Tervehduds Neuvokkaastal

Ajankohtaista

Vapaaehtoisten kuukausi-info ti 8.4. klo 16.30-17.30

Tervetuloa vapaaehtoisten kuukausi-infoon  kuulemaan aiheesta: Mitd on
tietojenkalastelu? Verkkorikolliset kehittavat jatkuvasti uusia tapoja kalastella
henkil6tietoja ja pankkitunnuksia niin netissa kuin puhelimessakin. Luennolla kaydaan lapi
esimerkkien avulla tietojenkalastelun eri muotoja. Saat toimintaohjeita, jos tulet huijatuksi.
Aiheesta luennoimassa Jaana Savolainen Kuluttajaliitosta. Tahan ei tarvitse ilmoittautua
ennakkoon, tervetuloa mukaan tapaamaan meita ja toisia vapaaehtoisia. (Ma 7.4.2025 klo
10.30-11.30 samansisaltdinen kaikille avoin luento.)

Raporttien palautus tammi-maaliskuulta

Palautathan tuntiraportit tammi-maaliskuulta mahdollisimman pian, viimeistaan ti 8.4.
mennessa. Mita aikaisemmin saamme raporttisi, sitA nopeammin saamme ne kasiteltya,
matkakorvaukset maksuun ja tehdyt tunnit tilastoihin. Vain raportit palauttamalla saat
merkinnan toiminnastasi. Raportoimienne tuntien avulla teemme rahoittajillemme
nakyvaksi mita kaikkea teette ja kuinka paljon. Jokainen tehty tunti on tarked! Jos tarvitset
apua tai heraa kysyttavaa, autamme mielellamme.

Paivitimme varillistd kuukausikooste raporttilomaketta

Varilliseen kuukausikooste raporttiin on tullut uusi sarake: “vapaaehtoisena toisen
jarjeston  toiminnassa/tapahtumissa”. Tahan  sarakkeeseen  merkitddn esim.
nakévammaisten aanilehden luku ja auttaminen toisten jarjeston tapahtumissa. Uusia
varillisid raportteja saatavilla vapaaehtoisten huoneesta. Jos sinulla I6ytyy vanhoja
lomakkeita kotoa, voit kayttaa ne loppuun, ellei sinulla ole kirjattavaa tahan kohtaan.
Varillisen raporttiiomakkeen oikeaan reunaan on lisatty sarake, johon voit laskea tunnit ja
kohtaamiset yhteensa kultakin raportoitavalta kolmelta kuukaudelta/tehtava. Luethan
paivitetyt ohjeet raporttiiomakkeen takaa.

Etuja vapaaehtoisillemme
Lapin seniori- ja aikuiskuntoutus Oy ja terveysliikuntapiste HealthEx tarjoavat

etuja toimiville vapaaehtoisillemme! Seuraavat edut ovat voimassa vuoden 2025
loppuun saakka:



Fysioterapia: 60 min fysioterapia 45 min hinnalla eli hintaan 59 € (norm. hinta 69 €)
HealthEx kuntosalin jasenyys: 12 kk maaraaikainen sopimus 65,20 €/kk, aloitusmaksu
49,90 € (sis. alykortin). Neuvokkaan vapaaehtoisille ensimmaiset 2 kk -50 %.

Edut voit lunastaa kertomalla olevasi Neuvokkaan vapaaehtoinen. Molemmat yritykset
|I6ydat Rovaniemen keskustasta osoitteesta Maakuntakatu 13.

Toukokuun kuukausi-infossa aiheesta luento ja em. toimijat kertomassa omasta
toiminnastaan ja eduista lisdé. Jarjestamme my6s maksuttoman tutustumiskaynnin heidan
tiloihinsa toukokuussa, 0s. Maakuntakatu 13. Tutustumisajankohta ke 21.5. klo 14. Tasta
lisda toukokuun infokirjeessa, myds ilmoittautumisohjeet toukokuun infokirjeessa.

Vapaaehtoistehtavia

Juhlavuoden sanataidetydpaja

Jarjestamme kevaalla sanataidetyOpajat, joiden aikana tyOstetddn kappaleen sanat
juhlavuoteemme liittyen. Et tarvitse aiempaa kokemusta aiheesta, vain innostuneen
mielen ja halun tuoda kappaleeseen mukaan koko toimintamme kirjo. Ryhmé&an voi
ilmoittautua 5 vapaaehtoista ja 5 Kansalaistalon kavijad. Kokoontumiset ovat: to 10.4., to
24.4.,t0 15.5. ja to 22.5. Lisatietoja ja ilmoittumiset Helille p. 0400 821 950.

Paasidismyyjaiset

Jarjestamme paasiaismyyjaiset Rovaniemen Kansalaistalolla ke 16.4. klo 10-14.
lImoittaudu Helille p. 0400 821 950, jos haluat leipoa myyjaisiin, neuloa sukkia tai toimia
arpojen ja myyjaistuotteiden myyjana.

Arpajaispalkinnot
Jarjestamme paasidaismyyjaisissa arpajaiset ja otamme mielellamme vastaan
arpajaispalkinnoiksi sopivia tuotteita. Tuotteiden tulee olla kayttamattomia.

Tulevia koulutuksia

Arkeen Voimaa -itsehoitoryhma huhtikuussa Kansalaistalolla

Ryhma vahvistaa osallistujien itsehoitotaitoja ja sitd kautta kohentaa heiddn arjessa
parjgamistdan. Ryhméa on tarkoitettu henkilélle, jonka arjen sujumiseen vaikuttaa esim.
yksinaisyys, mielialan lasku, pitkdaikaissairaus tai ty6ttomyys. Henkild voi olla myés
sairastavan omainen. Diagnoosilla tai ongelmalla ei ole merkitystd, silla arjen haasteet
ovat usein samanlaisia ongelmista riippumatta. Ryhma antaa myo6s valmiuksia kohdata
myOdhemmin mahdollisesti eteen tulevia haasteita. Ryhmassa puhutaan muun muassa
kivun ja uupumuksen hallinnasta, mielialan laskun itsehoidosta, terveyttd edistavasta
syomisestda, arkilikkumisesta, vuorovaikutustaidoista sekd unesta. Ryhmassa
harjoitellaan  kayttdm&an erilaisia itsehoidon tyokaluja, kuten paatoksenteko,
ongelmanratkaisu ja toimintasuunnitelma.

Ryhma kokoontuu yhteensa 6 kertaa, kerran viikossa, 2,5 tuntia kerrallaan klo 13-15.30
seuraavina paivina: tiistaisin 22.4., 29.4., 6.5., 13.5., 20.5. ja 27.5. Lisétietoja ja



ilmoittautumiset: Maija Vaara, p. 050 315 1274, maija.vaara@lapha.fi, liséatietoja saat myos
Maaritilta p. 040 860 4645.

"Hyva orkesterinjohtaja saa koko orkesterin soimaan” - vapaaehtoisille
ryhmanohjaajille ja kohtaamispaikkojen vetdjille koulutus 24.4. klo 13.30-16.00.
Vinkkeja ryhmanohjaamiseen, ryhmanohjaajan rooli ja haasteet. Kouluttajana MIELI ry:n
Veli Kaukkila. Ilmoittautumiset 17.4. mennessa Maarit p. 040 860 4645 tai
maarit.kulju@rovaniemenneuvokas.fi

Riksapydrakoulutuksen teoriaosuus ti 6.5. klo 16.30-18.30

Tervetuloa mukaan jo toimineet sekd uudet riksapyorakuskit! Kaynnistamme
riksapyorakauden heti sadiden salliessa touko-kesakuussa. Riksapyorélla tarjotaan
ikaihmisille virkistysta ja mahdollisuutta ulkoiluun turvallisesti vapaaehtoisen ohjaaman
sahkopyoran avulla. Riksapyoréakoulutuksen teoriaosuus jarjestetaan ti 6.5. klo 16.30-
18.30, jonka jalkeen on viela kaytannon harjoittelu riksapyorélla. Voit tehda paatdksen
ryhtya riksapyorakuskiksi koulutuksen jalkeen. limoittautumiset ti 29.4. mennessa Helille
p. 0400 821 950.

Kuluttajaliiton koulutus vapaaehtoisille aiheesta huijauspuhelut ja valeviranomaiset
to 8.5. klo 10.30-11.30 Neuvokkaassa (teams etdkatsomo)

Kuluttajaliton Jaana Savolainen luennoi aiheesta huijauspuhelut ja valeviranomaiset.
lImoittautumiset 30.4. mennesséa p. 0400 514 510. Jarjestamme myds kaikille avoimen
samansisaltdisen luennon ti 6.5. klo 10.30 - 11.30 teams-etdkatsomona (voit osallistua
mya0s tahan, jos et paase osallistumaan torstaina 8.5. vapaaehtoisten luentoon).

Hygieniapassikoulutuksen ennakkokysely

Meidan kauttamme on mahdollisuus osallistua hygieniapassikoulutukseen. Kurssi on
tarkoitettu ensisijaisesti niille vapaaehtoisille, jotka tarvitsevat sita
vapaaehtoistehtavissdan. Jos koet tarvitsevasti koulutusta, ilmoitathan siita Helille,
heli.paakko@rovaniemenneuvokas.fi, p. 0400 821 950. limoitamme mahdollisen kurssin
ajankohdan myéhemmin.

Tulevia virkistystapahtumia vapaaehtoisille

Kaikille vapaaehtoisille avoimet laulajien ja soittajien yhteisharjoitukset
Tervetuloa mukaan hyvantuulisiin laulu- ja soittoharjoituksiin vapaaehtoisten kesken.
Seuraava kokoontuminen lauantaina 12.4. klo 16-18 Rovaniemen Kansalaistalolla.

Uutta! Saunaillat vapaaehtoisille Ainonkadun saunatiloissa

Jarjestamme kaksi erillistd saunailtaa Ainonkadulla sijaitsevissa saunatiloissa: ma 28.4.
klo 17-19.30 naisten saunavuoro ja ti 29.4. klo 17-19.30 miesten saunavuoro. Saunatiloihin
kuljetaan Muistiyhdistyksen ovesta Ainonkadun puolelta. Alakerran tiloihin kuljetaan
portaikon kautta. Viihtyisdsta oleskelutilasta |0ytyvat sohvaryhmét ja darts -tikkataulut.
Omat pyyhkeet ja pefletit mukaan. Tarjolla pientda purtavaa. Mukaan mahtuu 12
ensimmaisena ilmoittautunutta/saunailta. limoittautumiset viimeistdan to 17.4. p. 0400
514 510.
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Muita tapahtumia

Vapaaehtoisille: kansalliset dialogit keskustelutilaisuus ti 8.4. klo 10-11.30.
Tervetuloa keskustelemaan mielen voimavaroista: Mika niita syd, mika ruokkii?
Mielen voimavarat eivat ole vain yksildista kiinni, vaan niitd muovaavat myés lahiverkostot
ja koko ympardiva yhteiskunta. Moni kansalainen pohtii omaa ja toisten ihmisten
jaksamista. Ihmiset voivat vaikuttaa monin eri tavoin omaan ja toistensa
mielenmaisemaan. Keskustelu on osa Kansallisia dialogeja, joita jarjestetaan ympari Suomen.
Osallistujat paasevat kadymaan monimuotoista keskustelua, kuulemaan toistensa
nakemyksid, jakamaan havaintoja ja oppimaan uutta. Kansallisista dialogeista kootaan
yhteenveto, jota hyddynnetdaan paatoksenteossa. limoittautuminen kahvitarjoiluja varten
4.4. mennessa Neuvokkaaseen p. 0400 246 210. Keskustelutilaisuus jarjestetaan
Kansalaistalolla, keskustelun jarjestdd MIELI Rovaniemen seudun mielenterveys ry /
Rovaniemen Neuvokas.

Paasidismyyjaiset Kansalaistalolla ke 16.4. klo 10-14
Myynnissé kasitoita, leivonnaisia ja arpoja. Maksuvélineiné kay kateinen ja MobilePay.
Tuotto kohdennetaan MIELI Rovaniemen seudun mielenterveys ry:n toimintaan.

Yhteislaulutilaisuus Laulunlyémat Kansalaistalolla keskiviikkoisin klo 16.15-17.45
Yhteislaulua eldvan musiikin tahdittamana Kansalaistalolle keskiviikkoisin klo 16.15—
17.45. Musiikista vastaavat Neuvokkaan ohjelmarenkaan vapaaehtoiset.

Karaokeperjantait Kansalaistalolla perjantaisin
Kaikille avoimet perjantaikaraoket perjantaisin 13.30-15.30. Tule laulamaan karaokea
rennossa tunnelmassa!

Toiminnan tunnuslukuja vuodelta 2024

Toiminnan tunnuslukuja kasiteltin helmikuun kuukausi-infossa. Toimintakertomus
vahvistetaan yhdistyksen vuosikokouksessa to 24.4.2025. Jos et viela ole liittynyt
jaseneksi, niin muistuttelemme myo6s siitd mahdollisuudesta. Liittymalla jaseneksi
17.4.mennesséa, saat kutsun vuosikokoukseen ja jaseniltaan. Vuoden 2025 jasenmaksu
on 14 euroa. Liittymislomakkeita |0ytyy vapaaehtoisten taukotilasta tai meilta
henkilokunnalta. Toimintakertomus on vuosikokouksen jalkeen kokonaisuudessaan
luettavissa vapaaehtoisten taukotilassa, ja toukokuun infokirjeessa kerromme tarkeimpia
nostoja tuloksista.

Mukavan Ireevaawjatlreoa Newvokkaasta!

YHTEENSA

MIELI Rovaniemen seudun mielenterveys ry 60v.
Rovaniemen Neuvokas 30v.




