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Mielitekoja

Mista on hyva mieli tehty? Tarkoittaako hyva mieli selkeytta, rauhaa,
iloa, onnea vai ideoita? Ja enta jos niita ei ole?

ielitekoja -tuokiossa opetellaan erilaisia keinoja hyvdn mielen aikaansaamiseksi.
Itselleen voi ndet opettaa uusia taitoja: omaa mielta voi rauhoittaa, opettaa
myodnteisemmaksi tai voi oppia kiinnittdmaan huomiota onnistumisiin.

Kenelle?

Mielen hyvinvoinnista
kiinnostuneille ja uusista
taidoista innostuville.

Verkko

Paikka: Zoom

Kouluttajat: Sanna Hyry, Merja
Matilainen, Paula Paloheimo,
Jyrki Rinta-Jouppi ja Kaika
Toivanen, Mielenterveyden
keskusliitto

Miten mukaan?

limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltavana
paivana klo 10 mennessa.
Saat osallistumislinkin séhko-
postiisi tapahtumapaivan
aamuna.

Mukaan mahtuu: 295

Mita maksaa? Ei mitdaan!

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

Mielenterveyden
keskusliitto

lloa onnistumisista
Ke 20.3. klo 14-15

Muistatko iloita onnistumisista?
Avrjen pienisté Jes, hyvin meni!
-hetkista? Vai muistuttaako mieli
vain mokista ja soimaa ep&donnis-
tumisista? Harjoitellaan yhdessa
onnistumisten tunnistamista ja
niistd nauttimista.

Voimia arkeen
Ke 27.3. klo 14-15

Millaiset asiat tuovat sinulle
voimia ja jaksamista arjen
keskelle? Mika jo toimii? Mita
toivoisit eldamaési liséda? Mita
haluaisit vdahentaa tai muuttaa?
Miten s&atelet voimavarojasi ja
huolehdit niistéd huononakin
hetkend elaméassasi? Enta
tunnistatko voimavarasyoppdsi?

Hetki juuri nyt ja tassa
Ke 3.4. klo 14-15

Karkaavatko ajatukset tulevaisuu-
teen? Tai jaavat kiinni menneisyy-
teen? Miksi hetkessé& pysyminen
voi olla vaikeaa ja mité hyotya
siitd on? Pysahdytdan yhdessa
juuri tahan hetkeen ja tunnustel-
laan pysdhtymisen vaikutuksia
omaan mieleen.

Itselleni kiltti?
Ke 10.4. klo 14-15

Muistatko olla itsellesi kiltti?
Pitaa hyvaa huolta, puhua
lampimasti ja hellid itsedsi? Vai
asuuko sisélladsi julma tuomari,
joka muistuttaa virheista? Miten
oppia suhtautumaan itseen
lammolla ja lempeydelld ja mita
hyotya siitd on?

Eldimista hyvinvointia
Ke 17.4. klo 14-15

Voiko eldin auttaa nostamaan
mielialaa? Kylla vaan, silla
eldimilla on meidan ihmisten
hyvinvoinnille monenlaisia
hyotyja. Koiran tai kissan
rapsuttelu, silmiin katsominen ja
jo pelkka eldimen lasnéolo
nostaa useimpien meista
"onnellisuushormoni”-oksitosii-
nin tuotantoa. Mutta miten
muuten eldimesta voisi saada
liséa hyvinvointia?

Mukana valmennuskoira Sisu.

Tunteet vievat?
Ke 24.4.klo 14-15

Vievatko tunteet sinua
haitallisesti? Jaadytko tai
vihastutko vuorovaikutustilan-
teissa? Sanotko asioita, joita et
tarkoita vai jaavatko tunteesija
ajatuksesi kokonaan ilmaisemat-
ta? Tunteiden synnyttamia
reaktioita voi harjoitella
saatelemaan. Voit oppia
antamaan itselleen aikaa
rauhoittua ja sen jélkeen ilmaista
itsedsi rakentavammin. Tunteita
voi oppia tunnistamaan ja
nimeamaan niita.




