Vertaisuutta ja
yhteisollisyyttd

Kulttuuripaja Virran ohjelma 10.1.-21.2.2020

Kulttuuripaja Virran toiminta perustuu ohjattuun, toiminnalliseen vertaistukeen.
Kulttuuriryhmii ohjaavat pddasiassa koulutetut vertaisohjaajat ja ty6ntekijit toimivat
taustatukena. Vertaisohjaajille jarjestetdin yksil6llinen purkukeskustelu jokaisen ohjauskerran
jalkeen ja ryhmimuotoinen, ammatillisesti ohjattu vertaistyonohjaus jokaisen jakson jilkeen.
Tyontekijit ovat talossa kaikkia kulttuuripajalaisia varten. Toiminta ei ole hoidollista, mutta
tyontekij6illd on hyvit valmiudet auttaa erilaisissa haasteissa, jotta osallistuminen
kulttuuritoimintaan on mahdollista mielenterveysongelmista huolimatta.

Hei kaikki...

... ja mukavaa alkanutta vuotta! Kulttuuripaja Virta on
auki taas pe 10.1. alkaen. Saimme jatkorahoituksen taas
Stealta ja Tampereen kaupungilta ja toiminta jatkuu
kolmen tyéntekijdn voimin. Aukioloaikamme laajenee.
Olemme nyt auki ti-pe klo 9.30-17.00. Ryhmitoiminta
ja kahvitus pyorivit klo 10-16 ja iltapdivan viimeisend
tuntina voi jatkaa vapaata oleskelua.

Kulttuuripaja Virta on avoinna ti-pe klo 9.30-17.00
osoitteessa Salhojankatu 42, 3.krs.

Toiminta on suunnattu 18-35 —vuotiaille, joilla on jokin
mielenterveyden haaste.

Toimintaan pdisee tutustumiskidynnin kautta.
Tutustuminen sovitaan tyontekijan kanssa.
(Yhteystiedot kirjeen lopussa.)
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Ryhmitoiminnan lisiksi huomioitavia asioita ja pdivimaaria:

Haku Kulttuuripaja Virran kymmenenteen vertaisohjaajakoulutukseen alkaa! Mikili olet kiinnostunut
kouluttautumaan vertaisohjaajaksi, ole yhteydessd Virpiin. Vertaisohjaajat ohjaavat pddosan Kulttuuripaja Virran
ryhmitoiminnasta ja ovat sen lisiksi esimerkiksi jirjestineet tapahtumia ja teemapiivii, esitelleet toimintaa ja
luoneet hyvii henked Kulttuuripajalle. Koulutuksen kdyminen ei edellytd ryhmien ohjaamista, mutta antaa sithen
hyvin pohjan. Siitd saa eviitd my6s opiskelu- ja tyGelimid varten. Etsimme vertaisohjaajakoulutukseen ihmisié,
jotka kykenevit kohtaamaan ystivillisesti ja asiallisesti erilaiset ryhmildiset ja sitoutumaan sopimiinsa tehtiviin ja
aikatauluihin. Erityistaitoja ei vaadita ja koulutuksessa kisitellddn esimerkiksi sitd, miten jannityksen ja
ahdistuksen kanssa voi ohjata ryhmid. Koulutuksessa tutustuu myds paremmin muihin kulttuuripajalaisiin.
Koulutus jirjestetddn 20.2. alkaen kuutena torstaina klo 10-14 (ei hiihtolomaviikolla). Virpi antaa mielelldin
lisitietoja.

Pe 10.1. Olemme auki klo 9.30-17.00. Tulla voi oleskelemaan ja kahvittelemaan seki katsomaan Hopeanuolta
klo 12.00 alkaen. Katsomme jaksot 11-15.

Pe 14.2. on koko Arttelin yhteinen ystavinpiivitapahtuma Enemmain yhdessd klo 13-17 ja Kulttuuripaja Virta
osallistuu myos ohjelman jirjestimiseen. Tapahtuma on 0-1 —kerroksissa ja Kulttuuripaja Virran normaali
ohjelma omille kivijoille pyorii myds lukujirjestyksen mukaan. Tapahtumasta tulee lisitietoa lihempani.
Ryhmijakso péittyy tihdn piivdin.

Pe 21.2. on suunnitteluviikon teemapdivi:

KLO 10.00-12.00. TARRAT Tervetuloa suunnittelemaan tarroja pajan tarpeisiin ja pajalaisten yhteiseen
kiyttoon! Teemme yhdessi arkeittain tarroja esimerkiksi bujoja, plannereita tai kortteja varten. Tarrat tulostetaan
ja leikataan pajalla, osa saman tien ja osa seuraavalla viikolla. Niitd voi poimia mukaansa kiytettaviksi
askartelukaapista pajan jilkeen. Kulttuuripajan oma tila.

Olemme auki 21.2. normaalisti klo 9.30-17.00. T4lli viikolla ei ole muuta yhteistd ohjelmaa, vaan
suunnittelemme tulevaa jaksoa vertaisohjaajien kanssa ja aloitamme uusien vertaisohjaajien kouluttamisen.
Viikolla 9 vietimme hiihtolomaa. Ryhmit ovat silloin tauolla ja jirjestetiin teemapiivid. Viikon tarkempi

ohjelma ilmestyy lihempini.

Kirjeen lopusta niet seuraavan ryhmijakson kdynnistymisen.
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Ryhmitoiminta 14.1.-14.2.

Ilmoittautuminen kulttuuriryhmiin tehddin sihképostilla kirjeen saapumista seuraavana aamuna klo
10.00 alkaen. Tilld kertaa ilmoittautuminen tehdidin Samuelille osoitteeseen samuel.uotila@sosped.fi.
Myés tekstiviestilld Samuelille voi ilmoittautua. Voit siis kitjeen saatuasi tutustua tarjontaan rauhassa, ja
valita mihin ryhmiin aamulla ilmoittaudut. Paikat tiytetdin ilmoittautumisjirjestyksessi klo 10 alkaen,
jotta kaikki ovat samalla viivalla ja ennen perjantaiaamua klo 10.00 tulleet ilmoittautumiset huomioidaan vasta
muiden jilkeen, ei siis kannata ilmoittautua etukiteen ennen ilmoittautumisajan alkua. Vapaita paikkoja voi
kyselld koko ryhmdjakson ajan.

Kulttuuripajan ryhmissi ei vaadita ennakkotaitoja, vaan mukaan voi tulla kokeilemaan myds itselle uusia asioita.
Muistathan my6s ilmoittaa poissaolostasi ryhmassa, jos olet sairaana tai sinulla on muu pakollinen meno, jottei
vertaisohjaaja odottele ryhmaldisid turhaan. Poissaoloilmoitukseksi riittdd tekstiviesti tai séhkoposti Virpille tai
Samuelille. Ryhmissi ei ole pakko tehdd mitddn, eli halutessaan ryhmin toimintaa voi seurailla my6s sivusta.
Kaikki toiminta on kévijéille maksutonta. Ryhmid ohjaavat pdiasiassa vertaisohjaajat, ja seuraavien sivujen
ryhmikuvaukset ovat heidin itsensi tekemid. Ryhmait alkavat tismillisesti, joten tulethan ajoissa paikalle!

Tiistai

Klo 10.00-14.00 MINIATYYRIMAALAUS. Jos miniatyyrien (figuurien, pienoismallien tai muun pienen)
maalaus kiinnostaa, niin tissi kyseiseen puuhasteluun keskittyvd ryhma. Ryhmiin osallistuminen ei edellytd
ennakkotaitoja, kiinnostus aiheeseen riittdd. Ryhmin puolesta kaikille 16ytyy jotain maalattavaa, mutta myds
omien figuurien, mallien tai vaikkapa pienten dioraamojen maalaus on mahdollista. Ryhmin maali-, viline- ja

materiaalivarannot ovat rajalliset, mutta omaa vilineistéd voi toki ottaa mukaan. Kulttuuripajan oma tila 14.1.-
11.2.

KLO 10.30-12.30 TIISTAIN LAUTAPELIT

Tutustumme yhdessi uusiin ja vanhoihin lautapeleihin.
Tiistain ryhmissd pelaamme kevyitd, nopeita ja helpompia
lautapeleji. Pajan valikoimasta 16ytyy helppoja korttipelejd ja
vihin haastavampia lautapeleji. Halutessasi voit tuoda myos
oman lautapelisi kotoa ja opettaa sen muille. Tiilld pajalla
emme pelaa hampaat irvessi, vaan pyrimme rentoutumaan
pelien diressd talon kahvin ja sipsien kera. Olet tervetullut
ryhmiin vaikket olisi tottunut pelaaja, opettelemme ja

kertaamme pelien sdinndt aina yhdessi. Ryhmitila Pistokas,
2.krs. 14.1.-11.2.

Klo 11.30-14.00 SOITTORYHMA. Bindisoiton alkeet. Ryhmi on jatkuva ja suljettu. Mahdollisia vapaita tai
vapautuvia paikkoja voi kyselld Samuelilta. Kellarin banditila 14.1.-11.2.

Klo 12.00-14.00 LAKATAAN KYNNET! Tule lakkailemaan kynsid yhdessd jutustellen! Pajan puolesta on
useita virejd, mutta myds oman lakan (tai muita tarvikkeita) saa tuoda. Jos loytyy, ota oma viila mukaan.
Saatavilla olevat tarvikkeet: poistoaine, vanulaput, kynimuotoinen poistoaine, viiloja ja kisivoidetta. Voit kertoa
lisdd tarviketoiveita vertaisohjaajalle! Ryhmisti saa poistua halutessaan aikaisemmin, tai voit rauhassa odotella
lakkauksen kuivumista vaikka kahvikupin ddrelld. 28.1.-11.2. Takkahuone, 5.krs, paitsi 4.2. ryhmitila Tohveli,
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Klo 14.00-16.00 TIISTAIN MAALAUS Maalaamista vapaalla tyylilld - 6ljylld, akryylilla, vesivireilld, musteella
tai vaikka liiduilla. Mikili jokin ndistd herittdd sisdisen taitelijasi ja haluaisit padstd tuottamaan mielikuviasi
puuvillaisille maalauspohijille, paperille tai kenties levylle, olet tervetullut maalausryhmiin! Kulttuuripajan oma
tila 14.1.-11.2. Suuren kysynnin vuoksi voit ilmoittautua joko tiistain tai torstain maalausryhmiin.

Klo 15.00-17.00 KUNTOSALIRYHMA. Haluaisitko lisiti kehontuntemustasi, oppia uusia ja helppoja liikkeiti
parantaaksesi lihaskuntoasi ja saada onnistumisen fiiliksid litkunnasta? Téssdkin jaksossa Arttelin kuntosalilla
jatkuu tiistaisin ja torstaisin Kulttuuripajan liikuntaryhmi, johon voi tulla mukaan kokenut tai kokematon
litkkkuja. Ilmoittautuessa kerro, osallistutko vain tiistaina tai torstaina vai molempina. Ryhmin tavoitteena on
lisitd kiinnostusta ja hauskuutta liikuntaan sekd omaan hyvinvointiin. Mukaan tarvitset vain mukavat, rennot
vaatteet ja vesipullon. Kuntosaliryhmi kokoontuu myos viliviikkojen tiistaisin ja torstaisin.

Pohjakerroksen kuntosali.

Keskiviikko

Klo 10.00-12.00 LUOVA VAPAUS on monipuolinen kuvataideryhma, jossa keskitytddn itseilmaisuun ja
taiteilun tuottamaan hyviin oloon. Esittdvyys, tekniikoiden hallinta tai tdydellinen suoritus eivit ole olennaisia.
Vertaisohjaaja ohjaa helppoja ja rentoja harjoituksia, joiden tarkoitus on auttaa inspiraation loytdmisessi, tukea
omaa ilmaisua ja tarjota esimerkkeji siitd, mitd eri vilineilld voi tehd4d. Ryhmissd esim. maalataan, piirrelldin,
tehdddn kollaaseja tai kokeillaan kameraa taidevilineend. Ryhmikertojen teemat muotoutuvat ryhmiliisten
toiveiden mukaan, ja omaan tahtiin taiteilu on my6s mahdollista. Kulttuuripajan oma tila 15.1.-5.2.

Klo 13.00-16.00 MUMMOLA Tervetuloa kisityoryhmiini! Mummolassa saat aloittaa ja innostua uudesta tai
jatkaa vanhaa projektia. Pajalta loydit tarvikkeita ja ohjausta lankatekniikoihin. Padsdantdisesti ryhmissd
virkataan ja neulotaan. Osaamista [6ytyy muistakin tekniikoista. P4dhkitdin yhdessd kisitoihin liittyvid pulmia ja
etsitddn yhdessi ratkaisuja. Ryhmii ohjaa kokenut vertaisohjaaja. Taitoa ja ideoita on kuitenkin meilld jokaisella
ja niitd saa hyodyntii ja jakaa ryhmissd. Tehddidn tistd yhdessd hyva ryhmai! Kulttuuripajan oma tila 15.1.-12.2.

Klo 13.00-15.00 VAPAAN TYOSKENTELYN AIKA Kulttuuripajan oman tilan iso poyti on vapaana omien
keskeneriisten tdiden tai uusien ideoiden toteutusta varten. Tervetuloa askartelemaan, bujoilemaan, maalaamaan,
piirtdimain, kirjoittamaan, kutomaan — miti sitten haluatkin tehdi itseniisesti ja omaan tahtiin, mutta saman

pOydin ddressi toisten kanssa. Ei ilmoittautumista, tule vain. Paikalla on vertaisohjaaja. Kulttuuripajan oma tila.
15.1.-12.2.

Torstai

Klo 11.00-14.00 TORSTAIN MAALAUS Maalaamista vapaalla tyylilld - ljylld, akryylilld, vesivireilld,
musteella tai vaikka liiduilla. Mikali jokin niistd herittdd sisdisen taitelijasi ja haluaisit padstd tuottamaan
mielikuviasi puuvillaisille maalauspobhjille, paperille tai kenties levylle, olet tervetullut vertaisohjaajan ohjaamaan
torstain maalausryhmian! Kulttuuripajan oma tila 16.1.-13.2. Suuren kysynnin vuoksi voit ilmoittautua joko
tiistain tai torstain maalausryhmiin.
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Klo 12.00-13.00 TANSSI Tanssiryhmissi tutkimme uteliaasti erilaisia liikkkumistapoja. Harjoittelemme myds
lyhyitd tanssisarjoja musiikin tahtiin. Jokainen voi lihestyd harjoituksia omalla tavallaan, rauhassa tunnustellen
tai villisti heittdytyen. Kiveleminen ja paikallaanolokin voivat olla tanssia. Hyvit vaatteet ovat sellaiset, joissa
olosi on mukava ja jotka joustavat litkkuessasi. Liukastumisten vilttdmiseksi tanssimme paljain jaloin, jarrusukilla
tai sisitossuilla. Voit ottaa mukaan myos vesipullon. Tanssisali Korko 16.1.-13.2.

Klo 13.00-15.00 ZINE Zineryhmissi tutustutaan pienlehtiin ja niiden tekemiseen. Jokainen ryhmilidinen voi
tehdd oman julkaisun ryhmin aikana haluamistaan aiheista. Sinulla ei tarvitse olla aiempaa kokemusta tai tietoa,
vaan kiinnostuneisuus riittdd. Kulttuuripajan oma tila 23.1.-13.2.

Klo 15.00-17.00 KUNTOSALIRYHMA. Haluaisitko lisici
kehontuntemustasi, oppia uusia ja helppoja liikkeitd parantaaksesi
lihaskuntoasi ja saada onnistumisen fiiliksid litkunnasta? Téssd
jaksossa Arttelin kuntosalilla jatkuu tiistaisin ja torstaisin
Kulttuuripajan litkuntaryhmi, johon voi tulla mukaan kokenut tai
kokematon liikkuja. Ilmoittautuessa kerro osallistutko vain tiistaina
tai torstaina vai molempina. Ryhmin tavoitteena on lisitd
kiinnostusta ja hauskuutta liikuntaan seki omaan hyvinvointiin.

Mukaan tarvitset vain mukavat, rennot vaatteet ja
vesipullon. Kuntosaliryhmi kokoontuu my®és viliviikkojen tiistaisin ja torstaisin.
Pohjakerroksen kuntosali.

Perjantai

Klo 10.00-12.00 PERJANTAIN BUJO-RYHMA. Bullet Journal eli Bujo on itse tehty kalenteri, piirustuslehtis,
muistikirja ja piivikirja samoissa kansissa. Bujo on helppo aloittaa eiki se tarvitse erikoistaitoja onnistuakseen -
tarvitset vain muistivihon ja kynin! Bujon toteuttamiseen ei ole oikeaa tapaa vaan jokainen saa tehdi siitd
omanlaisensa ja poimia ne ideat, jotka kiinnostavat. Sinun ei tarvitse tuoda omaa muistikirjaa mukanasi, vaan
saat sellaisen ryhmaissi. Sinulla saa kuitenkin olla jo muistikirja tai aloitettu bujo ja olet silti tervetullut ryhmian.
Tervetuloa bujoilemaan! Kulttuuripajan oma tila 24.1.-14.2.

Klo 11.00-15.00 PERJANTAIN LAUTAPELIT Tutustumme yhdessi uusiin ja vanhoihin lautapeleihin.
Perjantaisin voimme pelata joitakin pidempikestoisia peleji. Pajan valikoimasta 16ytyy helppoja korttipelejd ja
vihin haastavampia lautapelejd. Halutessasi voit tuoda myos oman lautapelisi kotoa ja opettaa sen muille. T#alld
pajalla emme pelaa hampaat irvessi, vaan pyrimme rentoutumaan pelien ddressi talon kahvin ja sipsien kera.
Olet tervetullut ryhmiin vaikket olisi tottunut pelaaja, opettelemme ja kertaamme pelien sddnnét aina yhdessi.
17.1.-14.2. 17.1. Kulttuuripajan oma tila, muilla kerroilla ryhmitila Pistokas, 2.krs.

Klo 13.00-16.00 SHAKKI Ryhmiin ovat tervetulleita niin vasta-alkajat kuin kokeneemmatkin pelaajat. Jokaisen
ryhmikerran alussa on luvassa shakkiin liittyvi tietoisku. Ryhmissi on mahdollista my6s kokeilla pelaamista
shakkikelloa kiyttien —ihan kuin oikeissa turnauksissa! Ryhmi kokoontuu joka toinen perjantai: 17.1. ja 31.1.
Takkahuoneessa, 5.krs ja 14.2. ryhmitila Tohvelissa, 2.krs.

Klo 13.00-15.00 LAULU Tervetuloa laulamaan yhdessd uudet ja vanhat lauluryhmaliiset. Lauletaan (ja

soitetaan, jos soittotaitoisia paikalle pdityy) yhdessd pajan kansioista 16ytyvid kappaleita, mutta voit myds tuoda
mukanasi toivelaulusi nuotit. Mitdin ennakkotaitoja ei vaadita, rennolla tunnelmalla menndin. Pohjakerroksen
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Vertaisuutta ja

¢ Seuraavan jakson suunnittelupalaveri ja vertaistyonohjaus on ti 18.2. klo
11-15 (vain vertaisohjaajille).

* Seuraava jaksokirje ja ohjelma tulee sihkopostiin ke 19.2. ja
ilmoittautuminen seuraavan jakson ryhmiin alkaa to 20.2. klo 10.00.

¢ Viikolla 9 vietimme hiihtolomaa ja jirjestetdin teemapdivid. Niistd
tiedotetaan lihempina.

¢ Seuraava ryhmijakso on 3.3.-3.4.2020.

Nihdiin Kulttuuripaja Virrassa!

Terveisin:

Virpi Stenlund: 044-722 7780 virpi.stenlund@sosped.fi, vastaava ohjaaja

Samuel Uotila: 044-720 2541 samuel.uotila@sosped.fi, toiminnanohjaaja

Teemu Hannula, toiminnanohjaajan sijainen

seki harjoittelija Jonna ©
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