Suo
OVI

-

men Mielenterveysseuran

-hanke tarjoaa

Maahanmuuttajataustaisille

tietoa,

joka lisaa hyvinvointia

Aiheina ovat
¢ mielen hyvinvointi ja voimavarat
¢ maahanmuuttoon liittyvat tunteet
0 miten voi auttaa itsea ja laheisia

Valitse Sinua kiinnostavat aiheet
ja ota yhteytta!

http://hankkeet.mielenterveysseura.fi/ovi/koulutukset/

SUOMEN
MIELEMN-
TERVEYS-
SEURA
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Olen kiinnostunut. Miten toimin?

Valitse koulutusesitteesta sinua kiinnostavat aiheet ja il-
moittaudu valitsemaasi ryhmaan.

Seuraa ilmoittelua netissa
http://hankkeet.mielenterveysseura.fi/ovi/koulutukset,
Facebook-sivulla ja uutiskirjeessa.

En osaad suomea vield riittavdsti.

Voinko silti osallistua?

KYLLA VOIT! Kaikki muut koulutukset paitsi Mielenter-
veyden Ensiapu 1 voidaan toteuttaa tulkin kanssa. Keraa
ryhma ja jarjesta tulkki, niin me tulemme paikalle.

Ota rohkeasti yhteyttd puhelimella tai
Idheta sdhkopostia, niin sovitaan missd
ja miten koulutus jdrjestetddn.

Koulutukset ovat osallistujille ilmaisia.
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Milta maahanmuutto tuntuu?

teemakeskustelu

Kenelle: Maahanmuuttajataustaisille ihmisille, joita kiinnostaa
maahanmuuttoprosessin eri vaiheet ja tunteet

Tavoitteet:

o Kuvata ihmisille maahanmuuton psyykkista prosessia ja niita
tavallisia vaiheita, joiden kautta tasapaino yleensa lopulta
16ytyy

o Auttaa ihmisid ymmartamaan, ettd erilaiset tunteet ja reaktiot
ovat normaaleja ja tavallisia

e Antaa ihmisille toivoa

sopeutumisesta
Maahanmuuttoprosessi

Sisalto:
1. Maahanmuutto on aina iso

elamanmuutos
2. Maahanmuuton psyykkinen

prosessi
3. Miten eteenpadin ja milloin

kannattaa hakea apua?

Tilaisuuden kesto: 3 tuntia
Ryhman koko: 5-15 osallistujaa
Ohjaajat: OVI-hankkeen tyontekijat

Lokakuun suomenkielisessa ryhmassa on viela tilaa!
6.10. klo 16.30-19.30 (ilmoittautuminen 29.9. mennessa)
SOS-keskus, Maistraatinportti 4 A, 4.krs.

Ilmoittautuminen ja lisatietoja:
Farzaneh Hatami Landi 050-3031515 tai
farzaneh.hatamilandi@mielenterveysseura.fi




Mista arjen hyvinvointi rakentuu?

teemakeskustelu

Kenelle: Maahanmuuttajataustaisille ihmisille, joita kiinnostaa
oman ja laheisten mielen hyvinvoinnin lisddminen

Tavoitteet:

¢ Antaa perustietoja omista
voimavaroista ja mielen
hyvinvoinnista

¢ Antaa kaytannoén vinkkeja arjen
elamaan

Sisalto:

. Elama on ilon aihe

. Arvosta itseasi

. Toinen ihminen on tuki

. Lepaa ja huolehdi unestasi
. Tyén rinnalle harrastuksia
. Nauti ruuasta

. Liikunnalla terveytta ja hyvaa mielta
. Mista saat elinvoimaa?
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Tilaisuuden kesto: 3 tuntia
Ryhman koko: 5-15 osallistujaa
Ohjaajat: OVI-hankkeen tyontekijat

Lokakuun suomenkielisessa ryhmassa on viela tilaa!
19.10. klo 16.30-19.30 (ilmoittautuminen 12.10.mennessa)
SOS-keskus, Maistraatinportti 4 A, 4. krs.

Ilmoittautuminen ja lisatietoja:
Olga Juntunen 040-3589700 tai

K olga.juntunen@mielenterveysseura.fi J




Kriisissa saat apua!

teemakeskustelu

Kenelle: Maahanmuuttajataustaisille ihmisille, joita kiinnostaa
oman ja laheisten mielen hyvinvoinnin yllapitaminen ja
kriisitilanteissa selviytyminen

Tavoitteet:

¢ Antaa perustietoja erilaisista
kriiseista, niiden vaiheista, oireista
ja tunteista

¢ Antaa kaytannon vinkkeja kriisissa
selviytymiseen ja ladheisten
auttamiseen

Sisalto:

1. Mika on kriisi?

2. Kriiseja on erilaisia
3. Asioita, jotka voivat aiheuttaa kriisin
4. Kriisin vaiheita

5. Kriisissa olevan ihmisen tukeminen
6. Apua ja tukea kriisissa

Tilaisuuden kesto: 3 tuntia
Ryhman koko: 5-15 osallistujaa
Ohjaajat: OVI-hankkeen tyontekijat

Marraskuun suomenkielisessa ryhmassa on viela tilaa!
9.11.klo 16.30-19.30 (ilmoittautuminen 2.11. mennessa)
SOS-keskus, Maistraatinportti 4 A, 4. krs.

Ilmoittautuminen ja lisatietoja:
Olga Juntunen: 040-3589700 tai
olga.juntunen@mielenterveysseura.fi




Mielenterveyden Ensiapu ® 1

koulutus

Kenelle: Maahanmuuttajataustaisille ihmisille, jotka ovat
kiinnostuneita oman ja laheisten henkisen hyvinvoinnin
yllapitamisesta ja mielenterveysosaamisen vahvistamisesta.
Koulutus ei sovellu akuutissa kriisissa oleville, eika se ole
terapiaryhma.

Tavoitteina on, etta osallistujat

. vahvistavat omia voimavarojaan

. saavat voimia selviytya elamaan
kuuluvista kriiseista

. syventavat tietojaan
mielenterveydesta ja
mielenterveyden hairidista

. saavat rohkeutta tukea ja auttaa
muita ihmisia

Kasiteltavia aiheita ovat mm.

. Mista hyva mielenterveys syntyy?

. Miten vahvistaa omia suojatekijoita ja vahentaa riskitekijéiden
vaikutusta?

. Miten selviytya elaman kriiseistd, surusta ja yksindisyydesta?

. Mita ovat yleisimmat mielenterveyden hairiét ja miten ne
vaikuttavat elamaan?

Koulutuksen kesto: 14 tuntia

Ryhman koko: 10-12 osallistujaa

Kouluttajat: OVI-hankkeen tyontekijat
Osallistujat saavat Mielenterveyden ensiapukirjan
ja todistuksen (1 opintopiste)

Syyskuun suomenkielisessa ryhmassa on viela tilaa!
21-22.9.klo 9-16 (ilmoittautuminen 14.9. mennessa)
SOS-keskus, Maistraatinportti 4 A, 4.krs.

Ilmoittautuminen ja lisatietoja:
Farzaneh Hatami Landi 050-303 1515 tai
farzaneh.hatamilandi@mielenterveysseura.fi
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Vapaaehtoistyo tiena kotoutumiseen
teemakeskustelu

Kenelle: Maahanmuuttajataustaisille ihmisille, joita kiinnostaa
vapaaehtoistyd

Tavoitteet:

+ Antaa tietoa erilaisista
vapaaehtoistydn muodoista
Suomessa

+ Kertoa, miten vapaaehtoistyo voi
edistaa kotoutumista

+ Antaa uusia ideoita yhdistyksissa
toimiville

Sisalto:

1. Mitd on vapaaehtoistyo?

2. Mita kotoutuminen tarkoittaa?

3. Mita vapaaehtoistyd voi antaa maahanmuuttajataustaiselle?
4. Vapaaehtoistyén mahdollisuudet paadkaupunkiseudulla

Tilaisuuden kesto: 3 tuntia
Ryhman koko: 5-15 osallistujaa
Ohjaajat: OVI-hankkeen tyontekijat

Marraskuun suomenkielisessa ryhmassa on viela tilaa!
23.11.Kklo 16.30-19.30 (ilmoittautuminen 16.11. mennessa)
SOS-keskus, Maistraatinportti 4 A, 4. krs.

Ilmoittautuminen ja lisatietoja:
Farzaneh Hatami Landi 050-3031515 tai
farzaneh.hatamilandi@mielenterveysseura.fi




Suomen Mielenterveysseura tutuksi

tiedotustilaisuus

Kenelle: Maahanmuuttajataustaisille ihmisille, joita kiinnostaa
Suomen Mielenterveysseuran, SOS-kriisikeskuksen ja OVI-
hankkeen toiminta ja palvelut

Tavoitteet: Antaa tietoja toiminnasta ja palveluista
seka vastata niihin liittyviin kysymyksiin

Sisalto:

1. Suomen Mielenterveysseura jarjestéona
2. SOS-kriisikeskuksen toiminta ja palvelut
3. OVlI-hankkeen tavoitteet ja toiminta

Tilaisuuden kesto: 2 tuntia
Ryhman kolko: 5-15 osallistujaa
Ohjaajat: OVI-hankkeen tyontekijat

Joulukuun suomenkielisessa ryhmassa on viela tila!
9.12.klo 17-19 (ilmoittautuminen 2.12. mennessa)
SOS-keskus, Maistraatinportti 4 A, 4. krs.

Ilmoittautuminen ja lisatietoja:
Olga Juntunen 040-3589700 tai
olga.juntunen@mielenterveysseura.fi
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