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MAALISKUU 2024

Mukavaa waaliskuuta!

Ajankohtaisia asioita

Vapaaehtoisten kuukausi-info ti 12.3.2024 klo 17.00-18.00

Kaikille vapaaehtoisille tarkoitetussa kuukausi-infossa  aiheena  avh eli
aivoverenkiertohdiriot: "Omakohtainen kokemus: Aivoinfarkti koskee kaiken ikaisia."
Aiheesta kertomassa Minna Hyo6tyla. Kuukausi-infoihin ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon.
Kuukausi-infot merkitaan kuukausi yhteenvetoraportissa kohtaan: koulutus.

Kertausta raportoinnista

Muistattehan muutoinkin merkita kaikki tekemé&nne tunnit raportteihin ja palauttaa raportit
meille aikataulujemme mukaisesti aina kolmen kuukauden jaksoissa (tammi-maaliskuu,
huhti-kesdkuu, heina-syyskuu ja loka-joulukuu). Muistuttelemme teita kylla, kun on
raporttien palautusaika. Vain raportit palauttamalla saatte merkinn&n toiminnastanne
tilastoihimme. Valkoinen ja varillinen raportti palautetaan aina yhtad aikaa (kaksi erillista
lomaketta). Raporttilomakkeita 16ytyy vapaaehtoisten huoneen seinélla olevista lokeroista.

MIELI ry:n jarjestamida Teams-koulutuksia ei tarvitse merkita raportteihin. Samoin kaikille
avoimeen ryhmatoimintaan osallistumisia ei merkitd raportteihin eika naista makseta
matkakorvauksia (bussikulut ja kilometrikorvaukset). Jos ryhma tai tapahtuma on vain
vapaaehtoisille tarkoitettu, kuten esim. lauantaisin lauluharjoitukset ja karaoke, nama
merkitaan raportteihin ja naista saa matkakorvaukset.

Varainhankintaan liittyvat myyjaistuotteiden valmistukset merkitadn myaos raportteihin, esim.
villasukkien kutominen 5 h, kuivakakun leipominen 2 h.

Vaikuttaminen sarakkeeseen merkitdan: ideailtapaivat, hyvinvointitiminkokoukset, seuran
vuosikokous, hallituksen ja johtoryhman kokoukset seka sellainen vapaaehtoistoiminta, joka
liittyy oleellisesti toiminnan suunnitteluun ja kehittamiseen.

Vain raportit palauttamalla saat merkinnan toiminnastasi. Raportoimienne tuntien avulla
teemme rahoittajillemme nakyvaksi mitéa kaikkea teette ja kuinka paljon. Jokainen tehty tunti
on tarked! Jos tarvitset apua tai heraa kysyttavaa, autamme mielellamme.



MIELI Rovaniemen seudun mielenterveys ry

Tiesithan, ettd Neuvokkaan vastuullisena taustayhteiséna toimii MIELI Rovaniemen seudun
mielenterveys ry. MIELI Rovaniemen seudun mielenterveys ry:n tarkoituksena on edistaa
mielenterveytta ja ehkaista mielenterveyden ongelmia, seka kehittda vapaaehtoistyota ja
yhteisty6ta eri organisaatioiden valilla. Yhdistys on MIELI Suomen mielenterveys ry:n vanhin
paikallisyhdistys. Yhdistys on toiminut Rovaniemen Neuvokkaan vastuullisena taustatahona
vuodesta 1995 l|ahtien. Voit tukea toimintaamme liittyméalla MIELI Rovaniemen seudun
mielenterveys ry:n jaseneksi. JAsenmaksu on 13 €/vuosi. Liittymalla jaseneksi maaliskuun
2024 loppuun mennessa, ehdit saada kutsun huhtikuun vuosikokoukseen ja jaseniltaan, ja
padset mukaan vaikuttamaan yhteisiin asioihin. Jaseneksi liittymislahjana saat
muumimukin. Lisétietoja ja liittymislomakkeen saat toimistoltamme tai nettisivuiltamme:
MIELI _Rovaniemen seudun mielenterveys ry — Rovaniemen Kansalaistalo
(kansalaistalorovaniemi.fi)

Haluaisitko toimia vapaaehtoisena Tuvan kahvilassa?

Olisitko  kiinnostunut olemaan vapaaehtoisena Laulunlydmien ke 15.30-18.00 ja
Perjantaikaraoken aikana Tuvan kahvilassa. Tehtaviin kuuluu kahvin keittdminen, tuotteiden
myyminen, keittion ja tiskien huolto seka iloinen mieli kavijdiden kanssa. Kassaosaamista ei
tarvita eikd hygieniapassikaan ole pakollinen. Tehtaviin koulutetaan. Paikalla on aina
Neuvokkaan henkilokuntaa. Lisatiedot ja ilmoittautumiset: p. 050 4544 604 / Mika tai
sahkopostilla mika.tormanen@rovaniemenneuvokas.fi

Tulevia koulutuksia

Jatkokoulutus lukumummeille ja —vaareille ti 12.3.2024 klo 14-16

Lukumummi- ja vaaritoiminnan jatkokoulutus lukumummi- ja vaaritoiminnassa mukana
oleville ti 12.3. kokoustila Vaartissa. Aiheena lukeminen oppilaille, joilla suomi on toisena
kielena (S2-oppilaat). Kouluttajana toimii Annastiina Kettunen Niilo Maki Instituutista.
lImoittautuminen Helille sahkopostilla Iahetetyn linkin kautta.

TerveMuisti-webinaari unesta ja muistisairauksien ehkaisemisesta 14.3.2024
Suomenselan Muisti ry ja MuistiTerve Pohjois-Suomi —hanke jarjestavat maksuttoman
webinaarin torstaina 14.3. klo 13.30-16.00. Webinaarin aiheina on unen vaikutukset muistiin
ja aivojen toimintaan, sekd ajankohtaista tietoa muistisairauksien ehkaisemisesta.
Rovaniemen Kansalaistalolla jarjestetddn kaikille avoin etdkatsomo, jolloin voit tulla
seuraamaan webinaaria yhdess& muiden kanssa. limoittaudu etdkatsomoon Jaanalle: ma
11.3. mennesséa: p. 0400 246 210 / jarjestoneuvoja@rovaniemenneuvokas.fi.

Ennakkotietona: ti 16.4. klo 16.00-18.30 luento vapaaehtoisille muistiterveyden
edistamisesta taalla meilla Kansalaistalolla. Tasta lisaa huhtikuun infokirjeessa.

Arkeen Voimaa -itsehoitoryhmad, uusi ryhma huhtikuussa 2024 Kansalaistalolla

Maksuton Arkeen Voimaa -ryhma kaynnistyy Neuvokkaassa. Ryhmat sopivat valtaosalle yli
18 v. henkil6ista, joilla on jokin arjen haaste. Haaste voi olla yksinaisyys, pitkdaikaissairaus,
uupumus, kipu, univaikeudet, mielialaoireet, ty6ttémyyden tuomat haasteet jne. Malli
siséltdd seka ennaltaehkaisevan etta korjaavan nakdkulman. Ryhma sisaltdd mm. keinoja
lisdtd omaa hyvinvointia liikunnan ja ravitsemuksen avulla, tietoa kivun ja mielialaoireiden
omahoidosta, vuorovaikutustaitojen opettelua sekd uupumuksen ja uniongelmien
omahoidon keinoja. Muiden ryhmalaisten tuki auttaa pienissa askelissa itsehoidon alkuun
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paasemiseksi. Ryhma kokoontuu seuraavina péaivina klo 12—-14.30: ma 8.4., ma 15.4., ma
22.4., ma 29.4., ma 6.5. ja ma 13.5. Ryhmia jarjestetdan myds Teamsin kautta, kysy naista
lisdd. Lisatietoja Maaritilta p. 040 860 4645 seka Linda Jaakolta p. 040 849 6297 tai
linda.jaako@Iapha.fi.

Tulevia tapahtumia

Paasidismyyjaiset lahestyvat - tule mukaan varainkeruuseen

Jarjestamme Rovaniemen Kansalaistalolla Paasiaismyyjaiset ke 27.3. klo 11.30-16.
Tervetuloa mukaan varainkeruuporukkaan. Otamme mielellamme vastaan myos
arpajaispalkintoja, joiden tulee olla kayttamattomia. llmoita Helille, misséa tehtavassa haluat
olla mukana: heli.paakko@rovaniemenneuvokas.fi, p. 0400 821 950. Myynnissa arpojen
lisdksi villasukkia ja muita kasitoita sekd leivonnaisia, myos gluteenittomia. Tervetuloa
ostoksille!

Virkistysté ja rentoutusta

Kaikille avoin runopaja, seuraava kerta to 7.3. klo 14.00-16.00

Runopaja — oho, yllattden syntyi runo! Kaikille avoimet runopajat kevéatkaudella: to 7.3.,

to 18.4. ja to 23.5. klo 14-16. Miten runot syntyvat? Meissa kaikissa elaa runo, joka on
piilossa. Yllattaen niitd on vield monta. Tule mukaan I0ytam&an omat runosi. Et tarvitse
aiempaa kirjoitus- tai runokokemusta. Jokainen kerta on oma itsenainen kertansa. Ryhman
koko max. 10 hl6a. Ohjaajana Tuula Saraniemi. limoittaudu mukaan p. 0400 514 510.

Olemisen taito — rentoutumista ja rauhoittumista, seuraava kerta 11.3. klo 16.00-17.00
Kokoontumiset: ma 11.3., ma 8.4. ja ma 13.5. Oma alusta ja viltti mukaan, tila voi olla viilea.
Ryhmaéan mahtuu 10 henkilda. limoittautuminen Neuvokkaaseen p. 0400 514 510.

Ulkoilupaiva Revontulilaavulla pe 15.3. klo 11.00

Tule mukaan tutustumaan muihin vapaaehtoisiin. Vietamme ulkoilupéivaa pe 15.3. klo 11
alkaen Revontulilaavulla. Revontulilaavulle péaaset kulkemalla kavelyreittia pitkin
Arktikumista Ylikylaan pain. Lahin pysakdintialue sijaitsee Arktikumin luona. Paivan aikana
voit hiihtaad, kavella jaalla ja halutessasi vaikka pilkkia (omat pilkkivalineet mukaan).
Tarjoamme laavulla makkaraa ja pullakahvit. Laavulla ei ole ei wc:ta. limoittautuminen pe
8.3. mennessd. Muistathan mainita, jos noudatat gluteenitonta ruokavaliota.
lImoittautumiset: p. 0400 514 510 / Neuvokas.

Maaemot esiintyvat Kansalaistalolla pe 15.3. klo 13.00

Kevat on mielessa perjantaina kansalaistalolla. Hyvan Mielen Yhteisolounaan jalkeen
lavalle nousee vapaaehtoisten pikkujouluista tuttu Maaemot. Tuvalla on lupa tanssia ja
laulamaankin paasee klo 14.00 alkavaan karaokeen. Lisatietoa: Mika / 050 4544 604

Kaikille avoin lukupiiri, seuraava kerta to 21.3 klo 13.00-14.30

Kaikille avoin lukupiiri on tarkoitettu henkil6ille, jotka ovat kiinnostuneita Kkirjoista ja
lukemisesta. Ryhman kokoontumiset: to 21.3., to 25.4. ja to 16.5. klo 13—-14.30. Jokainen
kerta on oma itsendinen kertansa. Tuo oma lempikirja mukanasi joko mielessasi tai ihan
konkreettisesti kirjana. Tutustumme toisiimme Kkirjojen avulla vapaasti keskustellen.
Ohjaajana Tuula Saraniemi. lImoittaudu Neuvokkaaseen p. 0400 514 510. Max. 10 hl6a.
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Mindfulness -ryhma kevatkaudella, seuraava kerta ma 25.3 klo 15.00-15.45
Kokoontumiset: ma 25.3., ma 29.4. ja ma 3.6. Tietoista lasnéoloa, mielen tyynnyttamista ja
oman olon kuuntelemista. Ryhmaan mahtuu 10 henkil6a. limoittautuminen Neuvokkaaseen
p. 0400 514 510.

Aiman kakena — uusi ryhma kevaalle! Muutama paikka viela vapaana!

Oletko sivutoiminen kielipoliisi, joka korjaa kirjoitusvirheet kollegan sahkopostiviestista ja
muropaketin kyljesta? Vai tuntuvatko pilkkusaannét ja puolipisteen syvin olemus
korkeamman tasonmatematiikalta? Suomi ei ole maailman vaikein kieli, mutta
yhdyssanavirheet aiheuttavat usein tahatonta komiikkaa ja huolimattomasti asetettu pilkku
voi muuttaa kokolauseen merkityksen.

Ryhmaan osallistuaksesi tarvitset Aiman kakena 1 kirjan. Jokainen hankkii kirjan
omakustanteisesti ennen kurssia. llman kirjaa kurssille ei voi osallistua. Kirjaan kootut
tehtavat keskittyvét sellaisiin kielenilmiéihin, jotka tuottavat usein ongelmia. Osa tehtavista
on asiallisia, osa perustuu kielella leikkimiseen. Nyt tarkkana kuin porkkana!
Kokoontumiset tiistaisin 26.3., 2.4., 9.4., 16.4., 23.4. ja 30.4. klo 13.00-14.30. Ryhman
ohjaajana toimii Tuula Saraniemi. lImoittautumiset Neuvokkaaseen p. 0400 514 510.
Ryhméaan mahtuu max. 10 henkil6a.

Tule laulamaan ja nauttimaan musiikista

Kanteleryhma jatkaa toimintaansa huhti-toukokuussa kaikille avoimena
Kanteleryhma jatkaa toimintaansa huhti-toukokuussa kaikille avoimena. Kokoontumiset klo
12.30-13.30 seuraavina paivana: pe 5.4., pe 19.4., pe 3.5, pe 17.5. ja pe 31.5.
lImoittautumiset Neuvokkaaseen p. 0400 514 510. Jos sinulla ei ole omaa soitinta,
mahdollisuus lainata ohjaajalta. Ryhméan ohjaajana toimii vapaaehtoisemme Anna-Maria
Alaluusua.

Yhteislaulutilaisuus Laulunlydmat keskiviikkoisin klo 16.15-17.45
Yhteislaulua elavan musiikin tahdittamana Kansalaistalon tuvalla. Musiikista vastaavat
Rovaniemen Neuvokkaan ohjelmarenkaan vapaaehtoiset. Pullakahvit 3 €, kateismaksu.

Karaokeperjantait Kansalaistalolla - seuraava kerta pe 1.3. klo 14.00-16.00
Kokoontumiset perjantaisin 1.3., 15.3., 5.4., 19.4., 17.5. ja 31.5. Tule laulamaan karaokea.
Pullakahvit 3 €, kateismaksu.

Kaikille vapaaehtoisille avoimet laulajien ja soittajien yhteisharjoitukset ja karaoke
Tervetuloa mukaan hyvan tuulisiin harjoituksiin ja karaokeen vapaaehtoisten kesken.
Kokoontuminen Rovaniemen Kansalaistalolla joka toinen lauantai koko kevaan ajan alkaen
klo 16. Seuraavat kokoontumiset: 2.3., 16.3., 6.4.

Mukavan taLvewjatleoa,
Neuwvokkaaw tiimi



