Hyvinvoinnin 1ltakoulu

Kutkuttavatko mieltdsi ajankohtaiset aiheet ja nakokulmat?

Innostaako tieto erilaisista ilmidista? Luentosarjalla
sukelletaan mielen moninaisuuteen seka hyvinvointiin.
Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan.

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista, itsetuntemuksesta ja ajankohtaisista teemoista

kiinnostuneille.

Kun on yksindinen, on
nakymaton?

Yksindisyyden vastavoimana
yhteisollisyys

Ti26.9. klo 18-19.30

Yksindisyys on yleista. Et siis ole
ainoa, jos koet yksindisyytta.
Yksindisyytta kokevat saattavat
ajatella, ettd se on pysyva olotila,
mutta onneksi néin ei ole.

Miten yksindisyys eroaa yksin
olosta? Mista yksindisyys voi
johtua? Millaisia vaikutuksia
nuorten kokemalla yksindisyydella
voi olla mielenterveyteen? Enta
miten vahent&a yksindisyyden
kokemusta? Meista jokainen voi
vaikuttaa yksindisyyteen
ennaltaehkaisevasti!

Elina Plihtari, Nuorisotyn
koordinaattori,

Yksindisyydesté yhteisollisyyteen
-hanke, MLL Tampereen osasto ry

Itsemyotatunto jaksamisen ja
hyvinvoinnin kulmakivena

Ti31.10. klo 18-19.30

Itsemydtatunnolla tarkoitetaan
kykya kohdella itsedan kuin
kohtelisi hyvaa ystavaa, erityisesti
vaikeina hetkind. Taman taidon
harjaannuttaminen on tutkimus-
ten mukaan oiva tapa vahent&aa
stressié, lisatd elamantyytyvaisyy-
den kokemusta ja vahvistaa
henkista sinnikkyyttd muutostilan-
teissa.

Kaydaan tarkemmin lapi mita
itsemyotatunto on, useampia
keinoja taidon kehittdmiseen sekéa
ideoita itsemydtatunnon taidon
soveltamisesta esimerkiksi
itsekritiikin tai huoliajatusten
iskiessa.

Ronnie Grandell, tydterveyspsyko-
logi, johtajuuscoach, tietokirjailija

Mielenterveyden

keskusliitto

Maksuton
luento
verkossa

Verkossa

Paikka: Zoom

Miten mukaan? limoittaudu
viimeistaan tapahtumaa edeltavana
péivana klo 10 mennessa.

Saat osallistumislinkin sahkopostiisi
tapahtumapaivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Mita maksaa? Ei mitaan!

limoittautuminen taalla, etsi kurssin
nimella:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Hyvan mielen iltamat
Ti21.11. klo 17.30-20.00

Marraskuinen Hyvinvoinnin
iltakoulu kaantyy taysmittaisiksi
iltamiksi, osana mielenterveysviik-
koa.

lItamissa kuullaan lyhyita luentoja
ilosta ja lasnéolosta, mutta eipa
iltamissa pelkdstaan kuunnella,
vaan paastaan myos itse
tekemé&an. Kokeillaan sanoilla
leikittely ja pudistellaan stressin
painoa hartioilta pienillg,
mukavilla harjoituksilla. Lisdksi
nautitaan musiikista ja iltasadus-
ta.

Ja jos iskelma tai rock saa
tanssijalan vipattamaan,
kotikatsomoissa saa vaikka
tanssia!

Ystdvyys osana hyvinvoivaa
ja merkityksellista elamaa

Ti12.12. klo 18-19.30

Laheisilla ihmissuhteilla on
valtava vaikutus mielenterveydel-
le ja hyvinvoinnille. Ystévyys on
yksi tarkeé ja omalakinen
suhdetyyppi elamédssamme,
mutta siihen ei usein kiinniteta
huomiota. Olisiko ystévyys
muuttumassa ihmisten eldmissa
tarkedammaksi? Mita se voi
tarkoittaa mielenterveyden
kannalta?

Mirja Hdmaldinen, tietokirjailija




