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Tammikuu/ Januari

Kirkkonummen Seudun
Mielenterveysyhdistys Kisu ry

Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf.

kirkkonummen.kisu@gmail.com

kisu@kisukirkkonummi.fi

Viola Raninin Siatic

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue
Vastra Nylands valfardsomrade
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Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry
Eerikintorma 2

02400 Kirkkonummi

puh: 0469395190
ma-, ke-, to klo 10-14, pe 10-13

Tammikuu 2025 Kohtaamispaikka KiMi tiistai varattu ryhmille ja kokouksille
Vko |Ma 30.12 Ti31.12 Ke 1.1 To2.1 Pe3.1 La4d.l
1 10-13 Olohuone 10-13 Olohuone 12 Kavelyryhma
SULJETTU SULJETTU SULJETTU 10 Kasityokerho keskusta
Hyvaa Uutta vuotta! |12 Tasapainohar;j.
Vko |Ma 6.1 Tiz.1 Ke 8.1 To9.1 Pe10.1 La11.1
2 |Loppiainen 13 Mita kuuluu? 10-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10-13 Olohuone 12 Kavelyryhma
SULJETTU ryhma 10 Kasityokerho 11 Vi talar svenska keskusta
16 Miesten ryhma 12 Tasapainohar;j.
Vko [Ma 13.1 Til4.1 Ke 15.1 To 16.1 Pe17.1 La18.1
3 |10-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10 Olohuone 10-13 Olohuone
10 kokkaus 13 Masaryhma 10 Kasitydkerho 12 Kavelyryhma
12 Lounas 12 Tasapainohar;j. Keskusta
12.30 Tasapainohar;j.
13 Rentoutuminen 16 Miesten ryhma 14 Ahdistuksen
14 Valokuvausryhma kokkaus hallintaryhma 1/5|
Vko |Ma 20.1 Ti21.12 Ke 22.12 To 23.12 Pe 24.12 La 25.12
4 110-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10-13 Olohuone
10 Kokkaus 13 Mita kuuluu? 10 Kasityokerho 11 Vitalar svenska |12 Kavelyryhma
12 lounas ryhma 12 Tasapainohar;j. keskusta
12.30 Tasapainohar;j. 16 Miesten ryhma 14 Ahdistuksen
13 Sandran toimintaryh hallintaryhma 2/5
Vko |Ma 27.1 Ti28.1 Ke 29.1 To 30.1 Pe31.1 Lal.2
5 |10-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10-13 Olohuone
10 kokkaus 13 Masaryhma 10 Kasityokerho 12 Kavelyryhma
12 Lounas ja palaveri 12 Tasapainohar;j. keskusta
12.30 Tasapainoharj.
13 Rentoutuminen 16 Miestenryhma 14 Ahdistuksen
14 Valokuvausryhma hallintaryhma 3/5
Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf Tel: 0469395190
Eriksbrinken 2 02400 Kyrkslatt ma, ons &to kl. 10-14, fre kl. 10-13
Januari 2025 MOTESPLATS KIMI Tisdagar reserverade fér grupper
V |Ma30.12 Ti31.12 Ons1.1 To2.1 Fre3.1 L64.1
1 10-13 Vardagsrum |10-13 Vardagsrum
STANGT STANGT STANGT 10 Handarbete 12 Promenad
Gott Nytt Ar! 12 Balansévningar gruppen centrum
vV [M36.1 Tiz.1 Ons 8.1 To9.1 Fre 10.1 L6 11.1
2 |Trettondedag jul 13 Vad hérs? 10-14 Vardagsrum 10-14 Vardagsrum [10-13 Vardagsrum |12 Promenad-
STANGT gruppen 10 Handarbete 11 Vitalar svenska | centrum
16 Mansgruppen 12 Balansovningar
V [Mai3.1 Til4.1 Ons 15.1 To 16.1 Fre17.1 L6 18.1
3 |10-14 Vardagsrum 10-14 Vardagsrum 10 vardagsrum 10-13 Vardagsrum |12 Promenad-
10 matlagning 13 Masagruppen 10 Handarbete gruppen centrum
12 lunch 16 Mansgruppen 12 Balansdvningar
12.30 Balansovn.
13 avslappning matlagning 14 Angesthanterings-
14 Fotogruppen gruppen 1/5
V |Ma20.1 Ti 21.1 Ons 22.1 To 23.1 Fre 24.1 L6 25.1
4 |10-14 Vardagsrum 13 Vad hors gruppen [10-14 Vardagsrum 10-14 Vardagsrum |10-13 Vardagsrum |12 Promenad
10 matlagning 10 Handarbete
12 lunch 12 Balansovningar |11 Vitalar svenska centrum
12.30 Balansdvning 16 Mansgruppen 14 Angesthanterings-
13 Sandras aktivitetsgru gruppen 2/5
V |[Ma27.1 Ti28.1 Ons 29.1 To 30.1 Fre31.1 L61.2
5 [10-14 Vardagsrum 10-14 Vardagsrum 10-14 Vardagsrum |10-13 Vardagsrum |12 Promenad
10 Matklagning 13 Masagruppen 10 Handarbete centrum

12 lunch

12.30 Balansovn.
13 Avslappning
14 Fotogruppen

16 Mansgruppen

12 Balansdvningar
14 Angesthanterings-
gruppen 3/5




Hyvaa uutta vuotta 2025!

Joulu tuli ja meni, toivottavasti kukin sai viettdd oman nakdisensa joulun ajan. Nyt padsemme
pimeasta ajankohdasta kohti pitenevaa paivaa.

Suomen talous on saastoliekilla, joten tama on vaikuttanut myo6s Kisun avustuksiin. Taman vuo-
den alussa haetaan viela kahdesta paikasta avustuksia, toivotaan parasta. Nailla nakymin jou-
dumme hieman tarkemmin miettimaan retkien ja tapahtumien osin, mita niista pystymme to-
teuttamaan ja milla rahoituksella. KiMin saamme pidettya avoinna entiseen malliin, mika on
mahtavaa.

Tammikuussa valmistamme lounasta yhdessa maanantaisin. 13.1 on kaalilaatikkoa ja salaattia,
20.1. kokkailemme makaronilaatikkoa salaatin kanssa ja 27.1. teemme kinkkukiusausta ja sa-
laattia. IImoittautuminen naihin ruokailuihin tarvitsemme ilmoittautumiset viimeistaan edelta-
vana perjantaina, ettei kukaan halukas jaa ilman lounasta ja havikkiruokaa valtamme. limoittau-
tumislista 16ytyy Kimista. Voit ilmoittautua Omakisuun facebookissa tai tekstiviestilla joko Bea-
talle 0400-257446 tai minulle 045-1087709. Kisu tarjoaa kiitokseksi lounaan vastuuhenkiloille
ja ryhman ohjaajille vapaaehtoisesta tydpanoksesta. Muille ruokailijoille omavastuu on 2€.

27.1. kdymme jasenpalautetta lapi lounaalla. Saimme vuoden 2024 palautteeseen mukavasti
vastauksia.

16.1. torstaina alkaa ahdistuksen hallintaryhma klo 14. Parin tunnin ajan Hyvinvointikeskuksen
mielenterveyden ammattilaiset ohjaavat ryhmaa. Ryhma tapaa viitena torstaina klo 14-16. En-
nen ryhman tapaamista ryhmalaisille tarjoillaan hernekeittoa ja voileipaa klo 13.30. Ryhmalla
on niin suuri kiinnostus, etta kaikki paikat ovat jo tayttyneet.

Sandra on vetovastuussa maanantaisin lounaan ohjeuksessa. Lisaksi han pitaa toimintaryhmaa
iltapaivalla silloin kun valokuvausryhma ei kokoonnu. Silloin kun valokuvausryhma on, niin San-
dra toimii apuohjaajana ryhmassani.

Tutustupa kuukausiohjelmaan. Sieltd néet ryhmien ja tapahtumien ajankohdan.
Tervetuloa kahville! Ali jd# yksin.
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KISU INFO januari 2025

Hej alla och GOTT NYTT AR!

Hoppas att alla haft en skon jul.
Nu borjar vi det nya aret med nya krafter och gott humor.

Eftersom hela Finland sparar har vi ju fatt mindre bidrag. | borjan pa aret skall vi annu ansoka
om tva bidrag. Vi far nog dra at svangremmen nagot, men kan hélla KiMi 6ppet, och nagra ut-
farder skall vi nog lyckas ordna ocksai ar.

| januari gor vi lunch tillsammans pa mandagarna. Ma 13.1 blir det kalldda och sallad, ma
20/1 gor vi makaronildda med sallad och ma 27/1 blir det skinkfrestelse med sallad. For att
veta hur mycket vi skall laga behdver vi anmalningar senast fredagen fore. Anmalningslista
finns i KiMi. Du kan ocksa anmala dig pa Omakisu i facebook eller per telefon/textmed-
delande till mig (0400257446). Avgiften 2€ per maltid ar frivillig, men lunchen ar gratis for dem
som fungerar som ansvarspersoner och/eller drar grupper.

Vi fick manga fina svar pa var medlemsforfragan i hostas. Vi kan diskutera forslagen under lun-
chen 27/1.

Torsdagen den 16/1 borjar Angesthanteringsgruppen kl. 14 - 16. Den leds av Mentalhalsoper-
sonal fran Valfardscentralen. Gruppen traffas 5 torsdagar i rad. Gruppmedlemmarna bjuds pa
artsoppa och smorgas i KiMi kl. 13.30.

Sandra fran Emy fortsatter hos oss i januari, hon koordinerar matlagningen pa mandagarna
och hjalper Johanna med fotogruppen. Nar det inte ar fotogrupp har hon en aktivitetsgrupp pa
eftermiddagen.

De ovriga grupperna fortsatter som forut, se programmet.
Och nu ljusnar dagarna och blir langre och langre.........ccceevvvnieennnene.

Vises!

BEATA



Auttavat puhelimet

Valtakunnallinen Mielenterveysneuvonta puh: 02 03 91920.

Tiistai - torstai klo 10-15.
Langan padssa on ammattilainen, joka tuntee arjen kiemurat haastavissakin tilanteissa.
Puhelun hinta: 8,35 senttid/puhelu + 16,69 senttid/minuutti

Kysy mielenterveyteen liittyvista sosiaalietuuksista
Riikka Mettala, sosiaalityon asiantuntija, puh 040 756 0578. Arkisin klo 12-14.

Lansi-Uudenmaan hyvinvointialue Vaihde 029 151 2000

Neuvonta ja ajanvauraus puhelimitse puh. 029 1512295. Ma-ke 1215 pe 8-11jala—su
12-15. Kaytossa on takaisinsoittojarjestelma, jonne voi jattaa soittopyynnon klo 7-18 valisena ai-
kana. Soittavat takaisin kolmen arkipdivan kuluessa. Palvelut ovat ilmaisia.

llman ajanvarausta voit tulla Kirkkonummen hyvinvointikeskuksen mielenterveys- ja pdihdepalve-
lujen klinikalle ma-ke klo 12-15, pe klo 8-11 tai la-su klo 12—-15. Voit jattaa yhteydenottopyynnon
napilla. Soittavat takaisin kolmen arkipaivan kuluessa.

MIELI ry:n valtakunnallinen kriisipuhelin tarjoaa keskusteluapua. Puh. 09 2525

0111 on auki 24/7/365. Kriisipuhelimeen soitto on turvallista; soittajan numeroa ei nahda eika ni-
meadan tarvitse sanoa. Puhelimessa vastaavat kriisityontekijat ja koulutetut vapaaehtoiset. MIELI
ry ei peri asiakkailtaan puhelumaksuja.

Hjdlpande telefoner

Mieli rf:s svensksprakiga kristelefon: 09 2525 0112 M& & on kl. 16-20, ti, to & fre kl. 9 — 13

Kriscentret for forebyggande av sjalvmord, sos-kriscenter. Tel 09 41350510,
vard. kl. 9-15.

Forsamlingarnas samtalstjanst tel: 0400 221190. Alla dagar kl. 10-13 och kl. 20-23.

Vastra Nylands valfardsomrade vixel 029 151 2000. Radgivning gillande mental
héalsa och missbruk, vard och rehabilitering. Tjansterna ar 6ppna och kostnadsfria och kraver ingen
remiss. Tidsbokning tel 029 151 2295 m3-ons kl. 12-15, fre kl. 8-11 och 16-s6 kl. 12-15. Utan tids-
bokning: kom till kliniken fér mental- och missbrukarvard i Kyrkslatts valfardscentral ma-ons kl. 12-
15, fre kl. 8-11 eller 16-s6 kl. 12-15. Nar du ringer kan du ocksa trycka pa knappen for ateruppring-
ning. De ringer dig inom tre dagar.
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