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Yleisoluennot

Oppimistavoitteinen ryhmatoiminta



HYVA TIETAA

Hyvan mielen talon jarjestamat koulutukset ovat maksuttomia,
ellei koulutuksen kohdalla mainita toisin. Joidenkin kurssien
kohdalla voimme peria oppikirja-/materiaalimaksun.

Koulutukset on tarkoitettu henkil6ille, joilla on omaa tai
laheisena kertynyttd kokemusta mielenterveyden ongelmista,
tai psyykkisesti kuormittavasta elamantilanteesta.

Koulutustarjontamme taydentyy koko ajan.
Ajantasaisimman tiedon loydat nettisivuiltamme:

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

Keraamme koulutukseen ilmoittautumisten yhteydessa
henkil6tietoja Hyvan mielen talon tietosuojaselosteessa
mainittuihin tarkoituksiin.

Tietosuojaselosteeseen voit tutustua:
hyvanmielentalo.fi/materiaalit/tietosuoja

lImoittautumalla annat luvan henkil6tietojesi kaytt6on
tietosuoja-selosteessa mainitulla tavalla.



HYVINVOINTIA TUKEVAT KOULUTUKSET

C prospect

Prospect Yhteinen pohja -koulutus

- omaa kokemusta mielenterveyshairidista omaaville,
- 1aheisille ja perheenjasenille seka
- sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille

yhdessa
Aika: Perjantai 7.2.2025 klo 9-16

Paikka: Kumppanuuskeskus, Asema-tila, Kansankatu 53, 90100 Oulu,
sisadankaynti Vanhatullinkadun puolelta.

Kenelle: Koulutus on tarkoitettu sellaisille

* mielenterveyshairidista kokemusta omaaville henkildille,

* heidan laheisilleen ja perheenjasenilleen seka

* sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille,

jotka ovat jo osallistuneet oman ryhmansa Prospect-koulutukseen.

Tavoitteet: Koulutuksen tavoitteena on

* edistaa "kolmenvalista viestintad” mielenterveyshairidista omaa
kokemusta omaavien, laheisten ja perheenjasenten, seka sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisten valilla

* kehittda osallistujien viestintataitoja kolmen ryhman valisen
tuloksellisen vuorovaikutuksen mahdollistamiseksi

* luoda yhteinen pohja osallistujien valisen yhteisymmarryksen ja
yhteistyon edistamiseksi.

Sisalto: Koulutus sisaltaa 6 moduulia; 1. Johdanto, 2. Viestinnan
perusteet, 3. Mahdolliset viestintdhaasteet, 4. Ratkaisut, 5. Myonteiset
viestintataidot, 6. Yhteenveto, arviointi ja paattaminen.

Toteutus: Koulutus koostuu lyhyista alustuksista, kaikille yhteisesta ja
pienryhmatydskentelysta seka kokemusasiantuntijoiden
puheenvuoroista.



Kouluttajat: Hyvan mielen talon kolmea osallistujaryhmaa edustavat
Prospect-vertaisohjaajat.

Hinta: Koulutus kahvitarjoiluineen on osallistujille maksuton. Lounas
on oma-kustanteinen. Koulutustilassa on mahdollisuus omien evaiden
sdilyttamiseen, lammittamiseen ja nauttimiseen.

limoittautuminen pe 24.1.2025 mennessa:
paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 0414667683.

Ohjelma:

09.00-10.30 Tutustuminen ja johdanto

10.30-10.45 Tauko

10.45-11.30 Viestinnan perusteet

11.30-12.30 Lounastauko

12.30-13.15 Mahdolliset viestintahaasteet

13.15-13.25 Tauko

13.25-14.10 Ratkaisut

14.10-14.35 Kahvitauko

14.35-15.20 Mydnteiset viestintataidot

15.20-16.00 Yhteenveto, arviointi ja koulutuksen paattaminen

C prospect

Prospect: Sharing, Learning, Growing
Prospect: Jakamista, oppimista, kasvamista

Perspectives - uudet nakdkulmat
Recovery - toipuminen

Optimism - optimismi

Sharing - jakaminen
Peer-support - vertaistuki
Empowerment - voimaantuminen
Coping - selviytyminen

Training - koulutus



Onnen avaimet -kurssi

Aika: Keskiviikkoisin 26.2., 5.3., 12.3. ja 16.4.2025 klo 17.30-19.30
Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu

Kenelle: Kurssi on tarkoitettu henkildille, jotka haluavat oppia taitoja
oman hyvinvoinnin lisaamiseksi.

Tavoite: Osallistuja osaa kayttaa arjessaan taitoja, jotka tutkitusti
lisaavat onnellisuutta ja elamantyytyvaisyytta.

Sisalto: Kurssilla tutustutaan positiivisen psykologian ja
onnellisuustutkimusten tuloksiin onnellisuutta lisadvista tekijoista.
Osallistuja saa kokoontumisten valiselle ajalle omaan arkeen
sovellettavia harjoituksia, jotka liittyvat onnellisuutta lisdaviin
toimintatapoihin.

Kokoontumisten teemat ovat:
1.Mita onnellisuus on?
2.0nnen avaimet ja onnenvarkaat: Mista onnellisuus muodostuu ja
mika sita voi estaa
3.Mita hyotya onnellisuudesta on?
4.Minun onnen avaimeni

Toteutus: Ryhma kokoontuu nelja kertaa; kolme kertaa viikon valein
seka seurantatapaamiseen muutaman viikon kuluttua. Kurssi sisaltaa
onnellisuustutkimusten tuloksiin perustuvia alustuksia, pienia
tehtavia, yhteista keskustelua ja kokoontumisten valilla tehtyjen
itsendisten harjoitusten reflektointia pareittain ja pienryhmissa.

Kouluttaja: Vapaaehtoinen kouluttaja Katriina.
Hinta: Kurssi on maksuton.
Iimoittautuminen ja lisatiedot 10.2.2025 mennessa: Koulutus-

toiminnan koordinaattori Paivi Isojarvi, p. 041 4667 683
paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi
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Omaisen ABC -kurssi

Aika: Maanantaisin 10.3., 17.3. ja 24.3.2025 klo 16.30-18.30

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

Kenelle: Kurssi on tarkoitettu henkildille, 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.

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

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

A-tapaaminen ma 10.3.2025 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 ma 17.3.2025 klo 16.30-18.30; Arkeen mahtuu
monenlaista. Arjen ongelmatilanteet ja niiden ratkaiseminen.
Varhaiset varomerkit, hoitoon ohjaus ja sairastuneen tarvitsemat
tukitoimet.

C-tapaaminen ma 24.3.2025 klo 16.30-18.30; Arjen pienet ilot.
Tarkastelussa omaisen asema, jaksaminen ja voimavarat.

Kouluttaja: Piia Saraspaa

limoittautuminen ja lisatiedot 13.2.-5.3.2025 valisena aikana: p.
044 7186762 tai piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi

Hinta: Kurssi on maksuton.



Hyvinvoiva mieli -koulutus

Aika: Lauantait 29.3.2025 ja 12.4.2025 klo 9-15.
Koulutus koostuu lahipaivista seka vali- ja seurantatehtavasta.

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

Kenelle: Koulutus on suunnattu aikuisille, jotka haluavat yllapitaa tai
edistaa mielen hyvinvointiaan. Koulutusta ei suositella akuutissa
kriisitilanteessa elavalle henkildlle. Koulutuksessa on varattu 7 paikkaa
Hyvan mielen talon vapaaehtoistoimijoille.

Tavoitteet: Koulutuksen jalkeen osallistuja osaa
e tunnistaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita
e |aatia suunnitelman terveyskayttaytymisen muutokselle ja
ylldpidolle
e toteuttaa mielen hyvinvointia edistavia tapoja arjessa.

Sisalto:
* kokonaisvaltainen hyvinvointi
e toimintatavat hyvinvoivaan mieleen
* mielen ongelmat osana eldmaa
* hyvinvoiva mieli arjessa

Koulutus tarjoaa tietoa mielen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista
seka kaytannon harjoituksia mielen hyvinvointia edistavista
toimintatavoista. Koulutuksen keskeinen viitekehys on viisi tapaa
hyvinvointiin -suositukset: liity, liilku, huomaa hetki, opi uutta, anna
toisille.

Koulutus korvaa aiemman Mielenterveyden ensiapu® 1 -
Mielenterveys elamantaitona -koulutuksen.

Kouluttajat: Hyvinvoiva mieli -ohjaajat Jenni Tulppo ja Virve Saaranen.

IiImoittautuminen koulutukseen aukeaa ja tiedot paivitetaan
tammikuussa.

Hinta: Oppikirjamaksu 15€, joka maksetaan ilmoittautumisen jalkeen.
Aamu- ja iltapaivakahvit Hyvan mielen talon tarjoamana, lounas oma-
kustanteinen.



Ennaltaehkdise uupumus -kurssi

Aika: Keskiviikkoisin 7.5.-11.6.2025 klo 16.30-18.30

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

Kenelle: Henkildille, jotka ovat huolissaan Idheisensa
mielenterveydesta ja omasta jaksamisestaan.

Kuvaus: Kurssilla harjoittelemme ja kertaamme taitoja, jotka auttavat
ennaltaehkaisemaan uupumusta/masennusta. Kurssi koostuu
kuudesta viikoittaisesta tapaamisesta seka itsendisesta tydskentelysta
tapaamisten valilla.

Kurssilla keskitytaan nykyhetkeen ja tulevaisuuteen ja jokaisella
ryhmatapaamisella on oma teemansa, kuten ihmissuhteet,
ongelmanratkaisutaidot, itsemydtatunto tai vaikeiden ajatusten
kanssa tydskentely.

Ennaltaehkaise uupumus -kurssi ei sovellu henkildille, joilla on akuutti
kriisi tai paihdeongelma.

Kouluttaja: Masennuksen ryhmamuotoisen hoidon ja ennaltaehkai-
syn ohjaaja Piia Saraspaa.

Hinta: Oppikirjamaksu 5 €, joka maksetaan ilmoittautumisen jalkeen
(Oppikirja: Depressiokoulu-tyokirja - opi masennuksen ehkaisy- ja
hoitotaitoja. Koffert, T. & Kuusi, K. MIELI Suomen mielenterveys ry).

Kurssi on muuten maksuton sisaltden kahvin / teen ja pienen
valipalan.

Hae mukaan 14.4.2025 mennessa: piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi
tai p. 044 7186762, vastaten seuraaviin kysymyksiin: Miksi haet
kurssille? Pystytkd osallistumaan jokaiselle kerralle?



Hyvinvoiva mieli -koulutus mielenterveysomaisille

Aika: Ti 17.6. klo 16.30-20, ke 18.6. klo 16.30-18.15,
ti 24.6. klo 16.30-20 seka ke 25.6.2025 klo 16.30-18.15.
Koulutukseen kuuluvat lisaksi valitehtava (1 t) ja seurantatehtava (1 t).

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

Kenelle: Koulutus on suunnattu henkildille, joiden ldheisella tai
perheenjasenelld on mielenterveyden ongelmia, ja jotka haluavat
yllapitaa tai edistdd omaa mielen hyvinvointiaan. Koulutusta ei
suositella akuutissa kriisitilanteessa elavalle henkildlle.

Tavoitteet: Koulutuksen kaytyasi
* osaat tunnistaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi vaikuttavia
tekijoita
* osaat laatia suunnitelman terveyskayttaytymisesi muutokselle ja
yllapidolle
* osaat toteuttaa mielen hyvinvointia edistavia tapoja arjessasi.

Sisaltoé: Koulutus koostuu neljasta osasta
* kokonaisvaltainen hyvinvointi
e toimintatavat hyvinvoivaan mieleen
* mielen ongelmat osana eldmaa
* hyvinvoiva mieli arjessa

Koulutus tarjoaa tietoa mielen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista
seka kaytannon harjoituksia mielen hyvinvointia edistavista
toimintatavoista. Koulutuksen keskeinen viitekehys on viisi tapaa
hyvinvointiin -suositukset: liity, liiku, huomaa hetki, opi uutta, anna
toisille.

Kouluttajat: Hyvinvoiva mieli -ohjaajat Piia Saraspaa ja Paivi Isojarvi.

IlImoittautuminen koulutukseen aukeaa ja tiedot paivitetaan
tammikuussa.

Hinta: Oppikirjamaksu 15 €, joka maksetaan ilmoittautumisen
jalkeen, muutoin koulutus kahvitarjoiluineen on maksuton.



VAPAAEHTOIS- JA KOKEMUSTOIMINTAA
TUKEVAT KOULUTUKSET

Vertaistukihenkildiden
taydennyskoulutus ja vertaistapaaminen

Aika: Perjantai 21.2.2025 klo 15-19
Paikka: Hyvan mielen talo, llona-tila, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu

Kenelle: Hyvan mielen talon vertaistukihenkil6ille, jotka ovat jo
kayneet vertaistukihenkildéiden peruskoulutuksen ja ovat toiminnassa
mukana olevia vertaistukihenkil®ita.

Sisalto: Koulutuksen sisaltdina ovat

¢ vertaistukihenkildtoiminnassa mukana olevien vapaaehtoisten
tutustuminen seka kokemusten vaihtaminen ja jakaminen
vertaistuellisessa keskustelussa

¢ vertaistukitoiminnan tavoitteiden kertaaminen seka
vertaistukihenkildtoiminnasta saatuihin v. 2024 palautteisiin
tutustuminen

® vuorovaikutus- ja kohtaamistaidot seka oma persoona
vertaistukijan tyokaluina (omat vahvuuteni ja niiden
hy6dyntaminen)

¢ vertaistukihenkil6toiminnan kehittamisideat.

Kahvitarjoilu sisaltden ruokaisaa purtavaa.
Ohjaaja: yhteisotyontekija Jenni Tulppo.

limoittautuminen viimeistaan 19.2.2025:
jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi, p. 044 901 7212.
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Kokemusviestinta tutuksi -koulutus (webinaari)

Aika: Torstai 13.3.2025 klo 9-12
Paikka: Verkossa (Teams)

Kenelle: Hyvan mielen talon vapaaehtois- ja kokemustoimijoille seka
tyontekijoille.

Tavoitteet: Osallistujana opit
* mitd kokemusviestinta on ja mita se antaa viestijalle
e millaisilla luovilla tavoilla kokemusviestintaa voi tehda ja miksi se
kannattaa

Kuvaus: Koulutus tuo inspiraatiota ja uusia nakdékulmia organisaation
viestintaan, jossa kokemusosaaminen ja toimijalahtoisyys nahdaan
mahdollisuutena. Koulutuksessa on mukana Kukkuu Kollektiivin omia
kokemusviestijoita kertomassa kokemusviestinnan merkityksellisyy-
desta. Koulutusta ei tallenneta.

Varauduthan osallistumalla koulutukseen omalla laitteella ja
rauhallisessa paikassa, jossa voit kayttaa mikrofonia ja kameraa.

Koulutukseen kuuluu ennakkotehtava:

Tutustu Kukkuu Kollektiiviin Instagramissa @kukkuukollektiivi /
https://www.instagram.com/kukkuukollektiivi . Etsi postaus, joka
nostaa pintaan tunteita, ajatuksia tai muuten herattaa kiinnostuksen.

Koulutuksen jarjestaa: Mielenterveysyhdistys Etappi ry:n Kokemus
vaikuttaa -hanke.

Hinta: Maksuton.
IImoittautumiset 3.3.2025 mennessa:

piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi, p. 044 718 6762 tai
paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041 4667 683.
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Vertaistukiryhman ohjaajan koulutus

Aika: Toukokuu-joulukuu 2025, monimuotokoulutuksen kaikille
yhteiset koulutuspaivat pidetaan lauantaisin 17.5., 7.6., 23.8., 11.10.,
15.11., 13.12.2025 klo 10-15.30.

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu.

Kenelle: Sinulle, joka haluat aloittaa, tai jo toimit, Hyvan mielen talon
vertaistukiryhman ohjaajana, ja haluat vahvistaa omia ryhnmanohjaus-
taitojasi seka kaynnistaa vertaistukiryhman yhdessa vertaisohjaaja-
parin ja/tai Hyvan mielen talon tydntekijan kanssa.

Toivomme, etta voimme koulutuksen myota kdynnistaa/vahvistaa
Hyvan mielen talon vertaistukiryhmien toimintaa Oulun seudulla mm.
- yksinadisyytta kokeville

- masennusta kokeville

- aania kuuleville

- psyykkisesti sairastuneiden puolisoille

- psyykkisesti sairastuneiden sisaruksille

- voimavaroihin liittyvissa ryhmatoiminnoissa

- toipumiseen liittyvissa ryhmatoiminnoissa.

Voit esittdd myds oman ehdotuksesi vertaistukiryhmastg, jota haluaisit
ohjata.

Tavoitteet: Koulutuksen kaytyasi

- 0saat tunnistaa ryhman toimintaan vaikuttavia keskeisia seikkoja

- 0saat laatia suunnitelman ja toteuttaa valmistelut vertaistukiryhman
toimintaa varten

- 0saat kayttaa erilaisia ryhman toimintaa tukevia tehtavia ja
menetelmia

- 0sata arvioida ja kehittda ryhman toimintaa ja omaa toimintaasi
ryhman ohjaajana.




Sisalto: Kaikille yhteisten koulutuspaivien paasisaltoja ovat

- yhdistyksen vapaaehtoisena ja vertaisryhmanohjaajana toimiminen
- ryhman perustaminen

- ryhmaprosessi ja ohjaajana toimiminen

- vuorovaikutus, kohtaaminen ja vertaistuki

- ryhmanohjauksen menetelmia ja erityiskysymyksia

- oman ja ryhman toiminnan arviointi ja jatkon suunnittelu.

Kuvaus: Koulutuksessa vuorottelevat kaikille yhteiset koulutuspaivat,
suunnittelutapaamiset, itsendinen tydskentely ja tuettu vertaistuki-
ryhman ohjaaminen. Koulutuspaivissa saat vertaisryhman ohjaami-
seen liittyvaa tietoa, pienia oppimistehtavia ryhmanohjauskerroille
toteutettavaksi, ja paaset jakamaan ja kuulemaan muiden kokemuksia
ryhmanohjaukseen liittyen. Suunnittelutapaamisissa saat ohjattavan
ryhman toimintaan liittyvaa materiaalia seka tukea ryhnmakertojen
suunnitteluun ja ohjaamiseen.

Koulutuksen laajuus: yhteensa 70-86 tuntia sisaltaen kaikille yhteiset
koulutuspaivat (30 t), 5 suunnittelutapaamista (10 t), itsenadista
tyoskentelya (20 t) ja vertaistukiryhman ohjaamisen (5-8 kokoontumis-
ta, 10-16 t).

Kouluttajat: Pdivi Isojarvi ja Piia Saraspaa, Hyvan mielen talo ry.

Hinta: Koulutus on osallistujille maksuton sisaltaen valipala- ja
lounastarjoilut. Matkustuskustannuksista osallistujat vastaavat itse.

Koulutuksen osallistujat valitaan hakemusten ja haastatteluiden
perusteella.

Taytathdan hakulomakkeen 10.3.2025 mennessa:
https://link.webropol.com/s/vertaistukiryhmanohjaajankoulutus2025

Paaset tayttamaan hakulomakkeen myds edellisella sivulla olevan QR-
koodin skannaamalla.

Haastattelut: Sovitaan 31.3.-11.4.2025 valiselle ajalle.

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



YLEISOLUENNOT

Oman toimintakyvyn kuvaaminen hakemuksiin
- luento ja yksil6llinen neuvonta

Aika: Tiistai 28.1.2025
Luento klo 13-14.15
Yksilollinen neuvonta (20 min) luennon jalkeen klo 14.30-
15.50 ajanvarauksella

Voit varata yksildllisen neuvonta-ajan sosiaaliturvan
asiantuntija Reetta Syrjdkarille: paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi
tai p. 041 4667 683.

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

Kenelle: Avoin kaikille, jotka kaipaavat tietoa sosiaalietuuksia ja
-palveluja koskevien hakemusten laatimisen tueksi.

Kuvaus: Mielenterveyden keskusliiton sosiaaliturvan asiantuntija
Reetta Syrjakarin luennolla keskitytaan siihen, miten omaa oloa
kannattaisi kuvailla erilaisiin hakemuksiin.

Joskus etuutta tai palvelua hakiessa joutuu kuvailemaan omaa
toimintakykya. Luennolla keskitytaan siihen, miten omaa oloa ja arkea
kannattaisi kuvailla ja mita toimintakyvylla tarkoitetaan.

Luento perustuu Mielenterveyden keskusliiton uudistettuun
oppaaseen "Mielenterveyden hairion vaikutus toimintakykyyn - opas
psyykkisen sairauden aiheuttaman haitan ja avuntarpeen
kuvaamiseen”.

Luennon jalkeen on mahdollista saada lyhyt yksiléohjaus omaan
asiaan liittyen.

Luento ja yksiloneuvonta: Reetta Syrjakari, sosiaaliturvan
asiantuntija, Mielenterveyden keskusliitto ry

Hinta: Maksuton.



Sosiaaliturvaetuudet ja
ajankohtaiset muutokset -luento
Aika: Tiistai 11.2.2025 klo 13-14.15

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

Kenelle: Luento on kaikille avoin ja maksuton.

Kuvaus: Mielenterveyden keskusliiton sosiaaliturvan asiantuntija
Reetta Syrjakari kertoo sosiaaliturvaan liittyvista ajankohtaisista
muutoksista.

Luennolla pysahdytaan hetkeksi sen darelle, mika sosiaaliturvassa on
muuttunut ja millaisia muutoksia on odotettavissa vuonna 2025. Mitka

muutokset koskettavat mielenterveyden ongelmia kokevia?

Luennoitsija: Reetta Syrjakari, sosiaaliturvan asiantuntija,
Mielenterveyden keskusliitto ry

Mielen hyvinvointi -luento

Aika: Maanantai 17.3.2025 klo 10-11
Paikka: Keskustan palvelutalo, Nummikatu 24, 90100 Oulu.
Kenelle: Luento on kaikille avoin ja maksuton.

Kuvaus: Luento on osa Lintulammen asukasyhdistyksen yhteistydssa
eri toimijoiden kanssa jarjestamaa vanhusten hyvinvointiviikkoa.

Luennon aikana tarkastellaan tutkimuksin saatua tietoa mielen
hyvinvointia lisdavista tekijoista ja pohditaan, millaisia asioita omaan
arkeesi sisallyttamalla voit yllapitda omaa hyvinvointiasi.

Luennoitsija: Pdivi Isojarvi, Hyvan mielen talo ry



Tietoa, tukea ja toivoa -infoluento

Aika: Maanantai 3.3.2025 klo 16.30-18.00

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

Kenelle: Sinulle, joka olet huolissasi laheisesi psyykkisesta
hyvinvoinnista ja omasta jaksamisestasi.

Kuvaus: Tietoa, tukea ja toivoa -infoluennolla saat tutkimustuloksiin ja
vertaisten kokemuksiin perustuvaa tietoa omaisten kuormittumisesta
ja hyvinvoinnin edistamisesta - mukana myo6s kokemusasiantuntija-
omainen kertomassa oman tarinansa.

Infoluennolla kuulet myds Hyvan mielen talon tulevista koulutuksista,
vertaistukiryhmista ja muusta tuesta.

Luennoitsija: Piia Saraspad, Hyvan mielen talo ry

limoittautuminen ja lisatietoa 13.2.-28.2.2025 valisena aikana:
p. 044 718 6762 tai piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi



OPPIMISTAVOITTEINEN RYHMATOIMINTA

Kokemusryhma

Aika: Ryhma 1: Torstaisin 9.1.2025-13.3.2025 klo 11.30 - 13.30
Ryhma 2: Torstaisin 20.3.-5.6.2025 (ei 1.5. ja 29.5.) 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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