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. AJANKOHTAISTA

Kesaaika 2022 '?m'f"

mielenterveys ry

Kriisikeskus Ankkurpaikk'

e Kriisikeskus Ankkurpaikk' on avoinna lapi kesan
o 22.6.-31.7 ma-pe klo 9-16, kysy tarvittaessa my®s ilta-aikoja
ajanvaraus p. 02 8378 5600
o Kriisityontekijan paivystys ma-pe klo 11-13 p. 02 8378 5600
¢ Valtakunnallinen kriisipuhelin 24/7 p. 09 2525 0111

Rikosuhripaivystys:
e Rikosuhripaivystyksen Rauman seudun palvelupisteen tyontekijan
tavoittaa arkisin klo 9-16 p. 050 3755 338
 Rikosuhripaivystyksen valtakunnalliset palvelut (riku.fi):
o Rikosuhripaivystys puhelin 116006
o Juristin puhelinneuvonta 0800 161 177
o RIKUchat osoitteessa riku.fi

Tukipalveluyksikko:

e Tukipalveluyksikén ja Osmosen talon toiminta avoinna melkein lapi
kesan; ajanvaraus arkisin klo 9-16 p. 044 378 5628/044 378 5625 &
avoin paivatoiminta ti - pe klo 9.30 - 12.30

o Suljettuna viikot 26-27
o Seuraa ilmoittelua myos Tukipalveluyksikén somekanavissa
@osmosentalo
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AJANKOHTAISTA

MIELINAUHA -KAMPANJA jatkuu viela lapi kesdakuun

Haloo Mieli! Pidetaan susta huolta

Yhtakaan mielta ei ole tehty
kestamaan yksin.

Lue lisaa, osallistu
mielinauha-kampanjaan ja

lahjoita mielenterveystyohon:

mielinauha.fi

Huolituoli RuisRockiin 8.-10.7.

Taman vuoden Ruisrockissa tehdaan konkreettisia toimia henkisen hyvinvoinnin tukemiseksi.
Kesan festivaalilla nahdaan keskusteluapua tarjoava Mieli ry:n Huolituoli, joka tuodaan
ensimmaista kertaa festivaaliymparistoon. Kyseessa on matalan kynnyksen tila, jossa
tarjotaan henkista tukea erilaisiin tilanteisiin, joita festarikavija tai tyontekija voi kohdata.

Olemme yhteistyossa jarjestdjien ja Turun Kriisikeskuksen kanssa mukana toteuttamassa
Huolituolia festarialueella. Mukaan lahdetaan tyéntekijoiden ja vapaaehtoisten voimin.

Haluaisitko sinakin lahtea mukaan?
Ota yhteytta Elisa Vahteristoon 050 559 0012 / elisa.vahteristo@raumankriisikeskus.fi




AJANKOHTAISTA

Mielenterveyden ensiapu 1 -koulutus
alkaa syyskuussa tiistai-iltaisin

Paikka: Rauman kansalaisopisto
Aika: 13.9., 20.9., 27.9. ja 4.10. klo 17-20
Kouluttaja: Johanna Nieminen

MTEA Hinta: llmainen

Iimoittautuminen: seuraa Kansalaisopiston ilmoittelua

Lue lisda MTEA 1-koulutuksesta

Oletko kiinnostunut kehittamaan S
vapaaehtoistyotamme? =

Keskiviikkona 3.8. klo 16 Vapaaehtoistoimikunta
kokoontuu kriisikeskuksen tiloissa (Valtakatu 13).
Yhdistyksen kaikki vapaaehtoiset ovat tervetulleita
keskustelemaan ja kehittamaan vapaaehtoistyota.

Kerro meille myos ideasi 10.9. vapaaehtoisten
virkistyspaivalle, mika olisi sinusta toimiva tapa
muistaa vapaaehtoisia mukavan virkistyksen
merkeissa?

Ideat/ajatukset vapaaehtoistyosta voi osoittaa
Minna Vuoriolle:
minna.vuorio@raumankriisikeskus.fi & 044 378 5606




MHAW -MUISTELU

MENTAL HEALTH ART MH u
WEEK 2022 Aw "2

miclil25

Vuoden 2022 Mental Health Art Week oli yhdistyksessdimme kulttuuri- ja toimintarikas.
Kiitamme kaikkia, jotka olivat kanssamme toteuttamassa viikkoa; Rauman
taidegraafikoita, Rauman kaupunkia seka tietysti ahkeria vapaaehtoisiamme ja
tapahtumiin osallistuneita.

Odotamme innolla jo mita vuoden 2023 MHAW -viikko tuo tullessaan

Rohkeus ja toivo - tyopajat
paastivat halukkaat itse luomaan
taidetta ja pohtimaan luovuuden ja

tekemisen kautta rohkeutta ja toivoa.

Tyopajat ohjasi Rauman
taidegraafikoiden taiteilijat heidan
tyopajallaan

Toivo ja rohkeus -taidendyttely

antoi vapaaehtoisille, asiakkaille ja ohikulkijoille
mahdollisuuden koko toukokuun ajan nauttia
hienoista tauluista Kriisikeskuksen seinalla ja
pohtia teosten kautta toivon ja rohkeuden
teemoja omassa elamassaan. Kavijoéilla oli
mahdollisuus myés kuulla itse taiteilijoilta
tarinoita ja tunteita taulujen takana ja
tekoprosessista avajaisissa 2.5. seka avoimissa
ovissa 26.5.

Nayttelyssa oli esillda Rauman
taidegraafikoidenyhdeksan taiteilijan tauluja.

Ikdihmisten puutarhajuhla

oli osa kaupungin hyvan mielen viikon juhlaa ja
kokosikin suuren iloisen joukon. Seminaarinmaella
tutustuttiin puutarhaan seka kuultiin lauluja Hyvan
mielen lauluryhmamme sdestamana, kaikki
osallistujat tietty lauloivat mukana :)




RIKOSUHRIPAIVYSTYKSEN VAPAAEHTOISTOIMINTA

Tervehdys Rikosuhripaivystyksen Rauman seudun palvelupisteelta.

RIKUn tarkein voimavara ovat vapaaehtoiset. Vapaaehtoistydmme on monipuolista ja
mielenkiintoista. Vapaaehtoiset vastailevat RIKUn 116006-puhelimessa ja RIKUchatissa seka
toimivat tukihenkil6ina rikoksen uhreille, heidan laheisilleen seka rikoksessa todistaville.
Valtakunnallisesti toiminnassamme on mukana jo noin 500 innostunutta vapaaehtoista.
Rauman seudulla aktiivisia vapaaehtoistoimijoita on 11. Vapaaehtoisilta ei edellytetd mitaan
tiettya ammatillista taustaa tai osaamisaluetta vaan kaikki vapaaehtoiset koulutetaan RIKUn
toimintaan ja tyontekijat tukevat vapaaehtoista tydssaan. Vapaaehtoisia tarvitaan aina lisda.
Seuraava vapaaehtoistyon peruskurssi Rauman seudulla on alkamassa syyskuussa 2022.

MITA RIKU-VAPAAEHTOISTYO TARJOAA?
* Merkityksellista ja palkitsevaa vapaaehtoisty6ta
mukavassa ja innostuneessa RIKUlaisten tiimissa
¢ Laadukkaan peruskurssin ja taydennyskoulutuksia
» Ammatillista tukea ja ohjausta asiakkaan rinnalla
kulkemiseen
« Virkistysta vaativan toiminnan vastapainoksi

KENELLE VAPAAEHTOISTOIMINTA SOPII?

= Oma elamasi on tasapainossa

e Haluat sitoutua haasteelliseen ja kiinnostavaan
vapaaehtoistoimintaan

¢ Etole joutunut rikoksen uhriksi lahimenneisyydessa
etka ole syyllistynyt vakaviin rikoksiin

¢ Sinulla on aikaa ja voimia auttaa vaikeissa
elamantilanteissa olevia asiakkaitamme

¢ Sinulta Ioytyy digitaitoja toimia netissa

s Olet avoin ja suvaitsevainen seka sinulla on halu
kuunnella toista ihmista

MITEN VAPAAEHTOISEKSI PAASEE ?
Uusista peruskursseista ilmoitetaan RIKUn verkkosivuilla
riku.fi/vapaaehtoiseksi/ seka paikallisissa lehdissa.
Peruskurssien kesto on noin 50 tuntia. Koulutus sisiltaa
tietoa muun muassa rikosprosessista, traumaattisesta
kriisista, henkisesta tuesta, puhelin- ja verkkoauttamisesta
seka asiakkaan kohtaamisesta.

HAKUPROSESS! ON KOLMIVAIHEINEN
1. Tayttamalla verkkolomakkeen RIKUn nettisujen kautta
voit ilmaista kiinnostuksesi Rikosuhripaivystyksen
vapaaehtoistyosta. riku.fi/vapaaehtoiseksi/
2. Taman jalkeen sinuun ollaan yhteydessa puhelimitse.
Puhelinhaastattelun aikana kdydaan lapi tarkemmin
RIKUn vapaaehtoistoimintaa ja mietitaan, sopiiko
toiminta sinulle.
3. Osa kiinnostuneista kutsutaan henkilokohtaiseen
tapaamiseen, jossa arvioidaan yhdessa tehtdvan
sopivuutta.

MITA VAPAAEHTOISTYO ON KONKREETTISESTI?
Rikosuhripaivystys tarjoaa kdytanndn neuvoja ja henkista
tukea rikoksen kohteeksi joutuneille, heidan laheisilleen
ja rikosasiassa todistaville. Suurin osa asiakkaistamme on
erilaisten vakivaltarikosten uhreja. RIKUn tyontekijat
tukevat ja ohjaavat vapaaehtoisia heidan tygssaan. Emme
maksa palkkaa tai palkkiota, mutta korvaamme
vapaaehtoiselle aiheutuvia matka- ja puhelinkuluja.

VAPAAEHTOISTYOTA PUHELIMESSA, VERKOSSA JA
TUKIHENKILOINA

» Rikosuhripaivystyksen puhelimessa paivystajat
kuuntelevat, antavat neuvoja ja henkista tukea.
Tarvittaessa he ohjaavat soittajat RIKUn muihin
palveluihin tai palveluihin, jotka auttavat
yhteydenottajaa eteenpain rikos kokemuksessaan.

e Tukihenkilot auttavat asiakasta henkilokohtaisesti. He
kulkevat asiakkaan rinnalla ja antavat henkista tukea
ja kaytannon neuvoja. Tukihenkild voi olla asiakkaan
mukana esim. poliisilaitoksella, oikeudenkaynneissa
tai muissa rikosasiaan liittyvissa tapaamisissa - siksi
tarvitsemme myo0s vapaaehtoisia, jotka voivat toimia
paivaaikaan. Muut asiakastapaamiset voidaan sopia
ajankohtaan, joka parhaiten asiakkaalle ja
tukihenkildlle sopii.

o Verkkotyossa paivystajat vastaavat kysymyksiin
chatissa ammattilaisen ohjauksessa.

* Vapaaehtoiset voivat vieda viestia RIKUn palveluista
messuille ja muihin tapahtumiin. Vapaaehtoiset voivat
tehda myos erilaisia toiminnanesittelyita ja tehda
vaikkapa kouluvierailuja.

RIKUN VAPAAEHTOISTYON ERITYISPIIRTEITA
Kaikessa toiminnassamme huomiocidaan vapaaehtoisen
yksityisyys ja turvallisuus. Vapaaehtoistyélle on laadittu
selkeat linjaukset. Vapaaehtoinen ei esimerkiksi mene
asiakkaan kotiin tai kutsu heita kotiinsa. Vapaaehtoiset
tekevat vapaaehtoistyota vain etunimella. Vapaaehtoinen
ei myoskaan anna omaa puhelinnumeroaan asiakkaalle.

RIKOSUHRIPAIVYSTYS
BROTTSOFFERIOUREN




MIELEN HYVINVOINTITAITOJA NUORILLE

MIELEN HYVINVOINTITAITOJA
NUORILLE -HANKE 2022

KAMU oppitunnit
ylakouluikaisille (4x45min)

Tavoitteet:

e Vahvistaa omaa ja kaverin
jaksamista seka
mielenterveytta

e Vahvistaa taitoja auttaa
itsed ja kaveria kun
elamassa on haasteita

o Antaa rohkeutta ja
valineita ottaa huolta
aiheuttava asia puheeksi
kaverin kanssa

o |isatd ymmarrysta siita,
millaisissa tilanteissa on
tarkeaa kaantya aikuisen
tai ammattilaisen puoleen

o |lisata rohkeutta avun
vastaanottamiseen ja
hakemiseen

Lisdtietoja:

KAMU-oppitunnit ja LOT-ryhma:
Johanna Nieminen

050 559 0015

LOT (I6yda oma tarinasi)-
ryhmé, yli 16 vuotiaille nuorille
Suljettu 10 kerran
vertaistukiryhma

Tavoitteet:

o Helpottaa yksindisyyttd,
ehkaistd syrjaytymista ja
tukea kokonaisvaltaista
hyvinvointia

o Keskustella nuorille
tarpeellisista ja tarkeista
kysymyksista

e Ehkaistd masennusta ja
lieventda ahdistuneisuutta

e Vahvistaa eldmanotetta,
arjenhallintaa ja jaksamista

e Tukea itsetuntemusta ja
voimavaroja

o Kasitelld omaan
elamantarinaan liittyvia
kokemuksia, ajatuksia ja
tunteita

johanna.nieminen@raumankriisikeskus.fi

Nuori mieli urheilussa -
kokonaisuus
10-15 vuotiaiden nuorten
valmennuksessa toimiville

PERMA-teoria:
Positive emotions
Engagement
Relations
Meaning
Accomplishment

e Hyvan harjoituksen
tunnusmerkit

* Mielen hyvinvoinnin
tuominen kiintedksi ja
suunnitelmalliseksi osaksi

| nuorten urheilijoiden

kausiohjelmaa

e Nuori mieli urheilussa -
verkkokoulutus
valmentajille

(30min + 3h)

Lisatetoja:

Nuori mieli urheilussa:

Susanna Nurmela

044 378 5625
susanna.nurmela@raumankriisikeskus. i




KOLUMNI - ELISE ERAMAA

LISTAHITTEJA

Pidan listaamisesta. Aloitin heti, kun opin kirjoittamaan. Pistin koulukaverit
pituus- ja aakkosjdrjestykseen. Se onnistui pienelld vaivalla, silld kavin
viidentoista oppilaan maalaiskoulua.

Listaamishimoa pidetaan ehka tylsimielisyytend ja kontrollifriikkiytend.
Muutama vuosi sitten suunnittelin listaamalla runsasta, mutta tyylikdstd pihaa.

Niin on nakoiseni.

Pihassa ronsyaa luvan kanssa ja luvatta. Voikukat ja leinikit paihittavat itsekurini,
mutta eivdt syreenid ja marjapensaita. Tajusin sentddn suosia sitkeitd kestohitteja
- palavaarakkautta, pioneja, ampiaisyrttid, teresanruusua. Perhoset ja porridiset
tykkddvat seka itsepdisista maatiaisperennoista ettad rikkaruohoista. Ne eivat
lajittele luontoa ihmisen kriteerein.

Myotasyntyisid ominaisuuksia ei voi kukistaa eikd yksioikoisesti arvottaa.
Mekaaniselta vaikuttava listausmieltymykseni ruokkii sittenkin luovuutta. Aloitan
usein kirjoittamisen listaamalla aiheeseen liittyvid ajatuksia tai muistoja.
Muutaman minuutin listaus pistdd alulle tekstin tai teeman.

Kesdd eletadn monenlaisista lihtokohdista. Kaikki eivadt tunne kuinka vauhti
kiihtyy eivdtkd lenna aurinkoon. Jonkun vauhti kiihtyy hallitsemattomasti. Mitd
oivaltaisi, jos listaisi parhaimmat kesamuistonsa? Toteutumattomat
kesitoiveensa? Kesdn aiheuttamat sosiaaliset paineet? Pettymykset? Aiheet
iloon? Aiheet myotdtuntoon itsed kohtaan?

Ihminen tahtoo kuulua ja kelvata. Levidvathan ronsyleinikitkin verkostoitumalla.
Valtakunnan virallinen hittilista ei silti vastaa yhdenkdan ihmisen musiikkimakua.
Oma lista vastaa.




TAPAHTUMAVUOSI 2022

KESAKUU:
1.6. Vapaaehtoistyon toimikunta kokoontuu kio 16
« 2.6. Tukitalon vaki vierailulle klo 10-11.30

HEINAKUU:
« 8.-10.7. Huoli-tuoli RuisRockissa

ELOKUU:
« 3.8. Vapaaehtoistydn toimikunta kokoontuu klo 16, kaikki vapaaehtoiset
tervetulleita mukaan!

SYYSKUU:
 10.9. Vapaaehtoisten virkistyspaiva
« 13.9. alkaen MTEA 1 -koulutus ti-iltaisin Kansalaisopistossa (13.9.-4.10.)
« 19.9. Vapaaehtoisten jatkokoulutus: Traumasensitiivinen tydote
(Teams)
« RIKU vapaaehtoiskoulutus alkaa

LOKAKUU:
« 4.10. Vapaaehtoisten jatkokoulutus: Kriisit (Teams)
« 19.10. Kriisikeskuksen tukihenkildkoulutus alkaa

MARRASKUU:
« 15.11. Vapaaehtoisten jatkokoulutus: Narsismin uhrit (Teams)

JOULUKUU:

o | ®
12.12. Vapaaehtoisuuden merkitys (Teams) m ' e '

Lansirannikon
mielenterveys ry

Aikataulu ja tapahtuma muutokset mahdoliisia,
ajantasainen tieto kotisivuillamme ja somessa.

LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMIS OHJEET KOTISIVUILLA:
WWW.MIELENTERVEYSSEURAT.FI/RAUMA




Aurinkoista kes3a kaikille

Mitd tunteita ja ajatuksia
uutiskirje heratti?
Haluatko jakaa tarinasi vapaaehtoisen
polulla?
Kerro toki, kuulemme mielellimme:

toimisto@raumankriisikeskus.fi

4 | ®
Lansirannikon
mielenterveys ry

KUULUMISIA MIELIRAUMASTA
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