Maksuton
kurssi
verkossa

Mita

minulle kuuluu?

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

alle kurssille voit osallistua katevasti kotoa kasin. Pohdimme yhdesss,
mistd ammentaa toivoa ja rauhaa ja miten yllapitaa toimintakykya

vaikeina aikoina.

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

Ma 4.10. klo 13- 15
Mita kuuluu?

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

Ma 11.10. klo 13-15

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

Ma 18.10. klo 13- 15
Myétéatuntoa itselle arjen
keskella

Miten olen armollinen
itselleni ja mista saan
myd&tatuntoa? Olenko
kriittinen itse&@ni kohtaan?
Etsitdan sisédista kriitikkoa ja
keinoja itsemyotatuntoon.

Ma 25.10. klo 13- 15

Levon ja rentoutumisen
keinoja

Miten lis&ta levollista oloa?
Voiko hukassa olevan unen
|0ytad? Jaetaan yhdessa
kaytannon vinkkeja rentoutu-
miseen.

Ma 1.11. klo.13-15

sohjaajan kanssa
Vietetdan yhteista aikaa ja
vertaisohjaaja kertoo omista
selviytymiskeinoistaan.

Ma 8.11.klo 13- 15
Kokkouskomukset ja
voimauskomukset

Onko sinulla ajatuksia, jotka
piinaavat ja hankaloittavat
arkea? Enta ajatuksia, jotka
auttavat eteenpadin? Etsitaan
yhdessa keinoja, joilla
vahvistaa voimaa tuovia
uskomuksia.

Mielenterveyden
keskusliitto

Ma 15.11. klo 13- 15
Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia?

Millainen olet parhaimmillasi,
kun kaikki onnistuu ja sujuu
hyvin? Millainen olet
luonteeltasi? Mita vahvuutta
tai taitoa haluaisit kehittaa?
Voivatko elaménkokemuksesi
olla vahvuuksiasi?

Ma 22.11. klo 13-15
Milla mielella eteenpain?

Mité sinulle kuuluu nyt?
Millaisia ajatuksia kurssi
heratti? Mitd suunnitelmia
sinulla on loppuvuodelle tai
vaikka seuraavallekin
vuodelle?

Kenelle?

Muutosta elaméaansa toivoville

ja pienta sysaysta kaipaaville
ihmisille, jotka ovat jattaneet
tyéeldman tai eivat ole vield
tydelamaan koskaan ehtineetkaan
mielenterveydellisten syiden
vuoksi.

VERKOSSA

Miten osallistun ja mita se
tarkoittaa?

Tapaamiset jarjestetddn Teams-
alustalla. Naet ohjaajat
videoyhteyden kautta ja paaset
aaniyhteyden kautta juttelemaan
muiden kanssa.

Tarvitset toimivan nettiyhteyden,
laitteen, jolla padset nettiin seka
sahkopostiosoitteen. Lahetamme
sinulle séhkopostitse linkin, jolla
paaset liittymaan kurssille.

Ohjaajat: Terhi Kimmelma-Paajanen,
Merja Smahl

ja vertaisohjaaja, Mielenterveyden
keskusliitto

Mukaan mahtuu: 10
Hae mukaan: 17.9. mennessé

Mahduinko mukaan? Kerromme
sinulle 20.9.

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




