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PAAKIRJOITUS

lamme talld hetkelld val-
takunnallisesti suurten
muutosten aikaa. So-
te-uudistus tuo tullessaan
ennenndkemittomid organisaatio-
ja palvelurakenteiden muutoksia,
jotka toteutuessaan voivat aikaan-
saada paljon hyvid kaytanteitd
esim. tiivistdd yhteisty6td ammatti-
ja vapaaehtoistyontekijoiden valil-
la. Talloin kokemus ja kokemus-
tieto ovat kuin tukipilareita sille,
ettd pystytddn loytdmdan yhdessd
toimivat palvelukokonaisuudet
tarjoamalla ja mahdollistamalla
ihmisille laadukkaita, valinnan va-
pauteen ja tasa-arvoon pohjautuvia
hoito- seka palvelukokonaisuuksia.
Kehittdessaimme yhteistd henki-
sen hyvinvoinnin lehteimme R&-
tinkid olemme halunneet olla ajan
hermolla tédssdkin asiassa. Siksipa
lehtemme tdmdnvuotisena teema-
na on “kokemukset voimavaraksi”
Tahdoimme nostaa esille sen voi-
mavaran ja rikkauden, mité sairau-
den tuomat kokemukset ja niistéd
selviytyminen voivat kantajalleen
antaa. Niinpd lehdestd 16ytyykin
juttuja niistd koetuista sairauksista
ja hairioistd, joita ihmiset ovat koh-
danneet sekd niistd voimaannutta-

Paatoimittaja
Anne Ilmakari-Himdldinen |

vista tiedoista ja kokemuksista ja
siitd, ettd niistd voi selviytyd, ynné
tavoista, joiden avulla kuntoutumi-
nen on tapahtunut ja elamédn jatka-
minen entistd eheampand ihmisend
on tullut mahdolliseksi.

Lehdessimme kerrotaan ajan-
kohtaisista kuulumisista hoitotyon
kehittdmisestd ja mielenterveys- ja
paihdekuntoutujille tarkoitetun
kokemusasiantuntijakoulutuksen
alkamisesta paikallisessa Siun So-
te-kuntayhtymaissd yhteistyossd
ammattilaisten ja kolmannen sek-
torin kanssa. Vertaistiedosta ja -
oppimisesta annetaan tietoa myos
Opintokeskus Siviksen toimesta.
Kerrotaan myos eri EU-hankkeis-
ta, joita vetdvit ja kehittdvit mie-
lenterveysyhdistykset jopa kan-
sainvdlisten kumppaneiden kanssa.
Tietenkin unohtamatta yhdistysten
toimintojen ja henkildiden esittely-
jd, jotka antavat ajantasaista tietoa
siitd, mitd jdrjestokentdlld on ta-
pahtumassa juuri nyt. Myos henki-
l6kohtaiset kirjoitukset, runot, ker-
tomukset ja kuvakoosteet, kollaasit,
antavat varia ja syvyytta asiapitois-
ten juttujen vastapainoksi.

Niinpd voinkin olla todella yl-
ped saadessani esitelld lehteimme

lukijajoukolle, joka varmasti tulee
kasvamaan nyt, kun lehtemme en-
simmadistd kertaa ilmestyy sekd
net-ti- ettd myos pienilevikkisesti
pa-periversiona. Haluan myos
kiittdd toimituskunnan puolesta
aikaisempaa lehtemme
pitkaaikaista péadtoimittajaa,
sosiaalineuvos Raimo Matikaista,
joka omalla esimerkillidn ja
kokemuksellaan antoi monille,
myo6s  allekirjoittaneelle, evdita
luotsata kehittimaédn lehted, moni-
puolistamaan ja laajentamaan sita
niin, ettd se koskettaisi yhd useam-
pia lukijoita ja mahdollisimman
monia eldimdn- ja ammattialueita.
Kiitokset myds lehden taittaneille
opiskelijaharjoittelijoille P-K:n
koulutuskuntayhtymén media-alan
koulutusohjelmasta. Haluamme li-
saksi kiittdd niitd juttujen kirjoitta-
jia ja toimitussihteerid, jotka ovat
vapaaehtoisesti ilman korvausta
tehneet taas mahdolliseksi sen, ettd
tdmé vuoden 2017 henkisen hyvin-
voinnin lehti Rétinki ilmestyy jal-
leen lukijoiden luettavaksi.
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SOSIAALINEN TILAUS HENKISYYDELLE

Muistaminen tekee kipedd. Sivistykseen kuuluu ihmisyys. Pitdd uskaltaa muuttua suhtees-
saan. Kylli aidolle rakkaudelle — palvelevalle rakkaudelle. Ajattelulle muuttuneen eldmin
myotd. Asia koskettaa minua henkildkohtaisesti pitkin eldmdn mydtd. Ystiville ja liheisille
kiitoksia. Kuunnelkaamme ja ymmadrtikddmme ihmisid. Arjessa ja juhlassa. Liheisyys muuttaa
ihmisten periaatteita. Ihmisilld tulee olla oikeus omaan eldmddin. Muuttamisella on sosiaalinen
tilaus. Kosketus ihmisiin kulttuurin merkitykseksi. Kosketus ihmisiin sivistyksen perinndksi.

Tutkitusti kaikissa ihmisissd on tervettd suhteellisen tasavertaisesti.

Pelkkd puhe ei riiti. Henkisyyden ja ihmisyyden kautta sanoissa ja teoissa. Kosketuksessa aina.
Tutkikaamme kulttuuriamme: ihmisten yksindisyys pitid ottaa vakavasti. Ihmiset kaipaavat
aina arjen yhdessi tekemisen kulttuuria. Rakastavina kumppaneina. Elimidssd on vastuulli-
suus ihmisyyteen. Ihmisyyteen oikeuttaa vastuullisuus yhdessi tekemisen voimaannuttami-

seen. Ymmirtimiselle kylld, innokkuudelle kyllid. Rakkaus tulee esille sanomattomissa asioissa.
Sielld, missi asiat ovat hyvin, sielld on aina yksinkertaista. Tieto kulkee vapaasti ja kunnioi-

tamme yksityisyyttd. Aina on kuitenkin lupa ihmetelld.

Auktoriteetista tulee olla lupa keskustella.

Tarpeenmukaiset yksilélliset aktiiviratkaisut kuuluvat jokapdivdiseen eldmin sykkeeseen.
Kumppanuus edellyttii yhdenvertaisuutta. Riippumaton, omavarainen, itseluottamusta tuke-

va subjektius rakentaa ihmisoikeutta.

Jos mille, niin aktiiviselle pdivittdiselle voimavaraistumisen oikeudelle tulee olla ihmisoikeuden
vakuuttaminen, itsendisyytti ihmiselle. Vuorovakuuttamisella kunnioittamiseen. Kantavat
ajatukset toimivat itsendisesti. Arvokas, mielekds eldmd ihmiselle. Mikkihiiren Suuret Korvat
voimavaraistavat thmisyyteen. Erilaisuus on voimavararikkaus. Sosiaalinen, psyykkinen ja
fyysinen hyvinvointi on ihmisoikeus. Ihmisyydestd huolehtiminen on hyvinvointia. Avoimuus
on ikiaikakestoinen voimavaraparantaja. Esteaitojen kaato yhtendistid menestymisiin, onnis-
tumisiin. Eldmdnkaarisuunnitelmana ihmisyyden urasuunnitelma rikastuu. Avoimuudella.
Ihminen saa oikeutuksensa kansalaisyhteiskunnassa. Kahlitseminen on ylimielivallan kéiyttod.
Kirjoittamattomat lait on tarpeen avata... Jokainen péivd ihmisoikeuspdiviksi. Rakkaus on
vastuuta sosiaalisiin investointeihin. Solidaarisuus etiikkana - sivistyksend, ilona ystivisti

tulevaisuuden perspektiivien direlle.

-Raimo Ruttonen




keskiviikkonw 28.9.2016
Outokummumy kixjastorv
Galleriasyar
klo-16.30 - 18.30
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KOKEMUSTA RIKKAAMPI ——

n asioita, joita ei toivoi-

si koskaan kokevansa

tai edes tiedd toivoa

jaavan kokematta. Yksi
ndistd asioista on psykoosi. IThmi-
set eivat terveyttd ajatellessaan ja
toivoessaan osaa edes ajatella kos-
kaan joutuvansa psykoosiin. Jotkut
silti joutuvat kokemaan tamankin
asian kaikessa karuudessaan.

Mina olen yksi heistd. Olen ko-
kenut psykoosin kahdesti ja siind
on kaksi kertaa liikaa. Yhtdkddn en
toivoisi pahimmalle vihamiehel-
lenikdédn. Olen kuitenkin kokenut
ne ja ne ovat osa minua, mennei-
syyttdni. Tdtd nykyd olen hyvin
kuntoutunut ja tyokykyinen skit-
sofreenikko. Tilastollinen harvi-
naisuus siis, joskin toivon ettd luvut

ovat muuttumassa ja skitsofreenik-
kojen tilanne parantumassa, kun
uudenlaisia psykoosinestoladkkeitd
on markkinoilla.

Ténd talvena olen menossa
eradn Itd-Suomen sairaalan akuut-
tiosastolle kertomaan psykooseis-
tani. Uskon ettd tdménkertainen
kuulijakuntani on erityisen hyvin
perilld siitda mistd puhun. Koke-
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musasiantuntijana koen oleva-
ni jopa etuoikeutettu, koska olen
kokenut jotain, josta kertoessani
saatan tehdéd palveluksen niin po-
tilaille kuin hoitajillekin ja muille
ammatikseen psykoosissa olevia
ihmisia kohtaaville.
Kokemusasiantuntijuutta tar-
vitaan, jotta tietdmys psykooseista
ja skitsofreniasta lisadntyisi. Ennen
kaikkea kokemuksista avoimesti
puhumista tarvitaan, jotta lieven-
nettdisiin tulevien skitsofreenikko-
jen taakkaa: stigmaa, hipedleimaa.
Tieto lisdd ymmarrystd. Minulle
tieto on aina ollut pelkoja hélven-
tava ja huojentava asia, kuten myos
skitsofreniadiagnoosin saaminen.
Kaytdn kokemuksistani saamaa-
ni tietoa muiden hyviéksi ja my6s
omaksi ilokseni kirjoittamisessani.
Kirjoittaminen on tiedon ja ko-
kemusten erds prosessointitapa ja

- Sonja Parviainen

minulle ominainen. Kirjoitin koko
kuntoutumiseni ajan psykoosejani
ulos itsestdni. Minulla oli parane-
misvaiheessa avo-osastollakin lap-
pari mukana ja tein koulutehtévia
yliopistolle.

Psykoosisairauden puhkeami-
nen pysdytti maailmani hetkeksi,
mutta ei sentddn kokonaan. Se sai
minut tajuamaan, ettd olen herkka
olento, jota tiytyy kohdella hellésti
ja lempedsti - rakastaen, niin kuin
minakin rakastan ldhimpiéni. Eri-
tyisesti olen opetellut rakastamaan
itsedni, herkkyytténi, luovuuttani ja
kokemuksiani, eldmai itseddn. Psy-
koosit ovat ndin ollen opettaneet
minua syviasti tarkeissd asioissa,
joiden tajuamiseen olisi muutoin
voinut mennd ihmisika.

Psykoosien kddntdminen voi-
mavaraksi ei kuitenkaan tapahtu-
nut hetkessd. Minun taytyi kayda

kriisin eri vaiheet ldpi ja oivaltaa
kuntoutumiseni edetessd, kuinka
onnekas olen vield ponnistaessani
sieltd syvimmastd mustasta ja epé-
toivoisesta harhamaailmasta opis-
kelemaan ja tekemdan palkkatyota.
Oivaltaa ettd olen onnekas, kun
minulla on skitsofreniadiagnoosis-
tani ja psykoosimenneisyydestani
huolimatta nyt uusperhe, tutkinto
ja tyopaikka, sekd harrastuksia, ys-
tavid ja eldmaniloa.

Minun taytyi oivaltaa, ettd herk-
kyys on hyva asia. Sitd vain tdytyy
kayttdd luovasti ja harkiten, hoita-
en itseddn helldsti, varoen stressid.
Minun téytyi 16ytad aito kiitollisuus
kokemistani asioista ja siitd mihin
kaikkeen ne ovat vieneet minut. En
olisi mind ilman niitd. Olen siis ko-
kemusta rikkaampi.




Miekunomi Husso

Vertaistukea antava puhuu
samaa kielta kuntoutujan
kanssa

Yhteiskunnallisesti tulisi suuria
sadstojd, jos mielisairaaloiden sii-
lytysmenetelmien sijaan kurssi-
tettaisiin kuntoutujia. Eivét kaikki
tarvitse parantajaa, vaan jotkut
vain itsensd kuntouttamista.
Mielen kuntoutumisessa nykyi-
silld kasitteilld on erittdin epatarkat
madritteet. Siitd kdrsivat kuntoutu-
ja sekd hdnen ldheisensid. Mielen-
terveysongelmissa pyritddn diag-
noosin léytdmiselld vaientamaan
kdrsivan valitus. Usein kun-
toutuja kokee, ettd
hidnet

jatetadn heitteille diagnoosinume-
ron l6ytymisen jilkeen. Mennes-
sdan uudelleen saamaan hoitoa ei
hin sitd saa. Valitus vaiennetaan
tai puudutetaan ladkkeilld. Varsi-
naiseen ongelmaan ei puututa, kun
ei ole aikaa kuunnella tai resursseja
uppoutua ongelmiin.

Loydettdessd diagnoosi on ku-
vainnollisesti 16ydetty vasta pisin
sormi, vaikka pitdisi hoitaa koko
kipedad kattd. Ongelmien kirjo saat-
taa olla useammasta osa-alueesta
koostuva. Mielenterveysongelmien
diagnoosin ja diagnosoimattoman
mielen ongelman ero on siind, ettd
mielen ongelma on piilossa. Sité ei
haluta ndhda eika hoitaa.
Toipumista voidaan helpot-

taa ladkkeilld. Niiden
kohdalleen

osuminen on kuntoutujalle raskas-
ta. Niiden kesto tai jarkeva annos-
tus on vaikeaa maaritelld. Jokainen
reagoi eri tavoin ladkkeisiin. Toi-
sille sopii se mika toisille aiheuttaa
paljonkin sivuoireita. Jotkut ladk-
keet, joissa on paljon sivuoireita,
ovatkin tehokkaita. Tdm4 ristiriita
rasittaa paljon omaisia. Heidédn ra-
kas ldheisensd muuttuu toisin kuin
he ovat odottaneet.

Kuntoutuminen on eldmys - si-
saltapdin koettu prosessi. Hoidon
ja terapian voi antaa ulkoapdin.
Kuntoutuminen voi olla myds ne-
gatiivista. Se on hyviksyttivaa
vaikkakin vaikeaa. Syklisyys kun-
non vaihteluissa aiheuttaa nega-
tiivisuudellaan avun kieltimista.
Juuri silloin pitéisi auttaa. Tuska ja
tuskaisuus nédkyvit ulospdin, voi-
mat hupenevat ja ihminen karsii.
Kenelle silloin voi puhua kun tuo-
mareita on joka puolella: "Miksi
teit ja eldt noin?”

Vertaistuessa se 10ytyy hyvin
helposti samaa vertaiskieltd pu-
huvien kanssa. Virallinen hoito-
koneisto pelkda tatd salakieltd. He
ovat tietonsa opiskelleet kirjoista.
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Kuitenkin oleellisin jaa lukematta
— tuska. Sitd ei voi kirjoittaa eika
maalata. Se on vain elettava.
Vertaistuki tuo avun ongelmiin
silloin, kun tuki ja hoito loppuvat.
Nidmd koemusasiantuntijat olisi
hyvéksyttiva virallisesti osana kun-
toutujan polkua. Hin voi auttaes-
saan 10ytdd omia ratkottavia mie-
len kiinnikkeitd. Hy6ty on usein

molemminpuolinen. Vertaistuen
rankkuus saattaa olla auttajalle uu-
vuttavaa. Sitd pelkda hoitokoneisto.
Ehka siksi sitd ei sallita. Kuitenkin
vertaistuki toimii ja sitd tehdaén il-
man hoitokoneiston suostumusta.
Suhtautumisessa on myos paikka-
kunnallisia eroja.

Oman osa-alueensa tuntija, joka
auttaa toista samanlaista kokemuk-

sensa kautta on, miekunomi eli
mielenkuntoutumisen kokemus-
asiantuntija. Joskus kokemusasian-
tuntijoiden ty6 on niin mittavaa,
ettd sille pitdisi 10ytdd myos pal-
kan maksaja. Se raha, joka siihen
upotetaan, saattaa tuoda suuriakin
taloudellisia sddstojd kunnan sosi-
aalivaroissa.

Kirjoittaja on Mielenterveyden keskusliiton valtuuskunnan jasen Jyvaskyldstd. Artikkeli on alun perin julkaistu Keskisuomalaisessa 28.9.2015.

Artikkeli julkaistaan Ratingissé kirjoittajan luvalla.




HOIVARI

Ajankohtaisia kuulumisia hoidon kehittamisesta —
Kotikdynteja ja tiivimpaa yhteistyota

oskus psyykkisesti sairastunut

henkilé on toistuvasti ja pit-

kid jaksoja sairaalan osastolla

hoidossa. Kokemusasiantunti-
ja Pdivi Rissanen on kertonut, ettd
hdnelld oli seitsemdn vuoden
sairaalakierre, jonka aikana hén oli
sairaa-lassa yli 40 kertaa. Hin
kertoo tuosta ajasta ndin: "Minulle
kdvi niin kuin monille muillekin.
Vaikka en  halunnut  olla
mielisairaalassa, palasin sinne itse
yha uudestaan. Opin, ettd aina kun
elamd kavi vaikeaksi, saatoin
menna sairaalaan.” (Paivi Rissasen

haastattelu =~ Kodin  kuvalehti
12.11.2015)
Myos  Pohjois-Karjalassa ~ on

mielenterveyskuntoutujia, joilla on
usein  toistuvia  sairaalajaksoja.
Erityisesti skitsofrenian hoidon
kehittamiseksi alettiinkin pohtia,
miten  sairaalajaksoja  voidaan
vahentdd ja samalla toteuttaa hyvaa
hoitoa. Sekd ulkomailla ettd
kotimaassa on saatu hyvid koke-
muksia siitd, ettd sairaalajaksot
vahe-nevit kotikdyntien avulla,
kun ne toteutetaan kuntoutujan
yksilollisen  tilanteen  mukaan.
Kotikdaynneilla tuetaan
hoitosuunnitelman toteutumista ja
arjen sujumista.

Hoivarimalli
sairaalakierteen
katkaisijaksi

Kotikédyntejd ja tiiviimpda yhteis-
tyota edistettiin maakunnallisessa
skitsofrenian hoidon Viesti-muu-
tosvalmennuksessa vuosina 2012-
2016. Yhdessa kehitettiin Hoiva-
ri-malli, joka on pohjoiskarjalainen
sovellus usein sairaalaan pdatyvien
ja pitkdaikaisesti ja vaikeasti oi-
reilevien psykiatristen potilaiden
hoidon varmistamiseksi. Hoivari
kehitettiin yhteistydssa psykiatris-
ten osastojen, erikoissairaanhoi-
don ja kunnallisen avohoidon seka
kolmannen sektorin toimijoiden
kesken.

Hoivari vaatii hoitajilta ja po-
tilaalta pitkdaikaista sitoutumis-
ta hoitoon. Hoivarihoidon piiriin
voidaan samanaikaisesti ottaa vain
noin 15 potilasta. Hoitovastuu on
aikuispsykiatrian tehostetun avo-
hoidon yksikossd. Asiakaspalaut-
teissa toistuu usein, ettd hyvilld
hoitosuhteella on potilaille suuri
merkitys. Koetaan, ettd pitkdaikai-
nen, tuttu hoitaja tai ladkari on tu-
kenut omaa toipumista ja kuntou-
tumista hyvin. Hoivarissa timé on

otettu huomioon ja kotikdynneilld
kayvit potilaan oman verkoston
tutut hoitajat.

Hoivari toimii verkostokeskei-
sesti. Potilas, omaiset ja muut ver-
kostoon kuuluvat kootaan hoidon
aluksi yhteen, ja tehdddn suunni-
telma hoidon tavoitteista. Jokaisel-
le Hoivari-potilaalle laaditaan ter-
veys- ja hoitosuunnitelma. Potilas
on keskeisesti itse vaikuttamassa
oman hoitosuunnitelmansa laati-
miseen, minki on todettu vahvis-
tavan sitoutumista hoitoon.

Joustavasti toimiva hoitover-
kosto pitédd tiiviisti ja katkeamatta
yhteyttd potilaan kanssa. Potilaan
hoito on aina jonkun vastuulla, ettei
potilas pddse “tipahtamaan” hoidon
piiristd. Hoito suunnitellaan poti-
laan tarpeista lahtien. Useimmiten
hoito koostuu tihedsti toteutuvista
kontakteista joko kotikdynneilld
tai vastaanottotapaamisissa, joilla
seurataan potilaan vointia, selviyty-
mistd ja ladkkeiden ottoa. Yhteytta
voidaan pitdd myos puhelimitse.
Usein hoitoon kuuluu toimintaa
kodin ulkopuolella tai ryhmadin
osallistumista. Omaisten ja muun
tukiverkoston tuki on tarkeda.
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Turvallisuuden tunne. Tunne siité, etté ei ole yksin asioiden kanssa.

Tunne siitd, ettd on tiiviissd hoidossa. ”On turvaverkko, mihin hypat&”.

Tiivis yhteydenpito. Pidetddn huolta asioista ja saa tukea arjen asioihin.

Joku on aina tavoitettavissa, voi soittaa. Saa apua akuuttitilanteissa. Vointi on parantunut hoidon aikana

Tieto kulkee hyvin tyontekijoiden valilla

Voi luottaa hoitajiin

Laakkeet tulee otettua

Se, ettéd nédkee tuttuja hoitajia sadnnollisesti, auttaa

Lisitietoa Hoivari-mallista ja terveystapaamisista saat omalta hoitajalta.
Kirjoittajat:
Liihde: Péivi Rissasen haastattelu "Péiivi Rissanen vietti viosia ylihoitaja Kirsti Sainola-Rodriguez (Mielenterveys- ja piihdepalvelut, Siun
mielisairaalassa ja vditteli myohemmin tohtoriksi”. sote),. . o . i
Kodin kuvalehti 12.11.2015, kodinkuvalehti.fi :g:lel)alsosastonhmta)a Raija Kérki (Mielenterveys- ja paihdepalvelut, Siun

toiminnanjohtaja Minna Turunen
(Pohjois- Karjalan mielenterveysomaiset — FinFami ry)
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irje tuntemattomalle on
vapaaehtoistoimintaa,
jossa kirjoitetaan tunte-
mattomille voimauttavia
ja kannustavia kirjeitd seka kortte-
ja. Tarkoitus on ilahduttaa yksindi-
sid ja rohkaista vaikeissa elamanti-
lanteissa olevia ihmisid luottamaan
kykyynsa selvitd elaman haasteista.
Kirjeet kirjoitetaan anonyymisti ja
toimintaa organisoivat tahot va-
littdvit ne eteenpdin joko suoraan
tai yhteistyobkumppaniensa kautta.
Ihmiset kommunikoivat nykyddn
paljon sosiaalisen median kautta.

Lahetellddn viestejd, kommen-
toidaan julkaisuja ja chattaillaan
yksityisesti. Aina vililld uutisvirras-
ta tai kaverin seindltd osuu silmaén
jotain uutta tietoa tai mielenkiin-
toa, tunteita ja ajatuksia herattavia
asioita. Itselleni on vahvasti jadnyt
mieleen ne hetket, kun luin ysta-
vani facebook-seindltd useamman
kerran Kirje tuntemattomalle —toi-
minnasta, jossa hin innostuneesti
kertoi olevansa mukana. "Mitd se
tuollainen oikein on?” ihmettelin
ja paitin ottaa selvaa.

Idea on saanut alkunsa Helsin-
gissa toukokuussa 2014 ja sen al-
kuinspiraation ldhteend on toimi-
nut moreloveletters-sivusto. Aika
parantaa —verkoston aloittama toi-
minta on sittemmin levinnyt jo yli

30:lle paikkakunnalle ja ilahduttaa
vuosittain satoja yksindisid seka tu-
kea kaipaavia.

Tietoa haalittuani ja ystdvdni
ilontéyteisia kirjepajakuulumisia
luettuani totesin, ettd tuollaiseen
haluaisin itsekin mukaan. Kysyin
ystavaltani miten voisin osallistua

— | ‘

ja postitin pinkan kortteja kirjoi-
tettavaksi. En kuitenkaan saanut
mielenrauhaa ja aloinkin selvit-
tamddn voisiko kirjepajoja saada
my6s Outokumpuun. Tarvittiin
ajatus ja pari kohtaamista. Sitten
rattaat pyorivétkin jo - toiminnan
aloittamista alettiin valmistella.
Outokummun mielenterveysyh-

https://www.facebook.com/outovalke/
https://www.facebook.com/groups/kirjetuntemattomalleoutokumpu/
https://www.facebook.com/kirjetuntemattomalle/
http://www.aikaparantaa.net/kirje-tuntemattomalle.html
http://www.naapuri.fi/ yomuodot/kirje-tuntemattomalle/
https://rannela.wordpress.com/2015/06/14/tee-paivan-hyva-tyo-Kkirjoita-kirje-tuntemattomalle/

distys VALKE ry lahti organisoi-
maan toimintaa, Sonja Parviainen
yhteyshenkiloksi ja mind toiseksi
vetdjaksi. Ensimmadinen Kirje tun-
temattomalle -kirjepaja jarjestettiin
Outokummun kirjaston Galleriassa
huhtikuussa 2016 ja on toteutunut
siitd ldhtien kuukausittain.
Kirjoittamiseen ei ole yhta oi-
keaa tapaa. Voi kirjoittaa koneel-
la tai kasin, lyhyen tervehdyksen
korttiin tai pitkdn kirjeen omista
selviytymiskeinoista, liittdd mu-
kaan piirroksen, valokuvan tai
vaikka runon. Kirjoitusvalineitd
on Kirje tuntemattomalle —tapah-
tumissa paikan pailld, mutta omi-
akin saa kayttdd. Kuka tahansa voi
osallistua, jolla on pieni hetki aikaa
ja halu valittad kaunis ajatus sellais-
ta kaipaavalle. Sosiaalisen median
suosiosta huolimatta ympérillim-
me on paljon yksindisia ihmisia
ja elamdn haasteita kohtaa meistd
jokainen jossain vaiheessa eldmaa.
Silloin tuntemattoman ldmmin
ajatus ilahduttaa ja tuo ehka juuri
sitd tukea, joka auttaa jaksamaan
eteenpdin. Perinteisissd Kkirjeissé
on fi listd ja voimaa. Heitdnkin nyt
haasteen kaikille teille lukijoille:
Annathan sindkin hetken kirjoit-
tamalla vaikka pari rivid kirjeeksi
tuntemattomalle.

13



SuVi

VIROON SUUNTAUTUVA HANKE ETSII KANSAINVALISIA YHTEYKSIA

utokummun mielen-
terveysyhdistys VAL-
KE ry:n kansainvili-
nen esiselvitysprojekti
SuVi on vuoden kestdva hanke, jos-
sa kartoitetaan yhteyksid Viron
kansalaisjarjestoihin ja selvitetdan
mahdollisuutta toteuttaa yhteistyo-
hanketta. Esiselvitystd seuraavaan
yhteishankkeeseen haetaan yhdes-
s rahoitusta molempien maiden
Leader-jdrjestdistd. Tavoitteena
esiselvityshankkeessa on luoda yh-
teys virolaiseen mielenterveysjar-
jestoon, jolla on resursseja toimia
esiselvityshankkeen aikana suun-
nitellussa kansainvalisessd yhteis-
tyohankkeessa.
Mielenterveysyhdistystoiminta
on Virossa hieman erilaisessa vai-
heessa kuin Suomessa, ja toimivia
yhdistyksid on Virossa vain muuta-
mia. Esiselvityshanke alkoi viralli-
sesti 1.11.2016 ja kestda 30.10.2017

Sonja Parviainen

saakka. VALKE ry on kuitenkin jo
hankkeen valmisteluvaiheessa 16y-
tanyt yhteyshenkilon Virosta han-
ketta koordinoimaan ja yhteyksid
virolaisiin kokemusasiantuntijoi-
hin on muodostettu onnistuneesti.

Elokuussa 2016 yhdistys kutsui
yhteyshenkilonsda Virosta Outo-
kumpuun tutustumaan toimintaan
jakertomaan Viron jdrjestétoimin-
nan tilanteesta. Teekutsuilla vieraili
outokumpulaisia ja muilta paikka-
kunnilta tulleita ihmisid, jotka oli-
vat kiinnostuneita yhdistyksesta ja
sen yhteyksistd Viroon. Yhteyshen-
kiloksi hankkeeseen 16ytynyt Riina
Kenn kertoi teekutsujen padpuhu-
jana virolaisten kansalaisjérjestojen
toiminnasta ja omista kokemuksis-
taan siitd. Mielenkiintoinen vieras
kirvoitti keskustelua pitkaille iltaan
ja teekutsut vaihtuvine vieraineen
on jainyt VALKKEEN pysyviin
ohjelmistoon.

SuVi-projektin tyontekijiksi on
palkattu sosionomi Péivi Muikku,
joka aloitti osa-aikatyot projektin
parissa 14.11.2016.

Riina Kenn Virosta vierailulla vilkkeen
teekutsuilla elokuussa 2016
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Siun sote aloittaa vuoden vaihteessa -

mikia muuttuu mielenterveyskuntoutujien arjessa

ANYANSY AN AN AN AN A A G A AN AN AN AN A G A G A G AN ANES A AN A B A G A B A

Puheenjohtaja Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki ry

iunSoten tulo muuttaa
monen terapeuttisessa
tyotoiminnassa kdyvin
kuntoutujan elamaa.
Terapeuttinen tyotoiminta on so-
siaalihuoltolain 27 e § mukais-ta
harkinnanvaraista toimintaa. Se
on kuntoutujan hoito- tai kun-
toutussuunnitelman mukais-
ta toimintakykya edistavda tai
yllapitdvdd toimintaa, jonka ta-
voitteellisuutta arvioidaan sdin-
nollisesti. Terapeuttiseen tyotoi-
mintaan osallistuvat ovat nuoria
ja tyoikaisia henkiloita, jotka ovat
tyokyvyttomyyselakkeelld tai kun-
toutustuella eli eivdt ole aktiivis-
esti tyomarkkinoiden kaytossa.
Terapeuttiseen tyotoimintaan voi
osallistua maksimissaan 4 - 6 tun-
tia / pdivé ja yksilollisesti maari-
tellyn sopimuksen mukaan 1 - 5
paivand viikossa. Tuloverolain
92§ kohdan 23 mukaan kunnan,
sosiaali- tai terveydenhuoltoa
harjoittavan muun julkisyhteison
tai yleishyodyllisen yhteison mie-
lenterveyspotilaalle jarjestamasta
ty0- tai paivatoiminnasta makset-
tu enintdan 12 euron suu-
ruinen toiminta-avustus, jolla
tuetaan asiakkaan hoitoa, kuntou-
tumista tai yhteiskuntaan sopeu-
tumista, on verovapaata tuloa

Joensuun kaupungin sosiaali- ja
terveystoimen  yhteistoiminta-
alue on kilpailuttanut terapeutti-
sen  tyOtoiminnan  tuottajat.

Yhdistyksemme on yksi hyvik-

sytyista terapeuttisen ty0toiminnan
tuottajista. Paivittdin yhdistyksen
toimintaan osallistuu keskimdarin
60 -70 kuntoutujaa. Toimintamme
on jaettu kolmeen eri toimipis-
teeseen Joensuun kaupungin a-
lueella. Yhteisotalot Jokikievari ja
Kotikievari tarjoavat tuettua asu-
mispalvelua 38:lle kuntoutujalle.
Kuntokievari tarjoaa pdivittdin 20
- 30: le joensuulaiselle ja Joensuun
ympiristokuntien kuntoutujille
terapeuttista ja kuntouttavaa tyo-
toimintaa sekd Raha-automaattiyh-
distyksen rahoittamaa matalan kyn-
nyksen pdivd- ja ryhmétoimintaa.
Lisdksi vilitimme valivuokraus-
asuntoja kuntoutujille eripuolilla
Joensuuta.

Joensuun kaupunki maksaa yhdek-
san euroa paivdssd terapeuttisessa
tyotoiminnassa kavijille toiminta-
korvausta eli ns. kannustusrahaa.
SiunSoten valtuusto paatti
talousarvion hyvéaksynnin yhtey-
dessdé nostaa omia kokouspalk-
kioitaan 110 eurosta 160 euroon
ja samalla lakkauttaa terapeuttisen
tyotoiminnan toimintakorvauksen
heikossa asemassa olevilta kuntou-
tujilta. Tuo yhdeksédn euron korvaus
ei ole tdhdn asti edes kunnolla kat-
tanut kuntoutujan matka- ja ruokai-
lukuluja tyopdivdn osalta. Tieto
toimintakorvauksen poistumisesta
otettiin kuntoutujien keskuudessa
varsin murheellisesti vastaan.

Terapeuttiseen tyotoimintaan

osallistuminen edistdad opiskeluun
ja tyoeldmadn palaamista, lisdd
elimdn hallintaa, pitdd paivéryt-
min normaalina sekd mahdollistaa
sosiaaliset  kontaktit. =~ Ryhmén
tuki on kuntoutujille ollut erittdin
tarked asia. Toimintakorvauksella
on ollut valtava merkitys psyykki-
sesti kuntoutujille; se on palkkaa
heille tekemaéstdan tyostd. Nyt

useat terapeuttisessa tyotoimin-
nassa kéayvdt henkilot harkitsevat
lopettavansa terapeuttisessa tyotoi-
minnassa kdymisen. Tamé saattaa
aiheuttaa syrjaytymisen kierteen,
jonka seurauksena kuntoutujan
vointi huononee ja hén saattaa jou-
tua psykiatriseen sairaalahoitoon.
Yhden perustason psykiatrisen
erikoissairaanhoitovuorokauden
hinnalla toimintakorvaus pystyt-
taisiin maksamaan reilusti yli
neljdllekymmenelle kuntoutujalle.

Tyotoimintakorvaus- eli  kan-
nustinraha-asiaa on kasitelty Siun
Soten hallinnossa alkuvuodesta,
jonka tuloksena on paadytty mak-
samaan toimintakorvausta kuntou-
tujille entisen kaytainnon mukaan
nykyisen sopimuskauden loppuun
saakka. Kiitimme SiunSoten hal-
lintoa asiaan kohdistuneesta ym-
martamyksestd ja asian hoitami-
sesta . Yhdistyksend toivomme,
ettd jatkossa vuoden 2018 ja myds
2019 talousarvioon varataan varat
tyotoimintakorvauksen maksami-
seen.
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Turhaan tuhlaan
rakkauttani.
Sind ohitat minut
joka pdiva,
vaikka eldmme
samoissa nelioissd.
Pyérimme liian liki
nihdd
kohdata.
Koskettaa.

Hullunmylly ympadrilld
on merkitykseton

ldhelldsi

olen ehjd.

Sonja Parviainen
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Virkistaakin varsi verson vihannan
ja lausua saa kaunehimman sanan,
mi karkoittavi poijes kaiken pahan.

Poty Aarnio
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On syksy ja sateinen sid,
péiva on pitka ja harmaa,
y6 hyvin pimed ja hiljainen.
Avaan mielesséni oven jonnekin,
parempaan aikaan, jossa on
valoa ja kirkkautta.
Mutta eiko syksy ja talvi
ole juuri niita, ihania kuukausia,
jolloin nauttii liammosta
ja rauhaisasta unesta.

Ei ole hyvi, jos aina on
kevit tai kesd, aurinkoa, valoa
ja kuumia 6itd.
Olemmehan suomalaisia, meille
vuodenajat ovat suuri rikkaus.
Nautitaan jokaisesta pdivasta.

Yon pehmed pimeys
lempedsti syleilee.

Unet kauniina sielussa kulkee.
Sydédn rauhallisesti lyo.
Ulkona ikkunan takana

syksy ja ensimmadinen lumisade.
Lintu nakuttaa aamulla ikkunaan
ja katsoo sisélle paa kallellaan.
Poydin ddressd aamukahvia
ja vdhan puuroa.

Syksypdiva on kaunis,
aurinko tulee pilven takaa
ja luo valon siteitdén,
vahén pakkasta ja lunta
ohuelti maassa-

Orava hyppii oksalta oksalle,
lintuja lentdd parvi ylitse.
Luonto paljastaa koko kauneutensa,
kun katsoo tarkasti, sulkee silmat
tai katselee taivasta ja haaveilee.

Pirjo Ketoharju

Puheenjohtaja

Mielekis Ry, Juuka




Peukut
ystyyn

ammatillisille haaveille

ohjois-Karjalan Mielen-

terveydentuki ry:n asu-

mispalveluyksikdissa

kdynnistyi LIFTI-hanke
15.12.2015, jonka kohderyhmai-
né olivat asumispalveluiden nuo-
ret kuntoutujat. LIFTI-hankkeen
tarkoituksena oli tarjota nuorille
kotiin vietdvdd ammatillista oh-
jausta ja tukea, minkd pdamadrana
oli nuorten hakeutuminen tyéhon
tai opintoihin. Lifti-hanke on ol-
lut yksi Joensuun seudulla toimi-
vista Pikku-Kake -hankkeista ja
sille myonnetty tuki on ldhtdisin
kaupunkikeskustan kansalaistoi-
mijoille suunnatulta kehittdmis-
hankkeelta, KAKE-hankkeelta. Ke-
hittdmistoiminnan ydintavoitteina
on ollut mm. sosiaalisen osallisuu-
den ja tydelamavalmiuksien edis-

Vilma Vartiainen

taminen. Rahoittajina hankkeessa
ovat olleet Euroopan sosiaalirahas-
to, Eteld-Savon ELY-keskus sekd
Joensuun kaupunki.

Hankkeen tarveldhtokohtana
oli tavoittaa ne asumispalveluiden
nuoret, jotka eivit olleet hankkeen
kaynnistyessd opiskelu- tai tyo-
elamissd. Lisdksi katsottiin,
ettd ammatillinen ohjaus
kotiin vietdvdna palveluna
mahdollisesti edesauttaisi
oman ammatillisen po-
lun suunnittelussa ja sitd
kautta yhteiskuntaan
kiinnittymisessd. Hank-
keen péatavoite oli sel-
vittad sitd, auttaako tai
nopeuttaako yksilolli-
nen kotiin vietdvd am-
matillinen ohjaus nuoren
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hakeutumista ty6hon tai opiske-
lemaan. Osatavoitteina hankkees-
sa olivat mm. konkreettisen tuen
tarjoaminen, sosiaalisten taitojen
ja valmiuksien kehittdminen sekd
ammatillisen ohjauksen juurrutta-
minen pysyviksi toimintamalliksi
asumispalveluyksikkojen sisalla.
Hankkeen alkaessa asumispal-
veluissa asui noin 17 nuorta, jot-
ka eivit olleet silld hetkelld tyossd,
tyotoiminnassa tai opiskelemassa.
Hankkeeseen tuli mukaan pit-
kin vuotta 11 nuorta: 5 naista ja 6
miestd. Muutamilla osallistujista oli
aikaisempi ammatillinen koulutus,
osalla opinnot olivat keskeytyneet
tai taustalla ei ollut mitddn amma-
tillista koulutusta. Yhdistava tekija
heille kaikille oli se, ettd tulevai-
suuden suunnitelmat olivat vield
auki tai hahmottumassa. Keskeisid
hankkeessa toteutettavia toimen-
piteitd olivat henkilokohtainen
ohjaus opiskeluun ja tydnhakuun,
palveluiden kayttoon liittyva sosi-
aalisten tilanteiden harjoittelu seka
ammatillisen ohjauksen toiminta-
mallin rakentaminen. Kéytdnnossa
edelld mainitut toimenpiteet ovat
toteutuneet viikoittaisina koti-
kdynteind, verkostotapaamisina,
asiointitilanteina ja osallistumise-
na erilaisiin koulutuksiin ja tydl-
listymiseen liittyviin tapahtumiin.
Henkilokohtaisilla ohjauskerroilla

i
KE
BE.II'N'-W._ ikenne- ja EUl.ta. -

ympéristokeskus 2014-2020 Eumoa‘a:munl;\ioni

J@ENSUU

kartoitimme osallistujan aikai-
sempaa koulutus- ja ty6historiaa,
nykytilannetta arjessa sekd voima-
varoja ja kiinnostuksen kohteita.
Mahdollisten arjen muutostarpei-
den hahmottaminen oli tirked osa
tyoskentelyd tavoitteisiin padsemi-
seksi ja etenemisen seuraamiseksi.
Ohjauskerrat sisalsivit lisaksi tie-
donhakua, motivointia ja tukemis-
ta ty6toimintaan/opiskeluun seka
ohjausta sosiaalisten etuuksien ha-
kemisessa.

Téatd kirjoittaessani LIFTI-hank-
keessa eletddn paatosvaihetta. Han-
ke on olemassaolollaan vakuutta-
nut, ettd ammatillisella ohjauksella
on paikkansa nuoren kuntoutujan
kuntoutumisen kannalta. Yksi
hankkeen osatavoitteista oli am-
matillisen ohjauksen mallin raken-
taminen osana asumiskuntoutusta.
Johtopddtoksend voi todeta, ettd
ammatillinen ohjaus perustuu ta-
voitteellisuuteen, yksil6llisyyteen
ja oikea-aikaisuuteen, kuten kaikki
kuntoutumisen muutostyoskentely.
Ammatillinen ohjaus yhdistyksen
asumispalveluissa
voi olla yksi osa
palvelun sisaltod
asumisen alusta
lahtien. Ohjauk-
seen tulisi kuulua
jarjestelmaillinen
tiedottaminen

koulutuksiin ja tydllistymiseen liit-
tyvistd asioista, henkilokohtaisen
ammatillisen suunnitelman laati-
minen sekd tiivis tuki opintoihin
tai ty6toimintaan. Portaittaisuuden
tarkeys on myds huomioitava: esi-
merkiksi terapeuttinen tydtoimin-
ta on monelle ensimmaiinen askel
kohti toivoa ja uskoa omiin kykyi-
hin ja mahdollisuuksiin.

Télld hetkelld hankkeessa mu-
kana olleista osallistujista kolme
nuorta on opiskelemassa ja kah-
della osallistujalla on selkedt suun-
nitelmat vuodelle 2017. Hanketta
arvioitaessa on muistettava, etta
edistystd ei ole vain konkreettiset
toimenpiteet koulutukseen tai tyo-
elaimdan liittyen. Edistystd téssd
hankkeessa ovat olleet lisaksi muu-
tokset arjessa tai ajattelussa; pieni-
kin kipind on sysdys kohti omaa tu-
levaisuuden polkua. Vaikka hanke
paittyy, toivon ja uskon asioiden
jddvan elamdan mielissa ja kaytin-
noissd. Kaunis kiitos hankkeeseen
osallistuneille ja kaikille yhteistyota
tehneille!
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Osaavaa kansalaistoimintaa

Opintokeskus Sivis

Kohtaaminen on
mahdollisuus oppimiseen

Ajatteluamme ohjataan varhaisista
kouluvuosista lihtien yksilésuori-
tuksiin. Toisenlaisen nakékulman
itsensd kehittdimiseen voimme
16ytdad kohtaamistamme kanssa-
ihmisistd. Mika tarina kerrottava-
naan kohtaamallani ihmiselld on,
mitd voin oppia hdnen tarinastaan,
voimmeko oppia jotain uutta yh-
dessd? Suhtautumisessa eldmin
vaikeuksiin ja niistd selvidmiseen
toisten kokemukset ja ajatukset
ovat tunnetusti parhainta apua.
Varmasti on paljon muitakin asioi-
ta, joissa voimme olla toinen toi-
sillemme “parhaita oppikirjoja”.

Vertaistieto lahtokohtana

Vertaistieto ja vertaisuus ovat
nousseet aikamme yhteiskunnal-
lisiksi muutosvoimiksi. Syrjayty-
misvaarassa oleville tai muiden
vaikeuksien kanssa kamppaileville
vertaisuus tarjoaa tukea ja kump-
panuutta. Toiminta on myds kansa-
laistoimintaa, joka on synnyttanyt
uudenlaisiakin toimintatapoja, esi-

Mielenterveysyhdistykset ja nii-
den toteuttama toiminta, erityises-
ti pienryhmatoiminta, ovat keitaita
tallaiseen ihmisend kasvamiseen.

Vertaisoppimista
yhdistyksissa

Yhdistys- ja jdrjestotoiminnassa
toinen toisiltamme oppimista voi-
daan tavoitteellisesti toteuttaa ver-
taisoppimisena. Lahtokohtana on
samanlaisessa elamaintilanteessa
olevien henkildiden kohtaaminen,
mutta jokainen osallistuja tuo ryh-
médn oman eldmankokemuksensa
ja omat nakemyksensd ja tietonsa.
Ryhmissa kohtaavat eri-ikidiset ja
erilaisen ammatti- ja koulutus-

merkiksi lyhytkestoisia toiminta-
ryhmid ja virtuaalista vertaistukea.

Yhdistysten ja jarjestojen vah-
vuus on niiden mahdollisuus yh-
distdd asiantuntijuus vertaisuuteen.
Suomalaiset yhdistykset ja jarjestot
ovat oman asiansa ~huippuasian-
tuntijoita”. Mielenterveyttd ja eld-
maénlaatua vaalivien mielenterve-
ysyhdistysten osaamista on vaikea

taustan omaavat henkil6t. Opinto-
keskus Siviksessa kutsumme ndita
ryhmid vertaisopintoryhmiksi.
Vertaisryhméankin on hyvd
asettaa toiminnalleen selkedt ta-
voitteet ja sopia ohjaajuudesta ja
johtamisesta. Menestyville ryhma-
toiminnalle olennaista on kaikkien
osallistujien aktivointi ja kaikkien
osallistujien hyvit vuorovaikutus-
taidot. Tavoitteellista oppimista voi
edistdd kiinnittdmalld huomiota
ryhmidn kokoon ja ohjaustyylei-
hin. Kokoontumistilallakin on
merkitystd. Oleellista on yhteisen
tavoitteen palauttaminen mieleen
mahdollisimman usein.

muualta [0ytdd. Osaamisessa yh-
distyvat asiantuntijatieto, tieteelli-
nen tieto ja jasenten kokemus- ja
vertaistieto. Uudenlaista toiminta-
kulttuuria voidaan synnyttda myos
kaanteisesti: tarjoamalla kokemuk-
seen perustuvaa vertaistietoa asian-
tuntijoille. Nykyajan asiantuntija
on avoin hénelle tarjotulle koke-
mus- ja vertaistiedolle.
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Eldmanlaatua pienryhmista

Kohtaaminen vertaisopintoryh-
mdéssd tai muussa pienryhmdssa
voi edistdd nykyihmisen kaipamaa
hyvai elimai ja elaménlaatua. Ryh-
ma kokoontuu jasenille tarkeiden
asioiden merkeissa pitkdjanteisesti
ja yleensd ryhmid yhdistad 1dhto-
kohtaisesti jo jokin asia, joka voi
liittyd harrastukseen, yhteiseen
kiinnostuksen kohteeseen, sairau-
teen tai vammaan. Kokoontumi-
sen motiivi voi olla my6s vain “sa-
manhenkisyys”. Yhteinen tavoite ja
yhdesséd jakaminen eivét lannista

erilaisuutta, vaan ne tarjoavat sille
tilaa. Vertaisryhmadlld ei ole muuta
tulosvastuuta kuin toinen toisem-
me aidosta kohtaamisesta ja su-
vaitsevaisuudesta huolehtiminen.
Ryhmit ovat my6s mainioita tapoja
harjoittaa kuuntelemisen ja toinen
toisemme ymmartamisen taitoja,
ndma lienevat itsensa sivistimises-
td kiinnostuneiden peruspilareita.
Yhdessd toimiminen ja kehittymi-
nen kansalaisjirjestétoiminnassa
ovat ndin vdylid yhteisdjemme ja
koko yhteiskunnan henkisen paa-
oman kasvattamiseen.

Opintokeskus Sivis tukee vuo-
sittain ldhes 1500 vertaisopinto-
ryhmadd, olisiko nyt aika perustaa
juuri Sinua, yhdistystasi tai toi-
mintaryhmaiisi palveleva ryhma?
Vuonna 2017 Sivis tukee edelleen
my0s vertaisopintoryhmii ja nii-
den ohjaukseen Sivisverkko tuo
uusia mahdollisuuksia. Lisatietoa
tyontekijoiltimme tai sivustoiltam-
me www.ok-sivis.fi Olemme mie-
lellimme kanssanne kehittimaéssa
yhdistyksellenne tirkeitd asioita ja
ryhmia.

asiantuntija Lea Lihavainen
Opintokeskus Sivis
Ita-Suomen aluetoimisto Joensuu
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LAHETKO SITTEN MOKISTA

Sykijatri Ukko E.H:n mielestd mind olin liijjan paljo yksindn'.
Sen mielestd mind olin erakko. Onhan siindkkii isoja eroja, minkd
verran immeeset halluut olla toissiin kansa. se sano sen jo ihan
alakuaikana, kun oun ollu 20 - vuotinen eikd minula ollu vield sitd
mokkii. Ounko mind mikkdd erakko, kun mind vdlild halluun olla
immeessiin kansa ja minusta joihennii kansa oleminen on HYVIN
mukavvoo? Eihdn kukkaa tykkee kaikista. Eiko erakko ou semmo-
nen, joka ei tykkee kenestdikkdd ja halluu AINA olla yksinnddn?
Me-lehestd : “Professori Liisa Keltikangas-Jdrvisen mukaan so-
siaalisuutta eli seurallisuutta pidetddn yksiselitteisesti hyvdind om-
inaisuutena ja matalaa sosiaalisuutta huonona.” Sitdkkii monet

pittddt huonona assiina, jos joku huasttaa vdhd.

"Usein esimerkiksi luullaan, ettd erittdin sosiaalinen ihminen on
hyvin suosittu ja hdn osaa hoitaa ihmissuhteitaan. Ndin ei Vvilt-
tamdttd ole. Erittdin sosiaalinen ihminen viihtyy muiden parissa
eikd halua olla yksin, mutta siitd huolimatta kaikki eivdt viihdy
hédnen seurassaan. Hdn kun voi olla ddnessd liikaakin eikd kuun-

tele muita.”

Joku ol kiyny kahtomassa klubitalloo eikd vilittiny sinne en-
nee tulla, kun “sield joku iso ukko huasto koko ajan hyvin kovala
idneld.” Mindkkii kun mdnin Kansankahvillaan, jotta sais” olla
toissiin kansa ja huasttoo, niin se sama ukko huasto koko ajan
niin kovala idneld, jotta siind ei kukkaa pidssy sanommaan mittdd.
Olin hyvin pettyny. Minusta ois " ollu mukavvoo, jos kaikki ois " su-
anu sannoo jottaa ja olis " tullu tosissaan keskustelluu. klubitalola
ol’ joku toinennii ukko semmonen. Aina kun se tul” sinne, ajattelin,
jotta nyt pillaatu tidld olo. Joku akka sano siitd hiljjoo : "Tuo kun

on koko ajan idnessd.”
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Eika sekkdd ois’ tervettd, jos ei kestds’ yksinnddn olloo yhttdad.
Klubitalola joku vanha dmmd ol” semmonen. siitd tuntu niin paha-
len pihassaan olo, jotta sen tautta soitti joskus ampulanssin. Klu-
bitalola se koko ajan valitti pahhoo tunnelmmoosa ja arvostel” im-
meessii kaikesta. ja ol” hyvin utelijas. joku toinennii dmmd huasto
litkkoo ja liikkoo utel” immeessiin asijoita. Oun ajatelu assiista
sitdkkii puolta. vain ajattel 'kohan sykijatri Ukko E.H. sitd? Joku
ukkopotilas - se iso ukko joka huasttaa hyvin kovala idneld - ke-
htovvaa aina sannoo siitd sykijatrista : “Ylilddkdri .... ” ja sitten
sen nimen. Mind tavalisesti sanon sitd sukunimeld ja sen sanon

murtteela. Téihdn ei suanu oikkeeta nimmee kirjuttoo.

Sykijatri Ukko E.H:n mielestd mind olin liijjan paljo mokissdn .
Se kysy, jotta lihetké sitten mokistd, kun minun ndko on muutettu
ukoks'? ( Ei ihan muutettu, jottaa vain vihd tehttiin)

Mind olin sen arvanu, jotta ei minusta sittenkkdd toissiin kansa
oleminen ou hyvvee, kun toiset eivdt dllyy minun asijoita enkd mind
heijjin. Se ei ollu minulen mikkdd ylldtys. Sillon mokissd olles-
sa minusta ei tuntunu yksindiseltd, vaan kun sitten tdssd assuissa
leikkauksen perdstd rupesin ehtimmddn tuttavvii ja ne tuomossii
ovattii, niin NYT TUNTTUU YKSINAISELTA! Ei kokonnaan vaan
sen leikkauksen tautta.

Minnuu suututtaa vieldkkii, kun se yritti tehd minusta hyvin tav-
alista immeestd. vain nythdn mind oun sen ndyttdny, jotta mind
halun olla paljo yksindn'. JA SEMMONEN SUAPI OLLA!
“zosiaalisuus on synnynndinen piirre ja se tarkoittaa, kuinka vo-
imakas on ihmisen halu olla muiden seurassa. vetdytyvikin ihmi-
nen saattaa olla sosiaalisesti taitava ja seurallinen sosiaalisesti

’

taitamaton.’

Lutja Exkelinen
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Pohjois-Karjalan
MIELENTERVEYDENTUKI RY

UUDISTUI

Kuluneen syksyn aikana Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki ry on saanut uutta
ilmetta. Matalan kynnyksen toiminta Raatekankaan Aspitiella on saanut riveihinsa
kaksi uutta tyontekijaa. Edellisen toiminnanjohtajan Minna Kuosmasen siirryttya
muihin tehtaviin vetovastuun otti Anni Pesonen ja pitkaan puutydpajaa luotsanneen
Mauri Tiaisen jaatya osa-aikaelakkeelle hanen saappaitaan paasi sovittamaan Auvo
Ryynanen. Kurkistamme, miltda uudet tydntekija nayttavat ja mita he ajattelevat uusien

Anni Pesonen, joukkueen
luotsaaja

Tomeran, jamédkdn ja tyoteliddn
oloisen uuden toiminnanjohtajan
persoonan takaa 16ytyy psykiat-
rinen sairaanhoitaja ja terveystie-
teiden maisteri. Vaikka héanelld on
kokemusta sekd kaupan puolelta
ettd hotelli- ja ravintola-alalta, ih-
misten kanssa ldheisesti tehtdva
ty0 mielenterveys- ja paihdepalve-
luissa sekd my6s vanhusten kanssa
toimiminen otti uudesta toimin-
nanjohtajastamme niskalenkin. Yli
30 vuotta sosiaali- ja terveysalal-
la tyoskennelleen Annin vahvin
osaaminen on esimies- ja asian-
tuntijatehtdvien saralla padasiassa
kuntasektorilta, missd onkin sitten
vierahtdnyt neljannesvuosisata sai-
raanhoitajasta ja hoitotyon paal-
likostd aina kehittdjdasiantunti-

haasteiden edessa.

juuteen saakka. Johtamisen lisdksi
my0s toiminnanohjausjérjestelmat
ja laadunhallinta pysyvdt hyvin
hyppysissd. Mielenterveydentuen
nykyisen toiminnan laaja-alaisuus
ja vaativuus sekd toisaalta tyonte-
kijan kompetenssi ovat siis lyoneet
kattd péille. Toiminnanjohtaja on
itsekin iloinen siitd, ettd voi nykyi-
sessd merkitykselliseksi kokemas-
saan tehtavdssd hyodyntdd niitd
tietoja ja taitoja, joita hénelle on
kertynyt aiemmassa elamassadn.
Uudessa tydssddan jaksamista
edistaviksi tekijoiksi Anni luettelee
mm. yhteison hyvin yhteishengen
ja tekemisen meiningin. Lisdnos-
tetta luo myos se, ettd kuntoutujat
ja henkilokunta viihtyvit tyopai-
kallaan ja yhdistyksen toiminnas-
sa. Kun taustajoukkona on vield
aviopuoliso, jonka kanssa aika on
vierdhtdnyt remontoidessa vanhaa

taloa, sekéd lapset ja lapsenlapset,
niin mikdpé on silloin tarttua toi-
meen. Vapaa-ajallaan Anni viihtyy
mainiosti kirjojen, liikunnan, enti-
sointitdiden ja mokkeilyn parissa.
Alkuaan Pohjois-Karjalan en-
simmadisen mielenterveysyhdistyk-
sen historian pitkddn jatkumoon
liittynyt uusi toiminnanjohtaja kat-
soo yhteison tulevaisuuteen luotta-
vaisesti. Keskeiset kohderyhmiit,
joiden hyvinvoinnista halutaan
erityisesti huolehtia, ovat nuoret
ja tyoikdiset asiakkaat tietenkddn
unohtamatta kasvavaa seniorikan-
salaisten ryhmai, joiden elamaéa
voi mm. masennus varjostaa. Laa-
jemmallekin levinnyt malli mie-
lenterveys- ja paihdekuntoutujien
palveluista, jotka tukevat elamista
omassa kodissa ja tutussa ldhiym-
péristossd, kuuluvat tulevaisuuden
Pohjois-Karjalan Mieleterveyden-
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tuki ry:n keskeisiin toimintamuo-
toihin. Toiminnanjohtaja kantaa
huolta myo6s tyoikdisen vdeston
ennaltaehkdisevdstd mielenterve-
ystyostd, niin ettd tyoelamén kas-
vavat vaatimukset eivdt suistaisi
ketdadn tyouupumuksen kielteiseen
kurimukseen.

Asia, joka kiinnostaa sekd he-
rattad kysymyksid niin palveluiden
kayttdjind ja heiddn omaisinaan
kuin tyontekijoindkin, on alka-
nut SiunSote. Toiminnanjohtaja
uskoo, ettd tdmidn uudistuksen
myonteinen muutos nékyy siing,
ettd se helpottaa ja yksinkertaistaa
palveluiden jérjestamistd ja myos
kdyttimistd. Neuvottelu kdy hel-
pommaksi, kun alueen eri kuntien
sijasta neuvotellaan yhden tahon,
SiunSoten, kanssa. Samalla kun-
tien vililld olleet hyvinkin erilai-
sia kuntoutuspalveluja sisadltaneet
mallit yhtendistyvit. Haasteena
yhtendistamisessd on se, ettd kun-
nasta ja sen resursseista riippuen
sen asukkaiden mahdollisuudet
voivat kasvaa — tai pdinvastaisessa
tapauksessa heikentyd. Tama saat-
taa ndkyd erityisesti matalan kyn-
nyksen toiminnassa suuruuden
logiikan mukaisesti: Joensuun ja
sen ldhialueiden kuntoutujilla on
monenlaisia toimintamahdolli-
suuksia, mm. ryhmissé ja harras-
tetoiminnoissa, mutta siirryttdes-
sd taajamista kauemmaksi niitéd ei
valttamatta ole tarjolla.

Myés tulevaisuuden verhoa
on luvattu tdssd vaiheessa raottaa.
Kotiin vietdvien palveluiden ke-
hittdmiseen on tarkoitus tarttua
nyt alkaneena vuonna aloittamalla
mielenterveys- ja paihdekuntoutu-
jien kotihoidon koordinointi. Li-
saksi ryhmitoimintoja on luvattu
uudistaa sekd matalan kynnyksen
yksikossd ettd kahdessa muussa

yksikossd, jotka tarjoavat kuntou-
tujille tuetumpaa asumista. Néissd
ja muissa asioissa on huomattu, etté
Annille kysymyksen tekeva ei tieltd
eksy.

Auvo Ryyndnen, lastuja
puutydpajan ohjaajalta

Télla hetkelld torstaista perjantai-
hin puutyopajalle tyoskentelevin
uuden ohjaajan on joku voinutkin
jo aiemminkin bongata nykyi-
sen Seutuopiston tietotekniikan
ja puutdiden kurssien opettajana.
Tatdkdan uutta tyontekijaa ei voi
syyttdd laaja-alaisuuden puuttees-
ta. Alkuaan metsdalan koulutuk-
sen saanut Auvo huomasi olevan-
sa pian kasvatustieteiden maisteri.
Niinpd Auvolla palvelualttiina ja
tyolleen omistautuneena ihmisend
on ohjaajan téitten ohessa suunni-
telmissa nyt péivittdd osaamisensa
ajan tasalle puualan ammattitut-
kintona. Alusta ldhtien tehtédvit
puusepdn tuotteet ja huonekalujen
entiséinti ovat haasteellista tyotd,
missd tarvitaan laajaa ammatillista
osaamista. Nain pystytaan parem-
min palvelemaan sekd puutyopajal-
la kdyvaa jasenistod ettd myds talon
ulkopuolisia asiakkaita.

Uuden puuty6pajan ohjaajam-
me vapaa-ajan harrastukset liittyvit
ldheisesti ihmisten liséksi luontoon.
Aiemmin harrastuksena olleen
purjelennon liséksi Auvo on mu-
kana my6s Suomen Jérvipelastajien
toiminnassa. Eikd téstd ollut pitka
matka siihen, ettd erdmaan rauha,
kanootti ja melonta veivit miehen
syddmen. Luonnollisesti puutyot
omaksi ja todenndkoisesti myos
muidenkin iloksi ovat kuuluneet
hénen harrastuksiinsa. Oikeastaan
harrastukset olivat ponnistusalusta

myds hakeutumiselle puutydpajan
ohjaajan tehtdviin. Jousiammun-
nan ja jousien rakentelun myota
Auvo oli tutustunut Mauriin ja tart-
tui nyt tdhdn uuteen haasteeseen.

Monialaisesti suuntautunut oh-
jaaja on ldhtenyt tyohon hyvilla
asenteella astuessaan Maurin jat-
tamiin suurehkoihin saappaisiin
- ottaen huomioon puutydpajan
nykyisen toiminnan laajuuden seka
laadun. Auttaessaan ja neuvoes-
saan toisia hdan on kokenut oppi-
vansa myos itse paljon. Kun tdhdn
lisdtadn se, ettd uusi tyo on Auvon
mielestd juuri sitd, mitd hdn on aina
halunnut tehda ja talolla kéayvit ih-
miset tuntuvat mukavilta, niin lop-
putulos lienee enemmankin kuin
hyva.

Sote-uudistuksen lisdksi koko
yhdistyksen ja siten myds puu-
pajan toimintaan vaikuttaa myos
toimintaa tukevan rahoittajayh-
teistyon muutokset. Sympaattisel-
ta, syvamietteiseltd ja rauhalliselta
vaikuttava ohjaaja nidkee kuiten-
kin my6s paljon toimintaa tukevia
asioita. Talossa vallitsee tilld het-
kelld ihmisldheinen ja empaattinen
ilmapiiri, jota hén itsekin tahtoo
olla vahvistamassa. Térkedd toi-
minnan jatkuvuudelle ja samalla
ihmisten eldmdn laadulle on se,
ettd toiminnan edellytykset sdilyi-
sivdt jatkossakin. Eri asioita syvasti
tiedostavan puutydpajan ohjaajan
ndkokulmasta ihmisen hyvinvoin-
nille tirkedd on mm. nahda kulu-
tusyhteiskunnan keskelld se, mista
kayttamdmme tuotteet ovat tulleet
ja miten ne ovat valmistettu. Usein
arjessahan me emme vélttimatta
uhraa aikaamme téllaisille pohdin-
noille. Nakékulmamuutoksen ta-
hédn voi 16ytad helposti, kun omin
kdsin saa tuotetuksi laadukkaan,
toimivan ja ekologisen tuotteen.
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KUUNTELE
KANNUSTA

KUNNIOITA

hmisen perusoikeuksiin

kuuluu saada uskoa omiin

unelmiin ja voimavaroihin.

Mielenterveyden ongelmien
kanssa kamppaileva ihminen kui-
tenkin joutuu usein tahtomattaan-
kin luopumaan tuosta uskosta.
Miksi? Siksi, ettd han kokee, ettei
héntd endd arvosteta, nahda eiki
kuulla muuten kuin mielenterveys-
potilaana — hyvi jos sellaisenakaan.
Téssa tilanteessa moni alkaa itsekin
pitad itseddn huonona ja luopuu
unelmistaan. Jos kukaan ei arvosta
eikd usko ihmiseen sellaisena kuin
hdn on, miksi hédn itsekdédn tekisi
niin?

Mielenterveyden keskusliiton
tavoite vuodelle 2017 on ”Toipu-
misorientaatio nikyviksi”. Sana-
hirviélta kuulostavan teeman taka-
na on maailmalla paljon puhuttu
kuntoutumisen menetelmd, johon
olemme tarttuneet nyt kiinni - ja
samalla havainneet, ettd olemme

itse asiassa olleet sen ytimessd jo
perustamishetkestimme ldhtien.
Mielenterveyden keskusliiton al-
kuperdinen ja keskeinen tavoite on
se, ettd ihminen tulisi nakyviksi
— kuulluksi, kannustetuksi ja kun-
nioitetuksi. Toipumisorientaatiossa
on kyse juuri tdstd: ettd kuntoutuja
kokisi itsensd osalliseksi ja merki-
tykselliseksi prosessissa, jossa hin
ei ole kohde vaan yksilo, joka saa
arvostusta, apua ja rohkeutta uskoa
unelmiinsa, vaikka on sairastunut
ja menettinyt paljon.
Mielenterveyden keskusliiton
tyo- ja koulutusvalmennuksessa
kehitelty Unelmakeidas on mene-
telmd, joka tarjoaa tyokaluja yh-

distyksille ja ammattilaisille auttaa
mielenterveyspotilaita saamaan
rohkeutta uskoa eldmiinsid ja
unelmiinsa. Jos minulta kysytddn,
niin itse asiassa mielenterveysyh-
distykset ovat nditd unelmakeitaita
- paikkoja, joissa toteutuu ihmisen
perusoikeus unelmoida ja joissa
ihminen voi kokea tulevansa kuul-
luksi, autetuksi ja hyvaksytyksi.
Yhdistykset siis omalla tavallaan
jo toteuttavat toipumisorientaation
keskeistd tavoitetta: palauttaa ihmi-
selle oikeus uskoa omiin unelmiin,
voimavaroihin, toivoon ja merki-
tyksellisyyteen. Silld kunnioitus
toista kohtaan vilittyy siind hetkes-
sd, kun joku uskoo sinuun.

Olavi Sydanmaanlakka
Toiminnanjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

Kirjoitus on julkaistu Mielenterveyden Keskusliiton Revanssi-lehden paakirjoituksena 4/2016
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FinFami

OMAISTEN TUKENA UUDELLA NIMELLA JA
OSANA FINFAMI-PERHETTA

Toiminnanjohtaja

Pohjois-Karjalan
mielenterveysomaiset -
FinFami ry

Jo yli 25 vuotta Pohjois-Karjalas-
sa on toiminut aktiivisesti mie-
lenterveysomaisten oma yhdistys.
Yhdistyksen pitkdaikainen nimi
“Omaiset mielenterveystyon tu-
kena Pohjois-Karjalan yhdistys
ry” muutettiin vuoden 2016 alus-
ta valtakunnallisen linjan mukaan
nimeksi “Pohjois-Karjalan mielen-
terveysomaiset — FinFami ry”. Uu-
den nimen mydta kayttoon otettiin
uusi logo, joka myds kertoo, ettd
kuulumme valtakunnalliseen Fin-
Fami-perheeseen, jossa on mukana
useita alueellisia yhdistyksid.
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MIELENTERVEYSOMAISET

Pohjois-Karjala

Vertaistukea ja
omaisneuvontaa

Toteutamme Raha-automaattiyh-
distyksen tuella Pohjois-Karjalassa
ja Heindvedella maksuttomia pal-
veluja kuten omaisneuvontaa, ver-
taisryhmid, vapaaehtoistoimintaa
ja edunvalvontaa. Osallistuminen
ei edellytd jaseneksi liittyvista.
Joensuun toimipisteessa Kar-
jalankadulla toimii useita vertais-
ryhmid, ja muualla maakunnassa
toimii seitsemédn ryhmaéd. Yhdis-
tyksen puheenjohtajana toimii
Hannu Levaniemi. Yhdistyksen
palveluksessa on kokoaikaisesti
toiminnanjohtaja, jarjestosihteeri,
omaistyontekija ja projektityon-

tekija. Vapaaehtoisia on mukana
Taiteesta tunteisiin -polun ohjaaji-
na, kokemuskouluttajina, ryhmien
vertaisohjaajina sekd tiedotteiden
jakajina. Vuosina 2016 — 2018 ke-
hitimme projekteissa lapsiomais-
tyota ja vertaistukea.

Lisdtietoja toiminnastamme
16ydat nettisivuiltamme www.tuki-
tupa.fi sekd Facebook-sivultamme.
Keskusliittomme FinFami ry:n net-
tisivuilta www.finf mi.fi saat tietoa
valtakunnallisesta toiminnasta seké
jarjestomme Labyrintti -lehden
verkkoversion. Yhdistyksen jase-
nille Labyrintti tulee postiluukusta
neljd kertaa vuodessa. Tervetuloa
omaisten toimintaan!

Léhde: Huomioi omaiset -mallin on kehittinyt Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry

FinFami

MIELENTERVEYSOMAISET
Pohjois-Karjala

FinFami

pint ool i g ‘ z e .
: z . o ,
e S TS, Tl s Lot el

Z5 7

5 2

Tukea omaiselle
-muistilista

Kuinka itse jaksat?

Oletko saanut riittavasti tie-
toa ja tukea?

Oletko keskustellut lasten
tai muiden perheenjdsen-
ten kanssa ldheisen sairas-
tumisesta?

Onko P-K:n mielenterveys-
omaiset — FinFami ry:n
omaisneuvonta tuttua?
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len ollut tyckokeilussa

Pohjois-Karjalan Mie-

lenterveydentuki ry:1la

Kuntokievarin toimi-
pisteessd nyt kaksi kuukautta. Ha-
lusin péadstd tekemddn merkityk-
sellistd tyotd ja olen kokenut, ettéd
tama tavoite on tayttynyt parem-
minkin kuin hyvin. Tamén tyon
my6td minulle on itselleni entises-
tadn vahvistunut tunne, ettd tima
on sitd, mitd haluan tehda tulevai-
suudessakin. Olen nauttinut jokai-
sesta paivastdni tadlld ja viihtynyt
tyossani niinkin hyvin, etten mil-
ladn haluaisi ldhted pois! Toivon,
ettd voin joskus palata tanne.

Mika téstd paikasta sitten tekee
niin viihtyisdn? Heti, kun ovesta
astuu sisddn, vastassa on hymyile-
vid kasvoja ja toisilleen toivotellaan
hyviat huomenet. Kuntokievarin
olohuonemainen tunnelma ja il-
mapiiri on lammin ja turvallinen
mahdollistaen avoimen keskuste-
luyhteyden. Olemme ihmisid ihmi-
sille, samanarvoisia keskendmme,
omine kokemuksinemme. Kaik-
kein parasta tietenkin ovat ihanat
kanssaihmiset (joita minulla tulee
ihan hirvea ikdva!). Mietin, kuinka
kiteyttdisin parhaiten oman koke-
mukseni Kuntokievarista lyhyes-

ti ja ytimekkaasti, ja mieleeni tuli
kolme sanaa: Tuki, Turva ja Limpo.
Téalld on hyvi olla.

Olen aina ollut sitd mieltd, ettd
mielenterveysongelmista pitad pu-
hua ja harmitellut sitd, ettd usein
niistd vaietaan leimaamisen pelos-
sa. Taalla ei tarvitse vaieta. Kunto-
kievarissa ongelmistaan puhumi-
nen on mahdollista ilman leimaa.
Kaikki otetaan avosylin vastaan.
Tdmd on yhteisd, jossa jaetaan ko-
kemuksia ja tuetaan toisiaan. On-
gelmiaan ei tarvitse hdvetd. Itse
olen huomannut eldmini aikana,
ettd kun kokemuksiaan jakaa, huo-
maa, ettei ole yksin (vaikka siltd on
joskus ehka tuntunut) ja oma taak-
ka kevenee hieman. Toivon, ettd
olen omalta osaltani pystynyt itse
keventdmaén jonkun taakkaa taal-
la tyoskennellessani. Olen itsekin
paininut oman osani mielentervey-
songelmieni kanssa menneisyydes-
sd ja kertonut taallakin toimiessani
avoimesti taustastani ja kuntoutuk-
sestani. En hédped sitd, ja pyrin itse
avoimeen keskusteluun aiheesta.
Olen aina ajatellut, ettd kyseessd on
sairaus samalla tavalla kuin jokin
fyysinen tauti, ja on tdrkedd kehit-
tad hoitoja ja tukimuotoja, jotta ela-
maénlaatu paranisi.

Olemme jokainen arvokkaita,
omana persoonana ja omine eri-
tyistaitoinemme. Tiassd kahden
kuukauden aikana olenkin havain-
nut, miten hienoja, erilaisia taitoja
meilla onkaan! Joku neuloo villa-
sukkia yhden parin paivassd, siind
missd mind itse kulutin hommaan
kolme viikkoa. Toinen taituroi kau-
niita ja maittavia leivonnaisia, joku
neuloo ja virkkaa mitd upeimpia
kasitoitd. Joku osaa kirjoittaa kau-
niisti, toinen maalata ja piirtaa
upeita taideteoksia. Ihailen ja kun-
nioitan kaikkien taitoja. Olen huo-
mannut kahden kuukauden aikana
toivovani usein, ettd “kunpa mina-
kin.”. No, toinen toistaan opettaa ja
taalld ollessani olenkin oppinut uu-
sia taitoja roppakaupalla. Neuloin
esimerkiksi eldimdni ensimmadiset
villasukat kanssaihmisten kannus-
tamana!

Kuntokievari sidilyy ikuisesti
mielessdni lampiména ja turvalli-
sena olohuoneena, jonne voi aina
palata. Tulette vield kuulemaan
minusta!
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KOULUTUS

KOKEMUSASIANTUNTIJA-

2016 — 2017 JOENSUUSSA

Minkalainen koulutus on
kyseessa?

Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja
sosiaalipalvelujen kuntayhtymin
psykiatrian klinikka jdrjestdd yh-
teistyossd alueen yhdistysten (Poh-
jois-Karjalan mielenterveydentuki
ry, Omaiset mielenterveystyon tu-
kena Finfami ry, Pohjois-Karjalan
sosiaaliturvayhdistys, Joensuun
Erilaiset oppijat ry, Itdinen tiimi
ry) kanssa mielenterveys-, paih-
de- ja neuropsykiatrian ongelmista
kokemusta omaaville henkil6ille ja
heidin laheisilleen kokemusasian-
tuntijakoulutuksen syyskuusta
2016 toukokuuhun 2017. Koulu-
tus on suunniteltu ja toteutetaan
Sosiaali- ja terveysministerion
Kaste-ohjelmaan kuuluvan Mielen
avain -kehittdmishankkeen tekemi-
en suositusten pohjalta.

Olemme aloittaneet koulutuk-
sen 6.9.2016 ja ryhmédn on valit-
tu hakemusten ja haastattelujen
perusteella 12 henkil64, joilla on

kokemusta psykoosisairaudesta,
paihdeongelmasta, masennuksesta,
kaksisuuntaisesta mielialahdiriosta,
dissosiaatiohdiriostd, epdvakaasta
persoonallisuushairiostd, ADHD:s-
ta ja psykoosisairaudesta kuntoutu-
van omaisena olemisesta.

Meitd koulutusryhmidnohjaajia
on nelja: kaksi sairaanhoitajaa psy-
kiatrian klinikalta (Sanna Ahopelto
ja Liisa Hakkarainen) ja kaksi ko-
kemusasiantuntijaa (Jussi Laakko-
nen ja Irja Hamaldinen). Toimim-
me ryhminohjaajina tyopareina,
johon kuuluvat ammattihenkil6 ja
kokemusasiantuntija.

Ryhmai kokoontuu joka toinen
tiistai eri teemoihin paneutuen.
Koulutuksen teoriaosuudessa
kdymme lapi psyykkisid seka paih-
de- ja neuropsykiatrisia sairauksia,
hoito- ja kuntoutusprosessia ja sosi-
aalilainsdaddantod. Néissd teemoissa
kouluttajina ovat olleet psykiatrian
klinikan yliladkéri Pekka Roppo-
nen, ylilddkdri Antti Liuska, apu-
laisylilddkari Sari Leinonen seka
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mielenterveyskeskusliiton la-
kimies Merja Karinen. Koulutuk-
sen aikana jokainen koulutukseen
osallistuva tyostdd oman kuntou-
tumisen tarinansa ja koulutuksen
aikana: harjoittelemme vuorovai-
kutustaitoja, oman tarinan kerto-
mista, ryhma- ja paritydskentelya
ja palvelujen kehittdjana toimimis-
ta. Kouluttajina ndissd teemoissa
ovat ndyttelijat Janne Hyytidinen
ja Arto Heikkild sekd ryhmanoh-
jaajat.

Teemme koulutuksen aikana
harjoittelukaynteja erilaisiin tilai-
suuksiin eri puolille maakuntaa.
Jo nyt olemme osallistuneet yhden
tyoyksikon kehittdmispaivaan ja
skitsofreniaa sairastavan potilaan
Hoivari-hoidon kehittimispéivdan.
Kevadlld 2017 keskitymme enem-
min harjoittelemaan kokemusasi-
antuntijana toimimista ja pyrimme
saamaan monipuolisia kokemuk-
sia jokaiselle koulutuksessa oleval-
le. Harjoittelemme ensimmadisend
oman tarinan kertomista koulu-
tusryhmadssa toisille ryhmalaisille.
Rakentavan palautteen saaminen
niistd harjoittelutilanteista on tar-
kedd. Paatimme koulutuksen tou-
kokuussa pdatosseminaarijuhlaan,
missd kouluttautuneille kokemus-
asiantuntijoille jaetaan todistukset.

Mita tarkoitetaan
kokemusasiantuntijalla?

”Kokemusasiantuntija tarkoittaa
ihmistd, jolla on omakohtaista
kokemusta mielenterveys- ja/tai
pdihdeongelmasta joko sitd sairas-
tavana, kuntoutujana, palvelujen-
kdyttdjana tai laheisend. Hanelld on
kokemustietoa siitd, miltd tuntuu
sairastua ja sairastaa, olla hoidossa
ja kuntoutuksessa. Kokemusasian-
tuntija tietdd, mikéd hdnti itseddn ja/
tai hanen omaistaan on auttanut ja

mitka tekijat ovat vaikuttaneet ha-
nen kuntoutumiseensa ja selviyty-
miseensd. Kokemusasiantuntijalla
on halu kehittdd palveluita ja aut-
taa muita oman kokemuksen poh-
jalta. Kokemusasiantuntijana toi-
miminen edellyttdd myos riittdvan
pitkélle edennyttd kuntoutumis-
prosessia” (STM 2009) Kokemus-
asiantuntijoita koulutetaan myos
muihin teemoihin ja sairauksiin
liittyvien kokemusten ndkokul-
masta.

Minkalaisissa
tehtavissa voi toimia
kokemusasiantuntijana?

Koulutuksen jédlkeen kokemus-
asiantuntija voi toimia oman tari-
nansa kertojana esim. koulutuksis-
sa, kouluissa tai ryhmissd, osallistua
kuntoutujan nédkokulmaa esille
tuoden palveluiden kehittdmisryh-
miin, toimia ryhmanohjaajatyopa-
rina ja potilastapaamisissa tyopa-
rina. Kukin kokemusasiantuntija
voi halutessaan myds profiloitua
enemmadn tiettyyn tehtdvikuvaan,
esim. asiakas- tai kehittamistyo-
hon. Naistd tehtdvistd kokemus-
asiantuntijoiden kuuluu saada
korvaus (Opas Kokemusasiantun-
tija-toiminnasta 2015). Kokemus-
asiantuntijat ovat vaitiolovelvollisia
toimiessaan tdsséd tehtdvissa ja ta-
hén kiinnitetdan my6s koulutuksen
aikana huomiota.

SiunSoten mielenterveyspalve-
luissa on huomioitu kokemusasian-
tuntijatoiminta ja kouluttautuneita
kokemusasiantuntijoita on kutsut-
tu mukaan palveluiden kehittdmis-
ryhmiin.

Koulutuksen aikana on tarkoi-
tus kehittad koordinoiva taho koke-
musasiantuntijoille, mistd heita voi
jatkossa tilata erilaisiin tehtéviin

maakuntaamme.
Lisaksi kokemus-
asiantuntijat tarvitsevat
my0ds tyonohjauksellisen
sekd tdaydennyskouluttautu-
misen mahdollisuuden toimies-
saan ndissd tehtdvissd ja tima on
toinen kehittdmiskohde jatkossa.
Suomessa toimii valtakunnallinen
kokemusasiantuntijoiden yhdistys,
KOKOA ry, johon koulutetut koke-
musasiantuntij

voivat halutessaan liittya

Koulutuksessa olevilta
saatua palautetta tdhan
mennessa:

“Minulle koulutus on antanut tie-
toa faktaa asiantuntijoiden jarjes-
tamana.

Ryhmaénohjaajat tuoneet kokemuk-
sen antamaa tietoa: Irja ja Jussi.
Ohjelma hyvin monipuolinen ja
kiinnostava.

Psykiatriset sairaanhoitajat Sanna
ja Liisa ohjanneet meitd kiinnosta-
vasti.

Ei ole pitkastyttinyt kertaakaan.
Odotan innolla harjoittelukéynteja.
Kiitos jdrjestdjille, kun ovat mah-
dollistaneet kokemusasiantuntija-
koulutukseen osallistumisen.
Omaisena saan kokea yhdessa hy-
vdn porukan kanssa mielentervey-
teen ja hoitoon kuuluvia asioita.”

Sanna Ahopelto
sairaanhoitaja
tehostettu avohoito
P-KSSK
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JARJESTOJEN YHTEISTYO TUTUKSI

Linkk: Sinuiks -tapahtuma to1 erilaiset jarjestot ja
toimyat uuteen psykiatriataloon.

orstaina 24.11.2016 klo
12.00-14.00 jdrjestet-
tiin ensimmadistd kertaa
Linkki Sinuiks -tapah-
tuma Pohjois-Karjalan keskussai-

Maaria Kontiainen |
\  Emmi Roivainen

Laura Romppanen

Piia Toroskainen

raalan uudessa psykiatriatalossa.
Tapahtuman jérjestivait HEHY-tyo-
ryhmd. Tapahtuma oli jatkoa aiem-
min jérjestetylle Paihola-péivalle,
jonka tarkoituksena oli tuoda eri-

laisten paikallisten jérjestojen ja
yhteistyokumppaneiden tyota tu-
tuksi psykiatristen osastojen poti-
laille, heiddn omaisilleen sekd hen-
kilokunnalle.

Linkki Sinuiks -tapahtumaan
osallistui paikallisia jarjest6ja ja
toimijoita, joiden asiakaskuntaan
kuuluvat esimerkiksi mielenter-
veyskuntoutujat. Paikalla olleita
jarjestdjd ja toimijoita olivat Poh-
jois-Karjalan mielenterveysomai-
set FinFami ry., Pohjois-Karjalan
Mielenterveydentuki ry., Joensuun
Seudun Erilaiset Oppijat ry., Koti-
kartanoyhdistys ry, Mielenterveys-
talo ja Joensuun Mielenterveyskes-
kus. Esittelypoyta oli varattu myos
SUPER:lle eli suomalaiselle psyko-
osisairauksien periytyvyysmeka-
nismeja selvittaville tutkimukselle.
Jarjestot ja toimijat olivat esitte-

36  RATINKI 1/2017



lemdssd omaa toimintaansa ja he
jarjestivat my0s erilaista ohjelmaa,
kuten arpajaiset, myyntipoyddn
sekd arvaa-kilpailun. Tapahtumas-
sa esiteltiin myds kokemusasian-
tuntijatoimintaa taustalla pyorivan

videon muodossa. Lisaksi tapahtu-
man aikana paisi vapaasti tutustu-
maan psykiatriatalon toiminnalli-
sen kuntoutuksen tiloihin.

Tapahtuma oli avoin kaikille ja
mainontaa oli tehty erityisesti psy-

kiatrisille osastoille. Tapahtuman
kavijamadrd oli n. 150 henkil6a.
Kavijoiden joukossa oli suurim-
maksi osaksi psykiatristen osasto-
jen potilaita ja tyontekijoita.

LINKKI

JARJESTOHUONE

Linkki -

huone joka yhdistaa

Pohjois-Karjalan keskussairaalan kevaalla 2016 valmistuneessa L-talossa, jota nimitetdadn myos psy-
kiatria-taloksi, on jarjestohuone Linkki. Paikka sijaitsee L2-rakennuksen P-kerroksessa ja on avoin-
na arkisin kello 10 - 14. Kéynti tapahtuu L-rakennuksen padovesta, kerros alaspdin.

Toiminnan tavoitteena Linkissd on tukea psykiatrian avo- ja sairaalatoiminnan asiakkaiden ja
heidén ldheistensa osallisuutta ja toimintakykyd. Jarjestohuoneesta saa tietoa matalan kynnyksen
toiminnoista, ryhmistd, harrastusmahdollisuuksista ja ty6llistymisen tukemisesta. Jos asiakasta
mietityttdad vaikka liilkunnan aloittaminen tai kumppanin jaksaminen, jarjestohuoneen kautta on
mahdollista saada my6s kokemusasiantuntijan tai tukihenkilon tukea.

Kotikartanoyhdistys ry:n hallinnoima Jarjestohuone-hanke toteutetaan Pikku-KAKE -kehittdmis-
toimintana ajalla 1.5.2016 - 31.7.2017.
Tervetuloa tutustumaan Linkkiin!

Jyrki Leppdi
jérjestohuonekoordinaattori

Lisétietoa: http://kotikartanoyhdistys.fi/Linkki

Kot[kartanoyhdlstysri g&;

JE@ENSUU

Ehmkemo likenne- ja

\/mpanstokeskus 2014—2020

*
*
*

EU lta Euroo

pan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

* X %

* 4k
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ITAINEN TIIMI RY:N SOSIAALILOMA
HUHMARIN MATKAILUKESKUKSESSA
5 vrk 08.05.-13.05.2017

Itainen tiimi ry tarjoaa yhdessa Hyvinvointilomat ry:n kanssa tuettua sosiaalilo-
majaksoa aikuisille kevaalla 8. — 13.5. 2017. Lomateema "YHDESSA ENEMMAN”

Aika
08.05. - 13.05.2017
Paikka
Lomakeskus Huhmari, http://www.lomakeskushuhmari.com
Hinta
Omavastuuosuus lomasta on 20 € / vrk / yht.100,00 €/ hl6/ 5vrk, mika peritdan jokai-
selta

osallistujalta Hyvinvointilomat ry:n lahettamalle tilille ennen lomajakson alkua.

Hakulomakkeita saa
Itdinen tiimi ry, Suvantokatul, 80100 JOENSUU
gsm. 0400 810 656, sposti: posti@itainentiimi.fi ai
Hyvinvointilomat ry:1td, puh: 010 830 3400, Haapaniemenkatu 14, 00530 HELSINKI

Lomajakso laitetaan Hyvinvointilomien kotisivuille avoimeen hakuun. Lomaohjelma LOTU:ssa haku
avoinna ajalla 10.12-07.03.2017, kts. linkki: https://lotu.lomajarjestot.fi/hyvinvoint/calendar/
info/19966

MUISTA lomakaavakkeessa laittaa rasti ja Itdinen tiimi ry:n nimi kohtaan: Haen jérjeston/yhdistyksen
varaamalle lomalle. Jarjeston/yhdistyksen nimi”

Hakemusten lidhetys
Lomatukihakemukset tulee lihettdd 07.03.2017 mennessi osoitteeseen:
Itdinen tiimi ry, Suvantokatu 1, 80100 JOENSUU.

Kuoreen tunnus:
Sosiaaliloma / Huhmari

Piitokset
Hyvinvointilomat ry:ssd tehdadn hakijoiden lomatukipéditokset ja sieltd postitetaan
tiedot suoraan hakijoille. Paikkoja on yhteensé 30 henkil6lle.

Tiedustelut
Itdinen tiimi ry:std Anne Ilmakari-Hdméldinen, toiminnanjohtaja, puh: 0400 810 656
tai
sposti: posti@itainentiimi.fi yos Hyvinvointilomat ry:std 010 830 3400

Lisaksi Itdinen tiimi ry saa maksutta nimetd 1 (yhden) vertaislomaohjaajan ko. lomajaksolle, jos kiin-
nostuit, ota yhteyttd Anneen puh: 0400 810 656 tai sposti: posti@itainentiimi.fi
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Kukka-kuvasta tuli ensimmadinen loistokuva. Ammattivalokuvaaja Rosendalin Matti
antoi kameran aukkojen sidatoohjeet ja samalla suositteli minulle maksullista kuvanka-
sittelyohjelmaa. Sen jilkeen aloin kuvaamaan pelkistdan luontokuvia. Kuvat ovat vesi-
leimattu nimella Jake. Kuva, jossa on kaksi joutsenta, on panoraamakuva ja pyored kuva
hanhista on kasitelty. Muut kuvat ovat alkuperdisessd muodossa. Kaikki sorsakuvat otin
pitkdllddn maassa, ettei tule kulmaa ja kohteen koko pysyy aitona. Hanhikuvassa olin
pitkélladn kaislikossa ja kastuin puoliksi miéridksi ja sain vain kaksi kuvaa ennen
kuin hanhi lahti pois.

uin hanhi ldhti pois Jake

Minun Facebook-sivut, joilla on kuvia ja runoja l6ytyvét nimelld
Jaken kuvat ja runot. Sielld voi kdyda katselemassa kuvia.

T R D) e
\,Oi{j/27c’/2 c,70r//2 A(/;LLA//

&

Hanhi

Hajauduimme, kun tulimme Suomeen

Aina pesimiskauden, kun oli mennyt hyvin.
Niin muuttomatka lihti kdyntiin.
Hakauduimme isoon auraan.

Tlo, mikd tuli, oli riemu

kaikki linnut voivat levitd ja ruokailla pellolla.
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Kokomus noimavanakid

Otsikko on varsin haastava. Onhan usein niin, ettei kokemus, vaan kokemukset ja
suoritukset, joita kullakin on eldimdssddn, vievat voimavaroja. Ehkd kuitenkin kokemuksen
avulla niitd on saatavissa takaisin kunkin tarpeeseen.

Omien voimavarojen yldrajan tuleminen vastaan on pdatd huimaava kokemus: on paljon
ihmisid, jotka ovat revenneet toimiessaan monilla tahoilla ja sen seurauksena sairastuneet
ainakin kiireestd johtuvaan stressiin. He ovat olleet liiankin tunnollisia kansalaisia, eivétka
ole muistaneet, ettd “sota ei yhtd miestd kaipaa”, kuten vanha kansanviisaus hyvin asian
ilmaisee.

Kokemuksella asia olisi parannettavissa, mutta miten? Olen itsekin joutunut pohtimaan ko.
asiaa ja tullut toistaiseksi ainoastaan siihen tulokseen, ettd kansalaiset ovat ldhes
sataprosenttisesti laskutaitoisia, ja taitoa voisi soveltaa tehtdviksi ottamaansa urakan
laskemiseen, siis sen tarkkaan arviointiin siitd, kannattaako kyseinen urakka ottaa
hoitaakseen ja miten paljon voimavaroja se vaatii. Ndin urakan suorittaja ei tykkédndan
kompastu sithen. Temppu ei vaadi juurikaan korkeampaa matematiikkaa: yhteenlasku-,
kerto-, jako- ja prosentti-laskujen taitoa kylldkin. Sen seurauksena ylityot vihenevit ja
younet paranevat, eikd stressi nakerra fyysisesti eikd henkisesti: usein
mielenterveysongelmien synty ilmeisesti johtuu psyyken kuormituksen epitasaisesta
jakautumisesta ko. henkil6lla eri aikoina. Sitd on kuitenkin mahdollista seurata esim.
stressipis-temdarid laskemalla (internetissd on laskureita) ja vertaamalla sitd normaalis-
tressin pistemddrddn, joka parantaa suorituksia niiden ehkéisyn sijaan. Koke-musta asiassa
tarvitaan siihen, ettd ottaa esim. tditd tehtdvakseen ja tayttda kalenteriaan vain siind maérin,
ettei stressaannu liikaa.

Usein stressaantumisen seurauksena syntyva psyykkinen pahoinvointi purkaan-tuu
alkoholin, joskus my6s huumeiden kéyttona. Niiden teho ja vaikutus vain vihenee kiyton
jatkuessa vuosia tai vuosikymmenia. T4lloin niiden haittavaiku-tukset ja seuraukset
korostuvat: kuolemia esim. alkoholiin tapahtuu Suomessa lahes 2000 vuosittain ja yli nelja
viidestd henkirikoksesta maassamme liittyy jol-lain tavalla alkoholin kédytt6on. Pyrkimys
ainakin kohtuullisuuteen em. aineiden kulutuksessa on siis kaikin puolin kannatettava
ajatus.

Elaméankokemusta karttuu jokaiselle idn mukana — my®s siitd asiasta, kuinka sdilyy terveena
ja silti elda taysipainoista elamaa.

Vedi H%ﬂnw

40

RATINKI 1/2017



Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki ry palvelee

Pohjois-Karjalan

Kl m passa k|Vem p| k0t| % Mielenterveydentuki Ry

Oletko 18 — 54 -vuotias Joensuun kantakaupungin alueella
itsenaisesti asuva mielenterveyskuntoutuja ja tarvitset apua?

Kimpassa kivempi koti -hankkeen kautta on mielenterveyskuntoutujan mahdollista
saada maksutonta tukea, apua ja neuvontaa kodin ja asioiden hoitamiseen.

Hanke toteutetaan 15.1. — 31.10.2017

Kiinnostaisiko sinua toimia vapaaehtoisena?

Koulutamme hankkeen aikana vapaaehtoisia toimimaan mielenterveyskuntoutujien
tukena ja apuna kodin askareissa seka kodin ulkopuolisessa asioinnissa.

Jos tarvitset tukea tai haluat ryhtya vapaaehtoiseksi, ota yhteytta

projektitydontekija Tanja Huikuri p. 044 550 2036  tanja.huikuri@kotikievari.fi
kayntiosoite Aspitie 15, 80100 Joensuu

Vipuvoimaa

_ J E N S U U Elinkeino-, likenne- ja E U : l_ta_
ympéristtkeskus E ioni
£ 2014—2020 Eurcopan union

Pohjois-Karjalan o
Mielenterveydentuki Ry rlf/ '*_'ﬁl '
| |
Ik“‘-'-’.ﬂt‘i‘:/l

Toimisto avoinna 8 — 15 Aspitie 15, 80100 Joensuu puh. (013) 316 388

KuntoKievari matalan kynnyksen kohtaamispaikka
ja terapeuttista tyotoimintaa
JokiKievari  tuettua asumista nuorille
mielenterveyskuntoutujille
KotiKievari  tuettua asumista kaikenikéisille
mielenterveyskuntoutujille
TukiKievari  kotihoitoa mielenterveyskuntoutujille
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ITAINEN TIIMI RY:N

ltainen tiimi ry, Suvantokatu 1,

JASENYHDISTYSTEN YHTEYSTIEDOT

80100 JOENSUU,
Puh: 0400 810 656,
E-mail: posti@itainentiimi.fi

Enon Mty Saihke ry
Pj. Reima Hirvonen

050 496 3028

Siht. Seppo Raty

050 531 9276
enon.saihke@outlook.com
Harpatintie 111, 81200 ENO
www.itainentiimi.fi/saihke

Heinaveden Mty ry

Pj. Auvo Eronen

040 771 2828
avenemail@luukku.com

Laaksotie 3 as. 7, 79700 HEINAVESI

llomantsin Mty llo ry
Pj. Aune Kauppinen

050 401 5282
Markunvaarantie 5 A
82900 ILOMANTSI
www.itainentiimi.fi/ilo

Juankosken Mty Soihtu ry
Pj. Reijo Pirinen

045 239 8080

Paivapysakki: Virtalantie 3 as. 2
73500 JUANKOSKI
www.itainentiimi.fi/soihtu

Juuan Mty Mielekas ry

Pj. Pirjo Ketoharju, 045 171 934
pirjo.ketoharju@suomi24.fi
Vertaistoiminnankeskus
Onninpolku 1 B 2, 83900 JUUKA
Toiminnanjohtaja

Anneli Hakkarainen

050 342 0215
mielekas.ry@gmail.com

Kaavin mielenterveysyh-
distys, MIE-TE ry

Pj. Heli R&sanen

Sihteeri Yrj0 Rasanen

040 506 5905

Kielotie 20, 73600 KAAVI.

Kiteen Mty Pilke ry

Pj. Pentti Silvennoinen

040 824 1758

Opintie 4 A7, 82500 KITEE
Tiedottaja Jaakko Juvonen
jaakko.juvonen@pp2.inet.fi
www.itainentiimi.fi/pilke

Kontiolahden Mty Porina ry

Pj. Jarkko Eronen

Jyrkéantie 3 A4, 80710 LEHMO
044 094 4177
eronenjarkko@hotmail.com
www.itainentiimi.fi/porina

Nilsidn Mty Virkistys ry
Sihteeri Mika Tuomainen
Jenunraitti 10 as. 1

73300 NILSIA
nilsianvirkistys@gmail.com

Pohjois-Karjalan mielenter-
veysomaiset —FinFami ry
Toiminnanjohtaja Minna Turunen

050 564 8708

Omaistyontekija Raija Korhonen-Pusa
050 362 6818
raija.korhonen-pusa@tukitupa.fi Jar-
jestosihteeri Katja Pesonen

050 534 6772
katja.pesonen@tukitupa.fi
Karjalankatu 4 A 2, 80200 JOENSUU
www.tukitupa.fi

Outokummun Mty Valke ry

Pj. Jari Turpeinen

040 184 2686

jari@turpeinen.info

Toiminnanjohtaja Petri Kokko

050 363 5534

petri@valkery.fi

Kummunkatu 6, 83500 OUTOKUMPU
www.valkery.fi

Pohjois-Karjalan Mielenter-
veydentuki ry

Pj. Hannu Huikuri
hannu.huikuri@jns.fi
Toiminnanjohtaja

Anni Pesonen

044 760 5790
anni.pesonen@kotikievari.fi
Kuntokievari

Toimisto Eeva Vartiainen

(013) 316 388

Aspitie 15, 80100 JOENSUU
www.nettikievari@hotmail.com
www.p-kmielenterveydentuki.fi

Radkkylan Mty Tsemppi ry
Yhteyshenkild: Matti Kontiainen

matti.kontiainen@edu.raakkyla.fi
Kylakuja 1 C 14, 82300 RAAKKYLA

Savolaiset Selviytyjat ry
Pj. Tanja Laitinen
Toiminnanohjaaja Ulrika Soikkeli
044 353 3501
savsel@luukku.com
Vertaistoiminnan toimipaikka
Pilkkakoskenkatu 1

57100 SAVONLINNA
www.savolaisetselviytyjat.fi

Siilinjarven Mty Virkistys ry
Pj. Riitta Korhonen

0400 210 3330

Yht.hl6 Esko Kuronen

044 210 3339

Virkkula, Kiuluntie 3 B

71800 SIILINJARVI
virkkula@dnainternet.net

Tohmajarven Mty Kasikkain ry
Pj. Petri Jaaskelainen

(013) 622 471

Sérkantie 20, 82600 TOHMAJARVI
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Kannatusjasenet:

Lisaksi yhteistyossa:

Tuusniemen Mty Tuikku ry
Pj. Minna Tuunainen

040 717 2144
mtytuikku@gmail.com Ohtaannie-
mentie 501, 71200 TUUSNIEMI
tuuniementuikku.blogspot.com

Tuupovaaran Mty Kajastus ry

Pj. Satu Merildinen
Pirttijarventie 99, 82850 KIN-
NASNIEMI

040 778 7501

Yhteyshenkilé Eeva Savinainen
040 967 1649

Paimentie 3 ¢ 8,

82730 TUUPOVAARA

Varkauden Seudun Mielenter-
veysvaki ry

Puheenjohtaja Harri Kotikangas

050 344 7682
harri.kotikangas@elisanet.fi
Toiminnan vastaava Merja Glumerus
050 413 5113

Mielitupa

Rajakatu 3 as. 1, 78200 VARKAUS
mieli.tupa@pp.inet.fi
www.webbisivu.com/mielitupa

Yla-Karjalan Mty ry, Nurmes
Pj. Anja Korhonen

050 345 1989
ylakarjalan.mty@gmail.com
Péaivakeskus

Porokylankatu 1, 75530 NURMES

Nikulanmaen Kuntoutumiskyla -
Keski-Savon Hoivakehitys ry
Toiminnanjohtaja Anne Purhonen
0207 614 885 (ark. 8 — 16)
anne.purhonen@hoivakehitys.fi
0207 614 880 (vaihde 24h)
Nikulanmaentie 90 A

76100 PIEKSAMAKI
www.hoivakehitys.fi

Lehmon Kuntoutuskoti Oy

Kylméaojantie 58, 80710 LEHMO
(013) 893 340

Ita-Suomen Hoitokodit Oy

Ritva Kontiainen

0400 350 867

Sérkantie 20, 82600 TOHMAJARVI
is-hoitokodit@is-hoitokodit.fi

Kaarikujan Hoitokoti

Raija Tolvanen

040 551 3476
raija.tolvanen@is-hoitokodit.fi
Taanotie 4, 82140 KIIHTELYSVAARA

Palvelukoti Pihlajaharju

Hannele Kontiainen

0400 606 392,
hannele.kontiainen@linklife.fi
Savikontie 18, 82500 KITEE

Kuntoutumis- ja paivakeskus
llona Oy

Sissipolku 1 a, 82900 ILOMANTSI
050 444 4250

Hoitokoti Eerika Oy

Ruppovaarantie 28, 82500 KITEE
0500 294217, 0500 294218

MTKL ry, Kuopion toimisto
Kayntiosoite:
Jarjestokeskus Majakka
Microkatu 1 F-osa / 1.kerros
Postiosoite:

PL 1188,

70211 KUOPIO

Www-sivut: www.mtkl.fi

Yhdistyskoordinaattori
Helena Koskelo-Suomi

050 362 7637
helena.koskelo-suomi@mtkl.fi

Maksuton vertaistukipuhelin

0800 177 599
Kokemusasiantuntijat vastaavat:
Neuvontapuhelin: ma-pe, klo 10-15
(maksullinen) 0203 91920
Kuntoutusneuvojat vastaavat: ma, ti,
to, pe klo 9-14 ja ke klo 9-16
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( SUCCESS % !.

is NOT final,

[AilURE
’ is NoT faTal:
IT IS ‘
THE COURAGE

TO CONTINUE
y THAT COUNTS.

WINSTON CHURSHILL

Kokemukser voimavaraksi
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