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Hyvéan mielen talo ry on oululainen mielenterveysyhdistys, joka saa toi-
mintansa tueksi valtionavustuksia Sosiaali- ja terveysministerion pdd-
tokselld. Sadntéjen mukaan voimme ottaa vastaan myés lahjoituksia.

Hyvan mielen talo ry:n toimintakalenteriin on koottu tiedot Hyvan
mielen talon (os. Kauppurienkatu 23, Oulu) kohtaamispaikan toimin-
nasta. Julkaisemme oman toimintakalenterin kevat-, kesa- ja syystoimin-
takautta varten. Toimintakalenteria paivitetaan jatkuvasti - ajantasai-
simman tiedon toiminnastamme [6ydat talon nettisivuilta, osoitteesta:

www.hyvanmielentalo.
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PIIPAHDA HYVIKSEN OLKKARISSA

Olohuone llona on kaikille avoin kohtaamispaikka, jossa tapaat muita

ja voit viettaa aikaa mukava tekemisen parissa. Voit vain oleilla ja ru-
patella, mutta meilld on myods mahdollisuus syventya paivan lehtiin,
pelata lautapeleja tai vaikkapa tehda omia kasitditasi. Lisaksi llonasta
|Oytyy lappari, joka on vapaassa kaytossa.

Olohuoneessa on tavattavissa tiettyina ajankohtina vapaaehtoinen (ajan-
tasaiset vuorot paivitetaan talolla olohuoneen tauluun), joka kertoo mie-
lelldan talon toiminnasta seka jutustelee kanssasi.

Mielta askarruttavista asioista on mahdollista keskustella myos Hy-
van mielen talon tyéntekijan kanssa.
Olohuone on auki Hyvan mielen talon aukioloaikoina. Olkkarin toi-
mintaan osallistuminen ei vaadi sitoumuksia: voit tulla vapaasti sil-
loin, kun se itsellesi parhaiten sopii.

Meilta 16ytyy juttu- ja pelikavereita - Tervetuloa!

Hyvan mielen talo avoinna 3.6.-30.6. ja 29.7.-28.8.

maanantaisin 9.00-15.00
tiistaisin 9.00-15.00
keskiviikkoisin suljettu

torstaisin 9.00-15.00
perjantaisin 9.00-15.00

lauantaisin tai sunnuntaisin  suljettu

Poikkeukset aukioloaikoihin juhlapyhina suljettu

ellei toisin ilmoiteta
Heinakuussa 1.7.-28.7. kohtaamispaikan avoin olohuonetoiminta ja
neuvontapalvelut ovat tauolla.



TUTUSTU TOIMINTAAN

Hyvan mielen talon toimintaan voi tulla tutustumaan talon aukioloai-
kana. Ryhmille jarjestamme erikseen tutustumiskaynteja, joista sovitaan
ottamalla yhteytta Hyvan mielen talon neuvontaan p. 041 463 5712.

TAPAHTUMAT

Omaisten kesaolkkari (olohuone llona)
Kesdolkkarissa kahvittelua ja keskustelua vaihtuvin teemoin - tervetuloa
mukaan! Tapaamiset 11.6., 18.6., 6.8. ja 13.8. klo 16.30-18.

Tulossa syyskaudella: Omaisten vertaistukipaiva la 12.10 klo 10-14.

Hyviksen kesakahvila (olohuone llona)

pe 12.7. klo 9-11

ma 22.7. klo 12-14

ti 23.7. klo 12-14

to 25.7. klo 9-11

pe 26.7. klo 9-11

Tervetuloa hyvan mielen porinoille Hyviksen kesdkahvilaan! Luvassa mu-
kavia kohtaamisia, rentoa jutustelua, kahvia ja kesaista pikkupurtavaa. Ke-
sakahvilan aikana ovi avoinna, voit tulla paikalle sinulle sopivana ajankoh-
tana.

Pride-viikon ohjelmaa:

Musiikki kuljettaa -tapahtuma 31.7. klo 13-15

Hyppaa kyytiin musiikin vietavaksi -anna sanojen koskettaa sisintd, rytmin

mennad jalan alle! Hyviksen Pride-viikon tapahtumassa nautitaan elavasta
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musiikista Pimin konsertissa, on lupa tanssia, maalataan omat voimasim-
pukat seka luodaan yhteinen teos sateenkaarikivista. Tarjoamme karkkeja
ja hedelmia kaikissa sateenkaaren vareissa.

Tapahtuma on suunnattu kaikille kiinnostuneille. lImoittaudu mukaan
30.7. mennessa p. 044 721 4277.

Taiteiden yo - kavelykierros 15.8. klo 15-17

Yhtena y6na vuodessa Oulun kaupunki muuttuu upeaksi kulttuu-
riareenaksi taynna taidetta ja elamyksia! Lahdetaan porukalla kavelylle
Taiteiden yohon. Reitti tarkentuu myéhemmin, kokoontuminen alaovella.

Syyskauden info - turvallisemman kohtaamisen periaatteet 16.8. klo
10-11.30 (olohuone llona)

Tervetuloa tutustumaan Kohtaamispaikan syyskauden toimintaan, sa-
malla kerrataan turvallisemmman kohtaamisen periaatteiden toteutumista
Hyvan mielen talon toiminnassa.

Kantelemeditaatio 19.8. klo 15-16.30

Tervetuloa mukaan hiljentymaan ja haltioitumaan kanteleen aanimaail-
man pariin. Kantelemeditaatio-tyopajassa tutustaan kanteleeseen ja teh-
daan helppoja rentoutumis- ja lasndoloharjoituksia. Myos pelkka rentou-
tuminen ja danimaiseman kuunteleminen on sallittua.

lImoittautuminen neuvontaan p. 041 463 5712 tai Ellalle p. 044 3346 141.

Melontaretki 20.8. klo 16-18.30 (18-35-v.)

Lahde mukaan melonta-seikkailulle Tukkisaaresta Mustasalmeen! Ret-
kella saat opastusta melontaan, joten retki sopii myos aloittelijoille. Mu-
kana myds Hyviksen luontoldhetti-vapaaehtoiset. IImoittaudu Ellalle p.
044 3346 141.



Pyéraretki Hietasaaressa 26.8. klo 12-14 (18-35v.)

Tutustutaan Hietasaaren kauniiseen luontoon pydraillen seka tehdaan
metsamieliharjoituksia ja nautitaan nuotioevadista. Mukana luontolahetit
Raija ja Outi. Ryhman koko 6 hlo. Iimoittaudu Ellalle p. 044 3346 141.

Pistemaalaustyopaja "Mandala hyvinvoinnin luojana” ma 26.8. klo
11-13.30 (Polku)

Tule perehtymaan pistemaalauksen lumoavaan maailmaan mandalamaa-
lauksen kautta! Sana mandala on sanskritin kieltd ja se tarkoittaa "pyhaa
ympyrad.” Mandala on myyttinen tekniikka, joka voi tarjota erilaisia hyo-
tyja, mm. rauhoittuminen stressaavassa tilanteessa, rentoutuminen, tie-
toisuustaitojen kehittaminen ja mielen tyhjentaminen. Mukaan mahtuu 6
osallistujaa. Materiaalit tarjotaan talon puolesta. Ohjaajana pistemaalaus-
mestari Pia (Pia s art). Ennakkoilmoittautuminen neuvontaan paikan
paalla tai p. 041 463 5712.

Meri -luovan kirjoittamisen tyépaja 27.8. klo 14-16 ja 3.9. klo 14-16
Tybdpajassa kirjoitetaan meresta ja tutkitaan mereen liittyvien ajatusten
hoitavia ja terapeuttisia ulottuvuuksia. Tehtavat ovat helppoja, eivatka ne
vaadi aiempaa kokemusta luovasta kirjoittamisesta.

Ensimmaisella kerralla kokoonnumme Hyvan Mielen Talolle. Toisella ker-
ralla tapaamme Toppilassa, Mdéljansillan kupeessa. Kavelemme siita enti-
sen sataman ja Tervahovin alueelle kirjoittamaan. Etsimme luonnosta
vanhoja painolastikivia, jotka ovat kulkeutuneet tanne kaukomailta, purje-
laivojen lastiruumassa.

Tydpajan ohjaaja Katariina Vuori on oululainen sanataide- ja kirjallisuuste-
rapiaohjaaja, kirjailija ja arkeologi. "Meri"-tydpaja on osa hanen merelli-
seen kulttuuriperintddn liittyvaa vaitdskirjatutkimustaan. Jos sinulla on ky-
syttavaa tydpajasta, ota yhteytta: katariina.vuori@gmail.com



Tybpajaan mahtuu mukaan 10 henkil6a. Ilimoittautuminen seka lisatie-
toa: Ella Sohlo p. 044 3346 141, ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi

Tulossa syksylla:

Death Cafe (llona)
tiistai 10.9. klo 16.30-18
tiistai 15.10. klo 16.30-18
tiistai 12.11. klo 16.30-18
tiistai 10.12. klo 16.30-18

Miten tehda jokaisesta paivasta paras mahdollinen, kun muistamme ela-
man rajallisuuden? Vapaata keskustelua elamasta ja kuolemasta kaikille
kilnnostuneille. Kahvitarjoilu - lampimasti tervetuloa mukaan!

Jarj. Solja Peltovuori ja Paivi Vuokila-Oikkonen



VERTAISRYHMAT

Huom. Muutokset ryhmissa ovat mahdollisia, seuraa ilmoittelu-
amme Hyvan mielen talon facebookissa seka kotisivuilla. Ryhmat
kokoontuvat ajalla 3.6.-28.8.

Lisatietoa ryhmista: valentina.vahanen@hyvanmielentalo.fi tai p. 041 463
5710/ Valentina.

Juttutupa-chat (Tukinet)

Avoin chat kaikille hyvinvoinnista ja mielenterveydesta kiinnostuneille.
Chatissa puhutaan arkeen ja jaksamiseen liittyvista asioista, vaihdellaan
kuulumisia seka vinkkeja mielialan kohottamiseen. Tervetuloa porinoille
20.5., 10.6., 15.7., 12.8,, 2.9., 23.9., 14.10., 4.11., 25.11. ja 16.12. klo 10-
11.

Tukinet on turvallinen palvelu, jossa kaytetaan nimimerkkeja, jotta yksit-
taisia kayttdjia ei tunnisteta. Loydat Hyvan mielen talon rynmat mene-
malla osoitteeseen: https://tukinet.net/toimijat/hyvan-mielen-talo-ry/

Disso -vertaisryhma (Suvanto)
Vertaistukiryhma on avoin kaikille, joilla on dissosiaatiohairio tai dis-

sosiatiivisia oireita. Ryhmassa voidaan keskustella
luottamuksellisesti dissosiaatiosta seka laajemmin varhaiseen
traumatisoitumiseen liittyvista teemoista.

Kokoontumiset maanantaisin 3.6., 10.6. (Repo-tila), 17.6., 24.6., 5.8.,
12.8., 19.8. ja 26.8. klo 13-14.45.



Epavakaa persoonallisuushairio -vertaisryhma (Suvanto)

Vertaisryhma on avoin kaikille, kenelld on diagnosoitu epdavakaa persoo-
nallisuushairio. Kokoontumiset tiistaisin 6.8. ja 20.8. klo 13-14.30 Hyvan
mielen talolla, Suvanto-tilassa.

Syksyn aikataulut: 3.9., 17.9., 1.10. (Repo), 29.10. (Repo), 12.11., 26.11. ja
10.12. klo 14-15.30.

Vapaaehtoisten vertaisryhma

Ryhma on Hyvan mielen talon vapaaehtoisten keskinaiselle kohtaamiselle
varattu vapaa tila, jossa vapaaehtoiset kohtaavat omatoimisesti ohjau-
tuen vertaistuellisten keskustelujen ja keskindisen vertaismentoroinnin
aarella. Tapaamisille ei ole nimettya ohjaajaa, vaan kulloinkin paikalla ole-
vat vapaaehtoiset paattavat keskenaan, kuka kullakin kerralla huolehtii
saantojen lukemisesta ja aikataulusta.

Kokoontumiset Repo-tilassa

ti 20.8. klo 13-14.45

ti 17.9. klo 14-15.45

ti 15.10. klo 14-15.45

ti 12.11. klo 14-15.45

ti 17.12. klo 14-15.45

Mielen majakat - naisten suljettu vertaistukiryhma (Suvanto)
Ryhmassa kaydaan rakentavaa keskustelua omien tarpeiden tunnistami-
sesta ja siita, miten mielialaa voisi kohentaa. Tarkoituksena on tarkastella
ja vahvistaa omaa itsetuntoa, kayda lapi omia sisdisia tunteita ja loytaa
keinoja, joilla tunnistaa niiden toimintaa ja vaikutuksia. Kuljetaan yhteinen
matka hyvalla mielella.

Ryhma kokoontuu tiistaisin klo 14-15.30 Hyvan mielen talolla, Suvanto-ti-
lassa. Ryhmanohjaajana toimii vapaaehtoinen.
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1.10. tutustuminen, ryhman sisaltoon tutustuminen, saannét seka ren-
toutuminen.

8.10. omien tarpeiden tunnistaminen, itsetunto

15.10. kielteisen sisaisen puheen voittaminen / sisdiset mallit

22.10. omien rajojen tunnistaminen /itsehoivaa

29.10. itsetunnon kehittyminen ja sen esteet

5.11. lopetuskerta.

lImoittaudu mukaan: Valentina p. 041 463 5710 tai valentina.vaha-
nen@hyvanmielentalo.fi

Omaisten kuukausitapaamiset (Repo)

Tervetuloa vaihtamaan kuulumisia muiden omaisten kanssa kahvi-/tee-
kupposen aarelld. Samalla kuulet ajankohtaiset omaisasiat ja voit vaikut-
taa toiminnan kehittamiseen, suunnitteluun ja sisaltéén. Kokoontumiset
syksylla tiistaisin 10.9., 8.10., 5.11. ja 3.12. klo 16.30-18 Hyvan mielen ta-
lolla, ryhmatila Repo. Kuukausitapaamisiin ei tarvitse ilmoittautua ennak-
koon.

Pakko-oireisten vertaistukiryhma (Suvanto)

Aiheuttavatko pakko-oireet hankaluuksia arjessasi? Tule avoimeen ver-
taistukiryhmaan keskustelemaan eldmasta pakko-oireiden kanssa.
Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla Suvanto-tilassa tiistaisin 11.6.,
6.8., 3.9., 24.9. (Repo-tila), 15.10., 5.11., 26.11. ja 17.12. klo 16.30-18.
Ryhmanohjaajana toimii vapaaehtoinen vertaisryhmanohjaaja.

Hyviksen etaolkkari (verkossa, Microsoft Teams)

Kokoontuminen ke 31.7. klo 12.30-14.00. Yhdessaoloa etana; mm. kuulu-
misten vaihtamista, keskustelua ajankohtaisista aiheista ja muista vaihtu-
vista teemoista, toivemusiikin kuuntelua seka muuta osallistujien toivei-
den mukaista ohjelmaa. Ohjaajana Jenni Tulppo.
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Mukaan paaset ilmoittamalla sahkdpostiosoitteesi: jenni.tulppo@hyvan-
mielentalo.fi tai p. 044 901 7212. limoittautuneet saavat liittymislinkin ja
muistutussahkopostin 1-2 paivaa ennen olkkarikokoontumista. Voit liittya
mukaan etaolkkarin postituslistalle ja osallistua niihin kokoontumisiin, mi-
hin paaset. Voit olla mukana videokuvalla tai ilman.

Ahdistus- & stressinhallinta (Tukinet)

Vertaistukea verkossa ahdistusta ja stressia kokeville. Hyvan mielen talon
chatissa paaset kaymaan vertaistuellisia keskusteluja muiden samassa ti-
lanteessa olevien kanssa, jakamaan ahdistukseen ja stressiin liittyvia aja-
tuksia, kokemuksia seka selviytymiskeinoja ja vinkkeja. Chat on auki keski-
viikkoisin 29.5., 3.7., 17.7., 31.7., 14.8., 4.9., 18.9., 2.10., 16.10., 30.10.,
13.11. ja 27.11. klo 15-16. Tukinet on turvallinen palvelu, jossa kaytetaan
nimimerkkeja, jotta yksittaisia kayttdjia ei tunnisteta. Loydat Hyvan mielen
talon ryhmat menemalla osoitteeseen: https://tukinet.net/toimi-
jat/hyvan-mielen-talo-ry/

Bipo-vertaistukiryhma (Repo)

Keskustelu- ja tapaamispaikka henkildille, jotka haluavat jakaa ajatuksi-
aan, kokemuksiaan ja tuntemuksiaan kaksisuuntaisesta mielialahairiésta.
Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla keskiviikkoisin 3.7., 10.7., 17.7.,
24.7.,31.7.,7.8.,14.8., 21.8., 28.8. ja 4.9. klo 15.30-17. Ryhma kokoontuu
oma-apuryhmana ilman ohjaajaa.

Vasyneiden lukupiiri (Repo)

Onko kirjan lukemisesta aikaa? Onko arkesi kiireista tai haastavaa? Kai-
paatko muuten lyhytta ja mukavaa luettavaa? Tule mukaan vasyneiden lu-
kupiiriin! Lukupiirissa jutellaan lyhyista, mutta hyvista kirjoista. Mukaan
voi tulla myos vain kuuntelemaan ja hakemaan lukuvinkkeja. Vasyneiden
lukupiirissa on lupa ottaa vaikka nokoset, jos silta tuntuul!
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ke 11.9. klo 12-13 Elizabeth Strout: Nimeni on Lucy Barton, 164 s.
ke 16.10. klo 12-13 Antti Tuuri: Lintujen kesyttaja, 168 s.

ke 13.11. klo 12-13 Durian Sukegawa: Tokuen resepti, 196 s.

ke 11.12. klo 12-13 Alex Schulman: Unohda minut, 183 s.

Vasyneiden lukupiiri kokoontuu Hyvan mielen talolla (Kauppurienkatu 23)
Repo-tilassa ja se on kaikille avoin.

Kirjakerho (Suvanto)

Luetko klassikoita, dekkareita, fantasiaa, runoja tai vaikkapa tietokirjoja?
Tule esittelemaan lukemiasi kirjoja ja jakamaan niiden herattamia ajatuk-
sia. Voit halutessasi ottaa kirjan mukaan ja lukea siita pienen katkelman.
Paikalle voi tulla mydskin vain kuuntelemaan ja saamaan lukuvinkkeja
muilta. Ensimmainen tunti vapaata kirjojen lukemista, toinen tunti kir-
joista keskustelemista. Voit tulla paikalle lukemaan omaa kirjaasi tai na-
pata Hyviksen hyllysta kirjan. Mukaan voit tulla myos vain toiselle tunnille,
jossa keskustellaan kirjoista. Lampimasti tervetuloa! Kirjakerho kokoon-
tuu Hyvan mielen talolla, Suvanto-tilassa keskiviikkoisin 17.7., 14.8., 11.9.,
16.10., 13.11. ja 18.12. klo 16.30-18.30. Mukana vapaaehtoinen ohjaaja
Laura.

Hyvan mielen omaiset (Repo)

Keskusteluryhmad, jonka tavoitteena on myodnteisten ajatusmallien mydéta
lisdta omaisten hyvinvointia. Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin 3.1., 7.2.,
6.3., 3.4., 8.5. ja 5.6. klo 18-20 Repo-tilassa. Ohjaajana toimii vertaisoh-
jaaja ja ryhma on kaikille omaisille avoin. Ennakkoon ei tarvitse ilmoittau-
tua, riittaa kun saavut paikalle.
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Ainia kuulevien vertaistukiryhmé (Suvanto)

Mielen sisdisista aanista puhuminen on tarkea askel kohti tasapainoisem-
paa elamaa aanien kanssa. Vertaistukiryhmassa on mahdollisuus jakaa aa-
nikokemuksia hyvaksyvassa, luottamuksellisessa ilmapiirissa. Ryhma onil-
mainen ja tarkoitettu hairitsevia aania kuuleville. Ryhma on avoin, joten sii-
hen voi osallistua itselle sopivimpina kertoina. Ryhma kokoontuu 30.5.
(Kukkis), 13.6., 27.6., 1.8., 15.8. ja 29.8. klo 12-13 Suvanto-tilassa. Ohjaa-
jana toimii vertaisohjaaja. Yhteistydkumppanina Suomen Monidaniset ry.
Syyskauden kokoontumiset: 12.9., 26.9., 10.10., 24.10., 7.11., 21.11., 5.12.
ja 19.12. klo 12-13.

Hyviksen kahvipaussi -chat (Tukinet)

Pida tauko ja pysahdy hetkeksi. Piipahda Hyviksen kahvipaussi -chatissa
vaihtamassa kuulumisia rennossa ilmapiirissa, chat on auki torstaisin 23.5.,
18.7., 15.8., 26.9., 24.10., 21.11. ja 19.12. klo 13-14. Tukinet on turvallinen
palvelu, jossa kaytetaan nimimerkkeja, jotta yksittaisia kayttdjia ei tunnis-
teta. LOoydat Hyvan mielen talon ryhmat menemalld osoitteeseen:
https://tukinet.net/toimijat/hyvan-mielen-talo-ry/

Mielipaletti (18-35-v): Kaveriolkkari (llona)

Torstaisin 6.6.-29.8. klo 13-15 (ei kokoonnu 20.6., 18.7. ja 25.7.)
Tunnetko yksinadisyytta ja haluaisitko tutustua muihin nuoriin aikuisiin
mukavan tekemisen darella? Kaveriolkkarissa voit pelata video- ja lau-
tapelejd, piirtdad/maalata tai soittaa pianoa ja laulaa yhdessa. Kave-
riolkkareiden alussa pidetaan lyhyt tutustumispiiri, jossa voit kertoa
nimesi ja asian, josta tykkaat juuri nyt. Osallistuminen on vapaaeh-
toista. Kaveriolkkareissa mukana tyontekijoita seka vapaaehtoisia
lauta- ja videopelikavereina. Ei tarvitse ilmoittautua. Yhteistydssa Mie-
lipaletti ja Helsingin diakonissalaitoksen Vamos.
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Tervetuloa mukaan ldmminhenkiseen porukkaan, jossa jannitys ei
haittaa!

Vertaistukea masennukseen -chat (Tukinet)

Oletko tuntenut itsesi masentuneeksi tai alakuloiseksi viime aikoina? Tule
vertaischattiin jakamaan kokemuksia ja ajatuksia masennuksesta ja siita
toipumisesta. Chat on auki 30.5., 8.8., 22.8., 19.9., 10.10., 31.10., 14.11.,
28.11. ja 12.12. klo 14-15. Tukinet on turvallinen palvelu, jossa kaytetaan
nimimerkkeja, jotta yksittaisia kayttajia ei tunnisteta. Loydat Hyvan mielen
talon ryhmat menemalla osoitteeseen: https://tukinet.net/toimi-
jat/hyvan-mielen-talo-ry/

Lapsena seksuaalista vakivaltaa kokeneiden vertaistukiryhma
(Repo)

Vertaistukiryhma on avoin kaikille lapsena seksuaalista vakivaltaa koke-
neille aikuisille. Ryhmassa kasitellaan aihetta eri tunneteemojen kautta,
keskitytdan omien voimavarojen ja jaksamisen yllapitoon. Ryhma on tar-
koitettu vertaistueksi, ei terapiaksi, ohjaajina toimivat vertaisohjaajat.

22.8. Mita kuuluu?

19.9. kehosuhde

24.10. suhde vanhempiin

21.11. toivoa pimeyteen

19.12. Mita toivon itselleni?

Syyskaudella ryhma jatkaa kokoontumisia Repo-tilassa klo 17-20, tervetu-
loa!

Perjantain aamukahvit (llona)

Keskustellaan paivan aiheista ja valmistaudutaan viikonlopun viettoon.
Aamukahvia tarjolla perjantaisin 7.6., 14.6., 28.6., 2.8., 9.8., 16.8., 23.8. ja
30.8. klo 9-10 Hyvan mielen talolla, olohuone llonassa.
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Musaryhma (Repo)

Kuuntelemme monenkirjavaa musiikkia Youtubesta toiveiden mukaan.
Kommentoimme vapaamuotoisesti kuunneltuja kappaleita seka keskuste-
lemme muutoinkin aiheista, joita kuunnellut kappaleet nostavat mieleen.
Mukaan mahtuu ihan vain kuuntelemaankin. Ryhma kokoontuu perjantai-
sin 7.6., 28.6., 9.8. ja 16.8. 12-13.30.

Hyvén mielen talolle voi perustaa avoimia tai suljettuja ryhmié oman mielen-

kiinnon mukaan. Lisdtietoa Valentina Vahdnen p. 041 463 5710 tai valen-
tina.vahanen@hyvanmielentalo.fi
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KESKUSTELUTUKEA JA NEUVONTAA

Hyvan mielen talolta voit varata yksilollista keskusteluaikaa tyontekijan tai
vapaaehtoisena toimivan vertaistukihenkilon kanssa.

Henkilokohtainen keskustelutuki tyontekijan kanssa
Voit varata Hyvan mielen talon tydntekijalta henkilokohtaisen keskustelu-
ajan ja perehdytyksen Hyvan mielen talon toimintaan.

Keskustelutuen tavoitteena on vahvistaa voimavaroja ja selviytymiskei-
noja arjessa seka antaa tarvittavaa tietoa, tukea ja toivon nakdkulmaa
kuormittavassa elamantilanteessa.

Keskusteluaika varataan etukdteen talon aukioloaikana numerosta
041 463 5712 tai paikan paalla sopimalla.

Vertaistapaaminen vertaistukihenkilon kanssa

Vertaistukihenkildilldmme on kokemusta omakohtaisesti tai omaisena/la-
heisena mielenterveyden ongelmista ja psyykkisesti kuormittavista ela-
mantilanteista selviytymisesta. He tarjoavat tukeaan kuuntelemalla ja kes-
kustelemalla tuettavan kanssa kasvokkaisissa kohtaamisissa Hyvan mie-
len talolla, kavelytapaamisissa tai etana puhelimitse tai Teamsin kautta.
Osan kanssa vertaistukihenkildista keskustelumahdollisuus myods englan-
niksi. Tukikertojen maara vaihtelee tilannekohtaisesti (1-5 kertaa).

Vertaistukihenkildmme voivat tarjota vertaistukea ja toivoa seka kertoa
omista selviytymiskeinoistaan mm. seuraaviin teemoihin liittyen:

« ahdistus ja paniikkihairio

* masennus

* uupumus

« kaksisuuntainen mielialahairio
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« traumaperadinen stressihairio

« epavakaa persoonallisuushairio

+ sosiaalisten tilanteiden pelko

* unettomuus

« uskonto ja mielenterveys

* narsismi tai alkoholismi parisuhteessa

« l3heinen (esim. puoliso tai lapsi) oireilee/sairastaa psyykkisesti

Vertaiskeskusteluajan sopiminen: yhteisétyontekija Jenni Tulppo, p. 044
901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi

Kahdenkeskista vertaistukea Toivo-vertaistukisovelluksen kautta

Toivo-vertaistukisovellus tarjoaa erilaisiin sairauksiin ja vammoihin liitty-
vaa kahdenkeskista vertaistukea ja tietoa sairastuneille ja heidan omaisil-
leen.

Toivo-vertaistukisovellusta voi kayttaa puhelimella (ladattavissa sovellus-
kaupoista) tai tietokoneella verkkoselaimella. Sovellus on maksuton ja sita
voi kayttaa myos anonyymisti. Toivo-sovelluksen vertaistukijat ovat luotet-
tavia, koulutettuja ja sitoutuneita vaitioloon.

Hyvan mielen talon kulloinkin kaytettavissa olevat sovellusvertaistukijat
|6ydat kohdasta jarjestot > Hyvan mielen talo > vertaistukijat.

Sovelluksen ovat kehittdneet OLKA-toiminta, HUS (Helsingin ja Uuden-
maan sairaanhoitopiiri) ja HyTe ry.
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KOHTAAMISPAIKAN VAPAAEHTOISTOIMINTA

Vapaaehtoistoiminnasta saat hyvan mielen, mahdollisuuden auttaa muita

ja samalla saada itse vertaistukea, tehda sinua kiinnostavia asioita ja olla

osana Hyvan mielen talon tiimia! Vapaaehtoisena paaset ennen kaikkea

hydédyntamaan omia kokemuksiasi, osaamistasi ja mielenkiinnon kohtei-

tasi.

Vapaaehtoisenamme saat

yksil6llista perehdytysta ja ohjausta

koulutuksia, kuukausi- ja vertaistapaamisia seka virkistysta
korvauksen matkakuluista ja ryhmatapaturmavakuutuksen
halutessasi todistuksen vapaaehtoistoiminnasta
mielekasta tekemista ja kehittymisen mahdollisuuksia
mahdollisuuden kokeilla uutta ja olla osana yhteisdamme

Voit olla mukana saanndllisessa tai keikkaluontoisessa vapaaehtois-
toiminnassa. Vapaaehtoisemme toimivat

ryhmanohjaajina lasna- ja etaryhmissa (vertais- ja muut keskus-
teluryhmat, harrasteryhmat, chat- ja Teams-ryhmat)

yksilotukea tarjoavina vertaistukihenkilina
olohuonevapaaehtoisina (Iasnaolija ja keskustelukaveri saannolli-
sella vuorolla tai toiminnallisen tuokion ohjaaja)

some -vapaaehtoisina yhdistyksen Instagram -tililla

muissa kertaluontoisissa tehtavissa esim. tapahtumissa, retkilla,
esiintyvina taiteilijoina, blogitekstien kirjoittajina ja postitustehta-
vissa
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Mukaan paaset osallistumalla vapaaehtoistoiminnan infoon tai varaa-
malla ajan henkil6kohtaiseen tapaamiseen: Jenni Tulppo p. 044 901
7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi

Vapaaehtoistoiminnan info - Hyvan mielen talon vapaaehtoistoi-
minta tutuksi ti 27.8. klo 16.30-18 (Repo)

Info on suunnattu Hyvan mielen talolla vapaaehtoistoiminnassa aloitta-
ville ja muille yhdistyksen vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneille. Infossa
saat tietoa vapaaehtoistoiminnan periaatteista seka Hyvan mielen talon
toiminnasta, yhdistyksen vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksista ja va-
paaehtoisille tarjottavasta tuesta.

lImoittautuminen viimeistaan infoa edeltavana paivana:
jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi, p. 044 901 7212

Vapaaehtoisten kuukausitapaamiset

Kuukausitapaamissa tutustutaan vapaaehtoisten kesken seka vaihdetaan
kuulumisia ja kokemuksia. Lisaksi kdydaan lapi ajankohtaisasioita seka
suunnitellaan ja kehitetdan yhdessa toimintaa. Tapaamiset sisaltavat
vaihtelevasti myds harjoituksia/pienta toiminnallisuutta, mista saa vink-
keja omaan vapaaehtoistoimintaan. Kuukausitapaamisiin ovat tervetul-
leita niin pidempaan toimineet kuin ihan uudetkin vapaaehtoisemme. Oh-
jaajanaJenni Tulppo.

Kokoontumiset olohuone llonassa/ryhmatila Revossa

ma 2.9. klo 16-18

ma 21.10. klo 16-18

ma 9.12. klo 16-18

lImoittautuminen viimeistaan kuukausitapaamista edeltavana paivana:
jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi, p. 044 901 7212.
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Vapaaehtoisten vertaisryhma

Ryhma on Hyvan mielen talon vapaaehtoisten keskinadiselle kohtaamiselle
varattu vapaa tila, jossa vapaaehtoiset kohtaavat omatoimisesti ohjau-
tuen vertaistuellisten keskustelujen ja keskindisen vertaismentoroinnin
aarella. Tapaamisille ei ole nimettya ohjaajaa, vaan kulloinkin paikalla ole-
vat vapaaehtoiset paattavat keskenaan, kuka kullakin kerralla huolehtii
saantojen lukemisesta ja aikataulusta.

Kokoontumiset Repo-tilassa
ti 20.8. klo 13-14.45

ti 17.9. klo 14-15.45

ti 15.10. klo 14-15.45

ti 12.11. klo 14-15.45

ti 17.12. klo 14-15.45

OMAISTOIMINTA

Ldheisen mielenterveyden ongelmat ja psyykkinen sairastuminen vai-
kuttavat kaikkiin perheenjdseniin.

Uudessa tilanteessa tiedon ja tuen saaminen seka perheenjasenten yksi-
|6llisten selviytymiskeinojen vahvistaminen on tarkeda. Hyvan mielen talon
omaistoiminnassa omainen huomioidaan ja kohdataan itsendisena yksi-
|6na ja tuen tarvitsijana - ei ainoastaan laheisen tukiresurssina.

Tarjoamme tietoa ja tukea kaikille, jotka ovat huolissaan ldheisensa mie-
lenterveydesta tai joiden Iaheinen on sairastunut psyykkisesti.

Voit varata henkilokohtaisen keskusteluajan tydntekijan kanssa tai sopia

vertaistapaamisen vertaistukihenkildn kanssa. Jarjestamme omaisille
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myo6s kuukausitapaamisia ja vertaistukiryhmia seka erilaisia tapahtumia
esim. vertaisiltoja/paivia. Tarkemmat tiedot I6ydat kohdista "Tapahtumat”,
"Vertaisryhmat” ja "Keskustelutukea ja neuvontaa”.

Lisatiedot:

Jenni Tulppo, p. 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi
Valentina Vahanen, p. 041 463 5710, valentina.vahanen@hyvanmielen-
talo.fi

Tervetuloa mukaan omaistoimintaan!

MIELIPALETTI

Mielen hyvinvointia nuorille aikuisille

Nuorille aikuisille (18-35-v.) suunnatussa Mielipaletti-toiminnassa voit
osallistua omien voimavarojesi mukaan luovien menetelmien ryhmiin,
luontotoimintaan, tapahtumiin tai kaveriolkkariin. Samalla [6ydat keinoja
vahvistaa mielenterveyttasi. Voit myos varata itsellesi tutustumis- tai kes-
kusteluajan.

Toiminnastamme saat:
e mielekasta tekemista arkeen
e lisda rohkeutta olla toisten ihmisten parissa ja uusia sosiaalisia
kontakteja
e itseilmaisuniloa
e mielenterveytta vahvistavia keinoja
e Vvertaistukea
e olon helpottumista ja mielialan paranemista
e vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksia
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Voit valita omaa mielen hyvinvointia tukevia toimintamuotoja juuri
sen verran kuin tarvitset. Olet tervetullut sellaisena kuin olet.

Tiedotamme ajankohtaisista tapahtumistamme Mielipaletin Ajankoh-
taista-sivulla ja Facebookissa.

Mietitaan yhdessa, mika toiminta juuri sinulle voisi olla ajankohtaista.
Ala eparoi ottaa yhteyttd meihin! Mukaan voit ilmoittautua myos soit-
tamalla, tekstarilla, WhatsAppilla tai sahkdpostilla. Tilaa ajankohtaiset
tapahtumat puhelimeesi laittamalla viestia tyontekijalle, niin pysyt
karryilla mita meillad tapahtuu.

Mielipaletti - toimintaa nuorille aikuisille
Ella Sohlo p. 044 334 6141, ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi
Janica Rahja p. 044 311 4140, janica.rahja@hyvanmielentalo.fi
@ https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta-ja-palvelut/mielipaletti.ntml
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TUTUSTU MYOS

Opastava perhety6 - tukea ja toimintaa joka perheenjasenelle

Mervi Kauppinen p. 044 408 1131, mervi.kauppinen@hyvanmielentalo.fi
Henry Kaspala p. 044 334 6138, henry.kaspala@hyvanmielentalo.fi
https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta/opastava-perhetyo.html

Kokemusasiantuntijatoiminta, koulutus- ja kurssitoiminta

Koulutus- ja kurssitoiminta: Paivi Isojarvi p. 041 466 7683, paivi.iso-
jarvi@hyvanmielentalo.fi

Kokemustoiminta: Niina Konttila-Rasanen, niina.konttila-rasa-
nen@hyvanmielentalo.fi
https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta-ja-palvelut/koulutus-ja-kurssi-
toiminta.html
https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta-ja-palvelut/kokemusasiantunti-
jatoiminta.html

Lautta - luova Iahtd hyvaan mieleen

Virve Saaranen p. 044 334 6143, virve.saaranen@hyvanmielentalo.fi
Anni Paalanen p. 044 491 9420, anni.paalanen@hyvanmielentalo.fi
https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta/lautta-luova-lahto-hyvaan-mie-
leen.html

Jarjestotyontekija
L6la Vlasenko p. 044 721 4277, lola.vlasenko@hyvanmielentalo.fi
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AUKIOLOAJAT JAYHTEYSTIEDOT

Hyvan mielen talo avoinna 3.6.-30.6. ja 29.7.-28.8.

maanantaisin 9.00-15.00
tiistaisin 9.00-15.00
keskiviikkoisin suljettu

torstaisin 9.00-15.00
perjantaisin 9.00-15.00

lauantaisin tai sunnuntaisin  suljettu

Poikkeukset aukioloaikoihin juhlapyhina suljettu

ellei toisin ilmoiteta
Heindkuussa 1.7.-28.7. kohtaamispaikan avoin olohuonetoiminta ja
neuvontapalvelut ovat tauolla.

Hyvan mielen talon neuvonta: Ritva Hiltunen, p. 041 463 5712,
ritva.hiltunen@hyvanmielentalo.fi

Yhteisotyontekija Jenni Tulppo, p. 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvan-
mielentalo.fi

Yhteisotyontekija Valentina Vahanen, p. 041 463 5710, valentina.vaha-
nen@hyvanmielentalo.fi

Yhteisotyontekija Ella Sohlo p. 044 334 6141, ella.sohlo@hyvanmielen-
talo.fi

Yhteisotyontekija Janica Rahja p. 044 311 4140, janica.rahja@hyvan-
mielentalo.fi
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HYVAN MIELEN TALO RY:N JASENENA

Hyvan mielen talon jasenmaksun maksaneena jasenena saat postia
Hyvan mielen talolta 2-3 kertaa vuodessa

- Hyvan mielen talon sahkdisen uutiskirjeen noin kerran kuukaudessa
(ilmoitathan sahkopostiosoitteesi, kun liityt jaseneksi tai tiedot muut-
tuvat)

- alennuksia osallistumismaksuista erilaisiin tapahtumiimme

- Hyvan mielen talon maksuttomat neuvonta-, ohjaus- ja tukipalvelut

Hyvan mielen talon vuosittainen jdsenmaksu on varsinaiselle jasenelle 10
€ / vuosi.

Jasenena saat kattojarjestomme etuja kayttoon

Hyvan mielen talo on Mielenterveyden Keskusliiton jasen ja Hyvan mielen
talon jasenet saavat kayttdon liiton etuuksia:

- jasenkirje Mielenterveyden keskusliitosta postilaatikkoosi 2 kertaa
vuodessa

- voit tilata Tunne & Mieli - aikakausilehden alennettuun jasenhintaan

- mahdollisuus hakea taloudellisesti tuettua lomaa

Lisatiedot MTKL:n eduista https://www.mtkl.fi/mielenterveysyhdistyk-
set/yhdistyksen-abc/jaseneksi-mielenterveysyhdstykseen/ tai Hyvan mie-
len nettisivuilta.

Voit liittya jaseneksi nettisivujemme kautta kohdasta Liity jaseneksi.
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YHTEYDENOTTOKORTTI

] Haluan liittya Hyvan mielen talo ry:n jaseneksi.
Yhteystietoni tallennetaan Mielenterveyden keskusliiton Kilta-jasenrekiste-
riin.

Nimi

Lahiosoite

Postinumero

Postitoimipaikka

Puhelinnumero

Sahkoposti

Lisatiedot:

Yhdistys- ja taloussihteeri Viola Karjalainen p. 040 584 0562,
viola.karjalainen@hyvanmielentalo.fi

Toiminnanjohtaja Solja Peltovuori p. 041 466 7682,
solja.peltovuori@hyvanmielentalo.fi
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HYVAN
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Puhelin:
Postiosoite:

Www-sivut:
Sahkoposti:
Facebook:
Instagram:

Neuvonta 041 463 5712

PL 266, 90101 Oulu
Kauppurienkatu 23, 2.krs, 90100 Oulu
www.hyvanmielentalo.fi
info@hyvanmielentalo.fi
www.facebook.com/hyvanmielentalo
www.instagram.com/hyvanmielentalo



