Porin mielenterveysyhdistys Hyvis Ry

Jasentiedote

syksy 2022

Tervehdys kaikille

Syksy on tdaynna uusia alkuja. Tasta kirjeesta |6ydat Hyviksen viikko-ohjelman seka tietoa retkistd, tapahtu-
mista ja Porin keskustan ulkopuolisesta toiminnasta. Talla hetkella voimme olla tyytyvaisid, ettd toimimme
laajasti satakuntalaisten hyvaksi. Hyviksen toiminnassa on keskeista ihmisten tuominen yhteen ja sita
kautta yksindisyyden lievittdminen. Osalle riittda pelkka kahvikupin darella juttelu ja toisten luo tuleminen.
Kannustamme kuitenkin osallistumaan ohjattuun ryhmatoimintaan, jota toteuttavat vertaisohjaajat ja pal-
katut ammattilaiset yhdessa tai erikseen.

Tartu siis uudella innolla syksyn kirjeeseen ja valitse parhaat palat.

Porin toimipisteen keittiotoiminnasta

Hyviksella on talla hetkella keittiossa tilapaista tyévoimaa ja tdman johdosta meillda on mahdollista tarjota
kavijoille joka aamu klo 10-10:45 ilmainen puuro.

Hyvan mielen talolla on myynnissa paivittdin lounas. Lounaalle ilmoittaudutaan talolla olevaan listaan tai
soittamalla tai tekstaamalla keittioohjaajan numeroon klo 10 mennessa.

Kohonneiden raaka-ainekustannusten vuoksi ruoka-annosten hintaa korotetaan vahan.

Keittolounas 3€ (edelleen) Lounas ti-pe 3,70€ ja jalkiruoka 1€. Leivonnaisten ja ilta-aukiolojen tarjottavien
hinnat ovat paivdkohtaisia.

Keittioohjaajan numero on kdytdssa myos hdanen lomansa tai muiden vapaiden aikana. Numeroon vastaa
silloin joku muu tyontekija.

Numero on 040515 7278
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Hyvis illat Kankaanpadssa ja Pihlavassa toimivat edelleen. Niissa tarjoilumaksu on 1-2€. Tarjoilu sisaltaa juo-
man (kahvi, tee tai sekamehu) ja makean tai suolaisen tarjottavan.

Uusia ryhmia

Olemme saaneet avustuksen Pentti Mannilan muistorahastosta ja sen avulla voimme jarjestaa syksylla
tanssillista ryhméatoimintaa

Vire-lavis Vire-Lavis pohjautuu Lavis-lavatanssijumppaan ja on siita sovellettu versio henkildille, joilla on
sairauden, vamman tai muun syyn vuoksi toimintakyvyn rajoituksia. Vire-Lavis -tunnit toteutetaan pdaosin istuen
ja/tai tuolia apuna kayttden. Vire-Laviksen peruskurssin tanssilajit ovat: humppa, valssi, jenkka, tango, polkka,
salsa ja rock. Maksuton ja kaikille avoin ryhma Porin keskustan nuorisotalolla jarjestetdan tiistaisin 20.9.
29.11. klo 16:30-17:30 Ota mukaan sisaliikuntaan soveltuva vaatetus ja oma vesipullo.

Ryhmasta vastaa koulutettu Vire-Lavis -ohjaaja Jaana Pelkonen. Ryhmasta lisatietoja antaa Pia
toiminnanjohtaja@ porinhyvisfi

Luontopainotteinen ystavapiiri. Ystavapiiri- toiminta on ladke idkkdiden ihmisten yksindisyyteen. Ryhman
kantavia voimia ovat vertaistuki, yhteiset kokemukset, huumori ja yhdessaolo. Hyviksellad kdynnistyvassa
ystavapiirissa on luontopainotus. Ryhma alkaa tiistaina 11.10 klo 10 ja kokoontuu 12x kerran viikossa
kolmen kuukauden ajan. Ryhmasta vastaavat koulutuksessa olevat ystavapiiri- ohjaajat Anne Halmet -Kivini
ja Maija Lehtonen. Ryhmaan otetaan kahdeksan henkil6a. Kaikki ryhmaan ilmoittautuvat haastatellaan.

Tiedusteluihin vastaa Anne -Halmet Kivini anne.halmet-kivini@porinhyvis.fi /040 5157278

Liikuntaryhma Hyvikselld alkaa uusi matalan kynnyksen liikkuntaryhma, jossa ohjaajina toimivat
kokemusasiantuntija Sanna seka ohjaaja Joonas. Ryhma alkaa 8.9. torstaina klo 14-15 ja kokoontuu joka
toinen torstai. Ryhmassa on tarkoitus harrastaa matalan kynnyksen lajeja, esim. kdvelyfutista ja koripalloa.
Aloituskerralla kokoonnutaan Hyviksella, keskustellaan liikunnasta ja kuunnellaan osallistujien toiveita
ennen kevytta lilkkuntahetkea.

Lisatiedot jonas.huhtala@porinhyvis.fi / 0403564192

Lauantain aukiolo. Kokeillaan lauantain aukioloa alkaen 3.9.Tarjolla on keittolounas (3€) ja pienta
ohjelmaa. Talo avoinna klo 10-16 ja aukiolosta huolehtivat vuorotellen Joonas tai Anne seka heidan
kanssaan Heidi /Pirelia.

Vaihtuvan ohjelman sisalldsta voi antaa toiveita. Jokaisena lauantaina on karaokelaite kdytossa.

Tiedusteluihin vastaa Anne -Halmet Kivini anne.halmet-kivini@porinhyvis.fi /040 5157278

Diakoni on paikalla joka toinen maanantai klo 10-11 alkaen 5.9. Sairaanhoitaja tulee kerran kuukaudessa
keskiviikoisin.

Tiistaisin Hyvikset kokoontuvat Pihlavan asukastuvalla klo 15-17 ja Kankaanpaan jarjestotalossa klo 16-
18:30. Vaihtuvaa ohjelmaa ja tarjoilua. Tarkemmat tiedot l6ytyvat facebook-kanaviltamme.

Keskiviikon ilta-aukioloissa on vaihtuvaa viihde ohjemaa. Seuraa ilmoittelua Hyviksella ja somessa. Kaikkea
emme saa aukikirjoitettua tahan tiedotteeseen. Toiveita saa kertoa Hyviksen henkilékunnalle.

Muut ryhmatoiminnat ja niiden kokoontumisajat 16ytyvat lukujarjestyksesta. Liikuntaryhmat alkavat
syyskuun ensimmadisella viikolla.
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Retkia, luentoja ja tapahtumia

Retkille ilmoittautumisesta. Retkille voit ilmoittautua Hyviksen toimistossa Annelle, Joonakselle tai Pialle.
IImoittautuminen on mahdollista tehda sahkopostilla. [Imoittautumisia otetaan vastaan viimeiseen
ilmoittautumispaivaan asti, taman jalkeen voit kysya peruutuspaikkoja. Retkelle ilmoittautuessa maksat
osallistumismaksun tilille, kortilla tai kateiselld. Viimeinen ilmoittautumispaiva on myos viimeinen
maksupaiva. Pyrimme vahentamaan kateisliikennetta Hyviksella, joten suosithan kahta ensin mainittua
tapaa. Mahdollisten muutoksien vuoksi kerddmme ilmoittautuneilta puhelinnumeron tai
sahkopostiosoitteen. Mikali et halua naita antaa, olet toivottavasti varautunut ottamaan muutoksista itse
selvaa.

7. 9. ”Entisten nuorten savellahja” Hyviksella klo 16—17 Tuo toivekappaleesi yhteisesti kuunneltavaksi ja
voit kertoa siitd pienen tarinan. Anna toivekappale Hyviksen toimistoon viimeistddn 5.9. He etsivat
kappaleen ja mahdollisn videon ennakkoon. Keittiostda mahdollista ostaa retroherkkuja kuten
omenatoscakakkua ja ldmpimia voileipia.

(Tama viihdeilta on suosittu ja se toistetaan kerran kuukaudessa.)

9.9. Kirjanurkassa klo 13-14 vierailee Sami Syysmetsa esittelemdassa kirjaansa Osittain telakalla.
Mahdollisuus ostaa teos itselle. Maksuton voileipa- ja kahvitarjoilu!

17.9. Korttelifestarit Porin Eetunaukiolla, kauppatorilla ja kdvelykadulla. Hyvis ja Tul peremma-hanke
ovat mukana tapahtumassa. Luvassa musiikkia ja muuta mukavaa toimintaa,

Ohjelmaan voit tutustua verkossa ja somessa hakusanoilla: Korttelifestarit | Porikorttelit

23.9. Sadonkorjuujuhlat Tammen tilalla. Juhlapdivana Hyvis on kiinni ja ldhdemme tdahan tapahtumaan
Hyvikselta klo 10 ja paluu samaan paikkaan klo 16:30.

Luvassa kasvispitoisia herkkuja (keittoa, piirakkaa) makkaraa unohtamatta. Tarkempi menu ilmoitetaan
my6hemmin.

Ohjattua toimintaa ja saunomista.

Osallistumismaksu 5€ on sama asuinpaikasta riippumatta. Tahdan maksuun sisaltyy kuljetus Porin Hyvikselta
(Valtakatu 9, kadun puoli). Omalla autolla tulo ei oikeuta alennukseen.

IImoittaudu viimeistaan 16.9.

Huomioitavaa: sddan mukaiset vaatteet, saunomistarvikkeet. Sadesaalla olemme sisatiloissa.

5.10. Kulttuuriasiantuntija Sauli esiintyy Hyvikselld klo 16-17. Taman jalkeen mahdollisuus laulaa karaokea.
Saulin esitykseen osallistuville taytekakku- ja kahvitarjoilu.
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Satakunnan Mielenterveys — ja pdihdefoorumi
10.10. klo 8.30-15.30, Porin seurakuntakeskus, Itdpuisto 14, 28100 Pori
klo 8.30-9 Aamukahvit,klo 9-9.15 Avaussanat

klo 9.15-10
Paneelikeskustelu virittdytymaan pdivan teemoihin
Paneelissa sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisia ja kokemusasiantuntijoita

klo 10-11
Ikdeettinen paihdetyo, Projektitydntekija Pdivi Maisila, Pilketta elamaan-projekti, Sininauhaliitto

klo 11-12.15
Lounas, omakustanteinen

klo 12.15-13.45
Mielenterveyden hairié + paihdehairio = Kaksoisdiagnoosi
Psykiatrian erikoislaakari, Paihdeladketieteen erityispatevyys, Antti Mikkonen, Addiktum Oy

klo 13.45-14.15 Kahvi
klo 14.15-15.15 Toipumisorientaatio uudistaa mielenterveystyon, Psykologian tohtori Esa Nordling
klo 15.15 Yhteenveto, paatossanat

Tilaisuus on maksuton. limoittaudu Hyvikselle ja Hyviksen tyéntekijdt ilmoittavat sinut tapahtumaan tai ilmoit-
taudu Porin Sininauhan verkkosivuilla olevan linkin kautta.

13.10. Retki Isonevalle Pomarkkuun. Toteutustapa kimppakyydit, jos alle 15 |ahtijaa ja bussikyyti, jos
Iahtijoita on yli 15. Lahto Hyvikselta klo 12 ja takaisin olemme viimeistdan klo 16.

Retkihintaan 5€ sisaltyy evaat ja kuljetus.

Viimeinen maksu — ja ilmoittautumispaiva 7.10.

Huomioitavaa: lampimat vaatteet ja hyvat jalkineet. Retkelld kavelldadn 1-2 kilometria valilla levahtaen.
Lisatiedot saat Joonakselta.

8.11. Retki Kokemaelle ja Harjavaltaan.

(Poikkeuksellisesti tarkat yksityiskohdat julkaistaan syyskuun alussa somessa ja yhdistyksen verkkosivuilla.)

Lounastetaan ravintolassa. Tutustutaan paikallisiin nahtavyyksiin. Lopuksi kdymme Sinituotteen
tehtaanmyymalassa. Retken hintaan (12€) sisaltyy kuljetus, ohjelma ja kahvit. lImoittaudu viimeistaan 1.11.

20.11. Kynttilatapahtuma itsemurhaan paatyneiden muistolle Seurakunnan tiloissa Mikonkatu 8:ssa.
Kynttilat lasketaan pihalle klo 17:45 ja tilaisuus sisalla alkaa klo18. Musiikkia, pieni puheenvuoro Heikki
Hessolta ja lopuksi tarjoilua. Tilaisuuteen ei tarvitse ilmoittautua. Lampimasti tervetuloa.
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Mielenterveysviikko

Viikko 47 on mielenterveysviikko. Sen teema kiteytyy lauseeseen: ” Hyva alkaa ennen kujin vaikeudet
loppuvat.”

Mielenterveysmessujen ilmaiseen ohjelmaan voi tutustua
verkossa koko viikon 22.-27.11.

25.11. Hyvis jarjestaa Entisten nuorten tanssit Yhteisotalo
Otavan leffahuoneessa (Otavankatu 5) klo 13 -15. Tarjolla
kahvia ja muffineita sekd myynnissa sitruunasoodaa ja pienta
suolaista.

Vaikuta soitettavaan musiikkiin tuomalla toiveesi Hyviksen
toimistoon viimeistaan 20.11.

26.11. Grillausta, ulkoilua ja kaverikoirat tavattavissa
Diakodalla klo 12:30-14.

Sisdllosta kertoo enemman Joonas ja ilmoittautumiset
maksuttomaan tapahtumaan kerddmme viimeistdaan 21.11.

30.11. Korttipaja Hyviksella ennen ja jalkeen ruokailun.
Valmistetaan yksil6llisia joulukortteja kierratysmateriaaleja hyodyntden. Maksuton.

Kysy lisda reetta.toivonen@porinhyuvis.fi

30.11. lita- aukiolossa klo 16-18 etsitdan Hyviksen karaokemestaria. llImoittaudu kisaan viimeistdaan 24.11.
Kisa jarjestetaan, jos osallistujia on vahintaan viisi. Paras palkitaan herkkukorilla ja muille pienet palkinnot.
Yleis6lle myynnissa perinteisid pubiherkkuja pieneen omakustannushintaan.

2.12. Lahdetdan kokeilemaan avantosaunaa. Lahto Hyvikselta klo 14. Retkimaksu 3€ sisaltaa kuljetuksen ja
pienet evaat. Mahdollisuuksien mukaan grillaamme tai paistamme makkaraa takassa.

9.12. Perinteiset joulujuhlat Merimestassa. Lahto Hyvan mielen talolta klo 16:00. Paluukuljetus Iahtee klo
20 Merimestasta.

Ohjelmassa: ruokailu, joulupukin kdynti. Varaa mukaan pikkupaketti arvoltaan 4-5€.
viihdyttdvaa ohjelmaa, musiikkia, pieniad puheita ja pokaalin luovutus
Osallistumismaksu 28€ on maksettava viimeistdan 2.12.

Lisatiedot Pialta toiminnanjohtaja@porinhyvis.fi

15.12. klo 16 alkaen llta-aukiolossa jouluisia tunnelmia: yhteislaulua ja herkuttelua.
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Maanantaina
avoinna
klo 10-15.45

Tiistaina avoinna
klo 10-15.45

Keskiviikkona avoinna
klo 10-17.45

Torstaina avoinna
klo 10-15.45

Perjantaina avoinna
klo 10-14.45

Lauantaina avoinna
10.30-15.45

Sunnuntaina avoinna
klo 14-16

Aamupuuro klo 10

Diakoni vierailee joka toinen vko
klo 10, alkaen 5.9.

Aamupuuro klo 10
Diginurkka klo 10

Luontopainotteinen ystavapiiriryhma
klo 10 (alk. 11.10.)

Aamupuuro klo 10

Aamupuuro klo 10

Aamupuuro klo 10

Tietovisa klo 11

Aukiolo joka toinen
la alk. 3.9.

Kahvio ja talo auki
vertaisohjaajan pitdmana
klo 14-16

Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas Keittolounas

klo 11.30 klo 11.30 klo 14 klo 11.30 klo 11.30 klo 11.30
sairaanhoitaja paikalla 1x kk Englannin kielen alkeet klo

Talokokous ensimmainen keksiviikko Levyraati 13-14 (alk. Karaokea ja

klo 13 Kaikille avoin info klo 13 SCH -vertaistukiryhma klo 13 klo 12.30 2.9.)/vuoroviikoin viihdeohjelmaa

(alk. 31.8.)

kirjanurkka klo 13-14

Asta -hankkeen liikunta klo 14-15

Bingo klo 13.30

Vesijumppa klo 15 (alk. 6.9.)

Juttelua ja pelailua klo 14.30

Naisten rupattelupiiri (alk.
1.9., 4 viikon valein) klo 14-
15/

Kaksisuuntainen
mielialahdirid

vertaistukiryhma (alk. 15.9., 4

viikon vélein)

Mieli maasta -ryhma
klo 15.30 (alk. 22.8.)

Pihlava Hyvisten kerho klo 15-17

Sahly urheilutalolla klo 16.30-17.30
(alk. 6.9.)

llta-aukiolo
klo 16 alkaen vaihtuvalla
teemalla

Kokemusasiantuntijan ja
ohjaajan liikkuntaryhma klo
14-15 (alk. 8.9., kokoontuu
joka toinen vko)

Asta -hankkeen liikunta klo
14-15

Kankaanpaassa Hyvisilta klo 16-18.30
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Vertaisohjaajan haastattelu — Heikki

Heikki Veekamo kertoo kdyneensa Hyvan Mielen Talolla ja vuosia.
Heikki harrastaa vapaa-ajallaan musiikkia, urheilun katselua ja
joskus myos lukee kirjoja. Heikki on Hyviksen tuoreimpia
vertaisohjaajaksi kouluttautuneita. Heikki on ollut Hyviksen SCH-
ryhman ohjaajana jo ennen vertaisohjaajakoulusta.

"?SCH-ryhma on skitsofrenia diagnoosin saaneille, ja siella
puhutaan erilaisista aiheista. Joskus ne mietitddan ennakkoon, ja
aiheita voi my6s ehdottaa.”, Heikki kertoo vertaisryhmasta. Heikki
kertoo lahteneensa koulutukseen saadakseen lisda kokemusta
vertaisryhman ohjaamista varten. Heikki kertoo, ettei ole kokenut
vertaisohjaamista raskaana, kunhan vain valmistautuu hyvin
ennen ryhmaa.

"’Se vetaminen on mukavaa. ja on tarkeaa, etta kaikki saavat
puhua aiheesta tasa-arvoisesti. Kun laatii valmiiksi aiheen ja sen,
mita haluaa sanoa. Ei se ole ollut rankkaa, ainakaan tahan
mennessa.” Heikki pohtii vertaisuutta ja ryhman olemassaolon
tarkeytta.

Kun Heikilta kysyy, suosittelisiko hdn ohjaajan rooliin tarttumista
muille, vastaus on ehdottomasti myontava. Han kertoo saaneensa
ryhman ohjaamisesta ja siihen valmistautumisesta motivaatiota.

"’Kylla se kannattaa, se antaa vastuuta Hyvikselld. Se on hyva asia.” Heikki vastaa.
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Terveisia Tul peremmal hankkeesta

Helteisen kesan jatkuessa hanke on palannut viikkorytmiin. Tavoitteenamme on viahentaa yksindisyyden
kokemista tarjoamalla erilaisia matalan kynnyksen toimintoja Kessote:n alueella (Nakkila, Harjavalta ja
Kokemaki) Lisdksi hankkeen tyontekijoiltd voi varata yksil6llisia tukikeskusteluaikoja (myds Porissa ja
Ulvilassa) Uusi vertaisohjaajakoulutus on tulossa loppusyksysta, lisdtietoja Elinalta.

Elokuun alussa Jonna Ojala tuli Elinan tydpariksi hankkeeseen. Jonnan rautaisella ammattitaidolla myos
hankkeen nettilehti tulee saamaan erilaisen ilmeen. Seuraava lehti ilmestyy elo-syyskuun vaihteessa.

Toiminta Harjavallassa

Osoitteessa: Harjavallan Haiku (Liikekeskus, entinen kirpputori)

MA klo 16-19 Ystavakahvila

TO klo 15-16.30 Vertaisryhma Aijien henkireika (parittomien viikkojen torstait)
TO klo 15-16.30 Vertaisryhma Naisten porinaryhma (parillisten viikkojen torstait)
Toiminta Kokemaella

Osoitteessa: Kumu (Tulkkilantie 4)

Tl klo 17-20 Ystavakahvila (ei kuun viimeisena tiistaina)

Tl klo 15.30-18.30 Lukukerho (kuun viimeinen tiistai Kokemaen paakirjasto)

KE klo 16-17.30 Vertaisryhma Mieli virkeaksi kahvipaussilla (7.9, 5.10 ja 2.11)
Tulossa

Luento: Nepsy arjen kuormitus ja stressiherkkyys

Aika ja paikka: 28.9.2022 klo 14-17 Tulkkilan vanha yhteiskoulu
Ohjelma: Aiheesta luennoi Nepsy asiantuntija Birgit Vuori-Metsidketo
Paneelikeskustelussa mukana mm kokemusasiantuntija ja Nepsy valmentaja

Muuta: Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton. Jarjestdjina Tul peremmal hanke,
Kessote (Kumu) ja Kokemaen seurakunta

Ryhma: Voimavararyhma
Aika ja paikka: Harjavallan Haiku 8.9, 15.9, 22.9, 29.9 ja 6.10 klo 17-19
Sisalto: Pienryhmassa vahvistetaan omia voimavaroja, parannetaan itsetuntoa, seka

huomioidaan myos kehon hyvinvointia mm joogalla
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Muuta tarkeaa:

Toivomme, ettd maksatte retkenne tai jdsenmaksunne ensisijaisesti pankkikortilla tai tilille.

Tilinumero: FI79 5700 8120 0807 88

Yhteystiedot

Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry
Valtakatu 9 28100 Pori
Kotisivut: www.porinhyvis.fi

SOMET

Facebook @Porin Hyvis
FB-Ryhma: Virtuaali Hyvis
Facebook @KankaanpdanHyvis
Instagram @porintalo

Tyontekijéiden yhteystiedot

Toiminnanjohtaja

Pia Vahekoski
toiminnanjohtaja@porinhyuvis.fi
040 55729431

Facebook: Pia Hyvis

Ohjaaja

Joonas Huhtala
joonas.huhtala@porinhyvis.fi
0403564192

Facebook: Hyvis Joonas

JarjestOassistentti

Reetta Toivonen
reetta.toivonen@porinhyvis.fi
Facebook: Hyvis Reetta

Hankekoordinaattori

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

Facebook: Elina Hyvis

Hanketyontekija Jonna Ojala (Tul peremmal)

jonna.ojala@porinhyvis.fi

0406732293
facebook: Jonna Hyvis

Keittibohjaaja

Anne Halmet-Kivini (kaikki ruokailuun liittyvat
asiat)

anne.halmet-kivini@porinhyvis.fi
0405157278

Kankaanpaan tuntityontekija
Maiju Ruuskanen
maiju.hyvis@gmail.com
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