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lhminen tarvitsee ihmistd
ollakseen ihminen ihmiselle,

ollakseen itse ihminen.

Tommy Tabermann Pieni laulu ihmisestd



Aloittamisen hetket - hauraita, herkkida, tarkeita

Vuosi 2024 on yhdistyksessdmme muutosten aikaa: Tammikuussa aloittaa uusi toi-
minnanjohtaja Erja Kortelainen. Hallituksen vudet luottamushenkil6t liittyvat jouk-
koomme. Olemme saamassa lisdavustusta uuden madrdaikaisen Paikka auki -nuo-
ren palkkaamiseen. Uusi nimi FinFami Pohjois-Karjala ry otetaan kdyttoon loppu-
kevadstd, kun rekisterointi saadaan pddtokseen. Aktivoimme oppilaitosyhteistyota.
Kaikki vuuden alkuja, aloittamisen hetkid.

Tarjoamme tietoaq, tukea ja toimintaa Sinulle, jolla on huoli itsellesi tarkedn ihmisen
mielenterveyteen, pdihteidenkdyttoon tai muihin riippuvuuksiin liittyvien haasteiden
vuoksi. Tuo ihminen voi olla kuka tahansa: perheenjdsen, muu sukulainen, ystava,
naapuri, tyétoveri... Hanelld ei tarvita diagnoosia, eikd hdnen tarvitse olla hoidon
piirissd. Oma huolesi riittdd. Omaisaseman tunnistaminen voi olla vuden alku, aloit-
tamisen hetki.

Monelle yhdistyksemme on uusi tuttavuus. Moni arkailee yhteydenottoa mutta uskal-
tautuu lopulta. Moni avautuu meilla kenties eldmdssddn ensi kertaa omaisena olon
huolista, jaksamisesta, hdpedstd, syyllisyydestd ... ja toiveesta omaan hyvinvointiin.
Moni kokee meillé turvaa, voimaantumista ja yksindisyyden lievittymistd. Monelle
rohkaistuminen mukaan voi olla vuden alku, aloittamisen hetki.

Aloittamisen hetket ovat tdrkeitd meille kaikille. Psykoterapeutti Maaret Kallio to-
teaa Lujasti lemped kalenterissa 2024: ”Aloittamisen hetket ovat usein erityisen
herkkid, hauraita ja tdrkeitd. Niihin sisdltyy toiveita, haaveita, pelkoja, odotuksia ja
kysymyksid riittdvyydestd. Kenties jokainen meistd toivoo uvuden alussa, ettd pysyi-
simme lempedsti turvassa ja samalla rohkeina kohti vutta, erilaista ja ennen koke-
matonta. ... Jos alkuun liittyy uusi ryhmd tai toisten kanssa olemista, katse toisiin
tarkentuu entisestddn. Mahdunko mukaan? Voinko olla rauvhassa sitd, mita olen2”

Tervetuloa FinFami-perheeseen. Mahdut mukaan juuri sellaisena kuin olet ¥

Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset FinFami ry:n hallitus ja tyontekijat

Ps1. Paivitédmme jdsenetuja osoitteeseen www.tukitupa.fi/tietoa-jasenyydesta/

Ps2. Seija kiittaa syddmellisesti kaikkia ja toivottaa hyvaa tulevaan.



Omaisneuvonta

Omaisneuvonta on sosiaali- ja terveysalan ammattilaisen tarjoamaa tietoa
ja tukea psyykkisesti oireilevien ja sairastuneiden omaisille ja ldheisille.
Omaisneuvonnassa asiakas saa tietoa psyykkisistd sairauksista ja niiden
vaikutuksesta arkeen sekd mielenterveys- ja pdihdepalveluista.
Keskustelussa asiakas tai perhe voi kaydd ldpi sen hetkista elamdantilannet-
taan sairastuneen omaisena. Tavoitteena on, ettd omainen saa omin sanoin
puhua huolestaan ja sen herattamista tunteista. Yhdessd voidaan miettia
keinoja arjen vuorovaikutustilanteisiin ja omaisen oman hyvinvoinnin lisa&-
miseen.

Toiminnan tavoitteena on ennaltaehkdistd omaisen ja |dheisen omaa vupu-
mista. Omaisten tuki tai neuvonta voi tapahtua puhelinkeskusteluin tai erik-
seen sovittavissa tapaamisissa.

Omaisneuvonta on maksutonta. Lisdtiedot Raijalta.

Vertaistukitoiminta

Vertaistuki Vertaistuki on omaehtoista ja osallistujaldhtoistd toimintaa, jossa
ajatuksia ja tunteita voidaan jakaa samankaltaisessa eldmdntilanteessa ole-
vien ihmisten kanssa. Vertaisryhmissd on tavoitteena jakaa tietoa ja tukea
osallistujille. Toiminta perustuu luottamuksellisuuteen, mistd sovitaan aina ryh-
mdn alkaessa. Halutessaan osallistuja voi sopia myés henkilokohtaisen keskus-
teluajan yhdistyksemme omaisneuvontaa antava tyontekijan kanssa. Ryhmat
ovat maksuttomia.

Kohdennetut vertaisryhmit

Syli-ryhma on tarkoitettu syomishdiriéon sairastuneiden omaisille ja Iaheisille.
Ryhmdssda sind voit jakaa ajatuksia ja tunteita samankaltaisessa eldmdntilan-
teessa olevien ihmisten kanssa.

Ryhma on ensimmdisen kerran jalkeen suljettu ryhma.

Ryhmad ohjaa psykiatrinen sairaanhoitaja Raija Korhonen-Pusa ja ryhmassa
vierailevat Syli-keskus Kuopiosta |aheistyontekijd ja kokemusasiantuntija. Siun
sotelta on asiantuntija vierailu nuorisopsykiatrian poliklinikalta. Lisatiedot ja
ilmoittautumiset Raijalle.




Ryhma kokoontuu Joensuussa Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2.

Ti 12.3. klo 17.00 Syomishdirion herattamat tunteet ja kokemukset

Ti 26.3.  klo 17.00 Syli-keskus Kuopio ja kokemusasiantuntija /eténé

Ti 9.4. klo 17.00 Tietoa syémishdiriostd ja asiantuntijavierailu Siun sote
Ti 23.4. klo 17.00 Miten voin parhaiten tukea Idheisen toipumista?

Ti 7.5. klo 17.00 Oma jaksaminen sekd kohdatuksi tuleminen

Ti 21.5. klo 17.00 Vertaistuen merkitys

Nuorten Tarinaryhma on keskusteleva ja luottamuksellinen ryhma nuorille, jot-
ka kokevat huolta ldheisen mielenterveydestd ja /tai pdihteiden kaytdstd ja
omasta jaksamisesta. Jos kaipaat lisdd itsetuntemusta, haluat kuulla toisten
nuorten kokemuksia sekd 16ytdd voimavaroja eldmddsi, niin ryhma on juuri si-
nua varten. Keskustelun tukena voidaan kdyttdd mm. toiminnallisia menetelmid
tai rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia. Sinulla ei tarvitse olla mitddn osaamista
luovien menetelmien suhteen. Keskustelunaiheet muokkautuvat ryhmdaldisten
toiveiden pohjalta. Ryhm&d ohjaa omaistyontekija Raija Korhonen-Pusa. Lisd-
tiedot ja ilmoittautumiset Raijalle

Ryhma kokoontuu Joensuussa Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2.

Ma 4.3. klo 16.30

Ma 18.3. klo 16.30

Ti 2.4. klo 16.30

Ma 8.4. klo 16.30

Ma 22.4. klo 16.30

Omaisten ABC -ryhmadit on tarkoitettu sinulle, jonka Igheisella on psyykkista
oireilua tai sairautta ja/tai paihteiden kayttoon liittyviag ongelmia. Tapaami-
sissa saat tietoa ja tukeaq, voit jakaa omia kokemuksia, tuulettaa ajatuksia ja
loytad keinoja oman jaksamisen tueksi. Kevaalla 2024 jarjestdmme kaksi
samansisaltdistd ryhmddg, toisen Joensuussa ja toisen Lieksassa. Olet tervetullut
ryhmiin myos yli kuntarajojen. Yhteisty6ssa Pohjois-Karjalan hyvinvointialue
Siun soten kanssa.

Lieksa, MiePd, Moisionkatu 1, katutaso

Ke 14.2. klo 16.30 Sairastumiseen liittyvid tunteita ja kokemuksia

Ke 13.3. klo 16.30 Siun soten asiantuntijan vierailu

Ke 10.4. klo 16.30 Rajat ja vuorovaikutus

Ke 15.5 klo 16.30 Oma jaksaminen ja voimavarat

Ryhmad ohjaa sairaanhoitaja (YAMK), ammatillinen opettaja Erja Kortelainen

Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset FinFami ry:sta. Toisella tapaamisella on
mukana Siun soten mielenterveys- ja pdihdepalveluiden asiantuntija. Lisdtiedot
ja ilmoittautumiset Erjalle.




Joensuu, Tukitupa, Karjalankatu 4 a 2

To 4.4. klo 18.00 Sairastumiseen liittyvid tunteita ja kokemuksia

To 11.4. klo 18.00 Psykiatrin vierailu

To 18.4. klo 18.00 Rajat ja vuorovaikutus

To 25.4. klo 18.00 Oma jaksaminen ja voimavarat

Ryhmdssd on mukana sairaanhoitaja Sirkka Ndsdnen Siun soten aikuispsykiat-
rian tehostetusta avohoidosta ja sairaanhoitaja Raija Korhonen-Pusa P-K:n
mielenterveysomaiset - FinFami ry:std. Lisatiedot ja ilmoittautumiset Raijalle.

Omaisten vertaistukiryhmiit

Avoimet ryhmdat tarjoavat vertaistukea psyykkisesti oireilevien ja sairastunei-
den omaisille. Ryhmissa voit jakaa kokemuksiasi. Lisdksi saat evditd omaan
arkeesi ja vusia ihmisid verkostoosi. Lieksan ja Kiteen ryhmien lisdtiedot ja vu-
sien osallistujien ilmoittautumiset Erjalle. Nurmeksen ja Joensuun ryhmien lisa-
tiedot ja uusien osallistujien ilmoittautumiset Katjalle.

NURMES KITEE

Liilkekulma tsto-hotelli, Srk-keskus, padtyhuoneisto

Kauppatori 1 Pdivaryhma lltaryhma

To 8.2. klo 13.00 To 8.2. klo 11.00 To 8.2. klo 16.30
To 7.3. klo 13.00 To7.3. klo 11.00 To7.3. klo 16.30
To 4.4. klo 13.00 To 4.4. klo 11.00 To 4.4. klo 16.30
To 2.5. klo 13.00 To 23.5. klo 10.00 To 23.5. klo 10.00
LIEKSA JOENSUU

MiePd, Moisionkatu 1 Tukitupa

Ke 14.2. klo 13.00 Ma 5.2. klo 12.00
Ke 13.3. klo 13.00 Ma 4.3. klo 12.00
Ke 10.4. klo 13.00 Ma 8.4. klo 12.00
Ke 22.5. klo 10.00 Ma 6.5. klo 12.00

Tummennetulla merkityt ryhméakerrat ovat alueellisia vertaistoimintapdivid.
Ke 22.5. klo 10.00 Lieksa, Hotelli Puustelli

To 23.5. klo 10.00 Kitee, Maijan Juhla- ja Pitopalvelu

Paivan aikana mm. ruokaillaan, puvhastellaan ja viihdytdadn yhdessa. Vertais-
toimintapdiville voi osallistua kuntarajojen yli. Matkat omalla kustannuksella.
Sitovat ilmoittautumiset Katjalle ma 13.5. mennessa.




Joogau-ryhma

Kdymme ldpi kdytdnnon rentoutusmenetelmid, hengityksen tarkkailuharjoituk-
sia ja asanaharjoituksia. Kaikki harjoitukset sopivat hyvin niin aloittelijoille kuin
niitd aikaisemminkin tehneille. Lopullisen tuntiohjelman rakennamme ryhmdn
omia tarpeita kuunnellen. Ohjelmaan kuuluu lyhyt alustus joogaan ja kotiin
vietdvadksi myos harjoitteita. Lampimdsti tervetuloal

Jooga-ryhma kokoontuu Joensuussa Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2.

Ma 5.2.  klo 17.30

Ma 12.2. klo 17.30

Ma 19.2. klo 17.30

Ma 26.2. klo 17.30

Ryhmdd ohjaa joogaohjaaja ja ldhihoitajaopiskelija Olavi Kiviniemi. Yhteis-
tyossd Riveria ammattiopiston kanssa. Lisctiedot ja ilmoittautumiset Erjalle.

Yhteislavlu-ryhmii

Laulamme yhdessd akustisen kitaran sdestykselld. Virittdydymme oman ja
yhteisen ddnenmuotoutumisen ddrelle erilaisten tuttujen kansan- ja toivelau-
lujen siivittdmind. Halutessasi voi miettiad valmiiksi lempikappaleitasi. Kyse ei
ole hyvinlaulamisesta vaan mahdollisuudesta itse- ja tunneilmaisuun. Jaamme
ja vdlitdmme ddnemme hauskaksi harmoniaksi liikuttuen! Ladmpimasti tervetuloal
Yhteislaulu-ryhma kokoontuu Joensuussa Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2.

To 8.2. klo 17.30

To 15.2. klo 17.30

To 22.2. klo 17.30

To 29.2. klo 17.30

Ryhmdad ohjaa muusikko ja ldhihoitajaopiskelija Olavi Kiviniemi. Yhteistyossa
Riveria ammattiopiston kanssa. Lisdtiedot ja ilmoittautumiset Erjalle.

Lasinen lapsuus -ryhma

Juotiinko lapsuudenkodissasi lilkaa? Tuntuuko lapsiperhearki valilla raskaalta2
Lapsuudenkodin runsas alkoholinkdytté saattaa haastaa omaa vanhemmuutta
ja tuoda arkeen monenlaisia vaikeitakin ajatuksia. Omien kokemusten kanssa

ei tarvitse jadda yksin. Tule mukaan vertaistukiryhmddn, jossa jaamme ajatuk-
sia ja I1oyddmme selviytymiskeinoja yhdessd. Ryhma on tarkoitettu pienten las-




ten vanhemmille, jotka ovat kdrsineet omassa lapsuudenkodissaan vanhempien
pdihteidenkdytostd. Mukaan mahtuu kahdeksan henkil6a.

Lasinen lapsuus -ryhmd kokoontuu Joensuussa Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2.
Joka toinen tiistai klo 18.00 ajanjaksolla 30.1. - 7.5.

Ryhmd&d ohjaavat mielenterveys- ja pdihdepalveluiden apulaisyliladkdri Anu
Oinonen ja diakoni Saila Musikka. Yhteistyéssa Pielisensuun seurakunnan ja
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue Siun soten kanssa. Lisdatiedot ja ilmoittautu-

miset Sailalle p. 050 3591302 tai saila.musikka@evl.fi

Kokemukset sanoiksi -tarinaryhmi

Koulutuksellisessa ryhmdtoiminnassa pddset vertaistuen, ammatillisen ohjauk-
sen, terapeuttisen kirjoittamisen ja erilaisten toiminnallisten harjoitusten avulla
|Gpikdymddn mielenterveys- ja/tai pdihdeomaisena oloasi sekd sanoittamaan
tunteesi ja kokemuksesi omaksi omaisena olon tarinaksi. Ryhman kaytydsi si-
nulla on mahdollisuus kouluttautua jatkossa omaiskokemusasiantuntijaksi.
Ryhma kokoontuu Joensuussa Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2.

To 16.5. klo 16.30-20.00

To 23.5. klo 16.30-20.00

To 30.5. klo 16.30-20.00

To 6.6. klo 16.30-20.00

To 13.6. klo 16.30-20.00

Ryhmd&d ohjaa sairaanhoitaja (YAMK), ammatillinen opettaja Erja Kortelainen.
Mukana koulutettujen omaiskokemusasiantuntijoiden puheenvuorot. Lisatiedot
ja ilmoittautumiset Erjalle.

Terveysliikuntapiste HealthEx

Ti 30.1. klo 16.00-17.00

Joensuu, Kauppakeskus Metropolin 2. krs, Torikatu 31

Etsitko apua kipeddn selkddn, vihlovaan polveen tai vain ohjausta kehonhar-
joitteluun? HealthEx on rauhallinen ja kodikas terveysliikuntapiste Joensuun
keskustassa. Sen jdsenyyteen kuuluvat fysioterapeutin henkilékohtainen ter-
veyskuntokartoitus, yksilollinen harjoitusohjelma sekd mahdollisuus rentoutua
ja saunoa. Tervetuloa yhteiselle tutustumiskdynnille. Sen jdlkeen voit varata
djan henkilokohtaiseen tutustumiskertaan. Molemmat ovat maksuttomia. Muka-
na ldhihoitaja-opiskelija Juha Tolvanen ja yhdistyksestd Seija. Yhteistyossd
HealthEx ja Riveria ammattiopisto. Lisdtiedot ja ilmoittautumiset Erjalle.




Hyvinvointipaiva mielenterveys- ju pdihdeomaiselle

Sallitko itselle luvan keskittyd omaan hyvinvointiisi¢ Tdrkein keino huolehtia
haasteiden kanssa kamppailevasta ldheisestd on pitdd hyvdd huolta itsestdasi.
Paivan aikana keskitymme terveyden ja hyvinvoinnin teemoihin tietoiskujen,
mittausten, toiminnallisten harjoitteiden ja keskusteluiden myé6td. Valmistamme
yhdessa pientd vdlipalaa. Hyvinvointipdivdd vietetddn Joensuussa Tukituvalla,
Karjalankatu 4 a 2, ma 12.2. klo 12.00-16.00. Vaikuta pdivdn ohjelmaan
esittamdalla toiveita 31.1. saakka puhelimitse tai tekstiviestein Erjalle. Lampi-
mdsti tervetuloa voimaantumaan!

Yhteistyossd Karelia AMKin kanssa. Pdivdn toteutuksesta vastaavat toimintate-
rapeuttiopiskelijat opettajansa Sanna Tiaisen johdolla. Lisdtiedot ja ilmoittau-
tumiset erityisruokavalioineen Erjalle viimeistddn 8.2.

Luontoretki Utran saarille

Lampimdasti tervetuloa viettdmadn aikaa yhdessd, vahvistamaan luontosuhdet-
ta, [6ytadmdadn voimia arkeen ja tutustumaan samassa eldmdntilanteessa ole-
viin! Tarkoitettu kaikille, jotka kantavat huolta tai kokevat kuormittuvansa 1a-
heisensé mielenterveyteen ja/tai péaihteidenkéyttdon liittyvien haasteiden
vuoksi. Kokoonnumme ti 7.5. klo 10.00 Utran Saarten parkkipaikalla, Utran-
tie 88, Joensuu.

Yhteistyossd Riverian Idhihoitajaopiskelijoiden kanssa opettaja Katja Erosen
johdolla. Yhdistyksestd mukana toiminnanjohtaja Erja Kortelainen. Lisatiedot
ja ilmoittautumiset Erjalle viimeistddn 30.4. limoitathan retkievdstd varten sa-
malla mahdolliset ruokarajoitteet.




Taiteesta tunteisiin -toiminta

Taiteesta tunteisiin -polku on suunniteltu yhteistyéssd Joensuun taidemuseo
ONNI:n, Pohjois-Karjalan Muisti ry:n ja Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset
- FinFami ry:n kanssa.

Toiminnassa keskitytddn taideteosten herdattémiin tunteisiin ja kokemuksiin.
Taideteosten yhteydessd esitettyjen ajatusten, kysymysten ja toiminnallisten
tehtdvien tarkoituksena on tarjota katsojalle reitteja taiteen omakohtaiseen
kokemiseen ja tekemiseen.

Taiteesta tunteisiin -polun kuukausitaulut

Taidekeskus Ahjo, Kirkkokatu 23, yldkerran kokoushuone.
Ke 21.2. klo 15.30

Ke 20.3. klo 15.30

Ke 29.5. klo 15.30
Lisatiedot Katjalta.

Yhdistysinfo ja Taiteesta tunteisiin -reissupolku. Tilaisuuksia luotsaa jdrjes-
tosihteeri Katja Pesonen. Tervetuloa Juukaan ja Nurmekseen

Juuka, Ellinkulma, Vayryldntie 1
To 8.2. klo 10.00
To 4.4. klo 10.00

Nurmes, Ystavanpysdkki, Porokyldnkatu 5
To 7.3. klo 10.00
To 2.5. klo 10.00

Tervetuloa kokemaan Taiteesta tunteisiin -polku Taidekeskus Ahjossa, Kirkko-
katu 23, ke 24.4. klo 14.30. Polun jcdlkeen kahvittelemme Kauppaneuvoksen
kahvilassa, Koskikatu 1. limoittautumiset Katjalle pe 12.4. mennessa.

Taiteesta tunteisiin -ohjaajat ovat P-K:n mielenterveysomaiset - FinFami ry:n
ja P-K:n Muisti ry:n vapaaehtoistoimijoita, jotka on koulutettu Taiteesta tuntei-
siin -polun ohjaamiseen.

Ohjaajavalmennuksia alkaa kevéddn aikana Outokummussa ja Joensuussa.
Lisatiedot Katjalta.




Tietoa ja Toimintaa

Vdreilld virkeyttd Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2, pe 16.2.

klo 10.00.

Valmistamme yhdessa vdarikk&édn, monipuolisen, edullisen ja satokauden mu-
kaisen lounaan. Kokataan kimpassa, katetaan poytd kauniisti ja nautitaan
yhteinen lounas. Maija Kontturi P-K:n Marttojen Meiddn pdiva -hankkeesta
neuvoo ja ohjaa. Saamme tietoa ja ideoita varikkddn ruuan valmistamiseen.
lImoittautuminen ja lisatiedot Katjalta ke 7.2. mennessa.

Pddsidisen kukka-asetelma Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2, to 21.3.

klo 18.00

Teemme yhdessd kukka-asetelman pddsidiseksi. Asetelma tehddadn ruukku-
kukista ja koristellaan teemaan sopivin koristein.

Asetelmien tekemistd ohjaa Tiina Juvonen, Kukka ja -viherpalvelu Asariinasta.
Tuothan mukanasi astian, johon haluat tehdd asetelman (halkaisja n. 20cm).
Jos sinulla ei ole sopivaa astiaaq, niin ole yhteydessd Katjaan.
lImoittautuminen ja lisdtiedot Katjalta ke 13.3. mennessa.

Kddet kuntoon Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2, pe 12.4.

klo 11.00.

Hoidetaan omat kddet kauniiksi ja kevdiseen kuntoon. Siistitddn kynnet, kyl-
vetetddn ja kuoritaan kdadet sekd pehmitelladn kdsien iho. Jos haluat, niin
voit lopuksi lakata kynnet.

limoittautuminen ja lisdtiedot Katjalta to 4.4. mennessa.

Aftenoon tea Tukituvalla, Karjalankatu 4 a 2, pe 17.5.

klo 11.00.

Navutitaan iltapdivdteetd. Valmistetaan yhdessa tarjottavat teehetkeen. Jos
Tukituvalta ei 6ydy kukkakuppeja, niin toivottavasti ainakin kukkaservetit.
lImoittautuminen ja lisatiedot Katjalta ke 8.5. mennessa.

Kdvellen kaupungilla, 16htd Joensuun torilta, torilavan luota pe 14.6.

klo 11.00.

Tutustutaan kavellen kauniiseen Joen kaupunkiin. Pukeutuminen sédn mukaan.
Kavelyn padatteeksi poiketaan kahvilla tai jadteldlla jossain mukavassa kahvi-
paikassa. limoittautuminen ja lisdtiedot Katjalta pe 7.6. mennessa.




KassdaKemut

Tule tekemddn itse ja luomaan uutta ja omanndkasistd. Kasilla tekeminen on
mukavaa ja sosiaalista puuhaaq, tule saamaan iloa ja vertaisuutta. Kasilla
tekeminen stimuloi ja suojaa aivoja, hoitaa stressid ja on hyvdksi mielenter-
veydelle. KassaKemut on tyépajoja, joiden kesto on nelja tuntia. Tukituvalta
loytyy erilaisia materiaaleja, jotka ovat jddneet yli eri tapahtumista, pyritddn
hyodyntdmadn myos niitd tydpajan aikana. Mukaan voit tulla yhdelle tai
vaikka kaikille tapaamiskerroille.

KdassdKemut -tyopajat kokoontuvat Joensuussa Tukituvalla.

La 24.2. klo 10.00

La 23.3. klo 10.00 Paasigisaskartelua

La 27.4. klo 10.00

La 25.5. klo 10.00

Lisatiedot ja ilmoittautuminen Katjalle.

Teatteri

Joen Syddn la 16.3. klo 13.00 Joensuun kaupungintetatterissa, Rantakatu 20.
Mika siind on, ettd tunteet ndyttdvat aina sotkevan elamada? Mika on kun jos-
kus oma syddn tuntuu aiheuttavan vain ongelmia? Uskaltaako sitd endd rakas-
taa, kun pettymyksen uhka velloo synkking pilving sielussa2¢ Olisiko elama kui-
tenkin helpompaag, jos ei olisi syddnta ollenkaan?

Naita ikiaikaisia kysymyksid pohtii joensuulainen Johanna, rakkauteen pettynyt
nykyihminen, katsellessaan Suvantosillan kaiteen yli edessd aukeavaa kaupun-
kia. Mutta koskaan ei pidd sanoa ei koskaan, silla joskus eldma sekoittaa pa-
kan ja Johanna joutuukin taysin yllattden kasvokkain oman Syddmensd kanssa.
Tamad mitd kummallisin parivaljakko pian paiskautuukin pada edella maagiselle
matkalle ajan ja hengen virtaan, joka kuljettaa heitd Iapi Joensuun historian ja
henkisen maiseman.

Johannan ja hdnen Syddmensd taianomaista reissua rytmittad joensuulaislah-
toisten rock-yhtyeiden ja muusikoiden, kuten esimerkiksi Hassisen Koneen, Nel-
jdn Ruusun, Happoradion, Stellan ja Ismo Alangon, ikimuistoiset sdvellykset ja
sanoitukset.

Rokkaava ja tanssiva Joen Syddn on tekijoidensa rakkauskirje talle itdiselle
kaupungille ja sen ihmisille — menneille, nykyisille ja tuleville — kipupisteineen ja
haaveineen, iloineen, suruineen; karvoineen kaikkineen.

Poikkeuksellisesti tdlld kertaa ei ole yhteisid kahveja Teatteriravintolassa.

Hinta 15 €/hlé. Sitovat ilmoittautumiset Katjalle ke 21.2. mennessa.




Aamukaffeet

Yhdistyksen tyontekija ja vapaaehtoisia on tavattavissa kahvila Kotileipurin
Herkkupajassa. Kahvila sijaitsee Taitokorttelissa Surakan aitassa. Tule moik-
kaamaan ja nauttimaan aamukahvit! Lisatiedot Katjalta.

To 15.2. klo 9.00-11.00 To 16.5. klo 9.00-11.00

To 14.3. klo 9.00-11.00 To 20.6. klo 9.00-11.00

To 11.4. klo 9.00-11.00

Kevitkokous

Yhdistyksen sddntémadrdinen kevatkokous ke 24.4. klo 17.00 Tukituvalla
Joensuussa ja Teams-yhteydelld. Tarkemmat tiedot Sanomalehti Karjalaisen
jdrjestopalstalla ja yhdistyksen nettisivuilta viimeistddn viikkoa ennen kokousta.
Lisatiedot Erjalta.

Yhdistyksen info ja WappuBingo

Info yhdistyksen toiminnasta ti 30.4. klo 11.00 Joensuussa Yhteisétalo Sa-
tamalla, Yldasatamakatu 28. Infon jdlkeen noin klo 12.00 alkaa Wappu-
Bingo. Bingoa pelataan niin pitkddn, etta kaikki saavat bingon. Tervetuloal
Lisatiedot Katjalta.

Neurosonic -rentoutus

Tarjoamme mielenterveys- ja pdihdeomaisille sekd yhdistyksemme vapaaeh-
toisille mahdollisuuden rentoutumishetkiin Neurosonic-mobiilipatjalla. Kyseessa
on autonomiseen hermostoon vaikuttava hyvinvointiteknologia, jonka myéta
moni on saanut arkeensa lisdd voimavaroja. Laitteen toiminta perustuu matala-
taajuiseen vardhtelyyn, joka rentouttaa, palauttaaq, lievittdd stressid ja paran-
taa unta. Ks. tarkemmin www.neurosonic.fi . Rentoutus Tukituvalla on maksutonta
eikd edellytd yhdistyksemme jdsenyyttd. Lisdtiedot ja ajanvaraukset yhdistyk-
sen tyontekijoilta.




Verkko- ja etiiryhmiit

Yhdistyksemme kuuluu muiden alueellisten yhdistysten tavoin keskusliittoon
FinFamiin, joka on kehittdnyt etdtukitoimintaa. Jokaisella omaisella asvinpaikas-
ta riippumatta on mahdollisuus osallistua verkkoyhteyksin valtakunnallisiin
verkko- ja etéryhmiin, jotka [8yddat osoitteesta https: / /finfami.fi/verkkoryhmat/

Perheretkitoiminta

Joensuun Pelastakaa Lapset ry toteuttaa perheretkid, joiden tavoitteena on
tukea vanhemman ja lapsen valistd vuorovaikutussuhdetta yhdessa tekemisen
kautta. Retket ovat pdihteettémid ja maksuttomia. Lisdtiedot Raijalta.

Tuetut lomat

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry jarjestaa tuettuja lomia ympari Suomen
vuoden jokaisena viikkona. Lomaa voit hakea postittamalla paperihakemuksen
MTLH:lle tai sdhkoisesti osoitteessa www.mtlh.fi, josta |16yddt myos lomakohteet
ja ajankohdat. Haku paattyy 3 kk ennen loman alkua. Tuetun loman voit saa-
da korkeintaan joka toinen vuosi. Ensikertalaiset ovat etusijalla. Lomaa voit
hakea yksin, perheen tai ystavan kanssa. Omavastuu aikuisilla ja 17-vuotiailla
on 100 €. Alle 17-vuotiaat lomailevat maksutta. Esitteitd ja lomakkeita voit ti-
lata p. 010 2193 460 arkisin klo 9-13 tai séihkdpostilla lomat@mtlh.fi. Lo-
makkeita saat myos Tukituvalta.
Mielenterveysomaisille suunnattuja tuettuja lomia on haettavana kolme. Muka-
na on lomat aikuisille, joiden |dheiselle on mielenterveyden haasteita.
Mielenterveysomaisille suunnatut lomat ovat haettavissa seuraaviin kohteisiin:
29.4-4.5.2024 Vertaisloma aikuisille (Lehmirannan lomakeskus, Salo)
Hakuaika padttyy 29.1.2024.
22-27.9.2024 Vertaisloma aikuisille (Rokua Health & Spa, Pohjois-Pohjanmaa)
Hakuaika paattyy 22.6.2024.
6-11.10.2024. Vertaisloma aikuisille (Sport & Spa hotel Vesileppis, Leppdvirta)
Hakuaika padattyy 6.7.2024.
Lisatietoja Katjalta.




Verttitoiminta

Vertti on ryhmdtoimintaa vanhemmille ja lapsille. Ryhmd on suunniteltu perheil-
le, joissa vanhempi sairastaa masennusta tai kaksisuuntaista mielialahdiriotad.
Ryhmdadn voi osallistua my6s ilman diagnoosia sairaudesta. Ryhmdssa saa
tukea vanhemmuuteen ja lapsen kokemusten ymmdrtdmiseen. Vertti toiminnas-
sa perheenjdsenten ymmadrrys sairaudesta lisddntyy ja asioista puhuminen hel-
pottuu. Ryhmddn osallistuminen vahvistaa lapsen pdrjddmistd ja ryhmdssa
toteutuu vertaistuki. Seuraava Vertti-ryhma toteutuu vuonna 2024.

Lisatiedot Raijalta.

Vapaaehtoiseksi ilmoittautuminen

Kiinnostaisiko sinua toimia mielenterveysomaistyon
vapaaehtoisena?
https:/ /link.webropol.com /s /vapaaehtoisilmoittautuminen




FinFami

MIELENTERVEYSOMAISET
Pohjois-Karjala

Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset -
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Karjalankatu 4 a 2
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Toiminnanjohtaja
Erja Kortelainen
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E-mail. erja.kortelainen@tukitupa.fi
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Raija Korhonen-Pusa

Puh. 050-362 6818

E-mail. raija.korhonen-pusa@tukitupa.fi
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Katja Pesonen
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