Elefantti palasissa?

Keinoja tahmeisiin opintoihin ja velloviin

| el

Maksuton
verkko-
tapahtuma

fiiliksiin

Tuntuvatko opinnot, ehka yllattaenkin, tahmealta liisterilta? Onko kaynnistysvaikeuksia?
Eikd huvita? Stressaa? Oma aikaansaamattomuus ahdistaa ja havettaa?

t tosiaan ole ainoa. Mités jos yhdessa opeteltaisiin sydmaan elefantti palasissa?

VerkkotyOpajoissa saat konkreettisia keinoja kaaoksen hallintaan, asioiden pilkkomiseen ja
huonojen fiilisten kasittelyyn ja ilmaisuun.

Mika parasta, tyopajat eivat maksa mitaan!

Ma 11.10. klo 17 = 19.15
Fiilikset riimeiksi
Liittyyko opintoihisi vaikeita
tunteita tai lannistavia
ajatuksia? Tule rakentamaan
yhdessa fiiliksista riimejé ja
riimeista rap-lyriikkaa!
Rap-lyriikkapajassa tehd&dén
yhteinen teksti rennolla
otteella, ilman suorituspainei-
ta. Osallistuminen ei vaadi
mitdan aiempaa kokemusta
rap-lyriikan tekemisesta.

Shaka Kampara, Ita-Helsingin
Kulttuuripaja Kupla, Sosped-
saatio

17.00 Junnaavatko opinnot?
Keinoja l6ytyy, et ole yksin!
Paula Paloheimo ja
kokemusasiantuntija Lyyra
Virtanen, Mielenterveyden
keskusliitto, Marjo Siltanen,
Nyytiry

17.45 Fiilikset riimeiksi
- paja

Ti2.11.klo17 - 18.15
Selata stressil!

Stressaako, miten opinnot
kaynnistyvat ja selviatko
urakasta? Varmasti tuttuja
ajatuksia monelle opiskelijal-
le.

Stressi on hyvaa silloin, kun
se saa meidat toimimaan ja
ponnistelemaan jonkin
tarkeédn asian eteen, mutta se
muuttuu kuormittavaksi, jos
se jaa paalle eikd palautumi-
nen kadynnisty. Tule
kokeilemaan tydpajaan
erilaisia keinoja stressin
seldttdmiseen ja jakamaan
vinkkeja siitd, miten sina
palaudut stressista.

Tuija Nissinen ja Anna
P6llonen, Mielenterveyden
keskusliitto /Omat avaimet
-toiminta

Mielenterveyden
keskusliitto

Ma 13.12. klo 17 = 19.15
Kaaos haltuun: helppoa
tehtavanhallintaa

Opiskelu- ja tydelama voivat
siséltaa paljon paallekkaisia
kursseja ja projekteja seka
niiden mukanaan tuomia
pienid ja isoja hoidettavia
asioita. Opi selattamaan
tehtévien asioiden kaaos
hyddyntamalla yksinkertaisia
menetelmid. Tyopajassa
tutustutaan tehtdvanhallinnan
maailmaan ja opetellaan
konkreettisesti, miten
tehtavasilppu laitetaan
jarjestykseen ja kaikesta voikin
suoriutua aikataulussa.
Tyopajassa kokeillaan Getting
Things Done -menetelmaa,
jonka avulla voi laittaa asioita
jarjestykseen ja siirtda ne rasit-
tamasta aivoja johonkin
luotettavampaan systeemiin.

Jaakko Koivula, Operatiivinen
johtaja, Domo Finland Oy

17.00 Junnaavatko opinnot?
Keinoja l6ytyy, et ole yksin!
Paula Paloheimo ja kokemus-
asiantuntija Tuomo Peréld,
Mielenterveyden keskusliitto,
Marjo Siltanen, Nyyti ry

17.45 Kaaos haltuun - paja

Kenelle?

Opiskelijoille, jotka kaipaavat
keinoja opintojumin selvittelyyn,
stressin purkuun ja lannistavien
ajatusten kasittelyyn. Myos
opinnoista vield haaveileville.

Verkossa
Paikka: Zoom
Mukaan mahtuu: 295

Miten mukaan?

lImoittaudu viimeistaan tapahtumaa
edeltdvana perjantaina (8.10.
/29.10./ 10.12.) klo 10 mennessa.
Saat osallistumislinkin sdhkdpostiisi
tapahtumapaivan aamuna.

Yhteistyossa kanssamme

Nyyti ry, Ité-Helsingin Kulttuuri-
paja Kupla/Sosped-sdatit ja Omat
Avaimet-toiminta

Lue lisaa:

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




