€

wiele,,

s
@ R
Senyhdlgm

euden ko

%

03377%°

Tiedote / Info

nro/nr. 11/2024

Joulukuu/ December

Kirkkonummen Seudun
Mielenterveysyhdistys Kisu ry

Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoforening Kisu rf.

kirkkonummen.kisu@gmail.com

kisu@kisukirkkonummi.fi
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Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry

puh: 0469395190

Tel: 0469395190

Eerikintérma 2 02400 Kirkkonummi ma-, ke-, to klo 10-14, pe 10-13
Joulukuu 2024 Kohtaamispaikka KiMi tiistai varattu ryhmille ja kokouksille
vko |Ma2.12 Ti3.12 Ke 4.12 To5.12 Pe 6.12 La7.12
49|10-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10-14 Olohuone
13 Mitd kuuluu? 10 Kasityokerho  [ITSENAISYYSPAIVA
12.30 Tasapainoharj. 16 miehet 12 SYYSKOKOUS 12 Kavelyryhma
jutustelu keskusta
Vko |Ma9.12 Ti10.12 Ke 11.12 To 12.12 Pe 13.12 La 14.12
50|10-14 Olohuone 13 Masaryhma 10-14 Olohuone 10-13 Olohuone 12 Kavelyryhma
12.30 Tasapainoharj. 10 Porvoon retki 10 Kasityokerho 10-12.30 Luova- keskusta
13 rentoutuminen 16 miehet keilailu 12 Tasapainoharj. ryhma 4/6
14 valokuvaus
Vko |Ma 16.12 Ti17.12 Ke 18.12 To 19.12 Pe 20.12 La 21.12
51|10-14 Olohuone 10-14 Olohuone 10 Olohuone 10-13 Olohuone
10 Sandran toimintaa |13 Mita kuuluu? 10 Kasityokerho 12 JOULUPUURO |12 Kavelyryhma
12.30 Tasapainoharj. ryhma 13 Glogijuhlat 13 LUCIA Keskusta
16 Miesten ryhma
Vko [Ma 23.12 Ti24.12 Ke 25.12 To 26.12 Pe 27.12 La 28.12
52 10-13 Olohuone
SULIETTU JOULUAATTO JOULUPAIVA TAPANINPAIVA
12 Vi talar svenska
Vko [Ma 30.12 Ti31.12 Ke 1.1 To2.1 Pe3.1 La4.l
1 10-13 Olohuone 10-13 Olohuone
SUUETTU SUUETTU UUDENVUODEN 10 Kasityokerho
PAIVA 12 Tasapainoharj.

Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf

12.30 Balansévningar,

13 Vad hors grupp

10-14 Vardagsrum

10-14 Vardagsrum
10 Handarbete

Eriksbrinken 2 02400 Kyrkslatt ma, ons &to kl. 10-14, fre kl. 10-13

December 2024 MOTESPLATS KIMI Tisdagar reserverade for grupper
v |Ma2.12 Ti3.12 Ons 4.12 To 5.12 Fre 6.12 L6 7.12
49 [10-14 Vardagsrum

Sjalvstandighets-

12 Promenad
gruppen centrum

12 Balansovningar

16 Mansgruppen 12 HOSTMOTE dagen
samtal
v |M&9.12 Ti10.12 Ons 11.12 To 12.12 Fre 13.12 L6 14.12
50 |10-14 Vardagsrum 13 Masagruppen 10-14 Vardagsrum |10-13 Vardagsrum |12 Promenad-
12.30 Balansévningar gruppen 10 Utfard till Borga |10 Handarbete 10-12.30 Kreativa- | centrum
13 avslappning 16 mansgruppen 12 Balansdvningar [gruppen 4/6
14 fotogruppen
v |Mé&16.12 Til7.12 Ons 18.12 To 19.12 Fre 20.12 L6 21.12
51 |10-14 Vardagsrum 10-14 Vardagsrum 10 vardagsrum 10-13 Vardagsrum |12 Promenad-
10 Sandras aktivitet 13 Vad hors grupp 10 Handarbete 12 JULGROT gruppen centrum
12.30 Balansévningar |16 Mansgruppen 13 JULGLOGG 13 LUCIA
v [Ma23.12 Ti 24.12 Ons 25.12 To 26.12 Fre 27.12 L6 28.12
52 10-13 Vardagsrum
Stangt JULAFTON JULDAG ANNANDAGEN 12 Vi talar svenska
v [M330.12 Ti31.12 Ons1.1 To2.1 Fre3.1 L64.1
1 10-14 Vardagsrum [10-13 Vardagsrum
STANGT NYARSAFTON NYARSDAG 10 Handarbete

MUISTATHAN TULLA SYYSKOKOUKSEEN TO 5.12 KLO !
KOM MED PA HOSTMOTET TO 5.12 kl 121!

KiMi on suljettu / KiMi haller stdngt ma/ma 6.1 2025

Miesten ryhm3/Mansgruppen ti 7.1 2025 klo 16
Mita kuuluu ryhma/Vad hors gruppen ti 7.1 2025 klo 13
Keskiviikkona 8.1 Idhtien KiMin toiminta jatkuu
KiMi 6ppnar igen ons 8.1



Oikein hyvaa joulukuun aikaa kaikille!
Joulu saapuu jo pimeyden keskeltd. Miten voi aika nédin nopeasti rientadk&éan?

Joulukuu on KiMissa tapahtumarikasta. Yhdistyksemme syyskokous on torstaina
5.12.klo 12. Tulethan paikalle, jotta saamme kuulla mielipiteit4 ja ideoita Kisun toi-
mintaan. Seuraavana péivana, perjantaina 6.12. on Suomen itsenaisyyspéiva, jolloin
KiMi on suljettu. Keskiviikkona 11.11 on vuorossa jokavuotinen retki Porvooseen ja
Brunbergin tehtaanmyymaéléén. Lahté KiMista klo 10. Bussi kuljettaa meidét takaisin
KiMiin n. klo 14. Torstaina 19.11. olemme kutsuneet vieraita glogijuhlaan klo 13 al-
kaen. Olemme kutsuneet vieraita hyvinvointialueen paihde- ja mielenterveyspalve-
luista sekd sosiaalipalveluista, Masalan tukiasunnoista Valkealasta ja Apilasta, seka
Emy ry:sta. Esittelemme KiMin toimintaa ja laitamme esille omaa tuotantoamme
myytavaksi. Tarjolla on joulukakkuja, piparkakkuja ja glogid. Tervetuloa!

Perjantaina 20.12. vietdmme Kisun joulujuhlaa riisipuuron merkeissé klo 12. Klo 13
Kirkkonummen Lucia tulee esiintyméan meille. limoittauduthan pian, niin tieddmme,
kuinka paljon teemme puuroa.

Joulun ajan tauolla olemme ma 23.12, ti 24.12, ke 25.12 ja torstaina 26.12. Perjan-
taina 27.12 olohuoneemme on auki klo 10-13. Tauolle palaamme ma 30.12, ti 31.12
ja ke 1.1. Uudenvuoden jalkeen KiMi on avoinnato 2.1, pe 3.1.Maanantai 6.1. ja tiis-
tai 7.1 olemme suljettu, paitsi tiistain ryhmat. Keskiviikkona 8. tammikuuta toimin-
tamme jatkuu entiseen tapaan. Sitten pddsemmekin jo kohti pidempéaé paivaa lisaan-
tyvan auringon valon saattamana.

Tammikuussa Kirkkonummen mielenterveyspalvelut saapuu Kisuun ohjaamaan ryh-
mé4, jonka aiheena on ahdistus, seka ahdistuksen ja paniikin hallinta. Ryhma ko-
koontuu 5 perékkéisena torstaina klo 14-18. Ensimmaéinen ryhma pidetdan 16.1. Ryh-
méan ohjaajalle tulee ilmoittaa hyvissé ajoin, ettd ryhmé saadaan pidettyd. limoittaudu
siis nopeasti, joko puhelimitse, viestitse tai laittamalla nimesi KiMissa olevaan il-
moittautumislistaan viimeistdan 13.12.2024!

Sytytetaan valoja pimeyden keskelle, tavataan ystavia ja lahdetdaan KiMiin nautti-
maan kupillinen kuumaa kahvia tai teetd. Ald jaa yksin!




INFO december 2024

Hej igen

Nu ar det redan dags for december infot. Manaderna rusar forbi allt fortare nufortiden,
tycker jag.

I december hander det en hel del hér 1 KiMi. Forst kommer foreningens

Hostmote torsdagen den 5.12 kl.12. Du kommer vdl med? Foljande dag
fredagen 6.12 dr Finlands Sjélvstindighetsdag, da haller KiMi stingt.

Onsdagen den 11.11 far vi pa utfdrd till Borgd och Brunbergs butik. Start kl. 10 frn
KiMi. Vi ér tillbaka ca kl. 14. I skrivande stund finns &nnu nagra lediga platser.
Torsdagen den 19.11 har vi bjudit in géster pa gloggfest fran kl. 13. Vi har bjudit géster
frin Valfardsomradets Rus- och mentalhdlsoservice och socialtjinsterna, fran
stodboendena Valkeala och Apila 1 Masaby och fran Emy ry. Vi beréttar om Kisus
verksamhet och siljer vara produkter. Det bjuds pa jultértor, pepparkakor och Glogg.
Vilkomna!

Fredagen den 20.12 dter vi julgrét k1. 12. KI. 13 kommer Kyrkslétts Lucia och sjunger
for oss. Anmadl dig till Kimi, sa vi vet hur ménga som kommer.

Vi haller stangt ma 23.12, ti 24.12, ons 25.12 och torsdag 26.12. Fredag 27.12 héller vi
oppet kl. 10-13. Vi haller stangt ma 30.12, ti 31.12 och ons 1.1. Vi héller 6ppet to 2.1,
fre 3.1.

Mandag 6.1 och tisdag 7.1 héller vi stangt, utom for grupperna pa tisdag.

Onsdagen den 8.1 borjar den normala verksamheten igen. D& har vi redan haft
vintersoltandet 16rdagen den 21.12 och gar mot ljusare tider!!

I januari kommer Mentalhdlsovarden 1 Kyrkslatt till Kisu och leder en grupp (pa finska)
om angest och hur man kan hantera och behérska sin dngest och panik. Gruppen triffas
5 torsdagar 1 foljd kl. 14-6. Den forsta gruppen hills torsdagen 16.1. Gruppledarna
maste fa veta i tid om gruppen blir av, s skynda er med anmélningen, till mig eller pa
anmélningslista 1 KiMi, senast fredagen den 13.12 2024.

Glad Jul alla vinner, och ett Gott slut pa Aret!
onskar 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.

[lman ajanvarausta voit tulla Kirkkonummen hyvinvointikeskuksen mielenterveys- ja paihdepalvelu-
jen klinikkalle ma-ke klo 12—15, pe klo 8-11 tai la-su klo 12-15. Voit jattaa yhteydenottopyynnon
napilla. Soittavat takaisin kolmen arkipadivan 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.



ECONOMY PP FINLANDE 568915 Itella Oyj




