Ilmaista
toimintaa
verkossa!

Mita minulle kuuluu?

Mita kuuluu? Miten huolehdit itsestasi,
jaksamisestasi ja arjen sujuvuudesta? Kaipaatko
ihmisid, joiden kanssa jakaa ajatuksiasi ja

tunteitasi?

Mielenterveyden keskusliitto jarjestad kurssin, jonne voi osallistua
kotoa kasin. Pohdimme yhdessa, mistéa ammentaa toivoa ja rauhaa
seka miten yllapitaa toimintakykya vaikeina aikoina.

Kokoonnumme kerran viikossa juttelemaan Teams-alustalla.
Kullakin kerralla mukana ovat Mielenterveyden keskusliiton
kuntoutussuunnittelija ja vertaisohjaaja alustamassa paivan aihetta.

Ma 17.8. klo 13.00- 15.00

Mita kuuluu? Keitda me
olemme?

Kiva, kun olet taalla!
Tutustutaan toisiimme.

Ma 24.8. klo 12.00- 14.00

Arjen rakennuspalikat
Miten pitaa arjen rutiineja
ylla? Mika on muuttunut?
Mika vie ja mikd tuo voimia?
Miten huolehtia itsesta?

Ma 31.8. klo 13.00- 15.00

Myoétdtuntoa itselle
arjen keskella

Miten olen armollinen
itselleni ja mistd saan
myotatuntoa? Olenko
kriittinen itsedni kohtaan?
Etsitadn sisdista kriitikkoa ja
keinoja itsemydtatuntoon.

Ma 14.9 klo 19.00-20.00

Vertaisilta vertais-
ohjaajan kanssa
Vietetaan yhteinen ilta.
Vertaisohjaaja kertoo
omista selviytymiskeinois-
taan.

Ma 21.9.klo 13.00- 15.00

Kokkouskomukset ja
voimauskomukset
Onko sinulla ajatuksia,
jotka piinaavat ja
hankaloittavat arkea? Enta
ajatuksia, jotka auttavat
eteenpain? Etsitaan
yhdessa keinoja, joilla vah-
vistaa voimaa tuovia
uskomuksia.

Mielenterveyden
keskusliitto

Ma 28.9. klo 13.00- 15.00

Jos kokemukset ovatkin
vahvuuksia?

Millainen olet parhaimmilla-
si, kun kaikki onnistuu ja
sujuu hyvin? Millainen olet
luonteeltasi? Mita vahvuutta
tai taitoa haluaisit kehittaa?
Voivatko elamankokemukse-
si olla vahvuuksiasi?

Pe 5.10. klo 13.00- 15.00

Milld mielelld eteenpdin?
Mita sinulle kuuluu nyt?
Millaisia ajatuksia kurssi
herdtti? Mitd suunnitelmia
sinulla on loppuvuodelle tai
vaikka seuraavallekin
vuodelle?

Kenelle?

Kurssi on tarkoitettu
mielenterveyden ongelmia
kokeville ihmisille, jotka ovat
olleet pitkaan tyéeldman
ulkopuolella, esim.
kuntoutustuella, elakkeella
tai pitkdaikaistyottomana
mielenterveydellisista syista.

Verkkokurssi

Miten osallistun ja mita se
tarkoittaa?

Tarvitset toimivan nettiyhteyden,
laitteen, jolla padset nettiin seka
sahkopostiosoitteen. Lahetamme
sinulle sahkopostitse linkin, jolla padset
liittymaan kurssille.

Tapaamiset jarjestetdan Teams-
alustalla. Naet ohjaajat videoyhteyden
kautta ja padset aaniyhteyden kautta
juttelemaan muiden kanssa.

Maksaako? Kurssi on iimainen.

Hae mukaan: 4.8. mennessa
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae: Mita minulle kuuluu?)

Paasinké mukaan? Iimoitamme
sinulle sahkopostitse 6.8.

Kurssille mahtuu: 10

Lisdtietoja:
terhi.kimmelma-paajanen@mtkl.fi
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