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TASSA ESITTEESSA:

Hyvinvointia tukevat koulutukset

Vapaaehtois- ja kokemustoimintaa
tukevat koulutukset

Yleisoluennot
Tietoiskut ja infot

Oppimistavoitteinen ryhmatoiminta

Koulutus- ja kurssitarjonta voi taydentya kauden kuluessa.
Seuraa ilmoitteluamme myads:

hyvanmielentalo.fi - Toiminta ja palvelut - Koulutus- ja
kurssitoiminta

Hyvan mielen talon jarjestamat koulutukset ja kurssit ovat maksuttomia,
ellei niiden kohdalla mainita toisin.

Koulutukset ja kurssit on tarkoitettu henkildille, joilla on omaa tai
laheisena kertynytta kokemusta mielenterveyden ongelmista, tai
psyykkisesti kuormittavasta elamantilanteesta.

Keraamme ilmoittautumisten yhteydessa henkildtietoja Hyvan mielen
talon tietosuojaselosteessa mainittuihin tarkoituksiin.
Tietosuojaselosteeseen voit tutustua:
www.hyvanmielentalo.fi/materiaalit/tietosuoja.html
Iimoittautumalla annat luvan henkil6tietojesi kayttoon
tietosuojaselosteessa mainitulla tavalla.



HYVINVOINTIA TUKEVAT KOULUTUKSET

Omaisen ABC -kurssi
Aika: Ke 9.10., 16.10. ja 23.10.2024 klo 16.30-18.30

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu, 2. krs.
(sisdankaynti Vaarankadulta)

Kohderyhma: Kurssi on tarkoitettu henkil6ille, jotka ovat huolissaan
|laheisen mielenterveydesta ja omasta jaksamisestaan. Huoli voi liittya
lapsen, puolison tai muun laheisen tilanteeseen. Saat kurssilla tietoa
ja tukea seka mahdollisuuden keskustella muiden samankaltaisessa
tilanteessa olevien kanssa.

Tavoite: Sairauden herattamien tunteiden tunnistaminen, oman
jaksamisen ja elamdanhallinnan parantuminen vertaistuen ja
asiantuntijatiedon avulla seka stressin ja kuormituksen vaheneminen.

Kurssi koostuu kolmesta teemallisesta tapaamisesta, joista jokaisessa
on omaisen asemaan ja elamaan liittyva aihe.

* A-tapaaminen ke 9.10.2024 klo 16.30-18.30 ; Alussa se oli yhta
myllerrysta. Laheisen sairastumiseen liittyvia tunteita, kysymyksia
ja ajatuksia. Sairaus perheen kriising, sairastumisen alttius-
stressimalli.

* B-tapaaminen ke 16.10.2024 klo 16.30-18.30 ; Arkeen mahtuu
monenlaista. Arjen ongelmatilanteet ja niiden ratkaiseminen.
Varhaiset varomerkit, hoitoon ohjaus ja sairastuneen tarvitsemat
tukitoimet.

e C-tapaaminen ke 23.10. 2024 klo 16.30-18.30 ; Arjen pienet ilot.
Tarkastelussa omaisen asema, jaksaminen ja voimavarat.

Kouluttaja: Piia Saraspaa.
Hinta: Maksuton.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen 1.10.2024 mennessa: p. 044 718
6762 tai piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi


mailto:piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi

Tunnetaidot voimavarana -tyopaja

Aika: pe 18.10. klo 15-18.30ja la 19.10. klo 10-14

Paikka: Hyvan mielen talo, llona-tila, Kauppurienkatu 23, 2. krs. 90100
Oulu (kaynti Vaarankadun puolelta)

Kenelle: Sinulle, joka olet kiinnostunut tutustumaan tunteisiin ja
tunnetaitoihin seka kokeilemaan erilaisia harjoituksia
itsetuntemuksen lisaamiseksi.

Kuvaus: Mita tunteet ovat? Miten tunteita voi kuunnella ja purkaa?
Tybpajassa tutustutaan tunteisiin ja tunnetaitoihin. Tyopajan teemoja
ovat mm. tunteiden tunnistaminen, tarpeet tunteiden taustalla seka
itsemydtatunto. Teoriatiedon ja yhteisen keskustelun lisaksi teemme
erilaisia harjoituksia, jotka lisadvat itsetuntemusta ja vahvistavat
tunnekehoyhteytta.

Ohjaajat: Ella Sohlo ja Janica Rahja
Hinta: Maksuton.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 15.10.2024 mennessa: Ella Sohlo, p.
044 3346 141, ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi



mailto:ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi

Prospect-koulutus mielenterveysomaisille

Aika: keskiviikot 30.10., 6.11., 13.11., 20.11. ja 27.11.2024 klo 16.30-
20.00

Paikka: Hyvan mielen talo, llona-tila, Kauppurienkatu 23, 90100
Oulu, 2. krs (kaynti Vaarankadun puolelta).

Kenelle: Mielenterveysomaisille, joiden perheenjasenen tai [dheisen
psyykkisesta sairastumisesta on kulunut jo jonkin aikaa.

Tavoite: Koulutus auttaa ymmartamaan ja kasittelemaan laheisen
psyykkisen sairastumisen itsessa herattamia tunteita ja [6ytamaan
selviytymiskeinoja, joiden avulla omaisen elamanlaatu paranee.

Sisalto: Koulutus sisaltaa 10 moduulia; 1. Toisiin tutustuminen, 2.
Mita olemme oppineet mielenterveydesta, 3. Paineiden
tunnistaminen, 4. Stressin tunnistaminen ja sen olemassaolon
mydntaminen, 5. Menetyksen ja surun kasittely, 6. Aktiiviset
selviytymistaidot, 7. Kypsat selviytymistaidot, 8. Tukiverkoston
kartoitus, 9. Muutos ja tavoitteiden asettaminen, 10. Yhteenveto,
katse tulevaisuuteen.

Kuvaus: Koulutus koostuu lyhyista alustuksista, pienryhma-
tyoskentelysta ja pienista itsenadisista tehtdvista. Osallistujien
toivotaan osallistuvan koulutukseen kokonaisuudessaan.
Ohjaajat: Hyvan mielen talon Prospect-vertaisohjaajat.

Hinta: Koulutus on maksuton sisaltaen kahvitarjoilun.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 17.10.2024 mennessa: Paivi
Isojarvi, paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi tai p. 041 4667 683.



Mielenterveyden ensiapu® 1 -koulutus
Mielenterveys elamantaitona

Aika: pe 8.11.2024 klo 9.00-16.00 ja pe 15.11.2024 klo 9.00-16.00

Paikka: Kumppanuuskeskus, Kansankatu 53, Asema-tila, 2. krs.

Kenelle: Henkildille, joilla on omaa tai Iahipiirin kautta saatua
kosketuspintaa mielenterveyden ongelmiin, ei sovellu akuutissa
kriisissa oleville (tama koulutus ei ole tarkoitettu ammatilliseksi
taydennyskoulutukseksi).

Tavoite: Osallistujana saat tutkittua tietoa mielenterveydesta ja
siihen vaikuttavista tekijoista ja paaset harjoittelemaan
mielenterveystaitoja. Koulutus tarjoaa mahdollisuuden pohtia omaa ja
|laheisten mielen hyvinvointia seka sita, miten mielenterveytta voi
vahvistaa.

Sisalto:

e Mielenterveys osana hyvinvointia
e Tunnetaidot

e Eldman monet kriisit

e |hmissuhteet ja vuorovaikutus

e Mielenterveys ja arjen taidot

Kouluttaja: MTEA1-ohjaaja Virve Saaranen, Hyvan mielen talo ry,
virve.saaranen@hyvanmielentalo.fi, p.044 334 6143

Hinta: Oppikirjamaksu 10 €, oppikirja Mielenterveys elamantaitona.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 20.10.2024 mennessa:
https://ssl.eventilla.com/mtea’
tai oheisen QR-koodin kautta:



mailto:virve.saaranen@hyvanmielentalo.fi

Mielenterveyden ensiapu® 2 -koulutus
Haavoittuva mieli - tunnista ja tue

Aika: 1a 9.11.2024 klo 9.00-16.00 ja la 16.11.2024 klo 9.00-16.00

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu (kaynti
Vaarankadun puolelta).

Kohderyhma: Koulutus on suunnattu psyykkisesti sairastuneiden
laheisille ja Hyvan mielen talon vapaaehtoistoimijoille (molemmille
ryhmille varattu seitseman paikkaa, koko ryhman koko 14 henkil6a).

Tavoite: Koulutuksen tavoitteena on vahvistaa osallistujien
mielenterveysosaamista tarjoamalla asianmukaista tietoa psyykkisista
oireista, vahentaa mielenterveyden ongelmiin liittyvaa stigmaa ja
antaa valmiuksia toimia, kun kohtaa mielenterveyden ongelmia.

Sisalto:

e Masennus

Ahdistuneisuus

Psykoosisairaudet

Paihdehairiot

Mielenterveyden kriisit

Mielenterveyden ensiavun askeleiden soveltaminen.

Kouluttajat: MTEA2-ohjaajat Jenni Tulppo ja Piia Saraspaa.

Hinta: 10 e oppikirjasta "Haavoittuva mieli - tunnista ja tue" (arvo 50
€).

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 24.10.2024 mennessa:
Jenni Tulppo: 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi
Piia Saraspaa: 044 718 6762, piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi

lImoittautumisen jalkeen saat linkin, jonka kautta paaset syottamaan
tietosi Mieli ry:n Futural-jarjestelmaan seka maksuohjeet oppikirjan
maksamiseksi Hyvan mielen talon tilille.



Prospect-koulutus
sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille

Aika: ma 2.12.2024 klo 9-15.30 ja ma 9.12.2024 klo 9-14.30

Paikka:

2.12.2024 Valve-talo, Hallituskatu 7,90100 Oulu, kokoushuone, 3.krs.,
kaynti Ojakadun puolelta

9.12.2024 Kumppanuuskeskus, Kansankatu 53, 90100 Oulu, Asema-tila,
2. krs.

Kenelle: Sosiaali- ja terveysalalla tydskenteleville henkil6ille, jotka
tyossaan kohtaavat mielenterveyshairidistda omaa tai omaisena saatua
kokemusta omaavia asiakkaita. Koulutus sopii esim. hoito- ja
kuntoutusorganisaatioiden, asumisyksikdiden, tyévoimahallinnon,
mielen hyvinvointia tukevien hankkeiden ja jarjestojen tyontekijoille.

Tavoite: Koulutuksen tavoitteena on edistaa kansalaisuuden,
voimaantumisen, sosiaalisen osallisuuden ja mielenterveystoipumisen
ihmisoikeuslahestymistavan toteutumista mielenterveystydssa.

Sisalto: 1: Johdanto, 2: Kuka on mukana ja kuka ei? - osallisuus vs.
poissulkeminen, 3: Haasteet ja pulmat, 4: Toipumisen mahdollistaminen,
5: Toimintasuunnitelmat, 6: Arviointi ja paattaminen.

Kuvaus: Koulutus koostuu lyhyista alustuksista, pienryhma- ja
paritydskentelysta seka kokemusasiantuntijoiden puheenvuoroista ja
tuesta osallistuja-/organisaatiokohtaisten toimintasuunnitelmien
laatimiseksi.

Ohjaajat: Hyvan mielen talon Prospect-vertaisohjaajina toimivat
tyontekijat seka kokemusasiantuntijat.

Hinta: Koulutus on maksuton sisaltaen kahvitarjoilun, lounas
omakustanteinen.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 18.11.2024 mennessa: Paivi Isojarvi,
paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi tai p. 041 4667 683.



VAPAAEHTOIS- JA KOKEMUSTOIMINTAA
TUKEVAT KOULUTUKSET JA KURSSIT

Luovat menetelmat voimavarana -koulutus

Aika: ti 29.10.2024 klo 16.00-18.00 ja pe 1.11.2024 klo 15.00-18.00
Paikka: Hyvan mielen talo, 2. krs., olohuone llona ja muut ryhmatilat

Kenelle: Koulutus on suunnattu vapaaehtoisille (jo toiminnassa
mukana olevat vapaaehtoiset ja vapaaehtoiminnasta Hyvan mielen
talolla kiinnostuneet). Koulutukseen otetaan 10 henkil®a.

Tavoite ja sisalto: Koulutuksessa on mahdollisuus saada innostusta,
ideoita ja rohkeutta luovien menetelmien hyddyntamiseen
vapaaehtoistoiminnassa seka voimavaroja omaan arkeen luovasta
toiminnasta.

Kaytannon harjoitusten lisaksi koulutus sisaltaa lyhyen
teoriakatsauksen ja keskustelua luovan toiminnan merkityksesta ja
vaikutuksista. Kaikki harjoitukset, joita koulutuksen aikana tehdaan,
ovat myos hyvin vapaaehtoistoiminnassa hyodynnettaviksi sopivia.
Koulutus ei edellyteta aiempaa kokemusta luovista menetelmista.
Tervetuloa tutkimaan ja pohtimaan omaa luovuuttasi!

Molempina paivina kahvitarjoilu ja pienta valipalaa.

Ohjaajat: Yhteisotydntekijat Jenni Tulppo ja Ella Sohlo

Hinta: Maksuton.



Iimoittautuminen 27.10.2024 mennessa sahkopostilla tai
tekstiviestilla:

Jenni Tulppo, p. 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi tai
Ella Sohlo, p. 044 334 6141, ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi

“Luovuus voi ndkyd eldmdéssdmme joustavuutena selvitd eteen tulevista
haasteista, kekselidisyytend I6ytaa uusia ratkaisuja tai kykynd katsoa
asioita uudesta ndkékulmasta. Leikki, kokeilu ja mielikuvitus rikastuttavat
arkea, mutta niillé on myés syvallisempid merkityksié eldmén haasteiden
kanssa painiskellessamme. Tarvitsemme luovaa ajattelua seké kykyd
ndhdd toisin ja prosessoida itsedmme ja kokemuksiamme.”

Mielenterveyden ensiapu® 2 -koulutus
Haavoittuva mieli - tunnista ja tue

Aika: : 1a 9.11.2024 klo 9.00-16.00 ja la 16.11.2024 klo 9.00-16.00

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu (kaynti
Vaarankadun puolelta).

Kohderyhma: Koulutus on suunnattu psyykkisesti sairastuneiden
|aheisille ja Hyvan mielen talon vapaaehtoistoimijoille (molemmille
ryhmille varattu seitseman paikkaa, koko ryhman koko 14 henkilda).

Hinta: 10 e oppikirjasta "Haavoittuva mieli - tunnista ja tue" (arvo 50
€).

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 24.10.2024 mennessa:

Jenni Tulppo: 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi

Piia Saraspaa: 044 718 6762, piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi

Katso tarkemmat tiedot tasta esitteesta kohdasta Hyvinvointia tukevat
koulutukset.



YLEISOLUENNOT

Ajankohtaista mielenterveypalveluista
-verkkoluentosarja (Teams)

Tervetuloa kuulemaan kaikille avoimia yleis6luentoja mielenterveytta
tukevista Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen, Pohteen ja
jarjestdjen palveluista.

Luennot sisaltavat mielenterveys-, paihde- tai sosiaalialan
asiantuntijan luennon, kokemusasiantuntijan puheenvuoron seka
tietoiskun jarjestdjen toteuttamasta toiminnasta.

to 03.10.2024 klo 16-18, Pohteen syémishairioyksikon toiminta
Osastonhoitaja Ulla-Maija Siitonen, apulaisosastonhoitaja Nina Seppdnen
ja apulaisyliladkari Kristiina Moilanen, OYS Psykiatria
Kokemusasiantuntija Siiri

Syémishadiriéliitto Sylin tukipalvelut, aluekoordinaattori Elisa Vettenranta,
Syémishairiéliitto ry

to 17.10.2024 klo 16-18, Psykiatrisen potilaan sosiaalietuudet
Sosiaalityéntekijdat Riikka Miettinen ja Samuli Aikio, OYS Psykiatria
Kokemusasiantuntija Laura

Mielenterveyden keskusliiton sosiaali- ja oikeusneuvonta, sosiaaliturvan
asiantuntija Reetta Syrjakari, MTKL

to 07.11.2024 klo 16-18, Digitaalisten palveluiden ja -tyokalujen
hyodyntaminen mielenterveyspalveluissa Pohjois-Pohjanmaan
alueella

Projektipddllikké Solja Kuiri ja projektityontekijd Mikko Saarimaa, Pohde
Kokemusasiantuntija Ville-Veikko

Hyvan mielen talon toiminta, koulutustoiminnan koordinaattori Péivi
Isojérvi, Hyvan mielen talo ry

to 28.11.2024 klo 16-18, Mita uutta paihdepsykiatriassa
Apulaisylilaékéri Pekka Laine, OYS Psykiatria
Kokemusasiantuntija Marja

Pdihdeasiamiestoiminta, pdihdeasiamies Tuula Sillanpéad, Ehyt ry



Luentosarja jarjestetaan Pohde, Oys Psykiatrian ja Hyvan mielen talo
ry:n yhteistyona. Luentoja ei tallenneta.

llImoittaudu torstain luentoa edeltavaan tiistaihin mennessa:
https://ssl.eventilla.com/ajankohtaistamielenterveyspalveluista2024
Paaset ilmoittautumissivulle myds lukemalla alla olevan QR-koodin.
Lisatietoa: Koulutustoiminnan koordinaattori Paivi Isojarvi,

paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041 4667 683 ja
palvelukoordinaattori Jukka Korhonen, jukka.korhonen@pohde.fi




TIETOISKUT JA INFOT

Transfeminiinit ry:n vertaistoiminta

Aika: ma 4.11.2024 klo 16-17

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu, 2. krs.,
llona-tila (sisaankadynti Vaarankadulta)

Sosiaalipalvelukoordinaattori Elina Tytarniemi Transfeminiinit ry:sta
kertoo yhdistyksen vertaistukitoiminnasta Oulusta.

Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton, ennakkoilmoittau-tumista ei
tarvita. Kahvitarjoilu! Tervetuloa!

Lisatietoa: elina@transfeminiinit.fi, paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi,
p. 041 4667 683

Haluan elaa -hankkeen esittely

Aika: 18.11.2024 klo 16-17

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu, 2. krs.,
llona-tila (sisaankaynti Vaarankadulta)

Paivi Vuokila-Oikkonen, erityisasiantuntija, Diakonia-
ammattikorkeakoulu

Haluan eldd - Uutta osaamista tydelamaan itsemurhien ehkaisyn
edistamiseksi -hankkeen paatavoitteena on vahvistaa sosiaali- ja
terveysalan, kuntien, seurakuntien seka jarjestdjen tyontekijoiden
osaamista itsemurhien ehkaisemisessa ja mielen hyvinvoinnin
tukemisessa. Hyvan mielen talo toimii hankkeen yhtena
yhteistydkumppanina.


https://eur05.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2Fmaps%2Fsearch%2FKauppurienkatu%2B23%2C%2B90100%2BOulu%2C%2B2.%2Bkrs%3Fentry%3Dgmail%26source%3Dg&data=05%7C02%7Cpaivi.isojarvi%40hyvanmielentalo.fi%7C46841aee27d04abb11fc08dcd3065a8f%7C8f333e540c75471a9a30bb36862ca800%7C0%7C0%7C638617271454466958%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=kg4a7%2BxO0lVtmiSVIaVcYyqOO6O2l2opNbbJ%2FmVxC8Y%3D&reserved=0
mailto:elina@transfeminiinit.fi
mailto:paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi

Hankkeessa hyddynnetaan mm. kokemustietoa itsemurhaa
ehkaisevista ja kdanteentekevista seikoista.

Hanke-esittelyn lisaksi tilaisuudessa on videokokemuspuheenvuoro ja
keskustelua aiheesta.

Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton, ennakkoilmoittautumista ei
tarvita.

Kahvitarjoilu! Tervetuloal!

Lisatietoa: paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041 4667 683.

Info- ja keskustelutilaisuus
Kenella on oikeus paihdepalveluihin?

Aika: 10 28.11.2024 klo 12-13

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu, 2. krs.,
llona-tila (sisaankaynti Vaarankadulta)

Paihdeasiamies Tuula Sillanpaa Ehyt ry:sta kertoo paihteita kayttavien
ja heidan laheistensa oikeuksista lainsaadannoén ja kaytannon
pohjalta.

Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton, ennakkoilmoittautumista ei
tarvita.

Kahvitarjoilu! Tervetuloal!

Lisatietoa: paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041 4667 683.



OPPIMISTAVOITTEINEN RYHMATOIMINTA

Kokemusryhma

Aika: To 24.10.,31.10., 7.11., 14.11., 21.11.,, 28.11.,5.12., 12.12,,
19.12.2024 klo 11.30 - 13.30

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu, Repo-tila.
Kenelle: Mielenterveysaiheista kiinnostuneille ja tietoa etsiville.

Tavoite: Ryhmaan osallistuminen lisaa

* tietamysta mielenterveydesta ja/tai mielenterveyshairidista

* taitoja mielen hyvinvoinnista huolehtimiseen

¢ valmiuksia hakea tarvittaessa apua mielenterveyden ongelmiin

* taitoja tulla toimeen omien tai Idheisen mielenterveyden
ongelmien kanssa

¢ toiveikkuutta mielenterveyden ongelmien kanssa selviytymisen
suhteen.

Kuvaus: Kokemusryhma on kurssimuotoinen edukatiivinen
vertaisryhma. Perinteisesta vertaisryhmasta poiketen keskustelujen
paapaino on tiedon, ja erityisesti kokemustiedon jakamisessa.

Keskustelujen aiheet vaihtuvat viikoittain, ja ne sovitaan ryhman
ensimmaisella kokoontumiskerralla. My6s omia aiheita voi ehdottaa,
seka halutessaan my®6s alustaa.

Osallistuminen ei edellyta aiempaa tietoa kasiteltavista aiheista.
Ryhmaan osallistuminen edellyttaa kuitenkin riittavaa vointia. Myos
mahdollisuus sitoutua ryhmaan on toivottavaa osallistujamaaran
rajallisuuden takia (max 8).

Lisatietoa: Ryhma on suljettu, sen kokoonpano pysyy samana
kokoontumisjakson ajan. Ryhmaohjaajina toimivat vertaisohjaajat.

Hinta: Maksuton.

Iimoittautuminen ja tiedustelut: Koulutustoiminnan koordinaattori
Paivi Isojarvi, paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041 4667 683.
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