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JOULUTERVEISET
LIEKSASTA

Pitkan vuoden paatteeksi paastiin
kuin paastiinkin viettamaan pieni-
muotoinen pikkujoulu. Glégia ja pi-
pareita paastiin maistelemaan val-
jasti Moisionkadun ryhmatilassa,
samalla kun kuuntelijat nauttivat
livemusiikista.

Mukavan iltapaivan aikana jutus-
teltiin  myds vapaaehtoistoimin-
nasta. Paikalle saapuneet Pohjois-
Karjalan mielenterveydentuki ry:n
Toiminnan johtaja Anni Pesonen ja
Hallituksen jasen Juha Myller toivat
mukanaan ehdotuksen etta paikka-
kunnalla aloittaisi vepaaehtoisryh-
ma, joka voisi kahvitella, ja tehda tu-
tustumisreissuja, siis pienta muka-
vaa yhdessaoloa.

Ajatus sai kannatusta, ja lahtee
kayntiin kevaan aikana. Kannattaa
siis seurata ilmoittelua Facebookissa
ja Lieksan Miepan ilmoitustauluilla.




PAAKIRJIOITUS

Taasko me
ollaan kiinni?

Kun tamad kaiku-lehti taas kiirehtii painokoneeseen, niin pandemian
omicron muunnos niittdd kyseenalaista mainettaan uutislahetyksis-
sda. Lehden yhden pddtehtavan, tiedottamisen kannalta se tarkoittaa
sitd, ettd lehdessd ilmoitetut ryhmat, voivat hyvinkin olla telakal-
la, erilaisten rajoitusten vuoksi. Epavarmoissa tilanteissa, kannat-
taa siis kilauttaa ohjaajalle, ja kysya kulloinenkin tilanne, ja seura-
ta ilmoittelua nettisivuilla.

Muuten lehti on aika kiva ldpileikkaus loppuvuodesta.
Sairaanhoitaja Terhi Tolvasen ihana teksti summaa aikamme haas-
teita, kuinka ihminen kaipaa toista ja tdmd kaipuu korostuu ndin
pandemian keskella.

Toisessa artikkelissa kayddan ldpi digitukea, ja sen kokemusten
vientid ruuhkasuomeen. Vaikka digitukea on tehty paljon, ja usean
toimijan puolesta, niin sitd tulee kehittdd. Yksi askel voisi olla di-
gituen sisdllyttaminen esimerkiksi asumispalveluihin. Tilanne voi
nyKkyisellddn olla se, ettd asumisyksikdssa asuva ihminen voi joutua
hakemaan digitukea vapaaehtoiselta. Ikdan kuin kulkusuunta olisi
ammattilaiselta vapaaehtoiselle, mikd on nurinkurista

Mutta ei niin huonoa, ettei jotain hyvadkin. Viime vuoteen mah-
tuu myos pienid ilon pilkahduksia. Tdssa lehdessa on kooste Tuurin
matkasta, joka onnistui kaikin puolin hyvin. Edellisen lehden koho-
kohtana oli tietenkin P-K mielenterveyden tuki ry:n juhlat, ja aikai-
semmista lehdista voisi nostaa esille vaikka kiusaaminen jattaa jal-
jet lyhytelokuvat, tai kokemusasiantuntija koulutuksen. Kaikki po-
sitiivisia asioita, joiden hedelmat kantavat pitkalle tulevaisuuteen.

En siis pelkdd pandemiavuotta 22, ei sulut kesta ikuisesti, mutta
olen vain kyllastynyt siihen.

Juha Myller
Padtoimittaja

INFO

Koronatilanteen vuoksi kannat-
taa ryhmien alkamista seurata
Facebookissa tai nettisivuilla.

facebook.com/pkmielenterveydentuki
pkmielenterveydentuki.fi
kaikulehti.fi
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Lehti tehdaan yhteistyossa
Siun soten, 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 yhteyshenkilo
Merja Miinalainen

Sairaalan yhteyshenkil6
Tuija Kahkonen

Sahkoposti
toimitus@kaikulehti.fi

Aikuispsykiatrian tehostettu
avohoito

Tikkamaentie 16

80210 Joensuu.

L1 talo, 1. kerros

Puh: 013-3302132

Ma-Su 8.00-21.00

Klo 21.00 jalkeen puhelut
kaantyvat kriisiosastolle

Paivystysluonteinen apu
akillisissa kriiseissa.
Mielenterveys- ja
paihdepalveluiden
hoitokoordinaattori

Puh: 013-3302135

Hoidontarpeen arviointi ja
hoitoon ohjaus.

SOTE
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Kabtaamispaikie

hfﬂ ﬂ %TE www.facebook.com/pkmielenterveyden't" k

Maanantai

klo 10.00
klo 12.00

Tiistai

klo 12.00
klo 13.00
klo 14.00
klo 17.00
klo 19.00

Keskiviikko

klo 12.00
klo 13.00
klo 13.00
klo 14.00

Torstai

klo 11.00
klo 12.00
klo 13.00
klo 14.00
klo 15.00

Perjantai
klo 09.00

klo 12.00
klo 13.30

MieTe on avoinna:
ma - pe klo 10.00-17.00

Kimmo Nieminen, ohjaaja
p. 044 750 0940

Helmiriitta Hirvonen, ohjaaja
p. 044 741 0015

i ad . -
. N

Tammikuussa ainakin 26. p&ivdan asti ko
toteuttamaan tdysin. Kun AVI lieventda rajoituksia ni ] |
kahvia, teetd, pdivdn lehti, pelejé ja hyvadd seuraa. Lisdksi ke tt_aaHeurata Facebook-
sivujamme josta 16ytyy pop-up ryhmia ja mu ' et

. F
Avantouinti, omavastuu 2€ J
Venajan kieli '
bi ol \
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Ulkoilu B
Leivonta
Suskin toiminnallinen "

Tahan on tulossa vield vertaisryhma
Eheyden etsijat, Ruvaslahdella

Runoryhma ..
Keilaus Kuntokeitaalla, omavastuu 1€
Herkkusuut, Marttojen tiloissa parilliset viikot
Kuvataideryhma

Digikaverit, ohjausta ja neuvontaa
Ulkoilu

Leivonta e
Bingo, parilliset viikot -
Vertaistukiryhma

Puutyopaja Kuntokievarilla N
Venajan kieli "y
Perjantain parhaat, viihdetta ja visailuja
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TORIKIEVARI TIEDOTTAA

ToriKievari, ikdihmisten matalan kynnyksen kohtaamispaikka
-~ Suvantokatu 6, Joensuu

Avoinna

Tiistai - perjantai klo 10.00-17.00, lauantai klo 9.00-13.00
Suljettu

Sunnuntai, maanantai

\' Tavoitat meiddt puhelimitse:

L Eija Kari
p. 044 720 0035, 044 752 1630

Tassa pienryhmiamme, henkilokunta jarjestda koronan salliessa lisda tapahtumia
ja ryhmia. Seuraa ilmoittelua ToriKievarin facebook-sivulla, Karjalan Heilissa ja
yhdistyksen nettisivuille. Tervetuloa mukaan!

Torstaisin
klo 12.00-14.00 Neulotaan yhdessa. Ota oma neule mukaan.
klo 13.00 Ulkoilua turvavalein. Sdavaraus.

Mahdollisuus osallistua torstaisin myos

Klo 9.00-13.00 Aspitien puutyéryhmaan, ennakkoilmoittautuminen joko
torikievarin ohjaajille tai sahkopostitse auvo.ryynanen@ pkmielenterveydentuki.fi

Perjantaisin
klo 12-14 Sosiaaliturvayhdistys jarjestaa digineuvontaa

Torikievarilla ei ole kahviomyyntia ajalla 30.12.2021-26.1.2022. Kohtaamispaikka
on avoinna aukioloaikojen mukaan. ,

o Tervetuloa kohtaamaan toisia!
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Kultliwsvipaje Kushun
Ve'daisehjaajakouhidis

Vertaisohjaajuus tarkoittaa sita, etta kuka
tahansa voi perustaa kulttuuripajalla oman
ryhman tai projektin.
Vertaisohjaajat voivat suunnitella ja
toteuttaa haluamaansa toimintaa omien
atkataulujen, elamantilanteensa ja
voimavarojensa mukaisesti. Kultuuripajan
vertaisohjaajakoulutuksesta valmistuu
touminnallisten, vahvuuskeskeisten ja luovien

ryhmien ohjaajia.
. UUE.IPMHN

Koulutuspawat: Kg{gmm TA ON
ma 14.2. to 17.2. SUUNNATTU 3
ma 21.2. to 24.2. 18-35 - ‘;I%?T?:IL *
ma 28.2. to 3.3. VERTAISOHJAAJUUDELLE

ma 7.3. MEILLA Eﬂ-ﬁ

R
klo 16.30-19.30 YLAIKA

Ilmoittaudu mukaan koulutukseen pe 4.2. mennessa !
Mirkka p. 0445503133
Mikki p. 0447437724



LIPERIN MITE-RYHMA

Liperin mite ryhma kokoontuu
ohjaaja Eijan johdolla joka toinen
keskiviikko klo 13-15 Ystavan kam-
marilla liperissa.

Ryhma alkaa 9.2 ja kokoontuu rajoi-
tusten niin salliessa kevatkauden.

9.2/23.2/9.3/23.3/6.4

20.4/4.5/18.5

MASENNUS VOI KOHDATA KENET TAHANSA,
VERTAISTUKI AUTTAA.

Yhdistys tarjoaa tukea seka masennukseen sairastuneille etta laheisille ja yhteisdn, jos-
sa todella kuunnellaan ja ymmmarretaan. Mieli Maasta ry:ssa keskitytaan omien tuntei-
den kohtaamiseen, kokemusten jakoon, armollisuuteen itsea kohtaan, avun pyytami-
seen ja vastaanottamiseen, pelkojen voittamiseen ja omien voimien tunnistamiseen.

Ryhma luo itse ensimmaisella kokoontumis kerralla ryhmalle ohjeet, joiden mukaan
edetaan. Esimerkiksi. Luottamuksellisuus, tasa-arvoisuus, kuunteleminen, kannustus
ja kunnioitus toisia kohtaan. Ohjaajana Mieli Maasta ry:sta Irja.

Keskusteluryhma kokoontuu Jokikievarin Luola-tilassa
Jokikatu 24 B 13 klo 16-18

1.3/5.4/3.5/7.6

Lisatietoja ja ennakkoilmoittautuminen Kimmo Niemiselle 044 750 0940
Kahvitarjoilun vuoksi ilmoitathan erikoisruokavaliot.



Digikaverit (vasemmalta) Marko ja Juha aloittelemassa omaa esittelyvuo-
roaan. Missa he kertovat laajasti omista kokemuksistaan digiopastuksessa.
Kuvassa myds Susanna Saarvo ja Hanna Rantala DigiOn hankkeesta.

DIGIKAVERIT PARASTAMASSA ESPOOSSA

arastaminen, tuo kaikkien halveksima, in-

ha tapa. Saa aivan uuden merkityksen kun

kyseessd on Digihaltuun hankkeen parhaat
opit, jotka “vietiin” Espoossa.

Espoon valtuustotalon valtuustosalissa kokoon-
tui marraskuun lopussa, Espoon ruoka-apuverkos-
to, joka oli tullut kuuntelemaan Laurean isannoi-
man DigiOn hankkeen Kick-off tilaisuutta, jossa
myos Digihaltuun hankkeen digikaverit esiintyivat.

DigiOn hanke rakentaa digituki verkostoa joka
toimii ruokajakelun yhteydessa. Ruokajakelun yh-
teydessa toteutettava digituki tavoittaa niitd koh-
deryhmid, jotka muuten tahtovat valua yhteiskun-
nan turvaverkkojen ldpi, ja digiosattomuus syrjayt-
tda heitd yhda enemman tulevaisuudessa. Espoossa
ruokajakelua toteuttaa useat toimijat ja heista di-
gitukea aloittavat “pihistivat” digikavereiden par-
haat ideat heiddn toimintaansa.

Se on kuulemma parastamista. Hauska sana, jo-
ka kuulostaa silta ettd ideoita jalostetaan yha pa-
remmiksi, eri toimijoiden kokemusten perusteella
jajuuri siita tassa tapauksessa on kyse.

OTTAKAA TUO PARAS KIINNI!

Digihaltuun hankkeen digikaverit antavat vertais-
toiminan periaatteella ruohonjuuritason digitukea.
Kohderyhmadna ovat ihmiset jotka tarvitsevat ar-
jessaan apua.

Valtakunnallinen Digi haltuun hanke oli
Aspasddtion hallinnoima, vuonna 2017 startannut
javuoden 2021 loppuun loppunut hanke, jota tukee
useat valtakunnalliset liitot ja toimijat.

Hanke on saanut poikkeuksellista jalansi-
jaa Pohjois-Karjalassa missd on tehty merkittava
osa hankkeen digi-opastuksista. Hankkeen aikana

Digikaverit ovat toimineet useissa toimipisteissa,
joista tarkeimmadt ovat matalan kynnyksen koh-
taamispaikka Miete, ja Utran vanha puukoulu.
Parastettavaa kokemusta siis loytyy.

Juuri tata tietotaitoa Espoossa parastettiin.
Parastaminen ei voisi tapahtua yhtaan parempaan
aikaan, silla pandemian aikana digitalisaatio on
tullut jaaddkseen, ja se polarisoi yhteiskuntaa, mi-
kad tapahtuu myo6s muilla eldman saroilla.

Vaikka kaikki parhaat ideat on viety Espooseen,
niin ei tadlla susirajalla jaada laakereilla lepda-
madan, silla vuoden 2022 alkupuoliskolla starttaa
Digiloikkarit. Uusi enemman digiklubi idealla toi-
miva hanke, jonka toisena pilotti paikkakunta-
na Tampereen lisdksi Joensuu toimii. Espoossa siis
pitaa kiirettd, jos meinaavat digituen saralla saada
“parhaat” kiinni.

Hankkeen esittelyn, ja digikavereiden kokemusten jal-
keen, paikalla olijat jakaantuivat noin kuuden hengen
ryhmiin, pohtimaan digituen haasteita. Digiloikan myo-
ta digituen tarve on kasvanut rajahdysmaisesti, ja ongel-
ma on kuin kasvien kasvattaminen aavikolla. Koko aavik-
koa ei voi kastella kerralla, vaan Digi hankkeiden taytyy

aloittaa jostakin, ja toivoa niiden laajenemista.
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ida huolta on ollut aina lempikappaleeni, jo-

ka saa voimakkaita muistoja nousemaan pin-

taan. ”Silld jokainen joka apua saa, sitd joskus
tajuu myos antaa”. Tama kertosde on jaanyt voi-
makkaasti mieleeni.

Auttaminen on tdrkeda niin isoissa kuin pie-
nissdkin asioissa. Erityisesti lasten ja nuorten aut-
tamisen varhaisessa vaiheessa olen kokenut tar-
kedksi. Moni nuori kokee mddrittamatonta pahaa
oloa, jota ei osaa nimetd. Mutta kun yhteys toiseen
ihmiseen syntyy, voi paha olo 16ytda vdylan ulos.
Tdssdkin on tdarkeintd yhteys ja puhuminen, asian
jakaminen, joka on keino paranemiseen.

Nyt Mieli ry:n kampanja - ”Pidad huolta” - keraa
rahaa tarkeadlle asialle juurikin nuorten mielenter-
veystyohon ja ilokseni huomasin heiddn kampanja-
kappaleensa olevan vanha klassikko:”Pida huolta”.

Tyossdni mielenterveys- ja pdihdehoitajana
olen huomannut, ettd liian moni ihminen jaa huo-
liensa ja sairautensa kanssa yksin.

Kohtaamisessa on tdrkedd olla valittava ihmi-
nen, joka kuuntelee ja pyrkii auttamaan. Aito va-
littdminen, vaikka vain yhden tarkean ihmisen ta-
holta, auttaa selviytymddn elamdssa eteenpdin.
Jokaiselle on myos tarkedd 16ytda omaan elamdadn
tarkoitusta ja merkityksellisyyttd, kuulua johonkin
porukkaan.

Kaikki meista tarvitsevat rinnalla kulkijaa ja va-
littdjda. Maailmassa ollaan aina yhteydessa muihin
ihmisiin ainakin jollakin tavalla.

Sitten tuli korona. Jotenkin hekin, jotka olivat
vahvassa yhteisossa eivdtka olleet tottuneet ole-
maan yksin jaivat nyt yhteison ulkopuolelle. Moni
jai etatyohon omalle kotitoimistolle. Opiskelijat
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olivat etdkoulussa kotoa kdsin. Moni koki yksin
jadmisen kuin lauman ulkopuolelle jaamisen. Olo
on turvaton ja ulkopuolinen, jopa hylatty.

Olen tyOvuosien aikana huomannut miten yk-
sindisyys myo0s sairastuttaa tai lisdd oireilua.
Thmiselle voi tulla voimakas yksindisyyden ja ulko-
puolisuuden tunne. Puhutaan jopa syrjdytyneisyy-
destdja eristaytyneisyydestd. Thmiselle tama voi ol-
la vapaaehtoinen tai monien asioiden summana ta-
pahtunut tilanteeseen ajautuminen. Pahimmillaan
kokemuksen tasolla tama on hylkdaamiskokemus,
trauma, ja altistava tekija psyykkiselle sairastumi-
selle ja/tai paihderiippuvuuden syntymiselle.

Sanonta:”Jaettu ilo on kaksinkertainen ilo” pi-
tda todella paikkansa. Asioiden jakaminen tuo iloa.
Jos et taas pysty kokemuksiasi jakamaan, olet se-
kd ilojen, ettd surujen, sekd omien ajatuksien kans-
sa yksin. Tdlloin on mahdollista, ettd huolet paisu-
vat suuremmiksi kuin olivatkaan, tai ilot eivat tun-
nu endd samalta. Mielikuvitus ja ajatukset pddse-
vat vapaasti vallalle.

Jakaminen on tervehdyttdvaa. Koet silloin hyvaa
mieltd, sekd koet olevasi tarkea. Sinua kuunnellaan,
mielialasi paranee ja huoli kevenee. Toinen ihminen
on kuin peili, jonka me jo lapsena tarvitaan. Palaute
kasvattaa ja saa miettimdan omaa toimintaa.

Yhteiset kokemukset ja muistot ovat tarkeita.
Ensimmadinen yhteiso on monesti lapsuuden perhe.
Lapsen kasvaessa oma kouluryhmd muodostaa
yhteison, joka tuo turvaa. Kaikki tutut ihmiset ja
saman ikdiset luokkatoverit seka jaetut kokemukset
ovat tarkeitd. Aikuisena ystdvat, tyo-, harrastus-
tai yhdistysporukka on pieni ryhmd, jossa kokee
olevansa hyvaksytty ja mukana tekemassa.



On turvallista liittya toiseen ihmiseen ja jakaa aja-
tuksia - tehdd yhdessd asioita. Yhteenkuuluvuuden
tunne, yhdessa tekemisen ilo - nama kokemukset
muodostavat positiivista mielenterveytta.

Mutta mitd sitten kun ryhmaa ei endd ole? Mitd
sitten kun jaat liian yksin kotiin? Yksi ei tee kuvio-
ta, monet muodostavat kuvan.

Koronavuodet ovat olleet minulle henkilokoh-
taisesti raskaita. Ne ovat haastaneet yhteisollisyy-
den, yhteenkuuluvuuden ja jakamisen. Olemme
vaeltaneet yksin tai korkeintaan lahimpien ihmis-
ten kanssa. Meidat eristettiin suvun vanhimmis-
ta, suojelimme heitd, mutta samalla olimme fyy-
sisesti erossa.

Puolitoista metria turvavalid — ei, laitetaan sit-
tenkin kaksi. Toinen ihminen alkoi olla enemman
uhka kuin mahdollisuus. Opimme pitdamadan vali-
matkaa, nyt alamme etsid taas yhteytta toisiin ih-
misiin uudelleen.

Yhteiset kohtaamispaikat ovat varovasti avan-
neet ovensa, kullakin ryhmadlla namadkin oman-
sa: lapsiperheilld, vanhuksilla, yksindisilla. Mutta
meitd kutsutaan taas yhteen. Vertainen, oma rin-
nalla kulkija, ryvhmd mihin voi kuulua. Se on niin
tarkedd. Nykyisin osataan myos arvostaa koke-
musasiantuntijoita, jotka jakavat omaa tarinaan-
sa selviytymisesta.

Toivo on vastalddke yksindisyyteen. Ehka minad
kuulun johonkin, ehkd mindkin olen jollekin tarkea.
Ehka eldmad saa merkitysta.

Onko yksindisyys itsessddn sitten jo yhteiskun-
nan epidemia?

Onhan siitd alkaneet kdrsid lapset, nuoret ja
vanhukset. Aikuiset siind vdlissa ovat usein kiireisia

tavatakseen ystdvia tai sukua, keskitytddn vaan ar-
keen pdiva kerrallaan.

Ulkopuolelle jattaminen ja ikuisuusongelma,
kiusaaminen on aina vaan iso yhteiskunnallinen
ongelma. Kiusaaminen johtaa usein kielteisiin seu-
rauksiin ja pahimmillaan vaikuttaa kielteisesti ko-
ko loppueldamadan.

Miksi minusta sitten tuli kuuntelija ja auttaja?
Luulen suuren syyn olevan sen, kun lapsena koin
juurikin yksindisyyttd ja ulkopuolelle jaamista. Ala-
asteella minua my®ds kiusattiin. Kiusaamisesta seu-
rasi epavarmuuden tunne omasta arvosta ja itse-
tunnon ongelmia. Vastapainona minulla oli kuiten-
kin valittava perhe, seka erityisesti mummo, joka
tuki minua kaikessa. Sisimmassani tunsin, etta ti-
lanne on ohimeneva ja ettd voin kaikesta huolimat-
ta l0ytda oman paikkani elamdssd. Halusin jo lap-
sena olla hyodyksi muille ja tehda hyvaa. Onko ta-
ma nyt sitd auttamisen halua?

Tdama kirjoitus alkoi kummuta minusta kuul-
lessani ”Pida huolta” -kampanjasta. Ajattelin, et-
ta voisin tdlld kirjoituksella omalta osaltani herat-
tda jonkun ajattelemaan ldhelld olevaa yksindista
laheistd. Voisin olla niiden ddni, jotka toistuvasti
jatetddn ulkopuolelle ja yksin. Onko sinun lahella-
si joku ihminen, joka on liian yksin - lapsi, aikui-
nen tai vanhus?

Yhdessa vaan voimme paremmin. Voisiko hanet
kutsua mukaan? Ajattelen niin, ettd jokainen ih-
minen on tarked omana itsenddn ja ainutlaatuinen.
Jokainen ihminen ansaitsee jonkun joka valittda.

Pida huolta — ole toivo paremmasta huomises-
ta ja se valonpilkahdus pilven raosta tand harmaa-
na pdivana.
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KRISTALLIN VALOA PANDEMIA TUNNELISSA

TUURIN MATKA

Viimeiset pari vuotta on ollut yhta korona kurimusta, kun kaikki kohtaamisen
kahvilat ovat olleet katkolla ja matkustaminen melkein rikos. Tama on tarkoit-
tanut sita, etta edes yhdistyksen perinteeksi muodostuneet kesamatkat eivat
ole toteutuneet.

TEKSTI JA KUVAT JUHA MYLLER
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aikka pandemiassa on vield paljon jdljelld,

niin rokotuskattavuuden myo6ta on tilan-

ne on parantunut sen verran, etta oli mah-
dollista hypata yhdistyksen matkoilla jo kasitteek-
si tulleen Hannun kyytiin ja suunnata kohti Tuurin
kyldkauppaa.

Ihan siis ulkomaille ei vield paasty, mutta “kyla-
kauppa” antoi aimo annoksen ison maailman tuu-
lahdusta, tavarahyllyilla joita oli silmdn kantamat-
tomiin, ja jossa voi shoppailla koko pdivan kastu-
matta, vaikka ulkona sataisi.

Matkan ensimmadinen ilta kului mukavasti tu-
tustumalla upeisiin huoneisiin joiden korkeat katot
ja Kiilto tekivat pysyvan vaikutuksen matkailijoi-
hin. Itse kyldkauppa oli vaikuttava ilmestys, vaik-
ka Joensuussa on vertailukohteeksi yksi suomen
isoimpia Prisma-kauppoja. Niin tuurin kyldkauppa
vei voiton omintakeisella, jopa hieman Disneyland-
tyyliselld vaikutteillaan.

Aakkosketjujen maailmassa on aina virkistdavaa

tormatd tuulahdukseen erillaisuudesta joka meidan
pitdisi muistaa my0s muussa kansakdymisessa.

Tyhjin vatsoin ei shoppailusyoksya tarvinnut
tehda, silla matkaan kuului ruokailut, molempina
pdivina.

Paluupiivian kohokohtana oli vierailu Ahtérin
eldinpuistossa. Eldinpuiston vetonaulana on hiljat-
tain suomeen saapuneet pandat, jotka ottivat vie-
railijat vastaan rauhallisesti nukkumalla.

Vetonaulojen lisdksi eldinpuistossa on paljon
muutakin ndhtdvad, ja aika tahtoi jopa loppua kes-
ken, ihmisilta jotka olisivat halunneet kayda tu-
tustumassa kaikkiin eldimiin. Matka ja pandatee-
ma kuitenkin jatkui, kun seuraava rasti oli Pandan
karkkitehtaan myymaldssa jyvaskyldssa.

Matka oli oikein onnistunut, ja bussissa virisi-
kin keskustelu siitd, milloin pddsemmekdan seu-
raavalle matkalle. Joko ensi kesdna? Viron matkan
suunnitelmat olivat jo valmiina, kunnes korona tu-
li ja pilasi senkin.
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TEEMAPAIVILLA
VAIHTELUA ARKEEN

JOHANNA HAARANEN & MARI PAKARINEN
sosionomiopiskelijat, Karelia-ammattikorkeakoulu

uoritimme sosionomiopintoihimme kuulu-

van syventavan harjoittelun Pohjois-Karjalan

Mielenterveydentuki ry:n Kuntokievarilla
Joensuussa. Kuntokievari jdrjestda pdiva- ja
tyotoimintaa mielenterveyskuntoutujille se-
ka kuntouttavaa tyotoimintaa pitkdaikaistyot-
tomille. Harjoittelumme tavoitteena oli elvyttdaa
Kuntokievarin ja eri oppilaitosten valista yhteis-
tyotd. Kuntokievari haluaa jarjestaa ympari vuoden
teemapadivia, joiden toteutukseen eri alojen opiske-
lijat voisivat osallistua. Kehittdmistehtavanamme
oli organisoida teemaviikko ja sen aiheeksi va-
litsimme hyvinvoinnin. Hyvinvointiviikon to-
teutuksesta vastasivat Riverian jalkahoitajaopis-
kelijat, Karelia-ammattikorkeakoulun sairaan-
hoitajaopiskelijat sekd Pohjois-Karjalan Martat.
Yhteistyon ja teemapdivien myotd Kuntokievarin
asiakkaat ja ohjaajat saavat paitsi tietoa, myos uu-
sia kokemuksia ja monipuolisuutta normaaliin ar-
keen. Opiskelijat puolestaan saavat oivan tilaisuu-
den tutustua Kuntokievarin toimintaan, kertoa
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opiskelemastaan alasta ja harjoitella tulevan am-
mattinsa oppeja kdytannossa.

MIELENTERVEYS ELAMAN KIVIJALKANA
Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin ja toiminta-
kyvyn perusta, joka vaihtelee seka elamantilanteen
ettd olosuhteiden mukaan (Hietaharju & Nuuttila
2016). Positiivinen mielenterveys toimii voimavara-
na ihmiselle. Sitd voi ajatella kivijalkana, joka kantaa
arjen lapiniin iloissa kuin haasteissakin (Heikkinen-
Peltonen ym. 2019). Positiivinen mielenterveys ko-
rostaa ihmisen hyvaa itsetuntoa ja positiivista kdsi-
tystd omasta itsestdan. Positiivinen mielenterveys
vahvistaa kykyd kohdata vastoinkdymisia seka li-
sdd tunnetta elamanhallinnasta ja toiveikkuudes-
ta. Positiivisesti itsestddn ajatteleva ihminen na-
kee myos enemmadn mahdollisuuksia. (THL 2021a.)
Kuntokievarilla asiakkaita kannustetaan opettele-
maan uutta ja tekemddn yhdessa. Jokaiselle 1oytyy
paikka Kuntokievarin yhteisossa ja jokaiselle 16y-
tyy my0s omaa tilaa ja rauhaa tamadn niin halutessa.



Unelmille ja haaveille rakennetaan siipid ja puhalle-
taan ilmaa siipien alle. Kuntokievarilla kuulee monta
kertaa paivassa kysyttavan: Mita sinulle kuuluu?”.
Y Mitd haluaisit tanddn tehda?”.

ARJEN HYVINVOINTI JA OSALLISUUS
HOITAA MYOS MIELTA

Kun eldmadssa on kaikki hyvin, on my6s arki suju-
vaa. Pdivada rytmittavat normaalit arkiset asiat ja
askareet. Arjen hyvinvointi vaikuttaa myos mielen
hyvinvointiin. Mieli vaatii hoitoa ja sen hyvinvoin-
nista taytyy huolehtia. Kehon lisaksi sekin tarvitsee
sopivasti liikuntaa, monipuolista ruokaa ja riittda-
vasti unta. Arjen hyvinvointiin kuuluu myos osalli-
suus ja sosiaalinen kanssakdyminen toisten ihmis-
ten kanssa. (Mielenterveystalo 2021). Osallisuudella
tarkoitetaan sitd, ettd ihminen kuuluu johonkin.
Osallisuutta voidaan pitaa myos syrjdytymisen vas-
takohtana. (Jelli 2021.) Osallisuuden kokemus luo
turvallisuuden tunnetta, vahvistaa ihmisen us-
koa omiin kykyihinsa ja lisda luottamusta tule-
vaan. Muilta kanssaihmisiltda saatu huomio moti-
voi ja rohkaisee tarttumaan mahdollisuuksiin. (THL
2021b.) Hyvinvointi on kuitenkin henkil6kohtainen
asia, jonka jokainen meistd madrittelee omien ko-
kemustensa kautta (Ihalainen & Kettunen 2016).

TEEMAVIIKKOMME AIHEENA
HYVINVOINTI

Harjoittelumme kehittamistyond organisoimme hy-
vinvointiin liittyvan teemaviikon, johon aiheet nou-
sivat suoraan Kuntokievarin asiakkaiden toiveis-
tajaideoista. Nditd olivat hemmottelu, uni, liikun-
ta, musiikki ja talousasiat. Hyvinvointiviikko ka-
sitti viisi iltapdivaad, joiden suunnittelusta ja toteu-
tuksesta vastasivat jalkahoitaja- ja sairaanhoita-
jaopiskelijat sekd Pohjois-Karjalan Marttojen ko-
titalousasiantuntija. Hyvinvointiviikolla jumpat-
tiin ja pelattiin pihapeleja. Sairaanhoitajaopiskelijat
mittasivat verenpaineita ja -sokereita, sekd ker-
toivat mielenkiintoisia asioita unesta ja ravinnos-
ta. Talousasiat koskettavat meita kaikkia, mutta ei-
vat valttamattd ole aina niita helpoimpia hoidetta-
via - niihin saatiin vinkkeja Marttojen kotitalous-
asiantuntijalta. Jalkahoitajaopiskelijat piirsivat yk-
silolliset jalkareseptit oikean kokoisten kenkien os-
toa helpottamaan, sekd antoivat hyvid neuvoja suk-
ka- ja kenkdasioihin ja jalkojen omaan hoitoon.
Hyvinvointiviikolla opeteltiin my6s valmistamaan

smoothieta kauden vihanneksista ja herkuteltiin
mehulla seka Oreo-kekseilla.

POHDINTA

Hyvinvointi koskettaa meistd jokaista.
Hyvinvointiviikon organisoiminen onnistui mie-
lestamme hyvin ja yhteistydkumppanit tekivat il-
tapdivista erittdin vaihtelevat ja mielenkiintoiset.
Teemaviikon aiheiden ideointi yhdessa asiakkai-
den kanssa mahdollisti sen, ettd iltapdivien toteu-
tuksesta 10ytyi lahes jokaiselle mieluista sisdltda.
Asiakkaiden antaman palautteen perusteella muu-
tama toive jdi my0s vield tamadn viikon aikana to-
teutumatta, joten tarvetta tdllaisille teemapaivil -
le on edelleen. Kehittamistydomme tavoitteen mu-
kaisesti yhteisty0 eri oppilaitosten kanssa jatkuu
ja erilaiset teemapadivat / -viikot tulevat olemaan
osa Kuntokievarin vuoden kiertoa myos jatkossa.
Asiakkaiden ja ohjaajien palautteen perusteella voi-
daankin tehda johtopdatos, ettda yhdessa suunnit-
telemalla saadaan aikaan toimintaa, joka tuo iloa ja
vaihtelua koko Kuntokievarin yhteisoélle.
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MAUDEN KUVAKTMARA

Pieni janis pihan toisella puolella

keskella villiintynytta kasvimaata

korvat vain nakyvat ja valilla ei niitakaan
Portaalla istuen toivon janiksen tulevan luokseni
kanssani seurustelemaan

minua opettamaan

mutta jano ei ajatuksistani piittaa
Sudenkorento kuitenkin jalalleni istahtaa
aikansa paataan heiluttaa

rauhassa viivahtaa

Hetken taydellisyyden ymmarran

Mita tilaat se toteutuu

mutta muodossa ennalta-arvaamattomassa
Siis varjele ajatustasi ystava

Myo0s janis minua opettaa

on rikkaa rehottava kasvimaa sille taydellinen piilopaikka
eika sankisesta saarestani korento moitteen sijaa ldyda
Mielesi siis hiljenna ja nae: on kaikki kuten kuuluukin

Sinulla paikkasi tassa tarinassa on
juuri siind missa olet
juuri nyt

KUVAT JAAKKO JUVONEN

Sarastuksen hetkella
yksinainen tahti taivaalla
akisti katoaa

Kirjoituspdydan aarella
naapuri jo valveilla
Pilven hohde valkea
aamuyon on taivaalla

Joka minut herattaa
jotain tahtoo kirjoittaa
Kyna kateen etsiytyy
runo muotoon hakeutuu

Sydan hiljaa lepattaa
olevaista tarkastaa

Linnunlaulu seurana
aikaisen on aamussa

Vasymys viel silmissa
hetken saanhan levata
ennen paivan toimia
uuden aamun sylissa



