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Hyvinvoinnin iltakoulun tapahtumia oli tarkoitus pitaa syksyn aikana MieTeelta lahetettavien hybridi ta-
pahtumien muodossa. Valitettavasti kovasti toivottu hyva paha stressi luento jai pois syksylta. MTKL jar-
jestaa kevaan aikana kuitenkin paljon tapahtumia, kursseja ja koulutuksia verkossa joihin voi tutustua
osoitteessa www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtumat-kurssit-koulutukset
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PAAKIRJIOITUS
Digiloikka

Vuosi 2020 oli poikkeuksellinen, ja kaikki kylla tietavat miksi.
Pikkuinen virus koettelee niin yhteiskunnan kuin yksilon sietoky-
kya ddarimmilleen.

Maailman mullistus toi mukanaan myos digiloikan. Ensin nettiin
menivat erilaiset palaverit, yleisotapahtumat ja koulutukset. Niiden
vanavedessad digiloikasta on puhuttu myos eri palveluiden kohdalla.
Pankit, Kela ja ruokaostokset ovat nekin kokeneet digiloikan.

Kaikesta tasta huolimatta en oikein huomaa loikkaa tydssani di-
gituen parissa. Tein paattotyoni Digin, tai siis silloisen ATK:n kdyt-
tamisestad terveydenhuollon kentdlld, noin parikymmenta vuotta
sitten. Vaikka paljon osasin digiltd odottaa, niin en sitd kaikkea mi-
td digilta tand pdivana odotetaan. Silti aihe oli silloin liian futuris-
tinen paattotyohon.

Nyt surukseni huomaan etta polarisaatio on tassdkin asiassa tot-
ta. Moni mokin mummo tai kuntoutuja ponnistaa kuopasta tahdan
loikkaan. Digiloikassa rimoja riittad. Sosiaaliset, kulttuurilliset ja
tietysti taloudeliset rimat. Eikd koyhdan kannata ostaa halpaa. Sitten
onvield laitteiden opiskelu. Monesta omahoitajasta onkin kuluneen
vuoden aikana tullut myos digikonsultti.

Vaikka olen edelleen samaa mielta kuin paattotyota tehdessa-
ni, ja uskon etta digitalisaatio on parhaita aseita koronapandemiaa
vastaan, niin digiosattomien asema on entista hankalampi kivijal-
kapalveluiden siirtyessa pysyvasti verkkoon.

Toki asian eteen tehddan paljon. Hyva esimerkki on Pohjois-
Karjalassa toimiva digitukiverkosto, jossa useat tahot vaihtavat ko-
kemuksia kdytannon digiloikasta ja kdyttdjien opastuksesta. Mutta
riittddko se? Tuleeko se myGhdssd? Jaa ndhtavaksi. Toivottavasti
mahdollisimman moni “mokin mummo” ja kuntoutuja pdasee kiin-
ni uuteen normaaliin, ja ehka jo kesdlld maailma ndyttdad paljon ava-
rammalta paikalta.

Juha Myller

Paatoimittaja
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Lehti tehdaan yhteistydssa
SiunSoten, Pohjois-Karjalan
Mielenterveydentuki Ry:n,
kuntoutujien ja kolmannen
sektorin kanssa.

Vuodesta 2010.

Julkaistujen kirjoitusten ja
kuvien osittainenkin kopiointi
ilman lupaa on kielletty.

Paatoimittaja
Juha Myller

Siun soten yhteyshenkil6
Merja Miinalainen

Sairaalan yhteyshenkilo
Tuija Kahkdénen

Sahkoposti
toimitus@kaikulehti.fi

Aikuispsykiatrian tehostettu
avohoito

Paivystysluonteinen apu
akillisissa kriiseissa.

Tikkamaentie 16

80210 Joensuu.

L1 talo, 1. kerros

Puh: 013-3302132

Ma-Su 8.00-21.00

Klo 21.00 jalkeen puhelut
kaantyvat kriisiosastolle

Mielenterveys- ja
paihdepalveluiden
hoitokoordinaattori

Puh: 013-3302135

Hoidontarpeen arviointi ja
hoitoon ohjaus

Pohjois- Karjalan
MIELENTERVEYDENTUKI RY

SOTE
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Tapahtumaa seurasi noin kaksikymmenta ihmista paikan paalta ja nelisenkymmenta ihmista nettiyh-
teyden kautta.

SINULLAKIN ON SUPERKEHO

Hyvinvoinnin iltakoulu pidettiin tiistaina 13.10 kohtaamispaikka MieTeella. Aiheena oli
itsensa ja kehonsa hyvaksyminen sellaisena kuin on.

TEKSTI JA KUVA JUHA MYLLER

iheonajankohtainenndin

visuaalisen viestinndn

aikakautena. Paivittdin
jokaisen eteen tulee toinen tois-
taan vaativimpia mielikuvia ul-
komuodosta. Tapahtuma to-
teutettiin yhteistydssa Pohjois-
karjalan mielenterveydentuki
ry:n, Mielenterveyden keskuslii-
ton ja Syomishdiriodliitto SYLI:n
kanssa.

Tapahtumaa seurasi noin
kaksikymmentd ihmista paikan
padltd ja nelisenkymmenta ih-
mistd nettiyhteyden kautta

Illan puhujana toimi Kuopion
SYLI-keskuksen toiminnanoh-
jaaja Jonna Rautavirta. Han ker-
toi erityisesti kehosuhteesta ja
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siita kuinka solmia rauha oman
kehonsa kanssa. Maailma ei
muutu, vaikka oman kehon pai-
no muuttuu kilon sinne tai tanne.

Illan aikana kaytiin Jonnan
johdatuksella 1dpi useita erilai-
sia voimaannuttavia harjoit-
teita, joilla voi parantaa omaa
kehosuhdettaan. Esimerkiksi
ajattelemalla, mikd on parasta
kehossani?

Jonnan viesti olikin, ettd jo-
kainen keho on arvokas ja et-
sii kylla itselleen yksilollisen
tasapainon.

mtkl.fi
syomishairioliitto.fi
pkmielenterveydentuki.fi

JONNAN LUKUVINKIT

Rakas keho

Katarina Meskanen,

Heidi Strengell
Tuuma-kustannus, 296 sivua

Pysayta tunnesyéominen
Katarina Meskanen
Tuuma-kustannus, 343 sivua

Mielellani kehossani, Kohti
hyvaksyvaa suhdetta itseeni
Minna Martin,

Petra Saariranta

Kirjapaja, 180 sivua



Vaikka Vilma Vartiainen nauttii taysin rinnoin paa- Haikein, mutta hyvin mielin Soile Joutsen jat-
tds kahveista, niin hanke on vain yhden aikakau- taa kolmen vuoden urakan ja tahtaa kohti uusia
den paatods ja han jatkaa tyoskentelya nuorten pa-  haasteita.

rissa nuotti valmennuksen kautta.

HANKKEIDEN PAATOSSEMINAAREJA

Vuoden loppu saattoi myds monen hankkeen paatokseen. Mielenterveys-kuntoutu-
jien arkeen apua tuonut kolmivuotinen aulis hanke paattyi vuodenvaihteessa. Hank-
keen aikana kertyneet lukuisat matkapaivat kertovat omaa kieltaan, kuinka kovasti
arjen apua maakunnassa tarvitaan. TEKSTI JA KUVAT JUHA MYLLER

y0Os opinnollistavan kuntoutuksen han-

ke paattyi vuodenvaihteessa. Hanke tuki

kuuttakymmentduutta nuorta opinnois-
saan eteenpdin. Heista valmistui hankkeen aika-
na 16 henked, ja vain 11 eteni opinnoissa hitaasti,
tai ei ollenkaan.

0OoKoo hankkeen henkisend manttelinperijana
toimii kuitenkin NUOTTI valmennus. Nuotti val-
mennus on nuorille tarkoitettu matalan kynnyk-
sen ammatillista kuntoutusta. Sinne voi hakeu-
tua kelan kautta ilman ladakarinlausuntoa, mikali
toimintakyky on olennaisesti heikentynyt joillain
osa-alueilla.

Korona on odotetusti vaikuttanut myos hanke
rahoituksiin. Vaikka Pohjois-Karjala parjaa hyvin
esim. Stean rahoitusten vertailussa, niin erityises-
ti maakunnassa hankerahoituksen tarve on kdsin

Oskar Mannelin ottaa etayhteydet haltuun OoKoo

hankkeen paattdseminaarissa, ja kertoo nuorten
kosketeltava. ajankaytosta.
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KOKEMUSASIANTUNTIJATOIMINTA
EDISTAA ASIAKASLAHTOISEN
PALVELUN TOTEUTTAMISTA

Kokemusasiantuntijalla tarkoitetaan kokemusasiantuntijakoulutuksen kaynytta
henkiloa, jolla on oma tai laheisen kokemus sairaudesta, vammasta, tietyn palve-
lun asiakkaana olemisesta tai haasteellisesta elamantilanteesta.

KUVAT ANTTI PITKAJARVI

okemusasiantuntijat tie-
Ktévét, mitka tekijat ovat

auttaneet juuri heita sel-
viytymddn. Tdtd kokemustie-
toa he jakavat toisille, samas-
sa tilanteessa oleville henkil6il-
le, luoden toivoa niin tahan het-
keen kuin my0s tulevaisuuteen.
Kuntoutumistarinat ovat tarkeitd,
silla ne parantavat osallisuutta ja
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vahvistavat asiakkaan myontei-
sid voimavaroja.
Kokemusasiantuntija voi tar-
jota arvokasta apua kokemus-
tensa ja osaamisensa perusteel-
la. Kokemusasiantuntija voi tu-
kea asiakasta ja omaisia par-
jdamdan sairauden kanssa se-
ka toisaalta myos avustaa siina,
miten sairaalaympadristossa tai

hoito- ja palveluketjun keskelld
tullaan toimeen.

— Kokemusasiantuntijoiden
omakohtainen kokemus on ar-
vokasta tietoa. Tarkoituksena on
olla ldsnd asiakkaalle ja kulkea
asiakkaan vierelld. Hoitajilla on
kirjatietoa sekd kokemusasian-
tuntijoilla kokemustietoa, koke-
musasiantuntijoita koordinoiva



osastonhoitaja Tuija Kdhkdnen
kuvailee.

Kokemusasiantuntija voi an-
taa arvokasta nakemysta asiak-
kaan palvelu- ja hoitoproses-
siin. Ndin ollen asiakkaat voi-
daan ottaa paremmin huo-
mioon jo hoitoa suunniteltaes-
sa. Kokemusasiantuntija ei ole
hoitoalan ammattilainen, eivat-
kd he toiminnallaan pyri kor-
vaamaan asiantuntijoita, vaan
toimivat heidan kanssaan yh-
teistyossd. Siun sotessa koke-
musasiantuntijoita on hyodyn-
netty muun muassa asiakasta-
paamisissa, ryhmadtoiminnois-
sa seka osasto- ja avohoidos-
sa. Toimintaa organisoi toimi-
aluekohtaiset koordinaattorit.
Koordinaattoreilta voi tiedustel-
la kokemusasiantuntijoita eri-
laisiin tehtaviin. Koordinaattorit
ottavat vastaan tilauspyyntoja ja
koordinoivat pyynnot eteenpdin
kokemusasiantuntijoille.

VAHVA HALU AUTTAA
MUITA

Uudet kokemusasiantuntijat ku-
vailevat, ettd kokemusasiantunti-
jatoiminnassa heitd kiehtoo tyon
merkityksellisyys, vertaistuen
antaminen ja halu auttaa mui-
ta. Kun on itse kokenut olevansa
yksin omien haasteidensa kans-
sa, haluaa toimia ymmartdvana
henkilona ihmisen rinnalla, jo-
ka kdy samankaltaisia asioita lapi.
Omien kokemusten kautta pystyy
luomaan toivoa myos muille.

— On tdrkedd, ettd on joku, jo-
ka voi oikeasti tietdd, milta asi-
akkaasta tuntuu ja minkalaisia
asioita han kay ldapi, kokemus-
asiantuntija Padivi Ollonqvist
kertoo.

— Kun on itse kokenut vaikei-
ta asioita, haluaa oman tarinansa

Kokemusasiantuntijoiden koordinaattori Tuija Kahkonen jakaa
todistuksia.

avulla tarjota muille lohtua ja toi-
voa, kokemusasiantuntija Minna
Tuupanen kuvailee.

VAIKEUDET
VOIMAVAROIKSI
Kokemusasiantuntijoilla on
kyky kddntaa omat vaikeat
kokemukset voimavaroiksi.
Kokemusasiantuntijat halua-
vat toiminnallaan korostaa, ettei
omaa taustaa tarvitse havetd. He
haluavat kertoa omaa tarinaansa
voidakseen poistaa ennakkoluu-
loja ja stereotypioita. Avun hake-
minen on vahvuutta ja se kannat-
taa aina. Kuntoutumispolku voi
olla pitkd, mutta yhdessa kavel-
tynd matkaa on helpompi taittaa.
— Kun auttaa muita, auttaa sa-
malla my0s itsed. Vanhat haas-
teet ovat kdantyneet omaksi vah-
vuudeksi, kokemusasiantuntija

Jussi Tolvanen pohtii.

— Olisi mahtavaa saada keven-
nettya toisen sairastamisen pol-
kua. Ettei kenenkdan tarvitsisi
kulkea niin kivistd polkua, minka
itse on kulkenut, kokemusasian-
tuntija Jussi Keskinen kuvailee.

Kokemusasiantuntijoiden
keskuudessa vallitsee erittdain hy-
vdilmapiiri.Valmistumisjuhlassa
leijjaili iloista puheensorinaa,
naurua ja liikutuksen kyyneleita.
Kokemusasiantuntijat ovat val-
miina hyppdamaan uusiin haas-
teisiin, ja heilld on selked visio
mielessa: pyyteeton halu auttaa
muita.

— Muiden auttaminen on ollut
pitkdaikainen unelmani. Haluan
kertoa omaa tarinaani, omal-
la rehelliselld ja avoimella tyy-
lillani, kokemusasiantuntija Jani
Nevalainen kiteyttaa.
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“MERKITYKSELLISYYDEN
TUNNE TULEE SIITA, ETTA
KUULUU JOHONKIN"

SAARA HYVARINEN & KRISTA VAYRYNEN
sosionomiopiskelijat, Karelia ammattikorkeakoulu

uoritimme sosionomiopintojemme sy-

ventdvdan harjoittelun Pohjois-Karjalan

Mielenterveydentuki ry:11a Kulttuuripaja
Kuohulla. Harjoittelumme tavoitteena oli kehittda
Kuohulla jarjestettavda vertaisohjaajakoulutusta
vertaisohjaajien tarpeita vastaavaksi. Kulttuuripaja
Kuohu on Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki
ry:n kolmevuotinen hanke. Se on nuorille aikuisille
tarkoitettu avoin kohtaamispaikka, joka tarjoaa ver-
taisohjattua ryhmadtoimintaa sekd rennon kohtaa-
mispaikan. Kuohulla on mahdollista hengailla olo-
huoneessa televisiota katsellen, taidehuoneessa on
mahdollista maalata sekd antaa luovuuden virrata
jarentoutumishuone mahdollistaa tilan rauhoittu-
miselle ja rentoutumiselle. Kuohun uusi keittio tar-
joaa hyvat puitteet leipomiselle. Kulttuuripajan toi-
mintaa toteuttavat koulutetut vertaisohjaajat yh-
dessa tyontekijoiden kanssa. (Pohjois-Karjalan
Mielenterveydentuki Ry, 2020.) Toiminta on suun-
nattu 18 —35-vuotiaille, mutta vertaisohjaajakoulu-
tukseen voivat hakeutua myos yli 35-vuotiaat kou-
lutuksesta kiinnostuneet.

VERTAISOHJAAJAKOULUTUS OSANA
KULTTUURIPAJA KUOHUN TOIMINTAA
Kuohu jarjestda vertaisohjaajakoulutusta, jonka
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jalkeen koulutuksen kdyneet vertaisohjaajat voivat
jarjestaa toisille kavijoille oman mielenkiintonsa ja
osaamisensa mukaista ryhmatoimintaa. Kuohulla
toimii vertaisohjaajien vetamdna esimerkiksi eri-
laisia musiikki-, taide-, peli- ja liikuntaryhmia.
Kulttuuripajan vertaisohjaajakoulutus pohjautuu
GFP (Guided Functional Peer Support, Ohjattu toi-
minnallinen vertaistuki) -malliin. GFP-malli pe-
rustuu ajatukseen, ettd jokainen on hyva jossain ja
yksilon voimavaroja voidaan vahvistaa keskindisen
vuorovaikutuksen avulla. ”Tarkoituksena on 16ytaa
omia voimavaroja yhteydessa elamdnhallintaan ja
erilaisten taitojen kehittamiseen.” Kulttuuripajalla
nuoret kohdataan omina itsenddn ilman statuksia
tai diagnooseja. (Raivio, Raivio, Purola, Vuorinen &
Koikkalainen 2016.) Vertaisohjaajakoulutusta jar-
jestetdan kaksi kertaa vuodessa ja seuraava koulu-
tus alkaa maaliskuussa 2021.

VERTAISRYHMATOIMINNAN
MERKITYKSELLISYYS

Vertaisryhmadtoiminta on tdarkeda niin ryhmiin
osallistyjille kuin vertaisohjaajille itselleenkin.
Ryhmanohjaajina vertaisohjaajat saavat tukea
oman eldmansa haasteisiin, mutta pystyvat samalla
olemaan tukena muille samassa elamantilanteessa



oleville. Osallistuminen ryhmatoimintoihin lisaa
osallistujiensa voimavaroja. (Kemppainen 2019.)
Vertaistuen lisdksi vertaisohjaajuus ja vertaisryh-
madtoiminta vahvistavat osallistujiensa osallisuut-
ta. Osallisuus on tuntemus, joka syntyy henkilon
osallistuessa ja saadessa vaikuttaa hanelle tarkeis-
sa yhteisOissd. YhteisOissd osallisuus on tasa-ar-
voista kohtaamista ja kunnioitusta siten, etta jo-
kainen jasen saa vaikuttaa. Kokemuksena yhteisol-
lisyys on yksi mielenterveytta suojaava tekija, joka
ehkdisee esimerkiksi syrjdytymistd. Jokainen vai-
kuttaa eri yhteisoissda oman elamantilanteensa mu-
kaan. Osallisuus vahvistuu kanssakdymisen ja yh-
teistyon kautta henkilon pystyessa tyoskentele-
madn muiden kanssa. Osallisuus on yksilon henki-
lokohtaista toimintaa, jossa ihminen ottaa vastuu-
ta toiminnastaan ja vie asioita eteenpadin. Osallisuus
lisaa ihmisen hyvinvointia ja jaksamista kasvattaen
yhteisollisyyden tunnetta seka tuoden sisaltod ar-
keen. (Kemppainen 2019.)

VERTAISOHJAAJUUDEN MERKITYS
Vertaistoiminta sisaltdaa ajatuksen siita, ettei ku-
kaan ole ongelmiensa kanssa yksin. Ryhman tu-
ki voi lisata ihmisen elamanhallinnan tunnetta ja
oppimista, kuten toisten kuuntelemista, ryhman
jasenena toimimista seka itsensd ilmaisemista.
Ryhmadssa toimiminen opettaa vastuun ottamista
seka ryhmaan ettd itseadan koskeviin asioihin liit-
tyen ja tukee osallistujiaan paatosten tekemisessa.
Ryhmadssa oleminen opettaa auttamaan toisia se-
ka ottamaan apua vastaan. Positiivinen kokemus
nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta voi saada aikaan
korjaavan kokemuksen ja kehittdd ndin ollen yksi-
10n sosiaalisia taitoja. Ryhmatoiminnassa vertai-
set oppivat toisiltaan, ammattilaisilta, vapaaehtoi-
silta sekd painvastoin. Parhaimmillaan oppiminen
on monenkeskistd kokemusten ja tiedon jakamis-
ta. (Mikkonen & Saarinen 2018.)

VERTAISOHJAAJAKOULUTUKSEN
KEHITTAMISESTA

Kehittamistyomme tarkoituksena oli selvittaa ver-
taisohjaajien kokemuksia nykyisestd koulutuksesta
seka sitd, onko koulutus vastannut vertaisohjaajien
tarpeisiin ryhmédnohjaajina. Aloitimme kehittamis-
tyomme laatimalla haastattelukysymykset, jonka
jalkeen haastattelimme koulutuksen kdyneet ver-
taisohjaajat. Haastatteluiden jdlkeen osallistuimme

syksyn 2020 vertaisohjaajakoulutukseen havain-
noidaksemme nykyista vertaisohjaajakoulutusta.
Koko kehittamistyomme ajan osallistimme kehit-
tamistyon kannalta keskeisia toimijoita, vertaisoh-
jaajia ja Kuohun henkil6kuntaa. Keskeiseksi kehit-
tamisen kohteeksi nousi esiin kaytannon harjoitus-
ten vahvistaminen koulutuksessa. Kehitimme kou-
lutukseen harjoituksia, joiden avulla vertaisohjaa-
jiksi kouluttautuvat pystyvat harjoittelemaan ryh-
manohjaamista jo koulutuksen aikana kaytannossa.
Ryhmadnohjaustaitojen harjoittelu koulutuksen ai-
kanavoi lisata vertaisohjaajien varmuutta jarjestaa
myohemmin ryhmatoimintaa muille ja ndin myds
osallistaa muita erilaisiin ryhmatoimintoihin.

POHDINTA

Kulttuuripajan toiminta on tdarkeda toimintaa,
jolla on myods vahva yhteiskunnallinen hyoéty.
Kulttuuripajan toimintaan osallistuminen voi va-
hentda ja ennaltaehkdistad yksindisyyttd. Se tarjoaa
nuorille kohtaamispaikan, jonne voi tulla vietta-
maadn aikaa toisten nuorten kanssa ja tulla hyvaksy-
tyksi omana itsendan. Joillekin Kulttuuripaja Kuohu
voi olla ainoa paikka ndhda toisia ihmisia seka olla
vuorovaikutuksessa heiddn kanssaan. Sen on myos
kuvattu olevan ainoa syy poistua kotoa kokonai-
sen viikon aikana. Kulttuuripaja Kuohulla seka sen
kaltaisilla kohtaamispaikoilla on selvasti merkit-
tava rooli ihmisten syrjaytymisen ehkdisemisessa.
Kuohu edistda toiminnallaan nuorten osallisuutta,
hyvinvointia sekd vahentaa eriarvoisuutta, — nuo-
rilla on paikka, jonne menna.

LAHTEET

Vertaisuuden aarella. Kainuun Kulttuuripaja Marilynin
syventavan vertaisohjaajakoulutuksen kehittaminen
Kemppainen, S-M. 2019

Savonia ammattikorkeakoulu. Sosiaali-, terveys- ja liikun-
ta-ala. 2019.

Vertaistuki sosiaali- ja terveysalalla
Mikkonen I., & Saarinen A. 2018.
Tietosanoma QOy. Helsinki.

Kulttuuripaja Kuohu
Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki Ry. 2020.

Minun kulttuuripajani. Tarinoita toivosta, kohtaamises-
ta ja mielenterveydesta

Raivio, M., Raivio, J., Purola, A, Vuorinen, M. &
Koikkalainen, R. 2016.

Sosped saatio:Helsinki

Vertaistoiminta kannattaa
2010. Asumispalvelusaatic ASPA
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TYOTOIMINNASTA

EMMI KOKKONEN

lamani oli nuoruusaikana rankkaa, pdih-

teet oli kuvioissa sekd vuosien taistelu ma-

sennusta vastaan. Pitkd sairasloma ja toipu-
minen johti kotona jumittumiseen kun sosiaali-
set suhteeni kapenivat, eikd ollut helppoa enda lah-
ted siita tilasta pois. IThmisista oli tullut ahdistavia
joiden katseitakin halusi valtelld, eika tullut kuu-
loonkaan lahtea yksin esimerkiksi kauppakeskuk-
seen tai edes Prismaan.

Terapia kaynnillani minulle ehdotettiin tyotoi-
minnan aloittamista, jota lopuksi suostuin kokei-
lemaan Kuntokievarilla. Ratkaiseva asia tydtoimin-
nan aloittamisessa oli paikan sijainti, Aspitielle oli
helppo osata, autollekin oli parkkitilaa. Sekin oli
tarkeda, ettd tyotoiminta aloitettiin yhdella paival -
1a viikossa, ajan mydota lisdttdisiin pdivid, kun olisi
itse siihen valmis.

Aloittaessani Kuntokievarilla olin hyvin arka ja
kammosin sosiaalisia tilanteita todella paljon.
Mietteita jaksamisesta oli; kuinkahan uusi rutiini
muuttaisi eldmdani, jaksaisinko ylimdardista te-
kemista lapsiarkeni keskelld. Ensimmadisind pdivi-
nd Kuntokievarilla seurailin muiden tekemisia il-
man sen kummempaa kommunikaatiota, ruokai-
lun alkaessa vetdydyin yleisista tiloista yksikse-
ni sydmaan, silla vieraat ihmiset ahdistivat, enka
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tuntenut oloani mielekkddksi. Suhtautuminen ty6-
toimintaan ja siella kavijoihin muuttui helpom-
maksi pikkuhiljaa viikkojen kuluessa, uskaltauduin
jopa vleiseen tilaan ruokailemaan toisten kanssa.
Rohkenin aloittelemaan ty6toiminnassa omia mie-
lenkiinnon kohteita ja vahvuuksia hyodyntaen mm.
neulomista, keittichommia, kasitoitd, jopa kdynte-
ja Prismaan ohjaajan kauppa-avuksi (sehdn oli sita
paljon puhuttua altistamista ihmiskammooni, jo-
ka ndin jalkeenpdin ajatellen on omiaan voittamaan
pitkdssa juoksussa niitd paniikki tuntemuksia).

Kiehtovaa oli kokeilla tyotoiminnassa uusiakin
asioita, saada kannustusta ja onnistumisen koke-
muksia jotka kasvattivat itseluottamusta. Arkuuteni
alkoi karista ajan kuluessa pois, huomasin pystyva-
ni toimimaan ilman paniikinomaisia tunteita so-
siaalisissa tilanteissa, sekda huomasin voimavara-
niriittavan tydtoimintapdivien lisddmiseen. Paikka
tuntui turvalliselta ponnahduslaudalta padsta eri
tavalla elamdan kiinni, pois kotoa. Ohjaajat olivat
tukena, heilta sai ymmarrysta ja neuvoja haastei-
siin sekd myos toivoa herattavia keskusteluja tule-
vaisuuden suhteen.

Minulle opiskelu oli kaukainen ja mahdottomalta
tuntuva haave, joka tyotoiminnan aikana alkoi va-
hitellen tulla todellisemmaksi. Uskalsin uskoa etta



minusta olisi siihen, voimat riittdisi, saisin ensim-
madisen ammatin jota en olisi voinut koskaan ku-
vitella. Sain reilu vuosi sitten opiskelupaikan ja
opintojen aloitukseen turvaa tuomaan OoKoo-
hankkeen, josta oli aivan loistava apu kaikessa
kouluun liittyvdssa. Opiskelussa itsessddn oli omia
haasteitaan, ldhinnd uskossa itseensa ettd selvidn ja
osaan tehtdvat tehda, saisin kaikki tutkinnon osat
lapi. Jokaisen haasteen voittamisesta sai kuitenkin
hyvaa kokemusta siitd, etta hankalistakin opiske-
luun liittyvista asioista selvida ja siitd saikin ihan
uutta motivaatiota opiskeluun. OoKoo-hankkeen
tyontekija kulki rinnalla kannustamassa, seka ly6-
madssa pdita yhteen pulmallisten tehtdvien eteen
sattuessa. Nyt ovat opintoni loppusuoralla ja tay-
tyy sanoa, ettd tahdn pisteeseen en olisi silloin jos-
kus koskaan uskonut pddsevani.
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Elama on tdnnad yllatyksid, haaveita ja toivoa, jos-
kus niiden nakemiseen tarvitsee tukea ja osaavia
ihmisid. Omalla kohdallani mahdottomilta tuntu-
vien asioiden toteuttamisessa ja sen oman polkunsa
l6ytamisessa tarvitsin ulkopuolista apua, tuuppai-
luita oikeaan suuntaan, rohkaisuja tulevaisuuden
haaveisiin, sekd niitd tarkeitd onnistumisen koke-
muksia, vaikkakin ldhtoétilannettani ajatellen olin
skeptinen tydtoiminnan vaikutukseen eldmadssadni.

Nyt uskallan haaveilla tulevasta ja menna haavei-
tani kohti, oli se sitten lisaa opiskelua tai tyoela-
mad, perheenlisdystd, mitd eldma eteen tuokaan.
Paljon olen itse toita tehnyt kaiken taman kuntou-
tumiseni eteen, voin siis ennen kaikkea kiittda pei-
lista nakemadadni ihmistd, mutta myos tyotoimintaa
ja sen ohjaajia.
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MUKAAN JA MENOKSI!

HUOM! Koronan takia ryhmat on toistaiseksi peruttu.
Seuraile ryhmien alkamista netissa osoitteessa:

KAIKULEHTI.FI/RYHMAT
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RAUDEN RUVAKIMARA

Kuka kuuntelee leipadjonojen kéyhaa? tapahtu-
ma pidettiin maanantaina 21.9. Joensuun Viadia-
keskuksella. Tapahtumaan osallistui seitseman
panelistia yhteiskunnan eri alueilta, ja he kukin
toivat esille erittain tarkeita asioita, joista muo-
dostuu iso kodyhyyteen vaikuttava kokonaisuus.

1. Kolmen kerran digituulet tapahtuma jarjes-
tettiin heti syyskuussa. Tapahtumissa paasi pie-
nella porukalla tutustumaan 3D printtaukseen,
robotiikkaan, virtuaali avustajiin, ja itse ohjelmoi-
tavaan Raspberry pi pien tietokoneeseen.

2. Siun soten ja yhdistysten yhteistyotoiminta
siirtyi verkkoon. Yhteistydfoorumissa erilaiset yh-
distykset voivat kertoa kuulumisiaan, rakentaa
yhteistyota ja valttaa paallekkaisia toimintoja.

Syksyn lehti kerkesi menna painoon, samaan ai-
kaan kun Mannikkoniemen jokavuotinen molk-
ky mestaruuskisa oli kiivaimmmillaan. Diagoni Olli
Humaljarvella oli ilo onnitella vuoden 2020 molk-
ky mestariksi Kimmo.

Koska korona on tuonut haasteita myos perin-
teisille joulumyyjaisille, Pohjois-Karjalan mielen-
terveydentuki oli mukana nyt ensimmaista ker-
taa jarjestettavalla joulutorilla. Kojusta saattoi os-
taa monia kuntouttavassa tydtoiminnassa tehty-
ja lahjoja pukinkonttiin. Ainakin karkkikuuset oli-
vat pikkuvaen mieleen.

www.kaikulehti.fi



