko?
Kerromme sinulle 20.11.

Paivi Terhi
s Mita
Z:idceaosltzla maksaa?
P g Ei mitaan!
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Nielen
terveys

Raipaatko uutta tietoaq,
valineitd jo tukea tydhosi ja
asiaokkaiden kohtaamiseen?
Valitse ohjelmasta itsellesi
sopivin vaihtoehto!

Valitse katevasti juuri ne aiheet, jotka
sinua eniten kiinnostavat juuri sinulle
sopivalla budjetilla. Voit ostaa yhta
hyvin yhden seminaarin kuin pari
parasta luentoa tai hankkia ryhmali-
pun koko tiimillesi. VIP-lipulla paaset
kahtena paivana mihin vain ilman
ennakkoilmoittautumisia!l

Ammattilaisseminaarit 3 h

+ Trauma ja ihmissuhteet

+ Tuntematon diagnoosi: Epédvakaa
persoonallisuushairio

+ All male panel: Suo, kuokka ja
miehen mieli

+ Mitd me nyt ndiden nuorten kanssa?

21.-22.11.2023

Asiantunteva &
ainoa laatuaan

Asiantuntijaluennot 75 min

+ Narsismi ja oman elaman I6ytdminen

+ Maahanmuuttajien erityishaasteet
mielenterveyspalveluissa

+ Miten autat nuorta, joka pohtii suku-
puoli-identiteettiaan?

+ Taideterapia kdytannon hoitotyossa

+ Laakkeeton unihoito: tunnista tarve
ja opi keinot

+ Psykoosin hoidon laaturekisteri

+ Psykedeelit terapian apuvalineena

+ FASD haltuun tunnissa ja vartissa

+ Mielenterveyden ammattilaisten
mielenterveyshaasteet

+ Riippuvuuden rajalla — mista sen
tunnistaa? (Peliriippuvuus)

UUTTA )

Raytannon tyokalut -tyopajat 60 min

+ Karvaiset kaverit mielenterveyden tukena
+  Myotatunto - tehokas ja lempea tyokalu



Tiistai 21.11.

9.00-12.00 — Trauma ja ihmissuhteet
Miten traumatausta vaikuttaa kayttayty-
mismalleihin ja sita kautta eri ihmissuhtei-
siin? Miten ammattilainen voi auttaa asia-
kasta tunnistamaan nama vaikutukset?

Anna-Maija
Lampinen
psykoterapeutti

13.00-16.00 — All male panel:

Suo, kuokka ja miehen mieli

Miten miesten mielenterveyden ongelmat
nakyvat ja miten ne tunnistaa? Onko mie-

hen masennus erilaista kuin naisen? Enta

miten miehet |dakitsevat pahoinvointiaan?

Jukka Valkonen
erityisasiantuntija

13.00-14.00 — Rarvaiset kaverit
mielenterveyden tukena

Mita lisdarvoa eldimet tuovat ja mita
eldinavusteisen tyon vaikuttavuudesta
tiedetaan tutkimusten ja kokemuksen
perusteella? Enta mita tulisi tietda asiakkai-
den ohjaamisesta?

Tanja Paasonen
elaintenkouluttaja

Reskiviikko 22.11.

9.00-12.00 — Tuntematon diagnoo-
si: epdvakaa persoonallisuushairié
Puheenvuoro johdattaa epavakaan persoo-
nallisuushairion tunnistamiseen, oireisiin,
riskitekijoihin ja hoitoon. Puhutaan myds sii-
14, kuka sairastuu ja kuinka yleinen hairio on.

Maaria Koivisto
psykiatri

13.00-16.00 — Mitd me nyt ndiden
nuorten kanssa?!

Nuorten henkinen pahoinvointi on kas-
vanut Suomessa, niin etta tilannetta
kuvataan jo kriisiksi. Mika nykyajan nuoria
ahdistaa? Mita konkreettisia keinoja nuor-
ten auttamiseen I6ytyy?

Pertti Rintahaka
erikoislaakari

Ratso koko ohjelmaq,
puhujat & hinnat
osoitteessa:
mielenterveysmessut.fi

Maksuton ohjelma julkaistaan
syyskuussal!



Mielenterveysongelmat omassa arjessa

"Missa sa oot nykyisin tdissd?” Usein ensimmainen kysymys
vanhalle tutulle, jota ei ole pitkdan aikaan ndhnyt. Entas jos
en missaan? Pitkaan aikaan. Tai koskaan. Sairastuminen
tipautti tydelamasta. Sisalla myllertavat hapea ja
huonommuuden tunne. Myos ajastus tyoelamasta pelottaa.
Enta jos en jaksakaan? Tipahdan taas?




Mielenterveysongelmat omassa arjessa

yoelama voi pitkan tauon jéalkeen tuntua pelottavalta,

tai tosi kaukaiselta, jos et ole koskaan viela tyoela-

massa ollutkaan. Mité kaikkea pitda osata ja jaksaa
- riitanko? Jaksanko viela joskus olla tdissa? Olenko
mitadan, jos en ole toissd?

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

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

Ihmisldheisyys, aitous, rehelliset ja rohkeat kertomukset.
Kipeét tarinat oikeasta eldmasta.

Omaan pohdiskeluun, omaan tahtiin.

Kenelle? Verkko
Ihmisille, jotka Jaksot s
haaveilevat tybelamasts, + Tunnemaykyt tyon tielld Pelkaén etten pérjaa.
mutta ajatus tuntuu + Onko minulla arvo(j)a . Tyoelama nayttaa vdhéan
. . + Jos kokemukset ovatkin . .

kaukaiselta ja vahvuuksia kuin taistelutantereelta,
pelottavalta. + Tavoitteena tyd - kuoppia  jossa yritdn pysyé.

ja kiertoteité Unelmana on, etté voin

+ Pingottamisesta oy e e
puhalteluun tehda ty6td, josta pidan

Ajankohta: Voit tulla mukaan Jjajossa VQIn _kayttaa
milloin tahansa, vaikka heti. vahvuuksiani. Askel

Tapa: Omassa tahdissa ja kerrallaan kohti unelmaa.

itsekseen, itsetuntemukseen ja
aiheen ymmarrykseen.

Huom! My6s laheisille ja
ammattilaisille, jotka haluavat
laajentaa osaamistaan
kokemusnakdkulmalla.
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Ohjattu ryhma

Kenelle?

Ihmisille, jotka unelmoivat tydelamasta, kaipaavat

elamaansa uusia tuulia, toivovat tukea ja keinoja lahestya

unelmaansa ja kasitelld aiheeseen liittyvia pelkoja ja
jotka ovat mielenterveydellisten syiden takia jattaneet
tyoelaman tai eivat vield ole tydelamaan ehtineet.

Voit olla eldakkeelld, kuntoutustuella, ty6ttomana tai
sairauslomalla.

Miten?

Kaymme kurssin teemoja lapi yhdessda 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 kestaa nelja viikkoa ja
vuorovaikutus tapahtuu kirjoittamalla.

Kurssi oli mulle tosi
tdrked! Ensimmadista
kertaa tunsin, ettd saan
vertaistukea
tyottémyyteen ja jatkuvan
ei-kiitos rumbaan.
Kaika Paivi

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

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

kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

Verkossa
Jaksot

Tunnemoykyt tyon tiella
26.9.

Onko minulla arvo(j)a
3.10.

Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia
10.10.

Tavoitteena tyo
- kuoppia ja kiertoteita
17.10.

Ajankohta: 26.9.-23.10.
Uusi jakso ilmestyy aina
tiistaisin

Keskustelu jatkuu 23.10.
saakka

Kurssialusta on auki 23.10.
saakka.

Kellonaika: Sina paatat!

Ohjaajat: Paivi Tonteri, Kaika
Toivanen ja vertaisohjaajat
Mielenterveyden keskusliitto
Mukaan mahtuu: 20

Hae mukaan: Viimeistdaan
18.9.

Mahduinko? Kerromme sinulle
20.9.

- Mits
Z:idcea(z::!a maksaa?
P d Ei mitén!
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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 ndyttdmisesta 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 vahissda vanhemman/vanhempien
mielenterveysongelmien mydta. Kurssille voi osallistua
my0s yksi vanhempi perheesta.

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

ja vahvistavat kokemus-
ta vertaistuesta ja

ryhmaan kuulumisesta. Sanna

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

Tarinoita,
jaettuja
kokemuksia,
toivon-
kipinoita

Haku: www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae kurssin nimell&)

Kun ilmoittaudut, saat sédhkopostiisi
kurssitunnukset, joilla padset mukaan.

podcasteja

Verkko
Jaksot

3.10.-10.10.
Kyllin hyva vanhemmuus -
mitd se on?

11.10.-17.10
Tukena lapselleni — mutta
miten?

18.10.-24.10.

Kuuntele silmillg, kerro
katseella — lasndolon monet
tavat

25.10.-31.10.
Meidan arjen iloja

Ajankohta: 3.10.-3.11.
Viikoittaiset tapaamiset
Teamsissa tiistaisin

klo 12-13.30

10.10./17.10./ 24.10./ 31.10.

Miten?

Edetaan jakso kerrallaan.
Aiheita kdydaan lapi
ammattilaisten ja
vertaisohjaajien kanssa.
Vaihdetaan ajatuksia
keskustelupalstalla kirjoittaen
ja tavataan Teamsissa
kasvokkain tiistaisin.

Ohjaajat: Sanna Hyry, Merja
Smahl ja vertaisohjaaja
Mielenterveyden keskusliitto ry
Mukaan mahtuu: 16 perhetta
Hae mukaan: Viimeistaan 18.9.

Mahduinko? Kerromme sinulle
19.9.

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Videoita,




Mielenterveyden ongelmien kokeminen on lahes kaikille meista
valtava kriisi: mita minulle tapahtui, miksi juuri mina sairastuin ja
miten tasta kaikesta oikein selvidad? Sairastumisesta voi olla vaikea
puhua tai sen hyvaksyminen itselle hankalaa. Miten elaman saisi
asettumaan uomiinsa, I6ytdisi oman paikkansa ja osaisi taas olla
itsensa kanssa?

|
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aloa-ryhméchatissa paaset samoja kokeneiden ihmisten
seuraan. Tule mukaan kuulemaan ja jakamaan kokemuksia
ihan vaan itsendsi. Juuri sinun kokemuksesi saattavat auttaa
jotain toista. Keskustelua ovat osaltaan tukemassa Mielenterveyden
keskusliiton vertaiset, joita illan aihe koskettaa omakohtaisesti.
Keskusteluun voit liittya pelkalla nimimerkilla, eika ennakkoilmoit-
tautumista tarvita. Mukaan mahtuu 20 keskustelijaa. mtkl.fi

Kaappasiko ahdistus vallan?

- o e T U Ke 6.9. klo 18-19.30
intaa puristaa, henki salpautuu, ajatukset jumiutuvat saman >

kelan ymparille... Milld tavoin ahdistus sinulla nakyy, milta se Ke 4.10. klo 18-19.30
tuntuu? Enta miké auttaisi selvidméaan sen kanssa tai vdhentaisi Ke 1.11. klo 18-19.30
pelkoa ahdistusta kohtaan? Jaetaan kokemuksia ahdistuksen Ke 29.11. klo 18-19.30
kanssa eldmisesta ja siihen toimivista apukeinoista.

Kaksisuuntaista elamaa

Minkalaiset asiat tukevat tasapainon 16ytymista tai siind

pysymista silloin, kun elaménmenoa joskus hidastaa, vélilla Ke 20.9. klo 18-19.30
yauhc!n_?taa.l ka_ks_lsu_ur)talnen m|e||a|ah§|r|o? Loydatko ymparlltam Ke 18.10. klo 18-19.30
ihmisia tai asioita, joilla on oma merkityksensé tasapainon

tukemisessa? Ke 15.11. klo 18-19.30

Millaisia valintoja tekemalla voit vahvistaa rauhan tunnetta
arjessasi vaiheista rilppumatta? Puetaan sanoiksi se, mita
onkaan tasapaino kahteen suuntaan keinuvassa eldamassa.

Irti masennuksen otteesta

Veikd masennus vérit elaméstési? Tayttyvatko péivat harmau- Ke 1
desta tai lipuvatko paivat samanlaisina ohi, vailla merkitysta? Ke 11.10. kio 18-19.30
Mistéa |6ytaa elaméaan mielenkiintoa, innostusta, iloa, jopa Ke 8.11. klo 18-19.30
miellhyvi#? Jaetaan kokemuksia masennuksen sévyttamasts Ke 13.12. klo 18-19.30
elamasta seka toipumista edistavisté asioista. Voisiko toisten
seurassa saada ajatuksiakin uusille urille?

Pakko-oireiden pyorteissa

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

Keskusteluun mukaan osoitteesta
https://tukinet.net/teemat/valoa-teemaillat/ryhmachatit/
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Voimaa
vertaisuudesta
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&
Vertaiset verkossa

Kaipaatko ideoita ja uusia tekemisen tapoja sl

omaan elamaasi tai vertaisryhman toimintaan? Mielenterveysyhdistys-
ten vertaisille ja muille

Ja mahdollisuutta samalla vaihtaa ajatuksia verkkotapaamisia ja
muiden mielenterveyden ongelmia kokevien vertaistukea kaipaaville.
kanssa?
Verkko

ertaiset verkossa -tapaamisilla olet samoja asioita Paikka: Teams

pohtivien joukossa: kokeilemme yhdessa uusia asioita, . )

. . T limoittaudu mukaan: Aina

ihmettelemme ajankohtaisia aiheita ja jaamme edellisena paivana klo 10
kokemuksiamme keskustelun lomassa. Mukana on aina mennessa

Mielenterveyden keskusliiton kouluttaja tai asiantuntija
jostain toisaalta alustamassa péivan aihetta ja yhteista
keskustelua.

Kukin kerta on oma erillinen kokonaisuutensa, ja voit
osallistua yhdelle kerralle, kahdelle tai vaikka kaikille.



Hapankorppuija ja hilloja,
nakkaria ja nuudeleita?

To 31.8. klo 14-15.15

Pitd&ko kaappien tosiaan
pursuta purkkeja ja purnukoita?
Vai mita kotivara lopulta
tarkoittaa? Onko se vahan
hysteerista ja lietsomista? Vai
enempi viisautta?

Tarve kotivaralle voi tulla ihan
tavallisena péivana, kun et
paasekadn kauppaan. Aina ei ole
kysymys suurista hairiétilanteis-
ta tai kriiseistd. Vaan ehka et
péaése liikkeelle oman tai
laheisen sairauden vuoksi. Tai
sddtila ei ole puolellasi. Monilla
paikkakunnilla rankat lumisateet,
auraamattomat tiet, syysmyrskyt
kaatuneine puineen tai kelirikot
voivat estda kauppareissun, ja
sahkokatkoksetkin ovat yleisia.

Tutustutaan siihen, millaisia
tuotteita kotoa olisi hyva Ioytya
odottamattomiin tilanteisiin.

Riitta Himaéldinen ja Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Kun Nukkumatti tekee oharit
To 23.11. klo 14-15.15

Jattikd Nukkumatti sinut valiin
tai lensiko unihiekka ohi silman?
Onko tyyny hyvin? Onko
tarpeeksi viileda tai lamminta?
Miksi uni ei vaan tule?

Entd miksi heraan joka yo klo 3?
Ja miksi ihmeessé huolet
hiipivat mieleen yon pimeina
tunteina? Enta voisiko minulla
olla uniapnea? Misté sen tietaa
ja mita tehda?

Tule juttelemaan ja kuulemaan
unesta, sen merkityksesta ja
nukkumiseen liittyvista asioista.

Armi Luukkonen, sertifioitu
unihoitaja, Sytyunestasi ja Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Mielenterveysongelmat omassa arjessa

Eldimellista menoa!
To 28.9. klo 14-15.15

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

Sanna Hyry ja Kaika Toivanen,
Mielenterveyden keskusliitto ja
valmennuskoira Sisu

Jouluinen tervehdys ja
etaglogit
To 14.12. klo 14-15.15

Kurkataan Mielenterveyden
keskusliiton vuoteen 2023 ja
suunnataan katsetta tulevaan
vuoteen 2024. Toiminnasta
terveisia tuovat viestintapaallikko
Sirkku Immonen ja koulutus-
paallikko Kirsi Sirola.

Liséksi pieni, jouluinen tietovisa
osallistujille - voit osallistua
joukkueella, yksin tai kaksin.
Iltapdivan jouluista tuokiota
emanndi Kerttuli.

Sirkku Immonen, Riitta
Hé&mélainen ja Kirsi Sirola,
Mielenterveyden keskusliitto
sekd Kerttuli

Keinoja stressin saatelyyn
To 26.10. klo 14-15.15

Artymystd, unettomuutta,
paansarkya, vatsakipua? Oletko
ehka stressaantunut? Stressi on
luonnollinen osa elamaa ja se
voi olla myds voimavara, mutta
vastapainoksi tarvitaan
palautumista. Jaetaan
kokemuksia siitd, mista
tunnistaa liiallisen ja haitallisen

stressin ja miten sité lievitetdan.

Pohditaan myds, onko stressi
joskus auttanut saavuttamaan
jotain tarkeaa.

Merja Matilainen ja Péivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto

Sisu

Paivi Kaika

Riitta Tarja
Sanna Merja M.

Kirsi Armi Sirkku
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En ole yksin, muilla on samoja juttuja!
Vertaisena tai kokemusasiantuntijana
toimiminen tuo merkityksellisid kokemuksia,

Imatra
Kurssipaivat: 20.9.-21.9.

. . R Kellonajat:
mutta se ei ole aina pelkkaa ihanuutta, Ke 20.6. aloitamme klo 11 jato
autuutta ja onnistumisen kokemuksia. 21.9. lopetamme klo 15
AlillA i ; Paikka: Imatran Kylpyl4,
Valilla kuglevana koryana tom?.ln‘wlnen ja Purjekuja 2, Imatra
oman tarinan avaaminen kuulijoille nakertaa Kouluttajat:
voimia. Riitta Hamaldinen, Merja

Matilainen, Tarja Tikkanen ja
Péivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto seka vertais-

ista keinoja omaan jaksamiseen? Mista lisda ideoita ohjaajat

toimimiseen? Veturipdivilla ei tarvitse pohtia
hankalia ajatuksia yksin, kun paasee jakamaan
kokemuksia toisten vertaisena/kokemusasiantuntijana

Mukaan mahtuu: 24

Hae mukaan viimeistaan: 4.9.

toimivien kanssa. Keskitytaan yhdesséoloon, jakamiseen Mahduinko? Kerromme sinulle
ja jutteluun. 8.9.
Kokeillaan uusia harjoituksia, keratan keinoja ja Mité maksaa? Osallistuminen

on maksutonta ja siséltda

nakodkulmia. Etsitdaan voimia niin omasta mielesta, taysihoidon: majoittuminen 2
vertaisuuden kokemuksesta kuin verkostojen rakentami- hh huoneissa 20.9.-21.9.
sesta Mikali tarvitset majoittumista
' R 19.9.-20.9. viliselle yélle,
Mukavassa seurassa, rentouttavassa ymparistossa. vastaat ydpymisen
Osallistujat padsevat mukaan kolmeen erilaiseen varaamisesta ja kuluista itse.
tyopajaan. Imatran kylpylan puhelin-
numeron |0ydat taalta:
https://www.imatrankylpyla.fi/
Kenelle? Korvaamme osallistujien
. . o . matkakulut julkisella
Mielenterveyden keskusliiton ja jasenyhdistystemme liikenteelld. Matkoissa
jo toiminnassa oleville vertaisohjaajille seka omavastuu on 25 € / suunta.

kokemusasiantuntijoille, jotka kaipaavat tukea -

jaksamiseen seka tydvalineita toiminnan ja itsensa Peruutusehdot Mikili et
DI padsekaan mukaan,

kehittamiseen. muistathan perua

osallistumisesi viimeistaan
5.9. Siihen asti perumisen voi
tehdd maksutta, mutta 5.9.
jalkeen tulevista peruutuksista
perimme 50 € peruutus-
maksua. Akillisten
sairaustapauksien ollessa
kyseessd, emme peri
peruutusmaksua.

Riitta Merja M. Tar ja Paivi
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Pajat

1. ltsemyotatunnosta
vastaldaketta elaman
kolhuihin

Oletko tavannut joskus aivan
taydellisen ihmisen? Tuskinpa
vaan! Me kaikki kun olemme
sopivasti epatdydellisia. Valilla
epdonnistumme, unohdamme,
olemme hankalia, emme
jaksakaan vaikka pitaisi. Ja
kaikille tulee vaistamatta
vastoinkdymisia silloin talloin.

Itsemydtatunto — se, etta
kohtelemme itsedmme kuin
kohtelisimme erityisen rakasta
ihmistd, on hyvinvoinnin
kulmakivid. Onnistumisen
hetkelld kehumme, vastoinkéay-
misissa tuemme lempeasti.
Ystéavallinen suhtautuminen
omaan itseen vdhentaa stressia.
Se myds auttaa saamaan aikaan
asioita paljon paremmin kuin
itsensa tuomarointi ja ruoskimi-
nen.

ltsemy®6tatunto auttaa liséksi
kohtaamaan toisia ihmisia
lempedmmin ja ymmartdmaan
toisen epatdydellisyytta ja
virheita.

Pajassa kokeillaan erilaisia
harjoituksia itsemy&tatunnon
heréttelyyn. Eri ihmisille sopivat
eri tavat — tule [6ytdamé&aan omasi!

Pdéivi Tonteri ja Merja Matilainen,
Mielenterveyden keskusliitto

Aikataulu

2. Vertaisuuden iloja, suruja,
onnistumisia ja huolia

Kuulevana korvana, tukena ja
vertaisena toimiminen toisille
vaikeuksia kohdanneille on
monelle syddmen asia. Se ei
kuitenkaan aina ole pelkastaan
kevyttd, ihanaa ja voimia tuovaa,
eikd vaan? Ei mydskaan oman
eldamén avaaminen ja tarinan
kertominen lukuisille, jopa aivan
vieraille kuulijoille. Valilld olisi
tarve vahan tuulettaa, jakaa
kokemuksia, saada vinkkeja
toisille ja pysahtya miettimaan
sitd, mista itse saa voimia. Miten
pitaa huolta jaksamisesta, miten
rajata vertaisohjaajan/
kokemusasiantuntijan tyota?

Pajassa paaset avoimesti
puhumaan tehtavassa
toimimisesta, sen iloista ja
suruista, onnistumisista ja
huolista. Ohjaajat ovat itse
vertaisia.

Vertaisohjaajat Marjo ja Nina

3. Somemaailman sokkeloi-
ta, tarinoita ja vertaisuutta

Sosiaalinen media tarkoittaa eri
ihmisille eri asioita. Joku pitéa
yhteytta entisiin luokkakaverei-
hin ja serkkuihin. Toinen tayttaa
tylsat hetket selailemalla
kissakuvia. Kolmas tekee
parhaat kirpparihankintansa
somessa. Ja jonkun mielesta
koko some on yhtéd hopdnlopoa.

Mutta voisiko somea kayttaa
myds mielenterveysasioiden
esiin nostamiseen, yhteiskunnal-
liseen keskusteluun tai omista
kokemuksista kertomiseen?
Miten kertoa yhdistyksen
toiminnasta ja tapahtumista?
Toimiiko vertaistuki virtuaalises-
ti?

Mietitddn somen kayton tapoja
ja rajoja, tutustutaan esimerkkei-
hin ja tehd&an kiva harjoituspos-
taus: Kerrotaan Veturipaivista
muillekin!

Keskitymme Facebookiin ja
Instagramiin. Jos et toimi
lainkaan somessa, eika sinulla
ole omaa some-tilig, voit silti
osallistua keskusteluun ja
suunnitteluun.

Riitta Hdméldinen ja Tarja

Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Keskiviikko 20.9. Torstai 21.9.
11.00 Lounas 8.30 Tyoskentelya ryhmissa
Hiomso i ; 10-10.30 Tauko
12.00 Paivaan virittdytyminen
IV VI.I pin 10.30 Tyoskentelya ryhmissa
13.30 Paivakahvi 12-13 Lounas
14.00-15.30 Tydskentelya ryhmissa 13-14.30 Mitd mukaan Veturipéivilta?
o ; 14.30-15.00 Kahvit
15.30-17. M
5.30 00 .?Jciltt'umlnen 15.00 Lamsis
17.00 Paivallinen
18.00 Omaa aikaa
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Oletko toiminut vertaisohjaajana verkossa?
Kaipaisitko vinkkeja siihen, kuinka ohjata
keskustelua eteenpain?

urssilla opit konkreettisia menetelmid, joiden avulla voit
ohjata etdymparistossa tapahtuvaa yksilokeskustelua tai
ryhmamuotoista tapaamista. Jokaisella kerralla
opetellaan jokin uusi verkkokohtaamisen valine. Kurssin
paatteeksi sinulla on kaytdssasi tydkalupakki, jota voit
hyodyntaa omissa tehtavissasi verkkovertaisohjaajana.
Lisdksi pohditaan, miten |0ytaa oma tapa toimia verkkoym-
péristoissa ja miten huolehtia omasta jaksamisesta.
Koulutus siséltda kolme kokoontumista ja on térkeas, etta
padset mukaan kaikille kerroille.

Kenelle?

Oletko osallistunut aikaisemmin Mielenterveyden
keskusliiton verkkovertaisohjaaja- koulutukseen tai
toiminut verkossa vertaisena? Jos kaipaat uusia tuulia ja
tyokaluja tehtaviisi, tama jatkokoulutus on sinulle.

Verkko

Ajankohta:
10.10./17.10./ 24.10.

Kellonajat: 12-14
Kurssijaksot

10.10. Verkkotydskentely —
mita kaikkea se on?

17.10. Jumeja, liikaa vauhtia ja
muut verkon pulmatilanteet

24.10. Verkkovertaisen oma
aani

Paikka: Teams

Ohjaajat: Tarja Tikkanen ja
Paivi Tonteri, Mielenterveyden
keskusliitto

Hae mukaan: Viimeistdan
1.10.

Mahduinko? Kerromme sinulle
2.10.

Mukaan mahtuu: 15

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Paivi Tarja
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Ihan hyvinhan meilla menee... Ei nyt
ainakaan mitaan kriisia paalla. Olisiko silti
hyva paivittad, missd mennaan? Toisen
sairastuminen saattaa kuitenkin koetella
jaksamista. Voimme lisata taitojamme
kohdata ja kasitella erilaisia arkielaman
asioita, vaikeitakin, ja vahvistaa
parisuhdettamme vield vahan lisaa.

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

K urssilla puhumme yhdessa arjessa jaksamisesta ja

Toisten kokemusten kuuleminen oli tarkeda.
Huomasin etten ole ainoa maailmassa, jolla
on vaikeaa. Opin aukaisemaan suuni ja
puhumaan my®os puolisoni kanssa. Jatkossa
ehka pieniéd lomia kahdestaan.

Sanna Mer ja

Kenelle?

Pareille, joista

ainakin toinen kokee
mielenterveysongelmia
ja on pois tydeldmasta.

Sotkamo/Vuokatti

Kurssipaivat:
22.9.-24.9.ja13.10.-14.10.

Kellonajat: 22.9. /13.10.
aloitetaan klo 15 ja 24.9./
14.10 lopetetaan klo 12

Paikka: Break Sokos Hotel
Vuokatti, Kidekuja 2, Vuokatti

Muoto: Kurssilla yovytédan ja
se sisaltaa taysihoidon

Ohjaajat: Merja Smahl, Sanna
Hyry ja vertaisohjaajat
Mielenterveyden keskusliitto

Mukaan mahtuu: 8 paria

Hae mukaan: Viimeistdan
21.8.

Mahduinko? Iimoitamme
sinulle 22.8.

Mitd maksaa?

Kurssi on osallistujille
maksuton. Korvaamme
osallistujille kurssipdivien
matkakulut halvimman
kulkuneuvon mukaan.
Omavastuu matkakuluista on
10 €/henkild/suunta.
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Viikonloppu laheisille

Hyvinvointia liikkumisesta

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

un perheenjasen tai muu itselle tarked ihminen

sairastuu, se vaikuttaa vadistamatta myos laheisten

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

Liikkuminen vaikuttaa jaksamiseen, ehkaisee uupumis-
ta ja auttaa kestdamaan vastoinkdymisia ihan tutkitusti.
Liikunnan hyvaa tekevat vaikutukset vaan helposti
unohtuvat hankalassa elamantilanteessa.

Laheisten viikonloppu on tauko arjesta. Elamyksig, iloa,
luonnon elvyttévasta voimasta nauttimista, toisten kanssa
asioiden jakamista kepein keinoin. Lisaksi tutustumme
yhdessa liikkumisen hyvaa tekevaan voimaan.

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

Kenelle?

Pohjois-Suomen ja Lapin alueella asuville ihmisille,
joiden laheinen kokee mielenterveyden ongelmia.

Sanna Tar ja Piia

Rovaniemi
Kurssipaivat: 6.10.-8.10.

Kellonajat: pe 6.10. aloitamme
klo 17 ja su 8.10. lopetamme
klo 14

Paikka: Santasport,
Hiihtomajantie 2, Rovaniemi

Ohjaajat: Sanna Hyry ja Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto, Piia Saraspéaa,
Hyvén mielen talo ry seké
vertaisohjaaja

Muoto: Kurssilla yovytaan.

Mitd maksaa? Ei mitdan.
Osallistuminen sisaltaa
taysihoidon. Matka-
kustannuksista osallistujat
vastaavat itse.

Mukaan mahtuu: 20
Hae mukaan: Viimeistdan 6.9.

Mahduinko? Kerromme sinulle
8.9.

Yhteistyossa: Mielenterveys-
yhdistys Hyvéan mielen talo ry

Hae mukaan: www.mtkl.fi/
tapahtumakalenteri

Peruutusehdot Voit perua
osallistumisesi ilman kuluja
vield 15.9. Jos perut
osallistumisesi tdman jalkeen
tai et peruuta sité lainkaan,
veloittaa Mielenterveyden
keskusliitto peruutuksesta
aiheutuvia kuluja 30 €. Mikali
peruutus johtuu terveydellisista
syistd, kuluja ei aiheudu.


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

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

usi tilanne haastaa pohtimaan vanhemmuutta.

Mista voin |0ytaa voimavaroja selviytyad hetkesta

toiseen? Miten saada luottamusta tulevaan? Mika
auttaa jaksamaan?

Pohditaan asioita yhdessa ja keskustellaan tunteita
herattavasta aiheesta. Kuullaan myos kokemusasiantun-
tijavanhemman ajatuksia asiasta. Webinaari sisaltaa
ajankohtaisen puheenvuoron Lasumutseilta eli Pialta ja
Annalta.

Kenelle?

Vanhemmille, joilla on omakohtainen
kokemus lastensuojelusta ja lapsi on sijoitettu
avohuollollisesti, kiireellisesti tai huostaanotettu.

Nakoaloja vanhemmuuteen

ebinaarin jatkeeksi jarjestamme ryhman, joka
kokoontuu keskiviikkoisin.

Ryhma toimii vertaistuellisesti ja sen tavoittee-
na on vahvistaa vanhempien voimavaroja, luoda uskoa
muutokseen ja yllapitaa toivoa tulevaan. Keskustellaan
vahvuuksista, arvoista ja kuormittavista asioista.

Ryhma tarjoaa turvallisen ympariston keskustella.
Ryhmaé on suljetty, ja ennen tapaamisten alkua
osallistujat haastatellaan puhelimitse.

Sanna Tuija

Verkko

Haasteista huolimatta —
vahvuutta vanhemmuuteen
Ajankohta: 11.10.
Kellonajat: 16-18
Paikka: Zoom

Ohjaajat: Tuija Nissinen ja
Sanna Inkildinen/ Omat
avaimet 4 You toiminta sekéa
kokemustoimija

limoittaudu mukaan:
9.10. klo 10 mennessé

Mukaan mahtuu: 60

Mita maksaa? Ei mitdan!

Jos et paase
webinaariin, tule
mukaan
ryhmaan.

Verkko

Nakoaloja vanhemmuuteen

Ajankohta:
ke 18.10.
ke 25.10.
ke 1.11.

ke 8.11.
ke 15.11.

Kellonajat: 16-18

Paikka: Zoom

Ohjaajat: Tuija Nissinen ja
Sanna Inkildinen/ Omat

avaimet 4 You toiminta sekéa
kokemustoimija

limoittaudu mukaan:
12.10. klo 10 mennessa.

Mukaan mahtuu: 10

Mita maksaa? Ei mitdan!
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Toivon jaljilla

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

hukassa?

oulutuksessa sinulla on mahdollisuus pyséhtyé toivon
aarelle. Toivon merkitys tyossa on tarkeaa paitsi
sinulle itsellesi, myos asiakkaiden toivon yllapitamisen
vuoksi. Yksi tarkea toivoa lisdaava tekija ovat tyontekijoiden
ja asiakkaiden merkitykselliset kohtaamiset, molemmille.
Mika kaikki muu lisaa toivoa? Enta mika nakertaa sita?
Kokeilemme erilaisia toiminnallisia menetelmia ja
ryhmaétoita ja keskustellemme yhdessa ratkaisuista, joilla
voimme vahvistaa omaa toivoa ja kohtaamisia.
Pohdimme my6s ammattilaisten vélista vertaisuutta.
Voisivatko ammattilaisetkin jakaa kokemuksiaan ja saada
toisiltaan vertaistukea? Kuinka kayttaa toivoa ja vertaisuutta

tyovélineena?

Joensuu
Ajankohta: 26.9.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Itd-Suomen
Liikuntaopisto, Luentosali 2,
Lansikatu 15, Joensuu

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto

Ilimoittaudu viimeistdan: 18.9.

Mukaan mahtuu: 20

Tampere
Ajankohta: 2.11.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Tampereen Seudun
Yrittdjanaisten kokous- ja
juhlahuoneisto, Pellava-
tehtaankatu 12 C, Tampere

Kouluttajat: Annina Kipponen
ja Jyrki Rinta-Jouppi,
Mielenterveyden keskusliitto
limoittaudu viimeistaan: 26.10.

Mukaan mahtuu: 20

Annina Merja M.
Tar ja Jyrki
Verkko

Ajankohta: 28.11.-29.11.
Kellonajat: 12-15
Paikka: Zoom

Kouluttajat: Annina Kipponen,
Merja Matilainen ja Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto

limoittaudu viimeistaan 27.11.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 30

Huom! Tarkistathan Joensuun ja Tampereen koulutuksiin liittyvat peruutusehdot, kun ilmoittaudut

mukaan, s. 4



Mielenterveysongelmat asiakkaiden elamdssa




Mielenterveysongelmat asiakkaiden elémdssa

Kaipaatko uusia ndakokulmia tyohdsi? Miten Kenelle?
tukea toivon heraamista tai voimien Mielenterveyskysymyk-
[oytamista? Enta mita kaikkea on arkisissa sia tybssléénlrohtafvi”e
e e L. . . . . . ammattilaisille ja alan
kaytannon tilanteissa toipumisorientaatio, opiskelijoille, jotka kai-
toipumisen nakokulma? Milta se tuntuu itse paavat uusia tydvalineitd
. . ja nakokulmia.
mielenterveysongelmia kokevasta !
ihmisesta?
Verkko
erehdymme toipumiseen vaikuttaviin tekijoihin ja Paikka: Zoom
kohtaamisiin. Kuinka kohdata toinen arvostavasti Kouluttajat: Annina Kipponen,
illoinkin, kun se ei aina tunnu helpolta ja kuinka Merja Matilainen, Jyrki
silloinkin, ku Ial unnu nelp Jakul Rinta-Jouppi, Mielenterveyden
tukea tuiki tarkeda tunnetta kuulluksi tulemisesta? Enta keskusliitto seka
miten vahvistaa itsemyotatuntoa, kun negatiivinen kokemusasiantuntijat.
sisdinen puhe ja haitalliset uskomukset uhkaavat Mukaan mahtuu: 295
nakertaa sita? Miten mukaan? Kukin kerta on
Pohdimme myds, miten auttaa asiakasta [6ytdmaan oma kokonaisuutensa.

limoittauduhan viimeistaan
koulutusta edeltdavana paivana
klo 10 mennessa. Lahetamme
sinulle sé@hkopostitse
osallistumislinkin
koulutuspdivdan aamuna.

kadoksissa olevia voimiaan sekd motivaatiota.

Kokemusasiantuntija sai teorian
eldmé&éan! Kokemukset kertoivat
todellisesta elamdésté ja antoivat toivoa.
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Valitse yksi, Mita )
kaksi tai maksaa?
kaikki! Ei mitaan!

Toipumisorientaatio ja toivo
Ke 13.9. klo 13-15

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

Motivaatio ja tavoitteet
Ke 20.9. klo 13-15

Motivaatio-osassa kerrotaan,
miten padsta motivaation jaljille
ja miten hyddyntaa sisdisen
motivaation tekijoitd elaméassa.
Motivaatio on suuri suojaava
tekija. Motivaatio usein ratkaisee
tyollistymisen tai kuntoutumisen
onnistumisen. Millaisia ovat
tunteet motivaation takana?

Mielenterveysongelmat asickkaiden eldmdssa

Arvostava kohtaaminen
Ke 27.9. klo 13-15

Arvostava toisen ihmisen
kohtaaminen on taito, jota voi
vaalia ja yllapitaa.

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

Itsemydtatunto ja sisdinen
puhe

Ke 4.10. klo 13-15

Monien meistéd on helpompi
suhtautua myo6tatuntoisesti
toisiin kuin itseemme.
ltsemydtétunto on kuitenkin
taito, jota voi kehittaa. Miten olla
itsensé paras ystava? Miten
puhutella itsedan lempeasti ja
kannustavasti? ltsemyotédtunnol-
la on monia mydnteisia
vaikutuksia hyvinvointiin.

Annina

Arjen kokeminen
Ke 11.10. klo 13-15

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

Tutustumme arjen kokemiseen
ja vahvuuksien hyddyntamisen
voimavarojen séatelyn
nakdkulmasta.

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

- vertaisohjaaja?

etta toisilla ihmisilla on samankaltaisia vaikeuksia

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

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

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

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

P orukkaan kuuluminen, ajatusten vaihto, kokemus siita,

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Tarja Sanna Merja M.

Kenelle?

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

Jyvaskyla
Ajankohta: 12.9.
Kellonajat: 9-16

Paikka: Kansalaistoiminnan
keskus Matara, Matarasali,
Matarankatu 6 A 1, Jyvaskyla

Kouluttajat: Sanna Hyry ja
Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistdan: 4.9.
Koulutukseen mahtuu: 20

Huom! Tarkistathan
koulutuksiin liittyvat
peruutusehdot, kun
ilmoittaudut mukaan, s. 4

Helsinki
Ajankohta: 19.70.
Kellonajat: 9-16

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

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Tarja Tikkanen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan: 12.10.
Mukaan mahtuu: 20

Huom! Tarkistathan
koulutuksiin liittyvat
peruutusehdot, kun
ilmoittaudut mukaan, s. 4
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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 merkityksel-

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

Pohdimme yhdessa toipumista ja sen tukea. Mita
lopulta ovat mielenterveystyossa kaytetyt termit "toipumis-
orientaatio” tai "Recovery” arkisissa tilanteissa. Mita
tarkoittaa toipumislahtdinen ajattelutapa ja miten voin
soveltaa sita tyossani?

Millaisia esteita toipumisen ja merkityksellisyyden tiella
voi olla ja miten paadsta eteenpain niistd? Saat konkreettisia
valineitd, joita voit hyodyntaa asiakastydssasi.

M ika on merkityksellisyyden rooli toipumisen polulla?

Kenelle?

Mielenterveyskysymyk-
sia tyossaan kohtaaville
ammattilaisille ja alan
opiskelijoille, jotka
haluavat syventaa ym-
marrystaan toipumislah-
toisesta ajattelusta.

Verkko
Ajankohta: 27.11.
Paikka: Zoom
Kellonajat: 12-15

Kouluttajat: Merja Matilainen
ja Paivi Rissanen,
Mielenterveyden keskusliitto

limoittaudu viimeistaan:
24.11. klo 10 mennesséa

Koulutukseen mahtuu: 295

Mita maksaa? Ei mitdan!

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Merja M. Paivi
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Ei tullut taaskaan ajoissa. Jatti tapaamisen
kokonaan valiin. Ei tayttanyt lomaketta.
Ei motivoitunut hoitoon? Tuntuuko

"epamotivoitunut” asiakas tutulta? Motivaatiota

vaan joko on tai ei. Vaan onko asia ihan niin
yksinkertainen? Monet asiat voivat hiljalleen
nakertaa intoamme ja haluamme tehda asioita.
Mutta mika avuksi, jos ei vaan yhtaan kiinnosta
eikd innosta? Kuinka tukea kadonneen
motivaation I6ytymista?

epdonnistumisesta, sisdiset ja ulkoiset vaatimukset,

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

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

M otivaatiota, intoa ja kiinnostusta voivat syoda pelko

Kenelle?

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

Verkko
Ajankohta: 15.9.
Kellonajat: 12-15
Paikka: Zoom

limoittaudu viimeistaan:
14.9. klo 10 mennessa

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

Mukaan mahtuu: 295

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Paivi Jyrki
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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 késittelyssa. Kokeilemme erilaisia helposti

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

T utustumme soveltavaan taiteeseen vaikeiden

Kenelle?

Mielenterveyskysymyksia
tydssaan kohtaaville
ammattilaisille, jotka toi-
vovat uusia tyokaluja ja
joita soveltavan taiteen
mahdollisuudet innos-
tavat.

Tampere
Ajankohta: 21.9.
Kellonaika: 9-16

Paikka: Tammelan lahitori,
Sali, Itsendisyydenkatu 21 B,
Tampere

Kouluttajat: Annina Kipponen

ja Nina Tuittu, Mielenterveyden

keskusliitto

Mukaan mahtuu: 20

limoittaudu viimeistaan: 14.9.

Huom! Tarkistathan koulutuk-
seen liittyvat peruutusehdot,

Annina Nina kun ilmoittaudut mukaan, s. 4

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
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Luova kirjoittaminen
toivon valineend

Haluisitko tarjota asiakkaillesi uusia Kenelle?
ilmaisukeinoja keskustelun sijaan, jos Mielenterveyskysymyk-
puhuminen tuntuu vaikealta? Kirjoittaminen sl iysekln jonianllts
. . o ) ammattilaisille ja alan
voi olla hyva tapa jasentaa asioita tai kertoa opiskelijoille, jotka kai-
hankalista tunteista ja kokemuksista. SEEVEDLSIR (el |
tyokaluja.

iten ja mihin kaikkeen voisimme kéayttaa luovaa Verkko

kirjoittamista? Enta kuinka rakentuu luottamus, jonka Paikka: Zoom

myota toinen on valmis jakamaan meille ajatuksiaan,

Ajankohta: 19.10.
Kellonajat: 13-15

tuntemuksiaan ja arkeaan?

Kouluttajat: Annina Kipponen
ja Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu viimeistaan:

- : 18.10. klo 10 mennessé
Annina Nina

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
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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 tyo6ta ja juurruttaa asiakkaan arkeen?

tavoitteita ja mahdollisuuksia.
Arkisen valokuvauksen eij tarvitse olla monimutkaista,
vaan valineeksi riittda mainiosti kdnnykkdkamera.

Kéymme |api osallistavan valokuvauksen keinoja,

Annina Nina

Kenelle?

Mielenterveyskysymyk-
sid tydssédan kohtaaville
ammattilaisille ja alan
opiskelijoille, jotka kai-
paavat uusia ideoita ja
tyokaluja.

Verkko
Paikka: Zoom
Ajankohta: 16.11.
Kellonajat: 13-15

Kouluttajat: Annina Kipponen
ja Nina Tuittu, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu viimeistaan:
15.11. klo 10 mennessa

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

suorittajaa. Opimme itsestdmme kokemuksellisesti ja

teemme useita erilaisia toiminnallisia ja luovia
harjoitteita pehmentaaksemme sisaista kirittajaa ja
piiskuria. Opettelemme ilmaisemaan omia rajojamme seka
ndyttdmaan niitd muille. Samalla harjoitamme lempeytta ja
itsemyotadtuntoa sitéd vaikeaa kohtaan, jota itsessamme
kohtaamme.

Tasséd koulutuksessa me ammattilaiset hellitdmme,
pehmenemme ja tutkimme itsedmme luovin menetelmin -
iloa, lasndoloa ja leikkisyytta unohtamatta! Harjoitteista
saamme kokemuspohjaisia tyokaluja asiakkaiden
ohjaamisen tueksi.

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

Koulutuksessa tutkimme sisaista kriitikkoa ja

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Paivi

Kenelle?

Ammattilaisille,

jotka kaipaavat
hellittdmista ja tyokaluja
itsekriittisyyteen, ja

ovat kiinnostuneita
kokeilemaan luovia
menetelmia.

Helsinki
Ajankohta: 12.12.
Kellonajat: 9.30-16

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

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

limoittaudu viimeistaan: 5.12.
Mukaan mahtuu: 24

Huom! Tarkistathan
koulutuksiin liittyvat
peruutusehdot, kun
ilmoittaudut mukaan, s. 4

Annina Merja M.
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HEVARI - henkilokeskeinen

volmavaravalmennus

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

kasitella arvoja, ystavyytta, unelmia ja kokkousko-

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

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

Huomioitahan ystavallisesti, ettd toivomme ilmoittautu-
neiden varaavan aidosti aikaa osallistumiseen, jolloin
saamme kaikki enemman irti perehdytyksesta.

P erehdymme siihen, milla tavalla ryhmassa voidaan

1000

ammattilaista on
saanut Hevari-
koulutuksen!

Kenelle?

Ammattilaisille, jotka
ohjaavat ryhmia
tydssaan

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

Kouluttajat: Tuija Nissinen ja
Sanna Inkildinen, Omat
avaimet 4 You-toiminta seka
kokemustoimija

limoittaudu viimeist&dan: 26.9.
klo 10 mennessa

Mukaan mahtuu: 100

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Sanna Tuija
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Kaipaatko tychosi jotain lisaa? Voisiko se Kenelle?
olla kokemusasiantuntija? Erilaista Sotealan
asiakasymmadrrysta ja vertaisuutta sElEEle
- . . . . kokemusasiantuntijoille
kohtaamisiin? Enta kuinka tutkittu tieto ja seka vertaisohjaajille
kokemuksen tuottama tieto tdydentavat
toisiaan? Miten tyoskennella rintarinnan Verkko
kokemusasiantuntijoiden kanssa? Osaanko, Ajankohta: 30.10.
onnistunko, onko minulla aikaa? Kellonajat: 12-14
Paikka: Zoom

oni meista tydskenteleekin jo kokemusasiantuntijoi- Mukaan mahtuu: 40
M den kanssa, osa ehka ei vield ole ottanut mahdolli- limoittaudu viimeistiin: 26.10.

suutta kayttéon. Miten rakentaa tasa-arvoinen klo 10 mennessa
tyoparimalli? Voisiko yhteisty6lla olla viela enemman Kouluttajat: Omat avaimet 4

You -toiminnan tydntekijat ja

mahdollisuuksia? Missa kaikessa kokemusasiantunti- ) -
kokemusasiantuntijat

juutta voi hyddyntaa?

Pohdimme kokemusasiantuntijuuden eri mahdolli-
suuksia: toiminnan kehittdmisessa, ryhmavalmennuksien
tyoparity6td, oman osaamisen laajentumista, kompastus- "
kivia ja vaikutusta asiakastyohon. Lisaksi kerromme m:f(::a.,
kehittamistdmme menetelmists, joita itse kdytamme Ei mitén!
yhdessa kokemusasiantuntijoiden kanssa. Saat
koulutuksen jalkeen itsellesi menetelmapaketin.

Ota toimivat tyémenetelmaét
osaksi asiakastyoétési!
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Juuri sinulle ja
aivan kaikille



Juuri sinulle

Kutkuttavatko mieltasi ajankohtaiset aiheet ja nakokulmat?
Innostaako tieto erilaisista ilmidista? Luentosarjalla
sukelletaan mielen moninaisuuteen seka hyvinvointiin.
Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan.

Kun on yksindinen, on nakymaton?
Yksindisyyden vastavoimana yhteisolli-
syys

Ti 26.9. klo 18-19.30

Yksindisyys on yleista. Et siis ole ainoa, jos koet
yksindisyytta. Yksindisyytta kokevat saattavat
ajatella, ettd se on pysyva olotila, mutta onneksi
nain ei ole.

Miten yksindisyys eroaa yksin olosta? Mista
yksindisyys voi johtua? Millaisia vaikutuksia nuor-
ten kokemalla yksindisyydella voi olla mielenter-
veyteen? Entd miten vahentaa yksindisyyden
kokemusta? Meista jokainen voi vaikuttaa
yksindisyyteen ennaltaehkaisevasti!

Elina Plihtari, Nuorisotyén koordinaattori,

Yksindisyydestéd yhteiséllisyyteen -hanke, MLL
Tampereen osasto ry

ltsemyatatunto jaksamisen ja hyvinvoinnin
kulmakivena

Ti31.10. klo 18-19.30

ltsemy®étatunnolla tarkoitetaan kykya kohdella
itsedan kuin kohtelisi hyvaa ystavaa, erityisesti
vaikeina hetkind. Taman taidon harjaannuttami-
nen on tutkimusten mukaan oiva tapa vdahentaa
stressié, lisata elamantyytyvaisyyden kokemusta
ja vahvistaa henkistéa sinnikkyyttd muutostilan-
teissa.

Kaydaan tarkemmin I&pi mité itsemyotétunto on,
useampia keinoja taidon kehittdmiseen sekéa
ideoita itsemydtatunnon taidon soveltamisesta
esimerkiksi itsekritiikin tai huoliajatusten
iskiessa.

Ronnie Grandell, tybterveyspsykologi, johta-
juuscoach, tietokirjailija



Elina Ronnie

Hyvéan mielen iltamat
Ti21.11. klo 17.30-20.00

Katso seuraava sivu!

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Juuri sinulle

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista,
itsetuntemuksesta

ja ajankohtaisista
teemoista
kiinnostuneille.

Verkossa
Paikka: Zoom

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

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi tapahtumapaéivan
aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Mirja

Ystavyys osana hyvinvoivaa ja merkityk-
sellista elamaa

Ti12.12. klo 18-19.30

L&heisilla ihmissuhteilla on valtava vaikutus
mielenterveydelle ja hyvinvoinnille. Ystévyys on
yksi tarked ja omalakinen suhdetyyppi
elamédssdmme, mutta siihen ei usein kiinniteta
huomiota. Olisiko ystavyys muuttumassa
ihmisten eldmissa tarkeammaksi? Mita se voi
tarkoittaa mielenterveyden kannalta?

Mirja Hdméléinen, tietokirjailija
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Juuri sinulle

Voimia pitkasta ilosta
Misté |6ytaa elaméaan voimaa, iloa ja leikkimieli-
syytta? Pureudutaan ilon syvimpaan olemukseen

ja etsitdan yhteisesti illan ilon ja voimavarojen
léhteita.

l l t 0 m O t Haastateltavana iloinen ja voimakas erikoisilotutkija

Merja-llona lloldhde-Voimavaramaa. Haastattelija
erikoistoimittaja Tarja-Unelma Tietoldhde-Valopda.

Ti 21.11. klo 17.30-20.00

Marraskuinen Hyvinvoinnin iltakoulu
kaantyy taysmittaisiksi iltamiksi, osana
mielenterveysviikkoa.

Alkuillan liikuntatuokio
Pudista paivan stressi paaltasi

Tarja Tikkanen, Mielenterveyden keskusliitto

18.10 Luovaa kirjoittamista, sanoilla leikittelya
Haluaisitko kirjoitella omaksi iloksi poytalaatik-
koon tai palautella vanhoja kirjoitustaitoja
aktiivikdyttoon? Oletko aina miettinyt, miten tyhjan
paperin kammon voi ylittda tai miten luovat
harjoitukset voivat tukea mielen hyvinvointia?
Luovia ja leikkisia kirjoitusharjoituksia mielen
aktivoimiseksi ja hyvinvoinnin vahvistamiseksi.
Mukaan tarvitset vain kynén ja paperia seka
uteliaan ja avoimen mielen kokeilla ja leikitella
sanoilla ja mielikuvilla. Aiempia kirjoittamistaitoja
et tarvitse. Lampimasti tervetuloa mukaan sanojen
ihmeelliseen maailmaan!

Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Iltamissa kuullaan lyhyita luentoja
ilosta ja lasndolosta, mutta eipa
iltamissa pelkastaan kuunnella, vaan
paastaan myos itse tekemaan.
Kokeillaan sanoilla leikittelya ja
pudistellaan stressin painoa hartioilta
pienilla, mukavilla harjoituksilla. Lisaksi
nautitaan musiikista ja iltasadusta.

Ja jos iskelma tai rock saa tanssijalan
vipattamaan, kotikatsomoissa saa
vaikka tanssia!l

Iskelman iloa
Musiikillinen minimatka 50-luvulta nykyhetkeen

Ammattiopisto Liven musiikin opiskelijat
Tauko

Lasndolosta ajatuksia: Kuinka olla juuri nyt ja
tassa?

Tarkkavaisuuden suuntaaminen juuri kasilla
olevaan hetkeen auttaa tunnistamaan tunteita ja
ajatuksia, hallitsemaan stressia ja havainnoimaan
kokemuksiamme tuomitsematta. Miksi lasndolo
on usein niin vaikeaa ja miten sité voisi oppia?

Terhi Kimmelma-Paajanen ja Pé&ivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto

Lasndoloharjoitus: Pysdhdytaan tahan hetkeen

19.30 Rockin riemua
Rockin riemua ja rdimetta seka pehmeita balladeja
aina Britteinsaarilta Suomen niemelle

Jiri Nikkinen ja Jussi Liski

Jiri

19.50 lltasatu aikuisille
Muisteletko yha lapsuuden iltasatuhetkid — kunpa
vielakin joku lukisi! Tai ehka sinulle ei koskaan
luettu iltasatuja, vaikka olisit toivonut? Iltamien
paatteeksi virittdydytaan rauhallisiin iltatunnelmiin.

Paéivi Tonteri, Mielenterveyden keskusliitto

Loppu:
Kiitos iltamien yleisdlle!



Juuri sinulle

Mika muuttui, kun mielenterveys- ja paihdepalveluja koskeva
lainsdadanto uudistui? Saako palveluita nyt helpommin?
Enta mita Kelan palveluista voin hakea, kun tyossakaynti on
jaanyt mielenterveyden vuoksi? Ja miten parjata talouden
kanssa? Ja mita sosiaalietuuksia voisi hakea, jos rahat eivat
rita? Saako tasta kukaan mitaan tolkkua?



Juuri sinulle

ahahuolien, tukimuotojen, sosiaalietuuksien ja
palveluiden viidakossa voi tulla epatoivoinen,
neuvoton ja eksynyt olo. Huolien hetkessa pilkotaan
sosiaalityontekijan ja muiden asiantuntijoiden kanssa
huolia pienemmiksi, etsitéddn keinoja ja ratkaisuja seka
vinkkeja etuuksista ja velkojen kanssa taisteleville.
Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan verkos-

sa vaihtuvien aiheiden parissa.

Verkko

Paikka: Zoom, paitsi 6.11.
Teams

Mukaan mahtuu: 295
Miten mukaan?

limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltévana
perjantaina klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi tapahtumapaivan
aamuna.

Huolia pilkkomassa: Riikka
Mettéla ja Paula Paloheimo,
Mielenterveyden keskusliitto,
Teija Eskola, Mielenterveys-
omaiset Pirkanmaa — FinFami
ry ja Ville Raty, Kela

Mita
maksaa?
Ei mitaan!
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Mielenterveys- ja paihde-
palvelut: mita, mista ja
kenelle?

Ma 4.9. klo 13-14.30

Mité ovat mielenterveys- ja
paihdepalvelut? Mista niitd saa?
Enta mika@ muuttui lainsdadannon
uudistuessa? Miten uudistus
vaikuttaa minuun? Tai laheiseeni?

Riikka Mettéla, Mielenterveyden
keskusliitto ja Teija Eskola,
Mielenterveysomaiset Pirkanmaa
- FinFami ry

Mika avuksi, kun rahahuolet
painavat mielta?

Ma 2.10. klo 13-14.30

Millaisiin sosiaalietuuksiin voi olla

oikeutettu, kun sairastuu? Mista
palveluista saa apua ja tukea
talousongelmiin? Ent4, jos
talousasiat ovat sekaisin ja jos
maksut ovat menneet ulosottoon
tai on kertynyt velkaa? Paaseekd
veloista koskaan eroon? Tai onko
maksuhairiomerkinta ikuinen?

Riikka Mettéla ja Paula Paloheimo,

Mielenterveyden keskusliitto

Kenelle?

Ihmisille, jotka

etsivat apua

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

Kun mieli ei voi hyvin - apua
Kelan kuntoutuksesta?

Ma 6.11. klo 13-14.30

Veikd mielenterveyden héirio
tyokyvyn? Miten Kela voi auttaa?
Kenelle sopivat mielenterveys-
kurssit? Kuka taas voisi hyotya
vaativan ladkinnéllisen
kuntoutuksen psykoterapiasta?

Ville R&ty, suunnittelija ja Laura
Jokiranta, suunnittelija, Kela

Paula Riikka
Teija Ville
Laura
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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. ltselleen voi ndet opettaa

uusia taitoja: omaa mielta voi rauhoittaa, opettaa
myonteisemmaksi tai voi oppia kiinnittdm&aan huomiota

onnistumisiin.

Paula Jyrki

lloa onnistumisista
Ke 18.10. klo 14-15

Muistatko iloita onnistumisista?
Arjen pienista Jes, hyvin meni!

-hetkista? Vai muistuttaako mieli

vain mokista ja soimaa

epdonnistumisista? Harjoitellaan

yhdessa onnistumisten
tunnistamista ja niista
nauttimista.

Hetki juuri nyt ja tassa
Ke 25.10. klo 14-15

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

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Merja M.

Itselleni kiltti?
Ke 1.11. klo 14-15

Muistatko olla itsellesi kiltti?
Pitaa hyvaa huolta, puhua
lampimasti ja hellia itsedsi? Vai
asuuko sisallasi julma tuomari,
joka muistuttaa virheista? Miten
oppia suhtautumaan itseen
lammolla ja lempeydelld ja mita
hyotya siitd on?

Tunteet vievat?
Ke 8.11. klo 14-15

Vievatko tunteet sinua haitallises-

ti? Jaadytko tai vihastutko
vuorovaikutustilanteissa?
Sanotko asioita, joita et tarkoita

vai jadvatko tunteesi ja ajatuksesi

kokonaan ilmaisematta?

Tunteiden synnyttdmia reaktioita

voi harjoitella séatelemaéan. Voit
oppia antamaan itselleen aikaa

rauhoittua ja sen jélkeen ilmaista

itsedsi rakentavammin. Tunteita
Vvoi oppia tunnistamaan ja
nimeamaan niita.

Juuri sinulle

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista
kiinnostuneille ja uusista
taidoista innostuville.

Verkossa
Paikka: Zoom

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

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

Saat osallistumislinkin

sdhkopostiisi tapahtumapaéivan

aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Voimia arkeen
Ke 15.11. klo 14-15

Millaiset asiat tuovat sinulle
voimia ja jaksamista arjen
keskelle? Mika jo toimii? Mita
toivoisit eldmaasi lisaa? Mita
haluaisit véhent&a tai
muuttaa? Miten saatelet
voimavarojasi ja huolehdit
niistd huononakin hetkena
elamassasi? Entéa tunnistatko
voimavarasyopposi?
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Juuri sinulle

&
Onko tata tutkittu?

Kurkistuksia tieteen maaililmaan

Mista mielenterveyskentalld nyt puhutaan?
Kiinnostaisiko tiivis katsaus tutkimustietoon?

ta ja keinoista tiedetdaan paljon myos tutkimuksen
vinkkelista. Kokosimme mielenkiintoista tutkimus-
tietoa perjantaiaamupaivan kaynnistajaksi.
Tule tapaamaan tutkijaa, kuulemaan ja kyseleméén!

M ielenterveydesta ja siihen liittyvista ilmidista, asenteis-

Mielenterveyskuntoutuja ja

tyomarkkinat Mita
maksaa?
Kuntoutujista useat haluavat Ei mitaan!

tyollistyd, mutta kuitenkin
tyottomyys on yleista. Mika
kaikki sitten vastustaa ja
ehkaisee tyollistymista? Enta
miten tilannetta voitaisiin
parantaa? Mita tyohon liittyvia
haasteita mielenterveyskuntou-
tuja mahdollisesti joutuu
kohtaamaan tulevaisuudessa?

Luento kokoaa vastauksia naihin
kysymyksiin pohjautuen
tutkimuksiin ja selvityksiin seka

asiantuntija- ettd kokemusasian-
tuntijahaastatteluihin.

Kaarina Reini, tutkija (FT, KTM),
Abo Akademi, Vaasa

Kaarina
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Kenelle?

Kaikille
tutkimuskuulumisista
kiinnostuneille.

Verkko
Ajankohta: 8.12.
Kellonajat: 10-11
Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

limoittaudu: 7.12. klo 10
mennessa
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Minun

kokemukseni

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

tasapaino elamaan?

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

Aivan sekaisin ja ei kun
vaan toihin?

Ke 6.9. klo 18-19

Itkuisuutta, muistivaikeuksia,
keskittymiskyvyttomyytta ja
itsetunto-ongelmia. Tydssé olo
alkoi pikkuhiljaa tuntua
raskaalta, kunnes uupumus ja
masennus veivat mukanaan.
Miksi juuri minulle kavi ndin?
Miten tésta voi ikina selvita?
Onko ty6hon paluu en&da
mahdollista? Mité jos sinne
yrittaa liian aikaisin, silloin kun
mieli on vield sekaisin - ja
putoaa taas?

Ty6hon paluu sairastumisen
jalkeen voi olla pitka ja mutkikas
matka. Joskus tulee suoda
itselleen toipumisrauha ilman
tydelaman painetta. Sairastumi-
nen voi avata myos tilaisuuden
opetella tervettd itsekkyyttd ja
sallivuutta, joiden avulla selvida
paremmin niin arjen kriiseista
kuin tydelaman haasteistakin.

Kokemusasiantuntija Nina

Mita jos han ei olekaan se
oikea?
Ke 4.10. klo 18-19

Mita jos en oikeasti tykkaakaan
kumppanistani? Voivatko
ahdistuneisuushairio ja
pakkoajatuspainotteine
pakko-oireinen hairié (OCD)
vaikuttaa parisuhteisiin? Miten?
Kokemuksia epdvarmuuden
sietdmattomyydesta, vaaristy-
neestéd parisuhdekasityksesta ja
siitd, kun paa tayttyy jatkuvasti
Mité jos-alkuisilla kysymyksilla.
Tuon tarinassani esiin toivoa
toipumiseen ja kaytannon
vinkkeja siihen, mitk& asiat
itsedni ovat auttaneet selvia-
maan OCD:n kanssa.

Kokemusasiantuntija Veera

Mita
maksaa?
Ei mitaan!

Juuri sinulle

Kenelle?

Kaikille tiedonjanoisille,
mutta varsinkin
mielenterveyden
ongelmia itse kokeville
ja heidan kanssaan
tydskenteleville.

Verkko

Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

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

Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi tapahtumapéivan
aamuna.

Suljettujen ovien takana:
tahdosta riippumaton hoito
- miten eteenpain?

Ke 1.11. klo 18-19

Kun mieli hajoaa, on apua saatava.
Joskus mieli voi pirstaloitua niin
totaalisesti, etta todellisuudentaju
hamartyy, eikd apua pystykaan
ottamaan vastaan. Tall6in apua on
annettava autettavan tahdosta
riippumatta. Milta pakkokeinoihin
turvautuminen ja itsemaaraamisoi-
keuden rajoittaminen sitten tuntuu?
Enta miten eteenpain? Millaista on
palata "normaaliin elamaan” vuosia
kestaneen hoidon jéalkeen?

Ent& kuinka rankat kokemukset
vaikuttavat minakuvan rakentumi-
seen? Voivatko vaikeudet kdédntya
vahvuudeksi? Voiko pahasta
seurata jotain hyvaa? Selviytymista-
rina siitd, miten mieleltdan
sarkyneesta tytosta tuli rohkea ja
eldmaénjanoinen nuori nainen.

lllan aikana ei kéasitelld yksittéisia
tapahtumia tai pakkotoimenpiteitéd
yksityiskohtaisesti.

Kokemusasiantuntija Nea
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Juuri sinulle
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Insta Live:

Thmisilta i1hmisille

Keskustelun pelisdannot kaydaan lapi alussa. Kunnioitaan erilaisuutta!

Kenelle?

Kaikille aiheista ja
lyhyista juttuhetkista
kiinnostuneille.

Instagram
Paikka: Instagram Live

Miten mukaan?

Ei ennakkoilmoittautumista.

Tulet vaan linjoille
@mielenterveydenkl

Onko seksuaalisuudesta
helppo puhua?

To 21.9. klo 18-18.30

Isko Kantoluoto ja Kaika
Toivanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Tunnetaitoja ja omia rajoja
To 19.10. klo 18-18.30

Annina Kipponen,
Mielenterveyden keskusliitto ja
kokemusasiantuntija Christine

Ajatuksia miesten
mielenterveydesta

To 23.11. klo 18-18.30

Jyrki Rinta-Jouppi,
Mielenterveyden keskusliitto ja
kokemusasiantuntija Jooa

Kaika Annina

Isko Jyrki



Tue mielenterveystyota

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

Lahjoittamalla autat meitéd varmistamaan,
ettd kaikilla mielenterveysongelmia kokeneilla
ihmisilla seka heidan laheisillaan on
mahdollisuus saada apua ja tukea. Etta
kaikilla on mahdollisuus tulla kohdatuksi.

Lahjoita puhelimella MobilePay 24482

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

Lahjoita tilisiirrolla oman verkkopankin
kautta FI30 1555 3000 1105 78

BIC: NDEAFIHH

Viite: Mielenterveys

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

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

Mielenterveyden
keskusliitto

Mielenterveysviikolla
puhutaan tunteista

Mielenterveysviikkoa vietetdan vuosittain
marraskuussa, viikolla 47. Tana vuonna
teemana on tunteet. Viikon tavoitteena on
lisata avointa puhetta mielenterveys-
ongelmien kanssa elamisestéa seka tarjota
vertaistukea ja lisatietoa Mielenterveyden
keskusliiton toiminnasta.

Tunteiden merkitys elaméassamme on
valtava. Tunteiden tunnistaminen voi muuttaa
niin eldman suunnan kuin kasityksen itsesta
ihmisend. Sairauden tai mielenterveyden
haasteiden eri vaiheissa koemme usein
vaikeita, vaikeasti selitettavia tunteita. Omia
tunteita voi tunnistaa paremmin, kun kuulee
toisen sanoittavan omiaan.

Lisatietoa ja materiaaleja mielenterveys-
viikosta on saatavilla syksyn aikana
osoitteessa www.mielenterveysviikko.fi

Mielenterveysviikon aikana jarjestetdan
erilaisia tapahtumia ja tempauksia ympari
maata. Viikon paatapahtuma on verkossa
jarjestettavat Mielenterveysmessut.
Teemaviikko kdynnistyy perinteisesti
edeltdvana sunnuntaina Kynttilatapahtumalla
itsemurhan tehneiden muistopaivana.

Ajankohta: 19.-26.11.2023

Mielenterveyden
keskusliitto


http://www.mielenterveysviikko.fi/

Kysy sosiaali- ja terveysalan ammattilaiselta

N Langan paassd ammattilainen, joka tuntee arjen kiemurat haastavis-
% 0203 91920 sakin tilanteissa. Puhelun hinta: 8,35 senttid/puhelu + 16,69 senttia/

Arkisin klo 10-15 minuutti.

Kysy sosiaali- Kysy mielenterveys-
etuuksista palveluihin liittyvissa
oikeus-jo lokiasioista
Q3 040 756 0578
~
Arkisin klo 12-14 040 843 2104

Riikka Mett&l4, sosiaalitydn asiantuntija Arkisin klo 12-14
Oskari Korhonen, lakimies

Valoa-
chat

Ammattilainen apunasi
ma-pe klo 12-15

Valoa- v
. alon-
vertaischat pilkahduksia

hetkeesi!

Vertaistukea verkossa
tijato klo 18-19

mtkl.fi



