Maksuton
luento
verkossa

Hyvinvoinnin 1ltakoulu

Kutkuttavatko mieltdsi ajankohtaiset aiheet ja nakokulmat?
Innostaako tieto erilaisista ilmidista? Luentosarjalla
sukelletaan mielen moninaisuuteen seka hyvinvointiin.

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista, itsetuntemuksesta ja ajankohtaisista teemoista

kiinnostuneille.

Vahingoitatko itseasi
kielteisella puheella?

Ti27.2. klo 18-19.30

Onko sinulle tuttu hahmo oma
sisdinen hiostajasi, joka kuiskii
kielteisia ajatuksia korvaasi?
Miké avuksi?

Voimme vaikuttaa hyvinvointiimme.

Yksi toimiva keino on tunnistaa
sisdinen hiostajasi ja oman
sisdisen puheesi sdvy ja sen
vaikutus mielialaan. Tiedostatko,
millainen sisdinen puheesi on?
Mita sanoja kayt&at? Mihin savyyn
puhut itsellesi? Myotéatuntoisen
sisdisen puheen rohkaisu alkaa
ldsndolon voimasta ja omia
vahvuuksia vahvistamalla.

Kaisa Vuorinen, FT, ratkaisu-
keskeinen tyonohjaaja

Hapea nakertaa hyvinvointia

Ti 26.3. klo 18-19.30

Miten hdpead ja syyllisyys hiipivat
eldmaan, miten ne opitaan?
Entd mita hapeé tekee hyvinvoin-
nillemme? Liiallisen hdpeéan
vaikutuksia ovat esimerkiksi
itseinho, itsekritiikki, jatkuva
suorittaminen. Suhteessa toisiin
hapea voi nakya jatkuvana
vihaisuutena, sosiaalisen
ahdistuneisuutena ja jopa
eristaytymisena.

Enta mika sitten avuksi? Mika
auttaisi? Mika olisi hdpean
vastavoima?

Katja Myllyviita psykologi,
kouluttajapsykoterapeutti ja
tietokirjailija, mm. Hapeéan hoito,
Duodecim 2020.

Verkko

Paikka: Zoom

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

Saat osallistumislinkin sahkopostiisi

Mielenterveyden
keskusliitto

tapahtumapaivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Mita maksaa? Ei mitaan!

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

Milla mielelld, mita mielessa?

Ti 23.4. klo 18-19.30

Milta tuntuu? Miksi tuntuu talta?
Voisiko tuntua joltain muulta?
Onko silla valia, etta ylipaataan
tietdd milta tuntuu?

Pohdiskellaan yhdessé tunteiden
merkitysta meidan jokaisen
arjessa, osana mielenterveytta ja
hyvinvoinnin tarke&na tukijalkana.
Luvassa on sopivassa suhteessa
puhetta, tietoa ja pienia harjoituk-
sia, hymya ja hyvaa fiilista
unohtamatta.

Minttu Oinonen ja Anna-Riikka
Vuori, Aseman Lapset ry

Pelko puristaa, jannitys jaytaa?
Ti 28.5. klo 18-19.30

Pelko ja jannitys — tuttuja tunteita
meille kaikille. Mutta mista ne
johtuvat?

Mita pelkddmme ja miksi? Enta
mita elimistéssamme tapahtuu,
kun pelkddmme?

Voiko pelosta olla jotain hyotya?
Mika avuksi, jos pelko rajoittaa
elamaa? Mika auttaa pelkoon ja
jannitykseen?

Tietopaketti pelon taustatekijoista
ja vaikutusmekanismeista. Lisaksi
kdaymme |api keinoja pelon kanssa
selviytymiseen, etsimme ymmar-
rystd ja apukeinoja oman
hyvinvoinnin, laheisten ja tyon
tueksi.

Laura Nenonen, psykologi




