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Arvot ohjaavat meita

MIELIALA TYOELAMA KIMPPA TOUHU
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI

= Mielenterveys, mita se on? » Tydnhakustrategia ja = Yksindisyys = Musiikki ja Lautapelit
= Joustava mieli tydnhaku = Kaveritaidot = Vappujutut ja keilaus
= Itsetunnon ABC » Mitd tarkoittaa = Intro- ja ekstrovertin tarpeet = Dinosauriaan vierailulle
» Tunteiden tunnistaminen tydnhakuvelvoite » Itsetuntemus/itsemydétatunto = Euroviisuraati
» Masennushaasteet = Cv- tydpaja = Omat arvoni kaverisuhteissa » Luova taideaamu/maalaus
= Sosiaalisuus pelottaa = Omat vahvuuteni tyontekijana|= Kaverit kavelylla = Aarteen etsintaa
» Fyysiset oireet ja sairauteni » Tyohaastattelutilanteet = Vakivallaton vuorovaikutus metallinpaljastimella
»= Vaietut tunteet = Tyollistymistilanteeni ja = Huomaa hyva, positiivista = Avoin olkkari
= Toivo tarpeeni sanottavaa kaverista = Ainolan puistoon kavelylle
» Unelmakartta ja unelmointi » Tydnantajien seulonta = Mista kavereita ja miten = Keskustelukortit
»  Tunnesydmistako vai ei? » Edetdan henkilokohtaisten kaveriksi? = Nimibingo
= Fibromyalgia tarpeiden mukaan = Kesdjuhlaan Hietasaareen = Puistopiknikki
= Kriisikeskus/Millaisia kriiseja ja |= Vapaaehtoisuus ja = Puistoillaan yhdessa = Juhannusperinteet

miten selvitty? Vapaaehtoistoiminta ODL »= Runoillaan ja tarinoidaan = Hailuotoon retkelle
= Unen merkitys » Tydnhakustrategia ja = Mika johti yksindisyyteen? = Taidemuseo

mielenterveydelle tyonhaku = Anteeksiantamisen keinot = Levyraati
» Kilpirauhasen vajaatoiminta = TAITO ja TEAK, Kelan = Erakko vai ei? = Tavarat vaihtoon
» Henkilokohtaiset rajani kuntoutukset = Yhteisprojekti Merkityksellisesta |= Kevyttd Kokkailua
= Terveellinen ruokavalio = Palkkatuki, tyokokeilu, elamasta = Bingo
= Suorittaminen haasteena kuntouttava tyotoiminta, osa- [= Keskustelukortit = Megamatchmaking tapahtuma
= Oma identiteetti aika- ja keikkatyo = Kirjat kavereina, kirjavinkki/-piiri |= Pdivan uutiset
= Uupumus ja toipumisen rauha |= TyOvoima- ja muut = Kysy kaverilta, kerro itsestasi = Keilaamaan

koulutukset . = Mindfullness-tietoisuustaidot
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HOT-malli hyvinvoinnin tukena
Parisuhdetaidot

Tyonhakukahvila
Videohaastattelu ja video CV

Mika meita yhdistaa bingo
Luonnosta nauttiminen yksin tai

Vuolle opistovierailu,
jalkakylpysuolan teko

MIELIALA TYOELAMA KIMPPA TOUHU
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
» Parasta minussa = Tyokyky = Voimavarat kaverisuhteissa = Pekurin kirjastoon
» Haitalliset ajatusmallit =  Minun polkuni = Harrastukset ja ruoka-avut = Kehonhuoltoa
= Toimintakyky ja Kelan » Mista tukea tydnhakuun? = Tuetut lomat, mista? = BusinessAsema+ Fablab
kuntoutukset =  Tybelamataidot = Loman merkitys = Vapaa keskustelu /
= Toivotut muutokset elamassa |= Mielenterveysmessut Olkkarin [= Yhteisprojekti Merkityksellisesta Asiakaskyselykoosteet
= Mielen ja kehon hyvinvoinnin naytolta elamasta » Lautapelit
verkkoharjoitukset = Pettymyksen tunteet = Porukalla virtuaalimatkalle = Luova aamu
= Al stressaa, kuinka ldys&ata? tydnhaussa = Vihapuhe = Pakopelia porukalla
» Ldheisyys ja empatia » Tydehtosopimukset ja » Mielenterveysmessut Olkkarin = Leimailu+ tsemppikortti
ihmissuhteissa tyolainsaadantd naytolta = Naurujoogaa
* Nolostuminen ja punastuminen (= Ty6pajoilta tydelamahanke » Yhteismaalaus = Qulun sinfoniakonsertti
» Huolien tyhjennys ja haaveiden esittaytyy = Sananlaskut ja visailua » Musailtapaiva
haavi » Unelmien tyopaikka = Minun ndkdinen joulu = Fablab ja joululaulut
= Hyvinvointi, mita se on? =  Tamanhetkinen tilanteeni = Tarpeeni ja toiveeni 2024 = Joulukorttien tekoa
= Turvallisen elédman kulmakivet |= Osaamisen tunnistaminen =  Onnistuuko Smalltalk? = Merken Joulujuhla
= Mista itseluottamusta lisaa? = Tybnhakustrategia » Fantasiavoimahahmoni = Avoin keskustelu
» Liikunta tukee mielta = CV paivitys = Kannustan sua, kannusta sa mua |= Lautapelit
= Intuitio, hiljainen aani sisallasi |= Tyohakemusten tydstaminen |= Kirjasaari tapahtuma Valveella = Valve nayttelyyn
» Paasta irti ja tee tilaa uudelle |= Jumittaako tydonhaku? = Uteliaisuus innostaa ja motivoi |= Maisemalenkki ja kasityot

Musiikkimaalaus
mielenparantajana

Anonyymi tydnhaku, mita se
on?

kimpassa
Kauneuden vaaliminen

Kokkaillaan lounas-salaatti,
peli-iltapaiva
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MIELIALA TYOELAMA KIMPPA TOUHU
MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI
= Voicefulness; Supervoimana Tydnhakukahvila = Avoin teema, mika meita = Ahaa-hanke esittaytyy ja
oma aani Tybhaastatteluun puhututtaa? kirjailijavierailu

Vireystilojen tunnistaminen
Sukupuoleen liittyvat
olettamukset ja sukupuoli-
sensitiivisyys

Aivojen lepo ja aktivointi
Ouka liikuntapalvelut vierailee
/nettirentous harjoituksia
Mika ihmeen
mielenterveyskasi?

Fyysiset oireet ja sairaudet
Riippuvuuteen liittyvat
ajatusmallit

Mina ja mun tunteet
Kulttuurihyvinvointi
Vaativuus itsedan kohtaan
Unelmakartan tekeminen
Tunnesydminen haltuun
Itsemyotatunto

Hyodynna kesaluontoa, miten?
Elaméntaidoilla hyvinvointia
Vatsaterveys ja jannitysvatsa

valmistautuminen
Tyohyvinvointi ja tydssa
jaksaminen
Opiskelukokemukseni
Tyokokemukseni
Tyokokeilu-/harjoittelu
kokemuksia

Tydéton, mutta ei tydkykyinen
Taman hetkinen tilanteeni ja
jatkosuunnitelmat

Tyon muokkaus ja tyon
erityisjarjestelyt
Tyonhakukahvila + Teak
pienryhma

LinkedIn, tule nakyvaksi

Mita kesan aikana tydénhaun
suhteen

Avoimia ajatuksia tydnhausta
Merkelaiset talkoilee. Tarvitko
sina apua jossain?

Taman hetkinen tilanteeni

ODL Tukihelmi-Kiusaaminen
haavoittaa

Mielikuvitus ja leikkisyys
Talous tasapainoon

Mika meita puhututtaa? Ja
kiitollisuuspurkki

Kotini on linnani

Varien vaikutukset hyvinvointiin
Vartdn rantaan makkaran
paistoon

Mika meita puhututtaa? Ja
kiitollisuuspurkki

Ystavyyden voima
Heindpaan ulkokuntosali
Mukavat muistot lammittavat
Sesonkihedelmat ja vihannekset
ruokabudjetissa

Piknik ja ulkopelit Ainolan
puistossa

Bucket List, toiveita kesalle
Mika meitd puhututtaa?

Avoin olkkari ja keilausta
Avoin olkkari ja mielikuvamatka
aanimaljoin

Kirjaston digipalvelut ja
sarjakuva vierailija

Ulkoilua ja lautapelit
Seurakunta vierailulle
Aamukavely ja Pikkuleipomista
Tietovisailua ja Runopaiva
Paasiaisperinteet ja Hollihaan
puistoon makkaranpaistoon
Viherpeukaloiden vinkit
Turistina Oulussa ulkoilu
Tietovisa ja Musakonsertti
Askartelu ja musailtapadiva
Video Oulun historia Pekka
Hakaheimo

Perinteiset korttipelit
Pihapelit Heinatorin puisto
Valkiaisjarven kesa-
tapahtumaan bussilla
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MIELIALA
MAANANTAI

TYOELAMA
TIISTAI

KIMPPA
KESKIVIIKKO

TOUHU
TORSTAI

Rauhoittavia hetkia
maadoittamisharjoituksilla
Ennakkoluulot ja olettamukset
Pelot ja niiden selattaminen
Oman tunnedlyn kehittaminen
Mielenterveys, mita se on?
UNI: Mita yolla tapahtuu?
Seksuaalisuus osana minuutta
Syyspimeyden varjot ja valot
Hengellisyys
Neuromoninaisuus ihmisissa
Temperamentti
persoonallisuudessa

Vahvista itsetuntemustasi
Keskittymisvaikeudet kuriin
Turvallisuuden tunne, mista
turvallisuutta?

Psykologiset perustarpeet
Suorittajan sudenkuopat
Ikigai — Merke: Eldaman
tarkoitus ja elaman ilo
Tunnemuistot ja myonteinen
muistelu voimavarana

Oman osaamisen
paivittaminen koulutuksin
Tydnhakukahvila
Arjen yhteensovittaminen
tyon/opintojen kanssa
Tybelamakokemukset jakoon
kaikille

Urasuunnittelulla selkeytta
tulevaisuuteen

Tunteet tydelamassa

Milla aloilla on toita?
Tydnhakukahvila

Ajatuksia tydnhausta
Tydskentely elakkeella
Oppiminen ja
oppimisvaikeudet

Arvot ja asenteet
tyoelaméassa
Tyonhakukahvila
Tydnhaun suunnitelmani
Mielenterveys tybelamassa
TE-palvelut siirtyvat kuntiin
1.1.2025, mita se tarkoittaa?

Mita harrastettaisi? Innostu
harrastuksista

Millainen olen parhaimmillani?
Arvostava vuorovaikutus
Finnkino: Elokuviin

Vanhat valokuvat muistelu
Megamatchmaking vierailu
Suuhygienisti vierailee meilla
Kasityokahvila

Erilaisuuden kokemus
liImidasema keskustelu
Tavarat kertovat meista

Min& osana ryhmaa,
ryhmatyotaidot
Viherkasveista voimaa

Oulun historiaa Pekka lkaheimo
Rotuaarin joulumetsa ja
tiernatori vierailu
Ortodoksiseen kirkkoon vierailu
Merken yhteinen Joulujuhla ja
Jouluruokailu

Minigolf/Keilahalli Heindpaa
Ulkoilua (Geokatkoily), Avoin
olkkari

Turistina Oulussa ulkoilu,
Kasityokahvila
Kasityokahvila, Lautapelit
Nauti syksysta!

Makkaran paistoon Hollihakaan
Kokeilevaa vesivarimaalausta
Testaa tekodlya, Kevytta
ulkoilua

Avoin olkkari, Mika meita
puhututtaa?

Askartelua

Turistina Oulussa ulkoilu
Avoin olkkari ja Keha festivaali
Ulkoilua Heindpaassa

Prikka kiertoon vierailulle
Taidemuseo ja kasityokahvila
Kiitospaiva (Thanksgiving)
Joulukortti askartelu
[Imidklubi Kuumat uutiset
Avoin Jouluolkkari
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