Porin mielenterveysyhdistys Hyvis Ry

Jasenkirje

tammikuu 2022

Hyvaa uutta vuotta

Monet jasentiedotteet ovat alkaneet remontti- ja koronapaivityksilla ja toiveella, ettd ne molemmat
olisivat ohi. Sen sijaan, ettd jumiudutaan paivittelemaan niita, keskitytéaan elamaan hyvaan elamaa
niiden keskella.

Tama jasentiedote sisaltaa tietoa Hyviksen kevaan ryhmistd, retkista ja tapahtumista. Poimi niista
mieleisin, mutta suosittelen ylittamaan mukavuusalueen rajan ja lahtemaan opettelemaan jotain uutta.
Vaihtoehtoinen toiminta voi tuoda mukanaan mydnteisyytta eldmaan.

Ihan uutta Hyvikselld ovat Marttojen kanssa toteutettavat ruokakurssit, ikdihmisten ystavapiiri,
liikuntakokeilujen ryhma ja tunteista voimaa -ryhma.

Vanhat ja hyvaksi koetut ryhmat jatkavat viikoittain, osa eri aikaan eli tarkista suosikkiryhmasi
kokoontumisaika viikko-ohjelmasta.

Muutoksia

Mielenterveyden keskusliiton lehtea Revanssia ei enaa postiteta kotiin vaan sen voit lukea verkosta.
Ota seurantaan: https://www.mtkl.fi/ mielenterveysyhdistykset/revanssi/

Jasenkorttia ei enaa postiteta kotiin, vaan sen saa itse tulostaa tai ladata alypuhelimeen. Jasenkortti on

ladattavissa Mielenterveyden keskusliiton OmaKilta-palvelusta. Ohjeet 16ydat osoitteesta
https://www.mtkl.fi/mielenterveysyhdistykset/kiltajaomakilta/omakilta/

Hyviksen henkildkunta auttaa jésenkortin lataamisessa ja muissakin digiasioissa etenkin torstaisin klo
13:30.
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Hallitus

Uusi hallitus valittiin 17.11.2021. Puheenjohtajana toimii Rauli Taimi. Varsinaisia jasenia: Mirva Heino,
Anne Liinamaa, Riitta Seppa, Anne Vuorisalo, Matti Sulamaki (sihteeri) ja varajdsenet Reijo Vesen ja Kai
Kotiranta. Hallitus valitsee keskuudestaan rahastonhoitajan ja varapuheenjohtajan.

Vuosikokouksessa paatettiin myds jasenmaksun sailyvan ennallaan (16 €/vuosi)
Maksut
Hyviksen ruuat, retket ja tapahtumat voit maksaa kateisella tai kortilla ja sovitusti pankkitilille.

Kustannusten kohoamisen vuoksi korotamme kahvin hintaa, mutta tarjoamme santsikupillisen ilmaiseksi.

Luettavaa ja katsottavaa:

Hyviksen ruokalehtinen I6ytyy taalta: https://porinhyvis.fi/ajankohtaista/

Hyviksen 50.v juhlien video l6ytyy taalta: https://www.youtube.com/watch?v=I0z9YnKKz4s

Hyviksen historiikki |6ytyy taalta: https://porinhyvis.fi/porin-mielenterveysyhdistys-hyvis-ry/

Uusia tuulia

Hyviksen aamiainen

Ilmaista aamiaista ja diakonien ohjelmaa. Maanantaisin klo 10-11 (alk.17.1.) Tarjolla oleva aamiainen
vaihtelee, mutta joka kerralla on ainakin puuroa, leipdaa Joskus keitettyd munaa, pannaria/sampyléita ja
tuoremehua. Mukaan saa tulla ilmoittautumatta.

Digiryhman suunnitelmia

Tule digiryhmaan, jossa mitaan pohjataitoja ei tarvita. Ryhmassa on aina jokin teema, mutta voit tulla
kysymaan omaa. Alustavasti suunniteltuja aiheita torstain klo 13:30 hetkesséamme ovat:

13.1. Erilaiset digihuijaukset, 20. 1. Iloa ja hyottya alypuhelimesta (Ari Vihlman luennoi)
27.1. Sahkoéposti ja sahkodinen asiointi (julkisissa palveluissa asiointi, verkko-ostaminen)
3.2. Puhelimen asetuksia ja sovelluksia 10.2. Tiedonhaku ja tietoturva

17.2. Videopuhelut Teams ja Meet 24.2. Parempia kuvia ja kuvien siirto eri valineiden valilla
3.3. Alylaitteiden muisti ja sen vapauttaminen

Muut ryhmakerrat suunnitellaan myéhemmin

Tietoiskut ovat maksuttomia ja niihin osallistuu Hyviksen henkilokuntaa seka Satakunnan
Yhteisot ry:n digineuvoja Ari Vihiman. IImoittautuminen: ei tarvita
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Marttojen ruokakurssi

Hyva arki kuuluu kaikille! Marttojen kursseilta saat toimivat, taloudelliset ja helpot vinkit ruuanlaittoon
kodinhoitoon seka kierratykseen. Vahvistamme taitoja myds omista raha-asioita huolehtimiseen.

Kurssipaivat 27.1., 10.2., 3.3. ja 10.3. klo 14-17

llmoittautuminen: https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/Marttojenkurssi tai Hyvikselle 20.1. mennessa.

Maksuton. Tieto erityisruokavaliosta tarvitaan.

Uusi liikuntaryhma - voimaa arkeen

Liikunta vahvistaa mielen hyvinvointia ja tuo kaivattua vireytta arkeen. Tana vuonna panostamme siihen.
Ensin kdynnistyy matalan kynnyksen liikuntaryhma, jossa kokeillaan eri liikuntalajeja kdvelya unohtamatta.
Kaydaan kuntosalilla, keilataan, sisdminigolfataan ja tutustutaan uimahalliin. Ryhma kokoontuu koko
kevadan maanantaisin klo 14. Suunnittelusta ja toteutuksesta vastaa Joonas ja mukana on valilla liikuntaa
ahkerasti harrastava kokemusasiantuntija. Myéhemmin kdynnistyy myods Green care- luontoryhma.

Osa kerroista on tdysin maksuttomia. Osallistumismaksun sisaltaviin kertoihin tarvitaan ilmoittautuminen.
Sisalto julkaistaan Hyviksen kotisivuilla ja facbookissa ja eteisen ilmoitustaululla. Vuoden ensimmaisella
kerralla 17.1. tutustumista, osallistujien toiveiden kuuntelua ja kevytta sisaliikuntaa.

Tiedustelut: joonas.huhtala@porinhyvis.fi / 040 3564192

Ystavapiiri yli 60-vuotiaille

Hyvikselld kdynnistyy uudenlainen ryhma yli 60-
vuotiaille.

Ystdvapiiri-ryhma parantaa tutkitusti osallistujien
hyvinvointia, vahentaa terveyspalvelujen kdyttoa ja
vahvistaa elamanlaatua. Ryhman kantavia voimia ovat
vertaistuki, yhteiset kokemukset, huumori ja mukava
yhdessédolo.

Ryhma kokoontuu: tiistaisin klo 10 alkaen 15.3.

Ryhmésta vastaa Joonas ja vertaisohjaaja. Tiedustelut:

joonas.huhtala@porinhyvis.fi / 040 3564192

Tunneryhma - tunteista voimaa

Ryhma sopii kaikille itsensa kehittamisesta
kiinnostuneille, mutta erityisen hyvin vertaisohjaajille,
kokemusasiantuntijoille ja ndista tehtavista
haaveileville seka Hyviksen tyokokeilijoille.

Ryhméssa kasitellddn seuraavia asioita: riittavan hyva
—omat vahvuudet esille, ajatusvaaristymat, kielteisten
ajatusten pysayttamistekniikka, omat vahvuudet,
itsemyotatuntoa etsiméssa, tehdadn mindfulness
harjoitus, pelon ja jannityksen kesytys, annetaan
hyvastit hapealle.

Ryhma kokoontuu Hyviksella torstaisin 24.3.-30.4. klo
16-17

Ryhman ohjaajina: Pia ja Joonas, mahdollisesti
ulkopuolinen asiantuntija/kokemusasiaintuntija.
IImoittautuminen Hyviksen toimistoon tai
verkkolinkkid kayttamalla
https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/tunneryhm
a

SOMET + YHTEYSTIEDOT

Pia Vahekoski, toiminnanjohtaja
Valtakatu 9, 28100 Pori
0405729431

(O) porintalo
3 Porin Hyvis
¥ Porin Hyvis


https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/Marttojenkurssi
mailto:joonas.huhtala@porinhyvis.fi
mailto:joonas.huhtala@porinhyvis.fi
https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/tunneryhmä
https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/tunneryhmä

Pankkitili: FI79 5700 8120 0807 88

Englannin alkeet

Helppoa ja kepeda kertausta ja sanastoa joka toinen
perjantai klo 12:30 -13:15 (alkaen 4.2.) teen ja pienen
kastamisen kera. Maksuton ryhma ja materiaalit
tulevat Hyvikselta.

Ryhmaa ohjaavat Essi ja apuna hdnelld on Joonas.

Vanhempien ryhmien esittelya
Kankaanpdan ryhma

Ryhma kokoontuu jarjestotalolla tiistaisin klo 16-
18:30. Ryhmaa ohjaa Maiju maiju.hyvis@gmail.com

Puhelintiedustelut Joonakselta.
Kavelyfutis

Lahde liikkkumaan rentoon ryhmaamme, jossa pelataan
jalkapalloa kavellen.

Ryhma kokoontuu perjantaisin: 14.1.; 11.2.; 11.3.; 8.4.;
22.4. Urheilutalolla klo 14-15.

Maksuton

Vesijumppa

Keskustan uimahallissa radalla 8 tiistaisin klo 15.
Uimahallimaksu maksetaan kassalla. Ryhmaa ohjaa
Sirpa.

Retkid, tapahtumia, luentoja

sahly

Urheilutalolla tiistaisin klo 16:30. Maksuton. Ryhmaa
ohjaa Jukka.

SCH -ryhma

Aito vertaisryhmd, joka on tarkoitettu sch-diagnoosin
omaaville. Ryhma on maksuton ja ei tarvitse
ilmoittautua. Osallistujille tarjotaan kahvi/tee. Ryhmaa
ohjaavat Terhi ja Heikki. Alk. 12.1, kokoontuu joka
toinen viikko.

Mieli maasta

Vertaisryhmi, jossa keskustellaan ja tehdddn yhdessa
asioita. Ryhma kokoontuu olohuoneessa maanantaisin
klo 15:30-17. Osallistujille tarjotaan kahvi/tee.
Ryhmaéa ohjaa Helena.

Naisten rupattelupiiri
Vertaisryhmi, jota ohjaa Tytti. Osallistujille tarjotaan
kahvi/tee.

Muut tutut ryhmat: Bingoa pelataan tiistaisin klo
13:30 (jasenvetoinen), levyraati torstaisin klo 12:30
(Joonas), tietovisa perjantaisin klo 11 (Joonas).
Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua.

Keskiviikon ilta-aukiolot jatkuvat 12.1.
luvassa viihdettd, peleja, visoja klo 16-18.

23.1. Pieni ele -kerdays maakuntavaalien @anestyspaikoilla. Tarvitsemme vapaaehtoisia lipasvahdeiksi.

27.1. Mennaan tutustumaan Satakunnan sydanpiiriin klo 10. (Antinkatu 9B 26) Kuullaan heidéan
hyvinvointia lisaavasta toiminnastaan ja palveluistaan.

7.2. Ahdistaa, mika auttaa? Kaksi puheenvuoroa ahdistuksesta. Luennolla puhumassa Tarja Tikka-
nen (kouluttaja, YTM, AmO, esh) Mielenterveyden keskusliitosta ja kokemusasiantuntija Heidi Merildainen.
Luentoa voi seurata Porin Hyviksella, Harjavallan Haikussa Tul peremmail-illassa ja kotona.

Ilmoittaudu https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/ahdistus

Pienta tarjoilua Hyviksella tai Haikussa luentoa seuraaville.
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14.2. Ystavanpaivajuhla Hyvikselld. Tarjolla moctaileja ja pienia suolaisia suupaloja seka ystavvyteen
liittyvaa ohjelmaa. Juhlien kesto klo 13:15 -15. Tarkempi ohjelma julkaistaan facebookissa ja Hyviksen
eteisen ilmoitustaululla viimeistdan kahta viikkoa ennen. IImoittautumiset Hyviksen toimistoon.

25.2. Retki Narpioon ja Kristiinankaupunkiin. Lahté Hyvikseltd klo 9.

Retki sisaltaa lounaan Narpitn trooppisessa kasvihuoneravintolassa Linds kékissa jaa kuljetuksen.
IImoittautuessasi kerro erityisruokavaliosi.

Lounaan jalkeen ajellaan Kristiinankaupunkiin, jossa vapaata aikaa katsella kaupunkia. Tarkempi
aikataulu kerrotaan ilmoittautuneille.

Hinta 25€, lapset 3-10v 12€. Maksun voi hoitaa kortilla/kateisella Hyvikselld / maksaa tilille.
Ilmoittautuminen paattyy 18.12.

28.2. Kokemusasiantuntija Nina Fantin luento Epdvakaa elamani klo 17. Voit kuunnella Hyviksen
olohuoneessa / Harjavallan Hakussa tai Teamasin valityksella kotonasi. IImoittaudu/tilaa linkki

https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/epédvakaa

1.3. Laskiaistiistai. Grillausta ja talviulkoilua Kirjurinluodolla klo 14 alkaen. Lisatietoja Jonnakselta.

8.3. Kansainvdlinen naistenpadiva Hyviksella. Musiikkia ja tarjoilua klo 13-14. Marin jarjestamaa
ohjelmaa vain naisille klo 14-15:30.

11.4. Laheisten iltapdiva Hyviksella. Finfami Satakunnan tietoisku. Tarjoilua ja keskustelua.
IImoittautumiset viimeistaan 5.4. Hyviksen toimistoon /soitto Annelle.

Vertaisohjaajakoulutus yhdessa Satakunnan yhteis6t ry:n kanssa. 21.4, 25.4, 2.5 ja 5.5. Kellonajat ja
paikka avoinna.

27.4. Miniristeily uudella Viking Glory -laivalla joka on poikkeuksellisesti iltavuorossa.

27.4.2022 keskiviikko Tilausajokuljetus Porista Turun satamaan (Idhtdaika ja paikka kerrotaan
ilmoittautuneille)

klo 20:15 tulo Turun satamaan, lippujen jako ja siirtyminen laivaan

Laivaan nousu ja majoittuminen Seaside-luokan ikkunallisiin hytteihin tai Inside-luokan ikkunattomiin
hytteihin.

klo 07:30 laiva saapuu Tukholmaan Suomen aikaa klo 08:45 |aht6 paluumatkalle klo 14:30/ 15:00
19.50 tulo Turun satamaan, josta kuljetus Poriin
Hinnat:

65 €/hlo Seaside-luokan 1-hengen hyttipaikalla
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49 €£/hlo Seaside-luokan 2-hengen hyttipaikalla

55 £/hl6 Inside-luokan 1-hengen hyttipaikalla

44 €/hl06 Inside-luokan 2-hengen hyttipaikalla 40 €/hl6 Inside-luokan 3-hengen hyttipaikalla 38 €/hl6 Inside-
luokan 4-hengen hyttipaikalla 54 €/hl6 Inside Piccolo -luokan 1-hengen hyttipaikalla

Matkan hintaan sisdltyy *tilausajokuljetus Pori— Turun satama — Pori *risteily valitussa hyttiluokassa
*varustamon viihdetarjonta laivalla (vahvistumatta vield) Lisimaksusta: Ateriat laivalla, hinnat
sitoumuksetta ja edellyttavat ennakko-ostoa: 33 €/hl6 Iahtoillan buffet sis. buffetjuomat klo 20.55/21:15
sis. buffetjuomat 12 €/hl6 meriaamiainen buffet -ravintolassa 33 €/hl6 paluumatkan péivéllinen sis.

buffetjuomat klo 14.30/15.00 sis. buffetjuomat

[Imoittaudu Hyvikselle sahkdpostilla toiminnanjohtaja@porinhyvis.fi tai kdymalla toimistossa.

[Imoittautumisen yhteydessa kerro: syntymaaikasi, puhelinnumero, hyttiluokka ja hyttikaveri ja mahdolliset
ennakkoon varattavat ateriat. Peruutusehdot Matkapoikien peruutusehtojen mukaan. Hyviksella
peruutetuista ja mahdollisesti palautettavista maksuista vahennetaan kasittelykulu 5€.

29.4. Forskottivappu Hyvikselld. Ohjelma julkaistaan mydhemmin.

Tulossa: Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis

ry:n tilikokous 17.5. klo 17, tarjoilua
SOME:

facebook @Porin Hyvis Virtuaali Hyvis
@KankaanpaanHyvis

instagram @Porin Talo

Kotisivu: www.porinhyvis.fi

Tyontekijoiden yhteystiedot

toiminnanjohtaja Pia Vahekoski
toiminnanjohtaja@porinhyvis.fi 040 55729431
Facebook: Pia Hyvis

ohjaaja Joonas Huhtala
joonas.huhtala@porinhyvis.fi 0403564192
Facebook: Hyvis Joonas

hankekoordinaattori Elina Kaunismaki (Tul
peremmal)
elina.kaunismaki@porinhyvis.fi 040 8320732

Facebook: Elina Hyvis
hanketydntekija Maarit Haverinen 0406732293
maarit.haverinen@porinhyvis.fi

keittibohjaaja Anne Halmet-Kivini (kaikki
ruokailuun liittyvat asiat)
anne.halmet-kivini@porinhyvis.fi 040 5157278

Kankaanpaan tuntitydntekija Maiju Ruuskanen
maiju.hyvis@gmail.com

Pia Vahekoski, toiminnanjohtaja
Valtakatu 9, 28100 Pori
0405729431
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23.11.2021 Sofia Loikas & Jenni Uusitalo
Hoitotydn tutkinto-ohjelma

Vertaistoiminta ja Mieli maasta —ryhma Porin Hyviksella

Tehtavanamme oli kirjoittaa artikkeli vertaistoiminnasta ja etenkin Mieli Maasta -ryhman
toiminnasta Porin Hyviksella.

Mieli Maasta ry on valtakunnallinen yhdistys, jonka tarkoituksena on tukea masennukseen
sairastuneita ihmisia ja heidan laheisidan. Yhdistys pyrkii toimimaan myds masennusta
ehkaisevasti valtakunnallisella tasolla ja heidan toimintansa pohjautuu
vertaisryhmatoimintaan. (Mieli maasta, 2021)

Vertaistoiminta

Vertaistoiminnassa korostuu erityisesti kolme asiaa:

Itsetuntemus & itseluottamus

Yhteenkuuluvuuden tunne vahvistaa osallistujan mindkuvaa ja auttaa
tunnistamaan voimavaroja ja vahvuuksia.

Tiedot, taidot ja ystavat

Vertaisryhmasta saatava tieto auttaa osallistujaa tekemaan parempia valintoja ja
paatdksia elamassaan.

Toiminta

Ryhmadssa tullaan tietoiseksi omaan elamaan liittyvista vaihtoehdoista.

Vertaistoiminnan kautta osallistuja saa toimintamalleja ja tietoja, joiden avulla
han voi pitéa omista oikeuksistaan huolta paremmin.
(Vertaistoimijat.fi)

Mieli Maasta -ryhma Hyviksella

Mieli Maasta -keskusteluryhma kokoontuu maanantaisin kello 15:30. Keskustelun aiheena
ovat mielenterveyden asiat seka edellisen viikon tapahtumat. Ohjaajana ryhmassa toimii Helena Uunila.
Uunila on palkittu valtakunnallisen Mieli maasta ry:n taholta. (Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry.

2021)

. . A VRS TR
Artikkelia varten padasimme haastattelemaan L‘?%% s
Uunilaa seka ottamaan hanesta kuvat kunnia- ) il |
kirjan kanssa. Kyselimme haneltd kysymyksia | - }s’“ D s
vertaistuen merkityksesta ja Mieli Maasta - E
ryhman toiminnasta. Han on toiminut ryhman
ohjaajana kuusi vuotta. Seuraavaksi esitte-
lemme ryhman toimintaa Uunilan vastausten

pohjalta.

Uunila halusi erityisesti korostaa, ettd ryhman
nimi on nimenomaan Mieli Maasta, eika Mieli
Maassa. Se kadntyy luettaessa niin helposti
juuri vaarinpain. Nimen on siis tarkoitus ku-
vastaa kaikesta ahdistuksesta ja vaikeuksista
paasemista ja nousemista ylospain. Ryhma siis
kokoontuu kerran viikossa maanantaisin, ja
kestda noin 1,5 tuntia. Ryhmaan voi tulla kuka
vain, ei tarvitse etukateen ilmoittautua eika
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tapaamisissa tarvitse kayda joka kerta. Jos ryhma ei tunnu omalta, voi sen jattaa myds ensimmaiseen
kokeilukertaan. Ryhmassd on paljon pitkaaikaisia kavijoitd.

Tapaamisten alussa ryhmalld on tapana juoda olohuoneessa ensin kahvit yhteisesti, jonka

jalkeen kyselldaan kuulumisia, jokainen saa vastata vuorollaan. Keskustelussa jokainen saa
tuoda esille niita asioita, joista haluaa keskustella. Jokaisen danta kuunnellaan. Ilmapiiri on
rento seka avoin ja tilat ovat mukavan tunnelmalliset.

Vallitseva pandemiatilanne on vaikuttanut my6s ryhman toimintaan, silla ajoittain ryhmaa ei
ole voitu jarjestaa. Myoskin kesalla ryhma oli tauolla, mutta ei pandemiaan liittyen.
Ryhmaladiset ovat tasta olleetkin harmissaan, mutta ovat sopeutuneet tilanteeseen.
Ryhmalla on ollut tapana aina silloin talléin tehda retkia tai kayda esimerkiksi yhdessa
sydmassa, joka on saanut paljon kiitosta ryhmalaisten kesken. Tandkin vuonna ryhmalaiset
menevat pikkujoulun merkeissd syémaan, kuitenkin omakustanteisesti.

Pyysimme Uunilaa kuvailemaan ryhmaa kolmella sanalla, ja héanen vastauksensa olivat hyva
mieli, sosiaalinen kanssakdayminen ja ystavat. Kotoa ldhteminen tiettyyn aikaan viikoittaan
luo rytmia arkeen ja vertaistensa tuki ja kanssakdyminen heiddn kanssaan auttaa ryhmalaisia
jaksamaan.

Lihteet

Mieli maasta ry. (2021). Yhdistys. Haettu 23.11.2021 osoitteesta https://mielimaasta.fi/yhdistys/
Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry. (2021). Toiminta. Haettu 23.11.2021 osoitteesta
http://porinhyvis.fi/toiminta-2/

Vertaistoimijat.fi. Mita vertaistoiminta on?. Haettu 23.11.2021 osoitteesta
https://vertaistoimijat.fi/vertaistoimijantueksi/etusivu/

Valokuva Jenni Uusitalo

Tul peremmal hanke

Hanke aloitti toimintansa kesalld 2021. Toiminta on kohdennettu 29-65- vuotiaille yksindisyytta kokeville henkilGille.
Kuluneena syksyna on perustettu kolme ystivikahvilaa, seka yksi vertaisohjaajien vetima Aijien henkireikdryhma. Ys-
tavakahvilat kokoontuvat:

Harjavallan Haikussa maanantaisin klo: 16.00-19.00
Kokemaen Kumussa tiistaisin klo: 17.00-20.00
Nakkilan sosiaalikeskuksessa torstaisin klo:16.00-18.00

Aijien henkireika joka toinen torstai Harjavallan Haikussa klo:15.00-16.30
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Kokemustoimijoiden puheenvuoroja kevailla 2022 ystidvikahviloissa

Puheenvuoro kéyhyydesta ja syrjdytymisesta

Harjavallan Haikussa 17.1.2022 klo:16.00-19.00
Kokemaen Kumussa 18.1.2022 klo: 17.00-20.00

Puheenvuoro paihdekdyttdjan omaisen yksindisyydesta

Harjavallan Haikussa 4.4.2022 klo: 16.00-19.00
Kokemaen Kumussa 5.4.2022 klo:17.00-20.00

Ystavakahviloiden lisdksi teemme yksil6llista palveluohjausta, joka on arjen hallintaa tukevaa ja ohjaavaa toimintaa.
Tapaamisten aikana voidaan perehtya myos yksindisyyden eri muotoihin kayttamalla apuna Helsinki Mission yksinai-
syys tehtdvakirjaa. Ota rohkeasti yhteytta Elinaan ja varataan palveluohjausaika sinulle sopivaan ajankohtaan ja paik-
kaan.

Uutena toimintana kevaalld 2022

Hanke osallistuu Ulvilan tyéllisyyden kuntakokeilun paivystykseen (Mukulamaentie 1, Vanha-Ulvila) Ajanvaraus yksilol-
liseen palveluohjaukseen numerosta 044 7309636. Hankkeen tydntekijén lisaksi paikalla on vertaisohjaaja/kokemus-
toimija. Hankkeen pdivystysajat, joihin voi varata tapaamisajan ovat:

13.1,3.2,3.3,7.4ja 5.5 klo:12.00-15.00

Mita sinulle kuuluu? tapahtuma

Keskiviikkona 16.2.2022 klo:12.00-15.00 Porin Seurakuntakeskuksen 2krs
Keskustelua yksindisyydesta ja ystavyydesta. Ohjelmassa:

e  Psykoterapeutti Antti Ervastin puheenvuoro
e Dialoginen Erdtauko paneelikeskustelu. Keskustelussa mukana mm: kokemustoimijoita, seurakunta ja kriisi-
puhelin (Mieli ry)
e Livemusiikkia ja kahvitus
Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton. lImoittautuminen 11.2.2022 mennessa

https://pokka.kukunori.fi/porinhyvis/mitasinullekuuluu
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Maanantaina Tiistaina Keskiviikkona | Torstaina Perjantaina Sunnuntaina
avoinna avoinna avoinna avoinna avoinna avoinna
klo 10-15.45 klo 10-15.45 klo 12-17.45 | klo 10-15.45 klo 10-14.45 klo 14-16
Aamiais/puurohetki | Ystavapiiri ryhma yli kahvio ja talo auki
klo 10-10.45 yhdess | 60-vuotiaille klo 10 tietovisa klo 11 vertaisohjaajan pita-
diakonien kanssa (15.3. alkaen) mand klo 14-16
lounas lounas lounas lounas lounas
klo 11.30 klo 11.30 klo 14 klo 11.30 klo 11.30
Englannin kielen

SCH -vertais- alkeet

tukiryhma -ryhma alk. 4.2.
talokokous kaikille avoin info klo 13 (alk. levyraati klo 12.30-13.15
klo 13 klo 13 12.1., joka klo 12.30 joka toinen pe

toinen viikko)

(teen ja pienen
kastamisen kera)

naisten rupat-
telupiiri klo
13.30/
kaksisuuntais-

kavelyfutista ur-
heilutalolla klo

liikuntakokeilu/ o 1330 j“tlte_'l”a ja It(‘?“ h"ef,t"z"““' 14-15 (14.1;
R . ingo klo 13. pelailua iryhma (vuo-
kavelyryhma klo 14 11.2,;11.3.;84,;
avelyryhma ko klo 14.30 rottelevat 24 ! ! ’
1xkk 4)
kumpikin, alk.
helmikuussa)
Mieli maasta -ryhma | vesijumppa ilta-aukiolo digiryhm3
klo 15.30 klo 15-16 klo 17.45 asti | klo 14.30
vaihtuvalla (13.1. alkaen)
teemalla

sahly urheilutalolla
klo 16.30-17.30

Kankaanpaassa Hyvi-
silta klo 16-18.30

tunneryhma
(24.3.-30.4.
klo 16-17)
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