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Hyvdn mielen talo ry on oululainen mielenterveysyhdistys, joka saa toi-
mintansa tueksi valtionavustuksia Sosiaali- ja terveysministerion pdd-
toksella. Sadntéjen mukaan voimme ottaa vastaan myaos 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 paivitetdan jatkuvasti - ajantasai-
simman tiedon toiminnastamme I6ydat talon nettisivuilta, osoitteesta:

www.hyvanmielentalo.fi
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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 meilla on myds mahdollisuus syventya paivan lehtiin,
pelata lautapeleja tai vaikkapa tehda omia kasitoitasi. Lisaksi llonasta
|oytyy lappari, joka on vapaassa kaytdssa.

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

Mieltd askarruttavista asioista on mahdollista keskustella myds 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!

Avoin olohuonetoiminta avoinna 2.1.-31.5.

maanantaisin 10.00-17.00
tiistaisin 10.00-17.00
keskiviikkoisin suljettu
torstaisin 9.00-14.00
perjantaisin 9.00-14.00
lauantaisin tai sunnuntaisin suljettu

Poikkeukset aukioloaikoihin:

juhlapyhina suljettu ellei toisin ilmoiteta



TUTUSTU TOIMINTAAN

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

TAPAHTUMAT

Ystavanpaivaaskartelua ma 12.2. klo 13-15 (olohuone llona)
Tervetuloa askartelemaan yhdessa ystavanpaivan teemalla itsellesi tai ys-
tavallesi! Talo tarjoaa materiaalit. Paikalla ohjaamassa olohuonevapaaeh-
toiset. Ei ennakkoilmoittautumistal!

Ystavanpaiva-tapahtuma: Sydanbiitti ja Magenta 13.2. klo 13-14.30
Tule mukaan juhlistamaan ystavanpaivaa ja kuuntelemaan oululaisten
bandien Sydanbiitin ja Magentan live-musiikkia Hyvikselle 13.2. klo 13-
14.30. Kahvitarjoilu.

Koirakaveri -tapaaminen 1.3. klo 14-15 (llona/Repo)

Tule tapaamaan keskikokoista villakoiraa Akua Hyvikselle. Tapaamisissa
mukana koirien omistaja, vapaaehtoinen Maiju. Ei tarvitse ilmoittautua
etukateen.



VERTAISRYHMAT

Huom. Muutokset ryhmissa ovat mahdollisia, seuraa ilmoittelu-
amme Hyvan mielen talon facebookissa seka kotisivuilla. Ryhmat
kokoontuvat ajalla 3.1.-31.5.

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
15.1., 5.2., 26.2. ja 18.3. 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 toitasi. Ryhma ko-
koontuu maanantaisin 8.1.-27.5. klo 12-14 Hyvan mielen talolla Polku-ti-
lassa (1.4. ja 22.4. ei kokoontumista).

Hyvan mielen filosofiaryhma (Repo)

Rennolla kahvilaperiaatteella tapahtuvaa keskustelua siita, miten saada
arkeen mielenrauhaa ja onnellisuutta filosofisten ajatusten ja periaattei-
den turvin. Jokainen, joka kaipaa mielen hyvinvointia ja jaksamista
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viisauden aareltd, on tervetullut aiheen pariin, joten ei siis tarvita mitaan
korkeakoulututkintoa tai tietamysta filosofiasta, puhtaasti vain halua I6y-
taa tyyneys omalle mielelle ja tietda miten elda hyvaa elamaa vastoin-
kaymisistakin huolimatta.

Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla, Repo-tilassa maanantaisin 19.2.,
4.3.,18.3., 8.4, 29.4., 13.5. ja 27.5. klo 13.30-15. Ryhmanohjaajana toimii
vapaaehtoinen.

Introvertin elamaa -suljettu vertaisryhma (Suvanto)

Ryhman tarkoituksena on antaa tietoa ja vertaistukea introvertin oman-
nakoiseen arkeen seka hyvinvoinnin tukemiseen. Ryhman aiheet:

19.2. esittely (ryhman idea, keita olemme, teemat, pelisaannat, toiveet)
18.3. introverttius - mita on, introvertin vahvuudet + kompastuskivet
15.4.introvertin arki (omannakdisyys, voimaantuminen, esteet)

13.5. mielenterveys introvertin nakdkulmasta

10.6. ryhman paattaminen (mita ryhma antoi, palautteet ja yhteenveto)
Ryhma kokoontuu ryhmatila Suvannossa maanantaisin kerran kuussa klo

14.30-16.30, mukaan mahtuu 5 osallistujaa. llmoittaudu 16.2. men-
nessa: valentina.vahanen@hyvanmielentalo.fi tai p. 041 463 5710/ Valen-
tina.

Ryhmanohjaajana toimii vapaaehtoinen vertaisryhmanohjaaja.

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

sosiatiivisia oireita. Ryhmassa voidaan keskustella luottamuksellisesti dis-
sosiaatiosta ja siihen keskeisesti liittyvista teemoista. Kokoontumiset
maanantaisin 15.1., 29.1., 12.2,, 26.2., 11.3., 25.3,, 8.4., 22.4., 6.5. ja 20.5.
klo 15-16.30 Hyvan mielen talolla.

Apua ahdistukseen -vertaisryhma (Repo)

Tule vertaistukiryhmaan jakamaan kokemuksia ja ajatuksia ahdistuksesta
seka pohtimaan yhdessa erilaisia selviytymiskeinoja ahdistavissa tilan-
teissa. Ryhma on avoin, joten voit osallistua itselle sopivimpina kertoina.
Kokoonnumme maanantaisin 8.1., 22.1., 5.2., 19.2., 11.3. ja 18.3. klo
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15.30-16.30. Ryhmanohjaajana toimii Valentina.

Tunnetaideterapia -ryhma (Polku)

Ryhman aiheena on lapsettomuus. Tarkoituksena on maalata kehollista
tunnetta paperille ja jakaa kokemuksia ja ajatuksia aiheesta muiden ryh-
maldisten kanssa. Aiempaa osaamista/kokemusta maalaamisesta ei tar-
vita. Ryhma kokoontuu maanantaisin 12.2., 19.2., 26.2. ja 4.3. klo 16-
17.30 Polku-tilassa. Iimoittaudu mukaan: valentina.vahanen@hyvan-
mielentalo.fi tai p. 041 463 5710/ Valentina. Ryhmanohjaajana toimii
tunnetaideterapiaopiskelija.

Mielipaletti

Nuorille aikuisille 18-35-v: Luova hetki (Polku)

16.1. alkaen tiistaisin klo 13-14.30 Polku-tilassa, Hyvdn mielen talolla
Luova hetki on tilaisuus pysahtya hetkeksi ja ottaa pieni irtiotto arjen
paineista. Ryhmassa tehdaan mm. mukavia ja helppoja maalaushar-
joituksia, vapaata taiteilua seka valilld myds rentoutumis- ja tietoisen
lasnaolon harjoituksia. Minkaanlaista ennakko-osaamista ei tarvitse
olla. Ryhmassa saa olla myds hiljaa ja keskittya vain omaan tekemi-
seen ja olemiseen.

Luovaan hetkeen ei ole ennakkoilmoittautumista. Voit osallis-
tua yhdelle tai vaikka jokaiselle kerralle.

Kasityoryhma Neulis (Repo)

Tule jakamaan harrastuksesi samanhenkisten kanssa. Voit tuoda jo val-
miita kasitoita naytille ja tehda omaa neuletta, virkkaustyota tai vaikka kir-
jontaa. Kaikille kasitoille on tilaa! Talolta 16ytyy myos materiaalia. Neulis
kokoontuu tiistaisin 9.1., 23.1., 6.2., 20.2., 5.3., 19.3,, 2.4, 16.4., 14.5. ja
28.5. klo 14-15.30. Ryhma kokoontuu oma-apuryhmana ilman ohjaajaa.



Epavakaa persoonallisuushairié -vertaisryhma (Suvanto)

Vertaisryhma on avoin kaikille, kenelld on diagnosoitu epdvakaa persoo-
nallisuushairio. Kokoontumiset tiistaisin 16.1., 30.1., 13.2., 27.2., 12.3,,
26.3.,9.4., 16.4., 7.5. ja 21.5. klo 14-16. Hyvan mielen talolla, Suvanto-ti-
lassa.

Vapaaehtoisten vertaisryhma (Repo)

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 27.2. klo 15-16.45, 2.4. klo 15.30-17.15 ja 7.5. klo 15.00-
16.45

Pakko-oireisten vertaistukiryhma (Suvanto)

Aiheuttavatko pakko-oireet hankaluuksia arjessasi? Tule avoimeen ver-
taistukiryhmaan keskustelemaan elamasta pakko-oireiden kanssa.

Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla Suvanto-tilassa tiistaisin 16.1.,
13.2,,12.3,, 9.4. ja 7.5. klo 16.30-18. Ryhmanohjaajana toimii vapaaehtoi-
nen vertaisryhmanohjaaja.

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

Onko laheisesi psyykkisesta sairastumisesta kulunut jo useampia vuosia?
Ryhmassa on lyhyita alustuksia seka yhteisia keskusteluja ja kokemuksien
jakamista omaan kasvuun ja muutokseen liittyen. Ryhmaa ohjaa ver-
taisohjaaja, eika ennakkoon tarvitse ilmoittautua. Muutos minussa -ryh-
man kokoontumiset tiistaisin 23.1., 27.2., 26.3. ja 23.4. klo 16.30-18.30,
ryhmatila Suvanto.



Hyviksen etaolkkari (verkossa, Teams)

Kokoontuminen Microsoft Teamsissa keskiviikkoisin 24.1., 28.2., 27.3.,
24.4. ja 22.5. klo 12.30-14. Yhdessadoloa etana; mm. kuulumisten vaihta-
mista, keskustelua ajankohtaisista aiheista ja muista vaihtuvista tee-
moista, tietovisailua ja pelailua seka muuta osallistujien toiveiden mu-
kaista ohjelmaa. Ohjaajana Jenni Tulppo.

Mukaan paaset ilmoittamalla sahkopostiosoitteesi Jennille:
jenni.tulppo@hyvanmielentalo.fi tai p. 044 901 7212. IImoittautuneet saa-
vat liittymislinkin ja muistutussahkopostin 1-2 paivaa ennen olkkariko-
koontumista. Voit liittya mukaan etdolkkarin postituslistalle ja osallistua
niihin kokoontumisiin, mihin paaset. Voit olla mukana videokuvalla tai il-
man.

Ahdistus- & stressinhallinta (Tukinet)

Vertaistukea verkossa ahdistusta ja stressia kokeville. Hyvan mielen talon
chatissa paaset kdymaan 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 10.1., 24.1., 7.2., 21.2. ja 20.3. klo 15-16. Tukinet on turvallinen
palvelu, jossa kaytetaan nimimerkkeja, jotta yksittaisia kayttajia ei tunnis-
teta. Loydat Hyvan mielen talon rynmat menemalla osoitteeseen:
https://tukinet.net/toimijat/hyvan-mielen-talo-ry/

Fibromyalgia -vertaisryhma (Suvanto)

Sairastatko fibromyalgiaa ja etsit tietoa ja vertaistukea? Tule keskustele-
maan ja jakamaan kokemuksia fibromyalgiasta vertaisten kanssa. Ryhma
kokoontuu 17.1., 14.2., 13.3., 10.4. ja 8.5. klo 15-16.30. Hyvan mielen ta-
lolla. Ohjaajana toimii vapaaehtoinen.
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Bipo-vertaistukiryhma (Repo)

Keskustelu- ja tapaamispaikka henkildille, jotka haluavat jakaa ajatuksi-
aan, kokemuksiaan ja tuntemuksiaan kaksisuuntaisesta mielialahairiosta.
Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla keskiviikkoisin ajalla 17.1.-29.5.
klo 15.30-17. Ryhma kokoontuu oma-apuryhmana ilman ohjaajaa. Keski-
viikkona 24.4. ei kokoontumista.

Hyvan mielen omaiset (Repo)

Keskusteluryhmad, jonka tavoitteena on myodnteisten ajatusmallien mydta
lisata omaisten hyvinvointia.

Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin 3.1., 7.2., 6.3., 3.4., 8.5. ja 5.6. klo 18-20
Repo-tilassa. Ohjaajana toimii vertaisohjaaja ja ryhma on kaikille omaisille
avoin. Ennakkoon ei tarvitse ilmoittautua, riittaa kun saavut paikalle.

Aania kuulevien vertaistukiryhma (Suvanto)

Mielen sisdisista aanista puhuminen on tarkea askel kohti tasapainoisem-
paa elamaa danien kanssa. Vertaistukiryhmassa on mahdollisuus jakaa aa-
nikokemuksia hyvaksyvassa, luottamuksellisessa ilmapiirissa. Ryhma on il-
mainen ja tarkoitettu hairitsevia dania kuuleville. Ryhma on avoin, joten sii-
hen voi osallistua itselle sopivimpina kertoina. Ryhma kokoontuu 11.1.,
25.1., 8.2, 22.2,, 7.3,, 21.3., 4.4., 18.4., 2.5. ja 16.5. klo 12-13 Suvanto-ti-
lassa. Ohjaajana toimii vertaisohjaaja. Yhteistybkumppanina Suomen Mo-
niaaniset ry.

Hyviksen kahvipaussi -chat (Tukinet)

Pida tauko ja pysahdy hetkeksi. Piipahda Hyviksen kahvipaussi -chatissa
vaihtamassa kuulumisia rennossa ilmapiirissa, chat on auki torstaisin 18.1.,
15.2., 14.3. klo 13-14. Tukinet on turvallinen palvelu, jossa kaytetadan nimi-
merkkeja, jotta yksittaisia kayttajia ei tunnisteta. Loydat Hyvan mielen talon
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ryhmat menemalld osoitteeseen: https://tukinet.net/toimijat/hyvan-mie-
len-talo-ry/

Mielipaletti

Nuorille aikuisille 18-35-v: Kaveriolkkari (llona)

Torstaisin 11.1. alkaen klo 13.45-15.45

Tunnetko yksindisyytta ja haluaisitko tutustua muihin nuoriin aikuisiin
mukavan tekemisen darella? Kaveriolkkarissa voit pelata video- ja lau-
tapeleja, piirtaa/maalata tai soittaa pianoa ja laulaa yhdessa. Kave-
riolkkareiden alussa pidetaan lyhyt tutustumispiiri, jossa voit kertoa
nimesi ja asian josta tykkaat juuri nyt. Osallistuminen on vapaaeh-
toista. Kaveriolkkareissa mukana tyontekijoitd seka vapaaehtoisia
lauta- ja videopelikavereina. Ei tarvitse ilmoittautua. Yhteisty6ssa Mie-
lipaletti ja Helsingin diakonissalaitoksen Vamos.

Tervetuloa mukaan lamminhenkiseen 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 11.1., 25.1., 8.2., 22.2., 14.3. ja 21.3. klo 14-
15. Tukinet on turvallinen palvelu, jossa kaytetaan nimimerkkeja, jotta yk-
sittaisia kayttajia ei tunnisteta. Loydat Hyvan mielen talon ryhmat mene-
malla osoitteeseen: https://tukinet.net/toimijat/hyvan-mielen-talo-ry/

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 11.1.-12.5. klo 15.30-17,
saavuthan paikalle klo 15.30 mennessa! Ryhma ei kokoonnu viikolla
10. Avoin, maksuton ryhma. Paikka: Kasarmin Sali, Upseerinkatu 4. Lisa-
tiedot Hyvan mielen talon neuvonnasta, p. 041 463 5712.
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Lapsena seksuaalista vdkivaltaa kokeneiden vertaistukiryhma
(Repo)

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

22.2. luottamus,

28.3. ihmissuhteet,

25.4. hyva olo,

23.5. kesasta selviytyminen.

Kevatkaudella ryhma jatkaa kokoontumisia Repo-tilassa klo 17-20, terve-
tuloal

Perjantain aamukahvit (llona)

Keskustellaan paivan aiheista ja valmistaudutaan viikonlopun viettoon.
Aamukahvia tarjolla perjantaisin ajalla 12.1.-31.5. klo 9-10. Ryhma ei ko-
koonnu 29.3. ja 26.4.

Musaryhma (Repo)

Kuuntelemme monenkirjavaa musiikkia Youtubesta toiveiden mukaan.
Kommentoimme vapaamuotoisesti kuunneltuja kappaleita seka keskuste-
lemme muutoinkin aiheista, joita kuunnellut kappaleet nostavat mieleen.
Mukaan mahtuu ihan vain kuuntelemaankin. Ryhma kokoontuu perjantai-
sin ajalla 12.1.-31.5. klo 12-13.30. Ryhma ei kokoonnu 29.3. ja 26.4.
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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.
Tyoskentelyn paapaino on kuvallisessa ilmaisussa, mutta kirjoittaakin saa,
jos haluaa. Ryhma kokoontuu Hyvan mielen talolla, ryhmatila Polussa
2.2.,9.2,, 23.2,,8.3,, 22.3,, 5.4., 19.4., 3.5. ja 17.5. klo 13.30-15, mukaan
mahtuu 5 osallistujaa.

lImoittautumiset: valentina.vahanen@hyvanmielentalo.fi tai p. 041 463
5710/ Valentina. Ryhmanohjaajana toimii vapaaehtoinen vertaisryhman-
ohjaaja.

Hyvdn mielen talolle voi perustaa avoimia tai suljettuja ryhmiéd oman mielen-
kiinnon mukaan. Lisatietoa Valentina Vdhénen p. 041 463 5710 tai valen-
tina.vahanen@hyvanmielentalo.fi

14



KESKUSTELUAPUA JA NEUVONTAA

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

Henkilokohtainen keskusteluapu tyontekijan kanssa

Voit varata Hyvan mielen talon tydntekijalta henkildkohtaisen keskustelu-
ajan ja perehdytyksen Hyvan mielen talon toimintaan. Tarvittaessa selvit-
telemme muiden auttajatahojen palveluja. Voimme tavata Hyvan mielen
talolla tai asiaa voidaan hoitaa puhelimessa.

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

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

Vertaistukihenkildilta 16ytyy kokemuksia

. ahdistuksesta ja paniikkihairiosta
« masennuksesta
. (tyd)uupumuksesta
. kaksisuuntaisesta mielialahairiosta
. traumaperadisesta stressihairiosta
. epavakaasta persoonallisuushairidsta
. skitsofreniasta
« sosiaalisten tilanteiden pelosta
. pdihdeongelmista
15



« unettomuudesta

. erilaisista parisuhteen haasteista

. laheisen kuolemasta ja itsemurhasta

. opiskeluun liittyvista haasteista

« uskonnon ja mielenterveyden suhteesta

. itsetuntoon ja itsensa hyvaksymiseen liittyvista pohdinnoista

. kiusattuna olemisesta

. psyykkisesti sairastavan omaisena (mm. puolisona ja vanhempana)

Vertaiskeskusteluajan varaaminen

« Yhteisotyontekija: Jenni Tulppo, 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvan-
mielentalo.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 kdyttaa myos anonyymisti. Toivo-sovelluksen vertaistukijat ovat luotet-
tavia, koulutettuja ja sitoutuneita vaitioloon.

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

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

Vapaaehtoistoiminnasta saat hyvan mielen, mahdollisuuden auttaa muita
ja samalla saada itse vertaistukea, tehda sinua kiinnostavia asioita ja olla
osana Hyvan mielen talon tiimia! Vapaaehtoisena paaset ennen kaikkea
hyddyntamaan omia kokemuksiasi, osaamistasi ja mielenkiinnon kohtei-

tasi.

Vapaaehtoisenamme saat

yksilollista perehdytysta ja ohjausta

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

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

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

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

some -vapaaehtoisina yhdistyksen Instagram -tililla

muissa kertaluontoisissa tehtavissa esim. tapahtumissa, retkillg,
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 myds Hyvan mielen talon muihin vapaaehtoistoiminnan tehtaviin:

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. Kevaan infotilaisuudet Hyvan mielen ta-
lolla Repo-tilassa

ti 9.1. klo 16.30-18

ma 12.2. klo 16.30-18

ti 26.3. klo 16.30-18

ma 6.5. klo 16.30-18

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

Vapaaehtoisten kuukausitapaamiset

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

Kevaan kuukausitapaamiset olohuone llonassa
ti 23.1. klo 16-18
ti 20.2. klo 16-18
ti 19.3. klo 16-18
ti 16.4. klo 16-18
ti 14.5. klo 16-18

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

Hyvan mielen talon vapaaehtoisten keskinaiselle kohtaamiselle varattu
vapaa tila, jossa vapaaehtoiset voivat kohdata omatoimisesti ohjautuen
vertaistuellisten keskustelujen ja keskindisen vertaismentoroinnin aarella.
Ryhmassa ei ole ohjaajaa, vaan kulloinkin paikalla olevat vapaaehtoiset
paattavat keskenaan tavasta, jolla kukin ryhmakerta hyodynnetaan.

Ensimmainen kokoontuminen ti 30.1. klo 15-16.45 (Repo), minka jalkeen
varataan seuraavia aikoja toiveiden ja tarpeiden mukaan.
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OMAISTOIMINTA

Laheisen mielenterveyden ongelmat ja psyykkinen sairastuminen
vaikuttavat kaikkiin perheenjaseniin.

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 Iaheisen tukiresurssina.

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

Omaistoiminnassa on my6s mahdollista toimia vapaaehtoistehtavissa
omien vahvuuksien, jaksamisen ja mielenkiinnon mukaan.

Henkil6kohtainen keskustelutuki tyontekijan kanssa

Tavoitteena on yhteisen keskustelun avulla vahvistaa voimavaroja ja sel-
viytymiskeinoja arjessa seka antaa tarvittavaa tietoa, tukea ja toivon nako-
kulmaa kuormittavassa elamantilanteessa.

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

Vertaisryhmat:

Hyvan mielen omaiset: tarkemmat tiedot sivulla 9.
Muutos minussa - mina ennen ja jalkeen laheiseni sairastumisen: tarkem-
mat tiedot sivulla 8.

Henkilokohtainen keskusteluapu vertaisen kanssa
Vertaistukihenkildt ovat tehtavaansa koulutettuja vapaaehtoisia, joilla on
omaisena/laheisena kokemusta mielenterveyden hairidista. Vertaistuki-
henkil6t tarjoavat tukeaan kuuntelemalla ja keskustelemalla tuettavan
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kanssa joko Hyvan mielen talolla, kavelytapaamisissa tai etana puheli-
mitse.

Omaisten kuukausitapaamiset

Tervetuloa vaihtamaan kuulumisia muiden omaisten kanssa kahvi-/tee-
kupposen aarelld. Samalla kuulet ajankohtaiset omaisasiat ja voit vaikut-
taa toiminnan kehittdmiseen, suunnitteluun ja sisaltéén. Mukana omais-
tyontekija. Kokoontumiset kevaalla 29.1., 27.2., 26.3., 23.4. ja 28.5. klo
16-17.30 Hyvan mielen talolla, ryhmatila Repo. Kuukausitapaamisiin ei
tarvitse ilmoittautua ennakkoon.

Tervetuloa mukaan omaistoimintaan!
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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
|oydat keinoja vahvistaa mielenterveyttasi. Voit myos varata itsellesi
tutustumis- tai keskusteluajan.

Toiminnastamme saat:
e mielekasta tekemista arkeen
e lisaa rohkeutta olla toisten ihmisten parissa ja uusia sosiaalisia
kontakteja
e itseilmaisun iloa
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 ja Facebookissa.

Mietitdan yhdessa, mika toiminta juuri sinulle voisi olla ajankohtaista.
Ala eparoi ottaa yhteytta meihin! Mukaan voit ilmoittautua myos soit-
tamalla, tekstarilla, WhatsAppilla tai séhkopostilla. Tilaa ajankohtaiset
tapahtumat puhelimeesi laittamalla viestia tyontekijalle, niin pysyt
karryillda mita meilla tapahtuu.
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Mielikeho-kurssi

20.3.-24.4. keskiviikkoisin klo 12.30-14 Valveella.

Oireiletko kehollasi mielen sykkyréihin? Jannitys, ahdistus, paniikki-
tuntemukset, selittamattomat kiputilat. Ehka tunnistat jonkin naista?
Kurssilla haetaan hyvaa oloa kehon ja liikkeen kautta. Kurssin tavoit-
teena on vahvistaa mielen hyvinvointia ja itsetuntemusta liikkeen,
oman ilmaisun seka muiden soveltavien taiteenmuotojen avulla. Ryh-
maa ohjaavat Mielipaletti-tydntekija Ella Sohlo seka tanssin ammatti-
lainen Heidi Ranta. Yhteistydssa JoJo Oulun Tanssin Keskus ry.
Lisdtietoa ja ilmoittautuminen 11.3. mennessa: p. 044 3346 141
/Ella

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 lahtd hyvaan mieleen

Virve Saaranen p. 044 334 6143, virve.saaranen@hyvanmielentalo.fi
Katri Aaltio p. 044 334 6136, katri.aaltio@hyvanmielentalo.fi
https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta/lautta-luova-lahto-hyvaan-mie-

leen.html

Yhteisotyontekija
Sade Aakko p. 044 768 2228, sade.aakko@hyvanmielentalo.fi
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AUKIOLOAJAT JAYHTEYSTIEDOT

Hyvan mielen talo avoinna 2.1.-31.5.

maanantaisin 10.00-17.00
tiistaisin 10.00-17.00
keskiviikkoisin suljettu

torstaisin 9.00-14.00
perjantaisin 9.00-14.00
lauantaisin tai sunnuntaisin suljettu
Poikkeukset aukioloaikoihin: juhlapyhina suljettu

ellei toisin ilmoiteta

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

Yhteisoty6ntekija Jenni Tulppo, p. 044 901 7212, jenni.tulppo@hyvan-
mielentalo.fi

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

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

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

Hyvan mielen talon jdsenmaksun maksaneena jasenena saat postia
Hyvan mielen talolta noin 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. Nuorisojasenelta (alle 18-vuotiaalta), jasenmaksua ei perita.

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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MIELEN
TALO RY

Puhelin:
Postiosoite:

Www-sivut:
Sahkoposti:
Facebook:
Instagram:

Neuvonta 041 463 5712

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



