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Hyvän mielen talon järjestämät 
koulutukset ovat maksuttomia, 

ellei koulutuksen kohdalla mainita toisin.

Koulutukset on tarkoitettu henkilöille, joilla on
omaa tai läheisenä kertynyttä kokemusta

mielenterveyden ongelmista, tai psyykkisesti
kuormittavasta elämäntilanteesta.

Koulutustarjontamme täydentyy koko ajan.
Ajantasaisimman tiedon löydät

nettisivuiltamme: 

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

Keräämme koulutukseen ilmoittautumisten yhteydessä
henkilötietoja Hyvän mielen talon tietosuojaselosteessa

mainittuihin tarkoituksiin. 

Tietosuojaselosteeseen voit tutustua:
www.hyvanmielentalo.fi/materiaalit/tietosuoja.html

Ilmoittautumalla annat luvan henkilötietojesi käyttöön
tietosuojaselosteessa mainitulla tavalla.



T Ä S S Ä  E S I T T E E S S Ä :

Hyvinvointia tukevat koulutukset

Vapaaehtois- ja kokemus-
toimintaa tukevat koulutukset

Infot

 



Mielenterveyden ensiapu® 1 -koulutus 
Mielenterveys elämäntaitona

- vapaaehtoistoimijoille ja mielenterveysomaisille 

Aika: la 16.3. klo 9.00-16.00 ja la 23.3. klo 9.00-16.00

Paikka: Hyvän mielen talo, lona-tila, Kauppurienkatu 23, 2. krs. 90100
Oulu (käynti Vaarankadun puolelta)

Kenelle: Hyvän mielen talon vapaaehtoistoimijoille (7 paikkaa) ja
mielenterveysomaisille (7 paikkaa)

Kuvaus: Mielenterveys on osa kokonaisterveyttämme, josta voi
huolehtia kuten muustakin terveydestä. Hyvä mielenterveys lisää
hyvinvointiamme ja auttaa meitä selviytymään elämään kuuluvista
vaikeuksista. Mielenterveyden ensiapu® 1 -koulutuksessa saa
tutkittua tietoa mielenterveydestä ja siihen vaikuttavista tekijöistä ja
pääsee harjoittelemaan mielenterveystaitoja. Koulutus tarjoaa
mahdollisuuden pohtia omaa ja läheisten mielen hyvinvointia sekä
sitä, miten mielenterveyttä voi vahvistaa.   

Koulutuksessa käsiteltävät teemat: 
Mielenterveys on osa terveyttä ja hyvinvointia
Tunnetaidot
Elämän monet kriisit
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Arjen taidot

Ohjaajat: Mielenterveyden ensiapu® 1 -kouluttajat Piia Saraspää ja
Jenni Tulppo

Hinta: 10€ oppikirjamaksu/osallistuja.

Lisätiedot ja ilmoittautuminen viimeistään 12.3.2024:
piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi, p. 044 718 6762 tai
jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi, p. 044 901 7212. 

H Y V I N V O I N T I A  T U K E V A T  K O U L U T U K S E T

mailto:piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi
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Prospect-koulutus mielenterveyskuntoutujille
- uusi, päivitetty sisältö 

Aika: Keskiviikkoisin 

 22.5.2024 klo: 13-17
 29.5.2024 klo: 12-16 
 5.6.2024 klo: 13-17
 12.6.2024 klo: 13-17.

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

Kenelle: Koulutus on tarkoitettu henkilöille, joilla on oma kokemus
mielenterveyshäiriöstä ja halu etsiä muutosta elämäntilanteeseensa. 

Tavoitteet: Koulutusohjelman tavoitteena on 

tukea osallistujan toipumisprosessia
edistää osallistujan voimaantumista
tunnustaa ja validoida osallistujan omakohtaisesti eletyt
kokemukset
lisätä osallistujan tietoisuutta yhteisön palveluista ja tuesta
edistää kansalaisuuteen ja ihmisoikeuksiin liittyviä lähestymistapoja
mielenterveysalalla.

Sisältö: Koulutus koostuu kahdeksasta moduulista, joiden teemat ovat:

 Johdanto1.
 Mielenterveystyö ja yhteisö2.
 Toipuminen (osa 1): Elämänviiva3.
 Toipuminen (osa 2): Minun elämäni projekti4.
 Kansalaisuus, oikeudet ja osallisuus5.
 Aktivismi, keskinäinen tuki ja leimautumisen vastaiset kampanjat6.
 Omaisten ja läheisten tuki ja toipuminen7.
 Koulutuskokonaisuuden päättäminen8.

Kuvaus: Koulutuksen kokonaisuus on jaettu neljälle kokoontumis-
kerralle. Kullakin kerralla käsitellään kahden moduulin sisältöjä.
Koulutus perustuu osallistujien omakohtaisten kokemusten jakamiseen 



 ja yhteisölliseen oppimiseen käsiteltävissä aiheissa. Työskentely-
tapoina ovat mm. lyhyet alustukset, pari- ja pienryhmäkeskustelut sekä
yksilötehtävät.

Kokoontumiskerran aikana pidetään puolen tunnin tauko, jolloin
tarjolla on välipalaa kahvi- ja teetarjoilun kanssa, sekä 1-2 pienempää
taukoa. 

Koulutukseen osallistuneilla on mahdollisuus toimia myöhemmin itse
Prospect-vertaisohjaajina. Hyvän mielen talo järjestää Prospect-
ohjaajakoulutuksen sekä perehdytystä ja tukea ohjaajana toimimiseen
syksyllä 2024.

Hinta: Koulutus välipalatarjoiluineen on osallistujille maksuton.

Kouluttajat: Koulutusta ohjaavat Prospect-vertaisohjaajat.

Lisätietoa ja ilmoittautuminen 7.5.2024 mennessä: 
Päivi Isojärvi, paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041 4667 683.

***

Koulutuksen sisältö on uudistettu vv. 2022-2023 aikana Euroopan
omaisjärjestöjen liiton EUFAMIn koordinoimana verkostoyhteistyönä.

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

Perspectives - uudet näkökulmat
Recovery - toipuminen
Optimism - optimismi
Sharing - jakaminen

Peer-support - vertaistuki
Empowerment - voimaantuminen

Coping - selviytyminen
Training - koulutus



Omaisen ABC -kurssi

Aika: Maanantaisin 27.5., 3.6. ja 10.6.2024 klo 16.30-18.30

Paikka: Hyvän mielen talo, olohuone Ilona, Kauppurienkatu 23, 2. krs.
90100 Oulu (käynti Vaarankadun puolelta)

Kenelle: Mielenterveysomaisille, joiden läheisen sairastumisesta on
alle kaksi vuotta. Myös pidempään sairastaneiden omaiset voivat
osallistua kurssille, mikäli eivät ole aiemmin käsitelleet
vertaisryhmässä läheisen psyykkisen sairauden herättämiä tunteita tai
vaikutusta omaan elämään.

Tavoitteet:
- Sairauden herättämien tunteiden tunnistaminen
- Oman jaksamisen ja elämänhallinnan parantuminen vertaistuen ja
asiantuntijatiedon avulla
- Tarjota tietoa ja tukea
- Stressin ja kuormituksen vähentäminen

Kesto: Kurssi koostuu kolmesta teemallisesta tapaamisesta, joista
jokaisessa on omaisen asemaan ja elämän liittyvä aihe. Yhden
tapaamisen kesto on kaksi tuntia. Jatkotapaaminen ryhmän
päättymisen jälkeen sovittavissa.

Sisältö: 
A-tapaaminen: Alussa se oli yhtä myllerrystä. Läheisen
sairastumiseen liittyviä tunteita, kysymyksiä ja ajatuksia. Sairaus
perheen kriisinä, sairastumisen alttius-stressimalli.

B–tapaaminen: Arkeen mahtuu monenlaista. Arjen ongelmatilanteet
ja niiden ratkaiseminen. Varhaiset varomerkit, hoitoon ohjaus ja
sairastuneen tarvitsemat tukitoimet.

C-tapaaminen: Arjen pienet ilot. Tarkastelussa omaisen asema,
jaksaminen ja voimavarat. 

Hinta: Kurssi on maksuton.

Lisätiedot ja ilmoittautuminen: 20.5.2024 mennessä p. 044 7186
762 tai piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi

mailto:piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi


Lempeyttä luonnosta
  Mielentaitojen harjoittelua Oulun lähiluonnossa

 Metsämieli®-menetelmällä 

 Aika: tiistaisin 11.6. klo 12.30-15 ja 18.6. klo 13-15 ja 25.6. klo  13-15 

Paikka: Kokoontumiset tapahtuvat Oulun lähiluontoalueilla, esim.  
Hupisaarilla, Kuusisaaressa ja Pikisaaressa. 

Kenelle: Sinulle, joka haluat kokea luonnossa oleskelun
hyvinvointivaikutuksia ja oppia tietoisesti hyödyntämään niitä
erilaisten luontoelementteihin liittyvien harjoitusten kautta.

Tavoite: Osallistuja on saanut taitoja tunteiden kanssa
työskentelyyn, omien vahvuuksien ja voimavarojen oivaltamiseen ja
lempeään suhtautumiseen itseä kohtaan.  

Kuvaus: Kurssi perustuu Metsämieli-menetelmään, joka yhdistää
luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutukset mielentaitojen
harjoitteluun. 

Kokoonnumme Oulun keskustan lähiluonnossa ja kullakin
kokoontumiskerralla teemme 2-3 aistimis- ja läsnäoloharjoitusta,    
2-3 mielentaitojen harjoitusta ja päätämme kokoontumisen hyvän
mielen harjoitukseen. Kokoontumisen aikana pysähdymme
nauttimaan myös pientä välipalaa. 

Kokoontumisen aikana kuljetaan noin 1-1,5 kilometrin
helppokulkuinen matka, reitit eivät kuitenkaan ole esteettömiä.
Pääpaino tapaamisissa on luontoelementtejä hyödyntävien
harjoitusten tekemisellä ja luonnosta nauttimisella.



Kokoontumiskerrat on teemoitettu:

11.6.  klo 12.30-15.00         Luonnon hyvinvointivaikutukset ja   
                                               Metsämieli-menetelmä
                          
                                               Vahvuudet ja voimavarat

18.6.  klo 13.00-15.00         Huolisavotta ja myönteisyystankkaus

25.6.  klo 13.00-15.00         Muutostuumailua ja ystävällisyyttä itselle

Varusteet: Varaa sään mukainen vaatetus, jolla voit olla rennosti
luonnossa, esim. nojata puuhun, hyvät kengät kävelyyn, istuinalusta,
pieni reppu/vyölaukku tms., joka jättää kädet vapaaksi sekä pieni eväs
ja juotava. Sään mukaan voit tarvita esim. sadevaatteita ja -kenkiä,
lippalakkia/aurinkolaseja ja aurinkorasvaa. 

Sade ei estä kokoontumista. 

Kouluttaja: KM, Metsämieli-ohjaaja Päivi Isojärvi

Hinta: Maksuton.

Ilmoittautuminen  28.5.2024 mennessä:  
https://ssl.eventilla.com/lempeyttaluonnosta

tai QR-koodin kautta: 



V A P A A E H T O I S -  J A  K O K E M U S T O I M I N T A A
T U K E V A T  K O U L U T U K S E T

Kokemusasiantuntijan esittelyvideo
 -työpajakoulutus

Aika:      keskiviikko 8.5.2024 klo 13-15 sekä noin 1/2-1 tunnin   
                henkilökohtainen kuvausaika sovittavana ajankohtana.

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

Kenelle: Työpaja on tarkoitettu Hyvän mielen talon kokemusasian-
                 tuntijana toimiville henkilöille.

Tavoite: Osallistuja osaa kertoa lyhyesti ja ytimekkäästi omaan
kokemusasiantuntijana toimimiseen liittyvästä kokemustaustastaan ja
osaamisestaan sekä käyttää videomateriaalia osana oman
toimintansa markkinointia. 

Kuvaus: Kokoontumisten aikana laaditaan käsikirjoitus omalle
kokemusasiantuntijan esittelyvideolle, kuvataan noin 1-2 minuutin
mittainen esittelyvideo ja tallennetaan se joko Hyvän mielen talon You
Tube-kanavalle tai osallistujan valitsemalle alustalle.

Esittelyvideo voidaan linkittää Hyvän mielen talon nettisivulla olevan
kokemusasiantuntijan esittelytekstin yhteyteen, ja
kokemusasiantuntija voi käyttää sitä myös muissa yhteyksissä  
kokemusasiantuntijana toimiessaan.  

Ohjaaja: Päivi Isojärvi                                           

Hinta: Maksuton.

Ilmoittaudu 25.4.2024 mennessä: paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi,
p. 041 4667 683. 



I N F O T

Aika: to 18.4.2024 klo 14-15

Paikka: Verkossa, Teams 
              
Kenelle: Info on tarkoitettu kaikille mielenterveysalan kokemus-
asiantuntijoiden tilaamisesta kiinnostuneille. Voit työskennellä esim.
sosiaali- tai terveysalan yksikössä tai hallinnossa, oppilaitoksessa tai
järjestössä.

Infossa kerromme Hyvän mielen talon kokemustoiminnasta,
kokemusasiantuntijoiden kokemustaustoista ja osaamisesta sekä siitä,
millaisissa tehtävissä heitä voi käyttää. 

Ilmoittautuminen ke 17.4.2024 mennessä:
https://ssl.eventilla.com/infokokemusasiantuntijantilaajalle

tai alla olevalla QR-koodilla.  

Lisätietoa: Päivi Isojärvi, paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi, p. 041
4667 683.

Info kokemusasiantuntijan 
tilaamisesta kiinnostuneille  (Teams)



Lisätietoa koulutus- ja kurssitoiminnasta: 
Koulutuksellisen tuen koordinaattori Päivi Isojärvi

paivi.isojarvi@hyvanmielentalo.fi ja 041 4667 683

041 463 5712 (neuvonta)
PL 266, 90101 Oulu
Kauppurienkatu 23, 2. krs, 
90100 Oulu
hyvanmielentalo.fi
info@hyvanmielentalo.fi

HYVÄN MIELEN TALO RY

Puhelin:
Postiosoite:
Käyntiosoite:

www-sivut:
Sähköposti:

maantai–tiistai
torstai–perjantai

3.6.-5.7.2024
maanantai-tiistai
torstai-perjantai

10:00–17:00
9:00–14:00

9:00-15:00
9:00-15:00

HYVÄN MIELEN TALO ON AVOINNA
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