Tervehdys kuntakumppanimme,

6.2.2023

Osallistu. Vaikuta. Luo hyvinvointia. Tule mukaan.

Mieliteko-ohjelman tiedote 1/2023

Vahvista kokemusta mielen hyvinvoinnista, lisaa tietamysta ja l6yda keinoja mielenterveyden yllapita-
miseen. Kontaktoimme kuntatoimijoiden lisaksi yhdistyksia ja jarjestdja: ilmianna meille 18—-64-vuoti-
aiden ty6ttémien ryhma. Yhdessa edistamme heidan mielen hyvinvointia sopimallamme metodilla.

Alla Mieliteon lanseeraamia menetelmia, valitaan parasta paalta.
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Piirissd itseilmaisu ja Ajatuspajassa etsimme
keskustelu ovat yhdessa keinoja
x keskidssa. osallisuuden
§ Harjoittelemme lisGéGmiseen. Tavoite on,
> puhumista, kuuntelua ettd jokainen tuntee
x ja lasndoloa. kuuluvansa joukkoon.

Murretaan Toivomme mukaan
puhumattomuus monipuolisesti
yhdessa. kuntalaisia.
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Mielen taidot

Valmennuksessa
opitaan arjen keinoja
mielen hyvinvoinnista

huolehtimiseen
elintapojen, luonnon,
ihmissuhteiden,
osallisuuden ja
itsemyotatunnon
ndkdkulmista.

Itsendinen valmennus

Vahvista mielen
hyvinvointia itsendisesti.
Verkkovalmennus
herattdd huomaamaan
hyvinvoinnin moninaisia
mahdollisuuksia arjen,
elintapojen, luonnon,
likunnan ja
ravitsemuksen

ndkdékulmista.
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UNELMOIDAANKO? -kampanja

Olemme kaynnistdneet tanaan uusimman kampanjamme UNELMOIDAANKO? Aikaisemmat kampan-
jamme PUHUTAANKO? ja HALATAANKQO? saivat valtaisan suosion ja nakyvyyden, nyt on aika unel-
moida. Tutkimustietoon pohjaten tiedamme, ettd kyky unelmoida — taito nahda mydnteisia mielikuvia
tulevaisuudesta — lisaa hyvinvointia.

Tutustu Unelmoidaanko?-sivuumme ja tule mukaan kampanjaamme kertomalla oma unelmasi some-

kampiksessa. Se starttaa maanantaina 13. helmikuuta Facebook-sivullamme ja Instagramissamme.

Unelmointi voi antaa elédmallemme uuden suunnan.
Mistd sind unelmoit tanaan?

mielitekomedia.fi #koskettaamua
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Yhteistydterveisin

Tiina Juutinen
hankekoordinaattori
tiina.juutinen@kuopio.fi

p. 044-718 2091
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