Kenelle?

Ihmisille, jotka haluavat I6ytaa
keinoja hankalien tunteiden ja
vaikeiden kokemusten ilmaisuun.
Joko omalle itselleen tai
toiminnassaan toisten tueksi.

Verkko
Paikka: Teams

Kouluttajat: Sanna Hyry, Terhi
Kimmelma-Paajanen ja Annina
Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Miten mukaan? limoittaudu viimeistaan
tapahtumaa edeltédvana perjantaina

klo 10 mennessé. Saat
osallistumislinkin sahkopostiisi
tapahtumapadivan aamuna.

Mukaan mahtuu: 995
Mita maksaa? Ei mitdan!

" limoittaudu mukaan:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri

Vaikeisiin
kokemuksiin,
hankaliin
tunteisiin

Kaipaatko uusia keinoja tunteiden ja
ajatusten kasittelyyn? Haluatko Ioytaa
sanoja vaikeille kokemuksille? Tapoja
purkaa mieltasi paperille? Mika toisi voimia
ja auttaisi pahaan oloon?

Tunnekuvia, tuhansia sanoja
Ma 10.2.2025 klo 17-18.30

Minka varinen on vasymys? Enté ahdistus? Kupliva riemu? Onko
mustasukkaisuudella muotoa, hapealla hahmoa?
Jos masennus olisi maisema, miltad se nayttasi?

Millaisia tunteita sisalldasi myllertda? Hammennysta? Lamaannusta?
Pienid ilonpilkahduksia? Ymmyrké&inen onnen tunne? Pelko tulevasta?
Kiukku? Ei oikein mitaan?

Kun sanat eivét riitd, hankalia kokemuksia ja tunteita voi olla helpompi
ilmaista kuvana, piirtdmalld, maalaamalla tai vaikka valokuvana. Ehka
kuva tosiaan kertoo enemman kuin tuhat sanaa? Kuvan tekeminen voi
myds toimia pienend lepohetkené vaikeuksien keskella.

Kokeilemme yhteisesti pienia harjoituksia. Sinun ei tarvitse olla
taiteilija, eika osallistuminen vaadi osaamista. Uteliaisuus kokeilla riittaa.

Varaa mukaan paperia ja varikynid, muutama vaérikin riittaa!

Sanna Hyry ja Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Sanojen salainen sammio
Ti11.3.klo 17-18.30

Myrkyllisia, hyokkaavia sanoja. Lohduttavia, ymmartévid, kannustavia
sanoja. Kauniita sanoja. Tyhjia sanoja.

Sanoilla on valtava voima. Sanoilla voimme tukea, osoittaa valittamista,
saada aikaan surua tai onnea, jopa tuhoa.

Sen liséksi sanat ja kirjoittaminen voivat olla véyla kertoa hankalista
tunteista ja kokemuksista, jos puhuminen tuntuu vaikealta. Tai ehka
|16ydat lohtua laulujen lyriikoista tai samaistut kirjallisuuden tarinoihin?

Tuokion aikana kokeilemme pienia luovan kirjoittamisen harjoituksia.
Et tarvitse aikaisempaa kokemusta tai osaamista, pelkka uteliaisuus
kokeilla riittda. Varaa mukaasi kyna ja kirjoituspaperia.

Sanna Hyry ja Annina Kipponen, Mielenterveyden keskusliitto

Laske surut sammaleeseen, puhalla ilo tuuleen
Ma 2.6. klo 17.30-19

Kuusen oksien hiljainen keinunta tuulessa. Kesan hento heraaminen.
Linnun laulu rikkoo hetkeksi hiljaisuuden. Pilvet liikkuvat taivaalla.

Metsdssa kuljeskelu tyynnyttdd monen mieltd, kun ahdistus kaihertaa
sisdlld tai eldmaén vaikeudet vyoryvat paélle. Osalle metsa on turvapaikka,
jossa olla omassa rauhassa juuri sellaisena kuin on, kaikkine kipuiluineen
ja vaikeine kokemuksineen. Sammalpoluilla samoilu sulattaa stressia ja
vaikuttaa mielialaan.

Pieni istuskelu kannonnokassa on lisdksi monelle ensimmainen asia,
jonka jaksaa, kun sairastumisen pahimmat hetket alkavat véistya.

Luonto tekee hyvaa niin mielelle kuin keholle, ihan tutkitustikin. Aina ei
tarvitse ldhted edes kauas, vaan pieni pistaytyminen lahiluontoon riittaa.

Ent& mitd luonto sinulle merkitsee? Onko sinulla voimapaikkaa?
Millaisia tunteita heraa metséapolulla?

Tunnustellaan téta yhdessa ja tehddan muutamia mukavia harjoituk-
sia. Jos saa sallii, ota mukaasi mobiililaite ja suuntaa ldhiluontoon
kokeilemaan. Jos tuntuu paremmalta osallistua ihan vaan kotoa késin,
sekin on sallittua.

Terhi Kimmelma-Paajanen ja Annina Kipponen,

Mielenterveyden keskusliitto
Mielenterveyden
keskusliitto



