Mita minulle kuuluu?

Mita kuuluu? Haluaisitko tutustua lisda omaan itseesi?
Toivotko jotain uutta paiviisi? Entapa tutustumista
toisiin ihmisiin ja juttuseuraa? Kaipaatko toivon kipindoita
tulevaan? Uskallusta unelmoida jalleen?

tsitddn yhdessa vahvuuksiasi, toiveitasi, tarpeitasi ja tavoitteitasi.

Mietitdan, miten voisit pilkkoa tavoitteita pienemmiksi, itselle

sopiviksi askeliksi. Mista unelmoit? Sen tiedat vain sina itse. Omien
tunteiden, tarpeiden, unelmien ja vahvuuksien tunnistaminen auttaa
jdsentamaan elamaasi ja tukee toipumistasi.

Tarkeita ovat myos ihmissuhteet. Jokainen meisté kaipaa seuraa ja
mahdollisuutta vaihtaa ajatuksia ja kuulumisia toisten kanssa. Olla osa
porukkaa. Talla kurssilla tapaat ihmisig, jotka ymmartavat, mista puhut,
milta sairastuminen tuntuu ja millaisia vaiheita on toipumisessa.

Mielta ei voi erottaa kehosta, eikd kehoa mielesta. Kurssilla aktivoidaankin
molempia puolia: Liikutaan, pelaillaan, keskustellaan, oleillaan, etsitaan,
oivalletaan ja opitaan yhdessa. Osa kursseista on luontoliikunta- ja osa
kulttuuripainotteisia.

Mielenterveyden
keskusliitto

Kenelle?

Mielenterveyden ongelmia
kokeville, jotka ovat tydeldman
ulkopuolella, esim. kuntoutus-
tuella, elakkeella tai pitkaaikais-
ty6ttdmana mielenterveydellisista
syista ja jotka hakevat uusia
kokemuksia, vaihtelua ja

ajatusten vaihtoa samanlaisessa
elamantilanteessa olevien kanssa.

Kajaani

Kurssipaivat:
13.4.-15.4.ja 25.5.-27.5.

Kellonajat: 9 - 15

Paikka: Sokos hotel Valjus,
Kauppakatu 20, Kajaani

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

Muoto: Kurssilla kdydaan kotoa
kasiin

Mukaan mahtuu: 14

Hae mukaan: 23.3. mennessa

Mahduinko mukaan? Kerromme
sinulle
viimeistaan 26.3.

Huom! Korvaamme osallistuijille
kurssipaivien matkakulut halvimman
kulkuneuvon mukaan. Omavastuu
matkakuluista on 5€/suunta/paiva.
Tarjoamme kurssipdivina kahvit ja
lounaan.

Lue lisaa:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae: kurssin nimelld)




