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Mukavaa maaliskuuta!

Joskus kuulee sanottavan, etta syntymavuodenaika voi vaikuttaa siihen, misté vuodenajoista
pidémme eniten. Tata on jopa tutkittu, ja jonkinlaista viitettd on Idytynyt siita, etta esimerkiksi
talvella syntyneet sietavat lyhytta paivaa hieman paremmin kuin kesalla syntyneet. Syysta
riippumatta vuodenaikojen vaihtelu voi olla toisille voimaa antavaa ja toisille herkemmin
kuormittavaa.

Olen itse syntynyt kevattalvella ja rakastan tatéd aikaa vuodesta. Meilla on ilo saada nauttia
lumesta, jaasta, valilla kirpeistakin pakkasista - ja ennen kaikkea lisdantyvasta valosta. Samalla
tiedan, ettd monelle talven pimeys on raskasta. Toisaalta my6s kevaan valon lisdantyminen voi
herattaa levottomuutta, kun sisainen kello hakee uutta rytmia. Aamupaivan ulkoilu, liikkuminen ja
saannollinen unirytmi tukevat hyvinvointia talvella. My6s hakeutuminen muiden seuraan
mukavien aktiviteettien aarelle tasoittaa mielialaa. Tasta jasenkirjeesta 16ytyykin jalleen paljon
tapahtumia, joihin [ampimasti toivotamme sinut mukaan.

Alkuvuodesta toteutimme jasenkyselyn yhdistyksen toiminnan kehittamiseksi, ja saimme siihen
ilahduttavan runsaasti vastauksia. Lammin kiitos jokaiselle vastaajalle - mielipiteesi on meille
erittain  tarkea. Vastauksista nousi vahvasti esiin  yhteison merkitys: ihmiset, jotka
toiminnassamme ovat mukana, ovat yhdistyksemme sydan. Jasenkirje, nettisivut ja Facebook-
kanava ovat tarkeimmat tiedonlahteet. Uudenlaisista tapahtumista kiinnostavimpia olivat teatterit,
konsertit, lIahiretket seka matkat Kuopioon ja muualle kotimaahan. Toiveita esitettiin myds muun
muassa luontoliikunnan lisddmisestd, nakyvammasta viestinnasta ja paremmista kahvileivista. ©
Yleisesti ottaen yhdistyksemme toimintaan oltiin hyvin tyytyvdisia. Tama on kuitenkin vasta
pintaraapaisu tuloksista. Laadimme parhaillaan raporttia ja viemme kyselyn pohjalta
kehittamistoimia eteenpadin tuleville vuosille. Kerromme niista teille lisaa tulevissa jasenkirjeissa
seka yhdistyksen kokouksissa.

Lopuksi haluan jakaa eraan jasenemme kauniin ajatuksen:
“Jasenyydessa on tarkeaa se, ettd saan olla osa ihmisryhmad, joka f
ansaitsee enemman arvostusta kuin se talla hetkella saa.” Tahan on
helppo yhtya - kiitollisena siita, ettd saamme kuulua tahan yhteiséon.
My@ds vaikuttaminen ja yhteison danen esiin tuominen ovat jatkossa yha
tarkeampia painopisteitamme.

Toivotan sinut ldampimasti  tutustumaan taman jasenkirjeen
tapahtumiin, matkoihin ja kohtaamispaikkojen ohjelmiin. Nahdaan
pian!

t Kirsi

toiminnanjohtaja




® £ KULTTUURIPAJA KUOHUN

VERTAISOHJAAJAKOULUTUS

o Haluaisitko osallistuja kulttuuripajan
toimintaan ja olla osana mukavaa yhteis6a?
Tule mukaan Kuohun
vertaisohjaajakoulutukseen!
Vertaisohjaajana voit toteuttaa
kulttuuripajalla oman ryhmasi tai projektisi.

Vertaisohjaajat suunnittelevat ja ohjaavat
haluamaansa toimintaa omien aikataulujensa,
elamantilanteensa ja voimavarojensa
mukaisesti.

Kulttuuripaja Kuohun
vertaisohjaajakoulutuksesta valmistuu
toiminnallisten, vahvuuskeskeisten ja luovien
ryhmien ohjaajia.

Koulutus on suunnattu 18-35 -vuotiaille.

u\uwspé.\.\] ?t
O aﬂ"a\s\“ Hae mukaan ke 11.3.
maa“l 5. (el o) menness3!
2337, oAl Mirkka p. 044 550 3133
o Sanna p. 044 237 8987
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Utiouriooe MOIKKA KUOHULTA!
KUOHU

Kulttuuripaja Kuohu on matalan kynnyksen kohtaamispaikka,
joka tarjoaa maksutonta ja yhteiséllistd toimintaa mielen
hyvinvoinnin tueksi. Toiminta on suunnattu 18-35-vuotiaille
nuorille aikuisille, jotka kaipaavat arkeensa sisaltéd, rytmid ja
turvallista yhteis6d.

Kuohussa jdrjestetddn monipuolisia, vertaisohjattuja ryhmid
kuten musiikkia eri muodoissaan, kuvataidetta ja k&dentaitoja
sekd liikkuntaa ja hyvinvointia.

Toiminnan tavoitteena on vahvistaa osallisuutta,
itsetuntemusta ja arjenhallintaa sekd tarjota mahdollisuus
kokeilla uusia asioita rennossa ilmapiirissd. Toiminnassa
korostuvat yhteiséllisyys ja vertaisuus, turvallinen ja hyvdksyvé
ilmapiiri sekd luovuus ja yhdessdé tekeminen.

Ryhmdatoiminnan suunnittelusta ja toteutuksesta vastaavat
koulutetut vertaisohjaajat oman osaamisensa ja kiinnostuksen
kohteidensa pohjalta. Jarjestdmme vertaisohjaajakoulutuksia
kaksi kertaa vuodessa. Seuraava koulutus alkaa 23.3.-26.
Mukaan voit hakea ottamalla yhteyttd tydntekijéihin!

Miten mukaan?

Toimintaan voi tulla mukaan kaikille avoimen tutustumispajan
kautta  (tiistaisin~ klo  14) tai  sopimalla  erillisen
tutustumiskéyntiajankohdan tyéntekijdiden kassa. Kuohun
toimintaan osallistuminen on vapaaehtoista ja maksutonta
(myos kahvil @).

Tervetuloa Kuohulle! <3

—M&%@) Sanna
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Linopainanta
klo 12

Bingo
klo14

Snat

Linopainanta
klo12

16.3.

Origamit
klo13

23.3.

KUOHU
KIINNI

(vertaisohjaaja-
koulutus)

30.3.

KUOHU
KIINNI

(vertaisohjaaja-
koulutus)
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Avantouinti Jadkarhuilla
klo 10
Késityopiiri
klo12
Uuden musiikin
kuuntelu
klo 13

Tutustumispaja
klo 14

10.3.

Avantouinti Jadkarhuilla
klo 10
Kéisitydpiiri
klo 12
Uuden musiikin
kuuntelu
klo 13
Tutustumispaja
klo 14

172

Avantouinti Jadkarhuilla
kio 10
Kasityopiiri
klo 12
Uuden musiikin
kuuntelu
klo13
Tutusturnispaja
klo 14

24.3.

Avantouinti Jaakarhuilla
klo 10
Kéasityopiiri
klo 12
Uudean musiikin
kuuntelu
klo 13
Tutustumispajo
klo 14

31.3.

Avantouinti Jadakarhuilla
klo 10
Kasityopiiri
klo 12
Uuden musiikin
kuuntelu
klo13
Tutustumispaja
klo 14

www.kulttuuripajakoﬁu.fi

VIKKO-OHIJELMA 2.3.-3.4.

KE

4.3.

Uinti/kuntasali
Vesikossa
klo 10

Jooga Geneesilla
ko 13

Nintentai
klo 14

1n.3:

Roolipelit
klo 12

Askartelua
klo13

18.3.

Uinti/kuntosali
vesikossa
klo 10

Jooga
Geneesilla
klo13

25.3.

Roolipelit
klo 12

Askartelua
klo13

1.4.

Uinti/kuntosali
Vesikossa
klo 10

Jooga
Geneesilld
klo13

5.3.
Korttisoturit
klo13

Yksindisten
keskusteluryhma
klo 16

[255:

Korttisoturit
klo 13

19.3.

Korttisoturit
klo 13

26.3.

Korttisoturit
klo 13

2.4,

Korttisoturit
klo 13

Kul ttuuripagja

KUOHU

Torikatu 36, 3. krs

PE

6.3.
Aukiolojat:
Sulkapalloa
Kuntokeitaalla ma_ke 10-16
klo 15
toklo 12-18
peklo 10-15
13550
Satuswap
klo12
Sulkapalloa \(Uohunon
Kunt:::)e]l;ual la tO\ m'\(\'(,a b,
suunne
20.3. 1835
B \e
Mahjong Uot\a\\
klo 10.30
Sulkapalloa
Kuntokeitaalla
klo 15
ol B ) Ryhmiin
ilmoittautumiset:
Sulk Il i
Ku:to?czictlugﬁq Mi rkka
klo 15 p.044 5503133
Sanna
p. 044 2378987
3.4.
KUOHU
KIINNI i
Hyvad N '.~\\
padsidistdat :



Musiikkia Olohuone Kotoisan maaliskuussa!

Olohuone
Musiikki on olennainen osa Olohuone Kotoisan maaliskuuta.

Kokeilemme miten meiltd sujuu yhteislaulu Jannen johdolla! , \ l
Mutta jos koet, ettd soolot ovat sinua varten, niin tule mukaan
laulamaan karaokea maaliskuun ensimmdisend perjantaina.

Kotoisa

Jos pelit ovat sinun juttusi, niiin tdssa kuussa sinulla on mahdollisuus
pelata yhdessa bingoa, lautapeleja ja rummikubia. Ohjelmasta [6ytyy
myos biljardi ja skibbo -turnaus. Tule mukaan pelaamaan!

Liikkeesta tulee virkeytta ja hyvinvointia. Virkeytta vakeen -kamppanja
alkaa! Tule mukaan hakemaan tietoa ja osallistu hyvaa oloa tuovaan
liikkeeseen.

Jdsenasioita!

Yhdistyksen toimisto on avoinna tiistaista torstaihin klo 10-14.

Torikatu 36, A-talo, 3. krs. Joensuu. Puhelin 013 316 388.

Yhdistyksen sahkopostiosoite on toimisto@pkmielenterveydentuki.fi

Jos olet muuttanut, tai puhelinnumerosi/sahkopostiosoitteesi on muuttunut, niin ole hyva ja
ilmoita meille uudet tiedot, niin jasenkirjeetkin tavoittavat sinut!

Toimistostolta voit ostaa jasenhintaisia lippuja elokuviin (1 kpl/kk) tai uimahalliin (5 kpl/kk).
Elokuvalippu on 7 euroa, ja uimahalliliput, jotka kayvat seka Vesikkoon etta Rantakylan uimahalliin,
3 euroa kappale tai 2,5 euroa eldkeldinen/opiskelija.

Nyt voit ostaa myos kahden kuukauden liput yhdella kertaa. Lippujen maksut vain kortilla.

Tietoa tulevista retkista:

Huomasithan tulevan Kuopion matkan tasta jasenkirjeesta! lImoittautuminen aukeaa ti 17.3. klo
10 ja matka on 29.4.

Kesdkuun 14. paiva on tulossa kesateatteriretki. Siita tarkemmat tiedot ja ilmoittautumisinfo myos
tassa jasenkirjeessa.

Elokuun 10.-11. péaiva on tulossa retki Savonlinnan seudulle. Ohjelma ja ilmoittautumisohjeet tassa
jasenkirjeessa.



ODOTETTU

KUOPION MATKA /<
KESKIVIIKKONA 29.4. /)

MATKUKSEEN, KESKUSTAAN TAI /
KYLPYLA KUNNONPAIKKAAN

lImoittautuminen alkaa tiistaina 17.3. klo 10.
Joko kaymalla toimistolla ti-to klo 10-14
Torikatu 36, A-talo, 3. krs,
soittamalla 044 356 7809 tai
044 745 5157.
Tal netissa yhdistyksen nettisivuilla:
IImoittautuminen loytyy kohdasta
Ajankohtaiset - Kuopion matka.

Paikkkoja rajoitetusti. Paikat retkelle on jaettu
netissa, puhelimitse ja paikan paalla
IImoittautuneiden kesken.

\ / Hinta 7€ jasen ja 15€ ei jasen,
/ Ja maksu toimistolle 22.4. mennessa kortilla. | <

Lahto Joensuusta klo 8.30.
Paluulahto klo 16, paluuaika noin klo 18.

Pohjois-Karjalan
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Perinteinen

Su 14. kesiakuuta

Kermankosken keséteatteri:
“Aikuinen nainen”

ja tutustuminen Valamon luostariin,
jossa myos ruokailu

KUIYU&IIEMI

usuuml\'f'fl.ut

Kohteet eivil ole esteettomii

Aikataulu:
Lahto Torikatu 36 klo 12.00,
pysakit matkan varrella

klo 13.30 ruokailu ravintola Tre
SALA TUUHIEII | klo 14.30 opastettu Kierros

mﬁlﬁl‘}g‘ lﬂ{: ummum u-mmm Klo 16 1ahto Vv
: J..Ill.lllll'l' mm

Iimoittautumine



Pohjois- Karjalan
MIELENTERVEYDENTUKI RY

Yhdistyksen
jasenten kesaretkKi
Savonlinnan seudulle ™

10.'1 1.8.2026 Retkella on mukana chjaajat

vhdistyksesta

Alustava ohjelma:

Maanantaina lahto Joensuusta, Kauppakatu 36, klo 9,
mahdollisuus nousta kyytiin myds matkan varrelta
Metsamuseo Lusto, jossa tutustuminen nayttelyihin oppaan
johdolla klo 11.30

Lounas ravintola Kuhankeittajassa noin klo 13.30

Vierailu Olavinlinnassa oppaan johdolla klo 16.30
Majoittuminen Hotelli Savonlinnaan

lllalla vapaata aikaa. Hotellissa on keilahalli, karaokehuone.
Tiistaina aamupala hotellilla klo 7-9

Kirjautuminen ulos hotellista

Klo 11 |ahtd risteilylle m/s Elviiralla, jossa myds lounas.

Taman jalkeen lahdemme kotimatkalle. limoittautuminen:
gr-koodilla,
Matkan hinta: netissa yhdistyksen
kahden hengen huoneessa 135 €, nettisivuilla Ajankohtaista -

yhden hengen huoneessa 145 €
(joita rajoitettu maara)
Hinta sisaltaa kuljetuksen, vierailut,
mainitut ruokailut, majoituksen
valitussa huoneluokassa.

Savonlinnan retki, toimiston
aukioloaikoina ti-to klo 10-14
puhelimella 044 356 7809 /
044 745 5157 tai kaymalla.
lImoittautua voi niin pitkaan
kuin paikkoja on, kuitenkin
viimeistaan 17.5.
Matkan hinta laskutetaan
ennakkoon.

Kohteet eivat ole esteettomia.
[ . P A : : - B Jos tarvitset henkilokohtaista
e it e b | s A L apua, sinulla tulisi olla oma

WL LLIL L LIV Y= = avustaja mukanasi.
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VIRKEVTTA VAKEEN

TULE MUKAAN!

Tulossa
to 19.3. klo 12->
Virkeyttd vikeen
tapahtumainfo ja
kampanjan aloitus
b Olohuone
Kotoisalla!

Kampanjassa saat vinkkeja, miten lisata ja pitaa ylla omaa arkiliikkumista,
ja paaset huomaamaan liikkkumisen vaikutukset omaan hyvinvointiisi.

Kampanjaan osallistumalla saat:
Starttitapahtumassa tietoa kampanjasta seka osallistujapassin, johon voit merkata

oman arkiliikkkumisesi kampanjan ajan.

Kampanja-aika on kahdeksan viikkoa.

Osallistua kevaalla kampanjan ilmaiseen paatéstapahtumaan,
jossa ohjelmassa virkistymista ja liikkumista.

TULE MUKAAN VIRKEYTTA VAKEEN -KAMPANJAAN!

limoittaudu jo mukaan Olohuone
tekstiviestilla numeroon b .]
044 7410015 tai netissa,
linkki qr-koodissa! KOtOiSéI

Iimoittautuminen ei sido

sinua mihinkaan! Torikatu 36, A-talo, 3. krs
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perjantaina 20.3. _fotoisa

Pohjois- Karjalah, 0 s -
MIELENTERVEYDENTUKIRY™ . ~ vetgjana Janne
Olohuone
Kotoisa f
Pe 27.3. _-"'_‘QE;; ,.-
klo 13-> R

PAASIAISASKARTELUA
vetdjind Heli ja Taru

Ay’ Pohjois-Karjalan
j MIELENTERVEYDENTUKI RY

Torikatu 36, A-talo, 3. krs

Digineuvontaa Digineuvoja ! 'f'";
Olohuone Kotoisalla paikalla L
Maksutonta opastusta tietokoneiden, tablettien perjantaisin Koto isa
ja kédnnykoiden kaytossa. klo 11-13

Torikatu 36, A-talo, 3. krs

Paikalla sinua auttamassa ja vastaamassa
kaikenlaisiin digikysymyksiin Pohjois-Karjalan
Sosiaaliturvayhdistyksen digineuvoja.

Sinun ei tarvitse jaadda yksin digihuolien kanssa!

Lampimdsti tervetuloa!

Digineuvontaa saatavilla myos
puhelimitse.
Voit varata myés oman
digineuvonta-ajan:
050 543 0855

- Olohuone

Torikatu 36, Atlo, .l
klo 13 alkaen

Yhteislaulua Pielisen rannalla



Olohuone

GEG’ HUONE KOTOISA

KESKIVIIKKO
4.3.

. Miepa-kahvila
'sote 13.00-15.30

Mahdollisuus jutella
MiePahoitajan

kanssa ja viettda aikaa
yhdessa.

11.3.

¢ . Miepd-kahvila
"'soTE 13.00-15.30

Mahdollisuus jutella
MieP3ahoitajan kanssa
ja viettia aikaa
yvhdess3.

18.3.

.. Miepa-kahvila
"'sote 13.00-15.30

Mahdollisuus jutella
MieP3hoitajan

kanssa ja viettad aikaa
yhdessa.

25.3.

~ Miepa-kahvila
'sote 13.00-15.30

Mahdollisuus jutella
MieP3hoitajan

kanssa ja viettas aikaa
yhdessa.

Olohuoneen puhelin:

044 741 0015

"l
Kotoisa

TORSTAI
5.3.

Klo 11 Bingo

Klo 13-15 Mieli Maasta
avoin naisten
keskusteluryhma

klo 13 lautapeleja

12.3.

Klo 11-12 lukupiiri,
vertaisohjaaja
Hanna

Klo 12-13 rummikub,
vertaisohjaaja
Hanna

Klo 13.30 Elamani biisi

19.3.

-Starttitapahtuma,
Virkeytta vakeen-hanke,
esittely ja hankkeen
aloitus klo: 12.00 Kati
Rantonen Mtkl

tasa-arvon péivé
26.3.

Klo 11-12 lukupiiri,
vertaisohjaaja
Hanna

Klo 12-13 rummikub,
vertaisohjaaja
Hanna

Klo 13.30 Open Stage

Olohuone Kotoisa
on paihteeton tila.
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Torikatu 36, A-talo, 3. krs
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PERJANTAI

6.3.
Klo 11-13

Digineuvontaa

Klo 12-14 Raija
Korhonen-Pusa,
FinFami

Klo 13-> Karaoke
13.3.

Klo 11-13 Digineuvontaa

Klo 12-14 Auli
Pehkonen, Rantakylédn
srk
Klo 13-> Biljardi ja
Skibbo -turnaus

20.3.
Klo 11-13 Digineuvontaa

Klo 12-14 Satu Halonen,
Joensuun srk

Klo 13-> Yhteislaulua,
Pielisjoen rannalla,
vetajana Janne

27.3.
Klo 11-13 Digineuvontaa

Klo 12-14 Taru
Keindnen Pielisensuun
srk:sta

_ Klo 13->
"\ paasiaisaskartelua,
vetdjina Heli ja Taru

Olohuone Kotoisa
on avoinna
to-pe klo 10.00-16.00
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Yhdistyksen hallitus vuodelle 2026

Puheenjohtaja Kirsti Sainola-Rodriguez

Hallituksen jasenet Katja Holopainen, Janne Korhonen, Eero Mononen, Juha Myller, Anja Sivonen ja Satu Turunen

Hallituksen varajasenet Tuija Kahkonen ja Riittaliisa Lavinen

Yhteystiedot
Hallinto

Torikatu 36 A-talo 3.krs, 80100 Joensuu | toimisto avoinna ti-to klo 10-14

p. 013 316 388

Toiminnanjohtaja

Kirsi Piiparinen

p. 044 760 5790
kirsi.piiparinen@pkmielenterveydentuki.fi

Controller

Anne Tukiainen

p. 044 738 1554
anne.tukiainen@pkmielenterveydentuki.fi

Kotikievari
Vartsilankatu 2 B, 80200 Joensuu
toimisto p. 044 752 3290

Vastaava ohjaaja
Marjo Kupiainen
p. 044 550 2039
marjo.kupiainen@pkmielenterveydentuki.fi

Workkis tyopaja

Torikatu 36 A-talo 3.krs, 80100 Joensuu
Vastaava ohjaaja

Markus Kinnunen

p. 044 723 2650
markus.kinnunen@pkmielenterveydentuki.fi

Kiinteistohuollon tilaukset

Markus Kinnunen

p. 044 723 2650
kiinteisto@pkmielenterveydentuki.fi
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Toimistosihteeri, jasenasiat

Marjatta Myyry

p. 044 356 7809 (ti-to)
marjatta.myyry@pkmielenterveydentuki.fi

Jokikievari
Jokikatu 24 B 13, 80220 Joensuu
toimisto p. 044 550 3111

Vastaava ohjaaja
Vilma Vartiainen
p. 044 550 3139
vilma.vartiainen@pkmielenterveydentuki.fi

TORIKATU 36 A-TALO 3.KRS,
80100 JOENSUU

e 013 316 388



