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Ilmaista

toimintaa
verkossal!

Vertaiset

Mielenterveyden keskusliitto jarjestaa uudenlaista toimintaa
jasenyhdistysten vertaisille ja aktiiveille kaksi kertaa viikossa.
Ideoimme yhdessa vertaistuen mahdollisuuksia verkossa ja
tuemme samalla toinen toistemme jaksamista. Kullakin kerralla
on mukana Mielenterveyden keskusliiton kouluttaja

alustamassa padivan aihetta.

TOUKOKUU

Ti 5.5. klo 14.00 — 15.15

Miten jaksaa mieli, mista
toivoa kodin seinien sisdlla?
Miten mieli jaksaa poikkeustilassa, jos se
on jo valmiiksi hauras? Kuinka selvitd kodin
seinien puristuksessa kun kaikki on kiinni?
Misté toivoa?

Ohjaajina: Paivi, Tarja ja Riitta

To 7.5. klo 14.00 — 15.15

Mika tuo, mika syo
voimavaroja?

Tiedatkd, millaiset asiat tuovat sinulle
voimia? Entd onko sinun eldmassasi
voimavarasyoppoja?

Ohjaajina: Merja, Tarja ja Teija

Ti 12.5. klo 14.00 — 15.15

Olisinko ystavani?

Kohteletko itsedsi kuin hyvaa ystavaa? Kun
suhtaudut itseesi kuin hyvaan ystavaan,
pystyt kohtaamaan vaikeatkin asiat ja
tunteet rakentavasti. Useimpien meista on
helpompaa suhtautua ystavallisesti,
hyvaksyvasti ja kannustavasti, eli my6ta-
tuntoisesti, muita kuin itsedan kohtaan,
mutta ei hataa — myotatuntoista suhtautu-
mista itseen voi harjoitella.

Ohjaajina: Merja, Tarja ja Teija

To 14.5. klo 14.00 — 15.15
Keskitytaan sinuun!

Osaatko elaa juuri tata hetkea? Vai
harhaileeko ajatus helposti menneesta
tulevaan ja taas takaisin, tekemattémiin
asioihin, huoliin? Harjoitellaan tietoisuustai-
toja (mindfulness) ja keskittymista sinuun
itseesi, juuri nyt ja téssa.

Ohjaajina: Paivi ja Riitta

Ti 19.5. klo 14.00 — 15.15
Mistd unelmoit?

Meilla kaikilla on erilaisia unelmia,
pienempia ja suurempia. Joskus voi myos
tilapaisesti tuntua silta, etta kaikki unelmat
ovat hukuksissa. Miten 10ytaa taas unelmia
ja tehda niita nakyvaksi itselleen?
Ohjaajina: Tarja, Jyrki ja Wille

To 21.5. Helatorstai, ei tapaamista

Ti 26.5. klo 14.00 — 15.15
Maailman huonoin teksti

Vaan eipa haittaa, silla nyt ei ollenkaan
pyrita taiteellisesti kunnianhimoiseen
tuotokseen. Tama teksti on vain sinun
omille silmillesi. Opetellaan yhdessa,
kuinka tunteita, vaikeita asioita ja paljon
muuta voi purkaa paperille.

Ohjaajina: Paivi ja Riitta

To 28.5. klo 14.00 — 15.15

Kun sanat eivat riita

Voimia, tunteita ja itsetutkiskelua kuvan
avulla.
Ohjaajina: Wille, Tarja ja Riitta

Ti 2.6. klo 14.00 — 15.15

Kun sanat eivat riita

Voimia, tunteita ja itsetutkiskelua kuvan
avulla., Osa 2
Ohjaajina: Wille, Tarja ja Riitta
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Kenelle?

Mielenterveysyhdistysten
aktiiveille ja vertaisille

Verkkokurssi

Kenelle?
Mielenterveysyhdistysten aktiiveille
ja vertaisille

Miten osallistun ja mita se
tarkoittaa?

Tarvitset toimivan nettiyhteyden,
laitteen jolla nettiin padset seka
sahkopostiosoitteen. Lahetémme
sinulle sahkdpostitse linkin
vertaisiltapdivaan liittymiseen aina
kyseisen pdivan aamuna.

Vertaiset verkossa — tapaamiset
jarjestetddn Teams-alustalla eli
naet myds ohjaajan videoyhteyden
kautta ja paaset aaniyhteyden
kautta juttelemaan muiden kanssa.

Ilmoittaudu mukaan — kerran,
kaksi tai vaikka kaikille
kerroille
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Vertaiset verkossa)

Lisatietoja
riitta.hamalainen@mtkl.fi tai
tarja.tikkanen@mitkl.fi

Lisdtiedot ja ilmoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Mielenterveyden
keskusliitto
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