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Rytmia arkeen

Tuntuuko, etta sohvasta on tullut paras ystavasi ja olet
vahan jumittunut kotiympyrdihisi? Ulos ei oikein houkuta
lahtea. Heraat yolla klo 3 ja laitat kahvipannun
porisemaan? Paivalla taas voisit nukkua vaikka koko
paivan. Nalan tunnetta ei tule ja valilla vetaiset vakisin
voileivan. Tai sitten voisit napostella sipseja ja suklaata
aamusta iltaan?

rytmin muuttaminen ei ole ihan helppo asia. Se vaatii pienta

pysahtymista ja pohtimista. Vaikkapa millainen liikkuja miné olen?
Tykkaanko lahtea ulos yksin, kaverin kanssa vai ryhmassa? Hikiliikuntaa vai
rauhallista? Sauvakavelyd, tanssia, uintia vai pitka kavely koiran kanssa?
Ehk& mieluiten metsaan termospullon kanssa ja syksyisen luonnon
tarkkailua?

T untuuko tutulta? Niin on monella muullakin. Oman arjen tapojen ja

Ent& milloin sinulle olisi hyva hetki menna nukkumaan? Mika auttaa
nukahtamaan tai saamaan uudelleen unen paasta kiinni, kun yolla heraat?
Mika olisi sinulle helpoin tapa tuoda vaihtelua ja varia ruokailuhetkiin?

Aina voimia ei ole riittavasti suuriin muutoksin, ja onkin tarkea, ettei omia
voimiaan ylita. Ja varmasti moni asia onkin jo kunnossa arjessasi. Mutta
ihan pienetkin muutokset arjen rytmissa tukevat paitsi mielesi hyvinvointia
ja terveytta sekd omassa kodissasi asumista mahdollisimman pitkaan.

Millainen olisi juuri sinulle sopiva, pieni muutos? Olisitko valmis
kokeilemaan? Arjen asioita pohdimme yhdessa ryhman kanssa, jossa
muilla osallistujilla on ihan samanlaisia sohvajumituksia ja yokukkumisia
kuin sinullakin.

Mielenterveyden
keskusliitto

Kenelle?

Alueen ihmisille, jotka toivovat
pientd muutosta arkeensa,
mielen hyvinvoinnin tukea ja ovat
valmiita etsimaan kadoksissa
olevaa arkirytmidan. Sinulle, joka
olet jattanyt tydelaman tai et ole
vield tydeldmaan ehtinytkaan
mielenterveydellisten syiden
vuoksi. Voit olla elakkeelld,
kuntoutustuella, tydttomana tai
sairauslomalla.
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Huom! Kurssi sisdltaa lounaan ja
kahvit.

Mita maksaa? Ei mitdaan!
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www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
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