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Tiivistelma

Yleisin oikeuspsykiatriseen sairaalahoitoon joutumisen syy on skitsofrenia, jolla on vaikutusta toimintakykyyn mo-
nella eri osa-alueella ja joka hankaloittaa normaalia arkieldmaa ja arjessa selviytymistd. Sairauden vaikutusten
lisaksi pitkalla psykiatrisella laitoshoidolla on vaikutusta kotiutumisessa monen laitoshoidossa vietetyn vuoden jal-
keen. Tutkimustietoa opinnaytetyohon kerattiin etenkin skitsofreniasta kuntoutumisesta ja siihen vaikuttavista te-
kijoista.

Opinndytety6 toteutettiin kehittamistydna yhteistytssa Niuvanniemen sairaalan kanssa. Kehittdmistyon tuotoksena
syntyi opas pitkdaikaisesta psykiatrisesta laitoshoidosta kotiutuville. Kehittdmistydn aihe tuli Niuvanniemen sairaa-
lasta, jossa oli tarve oppaaseen ldhteville potilaille arjen taitoihin liittyen. Opas tehtiin sahkdiseen muotoon potilai-
den ja henkildkunnan hyddynnettavaksi. Oppaan sisaltd ja palvelut ovat padosin kohdennettu Kuopion alueelle,
mutta osa oppaan sisallosta ja ohjeista on kaytettavissa joka puolella Suomea.

Oppaassa on kasitelty neljaa eri kokonaisuutta ja niihin liittyvid asioita. Osa-alueet ovat asuminen, terveydenhoito,
asiointi ja talous seké vapaa-aika ja harrastukset. Osa-alueet valikoituivat oppaaseen toimeksiantajan kanssa kay-
tyjen keskustelujen, heidan ndkdkulmansa ja potilaiden kanssa kdydyn keskustelun seka skitsofreniaan liittyvan
tutkimustiedon pohjalta. Etenkin fyysinen sairastavuus ja vahainen lilkkunta ovat yleisempda psykoosisairauden
kanssa elavilla.

Oppaan tavoitteena on auttaa potilaiden kotiutumista ja helpottaa arjessa parjdamista pitkan hoitojakson jalkeen
sekd neuvoa palveluiden hakemisessa ja mielekkaan tekemisen I6ytédmisessa. Lisdksi opas auttaa myos potilaita,
jotka kayvat kotilomilla ennen varsinaista kotiutumista ja paasevat kulkemaan itsenadisesti esimerkiksi kaupungilla.
My®és sairaalan henkilékunta voi oppaan avulla ohjata potilaita tarpeen mukaan.

Avainsanat
skitsofrenia, kuntoutuminen, kotiutuminen, oikeuspsykiatria, opas
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Abstract

The most common reason for being forced to forensic psychiatric treatment is schizophrenia that has an effect on
one’s performance in many different areas of life and complicates normal daily life and managing in it. In addition
to the effects of the disease, long psychiatric institutional care has an effect when getting home after many years
spent in psychiatric institutional care. Research information for this thesis was collected especially on rehabilitation
from schizophrenia and the factors affecting it.

This thesis was carried out as a development work in collaboration with Niuvanniemi hospital. As a result of devel-
opment work, a guide for patients getting home from long-term psychiatric institutional care was made. The subject
for this development work was received from Niuvanniemi hospital that already had a need for this kind of guide.
The guide was made in electronic form to be utilised by patients and the hospital staff. The content and services
of this guide are mainly targeted for the area of Kuopio, but some parts of the guide can be utilised all around
Finland.

The guide covers four topics and questions related to them. The four main topics are living, health care, running
errands and free time and hobbies. These topics were selected from the conversations with the Niuvanniemi hos-
pital staff, their point of view, from conversations with patients and the research information related to schizophre-
nia. Especially physical morbidity and lack of exercise are more common among patients with a psychotic illness.

The aim of the guide is to help patients recover and make surviving in daily life easier after long psychiatric
institutional care as well as to advise them on applying for services and finding meaningful activities. The guide
also helps patients that visit home in short periods and get to move around independently before getting out from
institutional care. The guide can also be used by hospital staff to guide patients when needed.

Keywords
schizophrenia, rehabilitation, getting home, forensic psychiatric, guide
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JOHDANTO

Yleisin oikeuspsykiatriseen hoitoon johtanut syy on skitsofrenia (Rautiainen, Brotherus, Soukkanen,
Niinistd ja Ahlgren-Rimpildinen 2015, 3394-3398). Skitsofrenia alkaa yleensa nuorella aikuisialld ja se
on yleisin mielisairaudeksi luokiteltu sairaus. Noin 1% vdestosta sairastuu eldmansa aikana skitsofre-
niaan. Skitsofrenian yleisimpia oireita ovat erilaiset harhaluulot, aistiharhat seka tunneilmaisujen muu-
tokset erityisesti niiden vaheneminen. Skitsofrenia voi myos aiheuttaa masennuksen kaltaista halutto-
muutta tai kyvyttdmyyttd normaaliin toimintaan, mika voi johtaa vetaytymiseen tai likkumattomuu-
teen. (Huttunen 2018.) Skitsofreniaan seka muihin ei-mielialaoireisiin psykooseihin liittyy myds mer-
kittava kognitiivisten toimintojen alenema, jolla on vaikutusta paivittdisista toiminnoista selviytymi-

sessd ja vuorovaikutuksessa toisten kanssa (Viertio ym. 2012, 863-869).

Opinnaytetyémme on kehittamistyd, jonka tilaajana toimii Niuvanniemen sairaala. Kehittédmis-
tydonamme on tuottaa opas Niuvanniemen sairaalan osastolta 12 kotiutuvien potilaiden tarpeisiin. Op-
paasta on myos apua potilaille, jotka kdyvat jo lyhyemmilla kotilomilla tai heilla on mahdollisuus kayda
itsendisesti esimerkiksi kaupungilla. Tallaista opasta ei aiemmin ole osastolle tehty ja potilaat tarvit-
sevat sellaisen. Jotta tarpeet kohdattaisiin mahdollisimman hyvin, on oppaan kasittelemat aiheet va-
littu yhdessa tilaajan ja kohderyhman kanssa. Oppaassa kasitelladn paljon samanlaisia palveluita, mita
potilaille on tarjolla jo sairaalassa ollessaan, mutta kotioloissa palvelut taytyy osata itse hakea ja op-
paan tavoitteena onkin helpottaa palveluiden saamista. Oppaassa kasitelladn neljaa isompaa kokonai-
suutta. Opas sisaltaa asumiseen, omaan terveydenhoitoon, asiointiin ja talouteen sekd vapaa-aikaan
ja harrastuksiin liittyvid asioita ja palveluita. Oppaan sisdltdmat aiheet on kohdennettu paaosin Kuo-

pion alueelle kotiutuville potilaille, mutta opas sisdltda myos valtakunnallisia palveluita.

Niuvanniemen sairaala on valtion oikeuspsykiatrinen sairaala. Potilaat tulevat Niuvanniemeen joko
hoitoa tai oikeuden maaraamaa mielentilatutkimusta varten. Valtaosa potilaista on mielentilan vuoksi
tuomitsematta jatettyja oikeuspsykiatrisia potilaita, ja potilaat ovat sairaalassa tahdosta riippumatto-
massa hoidossa. Niuvanniemen sairaalan osasto 12 on avoin sekaosasto, jossa kuntoutetaan potilaita

avohoitoon tai toisiin sairaaloihin. (Niuvanniemen sairaala.)

Niuvanniemen sairaalasta lahtevat potilaat siirtyvat padosin oman sairaanhoitopiirinsé psykiatriseen
sairaalaan tai avohoitoon oman alueensa tuettuun asumiseen tai kuntoutuskoteihin. Téma tukee myos
potilaan kuntoutumista, kun Iahelld on oma tuttu ymparistd, jossa myds avohoito on tarkoitus jarjes-
taa. (Niuvanniemen sairaala.) Ennen kotiutumista Niuvanniemen sairaalan potilaat kayvat harjoittelu-
jaksoilla sairaalan ulkopuolisissa kuntoutuskodeissa, jonne padaseminen edellyttda yhteistyotaitoja, it-
sendistd selviytymista paivittdisista toiminnoista ja itsenaisen liikkkumisen sujumista sairaala-alueen

ulkopuolella (Louheranta ym. 2017, 9).

Niuvanniemen sairaalasta uloskirjattujen mielisairauden vuoksi tuomitsematta jatettyjen potilaiden

hoitoaika vuonna 2018 oli keskimaarin kuusi vuotta ja yhdeksan kuukautta ja vaikeahoitoisten ja/tai
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vaarallisten potilaiden hoitoaika viisi vuotta ja kaksi kuukautta. (Niuvanniemen sairaala.) Potilaille tar-
jotaan sairaalassa monenlaisia palveluita, joita he tulevat tarvitsemaan my0s siviilieldmassa. Palvelut
ovat kaikkien potilaiden helposti saatavilla tarpeen mukaan ja osa palveluista sisaltyy automaattisesti
jo hoitomaksuun. (Kokkonen 2019-08-08.)

Kehittamistydbmme tarkoituksena on oppaan tekeminen pitkaaikaisesta psykiatrisesta hoidosta kotiu-
tuville potilaille seka niille potilaille, jotka kayvat jo lyhyemmilld kotilomilla ja joilla on oikeus itsenai-
seen liikkumiseen esimerkiksi kaupungilla. Oppaan tavoitteena on auttaa ja helpottaa potilaiden ko-
tiutumista, siihen valmistautumista ja arjessa parjaamista pitkdn hoitojakson jdlkeen sekd neuvoa

palveluiden hakemisessa ja mielekkdan tekemisen I6ytédmisessa.
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SKITSOFRENIAN VAIKUTUS SAIRASTUNEELLE

Oireet ja vaikutus potilaan toimintakykyyn ja kayttaytymiseen

Useimmat skitsofreniaan sairastuneista toipuvat osittain psykoosijaksoista, mutta toimintakyvyn on-
gelmat ja muut jadnndsoireet jadvat haittaamaan normaalia elédmaa (Suvisaari ym. 2017). Miehet
sairastuvat skitsofreniaan yleensa naisia hieman aikaisemmin nuoruusidassa (Huttunen 2018). Skitso-
freniaan liittyy monenlaisia ihmisen toimintakykyyn ja kayttdytymiseen vaikuttavia oireita. Oireet voi-
daan jakaa positiivisiin ja negatiivisiin oireisiin, joiden lisdksi skitsofreniaa sairastavilla esiintyy myos
hankaluuksia kognitioon liittyvissa toiminnoissa. Potilailla oireet esiintyvat hyvinkin yksildllisesti ja
my®s sairauden eri vaiheissa oireet voivat vaihdella. Positiivisiin oireisiin kuuluvat erilaiset aistiharhat,
joista yleisimmin esiintyy kuuloharhoja, erilaiset harhaluulot ja puheen ja kayttdytymisen hajanaisuus.
Negatiivisia oireita ovat tunteiden latistuminen, puheen kdyhtyminen, tahdottomuus ja sosiaalisista
suhteista vetaytyminen, joita kutsutaan puutosoireiksi. (Skitsofrenia: Kdypa hoito -suositus 2015; Hut-
tunen 2018.)

Skitsofreniapotilaiden sosiaaliset vuorovaikutus- ja arkielamantaidot ovat usein jokseenkin puutteelli-
sia, joita voidaan tukea erilaisilla kaytanndnlaheisilla ja toiminnallisilla ryhmilla. Passiivinen elaman-
tyyli, vahdinen likkunta ja huonot ruokailutottumukset taas vaikuttavat heikentavasti fyysiseen kun-
toon. (Suvisaari ym. 2017.) Skitsofreniasta kuntoutuvat potilaat tarvitsevat apua myds hyvin arkisissa
asioissa kuten henkil6kohtaisesta hygieniasta huolehtimisessa, puhtaiden vaatteiden vaihdossa, sii-
voamisessa ja ruoan valmistuksessa. Heista suuri osa tarvitsee myos tukea raha-asioiden hoitamisessa
ja suunnittelussa seka rahan kaytossa. Lisaksi tarkeiden esimerkiksi hoitoon liittyvien tapaamisten
muistamisessa voi olla vaikeuksia. Osa heista kaipaa opastusta tai tukea kodin ulkopuoliseen liikkumi-

seen seka julkisen liikenteen kayttamiseen. (Tiusanen 2015, 28-46.)

Vakavista mielenterveydenhdiridistd kdrsivat kuntoutujat kokevat usein ahdistusta vaenpaljoudesta.
Tama voi aiheuttaa vaikeuksia monenlaisissa valttamattomissa arkisissa asioinneissa, kuten esimer-
kiksi ladkarin vastaanotolle tai tarvittaviin verikokeisiin menemisessa. Ahdistus tilanteesta, jossa voi
joutua odottamaan pitkid aikoja tilassa, jossa on paljon muitakin ihmisid saattaa olla kuntoutujalle
likaa. (Ross ym. 2015). Skitsofreniaa sairastavilla on haasteita vélineellisistd paivittdistoiminnoista ja
sosiaalisista tilanteista selviamisessa. Lahes 30% skitsofreniaa sairastavista ilmoitti vaikeuksia tunte-
mattomien kanssa kommunikoinnissa ja noin 24% viranomaisten ja muiden yhteistydtahojen kanssa
toimimisessa. Skitsofreniaa sairastavilla on todettu olevan myds heikompi muisti, mika lisad haasteita
arjessa selviytymiseen. He ottavat kuitenkin vastaan apua parjatdkseen jokapaivaisissa toiminnoissa,

mutta apu ei ole aina riittédvaa. (Viertié 2011.)

Hoito ja kuntoutuminen

Skitsofreniasta kuntoutuminen on pitkd prosessi, joka saattaa kestaa useita kymmenia vuosia. Kun on
tutkittu skitsofreniaa sairastavien kuntoutumista seka sitd ennustavia tekijéita, niin noin 13,5% tutki-

tuista palautuivat sairaudesta seka fyysisesti etta sosiaalisesti vahintadn kahdeksi vuodeksi. Nuorempi
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taudin alkamisika ennusti vaikeampaa taudinkulkua, huononsi tulevien sairaalajaksojen ennustetta ja
pienensi todenndkoisyyttd oireettomaan tilaan eli remissioon paasemisestd. Sairaalassa vietettyjen
paivien maara taudin alkuvaiheessa myds ennusti sairaalahoitoa viela 10 vuoden kuluttua. Kuitenkin
ennen 34 ikavuotta saavutettu remissio oli ennusteena remissiolle viela 40-ikavuoden jalkeen. (Juola
2015, 99-100.) Vakaassa sairauden vaiheessa tavoitteena on ladkityksen ja muiden psykososiaalisten
hoitojen ja kuntoutusmuotojen avulla parantaa henkilén eldmanlaatua ja pyrkia kohentamaan toimin-
takykya. Lisaksi on tarkead, ettd akuuttivaiheen oireet eivat ilmaantuisi uudelleen. (Skitsofrenia: Kaypa
hoito -suositus 2015.)

Skitsofreniasta ja muista psykooseista kuntoutuminen tapahtuu kuitenkin jokaisella yksildllisesti. Ta-
voitteena on syrjdytymisen ehkdiseminen, oman sairauden hallitseminen ja sen kanssa eldminen seka
mahdollisimman hyva eldmanlaatu. Psykoosien hoidon ja kuntoutumisen kulmakivena on normaalissa
arjessa tarvittavien taitojen opettelu. Esimerkiksi ihmissuhdetaitojen, asumisen ja rahankayton seka
ongelmaratkaisutaitojen opettelu on osa hoidon ja kuntoutumisen kokonaisuutta. Myds elamantapa-
tekijoilld on roolinsa kuntoutumisessa, joita pyritdan huomioimaan erilaisissa toiminnallisissa ryhmissa
kuten liikuntaryhmassa tai ravitsemukseen ja ruoanlaittoon liittyvissa ryhmissé. (Mielenterveystalo;

Suvisaari ym. 2017.)

Skitsofrenian Kaypa hoito -suosituksen (2015) mukaan keskeisinta skitsofrenian hoidossa psykoosilaa-
kityksen lisdksi ovat psykososiaalisen yksiléhoidon skitsofreniaan kohdennetut terapiamuodot, erilaiset
potilaan toimintakyya ja eldmanlaatua kohentavat psykososiaaliset kuntoutuksen muodot seka tyo-
kuntoutus. Pitkaaikaishoidossa tarkeitd huomioitavia asioita skitsofreniaa sairastavien kohdalla ovat
esimerkiksi sosiaalisten suhteiden tukeminen, mielekkdan paivaohjelman tekeminen ja potilaan yh-
teiskuntaan integroituminen. Tavoitteena on potilaan yksil6llisiin tarpeisiin vastaaminen eri hoitoja
yhdistelemdlld ja toipumista edistavien asioiden kokonaisuuden rakentaminen elamantilanteeseen so-

pivaksi. (Skitsofrenia: Kdypa hoito -suositus 2015.)

Niuvanniemen sairaalan potilaille on tarjolla monenlaisia kuntoutusmuotoja laitoshoidon aikana. Esi-
merkiksi psykososiaaliset hoito- ja kuntoutusmuodot sopivat monille psyykkisisté hairidista karsiville.
Nadiden hoitomuotojen lisdksi sairaalassa jarjestetddan myods skitsofreniaa sairastaville potilaille suun-
nattua neurokognitiivista kuntoutusta (CRT) seka sosiaalisen kognition kuntoutusta (SCIT). CRT:ssa
tavoitteena on potilaan keskittymiskyvyn, toiminnanohjauksen ja tyémuistin parantaminen seka pa-
rantaa potilaan kykya kayttaa omia kognitiivisia voimavarojaan. SCIT-kuntoutus jarjestetddn paaosin
ryhmassa, jonka tavoitteena on skitsofreniaa sairastavan potilaan sosiaalis -kognitiivisten taitojen ke-
hittdminen ja toimintakyvyn koheneminen. Yhtend kuntoutusmuotona on my®ds toimintaterapia, jolla
on vaikutusta varsinkin skitsofreniassa ilmeneviin positiivisiin ja negatiivisiin oireisiin. Myds kuntoutta-
valla tyétoiminnalla, jota sairaalassa jarjestetaan, on roolinsa skitsofreniaa sairastavan potilaan psy-

kosiaalisessa kuntoutumisessa ja toimintakyvyn parantamisessa. (Louheranta ym. 2017, 8-32)
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ASUMINEN

Niuvanniemen potilaiden hoitomaksuun sisaltyvat kaikki asumiseen liittyvat kustannukset kuten
vuokra, vesimaksu, sahko ja vakuutukset, eika ndista asioista potilaan tarvitse sairaalaoloissa huoleh-
tia (Kokkonen 2019-08-08). Mielenterveyskuntoutujien asumisessa on viime aikoina siirrytty enem-
malti laitosmallisesta asumisesta tavallisen asumisen suuntaan. Tavoitteena olisi, etta yha useampi
pystyisi asumaan omatoimisesti omassa asunnossaan erilaisten arjen apujen tai tukitoimien turvin.
(Huotari, Torma, Pitkdnen ja Hatsala 2018, 7.)

Kuopion psykiatrian keskuksen kayttdjista tehdyn tutkimuksen mukaan kaikista ikdaryhmista suurin
osa, lahes 70 prosenttia asuu vuokra-asunnossa (Flink, Honkalampi, Kuhlman, Pajula ja Saarinen
2013, 11). Niuvanniemen sairaalan osaston 12 potilaiden ja osastonhoitajan kanssa kaydyssa keskus-
telussa ilmeni tarve ohijeille sairaalan ulkopuolella asumiseen. Useimmille potilaille on epdselvaa, mita
kaikkea taytyy huomioida osastohoidon jdlkeen asumiseen liittyen. Jotta yha useampi mielenterveys-
kuntoutuja pystyisi asumaan omatoimisesti osastohoidon jdlkeen taytyy heidan osata huolehtia asu-
miseen liittyvien maksujen lisaksi muuttoilmoituksesta, s@hkdsopimuksesta, kotivakuutuksesta ja

muista asumiseen liittyvista ilmoituksista.

Muuttoilmoitus

"Kun joku muuttaa kotikuntaa tai sielld olevaa asuinpaikkaa, hdnen on aikaisintaan kuukautta ennen
muuttopdivaa ja viimeistadn viikon kuluttua muuttopaivasta ilmoitettava siita maistraatille. Muuttoil-
moituksen voi tehda kirjallisesti, séhkdisen viestinndn avulla tai asiakaskdynnin yhteydessa suullisesti.”
(Kotikuntalaki 11.3.1994/201, § 7.) Muuttoilmoituksen voi tehda helpoimmin maistraatin asiointipal-
velussa, joka on sahkdinen ja johon tarvitsee verkkopankkitunnukset. Kirjallisen muuttoilmoituksen
voi tehda hakemalla lomakkeen joko postista tai maistraatista. Muuttoilmoituksen jalkeen uudet osoi-
tetiedot valitetadn suoraan esimerkiksi seurakunnalle, Trafille, verohallintoon ja Kelalle. Myds monet
pankit, vakuutusyhtitt ja elékelaitokset saavat tiedot automaattisesti vaestétietojarjestelmastd, kun

ilmoitus on jatetty. (Maistraatit.)

Sahkdsopimus ja kotivakuutus

Muuttotilanteessa muuttaja itse on velvollinen tekemaan sahkdsopimuksen. Sahkdyhtidn voi valita itse
ja parhaiten sopimuksen tekeminen onnistuu puhelimitse sahkdyhtiodn. Sahkésopimus suositellaan
tekemaan vahintéan kaksi viikkoa ennen muuttoa, jotta sahkét toimivat heti muuttopéivasta alkaen.
Vanha sdahkdsopimus taytyy myds muistaa itse purkaa asuntoa vaihtaessa, ettei joudu maksamaan

kahden asunnon séhkdlaskuja yhta aikaa. (Sanoma Oyj 2011; Sahkdn kilpailuttaminen.)

Kotivakuutus kannattaa aina hankkia. Yleensa myos vuokrasopimuksessa on maaratty, etta vuokra-

laisella on oltava voimassa oleva kotivakuutus koko asumisen ajan. Kotivakuutuksen olisi myés hyva
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sisaltaad vastuuvakuutus, joka korvaa mahdolliset omalla toiminnalla muille aiheutetut vahingot. (Rea-
lia asuntovuokraus.) Kotivakuutuksen voi hankkia mistd tahansa vakuutusyhtiosta, mutta pyytamalla
tarjouksen esimerkiksi kahdesta eri yhtidstd, voi sadastad rahaa. Asumismuoto, asunnon koko ja ir-
taimiston maara vaikuttavat millainen kotivakuutus on jarkeva ottaa ja kuinka paljon se maksaa. (Koi-
vuniemi 2012.) Vakuutuksen voi hankkia itselle sopivimmalla tavalla esimerkiksi soittamalla, verkossa

tai menemalla paikanpaalle vakuutusyhtiéon (Turva).

3.3 Muut asumiseen liittyvat ilmoitukset

Kaikki palveluntarjoajat, jarjestot ja yritykset eivédt kuitenkaan saa automaattisesti uutta osoitetta va-
estotietojarjestelmastd, vaikka olisikin tehnyt muuttoilmoituksen. Eri paikoissa asioidessa on hyva var-
mistaa, onko osoitteenmuutos paivittynyt heidan jarjestelmiinsa, jotta tiedot saa ajantasaisiksi. Uu-
desta osoitteesta kannattaa myds ilmoittaa itse esimerkiksi kirjastoon tai sanoma- ja aikakausilehtien
tilaukseen. Osoitteenmuutoksesta kannattaa myds ilmoittaa laheisille, joiden uskoo tiedoista hy6tyvan.

(Kiinteistdmaailma; Muuttomaailma.)

Muuttaessa uuteen asuntoon tai vanhasta asunnosta pois, tulee tehdd muuttoilmoitus myés taloyhti-
Olle. Tahan on ohjeet taloyhtitn ilmoitustaululla tai nettisivuilla. On tarkeda, ettd taloyhtion asukas-
luettelo on ajankohtainen, silla esimerkiksi avainten unohtuessa sisalle taloyhtié voi avata oven aino-
astaan asunnon kirjatuille asukkaille. Muuttoilmoituksen tehtya saa myds oman sukunimensa asunnon

oveen. (Vuokralaiset.)
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TERVEYDENHOITO

Niuvanniemen sairaala tarjoaa potilailleen kattavat terveydenhoitoon liittyvat palvelut, eika heidan
tarvitse sairaalassa ollessaan kayttaa yleisia terveyspalveluita tai joutua varaamaan itse aikaa vas-
taanotolle. Potilailla on mahdollisuus tavata erikoisldakaria paivittdin ja hoitajat ja sosiaalitydntekija
ovat myos kaytettavissa. Ndiden lisaksi tarpeen mukaan sairaalassa on mahdollisuus saada esimerkiksi
psykoterapiaa, paasta keskustelemaan psykologin kanssa, tai saada ohjausta toimintaterapeutilta, ra-
vitsemusterapeutilta ja fysioterapeutilta. Mydskaan laakkeiden hankkimisesta tai reseptien uusimisesta
ei tarvitse huolehtia, silla laakkeet tulevat suoraan sairaalan omasta ladkekeskuksesta. Verikokeet
otetaan potilaasta automaattisesti hanelle laaditun suunnitelman mukaisesti. Potilailla on myods vuo-

sittain mahdollisuus padsta hammaslaakarin ja suuhygienistin vastaanotolle. (Kokkonen 2019-08-08.)

Mielenterveyskuntoutuja tarvitsee erilaisia terveydenhoitopalveluja pitkan osastohoidon jdlkeenkin.
Flink ym. (2013, 16-17, 20) tutkimuksen mukaan 50% terveyskeskuksen palvelua kdyttaneista mie-
lenterveyskuntoutujista oli kdynyt sielld mielenterveyssyysta. Muiden terveyspalvelujen yksi kayte-
tyimmista palveluista oli kriisikeskus. Somaattisista sairauksista yleisimpia olivat kaikissa ikaryhmissa
erilaiset allergiat. Lisaksi Viertio ym. (2012) raportoi, ettd fyysinen sairastavuus psykoosiin sairastu-
neilla on yleisempaa kuin muulla vaestolla. Esimerkiksi skitsofreniaa sairastavilla esiintyi yleisvaestda

huomattavasti useammin kakkostyypin diabetesta ja metabolista oireyhtymaa.

Mielenterveyskuntoutujilla ja potilailla voi olla monenlaisia hankaluuksia terveydenhuollon kayttssa.
Heidan on vaikea hakea apua somaattisiin oireisiin alentuneen kognitiivisen toimintakyvyn vuoksi seka
hdpedsta omaa mielensairauttaan kohtaan. Seka potilaat etta heidan ldheisensa ovat kokeneet, ettei
fyysiseen sairauteen aina saa helposti hoitoa ja se laitetaan usein mielenterveysongelmien syyksi.
Yhteydenottoa terveydenhuoltoon mielenterveyskuntoutujilla helpottavat esimerkiksi laheisen henki-
I6n tai avopalveluiden tyontekijan tuki. (Bramberg, Torgerson, Kjellstrom, Welin ja Rusner 2018.)
Tallaisen tuen lisaksi mielenterveyskuntoutuja hyoétyisi selkeista ohjeista, joiden avulla I0ytaa tarvitse-
mansa terveystiedot ja valitsee oikeanlaiset terveyspalvelut erilaisiin terveydenhoitoonsa liittyviin ti-

lanteisiin.

Kantapalvelu

Omakanta on monipuolinen verkkopalvelu, josta padasee nakemaan esimerkiksi omia terveystietoja ja
ladkitykseen liittyvia tietoja kuten reseptit ja niiden voimassaoloajan. Sielld voi myds pyytaa reseptin
uusimista tietyin rajoituksin. Terveystiedoissa on nahtavilla potilaskertomukset ja diagnoosit, kriittiset
riskitiedot ja tutkimustulokset laboratoriokokeista ja kuvantamisista. Omakantaa padsee kayttdmaan
tunnistautumalla palveluun esimerkiksi verkkopankkitunnuksilla tai mobiilivarmenteella. (Kantapalve-
lut.)
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Laakehoitoon liittyvat verikokeet

Joidenkin ladkkeiden kayttdon liittyy erilaisia riskeja, joita ehkaistadn saanndllisella laboratoriokoeseu-
rannalla. Psyykenladkkeet voivat vaikuttaa muuttaen verenkuvaa, maksan toimintaa tai elimistdn
suola-arvoja. Psyykkisen ja fyysisen voinnin seurannan lisaksi verikokeilla on tarkea rooli seuratessa
ladkeainepitoisuuksia, joilla voi olla myds vaikutusta annoskokoon. Verikokeiden aikataulutus vaihtelee

|adkeaineiden mukaisesti. (Sorvaniemi 2016.)

Naytteenottoon tarvitaan aina ldakarin Iahete laboratoriotutkimukseen. Naytteen voi kdyda antamassa
itse valitsemassaan naytteenottopisteessa, joita on Kuopiossa nelja. Kuopion yliopistollisen sairaalan
ja paaterveysaseman pisteille voi menna ilman ajanvarausta, jolloin ndytteenotto tapahtuu vuoronu-
meron mukaisesti. Py6rdn terveysaseman ja Apajan ndytteenottopisteet vaativat ajanvarauksen etu-

kateen. Ajan voi varata puhelimitse tai Islabin nettisivulta www.islab.fi/ajanvaraus. (Islab.)

Reseptit ja niiden uusiminen

Resepti tarkoittaa laakarin laatimaa lddkemaardystd, jonka kautta apteekit ovat oikeutettuja myymaan
henkildlle jotain tiettya, hanen kayttéonsa tarkoitettua laaketta. Reseptista kay myds ilmi Idakemaara
esimerkiksi vuorokaudessa. Suomessa kaikki reseptit ovat keskitetty Kanta-palvelusta |6ytyvaan re-
septikeskukseen, jota padsee lukemaan potilas, hoitohenkilékunta seka apteekin henkildkunta. (Kan-

tapalvelut.)

Asioidessa terveydenhuollossa tai apteekissa voi pyytaa tulostettuna yhteenvedon omista resepteists,
josta padsee nakemadn kaikki voimassa olevat reseptit seka niiden voimassaoloajan tai jaljella olevan
ladkemadaran. Reseptien tilanteen voi myods selvittda apteekista, Omakannasta tai terveydenhuollosta
kysymalld. Kun huomaa, etta resepti on vanhentumassa tai jo vanhentunut, pitda se uusia. Reseptin
uusimista voi pyytaa asioidessasi terveydenhuollossa tai apteekissa. Reseptin uusii paaasiallisesti oma
hoitava laakari. Reseptin uusimisten tilannetta voi tarvittaessa kysya soittamalla terveydenhuoltoon
tai kdymalla apteekissa. Mikali reseptin uusimisessa on esteitd, on terveydenhuolto siitd yhteydessa

asianomaiseen. (Kantapalvelut.)

Kiireeton ja kiireellinen hoito

Kiireetonta hoitoa tarjotaan kunnan terveyskeskuksessa. Terveyskeskuksessa jokaisella kunnan asuk-
kaalla on hoitotiimi, jolta tulee varata aika. Ajan voi varata soittamalla hoitotiimiin, josta ohjataan
oikeanlaisen hoidon piiriin. Oman hoitotiimin puhelinnumero seka soittoajat I6ytyvat kunnan verkko-

sivuilta. (Kuopion kaupunki.)

My6s hammashoitoon ajanvaraus hoituu puhelimitse. Kunnan hammashoidon puhelinnumero ja soit-

toajat l6ytyvat esimerkiksi heidan verkkosivuiltaan. Hammashoitoon aikaa varatessa tehdaan arvio
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hoidon kiireellisyydesta ja ajat annetaan kiireellisyysjarjestyksessa. Kiireellisissa suun terveydenhuol-
lon asioissa voi heidan paivystysnumeroonsa soittaa myos virka-ajan ulkopuolella. (Kuopion kau-

punki.)

Kiireellisen, mutta ei henkea uhkaavan hoidon tarpeen ilmetessa virka-ajan ulkopuolella tulee hakeu-
tua ladkarin akuuttivastaanotolle. Kunnan sivuilta voi tarkistaa missé tama jarjestetadn. Kuopiossa
akuuttivastaanotto sijaitsee Kuopion yliopistollisen sairaalan tiloissa. Akuuttivastaanotolla ilmoittautu-
mista ei yleensa tarvita, vaan hoito tapahtuu kiireellisyysjarjestyksessa. Erittdin kiireellisissa tapauk-
sissa tulee hakeutua ldhimpaan paivystykseen. Paivystykseen tulee hakeutua esimerkiksi tilanteessa,
jossa hoitoa ei voi odottaa seuraavaan pdivaan tai vastaanoton aukeamiseen saakka. Useilla paivys-
tyksilla on oma paivystysnumero, johon on hyvéa soittaa ennen paikalle menoa. KYS:n paivystysnu-
mero on 116 117. Numerosta saa hoidontarpeen arvioinnin seka neuvontaa. Tarvittaessa soittaja oh-

jataan tulemaan paivystykseen tai akuuttivastaanotolle. (Pohjois-Savon sairaanhoitopiiri.)

Itseesi tai muihin ihmisiin kohdistuvissa hatatilanteissa tulee soittaa yleiseen hatanumeroon 112. Ha-
tdnumeroon voi soittaa mihin kellonaikaan ja mina viikonpdivana tahansa. Sielta vastaa hatakeskus-
paivystdja, joka tekee puhelun aikana arvion avun tarpeesta ja lahettda paikalle apua. Soittaessa
hatdkeskukseen on hyva pysya rauhallisena ja selittaa tilanne seka vastata esitettyihin kysymyksiin.
Soittaessa hatanumeroon on myds hyva tietad oma senhetkinen sijainti mahdollisimman tarkasti, jotta
avun saaminen paikalle olisi nopeampaa. Jos ei tieda tilanteen kiireellisyyttda, on parempi soittaa ha-

tanumeroon kuin olla soittamatta. (Hatakeskus.)

4.5 Avohoito ja kriisituki

Osastohoidon jalkeen mielenterveyskuntoutujat siirtyvat mielenterveyspalveluiden avohoitoon. Kuopi-
ossa avohoitoa tarjotaan muun muassa Kuopion psykiatrian keskuksessa. Kuopion psykiatrian keskuk-
sen avohoitoon paasee laakarin lahetteelld, jolloin hoito- ja kuntoutuspalvelut ovat voimassa potilas-
kohtaisesti tarpeen mukaan. Mikali potilas on hoitosuhteessa, niin psykiatrian keskukselle voi olla yh-

teydessa myos puhelimitse. (Pohjois-Savon sairaanhoitopiiri.)

Eldman vakavissa kriisitilanteissa apua saa kunnan kriisitukiryhmalta. Kriisitukiryhmaan voi ottaa yh-
teyttd esimerkiksi vakavan onnettomuuden, laheisen itsemurhan tai akillisen kuoleman tapahtuessa.
Kriisitukiryhmadn saa otettua yhteytta terveyskeskuksen, tydterveyden tai sosiaalipdivystyksen kautta.
(Kuopion kaupunki.) Sellaisissa eldaman kriiseissa, joihin ei liity suurta traumatisoitumisen riskia kuten
ihmissuhteisiin, tydhon, arkeen tai terveyteen liittyvissa kriiseissa, palvelee kriisikeskus. Siella tarjo-
taan tukea seka kuuntelua silloin, kun sita tarvitsee. Kriisikeskukseen saa yhteyden varaamalla ajan

netista tai puhelimitse. (Mielenterveysseura.)
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ASIOINTI JA TALOUS

Mielenterveyshairién aiheuttamien fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten haittojen lisaksi myds talou-
delliset haitat voivat olla suuria seka yksilolle ettd myds yhteiskunnalle. Vuonna 2010 reilulla kolmas-
osalla tyokyvyttdmyyselakkeen syyna olivat erilaiset mielenterveyden ongelmat. (Moring ym. 2011,
15.) Erilaisista mielenterveyden hairidista karsivista kuntoutujista, jotka olivat hoitosuhteessa psykiat-
rian keskukselle, yli puolet pitivat taloudellista tilannettaan huonona tai melko huonona (Flink ym.
2013, 14).

Useat kotona asuvat psykoosisairauden kanssa elavat mielenterveyskuntoutujat tarvitsevat apua arjen
asioinnissa esimerkiksi virastoissa, pankkiasioissa seka erilaisten hakemusten ja lomakkeiden taytta-
misessa (Lemola 2008, 27). Pitkén jopa usean vuoden kestdvén osastohoidon jélkeen henkil6llisyys-
todistus ja erilaiset tunnistaumiseen tarvittavat asiakirjat ovat voineet vanhentua ja hankkimisprosessi
uudistua. Naiden uusimiseen ja hankkimiseen voi Niuvanniemen sairaalasta kotiutuva potilas tarvita
ohjeistusta ja opastusta. Ilman naita asiakirjoja asiointi ja talouden hallinta ei onnistu. Lemolan (2008,
27) mukaan mielenterveyskuntoutujat hoitavat yleensa raha-asiansa itse, mutta useat tarvitsevat sen
onnistumiseen tukitoimia. Mielenterveyskuntoutuijilla kyky hoitaa itsendisesti raha-asioita voi vaihdella

ja esimerkiksi vaikeampi ajanjakso sairaudessa voi vaikuttaa raha-asioiden hoitoon.

Henkilokortin hakeminen

Henkildkortti on kuvallinen henkildllisyystodistus, jota voi kayttaa tietyin rajoituksin passin sijaan myoés
matkustaessa. Tavallisen henkilokortin voimassaoloaika on yleensa 5 vuotta. Henkilokorttia voi hakea
joko missa tahansa poliisin lupapalvelupisteissa tai verkossa poliisin nettisivuilla. Hakemuksen tekemi-
nen verkossa on nopeampaa ja myos hieman halvempaa. Hakemusta varten tarvitsee passikuvan,
joka saa olla korkeintaan puoli vuotta vanha. Monet kuvaamot lahettdvat kuvan pyynndsta suoraan
poliisille ja antavat kuvatunnuksen, joka liitetdan sahkoiseen hakemukseen tai otetaan mukaan lupa-
palvelupisteeseen. Nain toimivien kuvaamoiden luettelon omalta Iahiseudulta 16ytda poliisin nettisi-

vuilta. (Poliisi.)

Sahkoistéd hakemusta tehdessa tunnistautumiseen tarvitsee verkkopankkitunnukset, mobiilivarmen-
teen tai voimassaolevan henkildkortin ja sen sirussa olevan varmenteen. Poliisin lupapalvelupisteessa
asioidessa henkiléllisyyden todistamiseen tarvitsee passin tai voimassaolevan henkilékortin. Poliisin on
mahdollista tunnistaa henkild myés ilman naitd, mutta on hyva ottaa mukaan esimerkiksi ajokortti tai
muita sellaisia asiakirjoja, jotka mahdollisesti helpottavat tunnistamista. Myds valmiin henkildkortin
noutamiseen tarvitsee henkildllisyystodistuksen, joka voi olla joko passi tai henkilékortti, vaikka ne
olisivatkin menneet vanhaksi vahan aikaa sitten. Ajokorttia ei hyvaksyta henkildllisyyden todistamiseen

henkildkorttia noudettaessa. (Poliisi.)
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Kela-kortti ja korvausoikeus

Kela-kortti on ilmainen ja ldhetetdan Suomessa automaattisesti kaikille, jotka kuuluvat sairausvakuu-
tuksen piiriin. Mikali kortti katoaa, uuden voi tilata verkossa ldhettamalla viestin Kelan asiointipalve-
lussa. Mikali saa korvausoikeuden johonkin lddkkeeseen, Kela lahettdd vanhan tilalle uuden kortin,
jossa on merkinta korvausoikeudesta. Kelasta korvausoikeutta hakiessa tarvitsee vain laakarin B-lau-
sunnon, jonka voi itse toimittaa Kelaan tai myds ladkari voi lahettda sen suoraan Kelaan. Hakemuksen
kasittelyn jalkeen paatos tulee postitse, josta paasee myods tarkastamaan, onko oikeus korvaukseen

maaraaikainen vai pysyva. (Kela.)

Erityiskorvausta ladkehoidon kustannuksista voidaan maksaa vaikeiden ja pitkaaikaisten sairauksien
hoitoon, kun ladkevalmisteelle on vahvistettu erityiskorvattavuus. Esimerkiksi vaikeat psykoosit ja

muut vaikeat mielenterveydenhairiét kuuluvat erityiskorvattaviin sairauksiin. (Kela.)

Verkkopankkitunnukset ja mabiilivarmenne

Verkkopankkitunnukset toimivat henkildllisyystodistuksena verkossa. Ne voi hankkia itse valitsemas-
taan pankista kaymalla paikan paalld henkilétodistuksen kanssa. Verkkopankkitunnukset tarkoittavat,
ettd saa kayttdéon henkilokohtaisen kayttajatunnuksen, salasanan ja avainlukulistan, joiden avulla paa-
see tunnistautumaan ja todentamaan henkil6llisyyden verkossa. (Osuuspankki.) Pankkitunnusten
avulla tunnistautuminen on kuitenkin muutoksessa ja voi olla, etta jatkossa paperiset avainlukulistat
haviavat kdytosta (Lehto 2018).

Samaan aikaan mobiilivarmenne on lisannyt suosiotaan sahkdisend henkildllisyystodistuksena. Mobii-
livarmenne sijaitsee puhelimen sim-kortilla, jonka lisaksi tarvitsee muistaa vain nelinumeroinen tun-
nusluku, jonka voi itse maarittaa. Mobiilivarmenteen avulla pystyy tunnistautumaan useissa eri palve-
luissa esimerkiksi veroasioita hoitaessa tai Omakantapalvelussa. Kayttéonotto tapahtuu joko oman
operaattorin myymalassa tai nettisivuilla. Myymaldssa vaaditaan tunnistautumiseen joko passi tai vi-
rallinen henkilokortti. Mobiilivarmenteen aktivoimiseksi netissd tunnistautuminen pitaa tehda pankki-

tunnusten avulla. (Mobiilivarmenne.)

Sosiaaliset tuet

Jos tyohon tai kouluun osallistuminen on terveydellisista syista mahdotonta tai on muutoin vaikeuksia
tulla toimeen, voi siihen hakea apua Kelasta erilaisten tukien muodossa. Kelasta on mahdollista saada
muun muassa sairauspadivarahaa, vammaistukea, tyokyvyttdmyyselakettd seka asumistukea. Kela voi
myds korvata osan ladkekuluista tiettyjen valttamattomien ladkkeiden kohdalla. Tuen saajan on itse
pidettdva huoli hanelle kuuluvien tukien hakemisesta seka tarvittavien liitteiden ja selvitysten toimit-
tamisesta. Siksi kannattaakin olla yhteydessa Kelaan, jossa asiakaspalvelijat osaavat auttaa tukien
|6ytadmisessa seka niiden hakemisessa. Lisatietoa mahdollisista tuista [6ytaa myos esimerkiksi Kelan ja

mielenterveystalon verkkosivuilta. (Mielenterveysseura; Mielenterveystalo.)
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VAPAA-AIKA JA HARRASTUKSET

Niuvanniemen sairaalan potilailla on mahdollisuus osallistua monenlaisiin ohjattuihin vapaa-ajan viet-
toihin ja harrastuksiin. Sairaala tarjoaa potilaille mahdollisuuden paasta esimerkiksi elokuviin, teatte-
riin, keilaamaan, uimahalliin tai seuraamaan jadkiekko-ottelua. Naihin aktiviteetteihin voidaan poti-
laalle myontda tukea sairaalan kuntoutusrahoista. Ty6terapian muodossa on tarjolla erilaisia ryhmia,
joihin kuuluvat esimerkiksi askartelu, kudonta ja teknisen tyén erilaiset tehtavat. Naiden lisaksi on
mahdollisuus osallistua myds muihin ryhmiin kuten liikuntaryhmaan ja moniin erilaisiin harrasteryh-
miin. (Kokkonen 2019-08-08.)

Myds kotona asuvat mielenterveyskuntoutujat, joilla on jokin psykoosisairaus kokevat tarpeelliseksi
jonkin sadnnollisen menon viikoittain. Téllaisia menoja voivat olla tukea antavat ryhmat ja harrasteet.
Yleisimpina harrastuksina ovat kdvelylenkit, uinti ja kuntosalilla kdyminen. (Lemola 2008, 28-29.) Jot-
kut skitsofreniaa sairastavat mielenterveyskuntoutujat kayvat esimerkiksi Klubitalolla ja konserteissa
(Tiusanen 2015, 48). Klubitalotoiminta on psykososiaalista kuntoutusta, joka tukee ja auttaa jaseniaan
siirtymdvaiheessa kohti tyoeldmaa tai uutta koulutusta (Suvisaari ym. 2017). Monella ei kuitenkaan
ole sdanndllista liikunnallista harrastusta ja vapaa-aikaa vietetdan musiikkia kuunnellen, tv:ta katsellen

tai olemalla tietokoneella (Tiusanen 2015, 48).

Kotona asuvat psykoosisairauden kanssa elavat mielenterveyskuntoutujat painottavat liilkkunnan seka
muiden kodin ulkopuolisten harrastusten merkitysté kuntoutukseen ja arjessa jaksamiseen (Lemola
2008, 28). Kuitenkaan suurin osa kuntoutujista ei itsendisesti hakeudu minkaan harrastuksen piiriin.
Useat heista tarvitsevat myos kohtalaista tai huomattavaa apua harrastuksiin osallistuakseen. (Tiusa-
nen 2015, 45.) Psykoosisairautta sairastavat liikkkuvat ja harrastavat vdhemman liikkuntaa kuin muu

vaestd. Noin 40% psykoosipotilaista ei harrasta liikuntaa ollenkaan. (Viertié ym. 2012, 863-869.)

N&in ollen tutkimustulostenkin mukaan olisi ensiarvoisen tarkead, etta mielenterveyskuntoutujat 16y-
taisivat matalan kynnyksen liikuntapalveluita ja erilaisia harrasteryhmia, jotka auttaisivat ja tukisivat

kuntoutusta seka saanndéllista arkirytmia.

Erilaiset ryhmat

Kansalaisopisto tarjoaa monipuolisesti erilaisia harrastusmahdollisuuksia ryhmien muodossa. Kurssien
pituudet vaihtelevat koko lukuvuoden kestavista lyhyempiin kursseihin. Liikuntakursseissa on huomi-
oitu eri-ikaiset ja -tasoiset liikkujat, joten ryhmia on myds vasta liikkuntaharrastusta aloittavillekin. Kan-
salaisopisto tarjoaa myts monenlaista tekemistéd kédentaidoista kiinnostuneille esimerkiksi puutdiden
ja kuvataiteen muodossa. Nadiden liséksi tarjolla on myds musiikkia, tanssia ja erilaisia kotitalouteen
ja ruoanlaittoon liittyvia kursseja. Kurssien hinnat vaihtelevat sisaltdjen ja keston mukaan. Ty6ttdmien
ja eri-ikdisten eldkeldisten on mahdollista saada alennusta todistusta vastaan. (Kuopion kansalais-
opisto.) Kotona asuvat kuntoutujat pitivat erilaisia eldkeldisalennuslippuja hyddyllising, silla valtta-
matta harrastuksiin esimerkiksi uimahalliin tai teatteriin meneminen ilman niité ei olisi mahdollista
(Lemola 2008, 28).
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Kuopion kaupungin omat liikunnanohjaajat jarjestavat myos erilaista ohjattua liikuntaa vuodenajan
mukaan kaiken ikaisille asukkaille. Liikunta-aktiviteetit ovat kaikille avoimia ja maksuttomia ja paaosin
ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon. Lisaksi tarjolla on myds ryhmia, joihin taytyy ilmoittautua
ennakkoon ja maksaa pieni kausimaksu. Ryhmista tiedotetaan Kuopion kaupungin nettisivuilla, joista

|6ytda myos lisdtietoja sen hetkisista tarjolla olevista ohjatuista liikuntahetkista. (Kuopion kaupunki.)

6.2 Kaupungin liikuntakortti

Kuopion kaupunki tarjoaa asukkailleen mahdollisuuden ostaa erilaisia liikuntapalveluja. Kaupungin lii-
kuntakortilla saa kayttdoikeuden Lippumaen ja Niiralan uimahalleihin seka ndiden kuntosaleille. Kortilla
paasee myds Kuopio-hallin kuntosalille seka rata-alueelle. Kaupungin liikuntakorttia on saatavilla kah-
tena versiona, paiva- ja kuukausipassina. Paivapassi oikeuttaa edelld mainittujen palveluiden kayttdon
paivittdin tiettyind kellonaikoina, kun taas kuukausipassilla saa naitd palveluja kayttéa rajattomasti
niiden aukioloaikoina. Kortit voi ostaa Kuopion kaupungin uimahalleista seka Kuopio-hallista kuukau-

sihintaan. (Kuopion kaupunki.)

Eldkeldiset voivat ostaa hyvinvointikortin, jolla saa rajattoman kaytén kaupungin uimahalleihin ja Kuo-
pio-halliin. Hyvinvointikortin voi ostaa kaikki elakepaatdksen saaneet tai yli 65-vuotta tayttaneet. Hy-

vinvointikortin voi ostaa puoleksi vuodeksi tai kokonaiseksi vuodeksi. (Kuopion kaupunki.)

6.3 Muut aktiviteetteja tarjoavat

Turvalinkki Ry:n yllapitdéma Paivantasaaja (entinen Klubitalo) on kaikille avoin kohtaamispaikka. Pai-
vantasaajalla jérjestetadn monipuolista kansalaistoimintaa, jossa on huomioitu mielenterveys- ja pdih-
dekuntoutujien tarpeita ja toiveita. Paivantasaajan paivatoimintaan osallistuminen on ilmaista ja va-
paaehtoista. Pdivantasajaan toiminnan tavoitteena on arjen selviytymisen ja sosiaalisten suhteiden
tukeminen ja kavijdiden yleisen hyvinvoinnin ja osallisuuden parantaminen. Pdivéntasaaja sijaitsee
Kuopiossa Kasarmikadulla ja on avoinna arkisin. Paivantasaajalle voi menna vierailemaan ilman mitaan

ennakkoilmoitusta tai halutessaan voi sopia tutustumisajan. (Turvalinkki ry.)

Kuopion mielenterveyden tuki ry on Mielenterveyden keskusliiton alainen jasenjarjestd ja yhdistys,
jonka kohderyhmana ovat mielenterveyskuntoutujat ja heidan hyvinvointinsa edistdminen. Kuopiossa
yhdistyksen tilat sijaitsevat Minna Canthin kadulla Hyvan Mielen Talolla. Yhdistyksen ryhmatoimintaan
voivat osallistua kaikki halukkaat ja niihin ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon. Tarjolla on erilaisia har-
raste- ja keskusteluryhmid, jotka on perustettu jésenten kiinnostusten mukaisesti. Ryhmatoiminnat
eivat vaadi jasenyytta ja osallistuminen on padosin maksutonta. Jotkin virikkeet voivat olla maksullisia,
mutta esimerkiksi keilailu on jaseneksi liittyneelle maksutonta. Jaseneksi voi liittya verkossa, sahko-
postilla tai yhdistyksen tapahtumissa ja hinta on 15 euroa vuodessa. Toimitilat ovat avoinna eri ryh-
mien toiminnan aikana. Ajantasaisen ohjelman I6ytda joko Kuopion mielenterveyden tuki ry:n verkko-

sivuilta tai yhdistyksen Facebook-sivuilta. (Kuopion Mielenterveyden Tuki ry.)
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Seurakunnan diakoniakeskus jarjestaa erilaista retki- ja leiritoimintaa, auttaa ja tukee arjen haasteissa
ja tarjoaa keskusteluapua. Diakoniakeskus voi avustaa myos taloudellisesti. Diakoniakeskus pitaa ylla
saanndllista ryhmatoimintaa erityisryhmille ja auttaa myds mielenterveystydssa. Diakoniakeskus on
avoinna maanantaisin ja keskiviikkoisin aamupaivalla. Tiloissa on kahvio seka mahdollisuus lehtien
lukemiseen, tietokoneen kayttéon ja hartauteen osallistumiseen. Diakoniakeskus tarjoaa myds avoi-
men wifi-verkon kavijoille. Diakoniakeskus toimii Kuopiossa osoitteessa Vuorikatu 21. (Kuopion seu-

rakunnat.)

Kuopion kaupungin ylldpitdmat asukastuvat jarjestavat matalalla kynnyksella kaikille avointa toimin-
taa. Asukastuvilla on mahdollisuus monenlaiseen tekemiseen ja toisten ihmisten kohtaamiseen. Asu-
kastuvilla padsee hoitamaan asioitaan tietokoneella, pelailemaan peleja tai lukemaan lehtid. Asukas-
tupien kaytté on maksutonta ja paihteet ovat kielletty. Jotkin asukastuvat tarjoavat myds aamiaista
pientd maksua vastaan. Kuopion kantakaupungin alueella on useita asukastupia, joissa kaikissa on
hieman erilaista toimintaa. Asukastuvan voi itse valita jarjestettavan toiminnan ja oman kiinnostuk-
sen mukaan. Asukastuvat ovat avoinna arkisin, mutta aukioloajat vaihtelevat hieman. Ajantasaiset
osoitteet ja aukioloajat kaikista asukastuvista l6ytéda Kuopion kaupungin nettisivuilta www.kuo-

pio.fi/asukastuvat. (Kuopion kaupunki.)

Kulttuuri

Kuopiossa on tarjolla monia erilaisia kulttuuripalveluita. Kaupunginteatterissa voi nauttia monipuoli-
sesta kotimaisesta ohjelmistosta. Teatteriin voi ostaa lippuja esimerkiksi teatterin lipunmyynnista pai-

kanpdalta tai puhelimitse, R-Kioskeista ja Kuopio Info pisteesta. (Kuopion kaupunki.)

Elokuvatarjonnasta vastaa kunnallinen elokuvateatteri Kino Kuvakukko seka Finnkinon elokuvateatteri
Scala. Naissa kummassakin on vaihtuva ja monipuolinen tarjonta elokuvia. Ajankohtaisen tarjonnan
ja hinnaston l6ytad kummankin teatterin omilta verkkosivuilta tai kdymalla paikan paalla. (Kuopion
kaupunki; Finnkino.) Kulttuurillisia eldmyksia musiikin ja tanssin parissa tarjoaa Kuopion Musiikkikes-
kus. Siella jarjestetadn myos erilaisia konferensseja ja seminaareja. Ajankohtaisen ohjelman, tiedot
tulevista esityksista sekd hinnaston 16ytaa Kuopion Musiikkikeskuksen verkkosivuilta. (Kuopion Musiik-
kikeskus.)
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7 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme on kehittamistyd. Kehittamistydn tarkoituksena oli tuottaa opas Niuvanniemen sai-
raalan osastolta 12 kotiutuvien potilaiden tarpeisiin. Oppaan tavoitteena on helpottaa pitkaaikaisesta
psykiatrisesta hoidosta kotiutuvien potilaiden arkea ja auttaa arjessa parjdamisessd, mielekkaan teke-
misen l6ytamisessa seka erilaisten palveluiden hakemisessa. Lisaksi oppaasta on apua potilaille heidan
valmistautuessa kotiutumiseen esimerkiksi lyhyemmilla kotilomilla. My&s henkilokunta voi halutessaan

kdyttaa opasta potilasohjaukseen.
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KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Ensimmainen vaihe kehittamistydssa on ongelman tai kehittdmistarpeen |6ytdminen, jonka jalkeen
ideoidaan tuotosta ja etsitadn ratkaisua. Prosessiin kuuluvat ideoinnin jdlkeen tuotoksen luonnostelu,
kehittely ja lopuksi vield viimeistely. (Jdmsa ja Manninen 2000, 28.) Konstruktiivisen mallin mukaan
kehittamistyon vaiheet aloituksen jalkeen ovat suunnittelu, esivaihe, tydstovaihe seka viimeistelyvaihe
(Salonen 2013, 17-18). Aiheemme opinnaytetyohon valitsimme valmiista aihelistasta, joka oli saatu
Niuvanniemen sairaalasta. Heilld oli siis kehittdmistarve jo valmiina, jota lahdimme tydstdmaan ja

etsimaan sille ratkaisua.

Tilaajamme antoi meille melko vapaat kadet aiheen rajaamiseksi ja toteuttamiseksi. Pidimme koko
prosessin ajan tiiviisti yhteyttd Niuvanniemen sairaalan osaston 12 osastonhoitajaan. Jéamsan ja Man-
nisen (2000, 29) mukaan tuotekehitysprosessi edellyttda yhteistydta eri toimijoiden kanssa. Otimme
myo6s tulevan oppaan kohderyhman eli asiantuntijat mukaan aiheen suunnitteluun, jotta saisimme
myds heidan nakemyksensa kehittdmistarpeesta. Salosen (2013, 17) mukaan suunnitteluvaiheen jal-
keen siirrytdan esivaiheeseen, jossa kaydaan tilaajan luona suunnittelemassa tulevaa kehittdamistyota

ja kdydaan yhdessa lapi suunnitelmaa ja tulevaa tydskentelya.

Osastonhoitajan, osaston toimintaterapeutin ja potilaiden kanssa kdydyn keskustelun pohjalta raja-
simme oppaan neljadn isompaan aihekokonaisuuteen, jotka ovat asuminen, terveydenhoito, asiointi
ja talous sekd vapaa-aika ja harrastukset. Yhdessa tilaajan kanssa myo6s paatimme, etté kohden-
namme oppaan Kuopion alueelle siirtyville potilaille, koska koko Suomen kattavaa opasta olisi ollut
mahdotonta tehda. Lisaksi potilaat, jotka saavat liikkua itsenaisesti ennen kotiutumistaan, voivat kayt-
tda Kuopiossa tarjolla olevia palveluja. Oppaassa kasiteltyja asioita voi olla tarjolla myds muissa kau-
pungeissa. Opinndytetyon ohjaajan hyvaksyttyd tydsuunnitelmamme kavimme esittelemassa sen

osastonhoitajalle ja osaston toimintaterapeutille, jotka myds antoivat hyvaksynnan.

Tybsuunnitelmaa varten olimme jo kerdnneet aineistoa, mutta huomasimme, ettd aineistoa on syyta
syventaa vield lisaa. Tydsuunnitelman hyvaksynnan jalkeen aloimme myds suunnitella ja koota opasta.
Oppaan suunnitelman lisaksi tarvitsimme kehittdmistybhdmme enemman varsinkin tutkimustietoa.
Tybskentelimme tiiviisti etana pilvipalvelun valitykselld tai yhdessa koulun tiloissa. Keskustelimme
opinnaytetydsta paljon myds viestein. Aineiston kokoamisen ja tydstédmisen jalkeen kehittdmistyo siir-
tyy tarkastusvaiheeseen, jolloin siihen osallistuneet toimijat arvioivat tuotosta. Tarvittaessa ty6 palau-
tetaan takaisin tyostévaiheeseen. (Salonen 2013, 18.) Prosessin aikana pyysimme palautetta tilaajalta
sekd ohjaavalta opettajalta sekd arvioimme itse kehittémistyétdmme. Opinndytetydn ohjaajalta ja ti-
laajalta saadun palautteen ja kehitysideoiden pohjalta aloimme vield muokata ja hioa opinnaytety6-
tdmme, mika tarkoittaa viimeistelyvaiheeseen siirtymista. Vaiheeseen kuuluvat sekd tuotoksen ettd
kehittamistyon viimeinen muokkaaminen ja viimeistely, joka saattaa vieda melko pitkankin ajan. Ta-
han olimme my®s varautuneet. Léhetimme oppaan luettavaksi tilaajalle, jonka jdlkeen viela muokka-
simme sitd saamamme palautteen perusteella. Tama on myds osa viimeistelyvaihetta. (Salonen 2013,
18.)
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POTILASOPPAAN TOTEUTUS

Oppaan suunnittelu

Aihe, minka saimme tilaajalta, oli “opas sairaalasta lahteville potilaille arjentaitoihin liittyen”. Aihe tuol-
laisenaan on hyvin laaja, joten ensimmaisena ldhdimme pohtimaan, kuinka rajata aihetta. Jamsan ja
Mannisen (2000, 28) mukaan oppaan luonnosteluvaiheessa yhteydenotto tilaajaan mahdollisesti aut-
taa tasmentamaan kehittdmistarvetta. Keskustelimme aluksi aiheesta oppaan tilanneen osastonhoita-
jan kanssa ja pyysimme hanen ndakemystaan aiheesta ja kehittamistarpeesta. Ensimmaisissa keskus-
teluissa saimme jo jonkinlaisen nakemyksen, mita oppaan tulisi sisdltda. Ideointivaiheessa, kun kehit-
tamistarve on todettu, mutta ratkaisukeinoja ei ole vield paatetty, alkaa eri vaihtoehtojen etsiminen
ratkaisun l6ytamiseksi. Ratkaisuvaihtoehtojen |6ytamiseksi voidaan keratd myos palautteita. (Mts. 35.)

Eli mita oppaan tulisi sisaltad, jotta siita olisi eniten hydtya ja se olisi kdyttajilleen tarpeen?

Suunnittelimme valmiiksi kysymyksia eri aihealueisiin liittyen, joita apuna kdyttden keskustelimme
osaston potilaiden kanssa heitd mietityttavista asioista ja millaisiin tarpeisiin he tarvitsisivat opastusta.
Keskustelussa ilmenneiden asioiden ja osaston henkil6kunnalta saatujen toiveiden pohjalta ldhdimme
luonnostelemaan aiheita ja etsimaan tietoa, joita oppaaseen olisi hyva sisdllyttda. Oppaan lopulliseen
muotoon vaikuttaa myds asiakkaiden, tdssé tapauksessa osaston potilaiden, tarpeet, odotukset ja
millaisia tuotteiden kayttdjia he ovat. On myds hyddyllista haastatella eri osapuolia ja kdyda paikan
paalla tutustumassa. (Mts. 44-45.) Kavimme keskustelua oppaasta, sen ulkoasusta ja toimivuudesta

oppaan tilanneen osaston henkilokunnan kanssa koko prosessin ajan.

Oppaan toteutus

Usein terveys- ja sosiaalialan tuotokset on tarkoitettu tiedon valittémiseen eri asiakasryhmille, henki-
I6kunnalle tai isommillekin yhteisty6tahoille. Tarkead on, ettd asiasisaltd kerrotaan ymmarrettavasti,
selkeasti ja niin etta tieto on kohderyhmalle tarpeellista ja he hy6tyvat siitd. (JAmsa ja Manninen 2000,
54.) Kerasimme aluksi kaiken teoriatiedon, mita oppaassa oli tarkoitus julkaista, jonka jélkeen jasen-
telimme sisallén oppaaseen sopivaksi. Tuotoksen keskeisena ominaisuutena on olla informatiivinen ja
sen vuoksi niin sanotun tydpiirustuksen tekemisen korvaa sisallén jasentely (mt.). Yleisimpia tuotoksia
tiedon valittamiseen ovat erilaiset esitteet ja ohjekirjaset, jotka painetaan lopulliseen muotoon. Vaik-
kakin meidan oppaamme toteutettiin vain sahkdisessa muodossa, myds sen ulkoasu ja sisaltd taytyi

valita tarkasti varsinaisessa tekovaiheessa. (Mts. 56.)

Oppaaseen teimme selkedn sisallysluettelon, jossa on myds sivunumerot nakyvilla. Sisallysluettelon
jalkeen lisdsimme tilaajalta saadun palautteen pohjalta aloitussivun potilaalle, jossa on lyhyesti ker-
rottu oppaan tarkoitus ja sisaltd. Alkutekstin jdlkeen on varikas ilmapallokuva tuomassa pirteyttd ja
houkuttelevuutta oppaaseen. Opas on jaettu selkedsti neljaan isoon otsikkoon, joiden alla on pienem-
pia alaotsikoita. Oppaan viimeiseksi sivuksi lisdsimme potilaille iloisen aurinkokuvan ja lopputoivotuk-

sen toivon lisdamiseksi uuteen elamanvaiheeseen.
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Opasta on potilaiden mahdollista hyodyntaa joko itsendisesti tai yhdessé hoitohenkilokunnan kanssa.
Vaikka opas olisi tarkoitettu vain suullisen ohjauksen lisdna, tekstin padmaaran on oltava selked ja
tekstin taytyy olla helppolukuista jo ensimmaisella lukukerralla. Otsikoiden muotoilulla ja sopivalla
jasentelylla saa selkeytta tekstin kokonaisuuteen. Informatiivisissa tuotoksissa tekstityyliksi sopii par-
haiten asiatyyli. (Mts. 56.)

Nelja isoa otsikkoa on tehty isoilla kirjaimilla ja tummennettu, jotta ne erottuisivat oppaassa. Alaotsi-
koissa kaytimme fonttikokoa 14 ja tekstityylind niissa on Constantia, joka myds erottuu muusta teks-
tista isoilla kirjaimilla ja alleviivauksella. Muussa tekstissa fonttikokona on myos 14, mutta tekstityylind
on asiatekstiin sopiva Times New Roman, joka on tekstind helppolukuista ja selkeda. Tekstistéd olemme
my®&s poimineet tarkeimpia asioita ja sanoja, jotka olemme tummentaneet helpottamaan tekstin luke-
mista ja tarkeimpien asioiden hahmottamista ja ymmartamistd. Lisdksi olemme oppaan kahden en-
simmaisen aiheen kohdalla kayttaneet sinista varia jakamaan tekstia ja muussa kahdessa aihealueessa
varind on tummanharmaa. Koska teksti on informatiivista ja neutraalia, niin valitsimme vareiksi myos
melko neutraalit varit. Eri otsikoiden ja alaotsikoiden alla olemme myds kayttaneet hieman erilaista

muotoilua tuomaan oppaan lukemiseen vaihtelua, kuitenkin pitaen sen selkedna.

Erilaisilla ratkaisuilla asiasiséllossa kuten puhuttelutavalla, esimerkkien ja kaskyjen kaytélla voi olla
vaikutusta tiedon tarkoituksen muuttumiseen. Lisdksi ne voivat edistda tai vaikeuttaa viestin vastaan-
ottamista. Myds nama asiat oli otettava huomioon painoasun lisdksi lopullisessa oppaassa, silla myds
nailla oheisviestinnan keinoilla voi vaikuttaa tiedon ja viestin sisdistdmiseen. (Mts. 57.) Oppaan teksti
ja puhuttelutapa on ohjeistavaa ja neuvovaa. Alkutekstissa potilaalle kdytimme kuitenkin yksikén
toista persoonaa, joka on puhuttelevampi ja jolla on tarkoitus luoda potilaalle tunne, ettd opas on
hanta varten. Oppaassa olemme kayttdneet esimerkkeja selkeyttamdan viestin perille menemista.

Muutamaan asiayhteyteen lisdsimme suorat linkit tiedon 16ytamisen helpottamiseksi.
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POHDINTA

10.1 Kehittédmistyon arviointi

Kehittamistydmme tuotoksena syntyi opas Niuvanniemen sairaalan kotiutuville ja kotiutumassa oleville
potilaille. Oppaan tarkoitus on helpottaa potilaiden selviytymista ja arkea ohjaamalla palveluiden kayt-
toon. Kehittdmistyon prosessi oli monivaiheinen. Idean aiheeseen saatuamme aloimme tydskennella
opinndytetydn prosessin ohjeiden mukaisesti. Aihekuvauksen tekemiseen perehdyimme huolellisesti
ja sen tekemiseen menikin melko pitkaan. Jouduimme jo aihekuvausta tehdessamme pohtimaan tar-
kasti aiheen rajausta ja kavimme keskustelua tilaajan kanssa, silla alkuperdinen aihe oli niin laaja.
Etsimme aihekuvauksen tekovaiheessa tutkimustietoa etenkin skitsofreniaa sairastavien toimintaky-
vysta ja kuntoutumisesta. Aiheesta loytamamme tutkimustieto myds ohjasi meidan tydskentelyamme

ja aiheen rajaamista.

Aiheen tarkentumisen ja aihekuvauksen valmistumisen jalkeen tytskentelyssamme tuli pieni tauko,
ennen kuin ryhdyimme suunnittelemaan ja tekemdan tydsuunnitelmaa. Tydsuunnitelman tekemiseen
varasimme aikaa ja halusimme tehdéa sen huolellisesti helpottaaksemme loppuraportin kirjoittamista.
Tybsuunnitelmaa tehdessamme olimme tiiviisti yhteydessa tilaajan kanssa sekd sdhkopostitse etta
kdaymalla paikan pdélla keskustelemassa, miké helpotti tytskentelya. Liséksi pyysimme neuvoja ja pa-
lautetta opinnaytetydmme ohjaajalta. Tydsuunnitelmamme saimme valmiiksi alkukesalla ja samalla
hyvaksynnan sekd ohjaajalta etta tilaajalta. Olimme myds itse tyytyvdisia siihen ja saimme selkean
kuvan, mita aiomme tehda ja mika aikataulumme tydn suhteen on. Kédvimme myds tekemdssé hank-
keistamissopimuksen Savonian ammattikorkeakoulun ja Niuvanniemen sairaalan ohjeiden mukaisesti.
Sovimme, ettéd pyrimme myds kesalla kirjoittamaan raporttia ja suunnittelemaan opasta, vaikka tie-
dossa oli, etta tydn, harrastusten ja opinndytetydn yhteensovittaminen voi tuoda haasteita tytn ete-
nemiselle kesaaikana. Erilaisten aikataulujen vuoksi kesdlld emme ehtineet ndhdé toisiamme, mutta
olimme muutoin yhteydessa ja kirjoitimme opinndytetyota pilvipalvelun avulla. Keséan kiireiden helpot-
taessa tapasimme koululla ja aloimme kerdttyjen tietojen pohjalta koota ensimmadistd versiota tule-

vasta oppaasta.

Aihe oli erittdin mielenkiintoinen ja opinnaytety6ta tehdessamme opimme koko ajan itsekin uutta
etenkin skitsofrenian monimuotoisuudesta. Tutkimustietoa skitsofrenian vaikutuksista toimintakykyyn
I6ysimme melko paljon ja pystyimme hyddyntamaan tietoa perustellessamme oppaan aiheita ja mer-
kitystd. Lisdksi jotkin palveluista, mitd oppaaseen sisdllytimme, olivat meillekin osittain vieraita, ja
opimme uutta tdman alueen palvelukentastd etsiessamme tietoa opasta varten. Tydnjako valillamme
onnistui hyvin ja pystyimme tekemaan opinndytety6ta melko tasaisesti muiden opiskelujen ja téiden
ohessa. Molemmilla oli opinndytety6n suhteen samanlaiset ajatukset ja pystyimme tydskentelemaan
hyvassa yhteisymmarryksessa. Vaikka tarkoituksenamme on valmistua hieman eri aikaan, aikataulul-

linen tavoitteemme oli sama ja pystyimme noudattamaan sita.
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10.2 Oppaan arviointi

Oppaan edetessa prosessin eri vaiheissa pyysimme palautetta tilaajalta sisallon sopivuuteen liittyen ja
oppaan valmisteluvaiheessa kysyimme mielipidettd asioista, joita olimme ajatelleet lopulliseen oppaa-
seen. Kaikissa erilaisten tuotosten kehittelyissa on tarve palautteelle ja arvioinnille. Opasta olisi hyva
testata sen valmisteluvaiheessa ja testaajana voi olla prosessiin osallistuva tilaaja. Koska taman tyy-
lista opasta ei ole osastolle aiemmin tehty, vertailupohjaa oppaalle ei ole, joka voisi helpottaa palaut-
teen antamista. Palautetta olisi my6s hyva pyytaa sellaisilta henkil6iltd, jotka eivat tieda oppaasta
ennalta, mutta koska tilaajana on tietty osasto ja oppaan tarve on tullut heilta, niin mielestamme
palautteen pyytdminen joltakin toiselta osastolta suunnitteluvaiheessa ei ollut tarpeen. (Jamsa ja Man-
ninen 2000, 80.) Kun olimme saaneet tehtya oppaan ldhes valmiiksi, annoimme oppaan osastonhoi-
tajalle nahtavéksi. Osastonhoitaja oli myds antanut oppaan luettavaksi osaston potilaille, jotta voi-
simme saada palautetta suoraan kohderyhmaltd. Osastonhoitajalta tuli ehdotus kirjoittaa oppaan al-
kuun jonkinlainen johdantosivu oppaan lukijalle ja lopuksi lopetusteksti tai kannustusviesti kotiutu-

valle. Palautteen jalkeen toteutimme lisdykset, koska katsoimme ne sopiviksi oppaaseen.

Lopullinen opas on laadukas, jos se vastaa potilaiden tarpeisiin ja silla saadaan edullisia vaikutuksia
potilaiden arkeen ja se tayttda heidan odotuksensa mahdollisimman hyvin (mts. 127). Tekijoing paa-
simme tavoitteeseen, silla tilaaja on tyytyvdinen oppaaseen. Siitd tulee olemaan heille hy6tya ja opas
on selkea ja helposti kdytettavissa. Toivommekin, etta tilaajalla olisi oppaalle oikeasti kdyttdd, vaikka
prosessin aikana pohdimme paljon oppaan hyddyllisyytté ja merkitysta. Saimme kuitenkin tilaajalta
positiivista ja rohkaisevaa palautetta koko prosessin ajan, joka kannusti luottamaan oppaan toteutta-
miseen. Positiivista palautetta saatuamme olimme lopulta myds tekijéina tyytyvéisia oppaan lopulli-

seen sisaltdon ja ulkoasuun. Mielestdmme oppaasta tuli myos selkea ja sisalléltadn sopivan pituinen.

Kehittamistydbmme, joka on opas potilaille, on informaation valittdmiseen tarkoitettu tuotos. Naille
tuotteille tyypillisia ongelmia ja haasteita luovat asiasisallon valinta ja sen maara. Haasteena on usein
aiheen rajaus ja siséllon sopivuus kohderyhmadlle, silld potilaat voivat olla hyvinkin erilaisia ja kiinnos-
tuneita eri asioista. Sisallon pysyminen ajankohtaisena pidemman aikaa tuo my6s omat haasteensa,
silld tiedot voivat muuttua ja vanhentua. (Jamsa ja Manninen 2000, 54.) Saimme rajattua oppaan
aiheet jarkevasti neljaan kokonaisuuteen ja pyrimme pitamaan asiasisallon helppolukuisena ja sopivan
pituisena, jottei siitd tulisi liian raskaslukuista. Oppaan ajantasaisena pysymiseen pidemman aikaa
pyrimme vaikuttamaan jattdmalld yleisimmin muuttuvat tiedot kuten hinnat tai aukioloajat pois op-

paasta. Opas sisaltad neuvoja tarpeellisten tietojen ja palveluiden hankkimiseen.

Opasta tehdessamme pohdimme paljonkin, ettd saammeko oppaasta tehtya sellaisen, etta siitd on
potilaille oikeasti hydtya. Pohdimme oppaan sisalldn hyddyllisyyttd ja kuinka saada oppaasta sellainen,
ettd se herattaa mielenkiinnon ja sita olisi helppo lukea ja ymmartad. Oppaassa emme anna valmiita
vastauksia. Potilaiden taytyy olla aktiivisia ja tehda opasta apuna kayttden oma osuutensa palveluiden

saamiseksi ja mielekkdan tekemisen loytamiseksi.
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10.3 Eettisyys ja luotettavuus

Lopullista opasta tehdessamme otimme huomioon erityisen tarkasti, etta informaatio mitd jaamme,
olisi hyddynnettavissd mahdollisimman pitkdadn ja joka osaltaan lisad luotettavuutta. Pyrimme pita-
maan mahdolliset muuttuvat tiedot kuten aukioloajat ja hinnat mahdollisimman vahdisina lopullisessa

oppaassa ja lisatietoja ohjasimme katsomaan palveluntarjoajien verkkosivuilta.

Informaatiota sisaltdvan materiaalin laatimisessa potilaille taytyy pystya eldytymaan potilaan asemaan
omien tiedontarpeiden sijasta (Jdmsa ja Manninen 2000, 55). Saammeko aiheet ja valmiin tuotoksen
sellaiseksi, ettd se on kiinnostava ja kohderyhman on sitéd helppo hyédyntdaa? Kuuntelimme myds
potilaiden toiveita, mutta kaikkea ei ollut mahdollista sisallyttda oppaaseen ja jouduimme tekemaan

rajausta yhdessa osastonhoitajan kanssa.

Tarkeita eettisia periaatteita tutkimustydssé ovat haitan valttdminen, ihmisoikeuksien kunnioittami-
nen, oikeudenmukaisuus seka rehellisyys, luottamus ja kunnioitus (Kylma ja Juvakka 2007, 147).
Tybssédmme emme suoranaisesti haastatelleet ketdédn, joten erilaiset haastatteluihin liittyvat eettiset
kysymykset seka tiedon kasittelyyn ja henkilétietojen suojeluun liittyvat eettiset kysymykset voi jattaa
vahemmalle huomiolle kuitenkaan niité unohtamatta. Kohderyhman ja tilaajan kanssa kavimme kes-

kustelua opinnaytetydprosessin aikana yleiselld tasolla heiddn tarpeistaan ja toiveistaan oppaaseen
liittyen.

Arvioitaessa tutkimuksen eettisida kysymyksia tekijan on myos tarkeda arvioida tutkimuksen luotetta-
vuutta ja siihen vaikuttavia tekijoita (Kylma ja Juvakka 2007, 155). Saimme ty6hdmme liséa luotetta-
vuutta tiiviilla yhteisty6lla tilaajan kanssa. Olemme kysyneet tilaajalta palautetta sahkdpostitse seka
myds kayneet paikan paalld prosessin aikana. Saanndllistd yhteydenpitoa tilaajaan jatkoimme myds
tydsuunnitelman jdlkeen opasta tehdessa. Tiiviin yhteydenpidon avulla saimme oppaasta mahdollisim-
man hyvin tilaajan tarkoitukseen sopivan. Luotettavuutta saimme lisda myds kirjaamalla ylos ja rapor-
toimalla naité kdymiamme keskusteluja tilaajan kanssa mahdollisimman tarkasti. Vaikkakaan validi-
teetti eli patevyys ei suoranaisesti liity kehittamistyon kriteereihin, niin opinnaytetydssamme patevyys
toteutuu (Salonen 2013, 41). Tilaajalla oli tarve oppaaseen arjentaitoihin liittyen ja kehittdmistydna

toteutimme oppaan heidan kayttéonsa kehittamistydn osa-alueita hyddyntden.

Tydmme luonteeseen kuului, ettéd jouduimme etsimaan tietoa paljon myds lahteistd, jotka eivédt ole
tutkimustietoa. Naiden l&hteiden kayttéminen oli kuitenkin valttamatonta, jotta saimme taytettya koh-
deryhmamme tiedon tarpeet. Olemme kuitenkin tyon teoriaosuuteen kerdnneet tutkittua tutkimustie-
toa seka suomalaisista etta kansainvalisista lahteistd. Ennen lahteen kdyttda olemme arvioineet sen
ajankohtaisuutta ja luotettavuutta. Jotta tieto olisi ajantasaista ja ajankohtaista, pyrimme keradmaén
mahdollisimman tuoretta tutkimustietoa. Valitsimmekin tutkimuslahteitd, jotka olivat pddosin enintaan
10 vuotta vanhoja. Yksi kdyttdmamme tutkimuslahde oli yli taman, julkaistu 11 vuotta sitten. Lahteen
luotettavuutta pyrimme arvioimaan jokaisen kdyttdmamme tutkimuksen kohdalla. Etsimme ldhteita

luotettavista tietokannoista, kuten Medic, Melinda, PubMed ja Terveysportti. Tutkimustiedon sopi-
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vuutta tydhdmme arvioidessamme otimme huomioon tulosten sopivuuden Suomen kulttuuriin, elinym-
paristdon seka palvelurakenteisiin. Téman vuoksi rajasimme tyémme ulkopuolelle esimerkiksi Intiassa

tehdyn tutkimuksen.

10.4 Ammatillinen kasvu ja hyédynnettavyys

Toivomme, ettd opas olisi hyddynnettavissa mahdollisimman pitkdan, johon myés pyrimme valitse-
malla sisdltda oppaaseen sen mukaisesti. Opasta voi olla osittain mahdollista hyédyntaa myos sulje-
tumpien osastojen potilaiden kanssa esimerkiksi henkilokorttia tai verkkopankkitunnuksia hakiessa.
Alkuperdinen aiheen kuvaus, joka oli opas arjentaitoihin liittyen, olisi voinut sisaltda paljon muutakin
kuin taman opinnaytetyon kasittelemat asiat. Jatkossa samaa aihepiirid voi olla siis mahdollista hy6-
dyntaa eri muodossa, eri tavalla rajattuna ja esimerkiksi johonkin toiseen kaupunkiin kohdennettuna.
Tama opas ei valttamatta auta kaikkia osaston potilaita, silla jotkut ovat jo voineet hankkia joitakin
oppaassa esiteltyjé palveluita ja ovat tietoisia niista. Myos toisille paikkakunnille muuttavat potilaat
eivat pysty kaikkia oppaassa kasiteltyja palveluita hyddyntamaan. Pyrimme kuitenkin oppaassa kasit-
telemaan monenlaisia palveluita eri asioihin liittyen. Toivomme, etté jokaiselle osaston potilaalle 16y-

tyisi oppaasta jokin asia tai palvelu, josta olisi hy6tya ja tekisi arjesta helpompaa ja mielekkdampaa.

Opinnaytety6n tekeminen ja sen aihe myds opetti paljon. Opinndytety6té tehdessamme saimme uutta
tietoa mielenterveyden hairidista, varsinkin skitsofreniasta. Saimme uutta tietoa myds skitsofreniasta
kuntoutumisesta seka siitd, kuinka kokonaisvaltaista ohjausta mielenterveyskuntoutujat voivat tarvita
jopa aivan arkisissakin asioissa. Molempien kiinnostus ja tulevaisuuden ty&toiveet ovat mielenterveys-

puolella, joten prosessin aikana oppimiamme tietoja pystymme varmasti hyddyntamaan tybeldmassa.

Opinnaytety6prosessin aikana olemme oppineet myds paljon tiedonhankintaan liittyvia taitoja. Tie-
donhankintaan liittyvat taidot tulevat varmasti tarpeeseen tulevaisuudessa tyfeldmassa tai mahdolli-
sissa jatko-opinnoissa. Sairaanhoitajan ammatillisissa kompetensseissakin mainitaan yhtena osaamis-
alueena tiedonhaun hallitseminen yleisimmista terveystieteiden tietokannoista ja tieteellisten julkaisu-
jen kriittinen lukeminen ja arvioiminen. Naissa asioissa olemme vahvasti harjaantuneet opinndytetyo-
prosessin aikana etsiessamme luotettavaa tutkimustietoa ja voimme sanoa hallitsevamme ammatilli-
sen tiedonhaun. Sairaanhoitajan ammatillisiin kompetensseihin kuuluvat vahvasti myos terveyden ja
toimintakyvyn edistaminen. Tuotimme uutta ohjausmateriaalia oppaan muodossa ehkdisemaan ter-
veyteen ja toimintakykyyn vaikuttavia riskitekijoitd, jossa olemme hyddyntdneet yksilén ja yhteison
terveyshaasteita. Opinndytetydssamme hyddynsimme tutkimustietoa skitsofreniaa sairastavien poti-
laiden terveyshaasteista ja oppaan avulla puutumme niihin Niuvanniemen sairaalan potilaiden osalta.

(Savonia ammattikorkeakoulu.)
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SINULLE

Tamd opas on tehty sinulle helpottamaan siirtymistd Niuvanniemen
sairaalasta avohoitoon. Oppaaseen on koottu asioita, joita sinun on hyvé tietda
ja joista on apua kotutumisessa ja arjessa pirjddmisessi. Opas neuvoo
erilaisten palveluiden hakemisessa ja mielekkaan tekemisen l6ytamisessa.
Oppaassa on kisitelty neljdé aithealuetta, jotka ovat asuminen, terveydenhoito,

asiointi ja talous sekd vapaa-aika ja harrastukset.
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ASUMISEEN LIITTYVAT ASIAT

MUUTTOILMOITUS

Muuttoilmoitus pitda tehda aikaisintaan 1kk ennen muuttopdivaa tai
viimeistddn viikon kuluttua muuttopaivisti aina kun vaihtaa asuinpaikkaa.
Tiedot wvilittyvdat suoraan esimerkiksi Kelalle, verohallinnolle ja
elakelaitokselle.

Muuttoilmoituksen maistraattiin voi tehda
kolmella tavalla:

e Sihkoisesti maistraatin
asiointipalvelussa. Tarvitset
verkkopankkitunnukset.

e Kirjallisesti. Lomakkeen saa
postista tal maistraatista.

e Suullisesti, kdymalla paikan paalla
maistraatissa.

Lisdksi muuttoilmoitus pitdd tehdd taloyhtiolle. Ohjeet
loytyvat  yleensd  ilmoitustaululta tai  taloyhtion
nettisivuilta.

e saa oman sukunimen oveen

e jos avaimet jad sisélle, niin taloyhtio avaa
oven vain asuntoon kirjatuille henkiloille

Uudesta osoitteesta kannattaa ilmoittaa myo6s kirjastoon
ja lehtien tilaukseen seka tietenkin omaisille ja varmistaa
asioidessa eri paikoissa onko oma osoite ajantasainen.




SAHKOSOPIMUS

Sahkosopimus pitdd aina tehda itse, kun muuttaa uuteen asuntoon.

e sihkoyhtion saa itse valita

e parhaiten onnistuu puhelimitse
sahkoyhti6on

e suositellaan tekeméddn vihintdan 2
viikkoa ennen muuttopiivii, jotta
sahkot toimivat heti muuttopéivista
alkaen

e jos vaihdat asuntoa, muista purkaa
tai siirtid sopimus uuteen
asuntoon ilmoittamalla
sahkoyhtioon

KOTIVAKUUTUS
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Kotivakuutus kannattaa aina hankkia. Yleensd jo vuokrasopimuksessa
velvoitetaan hankkimaan kotivakuutus. Kotivakuutuksen olisi myds hyvia
sisdltdd vastuuvakuutus, joka korvaa mahdolliset omalla toiminnalla muille
aitheutetut vahingot.

e vakuutusyhtion voi itse valita

e soittamalla, verkossa tai paikan pailli
vakuutusyhtiossi

e asunnon koko ja irtaimiston maara
vaikuttavat vakuutuksen hintaan

e vertailemalla eri vakuutusyhtiéiden hintoja,
voi siéstia rahaa
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TERVEYDENHOITO

OMAKANTA

Omakanta on verkkopalvelu, josta voi tarkastella omia terveystietojaan.
Omakantaa kiytetiéin verkkopankkitunnuksilla tai mobiilivarmenteella.

e Nikee listan omista ldikeresepteistd seki
niiden voimassaoloajat

e Voi pyytdd joidenkin ladkkeiden reseptien
uusimista

e Nikee itseddn koskevat potilaskertomukset
sekad diagnoosit

e Vo1 tarkastella tutkimusten, kuten
verikokeiden tai kuvantamisien tuloksia

VERIKOKEET

Jotkin laikkeet vaativat sddnnollistd laboratoriokoeseurantaa sivuvaikutusten
ja riskien ehkéisemiseksi.

e Naytteenottoon tarvitsee aina lddkérin lahetteen

e Naiytteenottopaikan saa itse valita

e Kuopiossa on nelji niytteenottopaikkaa, joista kaksi
toimii ilman ajanvarausta ja kaksi pelkilla
ajanvarauksella

e Ajan niytteenottoon voi varata puhelimitse tai Islabin
verkkosivulta
https://islab.ajanvaraus.fi/rms.do?url=kyslab

o Kuopion pidterveysaseman sekd KYS:n niytteenottopisteissa
voi asioida ilman ajanvarausta

o Pyo6ron terveysaseman sekd Apajan nédytteenottopisteisiin
tarvitsee aina ajanvarauksen
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RESEPTIT

Reseptien voimassaoloajat seki jéljelld olevan lidikemidrin selvittaminen:

e Reseptiyhteenvedon voi pyytaa
tulosteena terveydenhuollossa tai
apteekissa asioidessa

e Suullisesti kysymalla apteekin tai
terveydenhuollon henkilékunnalta

e Itsendisesti tarkistamalla
Omakannasta

Kun huomaa reseptin menevin pian vanhaksi tai jo olevan vanhentunut, se
pitdd uusia. Reseptin uusimisen hoitaa paasiaintoisesti oma hoitava ladikiri.

e Uusimista voi pyytda terveyskeskuksesta tai apteekista
e Uusimispyynnon voi tehdé itsenédisesti Omakannassa



TERVEYDENHOITOPALVELUT
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Avohoito ja kriisituki

Kiireeton hoito Hammashoito
Tapahtuu Kiireettoméiin
terveyskeskuksessa hammashoitoon
Aika varataan ajanvaraus tapahtuu
soittamalla omaan puhelimitse

hoitotiimiin Puhelinnumero ja
soittoajat 1oytyvit

kunnan verkkosivuilta

Oman hoitotiimin
puhelinnumero ja

soittoajat 1oytyvit Kiireellisessii
kunnan hammashoitoon
verkkosivuilta luttyviassi asiassa voi

soittaa hammashoidon
paivystysnumeroon
myos virka-ajan
ulkopuolella

Kiireellinen hoito

Kiireellisen mutta ei henkeéd uhkaavan tarpeen
vaatiessa virka-ajan ulkopuolella (arkisin klo 22
saakka) hakeudu akuuttivastaanotolle, joka
Kuopiossa sijaitsee KYS:ssd

Jos tapaus on erittiin Kiireellinen eiki hoitoa vo1
odottaa seuraavaan pdivaan tai akuuttivastaanoton
aukeamiseen, hakeudu piivystykseen. Soita
kuitenkin ennen sitd paivystysnumeroon 116 117,
josta saa lisdtietoa.

Itseesi ta1 muithin kohdistuvissa hétitilanteissa
tulee soittaa hitinumeroon 112 mihin kellonaikaan
tahansa

Jos sinulla on
hoitosuhde Kuopion
psykiatrian
keskukselle, voit olla
sinne yhteydessi
puhelimitse virka-
aikana

Elaméan vakavissa
kriisitilanteissa apua
saa
kriisitukiryhmalti,
johon saa yhteyden
terveyskeskuksen
kautta tai soittamalla
kunnan
sosiaalipaivystykseen

Muissa eldméin
Kriiseisséd kuten
1thmissuhteisiin,
arkeen tai terveyteen
luttyvissa asioissa
auttaa kriisikeskus,
joka tarjoaa apua ja
kuuntelua. Ajan voi
varata joko
soittamalla tai
verkossa
mielenterveysseuran
sivuilta
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ASIOINTI JA TALOUS

HENKILOKORTTI

Henkilokortti on kuvallinen henkil6llisyystodistus. Se on yleenséd voimassa §
vuotta kerrallaan.

Henkilokortin hakemiseen tarvitsee passikuvan, joka saa olla korkeintaan
puoli vuotta vanha. Passikuvia saa valokuvaamoista, joista jotkin voivat
lahettdd passikuvat suoraan poliisille hakuprosessin helpottamiseksi. Néin
toimivat kuvaamot 16ytyvit poliisin verkkosivuilta.

Henkilokorttia voi hakea: Henkilokortin noutaminen:

e Missi tahansa poliisin e Mydss noutamiseen tarvitsee
lupapalvelupisteessa henkil6llisyystodistuksen,

e Verkossa poliisin sivuilla, joka kuten passin tai vanhan
on nopeampaa ja hieman henkilokortin vaikka ne olisivat
halvempaa (tarvitsee menneet vanhaksi jokin aika
verkkopankkitunnukset tai sitten (ajokortti ei kdy
mobiilivarmenteen) noudettaessa)

e Lupapalvelupisteessi
tunnistamista helpottavat
asiakirjat (esim. ajokortti) tulee
ottaa mukaan
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KELAKORTTI JA KORVAUSOIKEUS

e Kelakortti on maksuton ja kaikki sairausvakuutuksen piiriin kuuluvat
saavat sen automaattisesti

¢ Kadonneen kelakortin tilalle voi tilata uuden laittamalla viestin Kelan
asiointipalvelussa

e Vaikeiden ja pitkdaikaisten sairauksien hoitoon voi saada
erityiskorvattavuuden. Esimerkiksi vaikeat psykoosisairaudet ja
muut vaikeat mielenterveyden hiiriot kuuluvat erityiskorvattaviin
sairauksiin. Talloin Kela lahettdd uuden Kelakortin, jossa korvattavuus

nakyy

e Erityiskorvattavuuden hankkimiseen tarvitsee lddkarin B-lausunnon,
jonka voi itse ta1 lddkéar: toimittaa Kelaan

VERKKOPANKKITUNNUKSET JA MOBIILIVARMENNE

Verkkopankkitunnukset Mobiilivarmenne

e Toimivat e Pystyy tunnistautumaan
henkilollisyystodistuksena verkossa useissa palveluissa
verkossa (esim. veroasiat, Omakanta)

o Kiyttoon tarvitsee e Sijaitsee puhelimen SIM-kortilla
kayttdjatunnuksen, salasanan e Lisidksi kdyttdmiseen tarvitsee
seké avainlukulistan nelinumeroisen tunnusluvun

e Hankitaan kdymaélla e Hankitaan omalta
haluamassaan pankissa puhelinoperaattorilta
paikan pailla myymalén tai verkkosivujen
henkilollisyystodistuksen kautta

kanssa
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SOSIAALISET TUET

Kela auttaa erilaisten tukien muodossa, mikili tyohon tai kouluun

osallistuminen on terveydellisistd syistdi mahdotonta tai toimeentulossa on
muutoin vaikeuksia.

Tuen saajan tdytyy itse pitdd huolta tukien hakemisesta sekd tarvittavien
liitteiden ja selvitysten toimittamisesta.

Kelasta on mahdollista saada esimerkiksi seuraavanlaisia tukia:

e Sairauspéiviraha

e Vammaistuki

e Tyokyvyttomyyselike

e Asumistuki

e Korvausta ldadkekuluista

Lisiitietoja itselleen kuuluvista tuista sekd apua niiden hakemiseen saa
Kelasta verkkosivuilta, asiakaspalvelusta tai kidymalla paikan paalla.
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VAPAA-AIKA JA HARRASTUKSET

RYHMAT

KANSALAISOPISTO

KAUPUNGIN LIKUNTARYHMAT

Monipuolista tarjontaa ja erilaisia
harrastusmahdollisuuksia

Eri-ikiisille ja tasoisille on omia
ryhmid

Ajantasaisen tiedon kursseista ja
ilmoittautumisesta saa
Kansalaisopiston verkkosivuilta

Maksullinen, hinnat vathtelevat
sisdllon ja keston mukaan

Tyoéttomien ja elikeldisten on
mahdollista saada alennusta
hinnoista todistusta vastaan

Esimerkiksi: liikunta, kiisityot,
musiikki, tanssi, ruoanlaitto

e Kaupungin litkunnanohjaajien
pitimia

e Jotkut ryhmisti ovat avoimia ja
maksuttomia eika
ennakkoilmoittautumista tarvita

e Tarjolla on my6s ryhmii, joihin
taytyy ilmoittautua ennakkoon ja
maksaa pieni kausimaksu

e Lisitietoja tarjolla olevista sekd
tulevista ryhmisti 16ytdd Kuopion
kaupungin verkKkosivuilta
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LIIKUNTAKORTTI

e Kuopion kaupunki tarjoaa asukkailleen mahdollisuuden ostaa
liikuntapalveluja

e Liikuntakortin ja hyvinvointikortin voi ostaa kaupungin
uimahalleista sekid Kuopio-hallista

e Liikuntakortti on saatavilla kahtena versiona; piivi- ja
kuukausipassina

o Péivipassi oikeuttaa kaupungin uimahallien ja niiden
kuntosalien sekd Kuopio-hallin kaytt6on paivisin tiettyyn
kellonaikaan

o Kuukausipassilla néita palveluita saa kayttdad rajattomasti niiden
aukioloaikoina

e Hyvinvointikortin voivat ostaa kaikki elikepiitoksen saaneet tai
635 vuotta tayttineet

e Hyvinvointikortilla saa rajattoman kéyttéoikeuden Lippuméen ja
Niiralan uimahalleihin seké kuntosaleille, sekd Kuopio-hallin
kuntosalille ja rata-alueelle.

e Hyvinvointikortin voi ostaa joko puoleksi vuodeksi tai kokonaiseksi
vuodeksi
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KULTTUURI

e Kaupunginteatteri

o Tarjoaa monipuolista kotimaista teatteriohjelmistoa

o Lippuja teatteriin saa teatterin lipunmyynnisté paikanpéélta tai
soittamalla, R-Kioskeista tai Kuopio Info-pisteesta.

o Ajankohtaisen ohjelmiston seké hinnaston 16ytaa
Kaupunginteatterin verkkosivuilta

¢ Elokuvateatterit Kino Kuvakukko ja Finnkino

o Tarjoavat monipuolista vaihtuvaa elokuvatarjontaa
o Ajankohtaisen ja tulevan tarjonnan seké hinnaston 16ytaa
kummankin elokuvateatterin omilta verkkosivuilta

e Musiikkikeskus

o Tarjoaa kulttuurillisia elamyksid musiikin ja tanssin parissa

o Toimii myds tiloina erilaisille konferensseille ja seminaareille

o Ajankohtaisen tarjonnan, tulevat esitykset ja hinnaston 16ytaa
musiikkikeskuksen verkkosivuilta



PAIKKOJA VAPAA-AJAN VIETTOON
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TURVALINKKI RY:N PAIVANTASAAJA

KUOPION MIELENTERVEYDEN TUKI RY

¢ Entinen Klubitalo

¢ Kaikille avoin kohtaamispaikka

e Monipuolista toimintaa
mielenterveys- ja
paithdekuntoutujien tarpeisiin

e Tavoitteena arjen
selviytymisen, sosiaalisten
suhteiden, osallisuuden ja
hyvinvoinnin tukeminen ja
parantaminen

¢ Ilmainen

e Sijaitsee Kuopiossa
Kasarmikadulla ja on avoinna
arkisin

SEURAKUNNAN DIAKONIAKESKUS

e Jirjestdd erilaista retki- ja
leiritoimintaa

e Auttaa ja tukee arjen haasteissa
ja tarjoaa keskusteluapua

e Voi myos antaa taloudellista
tukea

e Yllapitaa saannollista
ryhmiétoimintaa erityisryhmille

e Avoinna maanantaisin ja
keskiviikkoisin aamupiivillia

e Tiloissa myo6s kahvio seka
mahdollisuus lukea lehtii,
kéyttdd tietokonetta ja osallistua
hartauteen

e Toimii Kuopiossa osoitteessa
Vuorikatu 21

e Kaikille avoin, ei vaadi
ilmoittautumista

e Erilaisia harraste- ja
keskusteluryhmii jisenten
kiinnostusten mukaan

¢ Ei vaadi jaseneksi liittymista

e Jotkin aktiviteetit saattavat maksaa,
mutta esimerkiksi keilaus on jésenille
maksutonta

e Halutessaan jiseneksi voi liittyi

verkossa, sdhkopostilla tai yhdistyksen

tapahtumissa. Hinta 15 euroa/vuosi
e Obhjelman 16ytaa yhdistyksen
verkkosivuilta tai Facebook-sivuilta

e Sjjaitsee Kuopiossa Minna Canthin
kadulla Hyviin Mielen Talolla

ASUKASTUVAT

e Kaupungin yllapitamia

e Matalan kynnyksen toimintaa kaikille

Monenlaista tekemisti sekd ihmisten
kohtaamista

Mahdollista kéyttaa tietokonetta, lukea
lehtii ja pelata peleji

Osassa asukastuvista mahdollisuus
myos aamupalaan pientd maksua
vastaan

Kuopion kantakaupungin alueella
useita asukastupia, joista voi itse
valita mieleisensé kiinnostuksensa
mukaan

Avoinna arkisin, aukioloajat
vaihtelevat

Ajantasaiset tiedot ja osoitteet loytyvit
Kuopion kaupungin verkkosivuilta
https://www.kuopio.fi/asukastuvat
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Kaikkea hyvaa sinulle elamassa eteenpadin!

Tekijdt: Erno Nissild ja Rasmus Rossi
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