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Hyvan mielen talon
kohtaamispaikan
toimintakalenteri




Hyvéan mielen talo ry on oululainen mielenterveysyhdistys, joka saa toi-
mintansa tueksi valtionavustuksia Sosiaali- ja terveysministerion pdd-
toksella. Sddntéjen 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 kasitoitasi. 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 2.9.-20.12. ja 30.-31.12.

maanantaisin 9.00-16.00
tiistaisin 9.00-16.00
keskiviikkoisin suljettu

torstaisin 9.00-14.00
perjantaisin 9.00-14.00

lauantaisin tai sunnuntaisin  suljettu

Poikkeukset aukioloaikoihin  suljettu 6.12. ja 23.-27.12.

juhlapyhina suljettu



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, RETKET JA TYOPAJAT

TEEMAKAHVILAT

* ti 3.9. klo 16-18 alkuillan olkkari

« pe 13.9. klo 16-19 peli-ilta

« ti1.10. klo 16-18 alkuillan olkkari

« ti5.11. klo 16-18 alkuillan olkkari

« ti19.11. klo 16-18 mielenterveysviikon kahvit
« 1a30.11. klo 12-15 viikonloppuolkkari

« ti17.12. klo 16-18 joulukahvila

- Alkuillan olkkarit 3.9., 1.10., 5.11. ja 17.12. klo 16-18
Tervetuloa vaihtamaan kuulumisia, lukemaan pdéivén lehtid tai pelailemaan
lauta- ja korttipelejé avoimiin alkuillan olkkareihin. Ohjaajina Ritva ja Janica.

> Peli-ilta pe 13.9. klo 16-19
Kaipaatko mukavaa ajanvietettd jo hyvdé seuraa? Tule Hyvikselle pelaamaan
lauta- ja konsolipeleja! Pelattavissa on erilaisia Nintendo switch- pelejd sekd
lauta- ja korttipelejda. Tarjolla pientd naposteltavaa.

> Viikonloppuolkkari la 30.11. klo 12-15
Tervetuloa viettamddn viikonloppua porukalla kuulumisia ja ajatuksia vaih-
taen sekd kahvitellen. Ohjelmassa myos jouluista askartelua vapaaehtoisten
vetdmdnd. Ohjaajina Valentina, Jenni ja vapaaehtoisia.
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Death Cafe syksylla 2024
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 padivasta paras mahdollinen, kun muistamme ela-
man rajallisuuden? Vapaata keskustelua elamasta ja kuolemasta kaikille

kiinnostuneille. Kahvitarjoilu - lampimasti tervetuloa mukaan! Jarj. Solja

Peltovuori ja Paivi Vuokila-Oikkonen

Maailman mielenterveyspaivan tapahtuma 10.10. klo 12.30-13.30
Joka vuosi 10. lokakuuta vietetaan kansainvalista mielenterveyspaivaa, jol-
loin mm. pyritaan lisaamaan tietoisuutta mielenterveysongelmien laajasta
kirjosta. Lampimasti tervetuloa tarkean asian aarelle kahvittelemaan! Ti-
laisuus on kaikille avoin.

Kansainvalisen vertaistuen paivan kahvit to 17.10. klo 12-13.30
Yhdysvalloista [ahtdisin olevaa kansainvalista vertaistuen paivaa vietetdan
vuosittain maailmalla lokakuun kolmannen viikon torstaina. Paiva on vuo-
sittainen vertaistoiminnan ja -tuen juhlapadiva myos Suomessa. Juhlimme
paivaa Hyviksella kahvitellen ja keskustellen vertaistuen merkityksista hy-
vinvoinnille. Tervetuloa kaikille avoimeen tilaisuuteen!

Vertaistukipaiva psyykkisesti oireilevien omaisille ja laheisille la
12.10. klo 10-13.30

Valtakunnallista mielenterveysomaisten péGivad - llonan paivdad vietetéén vuo-
sittain 9.10. Tand vuonna vietdmme Hyvédn mielen talolla llonan péivdad
omaisten vertaistukipdivdn merkeissd lauantaina 12.10.



Vertaispaivaan ovat lampimasti tervetulleita kaikki, jotka ovat huolissaan
|laheisensa mielenterveydesta tai joiden Idheinen on sairastunut psyykki-
sesti. Ohjelmassa on tarjoilua, vapaata seurustelua ja vertaistuellista kes-
kustelua, tietoa Hyvan mielen talon toiminnasta seka kokemusasiantunti-
jan puheenvuoro. Paikalla yhteisdtydntekijat Valentina Vahanen ja Jenni
Tulppo.

Aikataulu:

klo 10-11 Tervetuloa vertaispaivaan!

Aamupala ja kahvit seka vapaata seurustelua. Hyvan mielen talon toimin-
taan tutustumista ja ajankohtaista omaistoiminnasta

klo 11-11.45 kokemusasiatuntijan puheenvuoro ja keskustelua

klo 11.45-12.45 vertaistukikeskustelua pienryhmissa

klo 12.45-13 tauko

klo13-13.30 paivan paatos

Pienryhmakeskusteluiden purku ja palautteet

limoittautuminen (ja erityisruokavaliotieto) viimeistaan 9.10.: Hyvan
mielen talon neuvontaan paikan paalla tai numeroon 041 463 5712.

Patikointiretki (18-35v.) 16.10. klo 11-14.30

Lahde mukaan syksyiselle retkelle Sanginjoelle. Retkella kuljetaan 4 kilo-
metrin kiertolenkki ja syddaan retkievaita Sadinkosken nuotiopaikalla.
Sanginjoelle Iahtee kuljetus klo 11 Hyvan mielen talolta ja paluu samaan
paikkaan n. klo 14.30. Retkella ohjaajina ovat Hyviksen luontoldhetti-va-
paaehtoiset Outi ja Raija.

Patikointiretkelle otetaan 6 henkil6a. Retki on maksuton.

limoittaudu mukaan 11.10. mennessa Ellalle p. 044 3346 141,
ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi



Voimavarana tunnetaidot -tyépaja 18.-19.10.

pe klo 15-18.30 ja la klo 10-14

Mita tunteet ovat? Miten tunteita voi kuunnella ja purkaa? Ty6pajassa tu-
tustutaan tunteisiin ja tunnetaitoihin. Tydpajan teemoja ovat mm. tuntei-
den tunnistaminen, tarpeet tunteiden taustalla seka itsemydtatunto. Teo-
riatiedon ja yhteisen keskustelun lisaksi teemme erilaisia harjoituksia,
jotka lisaavat itsetuntemusta ja vahvistavat tunnekehoyhteytta. Ohjaajina
Janica ja Ella. Ty6pajaan sopii 8 osallistujaa.

limoittautuminen 15.10. mennessa p. 044 3346 141,
ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi

Hyvan mielen talon ryhmanohjaajien vertaisilta

to 28.11. klo 16.30-19

Vertaisiltaan ovat tervetulleita kaikki Hyvan mielen talon ryhmanohjaajat
(saanndllisesti kokoontuvat vertaisryhmat ja toiminnalliset ryhmat). Ta-
paamisessa jaetaan ja vaihdetaan vertaistuellisessa keskustelussa koke-
muksia ja ajatuksia rynman ohjaamiseen liittyen. Kahvitarjoilu ja ruokaisat
leivat. llmoittautuminen (ja erityisruokavaliotieto) viimeistaan
22.11.: Jenni Tulppo (044 901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi) tai
Valentina Vahanen (041 463 5710, valentina.vahanen@hyvanmielen-
talo.fi).

Itsenadisyyspaivan etkot ti 3.12. klo 14.30-16
Juhlimme itsendisyyspaivaa leivoskahvien ja yhdessaolon merkeissa.
Kaikki ovat lampimasti tervetulleita avoimeen tapahtumaan!

Hyviksen uudenvuodenaatto ti 31.12. klo 12-14

Tule juhlistamaan vuoden vaihtumista kanssamme. Muistellaan mennen
vuoden kohokohtia ja nostetaan maljat uudelle vuodelle. Ohjelmassa live-
musiikkia, hyvaa seuraa ja pienta naposteltavaa.



TEEMAVIIKOT

MIESTENVIIKKO 4.-10.11.2024

Kirjailijatapaaminen: Joonas Tolvanen 8.11. klo 16.30-18

Miten elaa kdrsivallisesti ja tehda niin kuin tuntuu oikealta.
Perjantaina 8.11. klo 16.30-18 Hyvan mielen talolla vierailee joen-
suulainen laakari, Shaolin-opettaja ja kirjailija Joonas Tolvanen, jota
haastattelee kirjastonhoitaja Jaana Marsynaho.

Kirjailijatapaamisessa Joonas Tolvanen kertoo uudesta kirjastaan To-
dellinen voimasi - 100 asiaa, jotka voit oppia Shaolin-munkeilta
(Atena, 2024) seka muista julkaistuista kirjoistaan ja niiden synnysta.
Shaolin-perinteesta Joonas Tolvanen on |6ytanyt tasapainoiseen ela-
maan ja henkiseen kasvuun ohjaavia neuvoja, joita voit hyddyntaa
itsetuntemuksen lisaamisessa ja rohkeutena elaa.

Kahvitarjoilu, vapaa paasy - tervetuloa mukaan!
jarj. Hyvan mielen talo ry ja Oulun kirjasto.

MIELENTERVEYSVIIKKO 18.-22.11.2024

Maanantai 18.11.
Haluan elda -hankkeen esittely klo 16-17

Paivi Vuokila-Oikkonen, erityisasiantuntija, Diakonia-ammatti-
korkeakoulu

Haluan elaa - Uutta osaamista tydelamaan itsemurhien eh-
kaisyn edistamiseksi -hankkeen esittelyn lisaksi tilaisuudessa on
videokokemuspuheenvuoro ja keskustelua aiheesta. Tilaisuus
on kaikille avoin ja maksuton. Kahvitarjoilu. Ei ennakkoilmoit-
tautumista. Tervetuloa!



Tiistai 19.11.
Mielenterveysviikon kahvit klo 16-18

Ohjelmassa hyvan mielen elavaa musiikkia seka kahvitarjoilu.
Tilaisuus on kaikille avoin. Ei ennakkoilmoittautumista. Tervetu-
loa!

Keskiviikko 20.11.
Joulupallojen tuunaus - pistemaalaustyopaja klo 14.30-17

Tervetuloa perehtymaan pistemaalauksen lumoavaan maail-
maan! Tydpajassa koristellaan joulupallot pistemaalausteknii-
kalla maalaten. Mukaan mahtuu 6 osallistujaa, ja materiaalit
tarjotaan talon puolesta. Ohjaajana pistemaalausmestari Pia
(Pia’s art). IImoittautuminen neuvontaan p. 041 463 5712.

Nuorten vertaisilta: open mic (18-35v.) klo 16-18

Nuorten vertaisillassa mikki on vapaa matalalla kynnyksella -
Voit esittaa esimerkiksi omia tai lainattuja runoja/musiikkia. Voit
tulla paikalle myds nauttimaan esityksista ja yhdessaolosta! Tar-
jolla pienta purtavaa. limoittaudu 19.11. mennessa p. 044 311
4140 tai janica.rahja@hyvanmielentalo.fi

Torstai 21.11.

Hyvan mielen virkistyspaiva, Kiimingin leirikeskus Suvela
klo 9-16.30

Perinteinen Mielenterveysviikon retkipadiva jarjestetaan yhteis-
tydssa Oulun ev.-lut.seurakuntien, Mielenvireyden ja Hyvan
mielen talon kesken. Ohjelmassa oman valinnan mukaan ulkoi-
lua, kadentaitoja, lautapeleja ja bingo, my6s saunomismahdolli-
suus. Lahtd keskustan seurakuntatalon edustalta (Isokatu 17)
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klo 9.00. Mukaan mahtuu Hyvan mielen talon kautta 15 osallis-
tujaa. Retkimaksu 10 € (sis. bussikuljetuksen, ohjelman, tulo- ja
lahtokahvit seka lounaan). lImoittautuminen, erityisruokavalio-
tieto ja maksut neuvontaan paikan paalla tai p. 041 463 5712.
lImoittautuminen retkelle alkaa ma 14.10.

Perjantai 22.11.

Tunnetuuletin, Valveen tanssisali 3 (2.kerros, Hallituskatu
7) klo 14.30-15.30

Tuokio, jossa saa tuulettaa tunteitaan vapaan liikkeen keinoin
musiikin tahdissa. Mika biisi auttaa sinua purkamaan esim. ilon,
naurun, surun tai kiukun tunnetta? Halutessasi voit [ahettaa
kappaletoiveesi etukateen Annille. Ei ennakkoilmoittautumista.
Lisatietoa: anni.paalanen@hyvanmielentalo.fi, p. 044 491 9420
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VERTAISRYHMAT

Huom. Muutokset ryhmissa ovat mahdollisia, seuraa ilmoittelu-
amme Hyvan mielen talon Facebookissa seka kotisivuilla.

Ryhmat kokoontuvat ajalla 2.9.-20.12.2024

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
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 ryhmat mene-
malla osoitteeseen: https://tukinet.net/toimijat/hyvan-mielen-talo-ry/

Piirretaan ja maalataan yhdessa -ryhma (Polku)

Kaipaatko vapaata tilaa piirtaa tai maalata? Jaetaan ideoita, piirretaan ja
maalataan yhdessa! Taidetarvikkeet tarjolla Hyvan mielen talon puolesta.
Voit tuoda myo6s omia tarvikkeitasi ja keskeneraisia téitasi. Ryhma ko-
koontuu maanantaisin 9.9., 23.9., 7.10., 21.10., 4.11., 18.11,, 2.12. ja
16.12. klo 12-14 Hyvan mielen talolla Polku-tilassa.
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Kirjoitustuokio (Polku)

Haluatko aloittaa uutta kirjoitustydta tai jatkaa keskeneraista tekstiasi?
Tule kirjoittamaan sita rennossa ja rauhallisessa ilmapiirissa. Avoimessa
ja luottamuksellisessa ryhmassa saat tydstaa omia kirjoituksiasi ja halu-
tessasi jakaa niita muiden kanssa. Ryhma kokoontuu maanantaisin
14.10., 28.10., 11.11., 25.11. ja 9.12. klo 12-14 Polku-tilassa. Tuokiolla
paikalla kirjoittamista harrastava vapaaehtoinen. Otathan mukaan omat
kirjoitusvalineet.

Mielipaletti (18-35 v): Voimavarana tunnetaidot -ryhma (Repo) 7.10.-
4.11. maanantaisin klo 12.30-14.30.

Ryhmassa tutustutaan tunteisiin ja tunnetaitoihin. Ryhman teemoja ovat
mm. tunteiden tunnistaminen, tarpeet tunteiden taustalla seka itse-
myaotatunto. Teoriatiedon ja yhteisen keskustelun lisaksi teemme erilaisia
harjoituksia, jotka lisdaavat itsetuntemusta ja vahvistavat tunnekehoyh-
teytta. Ohjaajina Janica ja Ella. lmoittautuminen 3.10. mennessa p. 044
3346 141, ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi

Hyvan mielen filosofiaryhma (Suvanto)

Rennolla kahvilaperiaatteella tapahtuvaa keskustelua siita, miten saada
arkeen mielenrauhaa ja onnellisuutta filosofisten ajatusten ja periaattei-
den turvin. Jokainen, joka kaipaa mielen hyvinvointia ja jaksamista viisau-
den aarelta on tervetullut aiheen pariin, joten ei siis tarvita mitaan kor-
keakoulututkintoa tai tietamysta filosofiasta, puhtaasti vain halua I6ytaa
tyyneys omalle mielelle ja tietdad miten elda hyvaa eldmaa vastoinkaymi-
sistakin huolimatta.

Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla, Suvanto-tilassa maanantaisin
7.10., 21.10., 4.11., 18.11. ja 2.12. klo 13.30-15. Ryhmanohjaajana toimii
vapaaehtoinen.
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Disso -vertaisryhma (Suvanto)
Vertaistukiryhma on avoin kaikille, joilla on dissosiaatiohairio tai dis-

sosiatiivisia oireita. Aiheet vaihtelevat tilanteen ja tunnelman mukaan
mutta yhteinen teema keskusteluissa on kuitenkin varhaisesta traumati-
soitumisesta johtuvat oireet kuten dissosiaatio, seka yleinen vointi ja jak-
saminen. Keskusteluissa liikutaan iloissa ja suruissa seka arjen haasteissa,
seka siina miten dissosiatiiviset oireet tai dissosiaatiohairio tuo oman li-
sansa tahan kaikkeen. Ryhma kokoontuu elokuussa maanantaisin 5.8.,
12.8., 19.8. ja 26.8. klo 13-14.45. Syksyn kokoontumiset: 2.9., 16.9., 30.9.,
14.10., 28.10., 11.11., 25.11., 9.12. ja 16.12. klo 14-15.45. Ryhmaa ohjaa-
vat vapaaehtoiset vertaisohjaajat.

ADHD-vertaistukiryhma (Suvanto)

Suljettu ADHD-vertaistukiryhma jarjestetaan Hyvan mielen talolla, Su-
vanto-tilassa joka toinen maanantai. Ryhman tarkoituksena on tarjota
vertaistukea ensisijaisesti aikuisiassa diagnoosin saaneille, aikuisille,
ADHD-ihmisille. Ryhma kokoontuu 2024 syyskaudella 6 kertaa, maanan-
taisin klo 16.30-18.

Jokaiselle tapaamiskerralle on valikoitunut jokin teema, josta on valmis-
teltu pieni alustus. Alustuksen kesto on maksimissaan 10 minuuttia ja sen
tarkoitus on heratella ajatuksia aiheesta. Teemasta ja siitd kumpuavista
ajatuksista kaydaan avointa keskustelua, tarjoten tukea, neuvoa ja ym-
marrysta.

23.9. Kumppanidiagnoosit

7.10. Tunnesaately

21.10. Ajanhallinta ja aloittamisen vaikeus

4.11. Stressinsaately ja vireystila

18.11. Riskikayttaytyminen

16.12. Hyperfokus ja omien rajojen tunnistaminen

IiImoittaudu mukaan: Valentina p. 041 463 5710 tai valentina.vaha-
nen@hyvanmielentalo.fi
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Kasityokerho Neulis (Repo)

Tule jakamaan harrastuksesi samanhenkisten kanssa. Voit tuoda jo val-
miita kasitoita naytille ja tehdd omaa neuletta, virkkaustyo6ta tai vaikka kir-
jontaa. Kaikille kasitoille on tilaa! Talolta I6ytyy myos materiaalia. Neulis
kokoontuu Repo-tilassa tiistaisin 10.9., 24.9., 8.10., 22.10., 5.11., 19.11,,
3.12. ja 17.12. klo 12-13.30. Ryhma kokoontuu oma-apuryhmana ilman
ohjaajaa.

Mielipaletti (18-35-v): Taidehetki (Polku)

10.9. alkaen tiistaisin klo 13-14.30

Taidehetki on tilaisuus pysahtya hetkeksi ja ottaa pieni irtiotto arjen
paineista. Ryhmassa tehdaan mukavia ja helppoja taidekokeiluja seka va-
lilld pienia rentoutumis- ja tietoisen Iasndolon harjoituksia. Minkaanlaista
ennakko-osaamista ei tarvitse olla. Ryhmassa saa olla myos hiljaa ja kes-
kittya vain omaan tekemiseen ja olemiseen.

Taidehetkeen ei ole ennakkoilmoittautumista. Voit osallistua yh-
delle tai vaikka jokaiselle kerralle.

Epdavakaa persoonallisuushairié -vertaisryhma (Suvanto)
Vertaisryhma on avoin kaikille, kenellad on diagnosoitu epavakaa persoo-
nallisuushairid. Ryhma kokoontuu elokuussa 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.

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 [6ytaa
keinoja, joilla tunnistaa niiden toimintaa ja vaikutuksia. Kuljetaan yhteinen
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matka hyvalld mielella.

Ryhma kokoontuu tiistaisin klo 14-15.30 Hyvan mielen talolla, Suvanto-ti-
lassa. Ryhmanohjaajana toimii vapaaehtoinen.

1.10. Tutustuminen, ryhman sisaltdon tutustuminen, saannot seka ren-
toutuminen

8.10. Omien tarpeiden tunnistaminen, itsetunto

15.10. Kielteisen sisaisen puheen voittaminen / sisaiset 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

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
saantdjen 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

Omaisten kuukausitapaamiset (Repo)

Tervetuloa vaihtamaan kuulumisia muiden omaisten kanssa kahvi-/tee-
kupposen aarella. Samalla kuulet ajankohtaiset omaisasiat ja voit vaikut-
taa toiminnan kehittamiseen, suunnitteluun ja sisaltéon. Kokoontumiset
syksylla tiistaisin 10.9., 8.10., 5.11. ja 3.12. klo 16.30-18 Hyvan mielen
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talolla, ryhmatila Repo. Kuukausitapaamisiin ei tarvitse ilmoittautua en-
nakkoon.

Pakko-oireisten vertaistukiryhma (Suvanto)

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

Muutos minussa - mina ennen ja jalkeen ldheiseni sairastumisen
(Suvanto)

Ryhma on tarkoitettu sinulle, jonka laheisen psyykkisesta sairastumisesta
on kulunut jo useampia vuosia ja kaipaat vertaiskeskusteluja muiden sa-
mankaltaisessa tilanteessa olevien omaisten kanssa. Kokoontumiset
24.9., 22.10., 12.11. ja 2.12. (hox! joulukuun kokoontuminen poik-
keuksellisesti maanantaina) klo 16.30-18.30, ryhmatila Suvanto.

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 my6s vain kuuntelemaan ja hakemaan lukuvinkkeja. Vasyneiden
lukupiirissa on lupa ottaa vaikka nokoset, jos silta tuntuu!

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.
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Hyviksen etaolkkari (verkossa, Microsoft Teams)

Kokoontumiset ke 31.7., 28.8., 25.9., 23.10., 27.11. ja 18.12. klo 12.30-14.
Yhdessaoloa etand; mm. kuulumisten vaihtamista, keskustelua ajankoh-
taisista aiheista ja muista vaihtuvista teemoista, toivemusiikin kuuntelua
seka muuta osallistujien toiveiden mukaista ohjelmaa. Ohjaajana Jenni
Tulppo.

Mukaan paaset ilmoittamalla sahkdpostiosoitteesi: jenni.tulppo@hyvan-
mielentalo.fi tai p. 044 901 7212. llmoittautuneet 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 4.9., 18.9., 2.10., 16.10., 30.10., 13.11. ja 27.11. klo 15-16. Tuki-
net on turvallinen palvelu, jossa kaytetaan nimimerkkeja, jotta yksittaisia
kayttajia ei tunnisteta. Loydat Hyvan mielen talon ryhmat menemalla
osoitteeseen: https://tukinet.net/toimijat/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 7.8.-18.12. klo
15.30-17. Ryhma kokoontuu oma-apuryhmana ilman ohjaajaa.

Fibromyalgia -vertaisryhma (Suvanto)
Sairastatko fibromyalgiaa ja etsit tietoa ja vertaistukea? Tule keskustele-
maan ja jakamaan kokemuksia fibromyalgiasta vertaisten kanssa. Ryhma

18



kokoontuu 4.9., 2.10. ja 6.11. klo 16-18. Hyvan mielen talolla. Ohjaajana
toimii vapaaehtoinen.

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 my6s 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 myonteisten ajatusmallien mydéta
lisdta omaisten hyvinvointia. Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin 7.8., 4.9.,
2.10., 6.11. ja 412 (joulukuun tapaaminen 11.12.!) klo 18-20 Repo-ti-
lassa. Ohjaajana toimii vertaisohjaaja ja ryhma on kaikille omaisille avoin.
Ennakkoon ei tarvitse ilmoittautua, riittda kun saavut paikalle.

Ainia kuulevien vertaistukiryhma (Suvanto)

Mielen sisdisista aanista puhuminen on tarkea askel kohti tasapainoisem-
paa eldamaa aanien kanssa. Vertaistukiryhmassa on mahdollisuus jakaa aa-
nikokemuksia hyvaksyvassa, luottamuksellisessa ilmapiirissa. Ryhma on il-
mainen ja tarkoitettu hairitsevia aania kuuleville. Ryhma on avoin, joten sii-

hen voi osallistua itselle sopivimpina kertoina. Ryhma kokoontuu 15.8.,
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29.8., 12.9,, 26.9., 10.10., 24.10., 7.11., 21.11., 5.12. ja 19.12. klo 12-13.
Suvanto-tilassa. Ohjaajana toimii vertaisohjaaja. Yhteistydkumppanina
Suomen Moniaaniset ry.

Hyviksen kahvipaussi -chat (Tukinet)

Pida tauko ja pysahdy hetkeksi. Piipahda Hyviksen kahvipaussi -chatissa
vaihtamassa kuulumisia rennossa ilmapiirissa, chat on auki torstaisin
26.9., 24.10., 21.11. ja 19.12. klo 13-14. Tukinet on turvallinen palvelu,
jossa kaytetaan nimimerkkeja, jotta yksittaisia kayttdjia ei tunnisteta. LOy-
dat Hyvan mielen talon ryhmat menemalla osoitteeseen: https://tuki-
net.net/toimijat/hyvan-mielen-talo-ry/

Mielipaletti (18-35-v): Kaveriolkkari (llona)
Torstaisin klo 13.45-15.45

Tunnetko yksindisyytta ja haluaisitko tutustua muihin nuoriin aikuisiin
mukavan tekemisen aarella? Kaveriolkkarissa voit viettaa aikaa tois-
ten kanssa, pelata video- ja lautapelejd, piirtda/maalata tai kokeilla
erilaisia soittimia. Kaveriolkkareissa on mukana tydntekijoita seka va-
paaehtoisia lauta- ja videopelikavereina.

Ei tarvitse ilmoittautua etukateen. Yhteistydssa Mielipaletti ja Helsin-
gin diakonissalaitoksen Vamos. Tervetuloa mukaan lamminhenki-
seen 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 22.8., 19.9., 10.10., 31.10., 14.11., 28.11. ja
12.12. klo 14-15. Tukinet on turvallinen palvelu, jossa kaytetaan nimi-
merkkeja, jotta yksittdisia kayttadjia ei tunnisteta. Loydat Hyvan mielen ta-
lon ryhmat menemalla osoitteeseen: https://tukinet.net/toimijat/hyvan-
mielen-talo-ry/

20



Hyvan mielen liikkujat (Kasarmin sali)

Tule pelaamaan eri palloilupeleja mm. sahly, sulkapallo, lentopallo, futsal.
Mukaan tarvitset vain sisapelikengat. Tiedossa rentoa ja mukavaa liikku-
mista yhdessa. Ryhma kokoontuu torstaisin 5.9.-12.12. klo 15-16.30,
saavuthan paikalle viimeistaan klo 15! Avoin, maksuton ryhma. Paikka:
Kasarmin Sali, Upseerinkatu 4. Lisatiedot Hyvan mielen talon neuvon-
nasta, p. 041 463 5712.

Lapsena seksuaalista vakivaltaa kokeneiden vertaistukiryhma
(Repo)

Vertaistukiryhma on avoin kaikille lapsena seksuaalista vakivaltaa koke-
neille aikuisille. Ryhmassa kasitelldan 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 6.9.-13.12. klo 9-10 Hyvan mielen ta-
lolla, olohuone llonassa. Ryhma ei kokoonnu 6.12.

Mielikeho -ryhma (18-35v.)
15.11.-13.12. perjantaisin klo 12.15-13.45, Valveen tanssisali 1
+Suojelija-esitys 4.12., klo 13.15-14.15 (tuolla viikolla ei ryhnmaa)
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Mielikeho-ryhmassa haetaan hyvaa oloa kehon ja lilkkeen kautta. Tavoit-
teena on vahvistaa mielen hyvinvointia ja itsetuntemusta liikkkeen, oman

ilmaisun sekd muiden soveltavien taiteenmuotojen avulla.

Ryhma on maksuton. Lisatietoja ja ilmoittautuminen 8.11. mennessa:
Ellalle p. 044 3346 141 ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi

Musaryhma (Repo)

Kuuntelemme monenkirjavaa musiikkia toiveiden mukaan. Kommen-
toimme vapaamuotoisesti kuunneltuja kappaleita seka keskustelemme
muutoinkin aiheista, joita kuunnellut kappaleet nostavat mieleen. Mu-
kaan mahtuu ihan vain kuuntelemaankin. Ryhma kokoontuu perjantaisin
6.9.-29.11. klo 12.30-13.30. Ohjaajana toimii vapaaehtoinen.

Tunnepaivakirja -ryhma (Polku)

Milta tietty tunne tuntuu minussa itsessani? Minka varinen tunne on? En-
tapa minka muotoinen? Tunnepaivakirja -ryhmassa pohditaan yhdessa
tunteita ja niiden kasittelya keskustelun ja luovien menetelmien kautta.
Tyb6skentelyn paapaino on kuvallisessa ilmaisussa, mutta kirjoittaakin saa,
jos haluaa. Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla, ryhmatila Polussa
13.9., 27.9., 11.10., 25.10., 8.11. ja 22.11. klo 13.30-15.
IImoittautumiset: valentina.vahanen@hyvanmielentalo.fi tai p. 041 463
5710/ Valentina. Ryhmanohjaajana toimii vapaaehtoinen vertaisryhman-
ohjaaja.

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 etdna puhelimitse tai Teamsin kautta.

Osan kanssa vertaistukihenkildista keskustelumahdollisuus myos 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

« pakko-oireet

« Mmasennus

« uupumus

« kaksisuuntainen mielialahairio
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. traumaperainen stressihairid

« epavakaa persoonallisuushairio

« sosiaalisten tilanteiden pelko

« nNepsy-oireet

« unettomuus

« Yksindisyys

« uskonto ja mielenterveys

« lahisuhdevakivalta

« narsismi tai alkoholismi parisuhteessa

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

Vertaiskeskusteluajan sopiminen: yhteisotyontekija 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 kehittaneet OLKA-toiminta, HUS (Helsingin ja Uudenmaan sairaan-
hoitopiiri) ja HyTe ry.
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Tapaaminen luontolahetin kanssa 18-35-vuotiaille

Haluaisitko 1dhtea luontoon, mutta et tieda miten tai minne? Vapaaehtoi-
sista luontolaheteista saat kaverin ja oppaan tutustumaan kanssasi luon-
nossa liikkkumiseen.

Luontolahetit ovat koulutettuja vapaaehtoisia, jotka tarjoavat yksilo- tai
pienryhmadatapaamisia nuorille aikuisille luontoymparistdssa mahdollis-
taen luontoyhteyden |dytamista ja muita luonnon tarjoamia virkistavia ja
eheyttdvia vaikutuksia. Luontolahetin kanssa voi ulkoilla ja tutustua luon-
toon osallistujan omilla ehdoilla; lahtea metsakavelylle, opetella perus-
erataitoja, kerata marjoja ja sienia tai muuten rentoutua luonnossa.

Tapaamisaikojen sopiminen seka lisatietoa: Ella Sohlo p. 044 3346 141,
ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi

KOHTAAMISPAIKAN VAPAAEHTOISTOIMINTA

Vapaaehtoistoimijana voit esim. antaa ja saada itse vertaistukea, toimia
rinnalla kulkijana kuormittavassa elamantilanteessa tai mahdollistaa inhi-
millista ja kiireetdnta kohtaamista! Vapaaehtoisena paaset hyédyntamaan
omia kokemuksiasi, osaamistasi ja mielenkiinnon kohteitasi.

Vapaaehtoisenamme saat
o yksilollista perehdytysta ja ohjausta
e koulutuksia, kuukausi- ja vertaistapaamisia seka virkistysta
e korvauksen matkakuluista ja ryhnmatapaturmavakuutuksen
e halutessasi todistuksen vapaaehtoistoiminnasta
e mielekasta tekemista ja kehittymisen mahdollisuuksia
e mahdollisuuden kokeilla uutta ja olla osana yhteisdamme
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Voit olla mukana saanndllisessa tai keikkaluontoisessa vapaaehtois-
toiminnassa. Vapaaehtoisemme toimivat
e ryhmanohjaajina lasna- ja etaryhmissa (vertais- ja muut keskustelu-
ryhmat, harrasteryhmat, chat- ja Teams-ryhmat)
o yksilotukea tarjoavina vertaistukihenkil6ina
e olohuonevapaaehtoisina (Iasndolija ja keskustelukaveri tai toimin-
nallisen tuokion ohjaaja)
e some -vapaaehtoisina yhdistyksen Instagram -tililla
e muissa kertaluontoisissa tehtavissa esim. tapahtumissa, retkilla,
esiintyvina taiteilijoina, blogitekstien kirjoittajina ja postitustehta-
vissa

Mukaan paaset osallistumalla vapaaehtoistoiminnan infoon tai varaa-
malla ajan henkil6kohtaiseen tapaamiseen: Jenni Tulppo p. 044 901
7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi

Tutustu Hyvan mielen talon vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksiin:
https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta/vapaaehtoistoiminta-2.html

Vapaaehtoistoiminnan info - Hyvan mielen talon vapaaehtoistoi-
minta tutuksi

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. Syksyn infotilaisuudet Hyvan mielen ta-
lolla Repo-tilassa ma 23.9., ma 4.11. ja to 12.12. klo 16.30-18.

IImoittautuminen 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 kehitetaan yhdessa toimintaa.
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Tapaamiset sisaltavat vaihtelevasti myds harjoituksia/pienta toiminnalli-
suutta, mista saa vinkkeja omaan vapaaehtoistoimintaan. Kuukausitapaa-
misiin ovat tervetulleita niin pidempaan toimineet kuin ihan uudetkin va-
paaehtoisemme. Ohjaajana Jenni Tulppo.

Syksyn kuukausitapaamiset olohuone llonassa

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.

Luovat menetelmat voimavarana -koulutus ti 29.10. klo 16-18 ja pe
1.11. klo 15-18 (olohuone llona ja muut ryhmatilat)

Koulutuksessa on mahdollisuus saada innostusta, ideoita ja rohkeutta
luovien menetelmien hyddyntamiseen vapaaehtoistoiminnassa seka voi-
mavaroja 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 mydés hyvin vapaaeh-
toistoiminnassa hyddynnettaviksi sopivia.

Koulutus on suunnattu vapaaehtoisille (jo toiminnassa mukana olevat va-
paaehtoiset ja vapaaehtoiminnasta Hyvan mielen talolla kiinnostuneet).
Koulutus ei edellytetd aiempaa kokemusta luovista menetelmista. Terve-
tuloa tutkimaan ja pohtimaan omaa luovuuttasi!

Molempina paivina kahvitarjoilu ja pienta valipalaa. Koulutus on maksu-
ton. Koulutukseen otetaan 10 henkil6a.

limoittaudu 27.10. mennessa sahkopostilla tai tekstiviestilla:
Jenni Tulppo p. 044 9017212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi tai Ella
Sohlo p. 044 3346 141, ella.sohlo@hyvanmielentalo.fi
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“Luovuus voi ndkyd eldmdssémme joustavuutena selvitd eteen tulevista haas-
teista, kekselidisyytend l6ytdd uusia ratkaisuja tai kykyné katsoa asioita uu-
desta ndkékulmasta. Leikki, kokeilu ja mielikuvitus rikastuttavat arkea, mutta
niilléd on myés syvallisempid merkityksié eldmdn haasteiden kanssa painiskel-
lessamme. Tarvitsemme luovaa ajattelua seké kykyd néhdé toisin ja proses-
soida itse@mme ja kokemuksiamme.”

Mielenterveyden ensiapu® 2 -koulutus - Haavoittuva mieli - tunnista
ja tue la 9.11. ja 16.11. klo 9.00-16.00 (olohuone llona)

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

Koulutus on suunnattu psyykkisesti sairastuneiden Iaheisille ja Hyvan
mielen talon vapaaehtoistoimijoille (molemmille ryhmille varattu seitse-
man paikkaa, koko ryhman koko 14 henkil6a). Koulutuksen sisalto:

e masennus
e ahdistuneisuus

e psykoosisairaudet

e paihdehairiot

e mielenterveyden kriisit

e mielenterveyden ensiavun askeleiden soveltaminen

Ohjaajina toimivat Mielenterveyden ensiapu® 2 - ohjaajat Jenni Tulppo ja
Piia Saraspaa.

Hinta: 10€ oppikirjasta "Haavoittuva mieli - tunnista ja tue" (arvo 50 €).
Lisatiedot ja ilmoittautuminen viimeistaan 24.10.

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

e Piia Saraspaa: 044 718 6762, piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi
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lImoittautumisen jalkeen saat linkin, jonka kautta paaset syottamaan tie-
tosi Mieli ry:n Futural-jarjestelmaan seka maksuohjeet oppikirjan maksa-
miseksi Hyvan mielen talon tilille.

Luontolahetti -koulutus (yhteistyossa Mielenterveyden keskusliitto)
11.11.-9.12. (Teams)

Luontolahetit ovat koulutettuja vapaaehtoisia, jotka tarjoavat yksilo- tai
pienryhmadatapaamisia nuorille aikuisille luontoymparistdssa mahdollis-
taen luontoyhteyden I6ytamista ja muita luonnon tarjoamia virkistavia ja
eheyttavia vaikutuksia. Mielenterveyden keskusliitto kouluttaa luontola-
hetteja myos Hyvan mielen talolle, osana Skutsi kuulee -toimintaa. Koulu-
tuksen tiedot tarkentuvat myohemmin. Lisatietoa: ella.sohlo@hyvanmie-
lentalo.fi, p. 044 3346 141.

Hyvan mielen talon ryhmanohjaajien vertaisilta to 28.11. klo 16.30-
19 (llona)

Vertaisiltaan ovat tervetulleita kaikki Hyvan mielen talon ryhmanohjaajat
(saannollisesti kokoontuvien vertaisryhmien ja toiminnallisten ryhmien
ohjaajat). Tapaamisessa jaetaan ja vaihdetaan vertaistuellisessa keskuste-
lussa kokemuksia ja ajatuksia rynman ohjaamiseen liittyen. Kahvitarjoilu
ja ruokaisat leivat.

Iimoittautuminen (ja erityisruokavaliotieto) viimeistaan 22.11.: Jenni
Tulppo (044 901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi) tai Valentina Va-
hanen (041 463 5710, valentina.vahanen@hyvanmielentalo.fi)
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OMAISTOIMINTA

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

Uudessa tilanteessa tiedon ja tuen saaminen seka perheenjasenten yksi-
|6llisten selviytymiskeinojen vahvistaminen on tarkeaa. 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 laheisensa mie-
lenterveydesta tai joiden laheinen on sairastunut psyykkisesti.

Voit varata henkil6kohtaisen keskusteluajan tyontekijan kanssa tai sopia
vertaistapaamisen vertaistukihenkildon kanssa. Jarjestamme omaisille
myds kuukausitapaamisia ja vertaistukiryhmia seka erilaisia tapahtumia
esim. vertaisiltoja/paivia. Tarkemmat tiedot [6ydat 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!

30



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 mielenterveyttdsi. Voit myds varata itsellesi tutustumis- tai kes-
kusteluajan.

Toiminnastamme saat:
e mielekadsta tekemista arkeen
e lisaa rohkeutta olla toisten ihmisten parissa ja uusia sosiaalisia
kontakteja
e itseilmaisuniloa
e mielenterveytta vahvistavia keinoja
e vertaistukea
e olon helpottumista ja mielialan paranemista
e vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksia

Voit valita omaa mielen hyvinvointia tukevia toimintamuotoja juuri
sen verran kuin tarvitset. Olet tervetullut sellaisena kuin olet.

Tiedotamme ajankohtaisista tapahtumistamme Mielipaletin Ajankoh-
taista-sivulla. Tilaa ajankohtaiset tapahtumat puhelimeesi laittamalla
viestia tyontekijalle, niin pysyt karryilla mita meilla 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: Piia Saraspaa, p. 044 718 6762, piia.saraspaa@hyvan-
mielentalo.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 2.9.-20.12 ja 30.-31.12.

maanantaisin 9.00-16.00
tiistaisin 9.00-16.00
keskiviikkoisin suljettu

torstaisin 9.00-14.00
perjantaisin 9.00-14.00

lauantaisin tai sunnuntaisin  suljettu

Poikkeukset aukioloaikoihin  suljettu 6.12. ja 23.-27.12.

juhlapyhina suljettu
ellei toisin ilmoiteta

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

Yhteis6tyontekija 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
MIELEN
TALO RY

Puhelin: Neuvonta 041 463 5712
Postiosoite: PL 266, 90101 Oulu
Kauppurienkatu 23, 2.krs, 90100 Qulu
Www-sivut: www.hyvanmielentalo.fi
Sahkoposti: info@hyvanmielentalo.fi
Facebook: www.facebook.com/hyvanmielentalo

Instagram: www.instagram.com/hyvanmielentalo



