Maksutonta
verkko-
toimintaa

Vertaiset verkossa

Kaipaatko ideoita ja uusia tekemisen tapoja omaan
elamaasi tai vertaisryhman toimintaan? Ja
mahdollisuutta samalla vaihtaa ajatuksia muiden
mielenterveyden ongelmia kokevien kanssa?

ertaiset verkossa -tapaamisilla olet samoja asioita pohtivien joukossa:

kokeilemme yhdessa uusia asioita, ihmettelemme ajankohtaisia

aiheita ja jaamme kokemuksiamme keskustelun lomassa. Mukana on
aina Mielenterveyden keskusliiton kouluttaja tai asiantuntija jostain
toisaalta alustamassa péivan aihetta ja yhteisté keskustelua.

Kukin kerta on oma erillinen kokonaisuutensa, ja voit osallistua yhdelle
kerralle, kahdelle tai vaikka kaikille.

Hapankorppuja ja hilloja,
nakkaria ja nuudeleita?

To 31.8. klo 14-15.15

Pitaako kaappien tosiaan
pursuta purkkeja ja purnukoita?
Vai mité kotivara lopulta
tarkoittaa? Onko se védhéan
hysteeristé ja lietsomista? Vai
enempi viisautta?

Tarve kotivaralle voi tulla ihan
tavallisena paivana, kun et
péasekaan kauppaan. Aina ei ole
kysymys suurista hairictilanteis-
ta tai kriiseistd. Vaan ehké et
péaése liikkeelle oman tai
laheisen sairauden vuoksi. Tai
saatila ei ole puolellasi. Monilla
paikkakunnilla rankat lumisateet,
auraamattomat tiet, syysmyrskyt
kaatuneine puineen tai kelirikot
voivat estaa kauppareissun, ja
sahkokatkoksetkin ovat yleisia.

Tutustutaan siihen, millaisia
tuotteita kotoa olisi hyva l6ytya
odottamattomiin tilanteisiin.

Riitta Hdmaldinen ja Tarja

Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Eldimellistd menoa!
To 28.9. klo 14-15.15

Voiko eldin auttaa nostamaan
mielialaa? Kyll& vaan, silla
eldimilla on meidén ihmisten
hyvinvoinnille monenlaisia
hy6tyja. Koiran tai kissan
rapsuttelu, silmiin katsominen ja
jo pelkka eldgimen lasndolo
nostaa useimpien meista
"onnellisuushormoni" oksitosii-
nin tuotantoa. Mutta miten
muuten kotieldimesta voisi
saada lis@a hyvinvointia?
Tervetuloa kuulemaan eldinten
hyvinvointivaikutuksista,
eldinavusteisesta toiminnasta ja
tapaamaan valmennuskoira -
Sisua.

Sanna Hyry ja Kaika Toivanen,
Mielenterveyden keskusliitto ja
valmennuskoira Sisu

Mielenterveyden
keskusliitto

Keinoja stressin saatelyyn
To 26.10. klo 14-15.15

Artymystd, unettomuutta,
paansérkya, vatsakipua? Oletko
ehka stressaantunut? Stressi on
luonnollinen osa eldméé ja se
voi olla myds voimavara, mutta
vastapainoksi tarvitaan
palautumista. Jaetaan
kokemuksia siitd, mista
tunnistaa liiallisen ja haitallisen
stressin ja miten sitd lievitetaan.
Pohditaan myds, onko stressi
joskus auttanut saavuttamaan
jotain tarkeaa.

Merja Matilainen ja Paivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto

Kenelle?

Mielenterveysyhdistysten vertaisille ja muille
verkkotapaamisia ja vertaistukea kaipaaville.

Verkko

Paikka: Teams

limoittaudu mukaan: Aina edellisena paivana klo 10

mennessa
Mita maksaa? Ei mitdaan!

Lue lisaa:

www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

(Hae: kurssin nimelld)

Kun Nukkumatti tekee oharit
To 23.11. klo 14-15.15

Jattikd Nukkumatti sinut véliin
tai lensikd unihiekka ohi silmén?
Onko tyyny hyvin? Onko
tarpeeksi viileda tai lamminta?
Miksi uni ei vaan tule?

Ent& miksi herdan joka yo klo 3?
Ja miksi ihmeessé huolet
hiipivdt mieleen yon pimeina
tunteina? Enté voisiko minulla
olla uniapnea? Misté sen tietaa
ja mité tehd&?

Tule juttelemaan ja kuulemaan
unesta, sen merkityksesta ja
nukkumiseen liittyvistd asioista.

Armi Luukkonen, sertifioitu
unihoitaja, Sytyunestasi ja Tarja
Tikkanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Jouluinen tervehdys ja
etaglogit
To 14.12. klo 14-15.15

Kurkataan Mielenterveyden
keskusliiton vuoteen 2023 ja
suunnataan katsetta tulevaan
vuoteen 2024. Toiminnasta
terveisia tuovat viestintapaallikkd
Sirkku Immonen ja koulutus-
paallikko Kirsi Sirola.

Lisaksi pieni, jouluinen tietovisa
osallistujille — voit osallistua
joukkueella, yksin tai kaksin.
lltapdivan jouluista tuokiota
emanndi Kerttuli.

Sirkku Immonen, Riitta
Hamalainen ja Kirsi Sirola,
Mielenterveyden keskusliitto
seka Kerttuli




