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Sara Hattusella ja Eeva Papusella oli hymy her-
kdssad Mielenterveysmessuilla, missa riitti nahta-
vaa ja kuunneltavaa.

‘ s |
Moni kyllainen kavija nautti vuo-
tuisesta Vaivion pikkujoulusta.

Kesan lumpeita odotellessa.



Aikuispsykiatrian tehostettu avohoito.

Paivystysluonteinen apu akillisissa krii-
seissa. Tikkamaentie 16. 80210 Joensuu

L1 talo, 1. kerros
Puh:013-3302132
Ma-Su 8.00-21.00

Klo 21.00 jalkeen puhelut kaantyvat krii-
siosastolle.

Mielenterveys- ja paihdepalveluiden
hoitokoordinaattori

Puh:013-3302145

Hoidontarpeen arviointi ja hoitoon oh-
jaus, palveluohjaus ja viranomaisyhteis-
tyd

Kaikulehden toimitus
Paatoimittaja: Juha Myller
SiunSoten yhteyshenkilo:
Merja Miinalainen
Sairaalan yhteyshenkilo:
Tuija Kahkonen

Sahkoposti: Toimitus@kaikulehti.fi

Lehti tehdaan yhteistydssa Siun soten,
Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki
Ry:n kuntotujien ja kolmannen sektorin
kanssa.

Yhdeksas vuosikerta.

Julkaistujen kirjoitusten ja kuvien osittai-
nenkin kopiointi ilman lupaa on kielletty.

S

SOTE

Kannen kuva

M. Sevastjanoff

Pohjois- Karjalan
MIELENTERVEYDENTUKI RY

C
Kulttuuripaja

KUOHU

Kaipaatko arkeesi jotain mielekasta tekemista?
Olisitko kiinnostunut tapaamaan toisia samoista
asioista kiinnostuneita? Tarvitsetko tukea tai oh-
jausta jossain asiassa?

Jos vastasit yhteenkaan kysymykseen kylla, tule tu-
tustumaan kulttuuripaja Kuohun toimintaan!

Kulttuuripaja Kuohun toiminta on suunnattu 18-35 -
vuotiaille nuorille aikuisille, jotka haluavat vahvistaa
mielen hyvinvointia itsensa toteuttamisen ja luovan
yhdessa tekemisen kautta. Vahvuuslahtéinen tekemi-
nen on se meijan juttu ja jokaiselta varmasti 10ytyy
oma vahvuus, jonka voisi kulttuuripajalle tuoda!

Koulutamme kulttuuripajalla vertaisohjaajia suunnitte-
lemaan ja ohjaamaan toimintaa, jotta pajasta tulisi
mahdollisimman paljon kavijdidensa nakdinen. Kuo-
hussa on mahdollisuus tehda sita mistd unelmoit seka
kokeilla ja oppia uutta yhdessa muiden kanssa.

Tarjoamme ryhmien lisaksi rennon ja kaikille avoimen
kohtaamispaikan, minne on helppo tulla idecimaan,
luomaan, kohtaamaan, innostumaan tai vaikka vaan
kuluttamaan sohvaa.

Kulttuuripajan toimintaan osallistuminen on taysin
maksutonta ja vapaaehtoista eika mitddn ennakkotai-
toja tai —tietoja tarvital

Toimintaan on helppo tulla mukaan varaamalla itselle-
si alkuhaastatteluaika, jolloin keskustelemme yhdessa
omista mielenkiinnonkohteistasi ja siitd, mita juuri sina
haluaisit kulttuuripajalla tehda. Varaa aika ottamalla
yhteyttd meihin!

Sara Hattunen
puh. 044 743 7724
sara.hattunen @pkmielenterveydentuki.fi

Mirkka Sarkkinen
puh. 044 550 3133
mirkka.sarkkinen @pkmielenterveydentuki.fi




Mielenterveysmessut 2019

iun sote ja PohjoisKarjalan

Mielenterveydentuki Ry
nikyivit yhdessid Mielenter-
veysmessuilla. Tidydessa bussis-
sa oli myos mukana paljon ita-
suomalaisia, jotka olivat Kiin-
nostuneita messuista, ison Kir-
kon virkistysmahdollisuuksia
unohtamatta.

Vuoden 2019 Mielenterveysmes-
sut  jdrjestettiin  marraskuussa
Helsingin Kulttuuritalolla. Isoon
mutta hieman sokkeloiseen ta-
loon oli asettautunut noin vii-

Kulttuuritalon ala-aulassa riitti puheensorinaa ja Iamminta, kun se tayt-
tyi molempina paivina innokkaista messukavijoista.

sikymmentd néytteilleasettajaa eri
kansalais- ja ammattiryhmista
ympéri Suomea, jotka tavalla tai
toisella liittyivdt mielen hyvin-
vointiin.

Messuilla oli noin kymmenkunta
maksullista seminaaria, joissa
maan johtavat asiantuntijat ker-
toivat alan viimeisimmistd tuulis-
ta. Maksullisten seminaarien li-
sdksi ohjelmaan kuului lukuisia
infotilaisuuksia, ja kokemus poh-
jaisia tarinoita selviytymisesta.

Tarjonnasta oli helppo 10ytaa it-
sed kiinnostavaa ja koskettavaa
kuunneltavaa. Paluu matkalla lin-
ja-autossa olikin monta vasynytta
mutta tyytyvéistd matkalaista.

Mirkka Sarkkinen nappaa ku-
vaa kulttuuripaja Kuohun insta-
kampanjaan.

#Kulttuuripajakuohu



Yhdistysvaki piti oman info
tilaisuuden jossa esiteltiin
muun muassa OoKoo -
hanke, Aulis— Hanke ja kult-
tuuripaja Kuohu.

Edelliselld sivulla: My6s Siun
Soten vaki piti oman infonsa,
jossa he esittelivat ryhma-
muotoista hoitoa.

Yhteisella pisteella kavi kuhi-
na, ja karkkien lisaksi erityi-
sesti onnenpyoran hienot
palkinnot sai ihmiset jonotta-
maan kiireen keskella.

Kulttuuritalon isossa salissa
riitti tilaa yleis6luennaoille,
mutta muuten tilat olivat
haasteelliset seka naytteille-
asettajille, etta kavijoille.
Seuraavat messut ovatkin
Congress Paasitornissa 17 .-
18. 11. 2020



Suvin kevaan avoimet rynmatoiminnat 2020
yhteydenotot: puh.050 3622330 tai suvi.wasenius@siunsote.fi

Liikuntaryhmat ovat Tikkamaella L-talon liikuntasalissa seka kuntosalissa.
Keilaus on Kuntokeitaalla seka YhteisOpaiva MieTe:ssa Kirkkokatu 18 a A-rappu.

Asahi klo 10.00 — 11.30. Alkaa 13.1. Ei 10.2,, 9.3, 6.4., 13.4.
Kuntosali klo 12.00 — 13.30. Alkaa 13.1. Ei 10.2., 9.3., 6.4., 13.4.

Myds Seinakiipeilyyn mahdollisuus kerran kuussa klo 12.00 alkaen 27.1., 24.2., 30.3.,
27.4., 25.5. yhteistydssa liikunnanohjaaja Hannu Vanska.

Yhteisdpaiva klo 13.00 — 15.00, alkaa 22.1. MieTe:en tiloissa, Kirkkokatu 18 a A-rappu.

Kahvi + leivonnainen 1€. Yhteisty6ssa Mielenterveyden tuen kanssa, ohjaaja Niko Aro-

Pallopeliryhma klo 11.00 — 13.00. Pariton viikko. Alkaa 30.1., 13.2., 27.2., 12.3., 26.3.,
23.4., 7.5. Pelaamme pehmeilla palloilla eri pallopeleja, esim. sahly, lentopallo, jalkapal
lo ym.

Keilaus klo 13 — 14.00. Kenka maksu 1€. Parillinen viikko.
Alkaa 9.1.,23.1,,6.2.,20.2.,5.3.,19.3., 2.4., 16.4., 30.4., 14.5.

Toiminnallinen torstai ryhma klo 16.00 — 19.00 alkaa 23.1. Ryhma aloitetaan suunnittel
ulla. Kokoonnumme ensimmaisen kerran Torikatu 30 b 2.krs.
yhteistydssa Mielenterveyden tuki ry:n kanssa Niko Aromaa.

Kuntosali klo 10.00 — 11.30. Alkaa 10.1
Ei24.1., 28.2., 27.3.,9.4., 17.4., 15.5.

Muutokset mahdollisia.
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Pelituen terveiset

Pelituki jirjestia peli- ja
nettihaittoihin liittyvia
koulutuksia, tuottaa materiaa-
leja ja tarjoaa pelaamiseen ja
netinkdyttoon liittyvia palve-
luohjausta neuvontapisteilliin.
Pelituki toimii Keski-Suomen,
Pohjois-Savon, Eteld-Savon ja
Pohjois-Karjalan alueella. Poh-
jois-Karjalan toimipiste on Jo-
ensuussa Kansalaistalon tilois-
sa.

Talld hetkelld Joensuun Kansa-
laistalolla on Pelituen matalan
kynnyksen neuvontapiste torstai-
sin klo 12-14 seké Luotsin ja Oh-
jaamon tiloissa Kauppakeskus
Centrumissa joka kuukauden vii-
meinen keskiviikko. Neuvonta-
pisteelle voi tulla keskustelemaan
omista tai ldheisen digi- ja raha-
pelaamiseen sekd ongelmalliseen
netinkdyttoon liittyvistd haasteis-
ta.

Peli- ja nettiongelmia tyOs-
sddn kohtaavan ammattilaiset
ovat Pelituen tdrked kohde. Peli-
tuelta voi kysyé koulutusta tai in-
formaatiota omalle tydyhteisdlle
raha- ja digipelaamisen sekd ne-
tinkdyton maailmasta. Pelituki
julkaisee  alkuvuodesta 2020
kaikkiin kolmeen osa-alueeseen
liittyvdt oppaat jotka tarjoavat
ammattilaisille tukea peli- ja net-
tiongelmien kartoittamiseen ja
ohjaukseen.

Niaméi kolme kenttdd, raha-
pelaaminen, digitaalinen pelaami-
nen ja netinkdyttd, ovat toisistaan
poikkeavia kokonaisuuksia, mut-
ta ongelmallisella tasolla ne toi-
mivat samalla logiikalla. Talloin

Kuvituskuva

yksilé menettdd omaa hallintaan-
sa toimintansa suhteen ja se alkaa
tuottaa vaikeuksia muilla eldméan-
alueilla. Riippuvuuksien ja peli-
ongelmien hoitoon on menetel-
mid ja osaamista, mutta tirkein
tekijd on tunnistaa riskit ja toimia
ajoissa. Kriisit eldméssd, eldmén-
hallinnan puute, sosiaalisen piirin
vihdisyys, huono itsetunto ja -
arvostus ovat erditd ongelmiin al-
tistavia riskitekijoita.

Pelikasvatus keskioon

Digitaalinen pelaaminen ja netin-
kaytto tarjoavat meille mielen-
kiintoisen maailman joka parhail-
laan lisdd osaamista, sosiaalista
piirid ja tuo onnistumisen koke-
muksia. On tirkedd antaa tar-
peeksi pelikasvatusta jo pienille-
kin lapsille, jotta timd mahdolli-
suus aukeaa heille ja he osaavat
samalla tunnistaa toimintaan liit-

tyvid riskeja.

Pelikasvatuksen  perusteet
ovat yksinkertaisia. Huoltajien on
hyvd olla kiinnostuneita lapsen
pelaamista peleistd ja netinkdy-
tostd sekd kdyda yhteistd keskus-
telua niiden ilmidistd. Tarkein
taito lapselle on oppia itse sdite-
lemadn toimintaansa myos pelaa-
misen suhteen, mutta tdssa tarvi-
taan alkuun opastusta. On myds
tarkedd vaalia kasvokkain tapah-
tuvan kohtaamisen ja tekemisen
merkitystd tarjoamalla  tdhdn
mahdollisuuksia ja ohjausta. Kun
lapsi oppii alussa pelaamisen ja
netinkdyton taidot, ne hyodynta-
viat hiantd koko loppu eldmain.
Huoltajat ja aikuiset toimivat esi-
merkkind hyvistd median kéytos-
td ja heidén tulisi siksikin kiinnit-
tad sithen huomiota.



Riittiva tuki

Suomessa tulisi kehittdd varhai-
sen puuttumisen malleja em.
haasteisiin. Pelaamisen ja netin-
kdyton ilmididen tunnistaminen ja
niiden vaikutusten tiedostaminen
ovat tirkeitd tekijoitd ja vaativat
hyvid menetelmia tuekseen. Myos
asennepuolella on parantamista ja
vdlilld  riippuvuuksien suhteen
esiintyvit kovat asenteet aiheutta-
vat riippuvaisille ihmisille syylli-

syyden ja hidpeédn tunteita jotka
voivat vaikeuttaa ongelman esille
tuomista.

Liialliseen pelaamiseen ja
netinkayttoon liittyvdt ongelmat
olisi tunnistettava myods yhteis-
kunnallisella tasolla paremmin.
Vaikka vaikeuksiin ajautuu vain
pieni osa pelaajista ja netinkaytta-
jistd, ovat seuraukset riippuvuus-
tasolla vakavat ja koskettavat
usein myds henkilon 1dhipiiria.

Rahapelaajille on tarjolla hoito-
polkuja, mutta digitaalisten pelien
ja netin sekd sosiaalisen median
palveluiden kanssa vaikeuksiin
joutuneille ei ole tarjolla riittdvaa
tukea. Téhdn tilanteeseen tulisi
herdtd ajoissa ja rakentaa jarjes-
telmd vastaamaan myoOs ndihin
haasteisiin.

Arto Hernetkoski, Pelituki

Kiteen Miepan avoimet ryhmat kevatkausi 2020

Avoin INFO 1 x kk tiistaisin klo 10-11
7.1. 4.2. 3.3. 31.3.28.4.26.5.

Infossa, ajankohtaisia asioita, ryhmatoiminnoista, ryhmamuotoisesta hoidosta ja niihin
ilmoittautumisia, seka teemakohtaisia asioita toiveiden ja tarpeiden mukaan (rahapelit ja
pelituki, tietotekniikkatuki, erilaiset etuusasiat; sairaus, tyottomyys, kuntoutus, toimeen-

tulo ym..)

MCT ( metakognitiivisten taitojen ) -ryhma torstaisin klo 10-11 ajalla 30.1. —

19.3.20

Ryhman tavoitteena on pohtia ihmismielta ja samalla lisatd omia muistiin, tarkkaavaisuu-
teen ja ongelmanratkaisukykyyn liittyvia toimintoja. lhmisilla on joskus taipumuksena teh-
da hataisia johtopaatoksia tai luottaa liiaksi virheellisiin muistikuviin. Esimerkiksi stressi ja
jotkut sairaudet voivat altistaa ihmisia ajattelemaan asioista varsin yksioikoisesti. Tarkoi-
tus onkin kayda lapi arkipaivaisten esimerkkien avulla tiettyja tapahtumaketjuja ja I6ytaa
niihin erilaisia ratkaisumalleja.

LINKKI-RYHMA torstaisin klo 13 — 15

avoin kahvilaryhma

LUOVAT TOIMINNAT joka toinen keskiviikko klo 9.30 - 11.30

ARJEN OLOHUONE, kokoontuu Kesadlahdella perjantaisin klo 12.30 - 15

toiminnallinen kahvilaryhma

Edellisten lisdksi ns. suljettuja ryhmia, joihin erillinen ilmoittautuminen ja sopimus osallis-

tumisesta

Kitee ja Kesdlahden ryhmatoiminnoista lisatietoja voit kysya
Merja Issakainen p. 013 330 6321 merja.issakainen@siunsote.fi
Kirsti Hacklin p. 013 330 3061 kirsti.hacklin@siunsote.fi




Kokemusasiantuntijatoiminta Siun sotessa

14.5.2019 Yhteiskuva mielenterveys- ja paihde- seka diabetes- ja sydan- ja verisuoni-
tuntijoiden verkostotapaamisesta L-Talon Olkkarissa

okemusasiantuntijoita on

koulutettu Siun sotessa
vuodesta 2017 lihtien. Télloin
valmistui 12 mielenterveys- ja
piihdekokemusasiantuntijaa.
Vuonna 2018 kouluttautui 8
diabetes- ja sydidn- ja veri-
suonikokemusasiantuntijaa
Siun soten toimesta.

Siun sotessa kokemusasiantunti-
jatoiminta on vield nuorta ja pari
ensimmadistd vuotta menikin mel-
ko wvéhdisilldi toimeksiannoilla.
Haasteena oli 1dhinnd, miten osa-
taan hyddyntdd kokemusasiantun-
tijoita ja toisaalta epdtietoisuus
kokemusasiantuntijan tehtdvista.
Vuoden 2019 alusta toiminta on
jo vilkastunut mukavasti.

Kokemusasiantuntijoita on
hyodynnetty avohoidossa erilai-
sissa ryhmissd, asiakastapaami-
sissa ja henkiloston kehittdmis-
pdivissd. Tastd syksystd ldhtien
kokemusasiantuntijat ovat pité-
neet kerran viikossa ns. Juttu-

penkkid myds Noljakan piihde-
palvelukeskuksessa.

Kokemusasiantuntijat tyoskente-
leviat omalla esimerkilldan, anta-
en toivoa kuntoutumisesta ja vi-
hentden ennakkoluuloja. Sairaa-
lassa kokemusasiantuntijoita toi-
mii mm. pdihderyhméssd, Juttu-
penkki-toiminnassa ja Aikuispsy-
kiatrian poliklinikalla ryhmissd
tyontekijdn tydparina.

Psykiatrian ~ klinikkaryh-
missd L-Talossa Tikkamadelld on
ollut pilottina kaksi osastoa, jois-
sa kokemusasiantuntijat havain-
noivat ja kerdsivit kokemustietoa
asiakkaiden ndkokulmasta sekd
kerdsivit palveluissa olevilta po-
tilailta ja henkilokunnalta koke-
mustietoa.

Havainnointikohteet olivat
etukiteen sovittuja ja yhdenmu-
kaisia. Havainnointiin  kuului
mm. se, miten helppoa osastolle
oli 16ytdd, millaista vuorovaiku-
tusta oli hoitajien/potilaiden kes-
kuudessa, osaston tilat ja potilai-
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kokemusasian-

den kokemukset osastohoidosta.
Havainnoinnin tarkoituksena oli
lisdtd yhteiskehittamistd asiakkai-
den ja ammattilaisten vélilla.
Kayttdjien eli potilaiden koke-
mustieto omasta hoidostaan antaa
lisdtietoa, kun asiakasldht6isid
palveluja kehitetdén osastoilla.

Niilld samoilla osastoilla
onkin jatkunut tiiviisti Juttupenk-
ki-toiminta kerran viikossa ja ko-
kemusasiantuntijoiden vierailuja
odotetaan kovasti. Kokemusasi-
antuntija tarjoaa arvokasta apua
kokemuksensa perusteella siité,
miten asiakas ja omaiset parjda-
vit sairauden kanssa ja toisaalta
siitd, miten sairaalaympéristossa
tai hoitoketjun keskelld tullaan
toimeen.

Kuntoutumistarinat ~ ovat
keskeisid ja tdrkeitd elementtejd
Juttupenkissd. Ne vahvistavat asi-
akkaan myonteisid voimavaroja,
parantavat osallisuutta, kisityksid
itsestd ja omista vahvuuksista.




Siun sotessa on ndhty kokemus-
asiantuntijoiden osaamisen hyo-
dyntdminen ja ettd se auttaa kaik-
kia osapuolia. Kun asiakkaat ote-
taan aiempaa paremmin huomi-
oon jo hoidon suunnittelun yhtey-
dessd, hoitoprosessit voidaan saa-
da toimivimmiksi. Kokemusasi-
antuntijat eivit pyri korvaamaan
kliinisid asiantuntijoita, vaan toi-
mimaan yhteistyossd heiddn ja
asiakkaiden kanssa.

Seuraava kokemusasiantun-
tijakoulutus alkaa tammikuussa

Kuvakollaasi: H. Rotta

2020. Téhén 50 h kestidvaan kou-
lutukseen osallistuu mielenter-
veys- ja paihdekokemustaustais-
ten lisdksi vammais- ja lastensuo-
jelukokemuksen omaavia ihmi-
sid. Hakijoita oli ldhes 100 ja
mielenkiintoa asian suhteen oli
todella paljon.

Kokemusasiantuntijat tuo-
vat oman tirkeédn lisdnsé, kun ta-
voittelemme  kohti  parempia,
asiakasnikokulmaa ja osallisuutta
aidosti  vahvistavia palveluita.
Suurista muutoksista ei ole kyse,
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tarkeintd on, ettd asiakasta kuun-
nellaan.

Teksti: Tuija Kdhkonen
Apulaisosastonhoitaja

kokemusasiantuntija koordi-
naattori

Siun sote




Kauden kuvakimara

Yty etenee. Vasemmalla: kantakaupungin yhteistydkokouksessa esiteltiin kirjalliset ja viralliset yhteistyo-
kaytannot, joka on jaettavissa yhdistyksille. Yhteistyosta esilla oli muun muassa Kotikartanon tuleva toi-
minta L-talon Olkkarissa, aina maanantaisin. Toipumisorientaatio-koulutus 22.4.2020. Seka asiakkaille
suunnattu toivon tydpaja 15.-17.4.2020. Lisaksi kaytiin 1api eri hankkeiden kinkkisia rahoitustilanteita.
Useiden hankkeiden rahoitus on katkolla vuoden sisalla, mika tulee vaikuttamaan yhteistyohon ja tarjon-
taan alueella.

Oikealla: Keski-Karjan YTY:ssa lahdetettiin toteuttamaan kulttuuripainotteista leiria, joka toteutuessaan
olisi jo heti lehden ilmestymisen aikoihin 7.-8.2. Papinniemen leirikeskuksella. Ohjelmassa on erilaisia ty6-
pajoja, musiikkia, valo— ja videokuvausta, ruokaa seka taidetta. lllan vietoksi leffaa ja saunomista. Leirilla
on 10€ omavastuuosuus ruokaan.

Vaivion pikkujoulu ei pettanyt tdnakaan vuonna. Herkulliset pdydan antimet tayttivat ruumiin, ja kappelissa
pidetty hartaus mielen.
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