Maksuton
tapahtuma
verkossa

Hyvan
mielen
1ltamat

Marraskuinen Hyvinvoinnin iltakoulu kaantyy
taysmittaisiksi iltamiksi, osana
mielenterveysviikkoa.

ltamissa kuullaan lyhyité luentoja ilosta ja lasndolosta, mutta

eipd iltamissa pelkadstaan kuunnella, vaan padstaan myos

itse tekemaan. Kokeillaan sanoilla leikittelya ja pudistellaan
stressin painoa hartioilta pienilld, mukavilla harjoituksilla. Lisaksi
nautitaan musiikista ja iltasadusta.

Ja jos iskelma tai rock saa tanssijalan vipattamaan,
kotikatsomoissa saa vaikka tanssial

Verkossa Kenelle?
Aika: Ti 21.11. klo 17.30-20.00 Mielen hyvinvoinnista,
: itsetuntemuksesta ja
Paikka: Zoom

ajankohtaisista teemoista
Miten mukaan? limoittaudu kiinnostuneille.
viimeistaan tapahtumaa

edeltdvana paivana klo 10

mennessa.

Saat osallistumislinkin
sahkopostiisi tapahtumapaivan
aamuna.

Mukaan mahtuu: 295
Mita maksaa? Ei mitdan!

limoittautuminen taall3, etsi
kurssin nimella:
www.mtkl.fi/
tapahtumakalenteri

Mielenterveyden
keskusliitto
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Voimia pitkasta ilosta

Mista |6ytaa elaméaan voimaa, iloa ja leikkimieli-
syyttd? Pureudutaan ilon syvimpaan olemukseen
ja etsitdan yhteisesti illan ilon ja voimavarojen
lahteita.

Haastateltavana iloinen ja voimakas erikoisilotutkija
Merja-llona lloléhde-Voimavaramaa. Haastattelija
erikoistoimittaja Tarja-Unelma Tietolahde-Valopaa.

Alkuillan liikuntatuokio
Pudista paivan stressi paaltasi

Tarja Tikkanen, Mielenterveyden keskusliitto

Luovaa kirjoittamista, sanoilla leikittelya
Haluaisitko kirjoitella omaksi iloksi poytalaatik-
koon tai palautella vanhoja kirjoitustaitoja
aktiivikdyttoon? Oletko aina miettinyt, miten tyhjan
paperin kammon voi ylittda tai miten luovat
harjoitukset voivat tukea mielen hyvinvointia?
Luovia ja leikkisia kirjoitusharjoituksia mielen
aktivoimiseksi ja hyvinvoinnin vahvistamiseksi.
Mukaan tarvitset vain kynén ja paperia sekéa
uteliaan ja avoimen mielen kokeilla ja leikitella
sanoilla ja mielikuvilla. Aiempia kirjoittamistaitoja
et tarvitse. Ldmpimasti tervetuloa mukaan sanojen
ihmeelliseen maailmaan!

Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Iskelman iloa
Musiikillinen minimatka 50-luvulta nykyhetkeen

Ammattiopisto Liven musiikin opiskelijat
Tauko

Lasndolosta ajatuksia: Kuinka olla juuri nyt ja
tassa?

Tarkkavaisuuden suuntaaminen juuri kasilla
olevaan hetkeen auttaa tunnistamaan tunteita ja
ajatuksia, hallitsemaan stressia ja havainnoimaan
kokemuksiamme tuomitsematta. Miksi lasn&dolo
on usein niin vaikeaa ja miten sita voisi oppia?
Terhi Kimmelma-Paajanen ja Péivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto

Lasnaoloharjoitus: Pysahdytaan tahan hetkeen

Rockin riemua
Rockin riemua ja rdimettad sekd pehmeita balladeja
aina Britteinsaarilta Suomen niemelle

Jiri Nikkinen ja Jussi Liski

litasatu aikuisille

Muisteletko yha lapsuuden iltasatuhetkia — kunpa
vieldkin joku lukisi! Tai ehké sinulle ei koskaan
luettu iltasatuja, vaikka olisit toivonut? Iltamien
paatteeksi virittaydytaan rauhallisiin iltatunnelmiin.

Paivi Tonteri, Mielenterveyden keskusliitto

Loppu:
Kiitos iltamien yleisolle!




