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. Itselleen voi nédet opettaa uusia taitoja: omaa mielta
voi rauhoittaa, opettaa myonteisemmaksi tai voi oppia kiinnittdmaan

huomiota onnistumisiin.

Ke 2.2. klo 14-15
lloa onnistumisista

Muistatko iloita onnistumisista?
Arjen pienista Jes, hyvin meni!
-hetkista? Vai muistuttaako mieli
vain mokista ja soimaa
epdonnistumisista? Harjoitellaan
yhdesséa onnistumisten
tunnistamista ja niista

Ke 9.2. klo 14-15
Hetki juuri nyt ja tassa

Karkaavatko ajatukset tulevai-
suuteen? Tai jadvat kiinni
menneisyyteen? Miksi hetkessa
pysyminen voi olla vaikeaa ja
mita hyotya siitéd on? Pysahdy-
tdan yhdessa juuri tdhan hetkeen
ja tunnustellaan pysdhtymisen

Maksutonta
verkko-
toimintaa

KENELLE?

Mielen hyvinvoinnista
kiinnostuneille ja uusista taidoista

innostuville.

Verkossa

Paikka: Zoom

Miten mukaan?
limoittaudu viimeistaan tapahtumaa

edeltdvana paivana klo 10 mennessa.
Saat osallistumislinkin sahkopostiisi
tapahtumapaivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Lue lisaa:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae: luennon nimell&)

Ke 16.2. klo 14-15
Itselleni kiltti?

Muistatko olla itsellesi kiltti? Pitaa
hyvaa huolta, puhua lampimasti ja
hellia itsedsi? Vai asuuko siséllasi
julma tuomari, joka muistuttaa
virheistd? Miten oppia suhtautu-
maan itseen lammolla ja
lempeydelld ja mita hyotya siita

Ke 23.2.22 klo 14-15
Tunteet vievat?

Vievatko tunteet sinua haitallisesti?
Jaadytko tai vihastutko vuorovaiku-
tustilanteissa? Sanotko asioita, joita
et tarkoita vai jadvatko tunteesi ja
ajatuksesi kokonaan ilmaisematta?
Tunteiden synnyttdmia reaktioita voi
harjoitella sdatelemaan. Voit oppia
antamaan itselleen aikaa rauhoittua

nauttimista. vaikutuksia omaan mieleen. on?
ja sen jalkeen ilmaista itseési
rakentavammin. Tunteita voi oppia
tunnistamaan ja nimeamaan niita.
Mielenterveyden
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