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Mielenvireys ry:n
Tiedote 1/2024

Kohdataan arjessa

Vuoden 2024 alusta käynnistyy strategiakauden toinen vuosi.
Strategiakauden teemana on Pohojosen loimua – eloa ja iloa eri
väreissä. Strategiakauden painopistealueena on korostaa kohtaamisten
merkitystä mielen hyvinvoinnin tukena. Hyvinvoinnin ja arjen kohtaamisen
teemoja toteutetaan siten, että tammi-maaliskuussa painopistealueena on
elintavat, huhti-kesäkuussa mielen hyvinvointi, heinä-syyskuussa
liikunta ja luonto ja loka-joulukuussa kulttuuri ja taide.
 
TUNNEMUISTOT TYÖPAJA
Aika: tiistai 6.2.2024, klo 16.00-17.30
Paikka: Kaakkurin asukastupa, Ikäihmisten olohuone, Pesätie 13
Tunnemuistot ovat pysyvimpiä muistojamme. Tunnemuistoihin liittyvät
kertomukset ovat niin eläviä, että on kuin kertoja näyttäisi valokuvan
kuvailemastaan tilanteesta: mitä tapahtui, missä ja ketä oli paikalla/osallisina
tapahtumaan. Tunnemuistoja sisältävät tarinat jäävät usein myös kuulijalle
mieleen pysyvästi. Luennoitsijana tutkija, tietokirjailija Anna-Liisa Lämsä.

ELINTAPA TEEMAPÄIVÄT
Aika: torstai 22.2 ja tiistai 26.3.2024, klo 11.00-13.00
Paikka: Mielenvireys ry, Pakkahuoneenkatu 28, 4.krs
22.2. Aiheena terveellinen ruokavalio ja ruokailutottumukset.
26.3 Aiheena kasvikset tutuiksi
Teempapäiviin tulee ilmoittautua ennakkoon.

LUENTO TERVEELLINEN RAVINTO JA IKÄÄNTYMINEN
Aika: torstai 29.2.2024, klo 13.00
Paikka: Mielenvireys ry, Pakkahuoneenkatu 28, 4.krs
Hyvä ruoka tukee toimintakykyä. Hyvälaatuinen ja monipuolinen ruoka
ylläpitää toimintakykyä ja edistää hyvinvointia. Iän karttuessa ruoan merkitys
hyvinvoinnin kannalta on tärkeä. Kun syöt hyvälaatuista ja monipuolista
ruokaa, pidät huolta kehostasi ja ylläpidät toimintakykyäsi. Ruuasta saatavat
tärkeät ravintoaineet ehkäisevät sairauksien syntyä sekä auttavat toipumaan
ja kuntoutumaan. Tule kuulemaan lisää ravitsemusterapeutti Leea Järvi
Pohteelta kertoo ikääntyneen hyvinvointia edistävästä ruuasta ja syömisestä.
Ilmoittautumiset 27.2.2024 mennessä. 

NAISTENPÄIVÄ
Aika: perjantai 8.3.2024, klo 11.00-13.00
Paikka: Mielenvireys ry, Pakkahuoneenkatu 28, 4.krs
Naistenpäivää vietetään elokuvan merkeissä. Kikka! on musiikkia pursuva
elokuva artisti Kikasta ja aikakaudesta, jolloin Suomi oli matkalla lamasta kohti
nousukautta. Kikka! kertoo viihdetaiteilijasta ja laulajasta, joka rakasti esiintyä
ja antoi iloa muille, vaikka hänen taiteilijuuttaan kyseenalaistettiin.
Ilmoittautumiset 6.3.2024 mennessä.

Mielenvireys ry
Pakkahuoneenkatu 28, 4.krs

90100 Oulu

Aukioloajat
MA-TO KLO 10.00-15.00

PE 10.00-14.00

Työntekijät tavoitettavissa
aukioloaikoina

Yhteystiedot

Aija Syväkangas
Toiminnanjohtaja
p. 041 454 8261

aija.syvakangas.mielenvireys@gmail.com

Terhi Savilahti
Kehitysjohtaja

p. 040 824 3305
terhi.savilahti.mielenvireys@gmail.com

Hanna Kosonen
Vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 041 548 5177
hanna.kosonen.mielenvireys@gmail.com

Toimisto
p. 040 412 5247

toimisto.mielenvireys@gmail.com

Ilmoittautumiset:
p. 040 412 5247

p. 041 5485177 tai
toimisto.mielenvireys@gmail.com

Jäsenmaksut vuonna 2024
Eläkeläiset, opiskelijat, työttömät,

12€/v, työssäkäyvät 15€/v
kannattajajäsenet 50€/v

Tilinumero:
FI73 5741 3621 0543 75

www.mielenvireys.fi
www.facebook.com/mielenvireys

www.instagram.com/mielenvireysry
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MIELENTERVEYDEN ENSIAPU 1 koulutus yli 65-vuotiaille
Aika: torstai-perjantai 14.-15.3.2024, klo 9.00-16.00
Paikka: Mielenvireys ry, Pakkahuoneenkatu 28, 4.krs
Hinta: Koulutus on maksuton Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueella
asuville yli 65-vuotiaille. Koulutuksessa saa tutkittua tietoa mielenterveydestä
ja siihen vaikuttavista tekijöistä ja pääsee harjoittelemaan
mielenterveystaitoja. Koulutus tarjoaa mahdollisuuden pohtia omaa ja
läheisten mielen hyvinvointia sekä sitä, miten mielenterveyttä voi vahvistaa.
Koulutukseen mahtuu max. 10 osallistujaa.
Ilmoittautumiset 14.2.2024 mennessä.
terhi.savilahti.mielenvireys@gmail.com tai p. 040 824 3305

MAKUMATKALLE YLIVIESKAAN
Aika: tiistai 19.3.2024, klo 12.00-16.00
Paikka: Ravintola pikkuVELI, Ylivieska
Hinta: 20€ sisältää matkat ja kolmen ruokalajin päivällisen
Tervetuloa mukaan spesiaalille makumatkalle, jossa Kilpiravintola pikkuVELI
loihtii meille maittavan kolmen ruokalajin menun ja Ravintoloitisija Jari
Ruonakoski Toimitusjohtaja Maître Rôtisseurs Commandeur Confrérie de la
Chaîne des Rôtisseurs kertoo miksi ruoallakin on tarinansa. Lähtö
Mielenvireyden edestä klo 10.00 ja paluu takaisin noin klo 18.00. Matkan
aikana on mahdollisuus myös käydä ostoksilla Kärkkäisellä.
Ilmoittautumiset ja maksut 11.3.2024 mennessä.
Maksun voi suorittaa käteisellä Mielenvireyden toimistolle tai tilille 
FI 73 5741 3621 0543 75 (laita viestiosioon oma nimesi ja makumatka)

KOHTI UNELMIA TYÖPAJA
Aika: perjantai 22.3 ja tiistai 26.3.2024 klo 11.00-13.00
Paikka: Mielenvireys ry, Pakkahuoneenkatu 28, 4.krs.
Tämä unelmakartta -työpaja on sinulle, joka haluat pysähtyä miettimään sitä,
mitä toivot lisää elämääsi. Mihin haluat kiinnittää huomiosi? Mistä haaveilet?
Mitä tavoittelet? Jokaisella on oikeus unelmoida.
Ilmoittautumiset 20.3.2024 mennessä.

Mielenvireyden ryhmätoiminta käynnistyy viikolla 5. (29.1.2024 alk.)

Tulossa: 
Mielenterveyskuntoutujien leiri Mielen hyvinvointia luonnosta Rokualla
22.-24.5.2024. Lisätiedot ja ilmoittautumisohjeet julkaistaan myöhemmin
keväällä. Leiri järjestetään yhteistyössä Oulun ev.-lut seurakuntien kanssa.

Seuraa tiedotusta yhdistyksen kotisivuilla ja Facebookissa.
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