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Tämä Toimintatiedote sisältää: 

• Kevätkokous 

• Lukupiiri väsyneille 

• Death Cafe -tapaamiset 

• Jäsenmatka Raaheen 

• Vertaisryhmätoiminta 

• Tukea vertaistukihenkilöltä 

• Tukea vapaaehtoistoimintaan 

• Omaistoimintaa  

• Kevään tapahtumia 

 

• Mielipalettitoimintaa nuorille aikuisille 

• Opastava perhetyö 

• Hyvis tutuksi  

• Koulutuksia ja luentoja 

• Kokemustoimintaa 

• Näyttely- ja musiikkitoiminta 

• Lautta-hankkeen loppunäyttely 

• Työntekijöiden yhteystiedot ja aukioloajat 

 

 

Kevätkokous huhtikuussa 
Hyvän mielen talon hallitus 2025–2026, aloittaa toimintansa kokouk-

sella tammikuun lopussa. Hallituksen puheenjohtajana jatkaa Karo-

liina Hannula ja hallituksen varsinaisia jäseniä ovat tutut Meri Rova ja 

Ville-Veikko Kovanen sekä uusia hallituksen jäseniä Sanna Huhta, 

Jaana Vähänikkilä ja Anne Snellman.  

Yhdistyksen kevätkokous pidetään lauantaina 26.4. klo 11 alkaen. 

Paikka: Hyvän mielen talo, Ilona. Kevätkokouksessa käsitellään vuo-

den 2024 tilinpäätös ja hallituksen kertomus toiminnasta sekä tilintar-

kastuskertomus. Tervetuloa mukaan kokoukseen, yhdistyksen jäse-

net – tarjolla kakkukahvit ja ajankohtaisia kuulumisia yhdistyksen asi-

oista. 

Kuvassa (vas.) Karoliina, Meri,  

Sanna, Jaana ja Ville-Veikko.  
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Väsyneiden lukupiiri 
Kirjastonhoitaja Jaana Märsynahon ohjaama luku-

piiri kokoontuu keväällä seuraavasti: 

ke 12.2. klo 12–13, Repo 

Joel Haahtela: Katoamispiste 

ke 12.3. klo 12–13, Repo 

Annie Ernaux: Isästä, Äidistä 

ke 16.4. klo 12-13 

Jamaica Kincaid: Lucy 

ke 14.5. klo 12–13, Repo 

Hannu Väisänen: Viisikko 

Kirjat ovat ly-

hyitä, jotta ne 

on helppo lu-

kea. Lukupiiri 

on avoin kai-

kille kiinnostu-

neille. Tervetu-

loa mukaan! 

Death Cafe kokoontumiset 
tiistaina 11.2. klo 16.30–18 

tiistaina 11.3. klo 16.30–18 

tiistaina 8.4. klo 16.30–18 

tiistaina 13.5. klo 16.30–18 

Miten tehdä jokaisesta päi-

västä paras mahdollinen? 

Keskustellaan kahvittelun ohella vapaasti kuole-

maan liittyvistä kokemuksista, ajatuksista ja tun-

teista. 

Hyvän mielen talo, ryhmätila Ilona. Järj. paikalla: 

Solja Peltovuori ja Päivi Vuokila-Oikkonen,  

lisätietoa: solja.peltovuori@hyvanmielentalo.fi ja 

041 4667682 

 

 

 

Jäsenmatka Raaheen 5.3.2025 
Hyppää Pohjolan Matkat bussin kyytiin ja lähde-

tään päiväretkelle Raaheen! 

Aika: keskiviikko 5.3.2025 

Lähtö: klo 9:30 Oulun linja-autoaseman tilausajo-

pysäkiltä HUOMIO LÄHTÖPAIKKA! (tilausajo-

pysäkki on samalla puolelle kuin linja-autolaiturit, 

mutta lähempänä junaraiteita) 

Paluu: noin klo 17:30 samaan paikkaan 

Hinta: Jäsenhinta 20€  Vuoden 2025 jäsen-

maksu tulee olla maksettuna ennen ilmoittautu-

mista. 

Jäsenen avec, joka ei -jäsen 65€ 

Hinta sisältää bussikuljetuksen, opastetun kau-

punkikierroksen, pääsylipun Pakkahuoneen 

museoon sekä tutustumisen Taitopajaan, jossa 

nähdään myös pronssivalunäytös. Lounas nauti-

taan tunnelmallisella Langin kauppahuoneella. 

Saamme kuulla myös kauppahuoneen historian 

loiston vuosista 1800-luvulta aina nykypäivään. 

Ruokailun jälkeen on omaa aikaa tutustua Raahen 

keskustaan. Kotimatkalla pysähdymme Leipurin 

keitaalle kahville. 

Ilmoittautumiset Hyvän mielen talon neuvon-

taan viimeistään 19.2.2025 mennessä. Paikkoja 

on rajoitetusti. 

Lisätietoa retkestä yhdistys- ja taloussihteeri Viola 

Karjalainen, puh. 040 584 0562, viola.karjalai-

nen@hyvanmielentalo.fi 
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Vertaisryhmätoiminta 
Tutustu Hyvän mielen talon monipuoliseen ryhmätarjontaan! Ryhmiin osallistuminen on maksutonta eikä 

vaadi sitoutumista, voit osallistua itselle sopivina kertoina. Lisätietoa ryhmistä löydät kotisivuiltamme tai voit 

tiedustella suoraan Valentinalta p. 041 463 5710 tai valentina.vahanen@hyvanmielentalo.fi  

 

Vertaistukiryhmät: 

• ADHD-vertaistukiryhmä 

• Bipo-vertaistukiryhmä  

• Disso-vertaistukiryhmä 

• Epävakaa persoonallisuushäiriö-vertais-

ryhmä 

• Hyvän mielen omaiset 

• Lapsena seksuaalista hyväksikäyttöä koke-

neiden vertaistukiryhmä 

• Muutos minussa – minä ennen ja jälkeen 

läheiseni sairastumisen 

• Pakko-oireisten vertaistukiryhmä 

• Ääniä kuulevien vertaistukiryhmä 

 

Harrasteryhmät: 

• Hyvän mielen filosofiaryhmä 

• Hyvän mielen liikkujat 

• Kirjakerho 

• Kirjoitustuokio 

• Käsityökerho Neulis 

• Musaryhmä 

• Perjantain aamukahvit 

• Piirretään ja maalataan -porukka 

 

Etäryhmät ja chatit: 

• Ahdistus- & stressinhallintachat (Tukinet) 

• Hyvän mielen etäolkkari (Teams) 

• Hyviksen kahvipaussi –chat (Tukinet) 

• Juttutupa-chat (Tukinet) 

• Vertaistukea masennukseen -chat (Tuki-

net) 

• Voimavaroja harrastuksista -chat (Tuki-

net) 

 

Toivoa ja tukea keskustelusta vertaistukihenkilön kanssa 

Vapaaehtoiset vertaistukihenkilömme tarjoavat vertaisuuteen pohjautuvaa tukea ja toivoa liittyen erilaisiin 

mielenterveyden häiriöihin ja oireisiin, psyykkisesti kuormittaviin elämäntilanteisiin ja tilanteeseen, jossa lä-

heinen (esim. puoliso tai lapsi) oireilee/sairastaa psyykkisesti. 

Vertaistukihenkilön kanssa sovitaan tilannekohtaisesti tapaaminen Hyvän mielen talolle, kävelytapaaminen 

tai etäkeskustelu puhelimitse tai Teamsin kautta. Ole yhteydessä vertaiskeskusteluajan sopimiseksi: Jenni 

Tulppo, p. 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi 

 

Kahdenvälisen vertaistuen teemat Hyvän mielen 

talolla: 

• ahdistus ja paniikkihäiriö 

• pakko-oireet 

• sosiaalisten tilanteiden pelko 

• masennus ja uupumus 

• kaksisuuntainen mielialahäiriö 

• traumaperäinen stressihäiriö 

• epävakaa persoonallisuushäiriö 

• nepsy-oireet itsellä tai omalla lapsella/nuo-

rella 

• unettomuus 

• yksinäisyys 

• uskonto ja mielenterveys 

• velkajärjestely 

• lähisuhdeväkivalta 

• lastensuojeluasiakkuus 

• narsismi tai alkoholismi parisuhteessa 

• läheinen (esim. puoliso tai lapsi) oireilee/sai-

rastaa psyykkisesti 

• lihavuusleikkaus 

• elämä ilman kilpirauhasta 

• diabetes elämän mittaisena kumppanina 

• harvinaissairaus 
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Vapaaehtoistoiminnan tukea 

 

Vapaaehtoisten kuukausitapaamiset (kai-

kille yhdistyksen vapaaehtoisille) 
Tutustutaan vapaaehtoisten kesken, vaihdetaan 

kuulumisia ja kokemuksia sekä käydään läpi ajan-

kohtaisasioita. Tapaamiset sisältävät vaihtelevasti 

harjoituksia, mistä saa vinkkejä omaan vapaaeh-

toistoimintaan. Kokoontumiset kevätkaudella Hy-

vän mielen talolla ma 24.2., 7.4. ja 19.5. klo 16.00–

18.00. Ilmoittautuminen viimeistään tapaamista 

edeltävänä päivänä: jenni.tulppo@hyvanmielen-

talo.fi, p. 044 901 7212. 

Vapaaehtoistoiminnan infot - Hyvän mielen 

talon vapaaehtoistoiminta tutuksi 
Hyvän mielen talon vapaaehtoistoiminnasta kiin-

nostuneille ja vapaaehtoistoiminnassa aloittaville 

perusperehdytystä toimintaan: tietoa vapaaeh-

toistoiminnan periaatteista sekä Hyvän mielen ta-

lon toiminnasta, yhdistyksen vapaaehtoistoimin-

nan mahdollisuuksista ja vapaaehtoisille tarjotta-

vasta tuesta. Kevään infot Hyvän mielen talolla ma 

10.2. (teemana vertaisryhmän ohjaaminen), ma 

24.3. ja ti 6.5. klo 16.30–18.00. 

Voit tulla suoraan paikalle tai halutessasi ilmoit-

tautua ennakkoon/kysyä lisätietoja: 

jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi, p. 044 901 

7212. 

Vertaistukihenkilöiden täydennyskoulutus ja 

vertaistapaaminen 
pe 21.2. klo 15.00-19.00 (Hyvän mielen talolla) 

Hyvän mielen talon vertaistukihenkilöille, jotka 

ovat jo käyneet vertaistukihenkilöiden peruskou-

lutuksen ja ovat toiminnassa mukana olevia ver-

taistukihenkilöitä. Koulutuksen sisältöinä mm. 

kokemusten vaihtaminen ja jakaminen vertais-

tuellisessa keskustelussa, vertaistukitoiminnan ta-

voitteiden kertaaminen ja vuoden 2024 palauttei-

siin tutustuminen, vuorovaikutus- ja kohtaamistai-

dot sekä oma persoona vertaistukijan työkaluina. 

Ohjaajana yhteisötyöntekijä Jenni Tulppo. Ilmoit-

tautuminen viimeistään 19.2.: 

jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi, p. 044 901 

7212. 

Hyvinvoiva mieli -koulutus 
la 29.3. ja 12.4. klo 9.00–15.00 (Hyvän mielen ta-

lolla) 

Tietoa mielen hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä 

sekä käytännön harjoituksia mielen hyvinvointia 

edistävistä toimintatavoista. Koulutuksen viiteke-

hyksenä viisi tapaa hyvinvointiin -suositukset: liity, 

liiku, huomaa hetki, opi uutta, anna toisille. 

Koulutuksessa varattu 7 paikkaa Hyvän mielen ta-

lon vapaaehtoisille. Koulutus korvaa aiemman 

Mielenterveyden ensiapu® 1 – Mielenterveys elä-

mäntaitona -koulutuksen. Oppikirjamaksu 15€. 

Ohjaajina Hyvinvoiva mieli -koulutuksen ohjaajat 

Jenni Tulppo ja Virve Saaranen. Ks. tarkemmat tie-

dot ja ilmoittautumisohjeet: www.hyvanmielen-

talo.fi/toiminta/koulutus-ja-kurssitoiminta/va-

paaehtoisten-koulutukset-ja-perehdytykset 
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Omaistoimintaa 

 

Omaisten kuukausitapaamiset 
Tervetuloa vaihtamaan kuulumisia muiden omais-

ten kanssa kahvi-/teekupposen äärellä. Samalla 

kuulet ajankohtaiset omaistoiminnan asiat. Ko-

koontumiset Hyvän mielen talolla ti 18.2., 18.3., 

15.4. ja 13.5. klo 16.30-18.00. Ei ennakkoilmoittau-

tumista. Ohjaajana yhteisötyöntekijä. 

 

Hyvän mielen vertaistuki-ilta omaisille pe 

25.4. klo 16.30–19.00 (Hyvän mielen talolla) 
Vertaisiltaan ovat lämpimästi tervetulleita kaikki, 

jotka ovat huolissaan läheisensä mielentervey-

destä tai joiden läheinen on sairastunut psyykki-

sesti. Ohjelmassa on vapaata seurustelua ja ver-

taistuellista keskustelua, tietoa Hyvän mielen ta-

lon toiminnasta, kevyt rentoutushetki sekä koke-

musasiantuntijan puheenvuoro. 

Ilmoittautuminen 23.4. mennessä Hyvän mielen 

talon neuvontaan p. 041 463 5712. 

Kevään tapahtumia  
 

Valon päivällä masennusta vastaan -vertai-

silta  
ma 3.2. klo 16.00–18.30 (Hyvä mielen talolla) 

Valon päivän tapahtumaan ovat lämpimästi terve-

tulleita niin masennuksesta omakohtaista koke-

musta omaavat kuin heidän läheisensä. Illan ai-

kana kuullaan kokemuspuheenvuorot ”Kun am-

mattilainen sairastuu” ja ”Erilaisenakin onnistuu” 

sekä jaetaan kokemuksia ja toiveikkuutta/selviyty-

mistä vahvistavia ajatuksia vertaistuellisessa kes-

kustelussa. 

Ilmoittautuminen 30.1. mennessä Hyvän mielen 

talon neuvontaan p. 041 463 5712. Lisätietoja: 

www.hyvanmielentalo.fi/toiminta/valon-paivalla-

masennusta-vastaan-vertaisilta 

 

 

 

 

 

 

 

Alkuillan olkkarit  
21.1., 18.2., 18.3., 22.4. ja 20.5. klo 16-18 

Tervetuloa vaihtamaan kuulumisia, lukemaan päi-

vän lehtiä tai pelailemaan lauta- ja korttipelejä 

avoimiin alkuillan olkkareihin.  

Ystävänpäivän tapahtuma 
14.2. klo 12-13.30 

Tule mukaan juhlistamaan ystävänpäivää ja kuun-

telemaan Sydänbiitin live-esiintymistä sekä kahvit-

telemaan hyvässä seurassa. 

Iloiset vappuetkot 
ti 29.4. klo 13.00–14.30 (Hyvän mielen talolla) 

Tervetuloa virittelemään mieli kohti vappua! Oh-

jelmassa iloista yhdessäoloa, musiikkia, leikkimie-

lisiä hyvän mielen ennustuksia sekä sima- ja  

munkkitarjoilu. Halutessasi voit pukea päällesi jo-

tain vappuun sopivaa vaatetta tai asustetta. 

Viikonloppuolkkari  
pe 2.5. klo 12.00-15.00 (Hyvän mielen talolla) 

Viikonlopun viettämistä porukalla kuulumisia ja 

ajatuksia vaihtaen sekä kahvitellen. Kahvitarjoilu 

talon puolesta. Ohjaajina yhteisötyöntekijät. 
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Mielipaletti (18-35-v.) 
 

Katso Mielipaletin kevään ohjelma: hyvanmielen-

talo.fi/toiminta/mielipaletti-18-35v./ajankoh-

taista. Ohjelma päivittyy kevään mittaan. 

Nuorten aikuisten Kaveriolkkari  
torstaisin klo 13.45-15.45 

Tunnetko yksinäisyyttä ja haluaisitko tutustua 

muihin nuoriin aikuisiin mukavan tekemisen ää-

rellä? Kaveriolkkarissa voit vaihtaa kuulumisia, pe-

lata video- ja lautapelejä sekä piirtää/maalata tai-

dehuoneessa. Tervetuloa mukaan lämminhenki-

seen porukkaan, jossa jännitys ei haittaa. Ei ilmoit-

tautumista! 

 Ilmaisun vapautta -avoin ryhmä 
tiistaisin klo 13-14/14.30 

Ilmaisun vapautta -ryhmä tarjoaa mahdollisuuden 

kokeilla erilaisia luovia menetelmiä oman kiinnos-

tuksen mukaan, kuukausittain vaihtuvilla tee-

moilla. Minkäänlaista ennakko-osaamista ei tar-

vitse olla ja voit osallistua niille kerroille kuin pää-

set. Ei ilmoittautumista! 

Teemat ja ajankohdat: 

Vapaa tanssi 14.1., 21.1. ja 28.1. (Valve) 

Luova maalaus 11.2., 18.2., ja 25.2. 

Sanataide 11.3., 18.3. ja 25.3. 

Improvisaatio 1.4., 8.4. ja 15.4. (Valve) 

Valokuvaus 22.4., 29.4., 6.5. 

Ympäristötaide 13.5., 20.5. ja 27.5. 

Nuorten ideapaja  
17.2. klo 16-18 

Ideapajassa kehitämme erityisesti Hyvän mielen 

talon nuorten aikuisten toimintaa. Jos jo toimit tai 

olet kiinnostunut toimimaan vapaaehtoisena Mie-

lipaletissa – tervetuloa mukaan ideapajaan! Il-

moittaudu mukaan 14.2. mennessä! 

Luontoretki luontolähetin kanssa 
yhdessä sovittuina aikoina 

Haluaisitko lähteä luontoon, mutta et tiedä miten 

tai minne? Vapaaehtoisista luontoläheteistä saat 

kaverin ja oppaan tutustumaan kanssasi luon-

nossa liikkumiseen. Luontolähetin kanssa voi esi-

merkiksi lähteä metsäkävelylle, opetella perus-

erätaitoja, kerätä marjoja ja sieniä tai muuten ren-

toutua luonnossa. 

Lisätietoa: Ella Sohlo p. 044 334 6141, Ja-

nica Rahja p. 044 311 4140, etunimi.suku-

nimi@hyvanmielentalo.fi 
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Opastava perhetyö  
– tukea ja toimintaa kuormitusta kokeville oululaisille perheille, joissa on alaikäisiä lapsia 

Erilaiset tapahtumat, ryhmät, perhepiknikit, työ-

pajat ja retket tarjoavat mukavaa tekemistä per-

heellesi ja samalla voit tutustua uusiin ihmisiin! 

Vertaisryhmissä voit jakaa kokemuksiasi samassa 

elämäntilanteessa olevien kanssa. Keskustelu-

avussa sinun on puolestaan mahdollista selvittää 

elämäntilannettasi ja löytää keinoja arjen ja oman 

jaksamisesi tueksi. Osallistumiseen riittää oma ko-

kemus kuormittumisesta. 

Perheolkkari  
maanantaisin klo 15–19 

Tervetuloa seurustelemaan kahvikupin ja välipa-

lan äärelle. Tarjoamme 20 henkilölle myös lämpi-

män ruoan. Lapsille meiltä löytyy esimerkiksi le-

goja, lautapelejä, ja askartelumahdollisuus. Perhe-

olkkariin voi tulla ilman ilmoittautumista. 

Random-ryhmä 13–17-vuotialle 
tiistaisin klo 16–18.  

Ryhmässä on kivaa tekemistä ja mahdollisuus tu-

tustua uusiin kavereihin. Tehdään yhdessä ryhmän 

toivomia asioita, olivat ne sitten huvituksia, har-

rastamista tai vaikka vain hengailua. Ryhmässä on 

mukana aikuiset ohjaajat. Ohjelmassa on mm. seu-

raavia: 

4.3. talvilomalla mennään pitämään hauskaa Me-

gazoneen ja Arcade-peleihin. 

3.6.–5.6. on ryhmän kesäleiri/päiväleiri.  Leirin 

aloituspäivänä mennään pelaamaan pakopeliä. 

Huom. 11.3., 15.4. ja 27.5. ei ole poikkeuksellisesti 

ryhmää.  

Ilmoittautumiset Henrylle. Tule rohkeasti kokeile-

maan! 

Perhepiknikit Ainolanpuistossa  
kuukausittain vaihtelevina päivinä klo 16–18 

Tarjolla piknikherkkuja, seurustelua ja kivaa yh-

teistä tekemistä! Esim. 5.3. talvilomapiknik, ohjel-

massa ainakin mäenlaskua ja tarjolla on makkaraa, 

pullaa sekä kaakaota!  

Talviloman perhekaraoke  
pe 7.3. klo 17–19.  

Nyt saa laulaa omia lempibiisejä rennoissa tunnel-

missa. Tarjolla on myös teemaan sopivia herkkuja.  

Koko perheen pääsiäisiloittelua  
to 17.4. klo 17–19.  

Ohjelmassa mm. pääsiäisleikkejä ja -askartelua, 

namujahti sekä Kettu Kerkeeväisen kestipöytä. 

Vertaistukiryhmät 

• Huoli nuoresta -vertaistukiryhmä psyykkisesti 

oireilevan nuoren tai lapsen vanhemmille pa-

rittomien viikkojen keskiviikkona klo 17–

18.30.  

• Lastensuojelun asiakasperheiden vertaistuki-

ryhmä vanhemmille parittomien viikkojen 

torstaina klo 17–18.30.  

• Nepsy-perheiden vertaistukiryhmä vanhem-

mille parillisten viikkojen torstaina klo 17–

18.30.  

Mukaan voi tulla kesken kaudenkin. Lapsille tarvit-

taessa omaa toimintaa. Kysy lisää ryhmien ko-

koontumisesta työntekijöiltämme. 

Ilmoittautumiset tapahtumiin Merville tai Henrylle 

tapahtumaa edeltävään arkipäivään mennessä, 

ellei toisin mainittu. 

Toimintamme on maksutonta! Lisätietoa löydät 

nettisivuiltamme: 

https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta/opas-

tava-perhetyo/ajankohtaista.html 

Perhetyöntekijät 

Mervi Kauppinen 

p. 044 408 1131 

 

Henry Kaspala 

p. 044 334 6138 
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Hyvis tutummaksi 
 

 

Aika: lauantai 1.3.2025, klo 13–15 

Paikka: Hyvän mielen talo, Kauppurienkatu 23 (si-

sään Vaarankadulta) 

Tervetuloa tutustumaan Hyvän mielen talon toi-

mintaan ja tapaamaan talon toimijoita. Iltapäi-

vässä ovat mukana yhdistyksen työntekijät ja hal-

lituksen jäsenet sekä puheenjohtaja Karoliina Han-

nula. 

Esittelemme monipuolisesti ja rennosti kevään oh-

jelmaa, vapaaehtois- ja kokemustoiminnan mah-

dollisuuksia sekä yhdistyksen jäsentoimintaa. Pää-

set myös tutustumaan yhdistyksen toimitiloihin 

(kohtaamispaikka ja perhetyön toimitilat) talon 

toisessa kerroksessa. Halutessasi voit osallistua 

pieniin toiminnallisiin tuokioihin. 

Tarjolla kahvittelua sekä mukavaa seuraa ja voit 

vapaasti tehdä kysymyksiä Hyviksen asioista. 

Tule mukaan ja tuo mukaan kaverisikin - tapah-

tuma on maksuton ja avoin kaikille, etukäteisil-

moittautumistakaan ei tarvita. 

Lisätietoa neuvonta: 041 463 5712, info@hyvan-

mielentalo.fi 

Koulutustoiminta 

 

Sosiaaliturva -luennot 

Tervetuloa kaikille avoimiin, sosiaaliturvan muu-

toksia ja etuisuuksien hakemista koskeviin luen-

toi-hin Hyvän mielen talolle. Luennoitsijana toimii 

Mielenterveyden keskusliiton sosiaaliturvan asi-

antuntija Reetta Syrjäkari: 

Oman toimintakyvyn kuvaaminen hakemuk-

siin 

ti 28.1.2025 klo 13.00-14.15. 

- mahdollisuus varata etukäteen luennon jäl-kei-

nen yksilöllinen neuvonta-aika, p. 041 4667 683 

Sosiaaliturvaetuudet ja ajankohtaiset muu-

tokset 

ti 11.2.2025 klo 13.00-14.15. 

Tietoa tukea ja toivoa -infoluento läheisen 

psyykkisestä hyvinvoinnista huolta kanta-

ville 

ma 3.3.2025 klo 16.30-18.30, Piia Saraspää, ilm. 

13.2.-28.2. välillä p. 044 718 6762. 

Mielen hyvinvointi -luento osana vanhusten 

hyvinvointiviikkoa 

ma 17.3.2025 klo 10.00-11.00, Päivi Isojärvi, 

paikka Keskustan palvelutalo, Nummikatu 24, 

90100 Oulu, ei ilmoittautumista. 

Lisätietoa: hyvanmielentalo.fi/toiminta/yleisolu-

ennot-ja-tietoiskut 
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Hyvinvointia tukevat koulutukset 
Prospect Yhteinen pohja -koulutus 
pe 7.2.2025 klo 9.00-16.00 mielenterveyshäiri-

öistä omaa kokemusta omaaville, läheisille ja per-

heenjäsenille sekä sote-ammattilaisille, jotka ovat 

osallistuneet jo oman ryhmänsä koulutukseen. 

Ilm. 24.1. menn. p. 041 4667 683. 

Onnen avaimet -kurssi ke 26.2., 5.3., 12.3. ja 

16.4.2025 klo 17.30-19.30, ilm. 10.2. menn. p. 041 

4667 683. 

Omaisen ABC -kurssi ma 10.3., 17.3. ja 

24.3.2025 klo 16.30-18.30, ilm. 13.2.-5.3. välillä p. 

044 718 6762. 

Ennaltaehkäise uupumus -kurssi henkilöille, 

jotka ovat huolissaan läheisensä 

mielenterveydestä ja omasta jaksamisestaan 

ke 7.5.-11.6.2025 klo 16.30-18.30. Hae mukaan 

14.4. menn. p. 044 718 67 62. 

Hyvinvoiva mieli -koulutus mielenterveysomai-

sille ti 17.6.klo 16.30-20, ke 18.6. klo 16.30-18.15,  

ti 24.6. klo 16.30-20 ja ke 25.6. klo 16.30-18.15 + 

2 t itsen., oppikirjamaksu 15 e, lisätietoa p. 041 

4667 683. 

Lisätietoa: hyvanmielentalo.fi/toiminta/koulutus-

ja-kurssitoiminta sekä koulutustoiminnan koordi-

naattori Päivi Isojärvi, paivi.isojarvi@hyvanmie-

lentalo.fi, p. 041 4667 683. 

 

Vapaaehtois- ja kokemustoimintaa tukevat koulutukset 

Kokemusviestintä tutuksi -koulutus  
kokemusasiantuntijoille, vapaaehtoisille ja heidän 

kanssaan toimiville työntekijöille to 13.3.2025 klo 

9-12 (verkko), ilm. 3.3. menn. p. 041 4667 683. 

Vertaistukiryhmän ohjaajan koulutus  
toukokuu-joulukuu 2025. Kaikille yhteiset koulu-

tuspäivät la 17.5., 7.6., 23.8., 11.10., 15.11., 

13.12.2025 klo 9-15.30. Koulutus sisältää lisäksi 

erikseen sovittavia suunnittelutapaamisia, vertais-

tukiryhmän ohjaamista ja itsenäistä työskentelyä, 

laajuus yht. 70-86 tuntia. Haku 10.3.2025 men-

nessä: https://link.webropol.com/s/vertaistuki-

ryhmanohjaajankoulutus2025 tai QR-koodin skan-

naamalla. 

Lisätietoa: hyvanmielen-

talo.fi/toiminta/koulutus-ja-

kurssitoiminta 

 

 

Kokemustoiminta 

Kokemustoimintafoorumin kokoontumiset 
 avoimia kaikille kokemustoiminnasta kiinnostu-

neille, ti 4.2. klo 13–14.30, ti 1.4. klo 16–17.30 ja ti 

13.5.2025 klo 13–14.30 Hyvän mielen talolla. 

Kokemusasiantuntijoiden vertaistapaamiset  
kokemusasiantuntijoina toimiville, ke 26.2. klo 16–

17.30 ja ke 21.5.2025 klo 16–17.30 Hyvän mielen 

talolla. 

Tilaa kokemusasiantuntija: 
Kokemustoiminnan koordinaattori Piia Saaraspää, 

piia.saraspaa@hyvanmielentalo.fi, p. 044 718 

6762 tai sähköisellä lomakkeella QR-koodin skan-

naamalla:  
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Näyttely- ja musiikkitoiminta 

Vasili Reskalenkon näyttely Kotoisaa 
15.1.- 27.2.2025 ma-ti klo 10-16, to-pe klo 10-14 

Hyvän mielen talo 

 

Kuvataiteilija Vasili Reskalenkon näyttelyssä on 

kolmenlaisia töitä. Osa liittyy hänen lapsuuden ko-

tiinsa ja tärkeisiin ihmisiin. Osassa on pääroolissa 

nykyinen kotiympäristö Oulussa. Kolmas teema on 

pohjoispohjalainen luonto. 

Vasili Reskalenko syntyi ja kasvoi Mykolajivin kau-

pungissa Etelä-Ukrainassa. Hän aloitti opintiensä 

naapurin poikien kanssa kaupungin taidekoulussa, 

opiskeli Krimin taideoppilaitoksessa ja sitten Re-

pin-instituutissa Leningradissa. Oulussa hän on 

työskennellyt ja opettanut vuodesta 1987 lähtien.  

 

 

 
MindCraft – englanninkielinen kulttuurihy-

vinvoinnin olkkari  
Ti 28.1. ja to 27.2 klo 17-20 Hyvän mielen talossa. 

Tällä kertaa tapahtuma järjestetään yhteistyössä 

Tell Me! Irish Festival of Oulu ja European Solida-

rity Corps -hankeen mukaan. Tapaamme yhdessä 

turvallisessa luovassa ilmapiirissä, pelataan video- 

ja lautapelejä, tehdään kauniita esineitä, maala-

taan, soitetaan elävää musiikkia ja jaetaan tari-

noita siitä, millaista on elää Suomessa ja miten 

tehdä tästä elämästä vähemmän stressaavaa. 

Hyvän mielen musiikki 
Pe 24.1 klo 11.30-13.00., pe 31.1 klo 10-12 ja pe 

28.2 klo 11-13 

Turvallinen tila yhteydenpitoon soittimien kanssa 

ja elävän musiikin nauttimiseen lämpimässä seu-

rassa. Kokemusta musiikista ei vaadita, tärkeintä 

on asenne ja rakkaus musiikkiin. Kokoonnumme 

Polku-huoneessa soittamaan suosikkikappalei-

tamme, laulamaan, jammaaman, improvisoimaan 

ja jakamaan suosikkiääniä. Lisätiedot: 

lola.vlasenko@hyvanmielentalo.fi, 044 7214277 

 

 

Viereinen teos on nimeltään Muhosjoella ja se on 

Vasili Reskalenkon näyttelystä Kotoisaa 
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Pinnan alta 
Lautta – luova lähtö hyvään mieleen -hankkeen loppunäyttely  

1.2.-22.2.2025 

ti-pe klo 12–18 ja la klo 10–16 

Pikigalleria, Pikisaarentie 15 B1, 2. kerros, Oulu 

Näyttely nostaa esiin ääniä, tunteita ja tabuja, 

jotka uhkaavat jäädä pinnan alle piiloon. 

Hyvän mielen talo ry:n hankkeessa, Lautta – luova 

lähtö hyvään mieleen, on tuettu mielen hyvinvoin-

tia luovien kokemusten ja taiteen kautta. Toiminta 

on suunnattu psyykkisesti kuormittuneille oululai-

sille. Näyttelyssä on esillä hankkeen toimintaan 

osallistuneiden henkilöiden teoksia, jotka ovat 

syntyneet mm. kahdenkeskisissä tapaamisissa, 

ryhmissä ja tapahtumissa.  

Näyttely koostuu henkilökohtaista piirustuksista ja 

maalauksista, yhteisötaideteoksista, tanssi- ja ko-

kemusvideoista, valokuvista, ääniteoksista, kirjoi-

tuksista ja käsitöistä.    

Osallistujat ovat kokeneet, että taide ja kohtaami-

nen yhdessä ovat merkittävällä tavalla tukeneet 

mielenterveyttä, mahdollistaneet omien tuntei-

den käsittelyä ja purkamista, tarjonneet kohda-

tuksi ja näkyväksi tulemisen kokemuksia ja vähen-

täneet yksinäisyyden tuntemuksia.  

Astu peremmälle sellaisena kuin olet – meitä ym-

päröivä kauneus rakentuu erilaisuudestamme. 

Huom. Näyttelyssä käsiteltävät aiheet voivat ai-

heuttaa voimakkaita tunteita. 

 

 

Pinnan alta -näyttelyn avajaiset 
juhlitaan Pikigalleriassa tiistaina 4.2. klo 18–20.30   

Ohjelma: 

18–19 Näyttelyyn tutustumista ja kokemuspuheenvuoroja 

19–19.30 Rap-artisti Ameeba esiintyy 

19.30–20.30 Vapaata näyttelyyn tutustumista 

Tarjolla pizzaa 

Ilmoittautuminen avajaisiin viimeistään su 2.2 tässä nettiosoitteessa: 

https://ssl.eventilla.com/pinnan_alta. Paikkoja on rajoitetusti. 

 

https://ssl.eventilla.com/pinnan_alta
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Henkilökunnan yhteystiedot: 

Henkilökunnan sähköpostiosoitteet ovat muotoa etunimi.sukunimi@hyvanmielentalo.fi 

Auttavan keskustelun ajanvaraus neuvonnasta 

Neuvonta 

041 463 5712 järjestötyöntekijä Ritva Hiltunen  

 

Taloushallinto, jäsenasiat 

040 584 0562 yhdistys- ja taloussihteeri Viola Karjalainen  

041 466 7682 toiminnanjohtaja Solja Peltovuori  

Kohtaamispaikan toiminta ja vapaaehtoistoiminta 

041 463 5710 yhteisötyöntekijä Valentina Vähänen 

044 901 7212 yhteisötyöntekijä Jenni Tulppo 

044 311 4140 yhteisötyöntekijä Janica Rahja 

044 334 6141 yhteisötyöntekijä Ella Sohlo 

Koulutus- ja kokemustoiminta 

041 466 7683 koulutustoiminnan koordinaattori Päivi Isojärvi 

044 718 6762 kokemustoiminnan koordinaattori Piia Saraspää 

 

Opastava perhetyö perheille, joissa alaikäisiä lapsia 

044 408 1131 vastaava perhetyöntekijä Mervi Kauppinen 

044 334 6138 perhetyöntekijä Henry Kaspala 

 

Paikka auki -ohjelma 

044 721 4277 järjestötyöntekijä Lölä Vlasenko 

 

Lautta - luova lähtö hyvään mieleen 

044 334 6143 luovuusluotsi Virve Saaranen 

044 491 9420 luovuusluotsi Anni Paalanen 

 

 

Aukioloajat 2.1.-31.5.2025 

ma klo 9-16 

ti    klo 9-16 

ke   suljettu 

to    klo 9-14 (nuorten olkkari klo 13.45-15.45) 

pe   klo 9-14 

Talo suljettu 2.5. ja 30.5.2025 

 

Lisäksi järjestämme aukioloaikojen ulkopuolella mo-

nipuolista yhteisöllistä ja vertaistukitoimintaa. Lisä-

tietoja: hyvanmielentalo.fi/toiminta 

 

 


