Miehille suunnattu Mielenterveyden ensiapu®1 -koulutus

Vierumaella 22.-23.11.2022
Holiday Club Vierumaki, Urheiluopistontie 400, 19120 Vierumaki

Kaksipaivainen koulutus on maksuton ja sisdltaa ruokailun sekd yépymisen.
Koulutukseen ovat tervetulleita kaikki maatalousyrittijat, jotka haluavat vaalia ja
vahvistaa omaa ja laheistensa mielenterveytta. Koulutukseen voi osallistua vain kerran
ja se on tarkoitettu aktiiviviljelijGille (ei elakelaisille).

Ohjelma, tiistai 22.11.

9.30 Aamukahvi

9.45 Esittdytyminen ja johdanto koulutukseen
10.30 Mielenterveys on osa terveytta ja hyvinvointia
11.30 Lounas
12.30 Tunteet oman hyvinvoinnin perustana .
1400 litapiivikahvi luennolla istuen,

14.15  lhmissuhteista hyvinvointia elimazn vaan my®és yhdessa
16.00  Paiva paattyy rennosti ulkoillen.

Koulutuspaivia ei
vietetd pelkidstain

lllallinen ja mahdollisuus saunoa

Ohjelma, keskiviikko 23.11.

9.00 Johdanto toiseen koulutuspaivaian
9.30 Kriisit, kriisin vaiheet ja mista apua kriiseihin?
11.30 Lounas
12.30 Elamantavat
13.30 lltapaivakahvi
13.45 Stressinhallinta
16.00 Paiva paattyy

Mahdollisuus kdyda omakustanteisesti myos uimassa Vierumaen uimahallissa. Koulutus toteutetaan osana
Valita viljelijasta -projektia. Kouluttajina toimivat Marko Kiiveri ja Eila Eerola Melasta.

limoittaudu 20.10. mennessa Melan tapahtumakalenterista tai suoraan tasta linkista:
https:/link.webropolsurveys.com/EP/455F3FDA18A04DC4

Lisatiedot: Marko Kiiveri, marko.kiiveri@mela.fi, puh. 050 329 3976 ja
Eila Eerola, eila.eerola@mela.fi, puh. 050 331 5204
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Koulutukseen osallistuva:
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e saa tietoa hyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Q Va“ ta
e rohkaistuu huolehtimaan omasta ja laheisten hyvinvoinnista. Mela

e saa taitoja selvitd eldmaan kuuluvista vastoinkaymisista. Suomen Mielenterveys ry VI l_]el.UaSta
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