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HYVAN MIELEN TALO

mielenterveysyhdistys kaikille mielen hyvinvoinnista kiinnostuneille

« toimintaa ihmisille, joilla on oma tai laheisen kokemus mielenterveyden
hairioista tai jotka muuten ovat kiinnostuneita mielenterveysasioista ja
mielen hyvinvointia edistavasta toiminnasta

« Tukea myo0s laheisille, perheelle

« vertaisryhmid, koulutuksia, tapahtumia, olohuonetoimintaa,
keskusteluapua, kokemusasiantuntijatoimintaa

* Mielipaletti tarjoaa toimintaa 18-35 -vuotiaille nuorille aikuisille



Toimintaa oman kuntoutumisen tueksi.

Mielipaletti tarjoaa palvelukenttédn
mielenterveyden jdrjestotoimintaa;
vertaistukeen ja yhteisollisyyteen

perustuvia toimintamuotoja.

Ryhmatoimintaa -voimavaroja ja vertaistukea

Luovia menetelmia, hyvinvointia luonnosta, keinoja mielen hyvinvoinnin vahvistumiseen:, kursseja, avoimia
ryhmia, tydpajoja, leireja, retkia.

Yhdessaoloa —rohkeutta ja yhteisollisyytta

Olohuonetoimintaa, tapahtumia, projekteja, ideapajoja, kaveritaitoja

Yksilollista tukea — kaynti kerrallaan

Elamantilannetta selkeyttavaa keskustelua tydntekijan kanssa, yksilotapaamisia taiteen tai esim.
mindfulnessin parissa. Tutustumista toimintaan —mietitdan yhdessa mika toiminta olisi oma juttu.

Vapaaehtoistoimintaa -osallisuuden kokemusta

Merkityksellista tekemista ja yhteisollisyytta erilaisten vapaaehtoistoiminnan tehtavien myota. Koulutusta
ryhmanohjaukseen ym.



”Se helpottaa poistumista asunnosta.

Kun aloin kdymdédn Mielipaletissa, oli paljon
ahdistuneisuutta, ettd uskaltaako IGhted pois
asunnosta, mutta kun tiesi ettd péddsee hyvadn
paikkaan, kynnys ldhted ulos madaltui, ja se on
oikeasti tarpeellista. Tadma oli positiivinen yllatys
heti, kun tulin Mielipaletin toimintaan mukaan.
Jos myés menen jonnekin uuteen paikkaan, niin
olen voinut rohkeasti mennd puhumaan uusille
ihmisille. Olen siis rohkeampi, uskallan puhua
enemmdn. Koen olevani Mielipaletin toiminnassa
osa porukkaa. Vaikka kévijat vaihtuisi, niin tuntuu
ettd tdnne mind kuulun.”




Tavoitteita ja tuloksia

« Olon helpottuminen ja toiveikkuuden vahvistuminen
« Omien voimavarojen ja selviytymiskeinojen l0ytyminen

« Sosiaalisen aktiivisuuden lisdantyminen, sosiaaliset taidot karttuvat ja
yksinaisyys vahenee -uusia ystavia ja vertaistukea

 Qsallisuuden kokemus vahvistuu, voi itsekin auttaa
toisia esimerkiksi vapaaehtoisena

* Mielekasta tekemista ja itseilmaisun mahdollisuuksia, mahdollisuus
kehittaa itsetuntemusta ja saada uusia taitoja



“Toiminta on tarjonnut mahdollisuuksia onnistumisiin. Térkedd
ettd saa tehdd néakyviksi ja kuuluvaksi itsed, on tullut kokemus,
ettd olen olemassa, méad osaan ja saan olla. Kaikki ryhmdét ovat
tukeneet ja vahvistaneet sitd. Tullut lisdé elinvoimaa.”

“Yhdessd tekeminen on vahvistanut itsetuntoa ja on helpompaa
olla yksinkin olemassa, kun on hyvdksytty ryhmdssa”

“Uskallan puhua selkedsti enemmdn ihmisille ja olla muutenkin
enemmdan ddnessd. Mielipaletin toiminnassa, kun alussa
kysytddn korttien avulla kuulumisia, minulle tulee aina hirved
halu kertoa kaikki asiat!




Vertaistuki

* Vertaistuki on omaehtoista, yhteisollista tukea -antaa toiveikkuutta
tulevan kohtaamiseen.

* Vertaistukea voi tarvita esimerkiksi silloin kun ihminen haluaa jakaa
ajatuksiaan toisten samassa tilanteessa olevien kanssa.

* Kokemusten vaihtoa vertaisten kanssa pidetddn omaa tilannetta
helpottavana asiana. Voi myos olla helpompaa keskustella
eldmadntilanteestaan ja ongelmistaan henkilon kanssa on kéaynyt lapi
samoja asioita.

Kaukkila, V. & Lehtonen, E. 201 1. Ryhméstd enemman — Kasikirja ryhménohjaajan taitoja tarvitsevalle



Ryhmatoimintaa
Mielipaletissa

« Kotipesa -nuorten aikuisten olkkari

» Piristysruiske -jatkuva avoin taideryhma

» Erilaiset taidetoiminnan kurssit, tyopajat, leirit
« Ketturyhma -mielenterveysaktivismia

* Mielikehokurssi yhteistydssa JoJo:n kanssa

* Mindfulness-ryhma

« Mielen voimaa -depressiokoulukurssi

« Luontolahtoinen toiminta -kaupunkiviljely, retket ym.
* Rooli- ja lautapeliryhma

« Tapahtumat, projektit

» Vapaaehtoisten tapaamiset ja koulutukset

« |deapajatoiminta

* Nuorten omat vertaisryhmat




tekemista,
voima-
varoja







Mielipaletin vapaaehtoistoiminnan
hvorten kokemuksia:

“Toimintakykyni on parantunut”

"Kokemus siita, etta on saanut auttaa, ja sen tuoma iloinen mieli”

"Voi kokea, etta riitan tallaisena ja etta kykenen omana itsenani ja
omat voimavarat huomioiden antamaan myos muille. On ollut kiva

kehittaa itseaan ja oppia uutta.”




"Uskallan antaa enemman itsestani ja kokeilla enemman juttuja. Muutenkin olen
rohkeampi nykyaan. On mukavaa olla vapaaehtoinen ja paattaa itse, tulenko
mukaan. Mihinkaan ei myoskaan pakoteta, mutta halutessaan paasee kokeilemaan
kalkkea. Kun on paassyt pienemmissa ympyroissa kokeilemaan asioita, on saanut
itseluottamusta, ettd mina osaan taman. Sita voi sitten jatkaa pidemmalle.”

"Kun on tehnyt vapaaehtoisen hommaa, on paassyt kokeilemaan
rynmanohjaamista ja sitten uskaltaa enemman hyodyntaa taitojaan muissakin
ymparistoissa kuin Mielipaletin toiminnassa. En enaa vahattele osaamistani vaan
uskallan kertoa, etta osaan jotain ja voin opastaa muitakin.”
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