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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 kertynytta kokemusta mielenterveyden ongelmista,
tai psyykkisesti kuormittavasta elamantilanteesta.

Koulutustarjontamme taydentyy koko ajan.

Ajantasaisimman tiedon loydat nettisivuiltamme:

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

*k*

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

Tietosuojaselosteeseen voit tutustua:
hyvanmielentalo.fi/materiaalit/tietosuoja

lImoittautumalla annat luvan henkil6tietojesi kayttéon
tietosuoja-selosteessa mainitulla tavalla.



HYVINVOINTIA TUKEVAT KOULUTUKSET

Prospect-koulutus mielenterveyslaheisille

Aika: maanantaisin 27.10., 3.11., 17.11., 24.11.ja 1.12. klo 16.30-
19.45.

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

Kenelle: Mielenterveyslaheisille, joiden perheenjasenen tai laheisen
psyykkisesta sairastumisesta on kulunut jo jonkin aikaa.

Tavoite: Koulutus auttaa ymmartamaan ja kasittelemaan laheisen
psyykkisen sairastumisen itsessa herattamia tunteita ja |I6ytamaan
selviytymiskeinoja, joiden avulla omaisen elamanlaatu paranee.

Sisalt6: Koulutus sisaltaa 10 moduulia; 1. Toisiin tutustuminen, 2.
Mita olemme oppineet mielenterveydesta, 3. Paineiden
tunnistaminen, 4. Stressin tunnistaminen ja sen olemassaolon
myodntaminen, 5. Menetyksen ja surun kasittely, 6. Aktiiviset
selviytymistaidot, 7. Kypsat selviytymistaidot, 8. Tukiverkoston
kartoitus, 9. Muutos ja tavoitteiden asettaminen, 10. Yhteenveto,
katse tulevaisuuteen.

Kuvaus: Koulutus koostuu lyhyista alustuksista,
pienryhmatydskentelysta ja pienista itsendisista tehtavista.
Osallistujien toivotaan osallistuvan koulutukseen
kokonaisuudessaan. Osallistuneilla on mahdollisuus kouluttautua
my&hemmin Prospect-vertaisohjaajaksi.

Kouluttajat: Prospect-vertaisohjaajat, Hyvan mielen talo ry.
Hinta: Koulutus on maksuton sisaltaen kahvi-/teetarjoilut.

limoittautuminen 22.10.2025 mennessa:
piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi tai p. 044 7186 762.



C prospect

Prospect-koulutus mielenterveyslaheisille
Ohjelma:

Ma 27.10.2025

16.30-17.45 Toisiin tutustuminen

17.45-18.00 Tauko

18.00-19.30 Mita olemme oppineet mielenterveydesta
19.30-19.45 lllan paatoés

Ma 3.11.2025

16.30-17.45 Paineiden tunnistaminen

17.45-18.00 Tauko

18.00-19.30 Stressin tunnistaminen ja sen olemassaolon mydntaminen
19.30-19.45 lllan paatos

Ma 17.11.2025

16.30-17.45 Menetyksen ja surun kasittely
17.45-18.00 Tauko

18.00-19.30 Aktiiviset selviytymistaidot
19.30-19.45 lllan paatos

Ma 24.11.2025

16.30-17.45 Kypsat selviytymistaidot
17.45-18.00 Tauko

18.00-19.30 Tukiverkoston kartoitus
19.30-19.45 lllan paatos

Ma 1.12.2025

16.30-17.45 Muutos ja tavoitteiden asettaminen
17.45-18.00 Tauko

18.00-19.30 Yhteenveto, katse tulevaisuuteen
19.30-19.45 Koulutuksen paattaminen ja todistusten jako

Lampimasti tervetuloa mukaan!



Mielenterveyden ensiapu® -monimuotokoulutus

Aikataulu:

7.11.-25.11.2025 itsendinen opiskelu verkossa
ti 25.11.2025 klo 16-18.30 1. webinaari
25.11.-2.12.2025 itsendinen opiskelu verkossa
ti 2.12. klo 16-18.30 2. webinaari

Toteutus: Voit opiskella omaan tahtiin oppikirjan avustuksella
Moodle-oppimisalustalla, lisdksi oppimista jatketaan ryhmassa
webinaaritapaamisissa Teamsissa. Kokonaiskesto 14 tuntia.

Koulutukseen osallistuaksesi tarvitset kameralla ja mikrofonilla
varustetun tietokoneen ja internet-yhteyden.

Kenelle: Henkildille, joilla on psyykkista kuormittuneisuutta, tai omaa
tai [ahipiirin kautta saatua kokemusta mielenterveyshairidista
(koulutus ei ole tarkoitettu ammattilliseksi taydennyskoulutukseksi).

Tavoitteet: Osallistujana
* saat tietoa yleisimmista mielenterveyden hairidista ja niiden
oireista
* saat valmiuksia tukea ja ohjata hoitoon
* opit soveltamaan mielenterveyden ensiavun askeleita.

Sisalto: Koulutuksessa kasitellaan yleisimpia mielenterveyden
hairidita
* Masennus
Ahdistuneisuus
Psykoosisairaudet
Paihdehairiot
Mielenterveyden kriisit

Ohjaaja: Mielenterveyden ensiapu® -ohjaaja Paivi Isojarvi.

Hinta: 15 euroa oppikirjasta "Haavoittuva mieli - tunnista ja tue"
(arvo 50 €). Maksuohjeen saat ilmoittautumisen yhteydessa.

Iimoittautumiset koulutukseen 23.10.2025 mennessa:
paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041 4667 683.



Nuori mieli -koulutus

Aika: la 15.11.2025 klo 9-16 ja 22.11.2025 klo 9-16.
Koulutuspaiviin sisaltyy pari- ja ryhmatehtavia.

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

Kenelle: Koulutus on suunnattu vanhemmille ja huoltajille, joilla on
7-18-vuotiaita lapsia ja nuoria. Koulutukseen mahtuu 10 henkilda.

Tavoitteet: Koulutuksen kaytyasi

* osaat tukea lasten ja nuorten mielenterveytta ja heidan
yksilollista kehitystaan

* osaat kohdata lapset ja nuoret arvostavasti ja ilmaista heille
valittamista

* osaat toimia avun saamiseksi lapselle tai nuorelle, jonka
mielenterveys horjuu

® osaat arvioida omien toimintatapojesi ja oman hyvinvointisi
vaikutusta lasten ja nuorten mielenterveyteen.

Sisalto: Koulutus koostuu neljasta osasta
* mita on lasten ja nuorten mielenterveyden edistaminen
¢ |asten ja nuorten mielenterveytta edistava arki
e kun lapsen tai nuoren mielenterveys horjuu
* l|apsia ja nuoria kohtaavan aikuisen oma jaksaminen.

Koulutuksen ytimessa on lasten ja nuorten arvostava kohtaaminen
seka ajatus, etta heidan mielenterveyttaan edistetaan arjen
vuorovaikutustilanteissa. Omaa mielenterveysosaamistaan
liséamalla on jokaisella aikuisella mahdollisuus olla merkittava
toimija lasten ja nuorten hyvinvoinnin vahvistajana.

Koulutus tarjoaa tietoa mielenterveydesta ja mielenterveytta
edistavista tekijoista, mielenterveyden hairididen varhaisesta
tunnistamisesta ja puheeksiotosta seka aikuisen oman jaksamisen
merkityksesta lapsen ja nuoren mielenterveyteen.



Koulutuspaivien aikana pidédmme tunnin lounastauon, jona aikana voit
nauttia omia evaita (tilassa jaakaappi, mikro, astiat) tai kayda sydmassa
omakustanteisesti. Lisaksi on kaksi kahvi-/teetaukoa.

Hinta: Oppikirjamaksu 15 euroa (maksetaan ilmoittautumisen
yhteydessa annettavan ohjeen mukaan), muutoin koulutus
kahvi-/teetarjoiluineen on maksuton.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 23.10.2025 mennessa: Nuori mieli -
ohjaaja Mervi Kauppinen, mervi.kauppinen@hyvanmielentalo.fi, p. 044
408 1131.



VAPAAEHTOIS- JA KOKEMUSTOIMINTAA
TUKEVAT KOULUTUKSET

Inspiraatiota ja voimavaroja
vapaaehtoistoimintaan -tyopajat

Tybpajassa pohditaan ja keskustellaan yhdessa, jaetaan ideoita ja
kokemuksia seka tehdaan harjoituksia erilaisiin vapaaehtoistoimin-
nannassa merkityksellisiin teemoihin liittyen.

Kenelle: Tyopaja on suunnattu Hyvan mielen talon
vapaaehtoistoimijoille ja vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneille.

Tahtihetkeni vapaaehtoistoiminnassa ma 10.11.2025 klo 16-19
Mika sinun tahtihetkesi vapaaehtoisena on ollut? Tydpajassa
pysahdytaan vapaaehtoistoiminnassa koettujen hyvien ja
merkityksellisten hetkien darelle.

Ohjaajina toimivat yhteisotydntekijat Janica Rahja, Ella Sohlo ja Jenni
Tulppo.

Kahvi- ja valipalatarjoilu.
limoittautuminen ja lisatiedot:

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

Tybpaja jarjestetaan Hyvan mielen talolla. Lampimasti tervetuloal!

Mielenterveyden ensiapu® -monimuotokoulutus
Aika: 7.11.-2.12.2025
Katso tarkemmat tiedot taman esitteen aikaisemmalta sivulta.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 23.10.2025 mennessa:
paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi tai p. 041 4667 683.
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YLEISOLUENNOT

Ensitietoa mielenterveyden hairioista
-verkkoluennot (Teams)

Ohjelma:

16.10.2025 klo 16.30-18.30

Psykoosisairauksien diagnosointi ja hoito

Pekka Laine, apulaisylilaakari, OYS Psykiatria

Teemu Salmela, kokemusasiantuntija, Hyvan mielen talo ry

20.11.2025 klo 16.30-18.30

Neuropsykiatristen hairiéiden diagnosointi ja hoito
Miia Strid, erikoisladkari, OYS Psykiatria

Henri Vehkaoja, kokemusasiantuntija, Hyvan mielen talo ry

11.12.2025 klo 16.30-18.30

Epavakaan persoonallisuushairion diagnosointi ja hoito
Virpi Oinas, erikoisladkari, OYS Psykiatria

Mari Ervasti, kokemusasiantuntija, Hyvan mielen talo ry

22.01.2026 klo 16.30-18.30

Masennuksen ja kaksisuuntaisen mielialahairion diagnosointi ja
hoito

Kaisa Saari, apulaisyliladkari, OYS Psykiatria

Hannele Pruikkonen, kokemusasiantuntija, Hyvan mielen talo ry

26.02.2026 klo 16.30-18.30

Traumaperaisen stressihairion diagnosointi ja hoito
Kaarin Sorvari, erikoislaakari, OYS Psykiatria

Laura Oja, kokemusasiantuntija, Hyvan mielen talo ry




Luennot ovat kaikille avoimia ja ne on suunnattu erityisesti
mielenterveyshairidista omaa kokemusta omaaville, heidan
laheisilleen ja perheenjasenilleen, seka heita arjessaan kohtaaville
henkil6ille.

Luennot tarjoavat ensitietoa mielenterveyshairididen diagnosoinnista
ja hoidosta seka mielenterveystoipumista tukevasta toiminnasta.

Kokoontumiset sisaltavat psykiatrian erikoislaakarin luento-osuuden,
kokemusasiantuntijan puheenvuoron seka Hyvan mielen talon
vertaistukiryhmien toiminnan esittelyja.

Kuulijoilla on mahdollisuus esittaa puhujille kysymyksia keskustelu-
kenttaan kirjoittamalla seka suullisesti. Luentoja ei tallenneta.

Luentosarja jarjestetaan Pohde OYS Psykiatrian ja Hyvan mielen talo
ry:n yhteistyona.

Lisatietoa: Paivi Isojarvi, paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041
4667 683 ja Jukka Korhonen, jukka.korhonen@pohde.fi

limoittautuminen kuhunkin luentoon sita edeltavaan paivaan
mennessa:

https://link.webropol.com/s/ensitietoamielenterveydenhairioista2025

Paaset sahkodiseen ilmoittautumiseen myos edellisella sivulla olevan
QR-koodin skannaamalla.

Voit ilmoittautua samalla kertaa useammalle luennolle.
Linkki verkkoluennolle lahetetaan ilmoittautuneille luentopaivana

aamupaivalla.

Tervetuloa!



Pelko pois, unelmista totta!

Aika: Maanantai 27.10.2025 klo 10-12

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

Kuvaus: Kokemusasiantuntija Esa Pakanen kertoo oman kokemus-
tarinansa mielenterveys- ja paideongelmista toipumisesta ja luovuu-
den merkityksesta toipumisen polulla. Kokemustarinan jalkeen
vapaata keskustelua aiheesta.

Tilaisuus on maksuton ja sisaltaa kahvi-/teetarjoilun.

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

Tervetuloa!

Kerryta hyvaa mielta

Aika: Torstai 6.11.2025 klo 12-13
Paikka: Caritas-talo, Kapellimestarinkatu 2, 90140 Oulu.
Kenelle: Luento on kaikille avoin ja maksuton.

Kuvaus: Luento on osa Lintulammen asukasyhdistyksen yhteisty6ssa
eri toimijoiden kanssa jarjestamaa vanhusten hyvinvointiviikkoa.

Luennon aikana tarkastellaan tutkimuksin saatua tietoa mielen
hyvinvointia lisaavista tekijoista ja pohditaan, millaisia asioita omaan
arkeesi sisallyttamalla voit kerryttda omaa ja laheisten hyvaa mielta.

Luennoitsija: Paivi Isojarvi, Hyvan mielen talo ry

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



Marttapalvelut polkuna tyoelamaan

Aika: Maanantaina 17.11.2025 klo 10-12.00

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

Kenelle: Kaikille avoin.

Luennoitsija: Tiina Nokela, Marttapalvelut polkuna tyéelamaan -
hanke, Pohjois-Pohjanmaan Martat ry

Kuvaus: Projektikoordinaattori Tiina Nokele tulee kertomaan
Marttapalvelut polkuna ty6elamaan -hankkeesta.

Hankkeen tavoitteena on vahvistaa hankkeeseen osallistuvien
arjenhallintataitoja ja tydelamavalmiuksia. Hanke tarjoaa tydkokeilua
ja tyoharjoittelua ravitsemis- ja puhtaanapitoalan tehtavissa seka
monipuolisia vapaaehtoistydn mahdollisuuksia.

Tule kuulemaan lisda hankkeen toiminnasta ja sen tarjoamista
mahdollisuuksista edeta tydelamapolulla!

Tilaisuus on maksuton ja sisaltaa kahvi-/teetarjoilun.

Lisatietoa: Piia Saraspad, piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi, p. 044
7186 762.

Tervetuloa!



Tutustumme romanikulttuuriin

Aika: Maanantaina 24.11.2025 klo 10-12

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

Kenelle: Kaikille avoin.

Luennoitsijat: Saara Tuomela ja Mertsi Erik Lindgren, Nuorten
Ystavat ry

Kuvaus: Haluatko tietaa lisaa romanikulttuurista tai romanivaeston
historiasta? Saara Tuomela ja Mertsi Erik Lindgren Nuorten Ystavien ja
Oulun ammattikorkeakoulun yhteisesta Romano-hankkeesta kertovat
ja vastaavat kysymyksiin.

Esityksessa on mukana myos musiikkia, kuvia ja videota.

Tilaisuus on maksuton ja sisaltaa kahvi-/teetarjoilun.

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

Tervetuloa!



Toipumisen tarinoita
- kokemusasiantuntijoiden puheenvuoroja

Osana Hyvan mielen talon mielenterveysviikon ohjelmaa:

Maanantaina 17.11.2025 klo 14-15 Kipu ja mieli
Kokemusasiantuntija Ville-Veikko.
Mukaan mahtuu 8 osallistujaa saapumisjarjestyksessa.

Tiistaina 18.11.2025 klo 15-16 Traumasta voimaantumiseen
Kokemusasiantuntija Sanna.
Mukaan mahtuu 8 osallistujaa saapumisjarjestyksessa.

Keskiviikkona 19.11.2025 klo 16.30-17.30 Omaisen tarina
Kokemusasiantuntija Marketta.
Mukaan mahtuu 15 osallistujaa saapumisjarjestyksessa.

Lisatietoa: piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi tai p. 044 7186 762.
Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu.

Lampimasti tervetuloa!


mailto:piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi

Kokemusasiantuntija tavattavissa

Tilaisuuden aluksi kokemusasiantuntija avaa keskustelun oman
kokemustarinansa pohjalta, minka jalkeen on varattu aikaa
kuulijoiden kysymyksille ja yhteiselle keskustelulle. Kuulijoilla on
mahdollisuus myds kahdenkeskeiselle keskusteluajalle kokemus-
asiantuntijan kanssa.

27.10. klo 13-14 Mieli ja keho - yhteys katki
Kokemusasiantuntija Laura kertoo omakohtaisen kokemuksensa
siita, miten traumat voivat vaikuttaa mielen ja kehon valiseen
yhteyteen ja mita voi tehda korjatakseen tilannetta.

26.11. klo 16.30-17.30 Omaisen tarina

Kokemusasiantuntija Johanna kertoo oman kokemuksensa lapsen
psyykkisen sairastumisen vaikutuksista koko perheeseen. Han avaa
merkityksellisia seikkoja omalle toipumiselleen omaisena mm.
rajojen asettamiseen ja tunteiden hyvaksymiseen liittyen.

Voit tulla ilman ennakkoilmoittautumista.

Lisatietoa: piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi tai p. 044 7186 762.

Paikka: Hyvan mielen talo, Kauppurienkatu 23, 90100 Oulu, 2. krs.

Lampimasti tervetuloa!
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OPPIMISTAVOITTEINEN RYHMATOIMINTA

Kokemusryhmat

Aika: Syksyn 1. ryhma ajalla 7.8.-9.10.2025, torstaisin klo 11.00-13.30.
Syksyn 2. ryhma ajalla 16.10.-18.12.2025, torstaisin klo 11.00-13.30.

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
¢ toiveikkuutta mielenterveyden ongelmien kanssa selviytymisen
suhteen.

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

Keskustelujen aiheet vaihtuvat viikoittain, ja ne valitaan ryhman
ensimmaisella kokoontumiskerralla. My6s osallistujat voivat ehdottaa
omia aiheita, seka halutessaan myos alustaa niita.

Osallistuminen ei edellytd 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. Ryhmaa ohjaavat vertaisohjaajat.

Hinta: Maksuton.

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



HYVAN MIELEN TALON KOULUTUKSIA

Mielen hyvinvointia tukevia koulutuksia

Prospect-koulutukset

Mielenterveyshairidista omaa kokemusta omaaville
Mielenterveyshairdista kokemusta omaavien laheisille ja
perheenjasenille

Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille

Prospect Yhteinen pohja -koulutus

Mielen lukutaito-koulutukset
Hyvinvoiva mieli
Mielenterveyden ensiapu®
Nuori mieli

Muut mielen hyvinvointia tukevat koulutukset

Onnen taidot

Depressiokoulu

Metsamieli

Omaisen ABC

Mina ja muut -sosiaalisten taitojen ja itsetuntemuksen -kurssi

Kokemus- ja vapaaehtoistoimintaa tukevia koulutuksia

Kokemusasiantuntijakoulutus
Vertaistukiryhman ohjaajan koulutus
Vertaistukihenkilokoulutus

Yleis6luentoja, tietoiskuja ja infoja

Toipumisen tarinoita -kokemuspuheenvuorot
Ensitietoa mielenterveyden hairidista - luentosarjat
Mielen hyvinvointi -luennot

Tietoa, toivoa ja tukea -luennot mielenterveysomaisille



VAPAAEHTOISEKSI
KOULUTUSTOIMINTAAN

Haluaisitko toimia vapaaehtoisena kouluttajana Hyvan mielen talon
koulutustoiminnassa?

Voit ohjata koulutuksia sinulla jo olemassa olevan koulutussisallon
pohjalta, tai perehtya Hyvan mielen talon koulutussisaltoihin ja saada
tukea kouluttajana toimimiseen niissa. Voit toimia kouluttajana Hyvan
mielen talon tydntekijan tydparina tai itsendisesti.

Voit toimia vapaaehtoisena kouluttajana esimerkiksi Prospect-
koulutuksissa osallistumalla ensin omaa kokemustaustaasi
vastaavaan koulutukseen. Prospect-koulutuksissa on omat
koulutukset mielenterveyshairidista omaa kokemusta omaaville,
mielenterveysomaisille seka sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille.

Olethan yhteydessa, niin voimme suunnitella yhdessa sinulle sopivia
koulutusten ohjaustehtavia.
Lisatietoa Hyvan mielen talon koulutustoiminnasta:

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



MIELEN
TALO RY

Puhelin:
Osoite:
www-sivut:
Sahkoposti:
Facebook:
Instagram:

Neuvonta 041463 5712
Kauppurienkatu 23, 2.krs, 20100 Oulu
www.hyvanmielentalo.fi
info@hyvanmielentalo.fi
www.facebook.com/hyvanmielentalo
www.instagram.com/hyvanmielentalo
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