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suuret unelmat,
plenet askeleet

Mista unelmoit? Linnasta Ranskassa? Matkasta? Etta uskaltaisit
kayda uimahallissa tai jaksaisit kirjastoon? Tai ihan vaan nousta
sangysta aamulla ja pukeutua? Vapaaehtoisty6sta tai uudesta
harrastuksesta? Opinnoista tai tydbhon paluusta tulevaisuudessa?

urssilla etsimme uusia ndkokulmia arkeen. Vaikka unelmoisimme isosti,
Kteemme pienid tavoitteita lahitulevaisuuteen. Pienilldkin asioilla on
merkitysta hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta. Opimme herdttelemdan
unelmia ja suunnittelemaan tulevaisuutta.

Etsimme keinoja, joilla saamme voimia arkeen. Pohdimme yhdessa arjen
selviytymistaitoja ja etsimme kadoksissa olleita voimavaroja.

Kurssilla puhutaan myds kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, tunnetaidois-
ta ja siitd, millaisia ajatuksia ja uskomuksia sinulla on itsestdsi. Huomaatko
hyvan itsessasi ja ymparillasi?

Opettelemme luomaan itsellemme hyddyllisid verkostoja: Mihin voisin
osallistua, jotta en jdisi kodin seinien sisdlle? Enta mistd saan apua, jos
tarvitsen?

Kurssilla jaamme ja kuulemme toistemme kokemuksia. Lisaksi likumme
yhdessa. Mukana on vertaisohjaaja, joka kertoo omista kokemuksistaan ja
toipumisestaan.

Kenelle?

Mielenterveyden ongelmia kokeville, haluavat liikkua luonnossa
ja jotka ovat olleet pitkdan pois tydelamasta, etsivat uusia
nakokulmia arkeensa, uskallusta unelmoida ja suunnitella
tulevaisuutta.

Mielenterveyden
keskusliitto
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Kurssilla
yovytaan

Siuntio
Luontoa ja liikuntaa

Kurssipaivat: 23.9 - 27.9.

Kurssin toinen osa samalle
ryhmalle 2.3 - 6.3.2020

Kurssi alkaa ma 23.9.
klo 15.30 ja paattyy
pe 27.9. n. klo 12

Paikka: Scandic Siuntio,
Lepopirtintie 80, Siuntio

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-
Paajanen ja Pirjo Metsaranta,
Mielenterveyden keskusliitto seka
vertaisohjaaja.

Muoto: Kurssilla yovytaan ja se
sisaltda tayshoidon.

Mukaan mahtuu: 16
Hae mukaan: 23.8. mennessa.

Mista tiedan, mahduinko
mukaan? Ilmoitamme sinulle
viimeistaan 29.8.

Hae mukaan:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri/
Mukaan voit hakea myds
puhelimitse: 0203 91920




