Toivon tyopaja

Mista lisda voimia arkeen, jos kaikki tuntuu harmaalta
ja raskaalta? Loytyisikd paiviin jotain ihan uutta?
Miten huomata hyva elamassa? Voiko elamani
muuttua taas valoisammaksi?

tsitdan yhdessa toiveikkuutta ja valon pilkahduksia ja pohditaan,
Emisté |6ytyisi voimia arkeen. Usein on helpompi olla myétatuntoi-
nen toisille, ja oma mind unohtuu. Talla kertaa opetellaan myo6ta-
tuntoa itseamme kohtaan: Talla hetkelld jaksan ehka vain taman,
mutta vointini paranee, edessani on parempi huominen ja uusia mah-
dollisuuksia. Suunnitellaan yhdessa lahitulevaisuutta ja opetellaan
pilkkomaan tavoitteita pieniksi, kullekin sopiviksi askeleiksi.

Joskus unohtuu, ettd emme ole ainoita, joiden mieli ei jaksa.
Ryhmassa jaamme kokemuksia toisten samoja asioita kohdanneiden
kanssa ja teemme erilaisia harjoituksia. Voit tulla mukaan ihan
omana itsenasi.

Mukana on aina vertaisohjaaja, jolla on omakohtaista kokemusta
toipumisesta ja siitd, mika arjessa auttaa eteenpain.

Kenelle?

Kaikille kadoksissa olevia voimia ja toiveikkuutta etsiville ihmisille,
jotka ovat elakkeelld, kuntoutustuella tai muuten olleet pitkaan pois
tybelamasta mielenterveydellisten syiden vuoksi.

Mielenterveyden
keskusliitto

Helsinki

kirjoittamisesta innostuneille

Kurssipdivat:
22.10./29.10./ 5.11./ 12.11.

Kellonajat: 14 - 17

Paikka: Mielenterveyden
keskusliitto, Malmin kauppatie
26,Helsinki

Ohjaajat: Pdivi Tonteri, Mielen-
terveyden keskusliitto ja
vertaisohjaaja

Muoto: Kurssilla kdyddan kotoa
kasin

Mukaan mahtuu: 10

Mita maksaa? Osallistuminen on
maksutonta ja sisaltaa kahvit.
Korvaamme osalllistujille kurssi-
paivien matkakulut julkisilla
kulkuneuvoilla. Omavastuu
matkakuluista on 5€/suunta/paiva.

Hae mukaan: 16.10. mennessa

Mahduinko mukaan?
Kerromme sinulle viimeistaan
19.10.

Hae mukaan:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae kurssin nimelld)




