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Suomeen saatava mielenterveyspotilaiden
kuntoutustakuulaki

Mielenterveyspotilaiden  hoitoon
on viime vuosina saatu kohennus-
ta, mutta akuutin sairauden jilkeen
tarvittava kuntoutus on edelleen-
kin tdysin riittimitontd. Suuti osa
mielenterveyskuntoutujista on yhd
Kelan kuntoutuksen ulkopuolella.
Kelan kuntoutus ei edelleenkdin
koske niitd, joiden ndképiirissd el
ole ty6llistymistd lukuun ottamatta
vaikeavammaisten ladkinnillistd
kuntoutusta. My6s mielenterveys-
puolen lidkinnillinen kuntoutus on
muita ryhmid vaatimattomammalla
tasolla.

Ennenaikaisella elikkeelld mie-
lenterveyssyistd olevat ihmiset tar-
vitsisivat my6s kipedsti kuntoutusta
selvitdkseen paremmin arkieldmis-
tain. Uudet hoitomenetelmit, tera-
pia ja lidkkeet ovat auttaneet monia
toipumaan, mutta ilman toimivaa
kuntoutusjirjestelmdd tulokset jad-
vit lyhytaikaisiksi.

Timad on mySs yksi syy siihen,
miksi hoitotakuu ei mielenterveys-
puolella toimi. Lain kirjain toteutuu,
kun erilainen ensiapu ja hoidon

arviointi  toteutuu  médrdajoissa.
Koska meilld ei ole toimivaa mielen-
terveyskuntoutusjirjestelmii,
jatkohoito ontuu ja ihmiset pyorivit
erilaisissa toimenpiteissi toipumatta
Psyykkisten
sairauksien muututtua jo kansansai-
rauksiksi yhteiskunnan tulisi ohjata

enemmin varoja mielenterveyskun-

niin

kuitenkaan oikeasti.

toutukseen.

Julkisen  terveydenhuollon yh-
teistyotd  mielenterveysyhdistysten
kanssa on lisittivi, silld silloin on
hyvit mahdollisuudet hyodyntid
my0s vertaistukea, jolla on kuntou-

tumisessa suuri merkitys.
Vertaistukea ja kokemusosaamis-
ta hyédyntivd  kuntoutustoiminta
on kylld teoriassa jo tunnustettua.
Kuitenkin esim. Kelan kuntoutus-
toiminnan  kilpailutuksessa vertais-
osaajien  kdyttiminen
lihinnd lisdkuluina ja jirjestoldh-
téinen kuntoutustoiminta ei oikein

ndyttiytyy

tahdo pirjitd siini.

Toisaalta RAY:n uusissa linja-
jarjestéjen
kansalaistoimintaan.

uksissa
keskittyvin

edellytetiin

Olisiko = siis jatkossa mahdollista
yhdistdd entistd selkeimmin kun-
toutuksen
mielenterveysyhdistysten
niin, ettd liiton vertaisosaamiseen
perustuva kuntoutumismalli levidi-
si entistd laajemmin kunnallisen
kiytinnoiksi?

kehittimistoiminta  ja
toiminta

palvelutoiminnan
Tissd yhdistystemme ja kuntien
kumppanuushankkeille olisi entistd
suurempi tilaus.

Toimivan kuntoutusjitjestelmin
tulisi olla osa hyvid ja laadukasta
hoitoa. Tidmi itsestidnselvyys on
tunnustettu kauan sitten somaattis-

ten sairauksien hoidossa, ja se on
aika tunnustaa myo6s mielentervey-
den puolella. Psyykkisistd sairauk-
sista toipuminen vaatii monen eri
osatekijin yhteistyoti. Kuntoutuva
ihminen
aalista apua, tukea opiskeluun ja
tybhén paluuseen sekd kiytinnén
vertaisneuvoja arkielimaissd selviy-

tarvitsee erilaista  sosi-

tymiseen.

Nyt tallainen tuki on usein sat-
tumanvaraista. Siksi mielenterveys-
puolelle olisi siddettivi laki kuntou-

KUVA: TUULIKKI HOLOPAINEN

tustakuujitjestelmistd hoitotakuun
rinnalle, kuten liittomme puheen-
johtaja Pekka Sauri on ehdottanut.
Samalla uuteen kuntoutusjirjestel-
miin tulisi kuulua entisti selvem-
min mielenterveysyhdistysten ver-
taisosaamisen hy6dyntiminen.

Timo Peltovuori
paatoimittaja
toiminnanjohtaja

Mieli 2009 -suunnitelma
Mita mielta ja kenen tarpeisiin?

Kansallisen mielenterveys- ja piih-
desuunnitelman lihtokohtana oli
runsaan sadan  kansanedustajan
aloite vuonna 2005. Helmikuun
10:ntend julkistetun suunnitelman
on miiri luotsata suomalaista mie-
lenterveys- ja piihdety6td vuoteen
2015
sosiaali- ja terveysministeri kutsui
15-jdsenisen tyéryhmin, missd alan
jarjest6ja edustivat A-klinikkasaati-
6n ja Suomen Mielenterveysseuran

asti. Suunnitelmaa varten

toiminnanjohtajat.

Vuoden 2005 alussa Helsingissid
jatjestettiin - mielenterveystybhon
keskittynyt 52:n Euroopan maan
terveysministerikokous. Kokouksen
julkilausumassa kehotettiin jokaista
maata laatimaan kansalliset mie-
lenterveystyon ohjelmat ja toimin-
tastrategiat.  WHO:n
mukaisesti oli terveysministeriko-
kouksen valtuuskunnissa padsiin-
toisesti potilas- ja omaisjirjestdjen
edustus. Tistd toimintaperiaatteesta
luovuttiin ~ kuitenkin  Mieli 2009

suunnitelman laadinnassa — Mielen-

suositusten

terveyden keskusliiton tuntuvasta
painostuksesta huolimatta.
Periaatteellisesti, ”suunnitelmas-
sa painotetaan asiakkaan aseman
vahvistamista, mielenterveyden ja
piihteettomyyden  edistimisti  ja
ongelmien ja haittojen ehkdisyd ja
hoitoa sekd kaikkien ikdryhmien
mielenterveys- ja piihdepalveluiden
jarjestimistd painottaen perus- ja
avohoitopalveluja.”
suunnitelmassa ehdotetaan neljin
tyontekijin tydryhmien (joihin ei
palveluiden

Kiytinnossi

kuulu  ldakidrida  eikd

kdyttdjia  kokemusasiantuntijoina)
perustamista noin sataan terveys-
keskukseen ja siten 37 miljoonan
curon lisimairirahaa valtion bud-
jettiin. Mielenterveyden keskusliiton
jaseniston kannalta ohjelman ehkd
merkittivimmit tavoitteet koskevat
pakkohoidon miirin vihentimisti
40 prosentilla nykyisestd sekd luo-
pumista psykiatrisista laitospaikois-
ta asuntopoliittisena ratkaisuna ja
siten niiden miirin vihentimistd
kolmanneksella.

Keskeistd ohjelmassa on piihde-
ja  mielenterveystyon kytkeminen
toisiinsa. Pytkimys on sindnsid oi-
kea, silli asiakkaiden pallottelusta
olisi jo aika luopua. On syyti pela
ettd valittu ongelma- ja yksilokes-

>

keisyydelle perustuva toimintamalli
”paihdeoireiden”  ja
”mielenterveyden hiiriéiden”
tunnistamiseen, tarpeen
arviointiin ja hoitoon. Puututaan
oireisiin, ei syihin.
ys- ja piihdeongelmien keskeisind
syind ovat koyhyys, syrjiytyminen,

johtaa vain
hoidon

Mielenterve-

tyottomyys, erilaisena hyvaksytyksi
tulemisen puute (ns. “normaalin
terrori”) sekd eriarvoisuutta ja epa-
yllapitivit
toimintatavat. Niisti ammattiautta-
jakeskeinen hoitokulttuuri ei ole se
vihiisin.  Mielenterveysongelmien
ja piihteiden kiytén tulkitseminen
kansanterveysongelmaksi voi val-

oikeudenmukaisuutta

tionhallinnollisesti  vaikuttaa kor-
rektilta. Arkielimissd suunnitelma
vahvistaa toimintatapaa, missi yhi
koulutetumpi  keskiluokka jatkaa
yhi kurjistuvamman koyhiliston ja

sen kannettavaksi heitettyjen yhteis-
kunnallisten ongelmien hallinnoi-
mista ja oireisiin puuttumista.

Enti laitos- ja avohoito — tuo
huolimattomassa kiytossi loppuun
kulunut sanapari, jonka varsinaisen
merkityksen mieleen palauttaminen
on jo lihes mahdotonta? Ohjel-
massa esitetddn, ettd laitoshoitoa
voidaan vihentdd vasta toimivan
avohoidon rakentamisen jilkeen.
Tdmi ajatus ei rakennu “niytt66n
perustuvalle tiedolle”, saati psykiat-
risen hoidon ja sen tehtivien yhteis-
kunnalliselle analyysille.

Avohoitokeskeisti hoitojirjestel-
mii ei ole milloinkaan eikd missddn
rakennettu sairaalahoidon purkami-
sen jilkeen, vaan ainoastaan avaa-
malla ja demokratisoimalla ensin
hoitohenkil6kunnan ja palveluiden
kidyttajien vuorovaikutusta laitoksis-
sa. Laitoshoidon vihentiminen ei
yksisuuntaisesti vapauta resursseja
avohoitoon. Itse asiassa laitoshoito
ja laitostavat kdytinnét ovat jo pit-
kddn levittiytyneet laajemmin koko
sosiaali- ja terveyspalvelujirjestel-
madn. T4std yksi surullinen esimerk-
ki ovat asumispalveluyksikét (katso
tutkimuksemme  Yhteisasumisesta
yvhteiskuntaan ja Yksikkokeskeisyy-
destid kumppanuuteen).

Tuskin suunnitelmassa avohoito-
keskeisti palvelujirjestelmai edes
tavoitellaan: ”Virka-ajan ulkopuo-
lella
ja sosiaalitoimen paivystyspisteiti,
jossa asiakas tarvittaessa ohjataan
suoraan sairaala- tai muuhun lai-

kiytetddn terveydenhuollon

toshoitoon.” Virka-aika mairittelee
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asiakkaan  laitoshoidon  tarpeen
— eikid suunnitelmassa edes mainita
24 tuntia vuorokaudessa toimivia
avopalveluita, ei etsivdd mielen-

terveystyotd eikd kotikdyntejd. Se

pelkistyy terveyskeskuslaitoksen
vastaanottotoiminnaksi.
Kompromissihenkinen Mieli

2009 suunnitelma ei perustu riittd-
visti nykyisen hoitojirjestelmin ja
sen rakentumisen kriittiseen arvi-
ointiin. Sen sijaan lohdullista on ko-
kemusasiantuntijuuden periaatteen
esitteleminen ja pyrkimys pakko-
hoidon vihentimiseen. Pelkistiin
ne antavat liiton tyontekijoille ja
jasenistolle paljon pohdittavaa seki
vield enemmin tyGsarkaa eriarvoi-
suutta vihentiviin ja osallistumista
vahvistavaan mielenterveys- ja paih-
dety6hon.

Markku Salo
tutkimuspaallikko
Mielenterveyden keskusliitto
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Valon paivaa vietettiin kahdettatoista kertaa

Valon pdivdd vietettiin  tiistaina
3.2.2009 jo kahdettatoista kertaa.
Teemana oli tind vuonna ”Yhdessi
tekeminen”. Teemalla korostettiin
yhteisollisyyden merkitystid vaikeina
aikoina.

Valon pidivi on masennukseen
sairastuneiden ja heidin liheistensd
yhteinen teemapiivd. Pdivin tar-
koituksena on korostaa valon seki
keskindisen tuen merkitystd liheisen
hyvinvoinnille.

Valon piivii on vietetty vuodesta
1998 lihtien. Idean isd, Aku Kaik-
konen, joka toimi vuonna 1998
Mieli Maasta ry:n aktiivijisenend,
sai vuonna 2000 Valon piivin ide-
astaan Mielenterveyden keskusliiton
innovaatio-palkinnon.

Helsingissa Valon paivan
messu

Helsingissa jarjestettiin Valon pai-
vin tapahtuma Mikael Agricolan
kirkossa. Kirkon kryptassa puhujina
olivat Jussi Pulli Miesten keskukses-
ta sekd Aku Kaikkonen. Musiikista
vastasivat Antti Ruokosalmi ja Jaak-

Valon pdivan tapahtumassa esiintyivat muun muassa Niemikotisaati-

on laulajat.

ko Nykisenoja sekd Niemikotisdati-
6n laulajat.

Tapahtuma jatkui kirkossa pide-
tylli Valon pidivin messulla, josta
vastasi Tuomasyhteis6. Mukana oli
masennuksen vastainen orkesteri
Inna Vintturin johdolla, esiintyjind
muiden muassa artistit Petri Laak-
ja Reeta-Leena Korhola.
Messussa puhui Pekka Sauri ja litur-
gina oli Jaana Rintild.

sonen

Tapahtuman jirjestivit Mielen-
terveyden keskusliitto, Karvinen ry,
Majakka ry, Mieli maasta ry, Helmi
ry, EMY ry, Hyvit Tuulet ry, Niemi-
kotisaitié, Suomen moniddniset ry,

Malmin
seurakun-

Tuomiokirkkoseurakunta,
seurakunta, Helsingin

tayhtyma ja Tuomasyhteiso.

Teksti:Ismo Laukkarinen
Kuvat: Salli Halén

Puhujina Valon péivén tapahtu-
massa olivat Aku Kaikkonen (yl&-
kuva) ja Jussi Pulli (alakuva).

Samuli Edelmann Hyvan mielen lahettilaaksi

Mielenterveyden keskusliitto on ni-
mennyt Samuli Edelmannin Hyvin
mielen lihettilidksi vuodelle 2009.
Laulajanakin
Samuli Edelmann on nostanut jul-
kisuudessa esille lasten ja nuorten
ongelmat. Hin on ryhtynyt myds
konkreettisiin toimiin jirjestimalld
hyvintekeviisyyskonsertteja.

Edelmann piti Viattomien lasten
péivind 28.12. klo 19.00 Helsingin
Tuomiokirkossa jo toisen konsertin,
jonka tuotto ohjattiin lyhentimitto-
minid Mielenterveyden keskusliitto
ry:lle nuorten mielenterveystyéhon.
Hinen lisikseen konsertissa esiintyi
Johanna Kurkela.

Konsertissa Mielenterveyden kes-

tunnettu  néyttelija

kusliiton puheenjohtaja Pekka Sauri
luovutti Hyvin mielen ldhettildin
viestikapulan, Oltermannin sauvan
Samuli Edelmannille.

Konsertin tuotto 23 000
euroa

Timinkertainen konsertti tuotti liki
23 000 euroa. Konserttiin liittyvin
kerdyksen kassaan on kertynyt ti-
hin mennessi yli 60 000 euroa.

Vuosti sitten jirjestetty konsertti ja
sithen liittynyt kerdys tuottivat kah-
dessa viikossa 32 000 curoa.

Keriys jatkuu lokakuuhun 2010
Lahjoitukset voi tehdi
suoraan tlille  800016-70218453
tai soittaa numeroon 0600 14455
(hinta 5,01 ¢/puh + pvm/mpm) tai

saakka.
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Hyvén mielen lahettildén viestikapulan, Oltermannin sauvan, Samuli Edelmannille luovutti Mielentervey-
den keskusliiton puheenjohtaja Pekka Sauri.

0600 12300 (hinta 10,10 e/puh +
pvm/mpm).

Viesti kulkee eteenpdin

Hyvin mielen ldhettilddn titteli ei
ole palkinto vaan tehtivi, jonka va-
littu henkil6 on ottanut suorittaak-
seen sitoutumalla viemiin henkisen
hyvinvoinnin viestid eteenpiin.

Aiemmin Hyvin mielen lihetti-
lddksi on valittu risteilyisdntd Petri
Lehtinen, isd Mitro, taikuri Jarmo

Luttinen, stand up -koomikko
Krisse Salminen ja toimittaja Lauri
Karhuvaara.

— Kaikkien meiddn tulisi tehda
voitavamme lasten ja nuorten hy-
viksi. Hyvinvointivaltiossamme on
liian paljon pahoinvointia. Nuorten
syrjaytyminen tiytyy estid. Kaik-

kien olisi hyvé olla asiassa mukana
kykynsd mukaan, Samuli Edelmann
sanoo Kisikddessi -lehdelle anta-
massaan haastattelussa.
Edelmannin haastattelu ilmestyi
Kisikidessi -lehdessid nro 6/2008.

Ismo Laukkarinen

Jasenkortit
postitetaan
maaliskuussa

Miclenterveyden keskusliiton
postitus  on
viivistynyt teknisten syiden
johdosta.

Kortit ovat tilli hetkelld
painossa, ja ne postitetaan
maaliskuun aikana.

Jasenkortilla saatavista
eduista voi lukea liiton netti-
sivuilta www.mtkLfi.

Jaseneduista kerrotaan lisdd
myo6s
sissa.

jasenkorttien

seuraavassa Revans-

Pekka Sauri
Kauhajoen
surmien
tutkinnan
johtoon

Valtioneuvosto on  asetta-
nut tutkintalautakunnan
Kauhajoella syyskuussa
2008 tapahtuneiden kou-
lusurmien tutkintaa varten.
Restonomioppilas
Kauhajoella yhdeksin oppi-
lastoveriaan, opettajan sekd
itsensd Seindjoen ammatti-
korkeakoulun liiketalouden,
yrittdjyyden ja ravitsemisa-
lan toimipisteessa.

Tutkintalautakunnan
puheenjohtaja  on  Mie-
lenterveyden  keskusliiton
puheenjohtaja Pekka Sauri.
Jasenet ovat poliisiylitar-
kastaja Pekka Aho sisdasi-
ainministeriostd, padsihteeri
Mirjam Kalland Mannerhei-
min  lastensuojeluliitosta,
erikoistutkija  Esko Kau-
konen Pelastusopistosta,
professori Ullamaija  Kivi-
kuru Helsingin yliopistosta,
professori  Pauli  Niemeld
Kuopion yliopistosta, tutki-
musjohtaja Leena Suurpdd
Nuorisotutkimusseurasta ja
johtava tutkija Kai Valonen
Onnettomuustutkintakes-
kuksesta.

Tutkinnan tarkoituksena
on selvittid mahdollisuuksia
samankaltaisten tapahtumi-
en ennalta ehkiisemiseksi
ja vahinkojen torjumiseksi.
Tutkinnassa selvitetddn mm.
tapahtumien

surmasi

kulkua, eri
tahojen toimenpiteitd ja va-
rautumista poikkeuksellisiin
tilanteisiin sekd tapahtumien
seurauksia.
Tutkintalautakunta laatii
tutkintaselostuksen,  joka
annetaan valtioneuvostolle.
Valtioneuvosto paittid, mi-
hin toimenpiteisiin selostuk-
sen ja sithen sisiltyvien suo-
situsten vuoksi ryhdytédn.
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Varoja vapaaehtoiseen mielenterveystyohon

Eri tahot ovat kiinnittineet huo-
mionsa ihmisten henkiseen pa-
hoinvointiin ja lihteneet kerddmidin
varoja mielenter-
veystyon hyviksi. Erityisesti lapset
ja nuoret ovat olleet kerdysten
kohteena.

Samuli Edelmann konsertoi jo
toista kertaa Viattomien lasten pai-
vini joulukuussa ja tammikuussa

vapaachtoisen

jarjestettiin - Helsingissa kulttuuri-
keskus Gloriassa nuorten mielen-
terveystapahtuma ja konsertti, jossa
esiintyivit muun muassa Path of
Annihilation, Hope ja Closed Case.

Hev

at hyvalla asialla
Maamme eturivin  hevimuusikot
jarjestivit
sertin Tampereella ja Helsingissd
tammikuun
tuotto lahjoitettiin nuorten piihde-
ja mielenterveystyhon

Tapahtumien
mivat presidentti Martti Ahtisaari
puolisoineen

hyvintekeviisyyskon-

alussa.  Konserttien

suojelijoina  toi-
ja Mielenterveyden
keskusliiton puheenjohtaja Pekka
Sauri. He my6s lahjoittivat myynti-
artikkeleita Tampereen konsertissa
jarjestettivddn huutokauppaan.
Muita lahjoittajia olivat muun mu-
assa Eppu Normaali ja Nightwish
-yhtyeet.

Mita kuuluu? ;)

Helsingin konsertissa puhunut Mie-
lenterveyden keskusliiton puheen-
johtaja Pekka Sauri toi esiin tieto-
tekniikan mahdollisuudet ihmisten
vilisessi yhteydenpidossa.

— Digimaailma luo omaa uus-
kieltidn. Hymiét, LOLit ja OMG:
t monipuolistavat kieltd ja sopivat
tehokkaasti pieneen tilaan, Sauri
totesi.

Kaveria ei jateta konserteissa esiintyi maamme eturivin hevimuusikoita

miten moshautellaan niin, ettd paa melkein irtoaa.

— Kiytetddn joka bitti hyvien
unelmien toteuttamiseen ja kave-
rin tukemiseen! Ja jos joskus virta
loppuu, sitd voi ladata aivan van-
hanaikaisellakin tavalla: ”Moi, mita
kuuluu?” )

Tuotto nuorten
toimintaan

Konserteissa esiintyivit Stamlna,
Leverage, Medicated, Timo Koti-
pelto ja Timo Rautiainen.
Tapahtumat aloittivat valtakun-
nallisen nettikerdyksen, jossa keri-
tidn varoja syrjaytymisvaarassa ole-

vien nuorten auttamiseksi. Tuotot
kanavoituvat Mielenterveysyhdistys
Taimi ry:n kautta Tampereella ja
Pirkanmaalla. Helsingissi ja muualla
Suomessa varat ohjataan Aseman
Lapset ry:n toiminnan kautta.

Kaveria ei jateta

Konsertin nimeksi oli valittu Kave-
ria el jitetd.

— Suomen Talvisodassa 1939-40
oli sanonta: "Kaveria ei jiteti”. Se
tarkoitt lyhyesti sitd, ettd haavoit-
tuneita tai kaatuneita ei jitetd rinta-
malle vihollisten armoille, vaan aina

.Kuvassa Medicated nayttaa mallia,

pidettiin  kaverista huolta. Kaikki
puhalsivat yhteen hiileen suurta ja
mahtavaa vihollista vastaan, toteaa
konsertin puuhamies, Tommi Sal-
mela Tarot-yhtyeesti.

— Timin piivin ilmastonmuutos
on ollut melkoinen. Suomen nuoti-
so tuntuu jidneen rintamalle yksin
tuntematonta vihollista  vastaan.
Vanhempien kiire, urasuuntautunei-
suus ja vanhemmuuden puute, kou-
lulaitoksen tesurssien leikkaukset,
nuorisopsykiatrian
leikkaukset, pakkohuostaanottojen
rijahdysmiinen kasvu... Kaikilla
tuntuu olevan hyvi selitys sille, mik-
sei aikaa riitd lapsillemme.

madrirahojen

KUVA: SALLI HALEN

— Nyt alkaa olla viimeinen hetki
pyséyttid nuorison pahoinvoinnin
Kaikille
pitdd 16ytyi aikaa, kaikilla pitdd olla

ja yksindisyyden kierre.

kaveri! Nyt vihdoin pitdisi vainoval-
keiden syttyi ja kirkonkellojen soida
ympiri Suomenmaan. Kellot kutsu-
vat kaikkia vastuullisia tahoja, ikéin,
sukupuoleen, siviilisddtyyn ja ihon-
viriin katsomatta talkoisiin Suomen
nuorison ja Suomen tulevaisuuden
puolesta, Salmela toteaa.

— Paljon patjatut mustiin pukeu-
tuvat hevimiehet haluavat niyttdd
esimerkkid.

Tapahtumien
www.kaveria-ei-jateta.org

nettiosoite  on

Nissan lahjoitti 13 000
euroa

Nissan lahjoitti 13 000 euroa lasten
ja  nuorten mielenterveystyohon.
Lahjoituksen taustalla on Micra
Cuts -blogi, johon Suomen suo-
bloggaajat  kirjoittivat
puolen vuoden ajan. Bloggaajien

situimmat

kiytossd ollut Nissan Micra huu-
tokaupattiin huuto.netissd ja rahat
lahjoitettiin bloggaajien valitsemaan
hyvintekeviisyyskohteeseen.
situin kohde oli Miclenterveyden
keskusliiton tekema vapaachtoinen

Suo-

mielenterveystyo.

— Mielenterveysongelmat  siirtyvit
usein sukupolvelta toiselle. Esimer-
kiksi masennukseen sairastuneiden
vanhempien lapsista jopa 60 pro-
sentilla on riski sairastua itsekin.
Tdman vuoksi vapaaehtoistydmme
kohteena ovat erityisesti ne lapset
ja nuoret, joiden vanhemmilla on
mielenterveysongelmia, kertoo
lahjoituksen vastaanottanut toimin-
nanjohtaja Timo Peltovuori Mielen-
terveyden keskusliitosta.

Ismo Laukkarinen

Monien  nuorten  henkinen
pahoinvointi ja psyykkinen oi-
reilu ovat hyvin huolestuttavia
ilmi6itdi. Maamme on, timin
hetkisestd taloudellisesta tilan-
teesta huolimatta, vauraampi ja
menestyneempi kuin koskaan
ennen. Tasta huolimatta, nuori-
so oireilee pahoinvointiaan.
Téhin syyti
puuttua nopeasti. Mitd varhai-

oireiluun  on
semmassa  vaiheessa
ongelmiin  puututaan,
parempi on lopputulos. Syrjdy-
tymisen kierre tulee katkaista
heti ensimmadisten vaikeuksien

nuorten
sen

ilmaantuessa.

Meilli kaikilla suomalaisilla on
vastuu nuorista. On hyvi ettd
yhteiskunnassa on enenevissi
midrin heritty tihdn ongelmaan.
Yhteiskunnallisen huolen lisiksi

Presidentti Martti Ahtisaari:

meididn kaikkien suomalaisten tulee

puuttua ldhiympiristossd  havait-
Tirkeintd

on, ettei ketddn jitetd yksin ongel-

semiimme  ongelmiin.
mineen. Esimerkiksi koulukiusaa-
minen jad yhid valitettavan usein
huomioimatta. Kiusaaja ja kiusattu
jaavit edelleen liian yksin vaikeiden
asioiden edessa.

tuntuukin  olevan
Syfr-
jaytymiseen liittyvissi ongelmissa.
Voisimmekin sopia tissd tilaisuu-
dessa niin, ettemme jiti ketddn
ldhipiirimme ihmisté yksindisyyteen.
Kaikki suomalaiset voivat nayttdd

Yksindisyys
monissa

yhteinen nimitt:

tassi esimerkkid kantamalla vastuu-
ta lasten ja nuorten hyvinvoinnista
ja kasvusta. Kaveria ei saa jittdd yk-
sin. Tdma nuorison oireilu ja siihen
puuttuminen on meistd jokaisen
velvollisuus.

Kaveria ei saa jatta:

Kiitos kaikille tihdn tapahtu-

maan  osallistunecille.  Erityisesti

tapahtuman ideoineet muusikko
Mika Ringman ja nuoriso-ohjaaja
Tommi Salmela ovat esimerkilliin
osoittaneet kuinka pienesti ideasta
voi kasvaa meitd kaikkia koskettava
tapahtuma, joka voi osaltaan saada
aikaan  muutosta.  Toivottavasti
muutkin innoittautuvat heidin esi-
merkis
pyyteetonti tyétd Suomen nuorison

hyvinvoinnin puolesta.

n ja tekevit jatkossa yhtd

Martti Ahtisaari
Presidentti, rauhannobelisti

Kirjoitus on lybennelma presidentti
Abtisaaren pubeesta, joka esitettiin
videolla Kaveria ei jitetd -tapabtumassa
Tampereella 2.1.2009.

Presidentti Martti Ahtisaari lahjoitti hyvéantekevaisyyskonserttiin
huutokaupattavaksi afrikkalaisen paallikon nuijan. Lahjoituksen
ottivat vastaan Mielenterveyden keskusliiton ja Mielenterveysyh-
distys Taimin toiminnanjohtajat Timo Peltovuori ja Jyrki Nieminen.
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Farsaaret kutsuu kesalla

Firsaarten historia on  tiynnd
tarinoita ja uskomuksia. Niinpd
kerrotaan  Firsaarten syntyncen,
kun jumala tarkasteli luomistyonsi
tuloksia polyn ja hickan peittimi-
nd. Hin puhdistautui ravistamalla
Niistd palasista
syntyivit Firsaaret.

Firsaaret koostuu 18 pienestd

roskat mereen.

saaresta, jotka sijaitsevat Pohjois-
Atlantilla. Myrskyisit sait vellovat
saariryhmien ympirilld. Firsaaret
on suunnilleen 300 km matkan
padssi Islannista, Norjasta ja Skot-
lannista. Firsaarille piddsee lentden
tal meriteitse.

limasto leuto, mutta
sateinen
Golf-virran vaikutuksesta Fir-
saarten ilmasto on leuto. Kesilld
limpotilat  kohoavat +20 asteen
paikkeille ja talvella pakkasasteita
on muutama, korkeintaan — 15
astetta. Firsaarilla aurinko paistaa
keskimddrin 40 piivinid vuodessa
eli alle 1 000 tuntia/v. Sadepiivid
on runsaasti. Sade on useimmiten
thkua ja sddolot vaihtuvat hetkes-
sd. Firsaarilla on huomioitava, ettd

KUVA: TUULIKKI HOLOPAINEN

——Puheenjohtajalta

Turvekattoinen talo on yleinen naky Farsaarilla.

matka voi keskeytyd hetkellisesti
milloin tahansa.

Firsaaret ja Islanti poikkeavat
kaikista muista Furoopan maista

melkoisesti. Metsit puuttuvat kum-
saariryhmin maisemista.
Mustaa laavaa on kaikkialla, ja nii-
den lomasta l6ytyy vihernummia

mankin

runsaasti. Lampaat  huolehtivat
maisemaparturoinnista.
Firsaarilla asuu 48 000 asukasta

ja 70 000 lammasta. Paikaupunki

KUVA: PENTTI KOIVU

Térshavn sijaitsee Streymoy nimi-
selld saarella. Torshavnissa on 18
000 asukasta eli 1/3 koko viestosta.
Lihes kaikki firsaarelaiset laulavat
ja harrastavat tanssimista. Kvadit eli
ketjutanssit ovat kansanperinnetti.
Kvidit koostuvat historiallisista ta-
pahtumista ja saagoista.

Pohjoismainen  kesdtapahtuma
alkaa keskiviikkona 1.pidivind hei-
nikuuta ja kestdd viikon. Mielen-
terveyspotilaiden ja -kuntoutujien
yhteispohjoismaisen jirjestén, Nor-
disk Forening fér Social och Mental
Hilsa eli NFSMH:n jdsenjirjestot
kokoontuvat nyt 24. kertaa eli pe-
rinteelld on pitkd historia. Mielen-
terveyden keskusliiton yhdistysten
henkil6jasenet voivat osallistua mat-
kaan Firsaarille. Lisitictoja ja hin-
nan kertoo kuntoutussihteeri Isko
Kantoluoto puh (09) 5657 7318.

Vuoden 2004 tapaamisesta Fir-
saarilla on luettavissa osoitteessa
www.mtkLfi. klikkaa Revanssi, ar-
kisto ja etsi esiin lehti 3-2004.

Pilvi Riikka Taipaleen ja Johan
von Bonsdorffin Sankarimatkailijan
sarjaan kuuluva kirja Firsaaret on
suositeltavaa luettavaa ennen mat-
kaa. Teos ilmestyi vuonna 2006.

Yhteisyys syntyy pienista asioista

Viime aikoina on ollut tapana perainkuuluttaa yhteisollisyyttd erilais-
ten onnettomuuksien yhteydessd, kuten viime syksynd Kauhajoen
koulutragedian jilkeen. Kovin vihidn on kuitenkin kerrottu, mitd se
yhteisollisyys kiytinnossi tarkoittaa. Tuskin endd on paluuta maata-
lousyhteiskunnan aikaisiin kyldyhteis6ihin, jonka jokaisella jasenelld oli
oma tehtivinsi ja roolinsa ja jossa kaikki olivat perilld toistensa asiois-
ta. Yhteisollisyyden pitid 16ytyd 2000-luvun aineksista.

Yhteisollisyys on vaikea sana. Se kannattaisi lyhentid yhteisyydeksi.
Saataisiin kaksi tavua pois, ja sana kevenisi my6s lihemmiksi ihmisen
kisityskykyd. Yksilo on yksin niin kauan kuin hin ei jaa nikemyksiddn
ja tuntemuksiaan toisten yksildiden kanssa. Kun nikemyksii ja tunte-

muksia jactaan, syntyy yhteisyytta.

Yhteisyys syntyy pienisti asioista. Ei se ole sen kummempaa kuin
toisen ihmisen huomaamista. Syrjiytyminen alkaa usein hyvin pienisti
ja arkisista ohitetuksi tai ylenkatsotuksi tulemisen kokemuksista. Naitd
valintoja me teemme kaikki joka piivi: joko luomme tai yllipidimme
yhteisyytti toiseen ihmiseen tai katkaisemme yhteyden. Naapurin ter-
vehtiminen pitdd yhteisyyttd ylld, tervehtimittd jattiminen murentaa
sitd. Syrjdytynyttd ei endd tervehditd, ja tervehtimattd jattdiminen syr-

jayttdd ihmisen.

Tilld en tarkoita, ettd yhteisyys pitdisi silyttad pelkistidn yksiloiden
vastuulle. Meidin tulee yhdessi huolehtia my6s siitd, ettd yhteisyyden
yllidpitimiseksi ja vahvistamiseksi rakennettu yhteiskunta — jota myds
hyvinvointivaltioksi on tavattu kutsua — toimii niin hyvin ja luotetta-
vasti, ettd jokaiselle taataan mahdollisuudet pysya yhteis
Etenkin huonoina aikoina timi on ratkaisevan tirked
kirsivit huonoista ajoista aina enemman kuin vahvat.

Meilli jokaisella on omat toiveemme, haaveemme ja tavoitteemme,
ja niisti meidin on pidettivi kiinni, olivat ajat millaiset hyvinsi. Ilman
toiveita, haaveita ja tavoitteita ei ole tulevaisuutta, tai valoisammin
muotoiltuna: yhteinen tulevaisuutemme rakentuu yhteisisti toiveis-
tamme, haaveistamme ja tavoitteistamme.

Toivotan kaikille kirkasta kevittd. Jalleen kerran valo voittaa pime-

yden.

Pekka Sauri
puheenjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

4 mukana.
silld heikot

Tee lahjoitus puhelimella

"Vitonen”
Soita numeroon 0600 14455

e

"Kymppi"
Soita numeroon 0600 12300

9,19e
Tee lahjoitus suoraan tilille

Tilinumero: 800016-70218453

“Liikunta”
"Vertaisohjaajakoulutus”
"Yksindisten joululoma”

Rahankerdyslupa
OKU 1191 a
My®dnnetty: 30.9.2008
Luvan saaja:

Apuasi tarvitaan

Mielenterveyden keskusliitto on kdynnistanyt rahankerayksen
vapaaehtoisen mielenterveyden tukemiseksi.

Kerattavat varat kdytetdan Mielenterveyden keskusliiton vertais-
tukitoiminnan kehittamiseen liiton ja jasenjarjestdjen toiminnas-
sa.Varoja kaytetaan mm. kurssi- ja viriketoimintaan.

Puhelun hinta 5,01 e/puh + pvm/mpm, josta keraykseen jaa 4,56

Puhelun hinta 10,10 e/puh + pvm/mpm, josta kerdykseen jéa

Tee lahjoitus suoraan rahankeraystilille haluamallasi summalla:

Viitteeksi voit laittaa valitsemasi lahjoituskohteen:
"Lasten ja nuorten mielenterveystyo”

Voit tehda lahjoituksen myos Mielenterveyden keskusliiton
verkkopalvelussa, jonne paaset liiton nettisivujen kautta: http:
//www.mtkl.fi/tue_vapaaehtoista_mielenterveyst/

ielenterveyden keskusliitto ry

Luvan myontaja: Etela-Suomen la@ninhallitus
Toimeenpanoaika: 1.10.2008-30.9.2010

Toimeenpanoalue: Koko maa Ahvenanmaata lukuun ottamatta
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Vanhemman mielenterveysongelmasta
kuntoutuu koko perhe

Teksti: Sonja Sykdri

<ee95

”Mielenterveys on tirkes
Tytti Solantaus, professori ja lasten
psykiatri, “koska ihmisen mielen
toiminta tekee mahdolliseksi 16y-
tid tie muiden ihmisten luokse.”
Solantaus puhui  Mielenterveyden

, sanoo

keskusliiton Keinoja omaan kun-
toutumiseen Semi-
naarin myotd pddttyi my6s liiton
Perttu-perheprojekti.

Yhteys toisiin on elimin tirkeim-
pid asioita. Mielenterveysongelmat
hiiritsevit titd yhteyden muodos-

-seminaarissa.

tamista. On vaikea ymmartid miten
toimia ja mistd on kysymys. Kom-
munikaatio vairistyy, kun sairas per-
heenjisen vetiytyy, ja vanhemmuus
muuttuu epijohdonmukaiseksi.
Perheen muuttunut vuorovaiku-
tus vaikuttaa my6s lasten ja nuorten
mielenterveysongelmien muodostu-
miseen. Lasten parjadmiseen vaikut-
taa vanhemman sairauden vaikeus ja
kroonisuus. Lasta suojaavia asioita
ovat panostaminen lapsiin, lapsen
psyykkinen turvallisuus, ongelman
avoin kisittely sekd ennen kaikkea
yhteinen tekeminen lapsen kanssa.
Lapsen elimissi ja persoonassa on
aina vahvuuksia, ja nditd pitdisikin
pyrkid tukemaan ja tekemidn niky-
viksi sekd vanhemmille etti lapselle
itselleen. Lapsen kehitystd pitad

ongelmiin.

Tukea koko perheelle

Mielenterveyden keskusliiton kurs-
sin kiyneiden perheiden mukaan
pelkki kurssikokemus ei aina anna
riittdvisti voimia selviytyd arjessa.
Lapsiperheen arki on haastavaa,
ja silloin kun perhettd kuormittaa
vanhemman psyykkinen sairaus, se
tekee arjesta erityisen rasittavaa.

Liiton  kokemuksen  mukaan
omaisten vastuu psyykkisesti sai-
raasta liheisestd ja lasten psyykki-
nen oireilu on lisddntynyt. Lapsista,
joiden vanhemmilla on mielenterve-
yden ongelmia, jopa 60-80 prosent-
tia sairastuu itsekin.

Perheprojektissa  kehitettiin ~ ja
kokeiltiin perheen tueksi tydbmuoto,
jossa vertaistyontekiji yhdessd am-
mattilaisen kanssa aidossa vuorovai-
kutussuhteessa perheen kanssa, sen
omaa asiantuntemusta kunnioitta-
en, vahvistaa perheen tarvitsemia
selviytymistaitoja ja antaa tukea ja
tictoa. Asiaa lihestyttiin perheen
omista kokemuksista ja toiveista
kisin. Koko projektin ajan perhet-
ti kannustettiin my6s lifkuntaan ja
péihteettdmyyteen, jotka auttavat
paremmin  kestimidn psyykkistd
rasitusta.

Kursseilla kuntoutuu

Kuntoutuminen on mahdollista

kaikille. Se on myds osa perheen

Pitkaan vertaistyontekijoina toimineet Kerttu ja Timo kertoivat lennokkaaseen tapaansa tydskentelysta

perhekursseilla.

tarinaa. Kuntoutuminen tatkoittaa
nykyhetkessd eldmistd tulevaisuu-
teen suuntautuen, mutta se vaatii
my6s  menneisyyden
Misti kaikesta olen kuntoutumassa?

Perheprojektiin osallistuneet per-
heet kivivit projektin aikana kaksi-
osaisen perhekurssin. Kurssilla oli-
vat mukana kuntoutuja itse, puoliso

tarkastelua.

seki lapset. Tirkednd osana kursseja
on vertaisuus, joka on yhdessi ja-
kamista ja kokemista samanlaisessa
elimintilanteessa olevien ihmisten
kanssa. Varsinkin puolisot kokevat
vertaistuen usein hyvin voimak-
kaasti. My6s kuntoutujille itselleen
vertaisten tapaaminen on tilaisuus
puhua omista ajatuksista ja tunteista
kuormittamatta lapsia ja puolisoa.

Lapsetkin kokevat
vertaisuuden

Pienet lapset kokevat vertaisuuden
toisiin lapsiin yhdessd tekemisen
kautta.
tutut kaverit auttavat omaa tun-
neilmaisua. Toiselle kurssijaksolle
tultaessa lapset ovat erityisen iloisia
juuri siitd, ettd ndkevit samat kaverit
uudestaan

Turvallinen ilmapiiri  ja

Kursseilla on niin kuntoutujalla
itsellain kuin puolisolla ja lapsil-
lakin tilaa, aikaa ja mahdollisuus
mukanaan

rauhoittua  sairauden

tuomien  titkeiden  kysymysten
ddrelle. Kurssilla kerrottavasta vet-
taisalustuksesta saa ty6kaluja omaan
kuntoutumiseen. Se herittdd myOs
toivoa, joka on yksi tirkeimpid asi-
oita kuntoutumisen tueksi.

PTimin pdivin tilanne ei kerro
huomisesta mitdin”, sanoivat kurs-
seilla pitkdin vertaisina olleet Kerttu

ja Timo seminaarissa puhuessaan.

”Tie eteenpiin on siis aina ole-
massa.”

”Toivo paremmasta tulevaisuu-
desta saa yrittimiin ecteenpdin ja
ottamaan riskeji. My6s oman tah-
don léytyminen auttaa ottamaan
askeleita  kuntoutumisen  tiella”,
Kerttu jatkaa.

”Tuki — kuunteleminen ja kuul-
luksi tuleminen — on ratkaisevaa.
Jos tukea ei saa, kuntoutumista ei

chki tapahdu.”

Kursseilla saa my6s tirkedd tietoa
sckd ammattiohjaajilta ettd vertaisil-
ta. Viimeksi mainittu on kokemuk-
sellista tietoa omasta sairaudesta ja
kuntoutumisesta.

Kertun mukaan my6s perheen
keskindinen rakkaus kuuluu kun-
toutumista edistaviin asioihin. Se
taas nikyy vuorovaikutuksessa,
jolloin uskalletaan sanoa mitd mieltd
on asioista. Huumoriakaan unohta-

matta. Se on mahtava voimavara.

Tyokirja perheille

Perttu-perheprojektin

tuotokse-

KUVA: SALLI HALEN

na Mielenterveyden keskusliitto
julkaisi tyokirjan perheille, joissa
vanhemmalla on psyykkinen
sairaus. Kirja auttaa perhetta kun-
toutumisessa sekd antaa tietoa
siitd, mitd perhe voi itse tehda
kuntoutumisen hyvaksi. Kukin
perheessa kuntoutuu vanhem-
man sairaudesta omalla tavallaan
ja omalla ajallaan.

Kirjassa kasitellaan kursseilta tut-
tuja teemoja, kuten vertaistuen
merkitysta kuntoutumisessa, kuntoutumista ja sen eri vaiheita,
vanhempien psyykkisen sairauden vaikutusta perheen lapsiin
seka miten lapsia voi tukea tilanteessa. Kirjassa kerrotaan myos
vanhemmuudesta, perheen vuorovaikutuksesta sekd siita
miten huolehtia omasta ja perheen hyvinvoinnista. Kirjassa
on joka luvun jélkeen kysymyksia ja tehtavid, joita pohtimalla
perhe voi kehittda vuorovaikutustaitojaan ja helpottaa yhteista
arkea.

Tyokirjan hinta on 5 euroa, ja sita voi tilata Mielenterveyden
keskusliitosta (puh. (09) 5657 730).

Raija Makimurto, Olli Rauhala, Merja Smahl, Outi Stahlberg: Keinoja Omaan
kuntoutumiseen - Perheen tydkirja, 34 s, Kehitys Oy Pori 2009

Tarinan voi rakentaa uu-
delleen

Kurssiviikon aikana perheenji-
senet usein 16ytavit vaihtoehtoisen
tarinan sille tarinalle, joka perheessi
Tama
uskoa kuntoutumiseen ja
tulevaisuuteen. Varsinainen kuntou-
tumisty6 tapahtuu kuitenkin arjessa.
Kurssilta saa matkaan eviitd ja oi-
valluksia siitd, mitd pitdisi muuttaa.

Kuntoutuminen vaatii

sairauden vuoksi vallitsee.

antaa

aikaa ja
siind tulee myGs takapakkeja, petty-
myksid ja epdonnistumisia. Siksi sitd
taytyy harjoitella. My6s omaa aikaa
tdytyy osata ottaa, jotta voi kuunnel-
la omia tarpeitaan ja miettid, mitd
mini tahdon. Silloin jad voimia yh-
dessioloon myos lasten ja puolison
kanssa. Luottamus ja avoimuus hel-
pottavat vuorovaikutusta, joka usein
voi olla jumiutunut ja negatiivisten
tunteiden virittima.

Lapsille voi kertoa avoimesti, mik-
si vanhempi on jatkuvasti drtynyt ja
visynyt tai vetdytyy omiin oloihinsa.
Lasten on helpompi kisittdd ettd
he civit ole syypditdi vanhemman
pahaan oloon, kun he tietivit ettd
se johtuu sairaudesta.

Vertaisryhmatoiminta
tukena kurssin jalkeen

Yksi projektin tavoite on perhetoi-
minnan kehittiminen yhdistyksiin
ja aluekeskuksiin. Vertaisryhmissi
jatjestetdan perheen kuntoutujalle,
puolisolle ja perheen lapsille omaa,
perheen jaksamista tukevaa toimin-
taa sekd yhdessi ettd erikseen.

Vertaistuki on projektissa haas-
tateltujen perheiden mukaan yhtd
arvokasta kuin ammattiapu, vaikka
se ei yksin riitd sairaudesta toipumi-
seen. Vertaistuki yhdistettynd tera-
piaan olisi monen mielesti parasta
ja voimaannuttavinta apua. Monelle
jo paremmin kuntoutuneelle ver-
taistuki voisi olla riittivd apu arjessa
selviytymiseen.

Ajatuksena vertaisryhmien perus-
tamisessa on my0s se, ettd saataisiin
tuen piiriin sellaisetkin perheet, joita
ei muuten tavoiteta esimerkiksi kun-
toutuskurssien kautta.

”Hienoa olisi, jos terveydenhuol-
lon tyontekijit olisivat tietoisia, ettd
hoidon tueksi on olemassa vertais-
ryhmid”, perheprojektin  vastaava
Outi Stahlberg sanoo.

Hinen ettd
ryhmit tukisivat hoitoa ja olisivat

visionsa  onkin,

esimerkiksi o0sa  terveysasemien
toimintaa.
Mielenterveyden keskusliitto

tarjoaa vertaistyontekijéiden kou-
lutuksen ja ty6nohjauksen, mutta
muuten ryhmien on tarkoitus pyo-
rid vastaavan tahon voimin. Ryhmit
kdynnistyvit syksylld 2009 alkavilla
ryhminohjaajakoulutuksilla.

Sonja Sykari
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Hyvan mielen taidetta Hyvan mielen
galleriassa

Teksti:Ismo Laukkarinen

Mielenterveyden keskusliiton Hy-
vin mielen galletian vuoden en-
simmiisessd ndyttelyssd sukelletaan
mielen saloihin. Luova hulluus ry:
n yhteisndyttely Mielen maisema
koostuu kaikkiaan yhdeksin taitei-
lijan neulanreikikamera- ja digiku-
vista.

Luova hulluus ry jirjesti Pekka
Halosen Akatemiassa  valokuva-
uskurssin elokuussa 2008. Kukin
kurssilaisista rakensi oman neu-
lanreikikameransa ja opetteli niilld
kuvaamista kehittiden itse kuvansa
pimi6ssd. Toinen puoli kurssiajasta
kiytettiin  digikuvaamisen opette-
luun ja kuvankisittelyyn. Kurssin
kouluttajana toimi Pekka Halosen
Akatemian valokuvauslinjan opetta-
ja Christina Holmlund. Uudenmaan
Kulttuurirahasto on tukenut niytte-
Iyn rakentamista.

Luova hulluus on ajassa ja paikassa
liikkuva, aina uudelleen muotoutuva
yhteis6, jolle erilaiset luovan toi-
minnan muodot ja keskindinen tuki
muodostavat kivijalan. Yhdistyksen
tarkoitus on tukea psyykkisistd ja
sosiaalisista hiiriistd kirsivien ja

toipuvien henkildiden toiminta- ja

Juha Tuominen, Wild Indian, 1997

tyokykyd sekd uskallusta olla vuo-
rovaikutuksessa ympiriston kanssa.
Yhdistys pyrkii my6s vihentimiin
mielenterveysongelmiin liittyvid
ennakkoluuloja.

Luova hulluus ry jirjestid koulu-
tusta, nayttelyjd, palvelu-, asumis-
ym. toimintaa, luovia harrastuksia
tukevaa toimintaa, luovan kulttuurin
keinoja kiyttivid terapeuttista ja eld-
myksellistd toimintaa seké julkaisu-,
kustannus- ja tiedotustoimintaa.

Kaaoksen keskelta uusi
maailma

Maalis-huhtikuun niyttely esittelee
kaksi nuorta taiteilijaa Itd-Suomes-
Mika
niyttely koostuu asetelmista ja mai-

ta. Ilomantsilainen Tiaisen
semista. Tiainen kertoo, ettd asetel-
mien teosta tekee hauskaa valojen ja
varjojen leikki.

— Materiaalin tunnon saavuttami-
nen on tirkeid, Tiainen kertoo.

— Osa toistd on raikkaita, osa
askeettisia. ~ Maisemat  kuvaavat
paikkaa ja tunnemaailmaa missd
olen ollut.

Imatralaisen  Juha  Tuomisen
abstrakteissa maalauksissa kaaoksen
keskeltd avautuu uusi maailma. Ku-
via ja sielun maisemaa.

— En voi muuta kuin pyytdd kat-
sojaa avaamaan sielunsa uudelle,
Tuominen toteaa.

— Toivomme ystivani Mikan kanssa,
ettd maalauksemme tekevit ihmiset
iloisiksi.

Kulttuuri henkisen
hyvinvoinnin tukena

Hyvin mielen galleria on kohtaa-
mispaikka — limpimisti sykkivi sy-
din kaupungin keskelld. Taidenau-

tintojen ja hyvin mielen tatjonnan
lisiksi gallerian tarkoituksena on
arkipdiviistdd hulluutta. Mielenter-
veysongelmiin liittyy usein ennak-
koluuloja ja hipedi. Ne ovat kuiten-
kin sairauksia muiden sairauksien
joukossa, ja niistd voi parantua.

Mielenterveyden keskusliiton
vuoden 2009 teemana on Kulttuuri
henkisen hyvinvoinnin tukena. Hy-
vin mielen galleria keskittyykin tini
vuonna mielenterveyskuntoutujien
t6ihin.

Hyvin mielen galleria avattiin
syksylli 2007. Vuoden 2008 lop-
puun niyttelyistd vastasi kuvataitei-
lija Harri Kiven Kauppala-hanke.

Avoinna arkisin

Galleria  toimii
keskusliiton ~ Helsingin
mielen talossa (Ratakatu 9, 1. krs).
Samoissa tiloissa toimii my6s liiton
Info-piste, jossa jactaan tietoa mie-

Miclenterveyden
Hyvin

lenterveysongelmista seka vilitetddn
jarjestotarvikkeita  vapaaehtoisen
mielenterveystyon tukemiseksi.

Hyvin mielen galleria on avoinna
maanantaista perjantaihin klo 10—
16 eli silloin, kun samoissa tiloissa
toimivat tietopalvelu Propellikin on
avoinna.

Hyvin mielen galleria toimii
my6s liiton koulutustilana, joten
koulutustilaisuuksien aikana galleria
on suljettu.

Poikkeuksista aukioloajoissa il-
moitetaan Hyvin mielen gallerian

nettisivuilla  www.hyvanmielengall
eria.fi.

Niyttelyt kokoaa Mielenterve-
yden keskusliiton tiedottaja Ismo
Laukkarinen,  ismo.laukkarinen(@
mtkl.fi.

Ismo Laukkarinen

KUVA:ISMO LAUKKARINEN

Rosa-Maria Kyronlahti-Keskivaara pystytti Luovan hulluuden naytte-

lyd tammikuussa.

Hyvan mielen gallerian ndyttelyt 2009

6.3.-5.5.2009 JuhaTuominen ja Mika Tiainen, maalauksia
8.5.-23.6.2009 Kari Riipinen, valokuvia

7.8.-1.9.2009 Mielentaide ry, maalauksia, valokuvia
4.9.-3.11.2009 Jarmo Jauhiainen, "Kontaktiton’ valokuvia

6.11.-5.1.2010 Jorma Heikkinen, "Taide on terapiaa; maalauksia

Psyykkinen — sairaus katkaisee
opiskelu- tai  tySuran.

Mielenterveysongelmista toipu-

usein

minen kestdd pitkddn, ja paluu
tyGelimain tai opintojen jatka-
minen voi olla vaikeaa.
Mielenterveyden  keskusliit-
to on jo kolmen vuoden ajan
jarjestinyt  kursseja,  joiden
tarkoituksena on auttaa mielen-
terveyskuntoutujia  palaamaan
tybelimain tai opintojen pariin.
Juuri valmistuneen seuranta-
tutkimuksen mukaan yli puolet
kursseille osallistuneista  jatko-
sijoittui. Suurin osa pddsi opis-

kelemaan tai osapiivitoihin. Osa
tyoskenteli kokopiivitoimisesti tai
tyokokeilussa, osa oli hakenut opis-
kelupaikkaa.

Mielenterveyden keskusliiton
kurssit ovat lyhyitd. Pisin kurssi
kestdd kolme kuukautta. Seuranta-
tutkimus osoittaakin, ettd jo lyhyel-
likin kurssilla voidaan saada paljon
aikaan.

— Psyykkinen sairaus vie usein
kaikki voimavarat. Liikkeelle lihte-
minen on kaikkein vaikeinta, kertoo
ty6llisyyspaallikké Eija Rautakorpi
Mielenterveyden keskusliitosta.

— Kurssin tirkein tavoite on saada

Lyhytkin kurssi voi palauttaa
mielenterveyskuntoutujan tyoelamaan

kuntoutujan usko omaan itseensi
palaamaan. Tissd suurena apuna
on muiden kurssilaisten antama
vertaistuki.

Amos - tukea opintoihin
jatyohon

Mielenterveyden keskusliiton
ammatillisen kuntoutumisen
kipiste Amos tarjoaa tukea opin-
toihin ja ty6hon. Se on tarkoitettu
johdosta

tu-

mielenterveysongelmien
vajaakuntoisille  pitkéaikaisty6tto-
mille, tyokyvyttomyyselikkeeltd

tydelimain palaaville sekd kuntou-
tustuella oleville.

Tukipisteen jirjestimid kursseja
ovat kolme kuukautta kestivd Toi-
veista totta -kurssi sekd Ty6td kohti
ja Muutoksen avaimet -kurssit, jotka
ovat kymmenen viikon mittaisia.

Ammatillisen
tukipiste kurssittaa vuosittain 250
mielenterveyskuntoutujaa. Tukipis-
te tarjoaa myOs yksilé- ja ryhmiéval-

kuntoutumisen

mennusta.

Ismo Laukkarinen

Tyollisyyspaallikko
Eija Rautakorpi
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Asumispalvelusditio ASPA ja Mielenterveyden keskusliitto:

Koteja mielenterveyskuntoutujille

Sosiaaliseen  asuntorakentamiseen
suunnattuja varoja on kiytettivd
my6s  mielenterveyskuntoutujien
asuntojen rakentamiseen. Mielen-
terveyskuntoutujille on hankittava
asuntoja, joissa he saavat tarvit-
semaansa psykososiaalista tukea.
Timi tarkoittaa asuntojen mairin
lisddmistd, mutta my6s muutos-
ta sosiaali- ja terveydenhuollon
toimintatapoihin.  Niin  todettiin
Miclenterveyden  keskusliiton  ja
Kehitysvammaliiton  jarjestamilld
Mielenterveyskuntoutujien asumis-
palvelupiivilli Helsingissd helmi-
kuussa.

— Parinkymmenen vuoden takai-
nen siirtyminen kohti avohoitopai-
notteista mielenterveyden hoitoa
tarkoitti useimmiten sitd, etti mie-
lenterveyskuntoutujat  sijoitettiin
sairaaloista erilaisiin asumispalvelu-
yksikoihin, toteaa Miclenterveyden

keskusliiton tutkimuspaallikko
Markku Salo.
Mielenterveyden keskusliiton

vuonna 2007 tekemin tutkimuksen
asumispalveluyksikéissa
asuu lihes 7 000 mielenterveyskun-
toutujaa. Heistd noin 5 000 asuu
asumispalveluyksikoissa, jotka eivit

mukaan

taytd nykyaikaisen asumisen vihim-

madisvaatimuksia. Heiltd puuttuvat
muun muassa omat peseytymis- ja
ruoanlaittotilat. Joissakin yksikoissd
samassa huoneessa saattaa asua kol-
mekin kuntoutujaa.

— Miten voidaan kuvitella, ettd
henkil6 voisi kuntoutua mielentet-
veysongelmista tuollaisissa oloissar,
Salo kysyy.

— Emme tarvitse li

4 laitoksia,
vaan koteja mielenterveyskuntou-
tujille.

Kysynta ylittaa tarjonnan

Kehitysvammaliitto, Asumispalve-
lusadtio ASPA ja Mielenterveyden
keskusliitto kartoittivat viime vuon-
na kehitysvammaisten ja mielenter-
veyskuntoutujien asumispalveluiden
kehittimishaasteita.  Selvityksessd
kuntien ja palveluntuottajien edus-
tajat arvioivat asumisen tukipalvelu-
jen tarpeen kasvavan koko ajan.
Kysyntd ylittdd jo nyt tarjonnan.
Kysynnin kasvuun ovat vaikutta-
neet muun muassa laitospaikkojen
purkaminen,  kiyttijien
lisidntyminen ja ik:
Asumispalvelus?
toimitusjohtajan Pekka Mikkolan

mairin

mukaan Suomeen tarvitaan toimen-
pideohjelma mielenterveyskuntou-
tujien asumisolojen parantamiseksi.

— Asuntojen hankinnan tulee
kohdistua ryhmimuotoisen asumi-
sen sijasta itsendisten tukiasuntojen
hankintaa ja yksil6llisiin asumismal-
leihin, Mikkola toteaa.

— Tavoite on mielenterveyskun-
toutujien
kokonaisvaltaiseen elimin tukemi-

asumisen  tukemisesta

seen.
Kuntoutujien danta
kuunneltava

Asumisen ja sen tukipalvelujen

arvioinnissa  kuntoutujien

kokemukset ovat vilttimattomii.

omat

Tdman vuoksi kuntoutujien koke-
musasiantuntijuutta tulee kéyttid
asumispalveluiden arvioinnissa ja
valvonnassa.
Kokemusasiantuntijuuden merki-
tystd korostetaan my6s Mieli 2009
-tyoryhmin sosiaali- ja terveysmi-
nisteridlle laatimassa Kansallisessa
miclenterveys- ja piihdesuunnitel-
massa.
kaavaillut
lai-

—  Suunnitelmassa

avohoidon tehostaminen ja
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Mielenterveyskuntoutujien asumispalvelupdivilla puhui muun muas-
sa Mielenterveyden keskusliiton tutkimuspaallikké Markku Salo.

tospaikkojen vihentiminen eivit
kuitenkaan onnistu, ellei sosiaali- ja
terveydenhuollon toimintatapoihin
saada muutosta, toteaa Mielenter-
veyden keskusliiton koulutusjohtaja
Mika Vuorela.

— Ty6ryhmin mainitsemat avo-
hoidon ”liikkuvat ja konsultaatio-
palvelut”, tarkoittavat kaytinnossa

sitd, ettd hoitajat menevit asiakkai-
den luo heidin koteihinsa sen si-
jaan, ettd asiakkaat tulisivat hoitajien
luo laitoksiin.

Ismo Laukkarinen

Ytya yhd

Mielenterveyden keskusliiton Poh-
jois-Suomen aluepiivit jirjestettiin
Rovaniemelld 25.-26.11.2008.
Toiminnanjohtaja Timo Peltovuori
toi meille terveisid keskusliitosta.
Mielenterveyskuntoutujien
helpottamaan pyrkivid Mielenterve-
yden keskusliitto on merkittava jar-

asioita

jestd voimavaranaan 190 yhdistystd
ja noin 21 000 jisenti.

Peltovuori kertoi, ettd vuosittain
tehtidvin mielenterveysbarometrin
mukaan suhtautuminen psyykki-
sesti sairastuneeseen ja sairauteen
on lientynyt muissa ryhmissi paitsi
nuorison keskuudessa, jossa se on
koventunut.

Kokemustieto kunniaan

Koulusurmiin viitaten Timo Pel-
tovuori painotti, ettd psyykkisesti
sairaat ihmiset eivit tee suhteessa
enempdi henkirikoksia kuin muut
ihmiset. Nayttaa siltd, ettd psyykki-
sesti sairaita on helppo demonisoi-
da, he ovat kaiken paha ja alku jopa
poliitikkojen puheissa.

Timo Peltovuori kertoi timin
hetken toiminnoista, joilla saadaan
nakyvyyttd ja niin mielenterveysasi-
oita viedddn eteenpiin Esimerkiksi
materiaalituotanto ja YLE:n radio-
ohjelma ovat ajankohtaisia.

Meidin pitdisi saada muu yh-
teiskunta tajuamaan, ettd mielen-

Pohjois-Suomen aluepadiville oli saapunut salin taydelta yleisoa.

terveysalan kokemuskouluttajat
ovat tirkeitd. Heiddn danensa tulee
kuulua muuallakin kuin omissa po-
rukoissa, esimerkiksi yhteiskunnan
tyopaikoissa.

Vertaistoimintaa

kehitetdadn

Rovaniemen aluetoimiston  tyén-
tekiji Heli Koivisto kertoi Iso
kdsi -projektista, jossa kehitetdin
kokemustietoon perustuvaa asian-
tuntemusta mielenterveyskuntoutu-
jlen toiminnassa. Mielenterveyden

keskusliitto on jo kauan ja pitkille
kehittinyt vertaistoimintaa. Talld
koulutuksella siti uudistetaan, jotta
liittyvad
leimautumista ja hdpedn tunnetta
yhteiskunnassa voitaisiin vihentdd.
Niin  mielenterveyskuntoutujien
hiljainen tieto saadaan voimavaraksi
tydhon.

Tavoitteena on, etta liiton alue-

psykiatriseen  sairauteen

keskusten ~ yhteydessd  toimisivat
koulutussuunnittelijat sekd vertais-
ja  kokemuskoulutuksen kehitti-
misryhmit, joiden kehittimistyGssi
painopisteet alueittain vaihtelevat.

Tillaisia alueita ovat tukihenkil6-

istykseen aluepaivilta

toiminta, kansalaistoiminta, ikddnty-
neiden kysymykset, nuotisotyo.
Mielenterveyden
yksi tavoite on tehdd yhteistyotd
yhdistysten kanssa, mutta my6s eti
yhteiskuntatahojen kanssa. Avain-
asemassa ovat esimerkiksi koulut.

keskusliiton

RAY:n avustuslinjaukset
muuttuneet

Toikka
oli

avustuslinja-

Avustusvalmistelija ~ Sini
Raha-automaattiyhdistyksesti
RAY:n
uksista ja tarkastaja Juha Vuorela

kertomassa

yhdistyksen varainhankinnasta.
“rahape-
liyhteison” tuotto tulee kiyttdd ter-
veyden ja sosiaalisen hyvinvoinnin
edistimiseen oikeuskelpoisille yleis-
hyodyllisille yhteisoille ja sadtioille.
RAY on myéntinyt avustuksia
302,5 milj euroa vuodelle 2009.
Noin 90% avustuksista on jo sidot-

Arpajaislain - mukaan

tu ohjeelliseen suunnitelmaan.

Tildinen Erkki Paakkari kysyi, voi-
siko minimiavustus olla yhdistyk-
selle toimitila ja yhden tyontekijin
palkka. Toikka vastasi, ettd ei jdisi
rahaa muille sektoreille. Hin kehotti
kidantymiin kotikunnan puoleen.

Timo Peltovuori ehdotti, ettd jos
esimerkiksi kunta antaisi toimitilat
ja RAY antaisi varoja toimintaan,
toiminta voisi alkaa.

Pieni on kaunista

Toikan mielestd pieni on kaunista,
ci ole liian pientd hakemusta. Hi-
nen mukaansa perustutkimus on
yliopistojen tehtivid, RAY rahoittaa
tutkimusta. Toikka perddnkuulutti
my0s juurruttamista, omilla varoilla
toimeen tulemista.

Mistd rahat tuottavaan toimin-
taan? Ja mistd resurssit? Pieni hanke,
joka voi toimia mychemminkin, on
viisastenkivi.

Peltovuori  ehdotti,
RAY nostaisi reilusti keskusliiton
avustusta, jotta keskusliitto voisi

Timo ettd

jakaa avustuksia pienille jdsenyh-
distyksille.

“Ytyd yhdistykseen” — yhdistys
vahvaksi ja voimakkaaksi -tehtdvi
pani meidit ajattelemaan omaa yh-
distystimme. Ryhmittdin pohdim-
me ensiksi, mitd voimme tehdai itse,
ja sitten, mihin tarvitsemme tukea ja
millaista. Aiheet purettiin koko osal-
listujajoukon edessi ja saatiin uusia
ajatuksia toisilta yhdistystoimijoilta.

Virkistyneet ja ytyd saaneet alue-
paivildiset haluavat jatkaa omalla
paikallaan erittdin tdrkedd mielen-
terveysty6td, yhdistykset ja keskus-
liitto tukenaan. Kiitokset!

Kyllikki Partanen
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Mielenterveysviikkoa vietettiin perinteisesti

Mielenterveysmessuilla runsaasti ohjelmaa

Marraskuun lopulla vietetyn mie-

lenterveysvilkon teema oli tind
vuonna vanheneva viestd ja sen
mielenterveyden tukeminen. Viikon
aikana jirjestettiin satoja tilaisuuksia

ympiri maata.

Helsingissa Kynttildta-
pahtuma Tuomiokirkossa

Mielenterveysviikko alkoi perintei-
silli  Kynttilitapahtumilla  sunnun-
taina 16.11., jolloin kunnioitettiin
itsemurhan tehneiden muistoa
Kynttilitapahtuma
Helsingin

Helsingissi
jarjestettiin Tuomio-
kirkon  kryptassa.
musiikkia esittivit kanttori Seppo

Murto sekd Maija Ruuskanen ja

Tilaisuudessa

Veera Railio. Tilaisuuden avasi Mie-
lenterveyden keskusliiton aluejohta-
ja Henri Rinkinen.

Tilaisuuden jilkeen  sytytettiin
kynttilit Tuomiokirkon portaille.

Tapahtuman jirjestivit Mielen-
terveyden keskusliitto, padkaupun-
kiseudun mielenterveysyhdistykset
ja Helsingin seurakuntayhtyma.

Mielenterveysmessut
yhdennentoista kerran

Mielenterveysalan suurin vuotuinen
niyttely-  ja  koulutustapahtuma,
Mielenterveysmessut jirjestettiin

jo yhdennentoista kerran. Hel-
Wanhassa
jarjestettavilld

Satamassa
50
naytteilleasettajaa, yli 70 tietoiskua,

singissi,
messuilla  oli
kuusi yleis6luentoa ja yhdeksin se-
minaaria. Kaksipiiviisille messuille
osallistui 4 075 vierasta.

Messujen teemana oli Vanheneva
viesto, jota kisiteltiin useissa luen-
noissa ja tietoiskuissa.

Aiheina olivat esimerkiksi Tkiih-
misten mielenterveys sekd Ikd ja
alkoholi. Messuilla puhuttiin my6s
typaikan ihmissuhteista, seksuaali-
suudesta, univaikeuksista sekd nuot-
ten mielenterveysongelmista.

KUVA: JARMO JAUHIAINEN

Mielenterveysmessuilla Helsingissa kavi yli neljatuhatta vierailijaa.

Maksullisten seminaarien lisiksi
tarjolla oli ilmaisia yleis6luentoja
ja tietoiskuja. Seminaarien padkoh-
deryhmi on sosiaali- ja terveysalan
ammattihenkil6t, nayttelyn ja oheis-
ohjelman kohderyhmi mielenter-
veyskuntoutujat ja ns. suuri yleis6.

Hyvan mielen laulut

Uutuutena ohjelmassa oli Hyvin
mielen bingo ja Hyvin mielen yh-
teislaulut. Ne olivat niin suosittuja,
ettd tarkoitus on jatkaa niitd vuoden
2009 messuilla.

Laulaja, juontaja Tarja Jykyld
vastasi messujen viihdytyspuolesta.
Hin lauloi itse sanoittamansa laulun
Naamiokasvot, jonka ensiesitys oli
messujen avajaisissa. Hantd sdesti
Jan Malms.

Imitaattori Heikkild
hauskuutti yleis64d julkisuuden hah-
moilla, joita hinelle on kertynyt yli
kolmekymmenta.

Tuomo

Sosiaali- ja terveysturvan keskusliiton Kansalaistoiminnan palkinnon
ottivat vastaa Kuusamon Mielenterveyden Tuki ry:n Toiminnanjohtaja
Kaija Polo ja puheenjohtaja Anneli Murtovaara.
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Vanhuspsykiatrian
koulutusta lisdttava
Messut  avasi ~ Mielenterveyden
keskusliiton puheenjohtaja  Pekka
Sauri, joka vaati Suomeen lisdd van-
huspsykiatrian koulutusta.

— Viimeisten viidentoista vuo-
den aikana on vanhuspsykiatria
omana tieteenalanaan ajettu alas.
Vanhuspsykiatrian erikoislddkdreitd
on pikaisesti alettava kouluttaa lisdd
ikddntyvin vieston tarpeisiin.

Vanhusten miéird kasvaa nope-
asti. Sauri totesi, etti kymmenen
vuoden kuluttua meilld on 200 000
yli 75-vuotiasta enemmin kuin tind
piivini.

— On arvioitu, ettd tarvitaan tu-
hansia tyontekijéitd enemman, jotta
vanhenevasta viestostd huolehdit-
taisiin riittavan hyvin, Sauri totesi.

— Tyontekijit tarvitsevat myos
koulutusta, jotta he
osaavat paremmin huolehtia ikidn-
tyvistd Toimintakyvyn
tukeminen kaikin keinoin on ainoa

enemmaén
ihmisista.
mahdollisuus huolehtia niin suures-
ta ryhmasta tulevaisuudessa.
Kuusamon Mielentervey-
den Tuki ry palkittiin
Sosiaali- ja terveysturvan keskus-

liitto Mielenterveyden
keskusliiton esityksestd Kansalais-

myonsi

toiminnan palkinnon Kuusamon
Mielenterveyden Tuki ry:lle.
Kuusamon Mielenterveyden Tuki
ry on raivannut itselleen arvostetun
ja pysyvin tilan Kuusamossa ja
Koillismaalla. Yhdistyksen vuosi-
kymmenia jatkunut matkailu- ja vir-
kistystoiminta vetdi jisenid sankoin
joukoin mukaan toimintaan. Se on
onnistunut luomaan monipuolisen
pohjoissuomalaisen mielenterveys-
tyon toimintamallin, jossa kaikki
mielenterveystyon keskeiset toimi-

jat: kuntoutujat, omaiset ja ammat-
tlaiset toimivat yhdessi.

Yhdistys on kiynnistinyt kuntou-
tujien, omaisten ja ammattilaisten
voimin uusia mielenterveystyon
muotoja mm. kehittdmilld perhe-
kuntoutusta yhdessd Koillismaan
kuntien kanssa.

Yhdistyksen yllapitimd Hyvin
Mielen Palveluasema tarjoaa ma-
talan kynnyksen kohtaamispaikan
kiinnostuneille

kuntoutujille ja heidin omaisilleen

vertaistoiminnasta

secki  muillekin  vapaachtoisesta

KUVA: JARMO JAUHIAINEN

Mielenterveysmessujen  avajai-
sissa puhunut runoilija ja kan-
sanedustaja Tommy Tabermann
korosti hellyyden ja rakkauden
merkitystd. "Toiselle ei pidd an-
taa kyynérpaata vaan olkapaata.
Tarvitsemme sylin ja olkapaan
Suomea.”

mielenterveystyostd  kiinnostuneille
kansalaisille. Palveluasema on toimi-
nut my6s edelldkivijinid mielenter-
veyskuntoutujien  tySllistimisessa.
Yhdistys yllapitaa palveluaseman
yhteydessi kierrityskeskusta.
Kuusamon yhdistys on esilld my6s
RAY:n sivuilla www.raytukee.fi.

Ismo Laukkarinen

Tilaukset:

www.mtkl.fi > Verkkokauppa

Kevat tulee!

Tue vapaaehtoista mielenterveystyota.
Osta Mielenterveyden keskusliiton t-paita.
Perusmalli 17 euroa. Naisten malli 20 euroa.

Maie Puusaar, (09) 5657 7356, maie.puusaar@mtkl fi tai
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Ehja lapsen mieli -kampanja
hyvassa vauhdissa

Teksti: Inkeri Aalto

Vuoden 2007 Yhteisvastuukeri-
yksen Ehjd lapsen mieli tuotolla
autetaan lapsia lihelld ja kaukana.
Suomessa  Yhteisvastuu  auttaa
joiden
miclenterveyden ongelmia. Tihin

lapsia, vanhemmilla on
tarkoitettu osuus ohjattiin Mielen-
terveyden keskusliitolle, joka onkin
vuoden 2007 loppupuolelta lihtien
vienyt kampanjaa eteenpdin hyvalld
vauhdilla.

Yhteisvastuuvaroilla madalletaan
lasten ja nuorten kynnysti hakea
apua, kun perheessd on mielenter-
veyden ongelmia. Tavoitteena on,
ettd lapsi saa apua ja tietoa tilan-
teestaan. Vanhemmat saavat tukea
ja tietoa siitd, miten ottaa oma lapsi
huomioon kun on itse sairas ja vésy-
nyt. Toiminnalla tuetaan mielenter-
veyskuntoutujien perheita ja erityi-
sesti tillaisten perheiden lapsia.

tyokirjaa.

Koululaisille oma
kampanja

Koulukampanjan perusviesti
ettd psyykkinen sairaus ei ole hipeid.
Se on yksi sairaus muiden joukossa.
Siihen on saatavissa apua. Siitd voi
toipua. Sen kanssa voi eldd.
Koulukampanjan

on,

sivut
www.Mielix.fi palvelevat ensisijai-
sesti peruskouluikiisid. Sivuille on
koottu erilaista tictoa lapsia ja nuo-
ria ajatellen. Sieltd 16ytyy vastauksia
vaikeampiinkin kysymyksiin. Sivu-
jen perusviesti on toiveikas: vaikka
on vaikeuksia, niiden kanssa ei ole
yksin. Apua on saatavissa.
Mielix-lautapeli lanseerattiin
Miclenterveysmessuilla 2007. Pelid
on kehitetty alusta alkaen yhteis-

tyossd  kdyttdjien kanssa  sivuilla
Koulutus vie tietoa www.Mielix.com. Sen toinen painos
Iaajalle on kohta jaettu loppuun. Kolmas,

Koulutuksen avulla annetaan tietoa
mielenterveyskuntoutuksesta ja

eviitd mielenterveyskuntoutujien ja
heidin perheidensd parissa tehta-
vain tychon.

Eri paikkakunnilla jirjestetddn
starttiseminaareja, jotka ovat avoi-
mia kaikille kiinnostuneille ja niistd
tiedotetaan kyseisen hiippakunnan
alueella kuntien opetus-, sosiaali-
ja terveysalan henkil6stolle sekd
seurakuntien ja kolmannen sektorin
tyontekijoille.

Vuodelle 2009 niitd seminaareja
on Es-
poossa, Helsingissd, Vantaalla, Jar-
venpiissd, Kuortaneella, Lappeen-
rannassa, Mikkelissd, Kokkolassa,

suunnitteilla  kaksitoista:

Oulussa ja Rovaniemelld. Lisaksi
jarjestetidn Porvoon hiippakunnas-
sa ruotsinkielinen starttiseminaari.
Tilaisuuksissa  on  mahdollisuus
saada nikokulmia ja eviitd mielen-
terveyskuntoutujien ja heidin per-
heidensi kanssa toimimiseen.

Turkulainen nukketeatteri Taiga-Matto kiertda esiintymédssa koululaisille ja kertoo samalla Mielix-koulu-

kampanjasta.

Perhetyokoulutuksia on  jirjes-
tetty vuonna 2007 Nurmijirvelld
pilottihankkeena, ~vuonna 2008
lisaksi  Nilsidssa.
Vuonna 2009 perhetyékoulutusta
on sovittuna Himeenlinnaan, Akaa-

Nurmijirven

seen ja Poriin.

Perhetyokurssien on  kurssityo-
koulutusta. Sen kohderyhmini ovat
mielenterveyskuntoutujien kuntou-
tustyostd
tekemisestd perheellisten mielenter-

ja kurssimuotoisen tyén

veyskuntoutujien parissa kiinnostu-

Tavoitteena
osallistujat  kuntoutuksen kolmea
asiantuntijuutta (kuntoutujaa, ver-

on tutustuttaa

taista ja ammattilaista) hyodyntivin
TRIO-mielenterveyskuntoutuksen
periaatteisiin ja lisitd osallistujien
valmiuksia tehdd kurssimuotoista
mielenterveyskuntoutujien
ja heidin perheidensi parissa seki
luoda
asiantuntijoiden yhteistya
Kurssityokoulutuksia
Tampereella, Espoossa, Joensuussa

tyotd

alueellinen  kuntoutuksen

verkosto.

jarjestetian

Perheille vertaisapu-

ryhmia

Perheiden  vertaisryhmit on  tar-
koitettu perheille, joissa toisella
tai molemmilla vanhemmilla on
Ryhmit
siséltivit keskusteluja toisten saman
kokeneiden kanssa, pienryhmityos-
kentelyd, toiminnallisia harjoituksia
ja litkuntaa. Tavoitteena on tarjota
vertaistukea, tietoa sairaudesta ja
virikkeita

mielenterveysongelmia.

kuntoutumisesta  sekd

KUVA: SALLI HALEN

parannettu painos on tilattu ja saa-
daan huhtikuussa 2009. Pelid on
esitelty mm. Mielenterveysmessuilla
my6s vuonna 2008 ja Educa-mes-
suilla.

Kouluille ilmapiirimittari

Koulumieli -ilmapiirimittari lansee-
rattiin lokakuussa 2008. Sitd kehite-
tadn edelleen. Mittari 16ytyy sivuilta
www.miclix.fi ja se on koulujen
vapaasti kiytettivissd. Sen avulla
voidaan kartoittaa koulun ilmapiirid
ja kun mittaus toistetaan esimerkiksi
vuoden kuluttua, saadaan tietoa siiti,
ollaanko asiassa edistytty vai menty
takapakkia. Sivuille tulee myShem-
min vinkkejd siitd, miten koulujen
ilmapiirid voidaan parantaa.
Tilaisuudet  kouluissa  alkoivat
loppusyksysti 2008 ja niiti on usei-
ta tulossa keviille 2009. Espoon,
Tisalmen ja Oulun yhdistykset ovat
olleet aktiivisia oman paikkakuntan-
sa koulujen suuntaan. Muualla kou-
lut ovat olleet suoraan yhteydessi

Lapset puheeksi neet kirkon ja kuntien tyontekijit ja Jyviskylassa. omaan arkeen. ja pyytineet nukketeatteriesityksid,

seki jdrjestojen toimijat. Ryhmien ohjaajakoulutukset  joihin  sisdltyy  koulukampanjan
Starttiseminaarien  jilkeen  jir- alkavat Eteld-Suomen alueelta loka-  esittely ja matetiaalia: viivaimia ja
jestettivi  perhetySkoulutus  on kuussa 2009. Koulutukset jatkuvat  hiirimattoja. Varsinkin erityiskou-
tarkoitettu  ammattilaisille, jotka Itd-Suomen (Kuopio) ja Pohjois- lut Varsinais-Suomessa ovat olleet

kohtaavat tyssdin perheellisid mie-
lenterveyskuntoutujia ja niille, jotka
tarvitsevat tictoa mielenterveyden
hiiriéistd, mielenterveyskuntoutuk-
sesta ja perhetyén menetelmista.
Koulutus on neljd piivad kestivi
kokonaisuus, josta kaksi keskim-
mdistd  kisittdd Lapset puheeksi
-menetelmikoulutuksen. Se
Stakesin ja lastenpsykiatri Tytti So-
lantauksen kehittima. Se perustuu

on

ymmirrykseen mielenterveyden
hiirion vaikutuksista vanhemmuu-
teen ja lapsiin seki tietoon teki
td, joiden avulla vanhemmat voivat

tukea lapsen ja nuoren kehitysta.

Taiga-Matto: Villisorsan muna

Suomen  (Rovaniemi)  alueilla.
Ryhmit pyritddn aloittamaan mah-
dollisimman nopeasti koulutusten
jalkeen. Mielenterveyden keskusliit-
to kouluttaa ryhmaohjaajat ja antaa
tarvittavan tyénohjauksen toimivien
ryhmien ohjaajille.

Ryhmiit kokoontuvat noin kym-
menen kertaa. Ryhmitapaamisten
teemoina voi olla esim. vanhem-
muus, parisuhteen haasteet, per-
heen vuorovaikutus ja perheen har-
rastukset. Jokainen ryhmi miettii
sisdllot ryhmin tarpeita vastaavaksi.
Ryhmiissi voi kiyttdd apuna Keino-
ja omaan kuntoutumiseen —perheen

aktiivisia.
Inkeri Aalto

viestintdjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

Lisdtietoja:
www.ehjalapsenmieli.fi

www.mielix.fi
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KOULUTUSKALENTERI

TOIMIPISTEET

Nuoret ja haaveet -ryhma
Salossa 4.3- 29.4.2009

Ryhmi on tarkoitettu alle
30-vuotiaille mielenterveys-
kuntoutujille. Tavoitteena on
techddi suunnitelmia omien
haaveiden toteuttamiseksi tai
l6ytaa uusia haaveita. Ryhma
kokoontuu  keskiviikkoisin
klo 16.—~17.30 osoitteessa Sal-
mi ry, Mariankatu 18, 3.krs.
Salo. Ryhmin jirjestivit
yhteistyossd Mielenterveyden
keskusliitto ja Mielenterveys-
yhdistys Salmi.

Lisitietoja: Hanna Kivekds,
hanna.kivekas@mtkl.fi  tai
0400 920 582 tai Elina Seiz,
tukivertaiselle@gmail.com

Ehja lapsen mieli -startti-
seminaarit kevaalla 2009

Ehjd lapsen mieli -hankkeen
starttiseminaarit ovat avoimia
kaikille kiinnostuneille ja ne
toimivat samalla Ehji lapsen
mieli -hankkeen esittelypii-
vind. Starttiseminaarit on
sisallollisesti kuitenkin pyritty
suuntaamaan erityisesti seu-
rakuntien, kuntien ja jérjes-
tojen toimijoille. Seminaarin
tavoitteena on tutustua Ehji
lapsen mieli -hankkeeseen ja
saada tietoa mielenterveyden
ongelmista  kuntoutumisesta
ja eviitd sellaisen perheen tu-
kemiseen, jossa vanhemmalla
on mielenterveysongelmia.

Ehjid lapsen mieli -startti-
seminaareihin on ennakkoil-
moittautuminen ja seminaari-
en tarjoiluista peritdin maksu,
joka laskutetaan tilaisuuden
jilkeen.

Starttiseminaareihin
voi  ilmoittautua  kurssi-
sihteeri ~ Aino  Syrjiselle:
aino.syrjanen@mtkLfi tai p.
046 851 4939. Ehji lapsen
mieli -starttiseminaareja jér-
jestetddn kevailldi 2009 seu-
raavasti:

10.3.2009 klo 9-16 Espoo
Espoon seurakuntasalit, Sali 1,
Kirkkoranta 2,02770 Espoo
Hinta on 25 euroa sisaltden
lounaan.

12.3.2009 klo 9-16 Helsinki
Helsinki, Ratakatu 9, 1. kerros
Hinta on 10 sisdltden kahdet
kahvit.

17.3.2009 klo 9-16 Vantaa
Vantaan seurakuntayhtymén
auditorio, Unikkotie 5 C
Hinta on 10 euroa siséltaen
kahdet kahvit.

24.3.2009 klo 9-16 Jarvenpaa
Jarvenpaan seurakuntatalon
juhlasali, Kirkkotie 1-3

Hinta on 15 euroa siséltden lou-
naan ja kahdet kahvit

22.4.2009 klo 9-16 Kuortane
Haapaniemen hiippakuntakar-
tano, Haapaniementie 50,63100
Kuortane

Hinta on 40 euroa siséltden lou-
naan ja kahdet kahvit.

Potkua arkeen! -luentosarja
mielenterveyskuntoutujan
arjen tukemiseen Turussa

17.3.2009 klo 14.00-15.30

Mit& on psykofyysinen fysio-
terapia

Fysioterapeutti Hanna P6lkkynen

14.4.2009 klo 14.00-15.30
Tanssiterapia osana mielenter-
veyskuntoutusta

Tanssi- ja liikuntaterapeutti Han-
na-Mari Tikkala

12.5.2009 klo 14.00-15.30

Mité on psykoterapia ja miten
sinne haetaan

Psykoterapeutti Anu Ellila

Luennot ovat maksuttomia ja
ne pidetddin Mielenterveyden
keskusliiton tietopalvelu Propel-
lin tiloissa osoitteessa Lintinen
Pitkdkatu 35, 20100 Turku

Lisitictoa luennoista ja il-
moittautumiset puhelimitse (02)
2315037

Ehja lapsen mieli -kurssityo-
koulutus llkossa

28.-29.4.ja 11.5.2009

Ilkon kurssikeskus, llkontie 8-10,
Kangasala

Kurssityon koulutus on  suun-
nattu mielenterveyskuntoutujien
kuntoutustyéstd ja kurssimuo-
toisen tyon tekemisestd perheel-
listen mielenterveyskuntoutujien
parissa  kiinnostuneille  kirkon,
kuntien seki jdrjest6jen toimi-
joille

Hinta: 120 euroa tdysihoidol-
la (majoitus 28.-29.4. kahden
hengen huoneessa) 136 euroa
taysihoidolla (majoitus 28.-29.4.
yhden hengen huoneessa)

Kouluttajat: Kuntoutus-
suunnittelija. Henri Savolainen,
henri.savolainen@mtkl.fi ja kun-
toutussuunnittelija Olli Rauhala,
olli.rauhala@mtkl.fi

Ilmoittautumiset ja tiedustelet
30.3. mennessi sihképostitse tai
puhelimitse:  Koulutussuunnit-
telija Ilse-Maj Parviainen, ilse-
maj.parviainen@mtklfi tai 046
8507 568.

Mielenterveys ja opintie
-verkoston seminaari
Hey hou lets go! Nuorten
mielenterveys ja yhteisol-
lisyys 2.4.2009 klo 9-16
Helsinki

Engel-Sali, 2. kerros, Helsin-
gin seurakuntayhtymi , Kol-
mas linja 22 B, Helsinki

Seminaari on suunnattu
nuoria  mielenterveyskun-
toutujia tyossidn kohtaaville
ammattilaisille.

Seminaarin  hinta on 95
euroa sisaltden kahdet kahvit
ja lounaan. Osallistumismak-
su laskutetaan seminaarin
jalkeen.

Ilmoittautumiset ja lisdtie-
t0ja25.3.2009 mennessi Aino
Syrjanen: p.046 851 4939 tai
aino.sytjanen@mtkl.fi. Mika-
li ilmoittaudut sahképostitse,
ilmoitathan viestissdsi yhte-
ystietosi ja laskutusosoitteen
sekd mahdollisen erityisruo-
kavalion.

Talouskoulutus yhdistys-
ten talousvastaaville ja
hallitusten jasenille
27.-29.5.2009 Helsinki-Tuk-
holma-Helsinki -risteily

Talouskoulutus on tarkoitet-
tu Eteld- ja Lounais-Suomen
alueen mielenterveysyhdis-
tysten talousvastaaville ja hal-
lituksen jdsenille. Talouskou-
lutus auttaa ymmartimadn
yhdistyksen yhdistyksen
talousarviota, tuloslaskelmaa
ja tasetta, sekd kirjanpidon
perusteita. Kurssi on tarkoi-
tettu Eteld- ja Lounais-Suo-
men alueen mielenterveys-

yhdistyksille.
Hinta: 20e/hl6, matkat
korvataan jilkikdteen hal-

vimman julkisen kulkuvali-
neen mukaan.

Hakeminen: Kurssille ha-
keminen tapahtuu MTKL:n
kurssihakemuslomakkeella,
tai vapaamuotoisella hake-
muksella. Hakemuksesta
tulee ilmetd seuraavat tiedot;
hakijan nimi, osoite, puhe-

linnumero, syntymaaika,
yhdistys, aiemmin kaydyt
jarjestokurssi, mahdollinen

erityisruokavalio ja perus-
telut kurssille. Lisaksi hake-
muksessa tulee olla hakijan
yhdistyksen hyviksymisalle-

kirjoitus.
Lisitietoja ja hake-
minen 244  mennessi:

Sihteeri Nina-Beata Gran-
quist  (02) 231 5038 tai
sihteeri.turku@mtkl.fi

www.mtkl.fi > Koulutus- ja tapahtumakalenteri

Rovaniemen aluekeskusken tyontekijoita uusissa toimitiloissaan.

HELS_INGIN

HYVAN MIELEN TALO
Ratakatu 9

00120 Helsinki

Puh.(09) 5657 730

Faksi (09) 5657 7334
Avoinna ma-pe 8.30-15.30

Toimistopalvelut
Viestinta

Amos - Ammatillisen
kuntotumisen tukipiste
Koulutusyksikko
Mielenterveyskuntoutus
Talouspalvelut

Tietopalvelu Propelli, Helsinki
Avoinna ma-pe

kello 10.00 - 16.00
tietopalvelu@mtkl fi

Sosiaalineuvonta
(09) 5657 7328
ma - to kello 9.00-12.00

Oikeusneuvonta
(09) 5657 7327
Ti 9.00-12.00, to 12.00-15.30

Hyvéan mielen galleria
Avoinna ma-pe 10.00-16.00
Poikkeukset aukioloajoissa:
www.hyvanmielengalleria.fi

KUOPION ALUEKESKUS
Minna Canthin katu 4 C, 3. krs
70100 KUOPIO

Kéaynti Satamakadun puolelta

Tietopalvelu Propelli, Kuopio
Kayntipiste avoinna ti ja to
kello 10.00 - 15.00

(017) 369 5081
tietopalvelu.kuopio@mtkl.fi

TIETOPALVELU PROPELLI
Neuvontapuhelin 0203 91920
kuntoutusneuvojat

ma, ti ja to klo 9-14, ke klo 9-16
vertaisneuvojat pe klo 10-15

ROVANIEMEN
ALUEKESKUS

Uusi osoite:
Hallituskatu 20 A 2.krs
96100 Rovaniemi

TURUN ALUEKESKUS
Lantinen pitkakatu 35, 2. krs
20100 Turku

JYVASKYLAN
TURVANEN
Mielenterveyden
keskusliitto
Vapaudenkatu 48-50
40100 Jyvaskyla
(014) 616 899

VANTAAN TURVANEN
Variston tukiasunnot
Niittajantie 13 A

01660 Vantaa

(09) 2769 1044

(09) 4114 3654

LIIKUNTASIHTEERI
vs. liikuntasihteeri

Aino Hokkanen
Koulukatu 11

33200 Tampere

050 383 0236

KORJAUSPALVELU
REMPPA, JYVASKYLA
Vapaudenkatu 48-50
40100 Jyvaskyla

Tapio Laine, korjausneuvoja
(015) 369 588,050 500 4039

Mielenterveyden
keskusliitto

www.mtkl.fi
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Mestaruusturnaus toukokuussa Tampereella

Mielenterveyden keskusliiton
mestaruusturnaus pidetiin
9.-10.5.2009 Tampereen Messu- ja
Urheilukeskuksessa (entinen Pirk-
kahalli). Valtakunnallinen turnaus
mielenterveysalan  jouk-
kueet taistelemaan mestaruuksista
nyt kahdeksatta kertaa. Turnauksen
lajeina ovat salibandy ja lentopallo.
Salibandypelit pelataan lauantaina
ja lentopallopelit sunnuntaina. Tur-

kokoaa

naukseen ovat tervetulleita Mielen-
terveyden keskusliiton paikallisyh-
distysten joukkueet sekd my6s muut
miclenterveysalan joukkueet.
Joukkueen pelaajat voivat olla
seka michid ettd naisia, mutta lisens-
sipelaajat eivit ole sallittuja. Padtos
perustuu sithen, ettd turnaus halu-
taan pitid mieclenterveyskuntoutuji-
en turnauksena. Joukkueiden tulee
toimittaa osallistujalista ilmoittau-
tuessaan turnaukseen, jotta pelaa-
jien lisenssitiedot voidaan tarkistaa.

Turnaussdint6ja  voi  tiedustella
liikuntasihteerilta.
Salibandyssid  havaittujen  taso-

erojen vilttimiseksi, on lauantain
pelissi tindkin vuonna kaksi satjaa:
harraste- ja kilpasatja. Joukkueet
voivat itse pddttid kumpaan sar-
jaan ilmoittautuvat. Lentopallossa
kaikki joukkueet pelaavat samassa
sarjassa.

Majoitus

Yhteismajoitusta ei ole jirjestetty,
vaan majoitusta tarvitsevat jouk-
kueet varaavat itse majoituksen
haluamastaan paikasta. Majoitus- ja
matkakulut jaavit joukkueiden it-
sensd maksettavaksi. Keskihintaisia

Mestaruusturnaus pidetaan tana vuonna Tampereella. Kuva Seindjoen turnauksesta vuodelta 2007.

tai edullisia majoitusvaihtoehtoja
Tampereella:

Avainhotelli Kauppi
www.avainhotellit.fi,
kauppi@avainhotellit.fi

puhelin (03) 253 5353

Kalevan puistotie 2,33500 Tampere

Hotelli Haapalinna
www.hotellihaapalinna.com, hotelha
apalinna@hotellihaapalinna.com
puhelin (03) 345 3335
Rahtimiehenkatu 3,33270 Tampere

ajalle 8.-10.5.2009.

Huonevarustus

Hotelli Hermica

Tarjous Mielenterveyden keskusliiton jasenyhdistyksille

Kaikista huoneista 16ytyy suihku, wc, puhelin ja kaapeli-tv
ja internetyhteys kannettavalle tietokoneelle. Liséksi osassa
huoneista on mikroaaltouuni ja/tai jadkaappi.

Hotelli Hermica

www.hermica.fi, sales@hermica.fi
puhelin (03) 3651111
Insinddrinkatu 78,33720 Tampere

Hotelli Lamminp&a
www.hotellilamminpaa.net
puhelin (03) 345 3336
Vuorentaustantie 5,33420 Tampere

Hotelli Mango
www.mangohotel.fi,
info@mangohotel fi

faksi (03) 213 8330

Hatanpdan puistokuja 36,33900
Tampere

Hotelli Ville (Hinta esim. 2 hh/50 /y6)
www.hotelliville fi,info@hotelliville.fi
puhelin 044 500 2088 (arkisin klo
8-16)

Hatanpé&an valtatie 40,33900 Tam-
pere

Omenahotelli

www.omena.com

puhelin 020 771 6555 (24h), 1.50
e/min + pvm

Osallistumismaksu

Mielenterveyden  keskusliiton  ji-
senyhdistyksiltd 35 e/laji (kaikkien
joukkueen pelaajien tulee olla yh-
distyksen jdsenid). Mikili joukkue
ei ole Mielenterveyden keskusliiton
jasenyhdistys
on 100 e/laji. Joukkuemaksu las-
kutetaan yhdistyksiltd turnauksen
jalkeen.

osallistumismaksu

limoittautuminen

Ilmoittautuminen  turnaukseen
tapahtuu  kirjallisesti (kirjeitse tai
sihképostitse)  litkuntasihteerille.
Sitovat ilmoittautumiset 13.4.2009
mennessd. Joukkueet otetaan mu-

kaan  ilmoittautumisjirjestyksessi.

KUVA: ISMO LAUKKARINEN

Huom!
Uusi
paiva-
maara on
9.-10.5.2009

Mikili joukkue peruu osallistumi-
ilmoittautumisajan  jilkeen
heiltd laskutetaan osallistumismak-

sensa

sun maara.

Ilmoittautumisessa on oltava seu-
raavat tiedot:

- yhdistyksen/joukkueen nimi

- pelaajien henkilétiedot (nimi +
syntymaaika)

- ravintola Arlandassa lounastajat/
yhdistys (la/su)

- onko yhdistys Mielenterveyden
keskusliiton jasen

- osallistuttava laji

- salibandyn osalta osallistuuko
joukkue harraste- vai kilpasarjaan
- yhteyshenkilén nimi-, osoite- ja
puhelintiedot seki mahdollinen
sihképostiosoite sekd

- laskutusosoite, jos se on eri kuin
yhteyshenkilén.

limoittautumiset mestaruustur-
naukseen joko postitse tai sahko-
postitse:

Aino Hokkanen

Liikuntasihteeri vs.
Mielenterveyden keskusliitto ry
Koulukatu 11

33200 Tampere

puh.050 383 0236
aino.hokkanen@mtkl.fi

Aino Hokkanen

Huonehinnat 1 hh 59,-/huone/vrk Hémeenkatu 28,33200 Tampere
2hh 70,-/huone/vrk
3hh 90,-/huone/vrk
(Hinnat sisaltavat aamiaisen, iltasaunan ja ALV:n. Hinnat ovat Ruokailu
nettohintoja eivatka néin ollen oikeuta komissioon tai vapaa- A

Piivin aikana on mahdollisuus
ruokailla  Tampereen Messu- ja
Urheilukeskuksen
Arlandassa. Keittolounaan hinta
on 7,50 € (sis. keitto, salaatti, leipd | \ e
+ levite ja kahvi/tee). Lounaan voi i
maksaa joka paikanpiall tai laskul-
la. Viikonlopun aikana lounastajien
miiri tulee ilmoittaa ilmoittautumi-
sen yhteydessi, jotta ruokaa osataan
Ravintola

paikkoihin.)

Ravintolapalvelut

Hotellin yhteydessa sijaitsevassa ravintolassamme on ruokai-
lumahdollisuus menulistalta, A-oikeudet. Ravintola on auki

11 - 24. Ravintolan keittio palvelee klo 15.00-21.30.Isommille
ryhmille valmistamme ruokailun seisovasta pdydasta en-
nakkotilauksella. Voitte pyytaa edullista tarjousta ruokailusta
meiltd erikseen, mikéli ryhménne haluaa ruokailla hotellilla.
Mahdollisesta ruokailusta tulee sopia kanssamme viimeistaan
kaksi viikkoa ennen ryhmén saapumista hotelliin.

péiravintola

3\

(s

-]

i

varata tiittdivd madrd. ol
toimii koko turnauksen ajan myos
Hotelli Hermica kahvilaravintolana.
Insindorinkatu 78,33720 Tampere
www.hermica.fi, sales@hermica.fi

puhelin (03) 365 1111

KUVA: ISMO LAUKKARINEN

Mestaruusturnauksen toisena lajina on lentopallo.
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Yleisurheilukisat elokuussa Kouvolassa

Mielenterveyden keskusliiton nel-
jannettoista yleisurheilumestaruus-
kilpailut jirjestetdan tind vuonna
Kouvolassa lauantaina  29.8.2009
Keskusurheilukentalld (Laaksotie 3)
klo 10 alkaen.

Perinteiseen tapaan kilpailulajeina
ovat 3-ottelu, 1000m:n kively ja
ruotsalaisviesti. 3-ottelu koostuu 60
m:n juoksusta, pituushypysti seki
kuulantyénnéstd. Ruotsalaisviestis-
sid kokonaismatka on 1000 m:i ja
joukkueessa on neljd viestinviejaa.
Matkat jakautuvat viestijuoksijoille
seuraavasti: 100m, 200m, 300m ja
400m. Jokaisessa viestijoukkueessa
on oltava vihintddn yksi nainen.
Kilpailun
paikallinen urheiluseura.

tuomaroinnista  vastaa

Kaikki saavat pisteita

3-ottelussa ja kidvelyssi on miehil-
le ja naisille omat sarjansa ja lisaksi
kilpailijat jactaan eri sarjoihin ikdnsd
perustella. Sarjat ovat naiset yleinen,
35v, 45v, 55v ja 65v, michet yleinen,
35y, 45v, 55v ja 65v. Yleiseen sarjaan
kuuluvat siis kaikki 34-vuotiaat ja
sitd 35-vuotiaitten
sarjaan puolestaan kuuluvat kaikki,
jotka tayttdvit tind vuonna 35 - 44
vuotta. 45-vuotiaitten sarjassa kil-

nuoremmat.

pailevat 45 -54-vuotiaat jne.
Kilpailuissa kaikki kilpailijat saa-
vat pisteitd. Saman yhdistyksen kil-
pailijoitten pisteet lasketaan yhteen
yhdistyksen joukkuepisteiksi. Miti
enemmin yhdistyksestd on osallis-
tujia, sitd enemmin pisteitd kertyy
joukkuekisassa. pisteitd
saanut yhdistys saa kiertopalkinnon

Eniten

itselleen vuodeksi.

KUVA: ISMO LAUKKARINEN

Yleisurheilukisoista ei vauhtia puutu. Kuva lisalmen kisoista vuodelta 2008.

Osallistumismaksu

Osanottomaksu  kisoihin on Mie-
lenterveyden keskusliiton  jdseniltd
4 ¢/henkilé tai 20 e/kuusi henkiloid
samasta yhdistyksestd. Muilta 6
e/henkil6 tai 30 e/kuusi henkil6d
samasta yhdistyksesta.

Piivin aikana on mahdollisuus
lounastaa Keskusurheilukentin
vieressi sijaitsevalla koululla. Keit-
tolounaan hinta, yms. tiedot ilmoi-
tetaan my6hemmin.

Yhteistd majoitusta ei ole jirjes-
tetty, vaan osallistujat huolehtivat

Leirintamokit

sd tiloissa.

Lomamokit

levitettdvia vuodesohvia.
Loma-asunto
mokeissa vain takka puuttuu.

Hinnat
Leirintamokit:
Lomamokit:
Loma-asunto:

Tykkiméki Camping
Kayralampi
puh.(05) 321 1226

Tykkimaki Camping -tarjous:

Vuodepaikat neljalle, keittolevy, jadkaappi, sahkolammitys,
vuodevaatteet (ei liinavaatteita), astiasto neljalle. Mokkien
koot 9 m2 (14 kpl) ja 12 m2 (21 kpl). MOkeissa on levitettava
vuodesohva ja kerrossanky.Wc:t ja suihkut ovat alueen yleisis-

Vuodepaikat kuudelle, vuodevaatteet, liinavaatteet sis. lakanat
ja pyyhkeet, sauna, wc, suihku, astiasto, jaakaappi, kahvinkei-
tin, vedenlammitin, mikro, sahkohella, tv, takka. Mékkien koko
50 m2.Mokkeja 4 kpl, joista kahdessa on kaksi makuuhuonet-
ta ja kahdessa on yksi makuuhuone.Vuoteet mokeissa ovat

Vuodepaikat kymmenelle, varustus muuten sama kuin loma-

51e /vrk (9 m2-12 m2)
pe-su 320 e, pe-la tai la-su 200 e
pe-su 420 e,pe-la taila-su 250 e

camping@tykkimaki.fi, http://www.tykkimaki.fi/

majoituksesta tarvittaessa itse. Ma-
joitus mahdollisuuksia Kouvolassa:

Hotelli Cumulus

Valtakatu 11, Kouvola

puh.(05) 789911
kouvola.cumulus@restel fi, http:
//www.cumulus.fi/

Sokos Hotel Vaakuna
Paimenpolku 2, Kouvola
puh.020 1234 651
kouvolan.vaakuna@sokfi, http:
//www.sokoshotels.fi/

Hotelli Turistihovi
Valtakatu 23, Kouvola
puh.(05) 311 5661

Tykkimaki Camping
Kayralampi

puh.(05) 321 1226
camping@tykkimaki.fi, http:
//www.tykkimaki.fi/

Lisatietoa ldhiseudun majoitusvaih-
toehdoista I6ytyy osoitteesta:
www.kouvola.fi > matkailu > ma-
joitus

limoittautuminen

Ilmoittautuminen  kisoihin  ta-
pahtuu kirjallisesti  (postitse  tai
sihképostitse) litkuntasihteerille
10.8.2009. mennessa. Muistathan il-
moittautua ajoissa, silld jalki-ilmoit-
tautuneita kisoihin ei voida ottaa.
Tlmoittautumisessa tulee kdyda ilmi
seuraavat asiat:

nimi, osoite, puhelinnumero, syn-
tymivuosi, yhdistys, osallistuttavat
lajit ja lounastajat/yhdistys.

Virallisten lajien lisaksi kentilld
voi kokeilla my6s hauskoja oheis-
lajeja, joihin ei tarvitse ilmoittautua
ctukiteen.

Kisoissa on kokemuksesta hyotyd. Tassa lisalmen kisojen ikdnestorin
Veikko Holmstromin tyylindyte kuulassa.

KUVA: ISMO LAUKKARINEN

Yleisurheilumestaruuskilpai-
luihin ilmoittautumiset:
Mielenterveyden keskusliitto ry
Liikuntasihteeri vs.

Aino Hokkanen

Koulukatu 11

33200 Tampere
aino.hokkanen@mtkl.fi

Aino Hokkanen

Musiikin
soittaminen
tapahtumissa

Mielenterveyden keskus-
liitossa  jirjestetddn
valtakunnallisella
kallisellakin tasolla vuosittain
paljon  tapahtumia, joissa
soitetaan musiikkia. Lisdksi
paikallisyhdistyksissd  toimii
viikoittain lukuisa méiird mu-
siikkilitkuntaryhmia kuten eri-
laiset jumppa- ja tanssiryhmit.

niin
kuin  pai-

Miclenterveyden  keskusliitto
on maksanut jisenyhdistysten
puolesta Teoston ja Gramexin
maksut, jotka koskevat mu-
siikin soittamista radiosta tai
levyltd. Sopimus ei kuitenkaan
koske itse nauhoitettuja kap-
paleita.
Teosto

on  saveltdjien,

sanoittajien,  sovittajien  ja
musiikinkustantajien
oikeusjirjestd, joka myontdd
musiikin kdytt66n luvat musii-
kin tekijoiden ja kustantajien
puolesta.

tekijan-

Gramex on esittivien taiteli-
joiden ja danitteiden tuottajien
tekijanoikeusyhdistys, joka ke-
rdd korvaukset ddnitemusiikin
kdytostd musiikin esittdjien ja
tuottajien puolesta.




o0

7/ 402y P i

Revanssi 1/2009

/
L7771¢e4778084

Elaintarhan kentalla liikuttiin iloisella mielella

Huolellinen valmistautuminen vahentda tapaturmariskia. Ennen lii-
kuntarientoja tehtiin kunnon alkuverryttely.

Kolmijalkajuoksu vaatii sauma-
tonta yhteistyota.

Talven Iloliikkuja -tapahtuma jirjes-
tettiin tuttuun tapaan Eldintarhan-
kentilli helmikuussa. Paikalle oli
saapunut noin 130 innokasta liikku-
jaa. Sdd suosi heiti: pieni pakkanen
toi talven tuntua.

Tapahtuma avattiin kello 11, min-
ki jilkeen verryteltiin yhdessd kevy-
en alkulimmittelyn merkeissd.

Kentalli oli mahdollista harras-
taa lumikenkikivelys, luistella tai
osallistua ohjattuun sauvakévelyyn.
Osallistujien oli my6s mahdollista
tavoitella pienid palkintoja kolmi-
jalkajuoksussa sekd pallonheitossa,
jossa kamppailua kiytiin sekd mies-
ten ettd naisten sarjassa.

Liikkumisen
saattoi vaihtaa kuulumisia mehumu-

lomassa jokainen

kin ddrella tai tdyttaa arpalipukkeen,

jolla oli mahdollisuus voittaa padsy-
lippuja kuntosalille. Pienti purtavaa,
makkaraa ja keittoa, myytiin kentin
laidalla.

Kentilli vietettiin mukava kak-
situntinen, joka oli tiynnd hymyi,
onnistumisen iloa ja liikkumisen
riemua.

Mukana liikuttamassa olivat Mie-
lenterveyden keskusliitto, Niemiko-
tisaatio, EMY ry, Helmi ry, Majakka
ry, Tukiyhdistys Karvinen ry, Suo-
men monidiniset ry, Vantaan Hyvit
tuulet ry, Auroran sairaalan fysiote-
rapia- ja lilkuntapalvelut, Lintinen
mielenterveysyksikko sekd Helsin-
gin kaupungin liikuntavirasto.

Teksti:Paivi Nurmi
Kuvat: Jarmo Jauhiainen

Tunnelma kuin Suomi-Ruotsi -ottelussa

Valon pdivan sahlyturnauksen voitti “Toimarin ammattilaisista” koostuva Sapikkaan joukkue, joka on kuvassa etualalla sinisissa paidoissa. Kuvas-
sa mukana myds vihertavapaitaiset Balanssi ry:n pelaajat, oranssipaitaiset Kalakaani ry:n pelaajat seka takarivissa Yhdessa ry:n pelaajat.Tilaisuu-
den avasivat ja paattivat kuvassa oikealla olevat turnauksen iséntdna toimineen Kalakaani ry:n puheenjohtaja Raimo Ellala ja Mielenterveyden
keskusliiton aluejohtaja Anita Jarvelin.

Valon piivind 3.2.
Ranualla Valon piivin sihlyturna-
us. Mielenterveyden keskusliiton
alucjohtaja  Anita Jdrvelin  sanoi
tervetulopuheessaan, ettd me kaik-
ki voimme toimia valona toinen
Olen
mutta aluksi valo saattaa kylld iké-

jirjestettiin

toisillemme. samaa mieltd,
visti hdikaisti, jos on ollut pimedssi
pitkin aikaa.

Sain Ranua-tietoa Moilasen Ter-
holta, kun ryystin kolmatta kahvi-
mukillista urheilutalo Peuransatven
katsomon pdydissa. Terho mainitsi
moneen otteeseen Piivikki-kodin,
jonka toimintaan hian usein osallis-
tuu. Hin kertoi myds, ettdi Ranuan
eldinpuisto on avoinna talvisinkin.

Niitd
mylvintd katsomossa yltyi niin ra-

niitd  keskustellessamme

juksi, ettd aloin jo kaivata yopOytini
laatikossa olevia korvatulppiani. Ne
ovat sielld niitd iltoja ja 6itd varten,
jolloin ylikerran naapurini jattad
koiransa yksin asuntoonsa riksyt-
tamadn.

Edelliselld kerralla olin yksi jouk-
kueemme vaihtopelaajista. Pelasin
silloin muutaman vaihdon ja olin
juoksemisesta aivan puhki. Silloin
yleison mylvinti ei haitannut.

Jumppaa keholle
jaaivoille

Ennen loppuotteluita  Jirveli-
nin Anita piristi meiti Amerikan
mummo-leikillddn. Kidet ja jalat
sekosivat yhtiaikaisia litkkeiti teh-

dessd. Henrykin saapui Ranuan
kirpputoreja koluamasta. Jotain hin
kertoi ostaneensa, muttei suostunut
paljastamaan ettd mitd.

Sattumalta yksi yhdistyksemme
aikaisemmista tyontekijoistd, Seija,
sai puhelun Kittilaldiseltd naiselta,
joka oli ollut mukana Sipikkain ja
Viirtin yhteiselld retkelld Kilpisjir-
velle. Nainen oli huomannut vasta
jilkeenpdin Seijan olevan mahdol-
lisesti sukua hinelle. Sukututkimus
on nykyiddn suosittua.

Pronssiottelu kiytiin Ranuan Ka-
lakaanin ja Kemin Yhdessi-yhdis-
tyksen vililld. Kemi voitti lukemin
3-1.

Loppuottelussa Sipikis ry ja Ro-
vaniemen Balanssi ry ottivat mittaa
toisistaan. Tunnelma oli yhtd kiihked
kuin Suomi-Ruotsi jidkiekko-otte-

luissa. Sipikis aloitti maalien teon,
mutta Balanssi seurasi kannoilla
kuin ruotsalaiset kiekkoilijat konsa-
naan. Me sipikisldiset jinnitimme
sydin kurkussa katsomossa, etti
Balanssin joukkueesta nousee vield
esiin heidin oma Mats Sundininsa,
joka tasoittaa pelin 4-2 tilanteesta
4-4:34n ja tekee vield viime sekun-
neilla 54 voittomaalin. Tillaiselta
katastrofilta kuitenkin onneksi vil-
tyimme ja voitimme pokaalin jilleen
Sodankylidin lukemin 4-1.

Tuomas Karjalainen
Sapikas ry
Sodankyla

Kuntokortti-
arvonnan
voittajat

Vuoden 2008 kuntokorttien
palauttaneiden kesken arvot-
tiin kolme vesijuoksuvyota.
Onnettarena toimi Eeva Ka-
rakorpi Taimi ry:std Tampe-
reelta.  Vesijuoksuvyén voit-
tivat Olavi Silvasti Raahesta,
Helena Salminen Perniostd
ja Riitta Nekkula Jyviskylasta.
Loiskuvat ja roiskuvat onnit-
telut voittajille!

Kuntokortti  on  pieni,
lompakkoonkin mahtuva
kalenteri, johon voi helposti
merkiti  liikuntasuoritukset
jokaisen  piivin  kohdalta
erikseen. Kuntokortin avul-
la on helppo scurata omaa
liilkunnan  harrastamista  ja
se sisdltdd myOs perusohjeet
terveysliikuntasuosituksista
Mielenterveyden keskusliiton
liikuntatoimessa  suoritetaan
vuosittain arvonta kuntokot-
tin palauttaneiden kesken.

Kaikki palautetut
kortit osallistuvat

Vaikka kuntokortissa on
sarake vuoden jokaiselle pii-
valle, arvontaan voi osallistua
vaikka kortin tdyttimisen olisi
aloittanut vasta kesalld. Kaikki
palautetut kortit osallistuvat
arvontaan litkuntasuoritusten
madrdstd riippumatta.

Timin vuoden kuntokort-
tiarvonta suoritetaan poik-
keuksellisesti  jo  joulukuun
alussa. Palkintoina on luvassa
jalleen hauskoja ja hyodyllisia
litkuntavilineitd. Kuntokort-
teja voi tilata litkuntasihteeril-
ti: aino.hokkanen@mtkLfi, p.
050 383 0236.
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LIIKUNTAVASTAAVIEN
KURSSEJA 2009

Hakulomakkeita liilkuntavastaavien kursseille voi tulostaa
osoitteesta www.mtkLfi > tapahtumakalenteri > jasenkoulu-
tus tai tilata alla olevista yhteystiedoista.

Liikuntavastaavien peruskurssi

Peruskurssi on tarkoitettu Mielenterveyden keskusliiton
paikallisyhdistysten liikkuntatoimesta vastaaville henkiloille
tai niille, joille on annettu tai annetaan tulevaisuudessa
tehtavaksi yhdistyksen liikkuntatoiminnan vetaminen. Perus-
kurssilla perehdytaan liikkunnan perusasioihin niin kaytan-
nossa kuin teoriassakin. Kurssilla tutustutaan monenlaisiin
liikuntamuotoihin mm. sauvakavelyyn ja keppijumppaan,
harjoitellaan ryhmén ohjaamista seka pohditaan, miten yh-
distyksen liikuntatoimintaa voi aloittaa ja kehittaa. Kurssille
otetaan 14 kurssilaista.

Seuraava liikuntavastaavien peruskurssi jarjestetaan
30.3.-4.4.2009 Solvallan urheiluopistolla Espoossa.

Kurssi on tarkoitettu ensisijaisesti Eteld-Suomessa asuville
paikallisyhdistyksen liikuntatoiminnan ohjaamisesta kiin-
nostuneille jasenille.

Hakuaika paattyy 13.3.2009.

Kurssin hinta:

Kurssien omavastuu on 30 euroa.Toivottavaa on, etta
hakijan yhdistys maksaisi omavastuuosuuden. Matkakulut
korvataan kurssilaisille kurssin jélkeen yleisten kulkuneuvo-
jen mukaan. Lisatietoja numerosta 050- 383 0236.

(Toinen liikuntavastaavien peruskurssi jarjestetaan syys-
kuussa 2009 Itd-Suomen Liikuntaopistolla Joensuussa.
Tarkemmat tiedot ilmoitetaan kevaan aikana.)

Liikuntavastaavien jatkokurssi

Jatkokurssi on tarkoitettu mielenterveysyhdistyksissa liikun-
taa vetdville henkildille, jotka ovat jo kdyneet liikkuntavastaa-
vien peruskurssin. Jatkokurssilla kerrataan ja syvennetaan
peruskurssin tietoja sekd kokeillaan uusia liilkuntamuotoja
kuten kuntosaliharjoittelu ja vesijumppa/-juoksu. Lisaksi
kurssilla keskitytaan selan hyvinvointiin sekd teoriassa etta
kaytannossa. Jatkokurssilla jaetaan kokemuksia liikuntaryh-
mien vetdmisestd ja saadaan tukea omaan jaksamiseen lii-
kuntaryhmien vetamisessa. Kurssille otetaan 14 kurssilaista.

Seuraava liikuntavastaavien jatkokurssi jarjestetadn 25.—
30.5.2009 Piispalassa Kannonkoskella.

Piispala on suosittu luonto-, liikunta- ja nuorisomatkailukes-
kus luonnon keskelld Keski-Suomessa Kivijarven rannalla.

Hakuaika paattyy 4.5.2009

Kurssin hinta:

Kurssien omavastuu on 30 euroa.Toivottavaa on, etta
hakijan yhdistys maksaisi omavastuuosuuden. Matkakulut
korvataan kurssilaisille kurssin jélkeen yleisten kulkuneuvo-
jen mukaan. Lisatietoja numerosta 050 383 0236.

Kurssihakemukset ja lisatiedot:

Mielenterveyden keskusliitto
Aino Hokkanen
Liikuntasihteeri vs.
Koulukatu 11

33200 Tampere
aino.hokkanen@mtkl.fi

KIRJAKAUPPA

Yhteisasumisesta yhteiskuntaan?

Tutkimus mielenterveyskuntoutujien asumispalveluiden tilasta ja tulevaisuudesta. Se perustuu
yli 300 asumisyksikon kyselytutkimukseen ja noin 50 mielenterveyskuntoutujan elamantari-
nahaastatteluun. Markku Salo ja Mari Kallinen, 2007.

Hinta 26.00 + postikulut. Toimitetaan postiennakolla.

Skitsofreniasta kuntoutuminen

Ensimmadinen kuntoutujaldhtoinen yhteiskuntatieteellinen mielenterveystutkimus.Teos poh-

jautuu Paivi Rissasen lisensiaattitydhon, jossa hén haastattelee hoitoonsa ja kuntoutukseensa

osallistuneita mielenterveystyontekijoita sekd peilaa omia kokemuksiaan laajaan skitsofreniaa
kasittelevaan tieteelliseen kirjallisuuteen. Pdivi Rissanen, 2007

Hinta 22.00 + postikulut.Toimitetaan postiennakolla.

Voiko kuntoutumista ohjata? - Ohjaava ty6ote mielenterveystyossa
Oppaassa kuvataan ohjaavaa tyootetta mielenterveyskuntoutuksessa, sen periaatteita ja kaytan-
t6ja. Opas on suunnattu mielenterveystyon avopalvelujen parissa tyoskenteleville. Sitd voidaan
hyodyntaa erityisesti julkisella sektorilla, mutta siitd voivat hyotya kaikki mielenterveystyota
tekevit. Reija Narumo 2006.

Hinta 6.00 + postikulut.Toimitetaan postiennakolla.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Ohjaajan tyokirja
Kirja kuntoutumista edistavien ryhmien ohjaajille. Jari Koskisuu ja Kaiju Yrttiaho 2005.
Hinta 5 + postikulut. Toimitetaan postiennakolla.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Vertaisohjaajan tyokirja
Mielenterveyskuntoutuksen yli 20-vuotiseen kurssityohon pohjautuva kirja kertoo vertaisohjaa-
jan tehtdvista kuntoutumista edistavissa ryhmissd. Sopii myos ammattiohjaajille. Markku Lehto
2005.

Hinta 5 + postikulut.Toimitetaan postiennakolla.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Kuntoutujan tyokirja

Kirjan tarkoituksena on auttaa hahmottamaan omaa kuntoutumista ja mita itse voi tehdad oman
kuntoutumisensa hyvéksi. Kaytetaan kuntoutumista tukevilla ja edistavilld kursseilla ja ryhmissa.
Soveltuu myos itsendiseen opiskeluun. Kirjan ovat toimittaneet Jari Koskisuu ja Kaiju Yrttiaho,
2004.

Hinta 5 + postikulut. Toimitetaan postiennakolla.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Perheen tyokirja

Tyokirja perheille, joissa vanhemmalla on psyykkinen sairaus. Kirja auttaa perhetta kuntoutumi-
sessa seka antaa tietoa siitd, mita perhe voi itse tehda kuntoutumisen hyvéksi.

Raija Mé@kimurto, Olli Rauhala, Merja Smahl, Outi Stahlberg, 2009.

Hinta 5 + postikulut.Toimitetaan postiennakolla.

Psykiatrian historia

Toronton yliopiston historian professorin Edward Shorterin Psykiatrian historia on perusteel-
linen ja yksityiskohtainen katsaus saksalaisen, ranskalaisen, englantilaisen ja yhdysvaltalaisen
psykiatrisen hoidon juuriin. Mielenterveyden keskusliitto ja Psykiatrian yhteistyo ry, 2005.
Hinta 40 + postikulut. Hinta MTKL:n jasenille 33 .Toimitetaan postiennakolla.

Lisaa Mielenterveyden keskusliiton julkaisuja verkkokaupassamme
osoitteessa www.mtkl.fi > verkkokauppa

Tilaukset alla olevalla kupongilla tai:
Mielenterveyden keskusliitto, puh. (09) 5657 730
Maie Puusaar, (09) 5657 7356, maie.puusaar@mtkl fi
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lisalmen Mielenterveystuki
juhli 40-vuotistaipalettaan

Juhlapuheen piti Mielenterveyden keskusliiton valtuuston puheen-
johtaja Marjatta Vehkaoja.

lisalmen nuorisotalolla 10.10.2008
juhlittiin  lisalmen Mielenterveys-
tuki ry:n 40-vuotisjuhlia. Juhlassa
kuultiin useita ajatuksia herittavid

puheita.

Kerttu Juutinen kisitteli terve-
tuliaispuheessaan  mielenterveys-
asioihin  liittyvid ~ ennakkoluuloja

sekd pelkoja. Puheessa tulivat esille
raja-aitojen kaataminen muun vi-
eston ja mielenterveysongelmaisten
valiltd sekd historiaa Mielenterve-
yden keskusliiton perustamisesta
lahtien. Liittohan perustettiin juuri
Tisalmessa.

Perusoikeudet kuuluvat
kaikille

Juhlapuheen piti Marjatta Vehka-
oja,
liittoval “tuuston puheenjohtaja.

— Tindin maailman mielenter-
veyspiivinid meilli on tirked yh-
teinen

Mielenterveyden keskusliiton

tavoite parantaa mielenterveys-
palveluja. Ihmisten eldiminkriiseihin
puuttuminen on tirkedd jo alkuvai-
heessa. Samoin toimivan palvelu-
verkoston rakentaminen, Vehkaoja
sanoi.

Hin painotti puheessaan yhtei-
sollisyyden merkitystd mielenter-
veyskuntoutujille.

— Tuloerot ovat kasvaneet koko
90-luvun ajan, lasten kotihoidon-
tuki on

pienentynyt, samoin ty6ttdman
peruspiiviraha yms. perustoimeen-
tuloon liittyvit tuet ja korotustar-
peet ovat jatkuvasti tapetilla.

Vehkaoja  puhui  hyvinvointiyh-
teiskunnan taantumisesta samalla
kun valtiot ja kunnat alimitoittavat
ihmisen perustoimeentulon.

— Perusoikeudet on Suomessa
vesitetty, koska niiden saamiseen
on sisillytetty  ehtoja,Vehkaoja
summasi.

Lopuksi Vehkaoja toivotti hyvin
yhteishengen ja vuoropuhelun jat-

kumista sekd hyvid 40-vuotispiivid
yhdistykselle.

Yhdistysta on tarvittu

Yhdistyksen piti
Iisalmen Mielenterveystuki ry:n pu-
heenjohtaja Jani Kukkonen.

— Yhdistyksen 40-vuotisen histo-
rian aikana nikyy, ettd yhdistystd on

puheenvuoron

tosiaan tarvittu.

Kukkonen  puhui
mielenterveystyd  on
nallisesti

siitd, miten
valtakun-
kasvanut ja muuttunut
ja miten paljon myos
hoitotyé ovat niiden
aikana muuttuneet ja

asenteet ja
40 vuoden
kehittyneet
positiiviseen suuntaan. Lisiksi hin
nosti puheessaan esille viriketoi-
minnan tirkeyden kuntoutumisen
edistimiseksi.

Kukkonen painotti iisalmelaisen
vertaistukikeskuksen Louhentuvan
merkitystd
tujille.

mielenterveyskuntou-

— Pyrimme olemaan sielld missi
paitetdin meille tirkeistd asioista,
Kukkonen sanoi.

Vajaakuntoisilla olisi halua palata
tydelimain, selvityksen —mukaan
halukkaita olisi 30 000.

— Paljon on ty6ti tehty ja jotain
aikaankin saatu, mutta yhi on katse
suunnattava eteenpdin ja yhteistd
koyttd vedettivd asioiden eteen,
Kukkonen lopettaa.

Musiikkia ja muistamisia

Ohjelmassa oli runsaasti laulua ja
lausuntaa. Ansiomerkkeji jaettiin
ja kuultiin yhteistykumppaneiden
tervehdyksid. Piddttecksi laulettin
komeasti yhdessi Savolaisten laulu.
Vieraita viihdytti elavilli mu-
siikilla. Duo  Korpihalla. Thmiset
innostuivat tanssimaan ja viihtyivit
mukavasti koko loppuillan kakku-
kahvien ja yhdessiolon merkeissi.

Heidi Pekkarinen

Mielenterveyden keskusliitto
Ratakatu 9
00120 Helsinki

KIRJE-
POSTI-
MERKKI

Raimo Matikainen

palkittiin

Pohjois-Karjalan Mielenterveyden Tuki ry:n toiminnanjohtajalle ja
Mielenterveyden keskusliiton hallistuksen jasenelle Raimo Matikai-
selle on myénnetty Suomen Valkoisen Ruusun ritarikunnan ansioristi.
Ansioristin luovuttivat Pohjois-Karjalan Mielenterveyden Tuki ry:n
varapuhjeenjohtaja Pasi Niskanen ja puheenjohtaja Tiina Hyttinen
Matikaisen 60-vuotissyntymapadivilla tammikuussa.

Lydia lomatuki
lahjoitti nuorille

Lydia lomatuki ry tiytt 15.8.2008
100 vuotta. Juhla aloitettiin Raa-
tthuoneella  juhlavastaanotolla  ja
jatkettiin  Hotelli Rosendahlissa.
Yhdistys toivoi mahdolliset muista-
miset lahjatilille, jonka tuotto kayte-
taan nuorten hyviksi.

Lydia lomatuki ry:n hallitus tote-
si, ettd rahat kanavoituvat nuorten
sytjdytymisvaarassa olevien hyviksi
parhaiten  Mielenterveysyhdistys
Taimi ry:n kautta.

Taimi ry:ssd nuorison hyvinvointi
on painopistealucena. Yhdistykses-
sd on varsin paljon aktiivisia nuoria,
sckid runsaasti toimintaa, joihin
nuoret voivat osallistua. Mielenter-
veysyhdistyksessd on nuorten draa-
mapaja ja nuorten ryhmitoimintaa,
kuten nuorten keskusteluryhmi ja
binditoimintaa.

Timin lisdksi Taimi ry kuuluu
Valtakunnalliseen  tyépajaverkos-
toon, jonka puitteissa jirjestetddin
tyStoimintaa nuorille. Yhteisty6td
eri oppilaitosten kanssa tehddidn
tiviisti.

Lydian lomatuki ry:n lahjoitus
mahdollisti uuden atk-laitteiston
hankinnan.  Atk-valmiudet
vilttimittomid timdn piivin yh-
teiskunnassa, jotta nuori ihminen
pystyy opiskelemaan ja hankkimaan
itselleen kunnon ammatin. Lisdksi
Lydia mah-
dollisti uuden jirjestelmdkameran

ovat

lomatuen lahjoitus
hankinnan.

Taimi  ry:n  Kipunoita-lehden
toimitus kiyttdd uutta hankintaa ak-
tiivisesti. Lisdksi ryhmitoiminnoissa
on jatkuvasti tarvetta kunnolliselle
kameralle.

Avomielin-sivut
uudistuivat

Paikaupunkiseudun mielenterveys-
yhdistysten yhteinen Avomielin-
hanke on uudistanut kotisivunsa.
Sivuilla  esitellidn  hankkeeseen
osallistuvat yhdistykset ja kerrotaan
tulevista tapahtumista. Sivuilla on
my6s luettavissa  Avomielin-lehti
pdf-muodossa.
Piakaupunkiseudun  yhdistysten
yhteistyoni yhteisid
retkid ja yhdistykset osallistuvat
yhdessi erilaisiin tapahtumiin, esi-

toteutetaan

merkiksi Mielenterveysmessuille ja
Helsinki-péivédn. Lisdksi yhdistyk-
set viettivit yhteisid juhlia.

Avomielin hankkeen muodosta-
vat Hspoon miclenterveysyhdistys
EMY ry, Tukiyhdistys Karvinen ry,
Tukiyhdistys Majakka ry, Vantaan
Hyvit Tuulet ry sekid Kirkkonum-
men seudun mielenterveysyhdistys
Kisu ry.

www.avomielin.fi
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Henkista kuntoa kalastamalla

Oma Kalaampari -hankkeessa kalastetaan kalastuksen ohjaajan johdolla.

Suomen Vapaa-ajankalastajien Kes-
kusjirjestd on yhdessi Mielenter-
veyden keskusliiton Ristiinan pai-
kallisyhdistyksen Risla ry:n kanssa
kidynnistinyt yhteishankkeen, joka
kantaa nimed Oma Kalaimpiri.
Stressi, tydelimin vaatimustason
jatkuva kasvu, avioerot tai jokin
muu seikka voi sairastuttaa ihmi-
sen psyykkisesti. Omat voimavarat
chtyvit, ja jaksaminen arjen muissa
askareissa voi tyrehtyd. Ennusmerk-
keja ei valttimattd edes itse huomaa.
Uupumisen yhtend polkuna voi
olla my6s se, ettd huomaamattaan
jaytyy, ja tdmd ruokkii sairautta

Mielenterveyteen liittyvit ongel-
mat eivit ole mitddn vihiteltavid
asioita. Vuonna 2007 tySkyvytto-
myyseldkkeelle siirtyi 25422 henki-
164 ja periti 30 prosentilla paadiag-
noosina oli mielenterveysongelmat
tai kéyttaytymishiiriot.

Mielenterveysongelmat eivit kat-
so ikdd tai sukupuolta. Noin joka
kuudes nuori kirsii jonkinasteisista
mielenterveysongelmista. Syyni voi
olla opiskelupaikan puute, koulussa
tapahtuva kiusaaminen tai itse kiu-
saajalla voi olla ongelmia.

My6s  kotiolot  peilautuvat  her-
kasti nuorten maailmaan. Tallaisilla
nuorilla on suuri riski siirtyd ns. vir-
tuaalimaailmaan ja niin he syrjiyty-
Vit tal saattavat ajautua alkoholin
turruttamaan maailmaan. Sairautta
on vaikea ennustaa ja vilttimitti se
ei ndy péilisin puolin.

Ohjattua kalastusta

Hanke on jacttu kahteen pairyh-
midn. Ensimmiinen kohderyhmi
on padosin aikuiset mielenterveys-
kuntoutujat ja toinen kohderyhmi

nuoret. Aikuisviestolle tuotetaan

kalastuksellisia elimyksid niin ryh-
mani kuin yk
Kiytinnossd tima tarkoittaa, ettd

jsuorituksina.

kalatreissulle lihdetdan, kalastuksen
ohjaajan kanssa joukolla tai yksin
kalastuksen ohjaajan kanssa. Kala-
paikkoina ovat Ristiinan lihivedet
(Yovesi, Louhivesi tai lihimmit
jarvet ja lammet). Kalastuspaikkaa
valittaessa otetaan huomioon, mita
kalaa lihdetddn pyydystimiin sekd
tietysti vallitseva sdtila.

Ohjelmaan kuuluu kalastusta eri
tavoilla, kalastustarvikkeiden askat-
telua, kalankisittelyd ja kalaruokien
valmistusta, retkid ja tutustumis-
matkoja. Myds muuta luontoon
liittyvdd on mukana, kuten ohjattuja
marjastus- ja sienestysretkid. Kaik-
kein tirkeintd tietysti on mukava
yhdessdolo.

Hankkeen puitteissa jirjestetiin
tapahtumia ja tilaisuuksia sekid ol-
laan mukana erilaisissa tapahtumis-
sa joko osallistujina tai esittelemassd
hanketta.

Hanketta varten on valmistettu
kaladgmpaéri, johon hanketta
tukevat yritykset saavat oman
logonsa. Hanke on saanut myos
EU:n rahoituksen.

Tuotteistettu hanke

Hanke on tuotteistettu. On hankittu
Oma Kalaimpiiri, jota on tarkoitus
esitelld ja jakaa mm. kesdtapahtu-
missa ja eri tilaisuuksissa. Hanketta
sponsoroivat yritykset saavat dm-
périin logonsa ja saavat niin ollen
mainosta.

Ampirin perusidea on yhdistdd
ihmiset. Ja ampiri on mukava viedd
vaikkapa tuliaisiksi.

Hanketta
esite, jossa esitellidn mielentervey-
teen liittyvdd tietoa sekd esitellddn
molemmat toimijatahot.

varten valmistetaan

Vahva usko luonnon
voimaan
Hankkeessa usko luonnon te-
rapeuttiseen voimaan on vahva.
Kalareissu vesilld tai jailld yhdistet-
tynd kalakaverin mukavaan seuraan
sekd leppoisaan oleiluun nuotiolla
antavat varmasti uutta jaksamista
kohdata arjen haasteita. Illalla pilk-
kireissun pédttecksi istahtaminen
saunan makoisiin 16ylyihin lihes
takaavat rauhallisen ybunen, ja hy-
vin nukutun yon jilkeen henkistd
ja fyysisti voimaa l0ytyy taistella
vaikka tuulimyllyjd vastaan.
Hankkeen
Veej’jakaja-leader
ta eli hankkeella on EU-rahoitus.
Veej’jakaja-leader

rahoitus tulee

toimintaryhmil-

toimintaryhmin
alue on maantieteellisesti tialld ete-
ldisessd Savossa tarkennettuna Piek-
simiki, Kangasniemi, Hirvensalmi,
Mintyharju, Ristiina sekd Puumala.
Alueeseen kuuluu my6s Mikkelin
maaseutualueita.

Hankkeen kesto on vuosi ja til-
16in on tarkoitus tehdd mallisuori-
tuksia vuosille 2010 ja 2011, jotka
ovat hankeen optiovuosia. Jatkora-

hoitus selvidd timin vuoden aikana
loppusyksysta.
tehdddn vuonna 2009 pelkistiin
Ristiinassa.

Hanke on siis merkittivd pi-
lottihanke ja kenties uraauurtava.
Toiveissa on, ettd saatua aineistoa

Hankkeen mallia

ja tulosta hyédynnettiisiin mm. ter-
veydenhuolto-oppilaitoksissa.

Vapaa-ajankalastajien

kattojarjesto
Suomen Vapaa-ajankalastajien

Keskusjirjesto eli lyhyesti SVK on
vapaa-ajankalastajien  kattojdrjest
Suomessa. Keskusjirjestd perus-
tettiin vuonna 2000. Sen perustajina
oli Suomen Kalamiesten Keskusliit-
to ry, Suomen Metsistys- ja Kalasta-
jaliitto ry ja Suomen Urheilukalasta-
jain Liitto ry.
Suomen  Vapaa-ajankalastajien
Keskusjirjestd edistid vapaa-ajan-
kalastusta, joka kestivilld tavalla ja
monipuolisesti hy6dyntid luontai-
sesti uusiutuvia kalakantoja. Kes-
kusjdrjesté osallistuu kalavesien ja
kalakantojen hoitoon kouluttamalla
vapaa-ajankalastajia ja toimimalla
kalastusalueissa, yllapitaa ja kehittdd
vapaa-ajankalastusta  neuvomalla
alan harrastajia, julkaisemalla kalas-
tukseen ja kalankisittelyyn liittyvid
oppaita ja jirjestimalld kilpailuja.
Yhtend keskeisimpidnd toiminto-
na on lisitd nuorten kalastusharras-
tuneisuutta erilaisilla kampanjoilla
ja aktivoida kalastusseuroja ker-
ho- ja nuorisotoimintaan. Lisiksi
tavoitteena on edistdd vapaa-ajan-
kalastushallinnossa ~ ja
muussa paitoksenteossa. Suomen
Vapaa-ajankalastajien Keskusjirjes-
t6 toimii my6s vapaa-ajankalastajien
kansainvilisissd jirjestoissa.

kalastusta

Suomen  Vapaa-ajankalastajien
Keskusjirjeston toimintaan mukaan
padsee liittymilld jiseneksi kala-,
urheilukalastusseuraan,
joita on runsaat 650 Suomessa.
Keskusjirjeston seuroissa jdsenid
on noin 58 000. Seurat kuuluvat

erd-  tai

keskusjirjestoon alueellisten vapaa-
ajankalastajapiirien kautta. Piirejd
on valtakunnassa 13 kappaletta.
Piirit edistavit alueillaan vapaa-ajan-
kalastusta seki toteuttavat Suomen
Vapaa-ajankalastajien Keskusjirjes-
ton tarkoitusperiaatteita.
Keskusjirjeston  ylin - paattiva
elin on vuosikokous, ja toimintaa
johtaa hallitus. Hallituksen apuna
toimii kala- ja ympirist6toimikunta,
nuoriso- ja perhetoimikunta, kilpai-
lutoimikunta, viestintitoimikunta ja
matkailutoimikunta.
paa-ajankalastajien Keskusjirjeston
toiminnasta 16ytyy lisdd tietoa osoit-
teesta www.vapaa-ajankalastaja.fi

Suomen Va-

Aki irvoen

Kalastuksen ohjaaja

Suomen Vapaa-ajankalastajien
Keskusjarjesto

Oma Kaladmpari hanke

Aina on
toivoa

Paluu Elimdin Ry Jirjesti
Mielenterveysviikolla  semi-
naarin kuntoutuksesta Moi-
sion Koulun auditoriossa
Salossa. Seminaarissa tuli
esiin  seikkoja, joita tiytyy
ottaa huomioon, kun kun-
toutusta mietitddn.

— Omachtoinen lihes-
tymistapa kaikista
eniten, ja se ettd nikee suun-

auttaa

nan, mita kohti on menossa,
kertoi Hanna Kivekids Mie-
lenterveyden keskusliitosta.

— Vaikka olisi kuinka vai-
keaa, siitd voi selvitd, totesi
puolestaan Arto Hiltunen
Turusta ja loi omalla koke-
muksellaan toivoa kuulijoi-
hin.

Avohoidon puolta toi esiin
Soili Puolimatka Salosta Ha-
likon sairaalan poliklinikalta.
Hinen sanomansa oli, ettd
kuntoutujaa tiytyy kuun-
nella, kun hinelle tehdiin
kuntoutussuunnitelmaa,
niin ettei se olisi vain kun-
toutustyoryhmin  nikemys
siitd, mitd kuntoutujan taytyy
tehda.

Riku Kortejarvi
Puheenjohtaja
Paluu Eldm&an ry

Petri
Lehtinen
vaikuttaa
Kauniaisissa

Mielenterveyden keskusliiton
ensimmiinen Hyvin mielen
lihettil: tuottaja, juontaja
ja julkkisristeilyisintd ~Petri
Lehtinen (KOK) on valittu
varajiseneksi jo toistamiseen
8500
punki Kauniaisten Sosiaali- ja
terveyslautakuntaan.

Petri  Lehtinen  korostaa
Kauniaisten kaupungin
vuosille 2008-2015 laatiman
mielenterveystyon koko-
naissuunnitelman merkitysta
kaupunkilaisten hyvinvoinnil-

asukkaan huvilakau-

le. Lehtinen toteaa olevansa
kiitollinen  voidessaan  olla
mukana kehittdimassd  kau-
punkia, jonka arvot ovat pal-
velualttius, uudistusmielisyys,
suvaitsevaisuus, taloudellisuus
ja avoimuus. Lehtisen mukaan
niiden arvojen nidkyminen
kaupungin kaikessa toimin-
nassa tukee hyvid mielenter-
veytta.

Mielenterveyden  keskus-
liitto toivoo, ettd sen jisenet
ilmoittaisivat  liitolle
nalliset  luottamustoimensa.
Tiedot voi lihettdd osoitteella
silja.lepisto@mtkl.fi

kun-

Timo Peltovuori
toiminnanjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto
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Nurmijarven Terve mieli ry viisitoista vuotta

Nurmijirven Terve Mieli ry vietti
15-vuotisjuhliaan  21.11.08 Nuo-
risotalo  Ahjolassa  Nurmijirven
kirkonkyldssd. Yhdistykseen kuuluu
nykyisin noin 60 jisentd, joista ak-
tiivisesti toimintaan osallistuvia on
yli kolmannes. Toiminta on pieni-
muotoista, tirkeimpind keskuste-
luillat joka toinen viikko, teatteri- ja
luontoretket sekd viikonloppuleiri
syksylla.

Viidentoista vuoden taival on kui-
tenkin osoittanut tillaisen vertaistu-
en tarpeellisuuden ja aktiivijisenten
miird on kaiken aikaa kasvussa.
Henki on erittdin hyvi, yhdessi on
mukavaa ja ystivi tarjoaa tarvittaes-
sa olkapditi ja empatiaa.

Mielenterveyden keskusliiton
terveiset juhlivalle yhdistykselle toi
aluejohtaja Henri Rinkinen, joka
my6s jakoi 15-vuotisansiomerkit
kahdelle perustajajisenclle,  Arja
ja Jari Oblomille, jotka ovat olleet
aktiivisesti mukana eri tehtdvissd
koko yhdistyksen toiminta-ajan. 10-
vuotismerkin sai Arja Sumuvirta,
joka on varsinainen puuhanainen,
toiminut niin puheenjohtajana, kes-
kusteluryhmin vetidjini kuin sihtee-
rindkin, jota tehtdvdd hin nykyisin
hoitaa tehokkaasti.

Juhlassa puhui Nurmijirven kun-
nan ylilddkiri Ilpo Salminen, joka

aloitti puheensa kertomalla siitd, mi-
ten Aleksis Kivi on tuotannossaan
kuvannut mielenterveyden hiiriita.
Kasvatustieteen tohtori Eija Matti-
la, joka on yksi perustajajisenistd,
muisteli yhdistyksen historiaa ja
hauskoja muistoja matkan varrelta.

Diakoni, projektivastaava Tarja
Kolari puolestaan kertoi Lapset
puhecksi -koulutuksesta, jonka to-
teuttamisessa Nurmijirven kunnan
ja seurakunnan lisiksi oli mukana
Mielenterveyden keskusliitto. Ra-
hoitus tihin pilottiprojektiin saatiin
Ehji lapsen mieli -nimelld viime
vuonna toteutetusta yhteisvastuu-
kerdyksestd. Terve Mieli -yhdistyk-
sestd koulutuksessa oli mukana yksi
henkil6.

Juhlan ohjelmassa oli lisdksi mu-
siikkia, Nurmijirven tanssiopiston
lapsiryhmin  tanssiesitys sekd pu-
heenjohtajan, lausuntataiteilija Anja
Anttilan tulkitsema Eino Leinon
runo Tumma, joka hienolla tavalla
kuvaa saikkynyttd”,
joka paisce peloistaan ja 16ytda tasa-
painon elimainsi.

Juhla toi limpéi, iloa, hyvid miel-
td ja vaihtelua kaamoksen keskelle.

’syntymassi

Anja Anttila
puheenjohtaja

Aluejohtaja Henri Rinkinen luovuttamassa ansiomerkkia Jari Oblomille, vieressa oikealla Arja Oblom ja pu-
heenjohtaja Anja Anttila, vasemmalla yhdistyksen sihteeri Arja Sumuvirta.

Mielenterveysyhdistys Kaippa-
rin pitkdaikainen haave toteutui,
kun Yhteisokuntoutus Kaippari
vietti avajaisia Pohjankurussa
20.11.2008. Yhteistyokump-
panit ja eri viranomaistahojen
edustajat jakoivat juhlahetken
Kaippari-yhdistyksen kanssa.
Yhteisokuntoutus  Kaippari
on 11-paikkainen kuntoutus-
yhteis6, jonka tavoitteena on
tarjota yhteisGkuntoutusta sai-
raalasta tai muualta kotiutuville
mielenterveys- ja kaksoisdiag-
noosi-kuntoutujille, ja kuntout-
taa heitd takaisin yhteiskuntaan.
Kaippari
tarjoaa kuntoutusta molemmilla
kielilli. Moniam-
henkilokunta
ympirivuorokautisesti

Yhteisokuntoutus

kotimaisilla
matillinen
paikalla

ja psykiatrian erikoisldakarilld on

on

vastaanotto yhteiséssid  kerran
viikossa.

Yhteisokuntoutuksessa  asi-
akas etenee  kolmivaiheisen
henkilokohtaisen

tussuunnitelman

kuntou-
mukaisesti.
Yhteisokuntoutuksessa  yhteisé
mahdollistaa sosiaalisen kanssa-
kidymisen ja nostaa esille eri osa-
alueiden kuntoutustarpeet.

Yhteisokuntoutus Kaipparin
perustamisella on juurensa Mie-

Vaihtoehto
sairaalahoidolle

Yhteisokuntoutus
KAIPPART

lenterveysyhdistys ~ Kaipparin
puheenjohtajan Anja Karjalai-
sen pitkdaikaisessa haaveessa,
joka noin kaksi vuotta sitten
yhdistyi alueen mielenterveys-
palveluiden  kehitystarpeisiin.
Aloite toiminnan luomiseen tuli
Karjaan kaupungin perusturva-
toimen taholta.

Yhteisokuntoutus Kaippari
Pohjantie 1
10420 Pohjankuru

Kylpylamatkalla Unkarin

Pustalla

Kokoonnuimme Vantaan lentoase-
malle matkanjohtaja Auliksen avus-
tuksella. Matkaselvittelyn jilkeen
odotimme koneen lahtoa, mika ta-
pahtui 12.30. Unkariin saavuimme
parin tunnin kuluttua. Budapestissa
oli vastassa oppaamme Monika,
joka sitten olikin kaytettivissd koko
viikon ajan.

Matka bussilla Berekftirdoon kyl-
pylikyldin kesti kolme tuntia, perilld
olimme noin 22 aikaan. Huoneisiin
majoittuminen — ja eikun syomain.

Lamminta riitti

Seuraavana  piivind  nousimme
aamupalalle aurinkoiseen aamuun.
Sitd aurinkoa ja limminti riitti koko
viikon. Aamusta alkoi my6s paiva-
ohjelma: hoidot. Yleensd hieronnat
ja altaissa ja poreissa istuminen.
Kolme uima-allasta oli kiytettivis-
sd. Saunakin oli limpimini parina
péivind porealtaan lihelli. Oli
aurinkotuolit, sai ottaa aurinkoa ja
oli todella trooppisen limmintd, yli
20 astetta.

Teimme my6s kavelyretkid 1a-
heisen kylin keskustaan ja ympi-
rist66n. Allu hoiti ja jdrjesti asiat
rauhalliseen tyyliinsd. Yllittden tuli
ohjelmallinen piivillinen hyvitykse-

KUVA: AULIS SALORANTA

Kylpylamatkalaiset ryhmédkuvassa.

n siitd, ettd oli parina ollut paivind
sihkokatkos: hyvdd musiikkia ja
tietysti hyvidd ruokaa.

Pari retkedkin oli: Yksi liheiseen
kaupunkiin keramiikkaa ja posliinia
katsomaan ja vihdn ostoksillekin.
Toisessa osallistuin vain ruokailuun
kauniissa maalaiskartanossa musta-
laismusiikkia kuunnellen. Itse kivin
ohjelman lisdksi kylpyldssi Kleopat-
ra-kylvyssa.

Viikko vierdhti nopeasti

Matkakin alkoi lihestyd loppuaan.
Niin oli viikko vierdhtinyt sielld

vihreilld keitaalla, mukavien ihmis-
ten kanssa.

Pakattiin laukut, ja sunnuntai-aa-
muna lihdettiin kohti Budapestia
ja Helsinkid. Bussimatkalla ndhtiin
vield asutusta, kylid, maapaikkoja,
laajoja peltoaukeita, pustaa silmin-
kantamattomiin ja isoja karjatiloja.

Pitki jonotus kentilld ja turvalli-
nen lentomatka.

Onnellisesti  perilli. Voi taalld
kotona vesisateessa muistella sitd
viikkoa ja saada siitd voimavaroja.

Nimim. Irti Arjesta
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Kuusamon Mielenterveysyhdistys Virossa

Kuusamon Mielenterveysyhdistyk-
sen 27 jasentd oli kylpylimatkalla
Virossa 20. — 27.9.2008 Narva-Joe-
suun kaupungissa Viron itdrajalla
sijaitsevassa
pylissi. Tallinnasta Narva-Joesuun
kaupunkiin on matkaa 230 km ja
naapurimaan Venijin monen mil-
joonan asukkaan Pietariin vain 130
km. Kaupungista on Viron ja Veni-
jan rajalle vain 100 — 200 metrid.
1784  Narva-J6esuun
nimi oli Hungenburg, Nilkiinen
kaupunki. Nimen antoivat saksalai-
set kauppiaat, jotka haaksirikkou-
duttuaan eivit loytineet alueelta
mitddn syOtiviksi kelpaavaa. V.
1894 nimi muutettiin nykyiseen
muotoonsa.

samannimisessid  kyl-

Vuonna

Vanha kylpylakaupunki

Kaupunki on pieni kylpylikaupun-
ki, joskin jotkut vanhat kylpylit
ovat lopettaneet ja rakennukset ovat
tyhjillian. Tosin vastaavasti juuri
syyskuun alkupuolella avattiin uusi
ja suuri kylpyld Meresuu, joka on
viiden tihden hotelli, jossa kuusa-
molaisten hotellin hintaan verrattu-
na saisi olla vain kolme piivid. Kuu-
samolaisten kayttimaille kylpylille
tahtid voi antaa vain 2+.
Narva-Joesuun kylpyld sijaitsee

Vendldinen vartioalus keskelld Narva-jokea, joka on Vendjan ja Viron rajana. Laivan takana Vendja.

hyvilld paikalla ulkoilun suhteen,
hiekkaista merenrantaa on 12 km
n. 300 metrin paidssa hotellista, kau-
pungin hiljaiset puistomaiset kadut
antavat my6s paljon ulkoilijalle, silld

vanhat pitsihuvilat ja pienet omako-
titalot katujen varsilla ovat varsin
idyllinen ndkyma.

Kylpyldssd kuusamolaiset saivat
monia erilaisia kylpyldhoitoja. Mo-

nipuolisesta tarjonnasta sai valita
kolme hoitoa pidivid kohti. Mah-
dollisuus ol

valohoitoa, inhalaatio, suolahuone,

valita sdhkohoitoa,

vesijumppaa, laserhoitoa, kuntovoi-

KUVA: AULIS SALORANTA

mistelua, vedenalaista suihkuhoitoa,
mutahoitoa ja parafiinihoitoa.

Kun viikon ajan joka piivd koko
ryhmi noissa hoidoissa kavi, néytti
jo loppuviikosta siltd, ettei paluu-
matkalle Pitkdsen Erkin bussia tar-
vitakaan. Niin vetredssi ja reippaas-
sa kunnossa koko konkkaronkka
niytti olevan, ettd kivelevit kotiin.

Rohkea uimamies

Hotellissa oli my6s uima-allas sekd
sisdlld ettd ulkona. Vaikka matkalai-
sia aurinkoinen ja limmin sid koko
viikon suosikin, ainoastaan Jouko
Riekki uskaltautui uimaan ulkoal-
taassa, jonka vesi oli hieman viiledd
jo niinkin syksylld. Urheasta suori-
tuksesta Jouko sai pullon kuohuvaa
juomaa palkinnoksi.

Suunnilleen sama porukka oli jo
kolmantena syksyna Viron matkalla,
joista kaksi on ollut kylpylimatkoja.
Se kolmas oli Pirnun ja Saarenmaan
kierros. Matkalaisten ilmeistd ja pu-
aan matka

heista paatelleen ei timik
huono ollut ja ei jdne timin poru-
kan viimeiseksi.

Aulis "Allu” Saloranta

Imatralla haettiin

hyvaa mielta Valon paivasta

Masennuksen vastaista Valon pii-
vin juhlaa vietettiin Imatralla 3.
helmikuuta. Juhlan jirjestivit Imat-
ran Klubitalo, Imatran seurakunta
sekid Imatran Mielenterveys ry. Ta-
pahtuman pitivit mielenkiintoisina
puheet, yhteislaulut seki erilaiset
esitykset, kuten 7-vuotiaan Jirkon
haitarinsoitto, Seurakunnan Soitto-
kunnan Oppilasorkesterin = klarin-
ettiryhmi Lirpukat-nimisen
tanssiryhmin tanhuaminen.

Pastori  Saija  Falck-Rahikainen
piti limminhenkisen puheen, jossa

sekd

hin varoitti liiallisen murehtimisen
vaaroista sekd rohkaisi pyytimidin
apua vaikeina aikoina. Klubitalon
oma Maire-Solveig Susi lausui itse
kirjoittamansa runon, joka loihti
kuulijan mieliin Imatran katukuvan
lukuisine valoineen. Maire ilahdutti
juhlayleis6d my6s laululla.
Varsinaisen juhlan jilkeen oli kah-
vitilaisuus, jossa osanottajat saattoi-
vat vapaasti vaihtaa kuulumisia ja

lloisia Valon pdivén juhlijoita: Vasemmalta yhdistyksen pitkdaikainen
puh.johtaja Anneli Korte, varapuheenjohtaja Kari Vepsa, jasenrekiste-
rin- ja rahastonhoitaja Marja-Liisa Vessonen ja Ritva Pollanen.

seurustella kahvikupposen ddressa. 1, ja arkipdivin murheet unohtuivat
Paikalla oli yli 60 henkil64, eli enem-  ainakin hetkellisesti.
min kuin viime vuonna. Kaiken
kaikkiaan Valon piivin juhla teki
tehtivinsd — ihmisille tuli hyvd mie-

Marja-Liisa Vessonen
Imatran Mielenterveys ry

Kysely voimaantumisesta

Markus Herva tutkii mielenterveyskuntoutujien kokemuksia voimaantumisesta ja yleisia kasityksia,
jotka liittyvat mielenterveyteen ja psyykkiseen sairastumiseen.Tutkimus on Tiedeviestinnan maiste-
riohjelman (TIEMA) pro gradu -tyG. Kyselyyn toivotaan vastauksia erityisesti skitsofreniadiagnoosin
saaneilta, mutta my6s muilta mielenterveyden kanssa tekemisissa olevilta. Kyselyn voi tayttaa netis-
sd. Linkki kyselyyn 16ytyy liiton sivuilta www.mtk.fi>Revanssi>Kysely voimaantumisesta

Shakkikursseja yhdistyksille

Mielenterveyden keskusliitto ja Suomen Keskusshakkiliitto
ovat sopineet yhteistoiminnan aloittamisesta. Suomessa on
tuhansia shakinharrastajia, jotka ovat havainneet pelin aut-
tavan strategisen ajattelun kehittymisessg, lisaavan keskitty-
miskykya, ehkaisevan dementiaa ja helpottavan ahdistusta.

Suomen Keskusshakkiliitto (SKSL) jarjestaakin yhteistydssa
Mielenterveyden keskusliiton kanssa eri paikkakunnilla
shakkikursseja liiton jasenyhdistysten jasenille. Kaiken
tasoiset shakin harrastajat, myos vasta-alkajat, ovat niihin
tervetulleita.

Shakkikurssit koostuvat kymmenesta kokoontumiskerrasta.
Jokaisen kerran alussa on osallistujien aloitustasosta riippu-
va opetustuokio, jonka jalkeen pelataan turnaus osallistujien
kesken. Kurssin vetaa SKSL:n kouluttaja paikalliskerhosta.
Yhdelle kurssille voi osallistua 6-20 henkil6a. Kurssin yhteis-
toimintahintaan sisaltyy opetus, vélineet 10 pelaajalle seka
alan lehden, Suomen Shakin, vuositilaus.

Vaikket tietdisi sadannoista muuta kuin sen, ettei nappuloita
saa hukata, niin nyt sinulla on oiva mahdollisuus paasta tu-
tustumaan taman hienon pelin saloihin. Ota yhteytta omaan
jasenyhdistykseesi ja kysy, onko sielld jo paatetty kaynnistaa
shakkitoiminta.Téhan mennessa 10 Mielenterveyden kes-
kusliiton jasenyhdistystéd on ilmoittanut mukaan.

Liitto avustaa kerhoja pienavustusprojekteilla sekd kerda
kerhojen kaynnistyskuluihin varoja mm. paikallisilta hyvan-
tekevdisyysjarjestoilta. Shakkikerho on my6s mielenterveys-
yhdistyksille hyva tapa léhestya paikallisia yrittdjid ja kuntaa
avustusasioissa.

Lisatietoja: Timo Peltovuori puh.0500 438 858 tai
timo.peltovuori@mtkl.fi
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Laturissa saa tukea ympari vuorokauden

Teksti ja kuvat: Tanja Talaskivi

Laturin "piste” on kokoontumistila, “olohuone’ jossa voi jutella ohjaajien ja asukkaiden kanssa - tai vaikka-
pa pelata erén biljardia. Ohjaaja Tapio Korjus nayttaa mallia.

”Mina olen sairas, maailma ei.”
Niin
psykiatri tarkoittaen omia skitsofre-
niaa sairastavia potilaitaan. Ja timin
sairauden kuvaan kuuluukin usein
mindkeskeisyys, kuten “maailman
parantaminen ja pelastaminen” tai
maailman “hallitseminen”  yliluon-

sanoi erds amerikkalainen

nollisilla kyvyilld psykoosivaiheessa.
Hin halusi osoittaa potilailleen, ettd
timin ajatuksen tajuaminen olisi
askel parempaan suuntaan.

Ja  titd puolestaan
minulle siteerasi Alvi Ry:n toimin-
nanjohtaja Jukka Suurmiki. Hin
kertoi, etti noin sadasta Alvi Ry:
n asiakkaasta suurin osa sairastaa

sanontaa

skitsofreniaa. Heistd noin puolet
asuu itsendisesti ja puolet asumis-
palveluyksikossid — (Alvila, Karta-
noyhteis6, CasaFranca). Asiakkaat
saavat tukipiste Laturin (my6s Alvi
Ry:n yksikk6) ympirivuorokautisen
tuen ja turvan, jokaisena paivind
vuodessa. Eli Laturin asiakkaat ovat
niitd itsendisesti asuvia.

Alvi Ry:n toiminnanjohtaja Jukka
Suurmaki

Itse olen viidetti vuotta Laturin
asiakkaana, jonka aikana ja jonka
ansiosta olen voinut paljon parem-
min. Niin olen kuullut muidenkin
asiakkaiden kiittivin Laturin hoi-
toa. Saamme tukea, jotta elimidm-
me olisi mahdollisimman hyvii ja
normaalia. Apua voimme saada
esimerkiksi
tdyttamisessa tai vaikkapa digi-boxin

erilaisten anomusten
hankinnassa ja muissa kéytinnén
asioissa. Ja mikd tirkeintd, meilld
on mahdollisuus soittaa ohjaajille
ympiri vuorokauden (Sisin lihinni
kriisitilanteissa).

Piste on olohuone

Tltaisin voimme kiydd “pisteel-
14, ”olohuoneessa”, jossa voimme
tavata toisia asiakkaita, katsoa tv:ti,
syodi iltapalaa ja jutella ohjaajienkin
kanssa. Laturissa on 8 wvakituista
tyontekijdd jotka ovat koulutuksel-
taan lihihoitajia, sosionomeja ja sai-
raanhoitajia. He tekevit kotikdynte-
jd tai joskus sovitaan kdynti pisteelle.
Asiakkaille tehddin kullekin oma
palvelusuunnitelma, jossa kuullaan
my6s meidin omia tavoitteitamme
ja toiveitamme. Ohjaajat ovat varsin
mukavia ja luovia, ja yhdessa asiak-
kaiden kanssa he ovat luoneet hyvin
ja toimivan yhteis6n.

Perusajatus onkin turvallisuuden
tunteen luominen, toisen ihmisen
kunnioittaminen ja vuorovaikutus.
Periaatteessa kuka tahansa voi sai-
rastua skitsofreniaan. Yksi tirkeim-
mistd asioista on myds, ettd meilld
on mielekisti tekemista, oli se sitten
koulutusta tai tyoskentelyd tyokes-
kuksessa. Myyrmiessi on kahvila,
Popolo, jossa noin kymmenkunta
CasaFrancan ja Latutin asiakasta

kidy tSissd. Tissd hankkeessa on
mukana my6s Vantaan kaupunki.

Toiveissa musiikkihuone

Hieno juttu on myds vuosittaiset
matkat, joita on tehty nyt kahdek-
san. Viime vuonna olimme Bulga-
riassa, ja matka oli oikein onnistu-
nut. Mukana oli my6s “Latuti-idean
4iti” Seija Jirvinen, joka vuonna
1994 “herisi” ajattelemaan paikkaa
skitsofreniaa sairastaville, josta he
saisivat suojan, jossa he pirjaisivit
ja jossa saisi ymmirtivid apua
ja joka ennen kaikkea vihentiisi
sairaalakdyntejd. Ja tdssd Laturi ja
sen perustajat ovatkin onnistuneet.
Timinkaltaisia paikkoja olisi hyvi
olla enemminkin ja muuallakin
Suomessa.

Alvilan joulujuhlassa Seija Jirvi-
nen kertoi toivovansa musiikkitilaa,
jossa harrastaa musisointia laajasti
niin  kuorossa kuin bindissikin.
Hyvi ajatus on my6s Jukka Suur-
mien hotellihanke. Tdssd pienessi,
persoonallisessa paikassa olisi tGissd
my6s Laturilaisia, jotka koulutettai-
siin juuri sitd varten.

Jukka Suurmiki kuvailee skit-
sofreniaa sanoen, etta “taskussa
on timi sairaus, ja se kulkee aina
mukana, on aina olemassa, mutta ei
aina hallitse”. ”’Skistofrenian hoito
on kehittynyt, mutta ei kuitenkaan
riittdvist. Paljon on vield tekemista.
Ja kun uudistukset tapahtuvat hi-
taasti, taytyy olla rajumpi ote niihin
asioihin. Paljon on vield pelkoja ja
ennakkoluulojakin”.

Tanja Talaskivi

Laturissa on ympadrivuorokautinen pdivystys. Ohjaaja Jonna Merimaa
vaihtaa kuulumisia ohjaaja Tapio Korjuksen kanssa.

Olin silloin Koskelan piivisai-
raalassa (sitdkddn ei endd ole).
Siitd onkin noin kuusi vuotta.
Muistan erddn potilaan puhu-
neen ryhmiterapiassa hoitajan
(Alvi
tukipiste). En ollut koskaan en-

kanssa Laturista Ry:n
nen kuullutkaan tistd mystisestd
Laturista ja se jiikin arvoituk-
seksi aina sithen asti, kun jilleen
kuulin Laturista. Psykiatrian po-
liklinikalla silloisen “dosetti-ryh-
man” vetijit ehdottivat minulle,
ettd hakisin paikkaa Laturista.
He ajattelivat, ettd mind hyotyi-
sin sielld olosta. Ja asiat ldhtivit
rullaamaan.

Nyt tiesin jo jotain tdstd pai-
kasta. Sen verran, ettd sielld on
aika hyvikuntoisia skitsofreniaa
sairastavia  asiakkaita. Mutta
se ’mystisyys” siilyi ja minua
jannitti todella paljon, kun me-
nimme yhdessi hoitajan kanssa
tutustumiskdynnille
“pisteelle”. Silloin vield tytyi
olla myo6s lddkirin todistus.

Ja mini jinnitin niin, etten
tahtonut saada sanaakaan suus-
tani. Mutta enhin ollut yksin, ja
Laturin ohjaaja, jonka tapasin

Laturin

oli mukavan ja rennon oloinen
tyyppi, ja itse paikkakin kodik-
kaan ja viihtyisin tuntuinen.
”Alku aina hankalaa”, niin
oli. Alkuun oli vaikea menni
iltaisin sinne pisteelle, jossa asi-
akkaat viettivit aikaansa jutellen,
katsoen tv:ti ja pelaten biljardia.
Tltapalaakin oli ja osa asiakkaista
taytti sielld dosetin. My6s ohjaa-
jien kanssa voi jutella melkein
asiasta kuin asiasta. Mutta mind
olin vihipuheinen, enki jutellut
juuri toisten kanssa ja hidin tus-
kin ohjaajienkaan kanssa, kun
he tulivat kotikdynnille.
Laturissa oli myGs ympiti-
puhelinpiivys-
tys, esimerkiksi akuutissa asiassa

vuorokautinen

Puhuminen pelasti minut

voi soittaa vaikka keskelld yoti.
Itse en juurikaan soittanut, en
voinut enki uskaltanut, vaikka
aihetta olisikin ollut.

Mutta helpottuihan se soit-
taminen ja pisteelld kidynnitkin.
Aika tekee tehtdvinsd pikku-
hiljaa. Than pienin askelin aloin
purkamaan pahaa oloani ja
climini solmuja. Ja pikkuhiljaa
aloin tutustua toisiinkin, niin
ohjaajiin kuin asiakkaisiin. Nyt
juttelemme sddnnollisesti ohjaa-
jien kanssa kotona ja pisteelld.
retkia.
Kiymme taidendyttelyissi tai
esimerkiksi Linnanmielld. Ja
isompiakin  retkid  tehdddn.
Kerran vuodessa teemme ret-
Matkat
kuulemma olleet kaikki oikein

Teemme myos

ken ulkomaille. ovat
onnistuneita. Ja harhat jitetian
kotiin. Kukaan ei ole noilla mat-
koilla sairastunut, vaan painvas-
toin matkan jilkeenkin monilla
on ollut pitkdin helpompaa ja
parempi olo.

Meitd pyritddn tukemaan ja
tavallaan “opettamaan”, “kas-
vattamaan” ja “vahvistamaan”,
jotta asuisimme itsendisesti ja

oppisimme elim:
kanssa ja jotta elimidmme olisi
mahdollisimman hyvii ja nor-
maalia. Itsendisesti ajattelevia
kuntoutujia. Ja meidit yritetiin
saada itse tajuamaan, miki on

harhojen

sairautta, harhaa, ja kuinka elaa
sen kanssa ja kuinka oppia jitta-
miin se taka-alalle.

Minun kohdallani kesti aika
kauan ennen kuin aloin avau-
tua. Eris ohjaaja totesikin, ettd
”puhuminen pelasti sinut”.

Tanja Talaskivi
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RAY ohjaa peliensa koko tuoton kansalaisjarjestoille,
jotka puolestaan auttavat suomalaisia pitamaan paremmin
huolta itsestdan ja toisistaan.

Mielenterveyden keskusliitto ry saa tana vuonna RAY:Ita
4 659 999 euroa avustusta tarkedan tydohonsa.

www.raytukee.fi
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Ihmisarvo lyoty alas

Olen ollut monta kertaa mielisairaa-
lassa ja uscita kertoja ilman syyta.
Monta kertaa on tultu hakemaan
viranomaisten taholta ja tehty viki-
valtaa, josta olen joutunut paniikkiin
ja kauhun valtaan. Ja sitten vain luo-
kiteltu, ettd olen mielisairas.

Poliisit tulivat kerran omilla avai-
milla, kun olin kaikessa rauhassa
juomassa keittiéssd aamukahvia.
Kun he sitten pampulla rupesivat
hakkaamaan varmuusketjua rikki
sisdpuolelta, menin eteiseen katso-
maan, miki ryske sieltd kuuluu. Ei-
vit voineet kertoa ovenraosta mitd
asiaa heilld on. Ja heidin piti rikkoa
ovi, joka on vield tind pidivinikin
korjaamatta.

Mustelmat muistona

”Kivat” poliisimichet ja ambu-
lanssimiehet
haipakalla puolipukeissa, ettd takai-
sin piti tulla taksilla. Ja monesti he
ovat vieneet suoraa paiti eri6on eli

veivit  semmoisella

koppiin eristykseen ennen lddkarille
menoa.

Ja kerran ambulanssimichet pis-
tivit kumiselle patjalle kidet selin
taakse murjoen. Jdi paljon mus-
telmia, mutta sairaalan laakari ei
ollut halukas niitd katsomaan, vaan
sairaanhoitaja arvioi. Kavin sitten
yksityisladkarilld, ja ystdvini oli
mukana. Mustelmat nakyivit vield
monien piivien paasta.

Ladkiri sanoo, ettd olen ahdis-
No,
ahdistuu.

tunut. vihemmistikin ~ sitd

Juomana oma virtsa

Kerran kirjoitin kitjeen lihtiessd,
jossa pyysin, ettd jos minut joskus
tuodaan, niin annettaisiin rauhassa
istua tuolissa ja odottaa lidkarille
péidsyd, mutta ei sekdin ole aina
tepsinyt.

Ja sitten kun lddkkeitd annetaan,
niin ne janottaa. Jos eristyksessd
jyskytit ovea, niin kukaan ei tule
kysymidn mikd sinulla on? Kerran
janoissani virtsasin mukiin ja ajatte-
lin juoda sitd janoon, mutta hoitaja
tuli viime tipassa paikalle.

Eristyksessd pitda olla niin kauan
ettd on uupunut ja makaa hiljaa pat-
jalla. Kyselin erddltd mieheltd erids-
sid olosta ja hin kertoi joutuneensa
juomaan omaa virtsaa.

Nimi ja monet muut asiat ovat
sellaisia, joihin on puututtava. Olen
ollut lilan kauan hiljaa ja antanut
anteeksi, mutta nyt on tullut mitta
tayteen.

Pitda olla sairauden tunto

Sitten jos valittaa asioista ja hoi-
dosta korkeammalle taholle, niin
aina tulee laakirilta vastaus, ettd
valittaja on mielisairas ja mielisai-
rauden vuoksi hoidon tarpeessa ja
niin edelleen.

Olen sanonut monta kertaa sielld
ja ystaville, ettd jos ei ole hullu sinne

mennessaan, niin sielld ainakin teh-
diin sellaiseksi.

Monesti olen pyytanyt, ettd padsi-
sin pois. On sanottu, ettd pitdd olla
sairauden tunto, ennen kuin piisee
pois. Niin sitd tuhlataan yhteiskun-
nan varoja ja potilaan kukkaroa.

Viime kerralla, kun minua taas
tultiin  hakemaan mielisairaalaan,
psykiatrinen  sairaanhoitaja  toi
minulle kotiin reseptin vapinaan
— muuta ongelmaa minulla ei ollut.
Olisi ollut aika yksityiselle psykiatri-
an ladkirille elokuun alussa. Silloin
varmaan olisi otettu se vapisuttava
lddke pois.

Ystavani oli minun luonani, kun
sain reseptin. Kaikki oli hyvin.
Hoitajan lahdettyd sy6tiin ystavini
kanssa ja juteltiin. Kun hin oli lih-
dossi bussipysikille, lupasin lihted
saattamaan.

Puin jo piilleni ja satuin katso-
maan keittion ikkunasta ulos. Huo-
masin, ettd ambulanssi oli pihassa.
Arvasin heti, ettd minua tullaan ha-
kemaan. Soittivat ovikelloa. Kysyin,
mitd asiaa. He sanoivat, ettd tulivat
minua hakemaan. Sanoin, ettd kaik-
ki on ok, menkii pois.

Pakkasin heti kassiin Raamatun
ym. tavaraa mitd kerkesin. Yst
sanoi, ettd onhan heidit sis
tettdvd. Otin hantd kidestd kiinni ja
pyysin, ettei lihde ennen kuin tima

n pais-

selvidd. Sanoin, ettd annan vield kis-
salle ruokaa.

Keittiossd huomasin, ettd kaksi
poliisia oli tullut jollain konstilla
sisille. He rupesivat huutamaan,
ettd onko taskut tyhjit? He ottivat
minun kotiavaimeni.

Hengen hedelmat

Minut vietiin terveyskeskukseen.
Sairaanhoitajan  huoneessa  pistin
Raamatun poydille. Ladkiri tuli
huoneeseen  sanomatta  mitdin.
Mulkoili vain vihaisesti ja alta kul-
main. Otin Raamatusta peukalo-
paikan ja sattui Hengen hedelmit,
jota rupesin lukemaan

oli litkaa lddkirille, ja hin poistui

een. Se

omaan huoneeseensa kirjoittamaan
ldhetettd sairaalaan.

Usein ovat ladkirit kirjoittaneet
niin sairaalassa kuin terveyskeskuk-
sessakin muunneltua totuutta. Ei
uskoisi, ettd timin piivin Suomessa
vield uskon tihden vainotaan.

Olen sanonut, ettd sairaalassa ei
pelaa muu kuin ruoka-, si

pastorin palvelut. Erdalld osastolla
oli usein vain pelkkd aamukokous,
ja joskus sekin puuttui. Hoitajilla
menee suurin osa ajasta omissa tau-
oissa ja byrokratian pyorityksessi.
Potilaille ei jdd aikaa.

Ladketokkurassa
osastolla

Monilla osastoilla on huonei-
den ovet lukittuna osan piivid, ja
potilaat  yrittivit
nukkua tuoleissa yhteisissd tiloissa.
Hoitajat kayvit vililldi tonimassid
heidit hereille.

Kaikki valittavat sita, kun ei ole

ladketokkurassa

mitddn tekemistd ja turhautuvat. Ei
ihme, jos sairaalasta padstyd moni ei
tule toimeen tai on vaikeaa pédstd
elimiin kisiksi. Kerran kysyin

er: nuorelta, joka ei ollut vield

pitl
kisi, jos péisisi pois? Hanelld oli heti

n sairaalassa, ettd mitd hin te-

napakka vastaus: Menisin t6ihin.

Viimeinen  sairaalareissu  vain
pahensi minun terveyttini. Painoa
tuli kymmenen kiloa lisi, ja tuki- ja
liikuntaelimet karsivit. Ulkoilemaan
ei sielld paise alussa pitkddn aikaan.

Asiani oikeuskisittely on kesken.
Saa sitten nihdd, miki lopputulos
tulee olemaan. Piittdjien pitaisi
menni katsomaan ja tutustumaan
potilaisiin, eikd hyssytelld ja puolus-
tella sairaalan johtoa. Sanoin kerran,
ettd tdilld on kuin vankilassa. Joku
potilas tokaisi sithen, ettd vieldkin
pahempaa.

“Yksi monien puolesta”

KUVA: ERIKA JOHANSSON

Pakkohoitoon

Sain tuossa yleislddkirind telepaat-
yhteyden  hiiriintynee
ihmiseen pari viikkoa sitten. Péitin

tisen n

laittaa paikalle poliisit ja ambulans-
sin, jotka toimivatkin erittdin ripeis-
t, kun ei ollut juuri silli hetkelld
perhevikivaltaa muualla.

Poliisien
ollut pantiin pakkokeinoin kisirau-
toihin — kiristyskasirautoihin, joita
ei saa kayttdd kuin terroristeilla ja

toimesta nukkumassa

erittdin vaarallisilla.

Syynd oli kaksi viikkoa sitten te-
kemini pakkohoitopditos: Potilas
pakkohoidon tarpeessa, koska oli
eri mieltd asioista, eli toisinajattelija,
joka ei hyviksy pitemmille edennei-
den akateemisten nikemyksid.
Potilaan nuoruushistoria oli tayn-
ni leikkikaluja. Hintd ei kuritettu.
Mallivanhemmat. Ei lyoty, sai tiit-

tivisti ravintoa, joka oli monipuo-
lista. Koulumenestys erittdin hyvi,
harrastanut lapsesta lihtien urhei-
lua. Seurusteli kymmenvuotiaana ja
meni kihloihin ennen tdysi-ikdisyyt-
ti. Ei juo eikd tupakoi. Ei lidkkei-
den viirinkdyttod tai riippuvuutta.
Henkil6 itselleen ja muille erittdin
vaarallinen. On aika manipuloida
Onkin
sopiva hetki tuhota kaikki, minkd

hinen ajatusmaailmansa.

hin lapsena sai.

On kuulemma uusi psyykeldike
lidketehtaalta, joka parantaa kaikki
henkiset vaivat:
sontaa kun tyontdd korvat, suun ja
sieraimet tdyteen, niin kaikki vaivat

kuivaa hevosen

parancc

"Herkules”

Leponex-
elinkautinen?

Suomessa on tilli hetkelld satoja,
ehki tuhansia ns. mielisairaita, joille
syotetdin Leponexia. Leponex-laa-
kityksen yhteyde:
”hoitotasosta”.

puhutaan usein
Tima tarkoittaa,
ettei s-Norklot eli verikokeissa saatu
klotsapiiniarvo, saa olla alle kahden-
sadan nmol/I1.

Jokainen lddkiri, joka pilkuntar-
kasti noudattaa tuota kahdensadan
rajaa, tuomitsee potilaansa sydmiin
Leponexia lopun ikainsi.

Emme voi tietdd, miten on maari-
telty edelld mainittu hoitotaso. Tie-
din vain, etti niille, joiden kohdalla
noudatetaan hoitotasoa, syOtetddn
Leponexia 200—600 tai jopa 900mg
vuorokaudessa.

Minullakin nostettiin vuonna -96,
kun minulle alettiin sy6ttid Lepon-
exia, maird 400:aan milligrammaan
vuorokaudessa. Onneksi kivin jo
silloin Porissa Jorma Renforsin vas-
taanotolla. Hin on 12 vuoden aika-
na hitaasti ja varovaisesti tiputtanut
ladkkeeni m:

4n niin alas, ettd otan
Leponexia joka toinen ilta 37,5 ja
joka toinen ilta 25 mg. S-Norklot
on minun kohdallani ollut jo vuosia
alle sadan.

Olen opiskellut
puutarhuriksi. Silloin ei lidkitykse-
ni mairdd vihennetty, koska sekd
lddkkeet, ettd opiskelu vaikuttavat
aivoihin. Olisi voinut tulla pahasti
takapakkia, koska aivot hakevat
uusia uomiaan aina lddkkeen vi-

tassd  vilissid

hentimisen aikaan ja  toisaalta
ladkeriippuvuus voi aiheuttaa sen,
ettd aivot pyytdd siti kadonnutta
lidkemddrdd, jota mind en suostu
niille antamaan.

Kun Leponexia vihennetiin, on
kuin aivoissa olevaa kisijarrua 16y-
sattdisiin pykaldn kerrallaan, ja kun
ladkitys lopetetaan viimein, ei silloin
enii ajeta kisijarru paalla.

Pasi Helppolainen
Mielenterveyskuntoutuja
Kokemaki/Pieksamaki

Potilasta ei
kuunnella

Yleensd psyykkisesti sairastuneet
saavat keskusteluapua mielenter-
veyshoitajalta ja tarvittavan hoidon
ps
ladkityksen l6ytiminen. Jossain sai-

ykiatrilta, johon kuuluu sopivan

rauden vaiheessa on paljon lidkettd,
mikd voi aiheuttaa lihomista ja muita
ruumiillisia vaivoja kuten diabetesta
ja verenpainetautia. Silloin tarvitaan
tavallisella yleislddkarilld kayntid.

On hyvin totta, ettd lidkirin kat-
sottua potilaspapereista  kyseessi
olevan psyykesairas, ei ladkari pyri
antamaan potilaalle kokonaisval-
taista ja tilannetta auttavaa hoitoa,
vaan vihittelee potilaan  vaivoja
ciki kuuntele potilasta ja hoitaa
siten potilasta vadrilld periaatteella.
Potilas ei tule niin oikealla tavalla
kuulluksi ja terveyden hoito hinen
kohdallaan heikkenee. Hinelle lys-
diin kaksi kertaa suurempi taakka
kannettavaksi, ja kuinka te luulette,
ettd hin jaksaa yksin.

Tuskin lddkdri ja hoitajat tulevat
hinen rinnalleen. Psyykesairaalla ei
ole — mene, tiedd — ketdan rinnalla.
Hehin tunnetusti kirsivit monesti
yksindisyydestd. Sinnittele siind sit-
ten huonon hoidon ja turvattoman
olon kanssa piivisti toiseen.

Ja ladkkeet maksavat — jotkut hy-
vinkin paljon. Totuushan on, ettei
huonotuloisia suomalaisia hoideta
yhtd hyvin kuin hyvituloisia. Me
mielenterveyskuntoutujat  olemme
silld tavoin huonossa asemassa, ettid
emme saa aina tarvitsemaamme
apua.

"Erds mielenterveyskuntoutuja”
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Itsemaaraamis-
oikeus hukassa

Thminen on kokonaisuus, joka tar-
vitsee huoltoa kaikilla eliménaluecilla
joka ikinen pivi ja yo.

Kiire, nykyajan sy6pd, sy6 ihmi-
sen enemmin tai myShemmin ja
suorituskeskeinen ympiristd  ajaa
ylikuntoon. Seurauksena on romah-
dus, jonka jilleenrakennusty6 kestdd
vuosia — mahdollisesti jopa lopun
elimin.

”Tyévoimaterrorismi” el edistd
kuntoutumista ja ~omavastuupro-
sentti” kasvaa koko ajan.

Jokapiiviinen leipi ja rentouttava
uni sekd toiminnallista tekemistd
sopiva miird. Niin tietty: perhe ja
ystavit muovaavat meitd paljon.

Hiljaa hyvi tulee. Kuntoutuminen
on mahdollisuus.

Mielenterveyskuntoutuja on ih-
minen. Oikeanlaisella toiminnalla
kuntoutuu  mahdollisesti  hyvin
yhteiskunnallisestikin. ~ Heittopus-
sina ja asennevammaisen ilmaston
vallitessa en olisi asiasta endd niin

varma. Oma tahto ja itsema
misoikeus kunniaan.

"MielenterveysKuntoutuja”

Minako
vaarallinen?

En tiedd kenen suusta on todettu,
ettd mielenterveysihminen on vaa-
rallinen ja itsetuhoaltis. Mielenter-
veysihminen ei kykene ty6elimiin.
Voi toki olla totta, mutta taidan itse
kehuskella itsedni, silld olen kaynyt
kuntoutuskursseja, ja tillikin het-
kelli kdyn Raumalla aikuislukiota.
Koulua kiyn paisadntoisesti iltaisin.
Nyt on meneillidn jo toinen lukio-
vuosi ihan peruskouluarvosanojen
nostamisen takia. Kahdeksan vuot-
ta sitten joulukuussa 2000 minulla
todettiin ns. erilaistuminen. Mind en
koe itsedni vaaralliseksi.

JuriVirtanen

Pitkilld linja-automatkoilla matkan-
johtajan on huolehdittava riittivin
usein pidettivistd tauoista ja keksit-
tava viihdykettd matkailijoille. Let-
kajenkan meno levihdyspaikoilla
on hyvi idea. Kulkeminen bussin
kiytivilld linja-auton litkkeelld olles-
sa on tielitkennelain vastaista.

Turvavyolain 88 §:n mukaan linja-
auton kuljettajan ja matkustajien on
kidytettava istuinpaikalle asennettua
turvavyotd. Laki velvoittaa kuljetta-
jaa tai matkanjohtajaa ilmoittamaan
linja-auton matkustajille turvavyon
kayttovelvollisuudesta.
tai -laitteen kdyttd koskee myos
lapsia.

Toimin lain

Turvavyon

voimaan tullessa
keviilld 2006 ja edelleen eteldsuo-
malaisen liikennéitsijin matkojen
oppaana
Pohjoismaissakin. Turvavyon kiyt-
t6 aiheutd alkuun himmennysti
matkustajien  keskuudessa.
péivind turvavyon kiytté on itses-

niin  kotimaassa  kuin

Tina

tidnselvyys. Toki on matkustajia,
jotka eivit ole tietoisia turvavyon
kiyttovelvollisuudesta linja-autossa.

Alkukuulutuksen jilkeen on suo-
siteltavaa, ettd matkanjohtaja kiertdd
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kuten lentokoneissa matkustamon
ja varmistaa, ettd turvavyot ovat
kiinni. En ole kertaakaan kohdan-
nut turvavyon kiytosti kieltdytyvid
matkustajaa.

Nykyaikaisissa linja-autoissa on
we-tilat, joiden kaytté  sallitaan
yhd auton liikkeelld ollessa. Terve
harkinta onkin paikallaan. Kuljet-

tajan on pidettivi ticlain mukaan

vihintiin 45 minuutin tauko neljin
ja puolen tunnin ajon jilkeen. Mie-
lestini kahden—kolmen tunnin ajon
jilkeen on tauon paikka. Turvavyén
kdytt6 ei estd hyvin ja viihteellisen
matkan toteuttamista.

Pentti Koivu
vapaaehtoisen mielenterveystyon
aktivisti ja matkaopas

Leikkauksesta apua

pakko-oireisiin

Olen  48-vuotias
kuntoutuja

mielenterveys-
Ertela-
sairastanut

Seinijoelta,

Olen
psyykkistd sairautta, josta kdytetdin
englanninkielisti lyhennetti OCD
(=Obsessive Compulsive Disorder)
eli suomeksi pakko-oireinen hirié.
Ensimmaiset oireet alkoivat 80-lu-
vun alkupuolella, jolloin opiskelin
Jyviskylan yliopistossa. Sain kuiten-

Pohjanmaalta.

kin jatkettua opintojani aina vuo-
teen 1986 asti, jolloin endd puuttui
pro gradu -ty6. Silloin pakko-oireet
olivat kuitenkin invalidisoineet mi-
nut niin totaalisesti, ettd oli pakko
hakeutua psykiatriseen  hoitoon.
Minulla oli seki pakkorituaaleja
(kisienpesu, tarkistamiset, suihkuun
kahdeksi
ettd pakkoajatuksia. Psykiatrisessa

jumittuminen tunniksi)
sairaalassa vietinkin sitten elimasta-
ni kuusi vuotta (1986-1992). Hoito
ei kuitenkaan auttanut, vaan tilanne
paheni koko ajan huolimatta eri
lddkevaihtoehtojen ja terapioiden
kokeiluista.

Vuoden 1992 keviilld osastonlda-
kiriksi tuli henkil6, joka tiesi aivo-
leikkaushoidosta. Minut lihetettiin
Tukholmaan Sophiahemmetin
sairaalaan, jossa tehtiin anteriorinen
kapsulotomia -niminen neurokirur-
ginen leikkaus. Siind johdettiin kal-
loon otsalohkoon tehdyistd rei’istd
kaksi limpoelektrodia syville ai-
voihin. Niin tuhottiin millimetrien
sadasosien tarkkuudella tietokone-
tomografian avulla kuvannetut her-
moradat. Tilld tavalla saatiin OCD:

n oravanpy6ri ikdan kuin poikki, ja
suurin osa oireista havisi. Padsin sit-
ten pois psykiatrisesta sairaalasta ja
olen asunut omassa vuokrayksios-
sdni siviilissd ladkityksen turvin siitd
lihtien. Minulla on vield stressitilan-
teissa pakkoajatuksia, mutta endd ei
tarvitse esim. pestd kisid normaalia
enempii. Ero on suuri leikkausta
edeltineeseen aikaan, jolloin pesin
kisia pakonomaisesti tuntitolkulla
paivittdin niin, ettd kisiin tuli verta
vuotavia haavoja. Suihkussa kiyn-
tiinkin menee endd normaalit 15
minuuttia.

Leikkaus tuntuu minusta lottovoi-
tolta, joka pelasti elimini. Tietenkin
normaaliin elimdidn kuuluu sckd
hyvid ettdi huonoja piivid. Jonkin-
laisena merkkipaaluna pidin vuotta
2003, jolloin sain pro gradu -tyoni
tehtyi ja filosofian maisterin paperit
yliopistosta. Olen koulutukseltani
ruotsin ja venijin kielten opettaja.
Olen hiukan tehnyt ruotsin kielen
opettajan t6itdi KELAn tySkyvytto-
myyselikkeen sallimissa rajoissa.

Motiivinani tihdn kirjoitukseeni
on halu l6ytid vertaistukea henki-
16isti, jotka mahdollisesti kamppai-
levat pakko-oireisen hiirion kanssa.
Thanteellista tietenkin olisi tutustua
johonkin, joka on lipikdynyt neu-
rokirurgisen leikkauksen samasta
syysti. Minuun voi ottaa yhteyttd
sihkopostilla osoitteeseen: timo.kal
lioaho@luukku.com.

Timo Kallioaho

Mista annos
mielenrauhaa?

Kun olen yksin, kuuntelen radiota,
kenties litkaa samaa kanavaa. Sieltd
tulee paljon titd talousasiaa, kuinka
syvilld jo kohta méyritidn. Kuiten-
kin edellisesti lamastakin selvisin
chjin nahoin, lihes nukkuen. Ku-
kaan ei voi sanoa mitddn varmaa ja
maailmanlopun profeetat ovat mel-
kein riemuissaan. Heitd kun tima ei
koske silld tavalla.

Verenpaine nousee miettiessa.
Milld kéyhistd kéyhin selvida ja saa
jokapiiviisen leipansi? Toimivatko
aina sihkon toimitukset? Kaupun-
kikerrostalossa kun ei pirjad ilman
sahkod.

Minulle on vitsailtu, etti kuolen
kadulla. No, alasti synnytiin ja

paljaana lihdetdin. Entd onko varaa

nettiin, kdnnykkiin ja piivin leh-
teen, bussikorttiin?

Maanviljelys on edelleen tirkeda.
Ruoka on eriiti perustarpeitamme.
Sotien aikaan mielisairaalassa oli
niin kurjaa, ettd rintamallakin oli
turvallisempaa.

Eli mo6rké se lahti piiriin. Mietti-
k66t ja murehtikoot hevoset, niilld
on iso pid. Toinen paimurhe on
ilmastonmuutos, mutta kenties ku-
lutus vihenee laman kroonistuessa
ja ihmiset oppivat nikemiin sisddn-
péin. Valo loistaa sisaltipain.

Satu Ranne

Minua on
kiusattu aina

Opettajani  kiusasi minua 13-15-
vuotiaaksi vaittamalla, ettd lunttasin
tunnilla. Vastasin, etten tehnyt niin.
Numero alkoi tippua kahdeksasta
neloseen.

Mieleni masentui. Aloin peliti
opettajia, pelitd luokalle jattimistd.
Sain joulutodistukseeni nelosen ja
kevittodistukseeni viitosen ja sel-
visin luokalle jadmisestd. Lukiossa
numero nousi takaisin kahdeksik-
koon.

Ty6paikkakiusaajani  oli  esimie-
heni. Hin sanoi suoraan, ettd on
tyonantajan markkinat. Hin hauk-
kui vaatteitani.
myohistymisesti jouduin tyopaik-
kapsykologille.

Kahden minuutin

En endd kaikkea muista kiusaa-
misesta, mutta masennusta se jatti.
Vaihdoin ty6paikkaa ja olin onnel-
linen.

"Arja"

Viha pitaa
vankinaan

Monesti viha palvelee ihmisessd
hyvid asioita, mutta useimmin vali-
tettavasti huonoja

Tarkoitan talld siti, ettd tuo vihaa-
masi ihminen jdd ikuisesti mieleesi.
Puntaroit ja ajattelet hinti paljon.

Sind itse valitset ystivisi. Et tee
siind huonoja valintoja.

Joskus kuitenkin kdy niin, ettd
ystavastasi tuleckin vihamies. Nyt
ajattelet hinta paljon.

Loppupelissi  selvidd kuitenkin
aina, onko entinen ystivisi lihes-
tynyt sinua aidost, rehellisin aikein.
Niissd asioissa ei voi kukaan har-
hauttaa.

Viha liittyy my6s itsemurhaan.
Uhri on vihainen. Hin tuntee, etta
Hin

maan

hintd ei kukaan ymmirri.

Oksen lihted

tekee p:
pailtd. Timid on yksi selitys itse-
murhalle.

Osmo Huuhilo

Laheta kirjoitukset osoitteella:
Revanssi

Ratakatu 9

00120 Helsinki
ismo.laukkarinen@mtkl.fi

Mielipiteet, kannanotot, kiitokset ja moitteet ovat tervetulleita.
Kovakin kritiikki on sallittua, kunhan se on perustelua.
Toimitus lyhentda ja muokkaa kirjoituksia tarvittaessa.

Emme maksa palkkiota kirjoituksista.
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Kaksisuuntainen mielialahairio runoissa

Tylsyyden juuristosta
etsin eldméanhalua

Vélttelen ihmisia
heidan katseitaan

En halua teeskennelld
pirtedd ja hyvinvoivaa

Vajoan mielummin
syvemmalle
synkkyyteeni

Olen 27-vuotias nainen ja sairastan
kaksisuuntaista mielialahdiriota.
Ensimmadisen kerran pédsin  sai-
raalahoitoon syksylli 2003. Olin
Paiholan

osastolla kahden kuukauden ajan.

sairaalassa  suljetulla
Diagnoosini oli tuolloin skitsoaffek-
tiivinen mielialahdirié. My6hemmin
diagnoosini muuttui bipoolaariseksi
mielialahdirioksi.

Syksyn 2003 jilkeen olen ollut
useampaan kertaan sairaalahoidossa
Paiholan sairaalassa seki avo-ostas-
tolla ettd suljetulla osastolla. Pahim-
pia kirsimyksid minulle aiheuttaa
vaikea masennus, johon vaivun

Katja Pirinen, Otsalamppu

varsinkin syksyisin. Apuna sairaala-
ja ladkehoidon lisiksi minulla on
ollut  kognitiivinen  psykoterapia,
jossa olen kdynyt yhteensi kolme ja
puoli vuotta.
Terapia on auttanut minua
ymmirtimddn sairauteni syiti ja
seurauksia. kisitelleet
terapeuttini kanssa asioita, joita en

ole uskaltanut muille kertoa. Kun

Olemme

olen oppinut tuntemaan itseini ja
toimintatapojani paremmin, on mi-
nun ollut helpompi my6s hyviksyi
itseni. Sairauteni olen oppinut nike-
main osana eldimaini.

Minulla on ollut masennusoireita
ala-asteelta asti, mutta vasta piille
kaksikymppiseni olen osannut ha-
kea apua ja saanut sitd. Silti elimd
on ollut vililld ylivoimaisen vaikeaa.

Positiivista
eldmanasennetta
mainostettiin
mielialan
nostattajana

Kelluin ilmassa
ja sanat lipuivat
pisaroina

paani lapi

En ymmirri, miten olisin selvinnyt
ilman ldheisid ystividni ja sukulai-
siani. Heilld on ollut vihintddn yhtd
suuri merkitys pinnalla pysymisessd
kuin erilaisilla hoitomuodoilla. Silti
liheisetkddn ihmiset eivit osaa aina
auttaa.

Opiskelen  kirjallisuutta  Joensuun
yliopistossa ja kuvataidetta Pohjois-
Karjalan
Opinnot ovat edenneet sairauden
chdoilla. Viimeisin ponnistukseni
on ensimmiinen

ammattikorkeakoulussa.

taidendyttelyni,
joka pidettiin Joensuun paikirjas-
Muikku-salissa. ”’Ajatukset
ihollani” -valokuvandyttely matkaa
vield maaliskuuksi Galletia Mo-
komaan Pohjois-Karjalan keskus-

tossa

sairaalaan sekd heinikuun puolella
Hollolan kirjastoon.

Niyttelyd varten olen kirjoitta-
nut runoja ihooni ja ottanut niistd
Olen my6s heijastanut
tekstejd kehooni ja lisinnyt runoja
omakuviin kuvankisittelyohjelmal-
la. Runoja olen kirjoittanut koko
sairastamisen ajan. Olen purkanut

kuvia.

ahdistustani, pelkojani ja toiveitani
niihin runoihin. Lopuksi olen liit-
tanyt runoja kuviin.

Niyttelyllani pyrin herittimiin
huomion mielenterveyden on-
gelmiin. Olen ollut kauan hiljaa,
mutta vihdoin olen uskaltautunut
kertomaan kokemuksistani ja aja-
tuksistani julkisesti. Uskon nayt-
telyni osoittavan, ettd vaikeankin
sairauden kanssa pystyy eliméin.
Suosittelen runojen kitjoittamises-
ta ja kuvataiteen tekemisesti apuna
muillekin.

Niyttely ”Ajatukset ihollani” maa-
liskuun ajan Galleria Mokomassa
Pohjois-Karjalan keskussairaalassa
ja heindkuussa viikoilla 28 ja 29
Hollolan kitjastossa.

Ratakatu 9, Helsinki

Tilaisuuden ohjelma:

Tilaisuus on maksuton.
Tilaisuuden jarjestaa
Kaksisuuntaiset ry ja
Tervetuloa!
Kaksisuuntaiset ry

www.kaksisuuntaiset.com

www.mtkl.fi

Mita on kaksisuuntainen
mielialahairio?
to 14.5.2009 klo 14.00-15.30

Mielenterveyden keskusliiton Hyvan mielen galleria

Mitéa on kaksisuuntainen mielialahéirio

Bipolaarihairio omaisen ndkokulmasta
Anne Alakiuttu, Omaiset mielenterveystyon tukena

14.00 Avaus
Merja Pohjankoski, puheenjohtaja,
Kaksisuuntaiset ry.
14.10
Psykiatri Juhani Aer
14.40
Uudenmaan yhdistys
15.10 Elamaéa vuoristoradalla
Jorma Heikkinen, Kaksisuuntaiset ry.
15.30 Kahvit

Pyydamme ilmoittautumaan tilaisuuteen.

Iimoittautuminen ja lisdtietoja:
Jorma Heikkinen 040 574 2448

Mielenterveyden keskusliitto ry

Mielenterveyden keskusliitto

Mielenterveyden
keskusliitto

Levy veljen
muistolle

Maire Kotilainen on tehnyt cd-
levyn veljensd muistolle. Viime
vuonna edesmennyt Unto Ko-
tilainen oli lahjakas muusikko,
jonka uran skitsofrenia katkaisi.

Kymmenvuotiaana Unto oli
musiikin ihmelapsi, joka soitti
haitaria kylin iltamissa. 17-vuo-
tiaana hanelld oli oma orkesteri,
joka esiintyi ympiri Suomea 60-
luvun suosikkisolistien kanssa.

Unton tunnettuja  sivellyksid
ovat Tango Pampero ja Poika-
michen Tango.

Maire Kotilainen levytti Un-
ton sivellyksen “Enempdi en
pyydi”, joka oli kateissa yli 30
vuotta. Sanat lauluun ovat teh-
neet Marena Rekonen ja Maire
Kotilainen. Levylld sdestid Harri
Pekkarinen.

Levyi voi tiedustella tekijalta:
Maire Kotilainen, 040 540 6901,
maire.kotilainen@windowslive
.com.

Eldma piirtyy
runoihin

Rakkauksissakin mina
kuljen aina
voittamattomassa
kaipuussa

ja sanon -

suuressa ja

kuljen ja kuljen.

Eija Hahl, yo., synt. 1938 Mikke-
lissd, on toiminut tyGurallaan mm.
konttoristina  ja  apukanslistina.
Hin on julkaissut runoa ja proosaa
nimelld ja nimimerkilld erilaisissa
antologioissa seki kitja-arvosteluja
1960-luvulta alkaen. Hahlin en-
simmiisen runokokoelman Taipuu
elimini pimeydestid valoon -runot
kuvaavat naisen eliminvaiheita
lapsen tarkkandkoisyydelld ja van-
huksen viisaudella.

Kirjan hinta on 20 euroa ja sitd
voi tiedustella  Mielenterveyden

keskusliitosta.

Eija Hahl, Taipuu eldmani pimeydesta
valoon, 106 s, Helsinki 2008

Kokemuksia
psykoosista

Alajirveldinen Eija-Maatit Ku-
jala on kirjoittanut kirjan, jossa
hin kertoo psykoosikokemuk-
sestaan noin kymmenen vuoden
takaa. Kirja julkistettiin viime
vuoden marraskuussa, ja siti on
myyty yli 200 kpl. Kustantaja on
Kustannusliike Anneli.

Kirja on saanut nimekseen
Eevan uni, silld kirjoittaja ku-
vittelee  psykoosissa  olevansa
maailman iti ja etsii Adamiaan.
Eriani kesayona kirjoittaja kulki
juhlapuku yllddn, paljain jaloin
koko y6n Adamiaan etsien. Vii-
mein hinet vietiin ambulanssilla
syvissi psykoosissa sairaalaan.
Sairaalaan Fikku saapui kisirau-
doissa.

Kirjan hinta on 16 ecuroa,
tilata
www.kirjapuoti.fi.

ja sitd  voi osoitteesta

Eija-Maarit Kujala, Eevan Uni, 140 s.,
Alajarvi 2008
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Runoilla tuloeroja vastaan

Rikas runo — sanoja kéyhyydesti on
kokoelma Arkipaivin kokemuksia
-kirjoituskilpailuun
Ainutlaa-
tuisessa kokoelmassa ddnen saavat

kéyhyydestd
osallistuneista runoista.

tavalliset suomalaiset, jotka ovat
koyhyytti
omassa elimissiin. Rikas runo -ko-
koelma julkistettiin Eldvin Kirjalli-
suuden Festivaaleilla Tampereella

joutuneet  kokemaan

helmikuussa.

— Niissd runoissa timin piivin
kéyhyys Suomessa saa ddnensd,
kasvonsa ja ilmaisunsa. On tirked,
ettd koyhyyden arki vilittyy meille
kaikille. Tilastot eivit kerro mitdin
niistd kokemuksista ja elimin ka-
peutumisesta, jotka ovat kéyhyyden
seuralaisia, kertoo kirjailija ja ex-
kulttuuriministeri Claes Andersson
runokokoelman esipuheessa.

Ajankohtaiseen kokoelmaan on
valittu 90 runoa, jotka piirtavit
kuvaa suomalaisesta koyhyydesti
ja ottavat yhteiskunnan
eriarvoistumiseen. Runot tarttuvat

kantaa

osattomuuden  kokemuksiin, syr-

jaytymiseen ja selviytymiseen nyky-

Suomessa.
— Valtaosa runoista nousee
vastustamaan ~ syvien tuloerojen

yhteiskuntaa, jossa varallisuus méi-
rittdd ihmisarvon. Koyhyydessi voi
kuitenkin selviytyd. Moni runon
puhuja tukeutuu luontoon, perhee-
seen, ystiviin, rakkauteen, kertovat

kirjan toimittajat Juha Mikkonen ja
Aija Typpo.
Kirjoituskilpailun

kerrallisia tekstejd on aikaisemmin

omaeldmi-

julkaistu kirjassa Arkipiivin koke-
muksia kéyhyydesti (Avain, 2007).

Kirjoituskilpailua ja kitjoitusten
keruuta olivat tukemassa muun
muassa Elimintapaliitto, Ensi- ja
turvakotien liitto,

Lastensuojeluliitto,

Mannerheimin

Mielentervey-
den keskusliitto, Suomen Ammat-
tliittojen Keskusjirjestd, Suomen
Mielenterveysseura, Suomen Punai-
nen Risti, Suomen setlementtiliitto,
Takuu-Sditio, Tyottomien valtakun-
nallinen yhteistoimintajirjesto.

Juha Mikkonen & Aija Typp6 (toim.): Rikas
runo - Sanoja kdyhyydestd, XXXX

—Arvostelu

Voidaanko psykoosi ehkaista?

Pystytiinko
olevat tunnistamaan? Voidaanko

psykoosiriskissd

psykoosin puhkeaminen ehkiis-
td tai viivdstyttdid? Jos psykoosi

puhkeaa, voidaanko lyhentii
hoitamattoman psykoosin
kestoa?  Voidaanko  psykoosi

parantaa? Naihin kysymyksiin
vastauksia etsivit Paul French
ja Anthony P. Morrison kirjas-
saan Psykoosin varhaisoireet,
tunnistaminen ja kognitiivinen
psykoterapia.

Kysymyksiin on my6nteinen
vastaus: “kognitiivis-behavioraa-
linen terapia on ainutlaatuisen
sopiva ja sekd potilaiden ettd
heiddn omaistensa hyviksytta-
vissd oleva menetelmi psykoo-
sin ehkdisyssi.” (s. 48)

Ennakko-oire tai varhaisoire
sijasta  kirjan  tekijdt
kdyttavit termid psykoosiriski
sen korostamiseksi, ettd kyse ei

termien

vilttimittd ole kdynnistyneestd
saitaudesta, vaan vasta saitastu-
misen riskistd. He haluavat kiyt-
tid psykoositermii, koska se on
laajempi kisite kuin skitsofrenia,
vaikkakin psykoosi voi olla hei-
din mielestiin yhti leimaava ja
patologisoiva kuin skitsofrenia.

Psykoosien ennaltachkiisyn suu-
rimpia ongelmia on hoitoviive. Kes-
kimairiinen hoitoviive on noin yksi
vuosi. Psykoosien oikea-aikainen ja
varhainen tunnistaminen voisi vé-
hentai hoitoviivetta.

Hoitoviiveelle on tyypillistd halut-
tomuus kertoa oireista. Psykoosissa
oleva pelkii kertomisen seurauksia.
Potilaan tahdonvastainen sairaalaan
toimittaminen on ddrimmadisen trau-
maattinen kokemus, ja se voi aiheut-
taa posttraumaattisen stressihdirién.
Pelko kertoa oireista aiheuttavat
sen, ettd oireet valtaavat potilaan
mielen ja potilaat alkavat vihitellen
viihtyi oireiden kanssa ja suorastaan
ruokkivat niitd.

Kirjassa kiydddn livitse psykoo-
siriskin tunnistamismenetelmii,
psykoosien  ennaltachkiisymene-
telmid sekd psykoosien hoito- ja
terapiamenetelmid.  Terapiamene-
telmistd keskitytddn kognitiiviseen
psykoterapiaan.

Kirjassa tuodaan esille mm. ver-
taistuen ja itsehoidon vilttimiton
”ryhmi-
en ohjaamiseen osallistuu  my6s
palvelujen  kiyttdjia.”(48).
Kognitiivisessa

osuus  kuntoutumisessa:
entisid
psykoterapiassa
opetuksellisella osatekijilld pyritddn

prosessiin: ”jonka myoti potilas
tulee omaksi terapeutikseen.” (s.
53). Niin kitjassa lihennytiin
psykonoomista ajattelutapaa.

Muutostrategioiden ja kogni-
tiivisen terapian valossa kirjassa
kuvataan psykoosin oireistoa,
joita ovat mm. turvakdyttiyty-
minen, valikoiva tarkkaavaisuus,
vilttimiskdyttaytyminen, positii-
viset ja negatiiviset uskomukset,
metakognitiot ja erilaisuudenko-
kemus sekd sosiaalinen eristynei-
syys. Oireita kuvataan tapausesi-
merkkien avulla.

Kirja on tarkoitettu mielen-
terveystyon ja terveydenhuollon
ammattihenkil6ille. Se ei kuiten-
kaan ole terapiakisikirja. Selkedn
kielensi ja helppolukuisuutensa
ansiosta kirja sopii kuitenkin kai-
kille, jotka ovat kiinnostuneita
ymmirtimiin mielenterveyson-
gelmia, niiden ennaltachkdisyi ja
kognitiivista psykoterapiaa.

Jorma Heikkinen

Paul French ja Anthony P.Morrison;
Psykoosin varhaisoireet - tunnista-
minen ja kognitiivinen psykoterapia,
Duodecim, Keuruu 2008
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Unelmien tavoitelluin unelma

Aika on aina merkityksellistd.
Tapahtuipa miti tahansa, aika kul-
kee. Ajan kulku on aina porteista
kulkemista. Palata ei voi. Jopa py-
sdhdyskin on litkettd. Taakseen kat-
sominen on siitd ihmeellisti, ettd se
onkin eteenpiin nytkahdysti.
Paradoksia ei voi vilttid. On vain
tosiasioita. Jos katsoo taakseen,
sielld on peili, joka heijastaa tulevai-
suuteen. Niin on ollut ja ndin tulee
olemaan. Thminen on alituisessa
kiertokulussa. Se ei ole yksinker-
tainen kehd, spiraali ennemminkin.

Se vie.

Mieli kaipaa symmetriaa

Mutta ihminen ei ole absoluutti-
nen. Mieli kaipaa symmetriaa. Kun
tulee kohtaloksi,
symmetrian tarve ulottuu kaikki-
alle. Symmetrialla kiped mieli etsii
selitystd.

Sairaus voi merkiti sitd, ettd spi-

mielen  sairaus

raali niyttia kaoottiselta ja psyke-
deeliseltd. Kaikki pyorahtidd selittd-
mittomiksi kierteeksi. Symmetrian
vastakohdaksi. Mutta on uskottava,
ettd mahdottoman voi muuttaa
mahdolliseksi. Aika on siind mer-
kityksellistd. Silli se on kulkeva
voima. Siini piilee toivo.

Mielen sairaus merkitsee alituis-
ta kysymisti. Psyyke on leimattu.
Mutta tarvitaanko sellaista julmaa
leimasinta? Voisiko olla vaihtoehto.
Olisiko niin, ettei psyyken sairaus
olisikaan keinulauta, joka viskaa.
Se olisikin puutarhan kaksoiskeinu,
jonka vastapditd istuu toinen. Silld
kaikilla on perimmadinen tarve tietéa.
Ja hyviksya. Tirkeintd on hyviksyi
itsensd. Tirkedd on my6s saada olla
lisnid oleva, hyviksytty.

Pelon peiton alla

Itsensd hyviksyminen lihtee ar-
mahtamalla itsensd. Nyt puhun

[

inhimillisestd armeliaisuudesta. Siitd
inhimillisestd kyvysti, joka lilan mo-
nasti unohtuu.

Mieli sairastuu hyvin usein juuri
siitd, ettei uskalla tai osaa olla kyllin
armollinen itselleen. Mielen sairaus
on niin suuri ja kisittimiton asia,
ettd itsensi armahtaminen kaatuu
liian suurten syytosten ja syyllisyyk-
sien alle.

Kun sairaus puhkeaa, ei voi
uskoa. Kokee vain suuren mene-
tyksen. Itsensi menettimisen. Ja
samalla kasvaa kaipaus saada olla
jalleen oma itse.

Pelon peiton alle kitkeytyy pal-
jon hipedd, tuskaa, epivarmuutta.
Mutta voisiko olla niin rohkea, etta
nostaisi peiton lievettd — ja kosket-
taisi than omaa itseddn, ihmiseni,
vajaana, kaipaavana, unelmoivana-
kin. Unelmia ei saa torjua. Unelmat

ovat aina kasvun paikkoja. Joskus
kipein mielen unelma on vain pa-
rantuminen. Siitd alkaakin nousu.
On olemassa unelma!

Kannattaa ottaa riski

Unelmasta ei ole pitkilti juuri tir-
keimpiddn: itsensid armahtamiseen.
Niin monimutkaisen tien kuin
kukin onkaan kiynyt, niin olemalla
itselleen armollinen, suvaitsemalla
oma itsensd on pidettivi itse itseddn
kidestd. Juuri siitd kaartuu odottava
silta. Unelmat ovat tulevaisuuden
maisemaa. On oltava kyllin roh-
kea, etti uskaltaa. Todellisuus on
alinomaista riskien ottamista. Usein
kannattaa ottaa riski.

Kannattaa rakastua, kannattaa oi-
valtaa uusia nikokulmia, kannattaa

puhua, kannattaa luottaa, kannattaa
olla itse vilpiton.

Niin paljon kannattaa, ettd kaiken
luetteleminen on mahdotonta. Silld
oikeastaan kaikki kannattaa — kan-
nattaa panna peliin itsensd. MyGs
silloin, kun mieli on sairastunut.
Kipeimmilldén maailma voi sir6illd,
pirstaloitua, mutta niin aika kulkee.
Piivit tulevat, yot litkahtavat. Jos-
sain tuokiossa eteen hiipiikin unel-
man siru, sir6t silidgvit, tulee peili,
tulee ikkuna. Katsomista tdysi.

Unelmien kohtaamiseen ja sithen
iloon tarvitaan joskus paljon. Ki-
ped mieli kirsii vain kipeydestiin.
Kipeyden nikee vain itseisarvona.
Kipeys on totta, epdilemitti. Mielen
sairaus on kokijalleen fakta.

Mutta voisiko timin kaiken vais-
tad? Sairastuminen on ohittamaton
asia, se leikkaa kokijansa tajunnan
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ja koko laajan todellisuuden. Mutta
ajan my6td — sithenko on jaatdvar
On heritettivi hiljaa itsessddn uusi
kysymys, huojentava.
suuti kysymys.

Unelmien

Sydéan on suuri

Kun mieli horjuu, se ei ole yleensid
vain kokijansa yksityinen asia. Sai-
raus koskettaa kokonaista yhteis6d,
perhettd, ystivid, tyopaikkaa. Siind
joutuu moni pohtimaan omia ra-
jojaan. Peilien ja ikkunoiden sirot
heijastelevat toisiaan.

Jokaisella on oma kokemus ja
oma nikemys. Jokainen kokemus
ja nikemys ovat muihin vertaamat-
tomia. Niin sairastuneen kuin ym-
pirilli olijoiden. Kaikki mittaavat
kaikkea. Usein syyllisyys on pahin.
Itsensd  syyllistiminen.
syyllistiminen. Kaikki huokuu kysy-
myksid kysymysten jilkeen. Kukin
kysyy, kuka mind olen — ja miksi.

Toisten

Silloin taas olisi ddrettdmin tir-
kedd saada kohdata juuri inhimil-
listd armeliaisuutta. Armeliaisuutta
toisiaan kohtaan. Tarvitaan ihmisti,
ihmisend. Hyviksyminen, suopeus,
sulattaminen. Sydidn on suuri — ja
sitd tarvitaan.

Thmisyys on ihmisend olemisen
ihmeellisin asia. Jokaisen tulisi se
muistaa. Thmisyys suo armon, niin
itselle, kuin toiselle. Siitd alkaa tetr-
vehtyminen. Yksilon — mutta my6s
yhteisén, sen perheen, ystivipiirin,
tyopaikan.
inhimillinen armeliaisuus. Ne kan-
tavat. Aika kulkee — aina. Thminen
itse olkoon unelmien tavoitelluin

Thmisyys,

ymmarrys,

unelma.

Laila Nielsen

Nina-Beata Granqvist
Puh: 043 820 0003
sihteeri.turku@mtkl.fi

Lounais-Suomen
seuturyhmdt 2009

Mielenterveyden keskusliiton Lounais-Suomen jasenyhdistyk-
sille (hallitusten varsinaiset jasenet ja varajasenet sekd tyonteki-
jat). Tarkempaa tietoa kokouspaikoista ja ohjelmasta ldhetetaan
kaikille yhdistyksille viikon 11 aikana.

Pohjanmaan seuturyhmg, Kristiinankaupunki

Aikataulu

t026.3.2009  Satakunnan seuturyhmd, Laitila

ma 30.3.2009 Turun seuturyhmad, Turku

to 2.4.2009

ke 8.4.2009  Hameen seuturyhmg, Lahti

ke 15.4.2009 Tampereen seuturyhma, lkaalinen

ti 2.6.2009 Puheenjohtajapdivat/Lounais-Suomi
Tampereen seutu

t0 4.6.2009

Tyontekijapaivat/Lounais-Suomi, Turku
(Tku-Maarianhamina-Turku, Piknik-kokous)

Lisatiedot ja ilmoittautumiset:

luottamuksellisesti.

Etukateen kiittaen
Aila Ruoho
teol.yo.

Oletko kokenut uskonnollista manipulointia?

Teen pro gradu -tyétd manipuloinnin ja kontrolloinnin esiintymisestd uskonnollisen vallankaytén
vélineend. Tyoni valmistuu Helsingin yliopiston kdytannoéllisen teologian laitokselle.

Oletko mielestasi kokenut tai koetko edelleen manipulointia ja kontrollointia oman uskonnol-
lisen yhteisosi taholta? Oletko kuulunut tai kuulutko uskonnolliseen ryhmaan jossa yhteisod,
johtajia, saantoja tai oppikysymyksia ei ole saanut arvostella ddneen?

Jos haluat kertoa kokemuksistasi ja auttaa tutkimusty6ta tamén aiheen parissa, voit ottaa yh-
teyttd sahkopostilla: aila.ruoho@suomi24.fi Kasittelen kaikki saamani sahkdpostit ehdottoman
Lahetd ensin vain yhteystietosi, ja jos haluat, voit kirjoittaa lisdksi lyhyesti, mihin uskonnolliseen

ryhmaan olet kuulunut ja kuinka kauan olet ollut siina jasenena.

Al4 kirjoita kokemuksistasi vield tihan ensimmaiseen séahképostiisi. Otan sinuun ensin yhteyttéa
sahkopostitse ja lahetdn tarkemmat kysymysteemat.
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——Runoja

Onnellinen

Kuinka jalleen
ystavalleen
hymyilldén

Eleet tarttuu
taikka varttuu
ehka huomiseen

Onnen paivasi on, sen tunnet
silti luottaa voit vain syddmeen

Tunne peilaa
kun ne seilaa
ystavadan

Laineet liikkuu
aallot kiikkuu
ndin yhtendan

Loydat luottamuksen, ja kuulet
kaiken ikivehreyden satakielien

laulujen

Kari Innanen

Tanaan en jaksa

Tanaan en jaksa

Kohtaan eldman vaakatasossa
Elama ndyttaa aika surkealta
taalta sangyn pohjalta:

ei vaihtoehtoja

ei paluuta.

Vain yksindisyys.

Petteri Narhi

Paras — parrasvalot

Hetken paasta saavun valoon.
Kujan paassa haamottaa valo.
Valo, ndma ovat parrasvalot.
Parsakaalin valopallo.
Hehkulampun hehkulanka
kahdentuhannen celsiusasteen
lampéotilassa.

Etta osaakin olla kuuma.

Osmo Ruha

KUVA: SUSANNA SALMINEN

Kadesta suuhun
tiedatte

kukkien mukana
kuolema

oikaisu jalavan alle

Tapani Salmela

Antakaa minun olla maassa
vaatimatta mitdan

ettd mina saisin

juurtua rauhassa

ja jaksaisin kasvaa
uudestaan

Pirjo Mecklin

Vertaistukiryhmdn
ohjauksen peruskurssi

23.-26.3.2009 Turussa, Kakskerran saarella

Lounais-Suomen alueella toimivien yhdistysten vertaistuki-
ryhmien ohjaajille ja ryhman ohjausta harkitseville suunnattu
kaksiosainen oma-apukoulutus (jatko-osa syksylla 2009).

Koulutuksissa pureudutaan ryhmén ohjaamisessa tarvitta-
viin taitoihin tutustumalla vertaistuen ja ryhman dynamiikan
peruskysymyksiin (perustamisesta haastaviin tilanteisiin) seka
tutkimalla ryhmén ohjaajan erityistéa roolia ja tehtavaa osallis-
tujien omista lahtokohdista kasin.

Koulutuksen omavastuu (30e) sisaltaa ruokailun ja majoituksen
(2hh).

Matkat korvataan halvimman kulkuneuvon mukaan osallistu-
jalle jalkikateen.

Lisatietoja ja sitovat ilmoittautumiset Virpille
(oheista koulutushakulomaketta sopii kopioida yhdistyksessa)

Virpi Vesterinen
koulutussunnittelija

Mielenterveyden keskusliitto
Lounais-Suomen aluekeskus
Lantinen Pitkakatu 35

20100 Turku
virpi.vesterinen@mtkl.fi
Puh.046 851 1132

Hyvinvoivakaan mieli ei ole joka péivd samanlainen eiki sen terveys pysyvaa
tai muuttumatonta. Mielenterveys vaihtelee ja kehittyy elimin eri vaiheiden
ja kriisien mukana. Hyvé mielenterveys ei tarkoita ongelmatonta elimas —

elamaan kuuluvat mys suru ja ahdistus siind missé ilo ja hyva mielikin.

Mieli-sarjan kirjat kertovat yleistajuisesti mutta alan ammattilaisten
aanelld ja kokemuksella jokaista meitd koskettavista mielenterveyden
asioista. Luotettava ja asiantunteva tieto helpottaa vaikeidenkin
asioiden ymmartamistd ja kisittelemistd seké auttaa niissd eteenpiin.
Sarjan ensimmaiset kirjat ilmestyvit huhtikuussa:
Vesa Nevalainen kirjoittaa yksindisyydestd ja
Aku Kopakkala masennuksesta.

Sarjaa julkaisevat yhteistyossd Edita Publishing Oy ja
Oy MTKL Vired Mieli Ab. Mielenterveyden keskusliitto
osallistuu aiheiden ja kirjoittajien valintaan.

A

TILAUKSET

puh. 045 127 1747 (ma-to klo 13-15)
ja sahkopostilla:
kasikadessa.markkinointi@mtkl.fi

seka talla tilauskupongilla.

EDITA

Mielenterveyden
keskusliitto

KI1TRJATILAUIKSTEN.I

Tilaan kirjoja hintaan 22 euroa / kpl
(+ postitus- ja kasittelykulut 5 euroa / tilaus) seuraavasti:

kpl Vesa Nevalainen: YKSINAISYYS kpl Aku Kopakkala: MASENNUS

Sukunimi Etunimi

Katuosoite

Postinumero ja -toimipaikka

Puhelinnumero

RAANLE WAL

euroa / kpl

+ postitus- ja
kasittelykulut
5 euroa / tilaus

Vastaan-
ottaja

maksaa
postimaksun

Kasikddessa-lehti

Tunnus 5000901
00003 VASTAUSLAHETYS
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KASIKADESSA JA REVANSSIN LUKIJOILLE

VIRKISTYS- JA HOITOMATKA TOILAN KYLPYLAAN
20.-26.9.2009

KATSO MITA HINTAAN SISALTYY 1!

*

Bussikuljetus ohjelmassa mainitulla reitilla Suomessa ja Virossa Tallinna - Toila - Tallinn
Bussi mukana koko ajan. Matkatavaroita ja ostoksia ei tarvitse kantaa laivaan.
Laivamatka Hki-Tal ja Tal - Hki kansipaikoin Superstarilla ja Baltic Prinsesilla
Majoitus kylpyldssa kahden hengen huoneissa

Taysihoito, aamiainen, lounas ja paivéllinen kylpyldssa alkaen menopéivana illallisella
ja paattyen ldhtopdivana aamiaiseen

Laakarintarkastus sunnuntaina. Tarvittaessa my0s perjantaina

Kolme hoitoa péivassa maanantai - perjantai

Matkanjohtajan palvelut koko matkan ajan,

Paikallinen opas retkilla

Ylldtysohjelma. Aika ja paikka ilmoitetaan edellisend paivana

Varietee-ohjelman sisaanpaasymaksu. Normaalisti 100,-eek = 6,50,-e

Joka pdiva ilmainen Saunamaailma-vierailu 2 tuntia/kerta.

Normaalisti 100,-eek = 6.50,-€ kerta.

*

*

*

*

*

*

*

*

*

*

MATKAN HINTAAN SISALTYVIA HOITOJA - KOLME HOITOA PAIVA MA - PE :

Erilaiset yrttiporekylvyt — mannynhavu, eukalyptus, piparminttu, rosmariini, ym.

vesijumppa ryhmille, erilaisia séhkohoitoja, infrapunaséteily, ultraviolettisateily, niska- ja
hartiahieronta kasin 20 min, suolakylpy, suolakammio, ldmpo6hoitoja, parafango, hoitosuihkut,
kuntosalin kéytto, hengityselinten hoidot, kylvyt hiilihappovedessé, kuiva selkdrangan veny-
tys, paikallinen vakumihieronta, nesteité poistava hieronta, sauna ja uinti joka p&iva, ym.

LISAMAKSULLISIA HOITOJA :

Parturi/kampaamo, kasvohoito, jalkahoito, kdsihoito, laserhoito, vedenalainen hieronta, 4-raa-
jakylpy, sydankuvaus, parihieronta, ym.

ndiden hoitojen hintatiedot 3 viikkoa ennen matkaa.

Tilaa koko matkaohjelma alla olevista numeroista

Matkan hinta:
376,- / edellyttda minimi 40 henked
366,- / Helsingistda mukaan tulijoille

limoittautumiset pikaisesti, viimeistaan 19.8 mennessa :

NIV

Kauppakatu 23, 80100 Joensuu
puh.(013) 120 131, (013) 120 133

Tiedustelut my6s iltaisin ja viikonloppuisin:
Aulis "Allu” Saloranta, 045 633 58 99
allusaloranta@kooviis.fi

MIELI MAASTA ry:n

= KEVAAN 2009 KOULUTUSTA
Koulutus on jésenillemme
|
maksuton.
Jasenmaksun voi maksaa .
i " sihteettomia
ennen kurssia. Kurssit ovat paihteettsm
PERUSKURSSIT
Peruskurssi on tarkoitettu ja i kok ille henkildille, joilta

16ytyy kiinnostusta ryhtya vertaisryhman vet&jaksi.

Tavoitteena: Ohjaajan roolin omaksuminen, jaksaminen, valmiudet ryhmien
kaynnistamiseen ja ohjaamiseen.

Peruskurssi 2./ 13.-15.3.09 Hietasaaren leirikeskus, Oulu

Voi kysya peruutuspaikkoja.

Peruskurssi 3./ 17.—19.4.09 CityHotel, Kalevankatu 2, Sein&joki
IIm. 27.3.09 mennesséd.

JATKOKURSSI

Jatkokurssin tavoitteena on syventda peruskurssilla ja ohjaamisessa saavutettuja taitoja.
Jatkokurssi peruskurssin kdyneille 27.—29.3.09. Runnin Kylpyld, Runnintie 407, Runni
IIm. mahd. pian.

Yhteydenotot ja tiedustelut kursseista:

Koulutusvastaava Hellevi Varpio p. 040 733 0081 tai hellevi.varpio@kolumbus.fi.
IImoittautumiset kursseille:

Mieli Maasta ry/toimisto@mielimaasta.fi tai p. 050 441 2112/Kristiina Nurmi

Invalidiliitto keraa
hiljaista tietoa koyhyydesta

Invalidiliiton jérjesto- ja vaikuttamistyonosasto keraa
hiljaista tietoa vammaisten henkildiden koyhyydesta/
véhdvaraisuudesta.Tietoa kasitellaan luottamuksellisesti,
eikd vastaajan henkil6- tai yhteystiedot mene kenenkaan
ulkopuolisen tietoon.Vastata voi myds nimettomasti.

Saatua tietoa kdytetaan Invalidiliitossa vaikuttamistyos-
sa esim. lausunnoissa, kannanotoissa, julkaisuissa jne. tai
koyhyyttd/véhavaraisuutta kasittelevissé luennoissa.

HUOM! Tama tiedonkeruu ei ole tutkimus! Me todellakin
vain kerddmme hiljaista tietoa.

Vastauksia voi ldhettaa kirjeitse tai s-postilla.

KYSYMYKSET

1.Paljonko maksat vuokraa varsinaisista tuloistasi KUN
siitd on vahennetty asumistuki. Mainitse myds, jos tulosi
on pelkka kansaneldke. (Laskukaava: vdhenna vuokrastasi
asumistuki, mitd jaa jaljelle, on summa, jonka maksat varsi-
naisista tuloistasi)

2. Arvioi miten paljon rahaa voit kdyttaa joululahjoihin,
kampaajaan/parturiin, sanoma- ja aikakausilehtiin, vaat-
teisiin sekd elokuviin, teatteriin ym. kulttuuririentoihin
vuodessa.

3. Mista pihistat tai mitd et voi lainkaan hankkia, koska
Sinulla ei ole varaa?

4.Koetko, etta Sinulla on niin vahan varoja, ettd olet
tosinaan/jatkuvasti nalkdinen?

5. Mita sellaisia vammasta johtuvia kuluja Sinulla on, joita
kukaan ei korvaa?

Voi/saa vastata joko kaikkiin kysymyksiin tai joihinkin niista.
Toivon myos, ettd kerrot lyhyesti, minkalainen vammasi on
ja mita liilkkumisen apuvalineita kdytat.

Pirkko Justander
sosiaalineuvoja

Invalidiliitto ry
Mannerheimintie 107

00280 Helsinki
pirkko.justander@invalidiliitto.fi

LYo
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RAY:N RAHOITTAMAT KUNTOUTUSKURSSIT 2009

ALUEELLISET:

Keinoja omaan kuntoutumi-
seen —paivakurssi, Kuopio
1.0sa 20.-24.4.2009

2.0sa 19.-23.10.2009
Hakuaika paattyy 20.3.2009

+60-vuotiaiden kurssi,
Rovaniemi

1.0sa 4.-9.5.2009, Yllds Saaga
2.0sa 2.-7.11.2009, Yllds Saaga
Hakuaika padattyy 3.4.2009

Kuntoutuminen ja muutos
-kuntoutuskurssi, Kainuu
1.0sa 11.-16.5.2009, Holiday
Club Katinkulta

2.0sa 23.-28.11.2009, Holiday
Club Katinkulta

Hakuaika padattyy 9.4.2009

Otetta elamaan pitkaan
sairastaneille, Rovaniemi
1.0sa 3.-8.8.2009, Hotelli Luos-
totunturi

2.0sa vuonna 2010

Hakuaika padattyy 3.7.2009

+65-vuotiaiden kuntoutus-
kurssi, Keski-Suomi

1.0sa 31.8-5.9.2009, Summassaari

2.0sa vuonna 2010
Hakuaika paattyy 3.7.2009

Keinoja omaan kuntoutumi-
seen -tyokirjakurssi, Rovanie-
mi

28.9.-12.12.2009, Rovaniemen
aluekeskus

Hakuaika paattyy 28.8.2009

Kuntoutuminen ja muutos
-kuntoutuskurssi, Helsinki
1.0sa 28.9.-3.10.2009 Puhjonran-
ta, Valkeala

2.0sa vuonna 2010

Hakuaika paattyy 28.8.2009

Kuntoutuminen ja muutos,
Pajulahti, Turku

1.0sa 12.-17.10.2009, Pajulahti
2.0sa vuonna 2010

Hakuaika paattyy 11.9.2009

Otetta elamé&an pitkaan sairas-
taneille, Pohjois-Savo, Kainuu
1.0sa 19.-23.10.2009, Runnin
kylpyla

2.0sa vuonna 2010

Hakuaika paattyy 4.9.2009

Otetta elamé&an pitkaan sairas-
taneille, Keski-Suomi

1.0sa 9.-14.11.2009, Summassaari
2.0sa vuonna 2010

Hakuaika paattyy 25.9.2009

Otetta eldméaan pitkaan sairas-
taneille, Turku

9.-14.11.2009, Yyterin kylpyla
2.0savuonna 2010

Hakuaika paattyy 25.9.2009

VALTAKUNNALLISET:

Miesten kurssi

1.0sa 10.-15.8.2009,

2.0sa vuonna 2010, paikka avoin
Hakuaika paattyy 26.6.2009

Syventdva kuntoutuskurssi
31.5.-7.6.2009, Pérnu/Viro,
Kylpyla Tervise Paradiis
Hakuaika paattyy 24.4.2009

Perhekurssi
Perhekuntoutuskurssi yhden
vanhemman lapsiperheille
6.-11.7.2009, Verve Sastamala
(ent. Hoikka)

Hakuaika paéttyy 8.5.2009

TOIMINNALLISET KURSSIT

Valokuvauskurssi
22.-28.8.2009, Hotel Airisto
Strand

Hakuaika paattyy 26.6.2009

Laulun kautta voimia ja iloa
elamdan

24.-29.8.2009, Studio Lauri
Leinonen

Hakuaika paattyy 26.6.2009

Kurssille haetaan tayttamalla Mielenterveyden keskusliiton kurssihakemuslomake, johon liitteeksi
ladkarin, terapeutin tai omahoitajan vapaamuotoinen suositus kuntoutuskurssille. Kela korvaa matka-
kustannuksista jalkikdteen omavastuun ylittdvan osan (9,25 euroa / suunta) halvimman kulkuneuvon
tariffin mukaan, mikéli hakemuksen liitteena on laakarin allekirjoittama A-,B-,C-,D- tai vapaamuotoinen
lausunto. Hakemus palautetaan hakuajan paattymiseen mennessa osoitteeseen:

Mielenterveyden keskusliitto , Kuntoutus, Ratakatu 9,00120 Helsinki

KELAN RAHOITTAMAT KUNTOUTUSKURSSIT 2009

oo o0

Otetta elamaan -kuntoutuskurssi pitkdan

sairastaneille

(Kelan kurssinrot 34206,
34400, 34203, 34396)

KENELLE

Tyoeldmadsta poissaolevat, pit-
kaan skitsofreniaa, kaksisuun-
taista mielialahairiota ja/tai
muita psykooseja sairastaneet
mielenterveyskuntoutujat,
jotka tarvitsevat kuntoutusta
toimintakyvyn yllapitémiseksi
ja syrjaytymisen ehkdisemi-
seksi.

Kuntoutuskurssille voivat
hakea myos vaikeavammaiset
mielenterveyskuntoutu-

jat, jotka saavat vahintaan
korotettua eldketta saavan
hoitotukea tai 16 - vuotta
tayttdneen vammaistukea.

KURSSIEN TAVOITTEENA ON
- sdilyttad ja parantaa kuntou-
tujien toimintakykya kuntou-
tussuunnitelman tavoitteiden
mukaisesti

- |6ytaa uusia keinoja kuntou-
tumisen edistamiseksi

- kehittaa kykya laatia omaa
elamaa koskevia tavoitteita

- tarjota mahdollisuus harjoi-
tella vuorovaikutustaitoja

- kehittaa valmiuksia toimia
arkieldman eri tilanteissa.

KUSTANNUKSET:

- Kurssit ovat Kelan rahoittamia
ja osallistujille maksuttomia.

- Matkakustannukset korvataan
jalkikdteen Kelan paikallistoimis-
tosta halvimman kulkuneuvon
mukaan omavastuuosuuden
(9,25 e/suunta) ylittavalta osuu-
delta.

- Jos tarvitset saattajaa matkalle,
ota yhteytta Kelan paikallistoi-
mistoon sopiaksesi matkakorva-
uksista.

KURSSIAJAT JA PAIKAT:
1.0sa 23.-30.5.2009
Kuntoutumiskeskus Apila,
Kangasala

2.0sa 23.-28.11.2009
Kuntoutumiskeskus Apila,
Kangasala
3.0sa22.-26.3.2010
Kuntoutumiskeskus Apila,
Kangasala

Hakuaika paattyy 13.3.2009

1.0sa 24.-29.8.2009
Kuntoutumiskeskus
Yllds-Saaga, Yllds
2.0s5a1.-6.2.2010
Kuntoutumiskeskus
Yllds-Saaga, Yllas
3.0sa5.-9.7.2010
Kuntoutumiskeskus
Yllds-Saaga, Yllas

Hakuaika paattyy 22.5.2009

Kurssit rahoitetaan Laki Kan-
san-eldkelaitoksen antamasta
kuntoutuksesta KKRL 9 § nojalla.

HAKUOHJE:

Kurssille haetaan tayttamalla
Kelan Kuntoutushakemuslomake
Ku102.

Hakemukseen liitetaan hoitavan
tahon kanssa yhteistyossa tehty
laakarin allekirjoittama kuntou-
tussuunnitelma, mistd ilmenee
tarve kuntoutuskurssille. Hake-
mukseen liitetdan tiedot
laakityksesta seka mahdolliset
ruokarajoitukset.

Hakemukset
palautetaan
osoitteella:

Mielenterveyden keskusliitto
Kuntoutus

Ratakatu 9

00120 Helsinki

Lisatietoja:
TIETOPALVELU PROPELLI

puh.0203 91920
(pvm koko maasta)

Otetta elamadan

-kuntoutus-

kurssi nuorille aikuisille

(Kelan kurssinrot 34401,34209)

KENELLE

Otetta eldamaan nuorille aikuisille

- kuntoutuskurssi on suunnat-
tu nuorille aikuisille, 18 - 30
-vuotiaille, tydelamassa tai sen
ulkopuolella oleville mielenter-
veyskuntoutujille, jotka kokevat
tyduupumuksen, masennuksen
ja/tai muiden psyykkisten oirei-

den uhkaavan tyokykyd ja tyossa

jaksamista ja haluavat selvittaa

suhdettaan tyohon ja tydelamas-

sd jaksamiseen.

KURSSIEN TAVOITTEENA ON

- tukea osallistujien omatoimi-
suutta

- kehittaa kurssilaisten kykya
laatia omaa eldmaa koskevia
kuntoutumistavoitteita

- tarjota mahdollisuus harjoitella
vuorovaikutustaitoja.

KUSTANNUKSET:

- kurssi on Kelan rahoittama ja
kuntoutujille maksuton

- Kela korvaa matkakustannuk-
sista jalkikateen omavastuun

ylittdvéan osan (9,25 ) halvimman

kulkuneuvon tariffien mukaan

- mikali tyosta poissaolon vuoksi
aiheutuu ansionmenetystd, voi
kurssiajalta hakea kuntoutusra-
haa Kelalta.

KURSSIAJAT JA PAIKAT:
1.0sa 14.-19.9.2009,

(6 vrk) Harman kuntokeskus,
Ylihdrma

2.0sa 1.-6.2.2010,

(6 vrk), Harman kuntokeskus,
Yliharma
3.0sa7.-11.6.2010,

(5 vrk), Hirman kuntokeskus,
Yliharma

Hakuaika paattyy 8.6.2009

HAKUOHJE:
Krsseille haetaan tayttamalla
Kelan kuntoutushakemuslo-
make Ku102

Hakemukseen liitetdaan
laakarin B-lausunto, josta
ilmenee kuntoutuksen tarve.
Lausunnon tueksi voi liittaa
omahoitajan tai terapeutin
suosituksen.

Molemmat lomakkeet tulee
allekirjoittaa.




30

Revanssi 1/2009

elamankumppania?

ihmisen.

ILMOITTAJA

Ratakatu 9,00120 Helsinki

seuraavaan numeroon.

ILMOITUKSEEN VASTAAJA

Kaipaatko seuraa lenkille, juttukaveria, kirjeystavaa tai jopa

Revanssin ystavapalstalta voit [0ytad elamaasi kaipaamasi

Revanssiin tarkoitetut ilmoitukset voi toimittaa osoitteella:
Revanssi, Etsitko ystavaa? Mielenterveyden keskusliitto,

tai sahkopostilla: kirjepalsta@mitkl fi

limoittaja voi kdyttda nimimerkkid, mutta oikea nimi ja osoite
tulee ilmoittaa toimitukseen, jotta saapuneet kirjeet voidaan
toimittaa eteenpdin. llmoitus voi olla enintdan 60 sanaa pitka.

IImoittaminen on ilmaista. Jos ilmoituksia tulee enemman
kuin niille on varattu tilaa, toimitus voi siirtaa ilmoituksen

Laita vastauksesi postimerkill varustettuun kuoreen. Ala
kirjoita paalle mitdan. Laita tama toiseen kuoreen, johon kir-
joitat Mielenterveyden keskusliiton osoitteen ja kirjeystavasi
nimimerkin. Revanssi toimittaa kirjeesi asianosaiselle.

1. Heippa tdalta Oulun laanin
eteldosasta. Olisi niin kiva tutus-
tua uuteen mukavannakoiseen
tyttoon. Sen pitaisi olla hoikka ja
sopusuhtainen eika saisi polttaa
tupakkaa, kun mina en polta. Ja
kaytan vahaisesti alkoholia. Mie-
luiten sulla olisi auto niin paastai-
siin ajelulle ja kdymaan kaupassa,
kun on niin pitkd kauppamatka.
Mind voin korvata sulle jotenkin.
Haen 30-40 —vuotiasta. Mina olen
vaaleatukkainen ja sinisilmainen.
Mind panen puhelinnumeron:
040829 7210.

11/Vilho

2. Haluaisin tutustua 37-50 -vuo-
tiaaseen mieheen. Olen juuri 45
v tdyttanyt nainen Tampereelta.
Olen huumorintajuinen, toivotta-
vasti sindkin. Mitkaan elamanta-
pasi eivat ole este. Kunhan et ole
ihan rapajuoppo. Léhetd kuva jos
sinulla on.

12/Skorppioni

3. Yksindinen 44v. mies etsii
sielunkumppania, ystavaa si-
nusta sopuisa 32-46v nainen.
Olen rauhallinen ja herkka, silti
tasapainoinen. Olen ollut eldk-
keelld jo yli kymmenen vuotta.
Minulla on oma asunto ja auto.
Harrastuksia lenkkeily, koti-illat,
lukeminen. Arvostan terveitd
elaméantapoja. Olen Oulun suun-
nalta. Kirjoitellaan. Sahkopostini:
hejote@suomi24.fi.

13/Vaakamies -64

4. Moikka, olen 41-vuotias, mie-
lenterveysongelmista  kérsinyt,
miehen ndkoéinen, kiltti, sosiaali-
nen, keskusteluhaluinen, rauhal-
linen mutta toimelias, eldkkeella
oleva vapaa mies Kuopiosta. Etsin
tosiystavaksi sinua vapaa nainen,
joka olet "kolhujakin” kokenut ja
omaat jo eldmankokemusta. Olisi
mukava saada sinusta seuraa
esim lenkille ja uimahallille, jot-
ka ovat minun harrastuksiani ja

KUVA: KAISA KARHU

katsotaan saadaanko syntymaan
sitd syvempaa ystavyyttd. Olen
ldhes raitis, mutta tupakoin. Jo-
ten nyt kirjoittamaan minulle, et
kadu, uskon niin. Kuva ois kiva,
vaan ei pakollinen. Sahkoposti:
mikleski@aol fi.

14/Rapu -67

5. Hei, olen 39 vuotta vanha
kuntoutuksessa oleva mies Poh-
janmaalta. Etsin ikdistani kirjeen-
vaihtoseuraa naisista. Harrastan
musiikin kuuntelua ja mopolla
ajelua.

15/Kesdi -69

6. Olen yksindinen 42-vuotias
poikamies Juankosken Sdynei-
sesta Koillis-Savosta. Olen jo
vuosia etsinyt seuraa, mutta en
ole 16ytanyt sita oikeaa. Olen tal-
lainen melko tukeva miehenkéri-
l&s. Asun yksin ja olen eldkkeelld
mielenterveyssyista. Voin nyt
hyvin, mutta kumppani puuttuu.
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Sind mukava hellyyttd kaipaava
nainen n. 38-45 -vuotias mie-
luummin Kuopion ymparistosta
ota yhteytta!

16/"Jussi”iloinen yksinolija

7.Hei olen 51 —vuotias poikamies
alkoton ja elékkeelld. Poltan.Olen
aika yksindinen. Haluaisin kirjeen-
vaihtoon ilman ikdrajaa ymmar-
tavaisistd naisista jonkinsortin
uskovainen. Ei muita ehtoja kun
vain on vapaa.

17/Itdsuomi

8. Hei, sind nainen. Ikasi saisi olla
45-60v. Olen 62v. rapumies. Olen
tdysin oireeton piikki-laakityksen
avulla. Olen 187 cm pitkd mies.
Olen hoikka. Alkoholia en kayta.
Puhelinnumeroni on 02/7311653.
Voit kirjoittaa tai soittaa.
18/Hopeinen kuu

9. Hei! Olen 36v mies Eteld-Poh-
janmaalta. Etsin ystavaa 30-40v
naisesta tositarkoituksella. Olen
elakkeelld mt-syista. Olen muka-
va, rento ja huumorintajuinen.
Toivoisin, ettd olisit Tampere-
Oulu -vdlilta. Vastaa kirjeitse tai
puh: 040 7623 708.

19/Pasi

10. Olen 38-vuotias mies Oulusta.
Harrastan taidetta ja musiikkia.
Ensi vuonna aloitan opiskelun.
Etsin kirjeenvaihtoystavaa 20-40
-vuotiaista naisista. Olen lievasti
uskovainen ja eldkkeelld masen-
nuksen takia. Olen asunut yksin
15 vuotta.

110/Yksindinen

11. Pian nelikymppinen mies
Pohjois-Pohjanmaalta etsii naista
jakamaan eldman ilot ja surut.
oon sinkku ja toivottavasti sulla
on kokemusta sinkkuudesta..
Mulle rock ja mielenrauha on
saippuasarjoja tarkedampi osa
elamaa. Sahkoposti: paavo.lauro
nen@gmail.com. 171/Hdrkd

12. Olen 41-vuotias riihimake-
ldginen mies. haluaisin tutustua
35-40 —vuotiaisiin naisiin tositar-
koituksella. harrastan musiikkia
+ matkustamista + ulkoilua ja
pyordilya.

112/Helld ja herttainen/Jorma

13. Olen 48-vuotias mielenter-
veyskuntoutujamies Pyhdjarvel-
tal Haluaisin kirjoittelu- ja tex-
tailuseuraa sinusta kiva nainen!
Harrastan lukemista ja lenkkeilya
ja luontoa. Sairastan masennusta,
mutta se alkaa olla jo mennytta
aikaa ja kdyn nykyaan myos
toissa kahtena paivana viikossa.
ja olen myos jarjestotoiminnassa
mielenterveysyhdistyksissd. Laita
viestillda numerosi niin taxtaillaan
tai kirjoitellaan. Pekka 046 642
5421.

113/Pekka

14. Etsin ystavad niin nais- kuin
miespuolisista kuntoutujista.
Olen 43-vuotias nainen, lapseton
ja vapaa, olen tyokyvyttomyys-
elakkeelld  psyykkisista — syista.
Harrastan avantouintia, liikuntaa,
ulkoilua, lemmikkien hoitoa, yh-
distystoimintaa. En polta enka
juo. Haen luotettavaa, rehellista
ja pitkdaikaista ystavaa.Harrastan
ja hoidan itseani rajoitusten mu-
kaan, matkustelen joskus ja olen
aktiivinen elamassa, mutta tosi
ystava puuttuu.

114/Kaksi kissaa ja mind

15. Heissan sina 49-55v mies,
joka omaat hieman huumoria,
olet suhtkoht raitis... Olen 49v,
165,5/75 vaaleahko, mielenter-
veysongelmista sairaselakkeelld
vuodesta -06. Asun 16v poikani
kanssa kahden, suunta on Sata-
kunta. Koti-illat ovat mukavia, eh-
dottomasti mukavampia ehkapa
juuri sinun kainalossasi. Lampo
ja hellyyskasite pitdisi myos olla
kohdallaan. Harrastuksiini kuu-
luvat vapaaehtoistyd, kasityot,
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lukeminen, silti en ole sohvaperu-
na, hengellinen musiikki rauhoit-
taa, kuuntelen my6s Kari Tapiota
yms. Elokuvatkin ovat joskus ter-
vetullutta vaihtelua, joskus myos
karaoke...

115/Skorpioni 59

16. Etsin ystavaksi tositarkoituk-
sella vapaata pientd vaaleah-
koa naista 08-suunnalta. Olen
lievasti vammainen (syntyma),
53v 162 pitka 72kg. Olen erittdin
yksindinen, mukava, rehellinen,
tarkkaavainen. Entinen orkesteri-
muusikko. En tupakoi, en istuksi
kapakoissa, kaytan alkoholia
kohtuullisesti. taman hetken har-
rastuksia tv ja tietokone.
116/ramppa

17. Heippa taaltd Oulun laénin
eteldosasta. Olisi niin kiva lahes-
tya. Tyttoystdva koko Suomen
alueelta menee. Etsin noin 38-40
-vuotiasta kaveria. Pitdisi olla
natti ja kivannakoinen ja hoikka.
Mieluiten et kayttaisi alkoholia
kun mind en kaytd, olen raitis.
Asun yksin. Ota yhteyttd minuun
puhelimella, olisi niin kiva kuun-
nella déntasi. Mind olen tumma-
tukkainen ja hoikka. Mulla on
siniset silmat. Puh: 050 493 7940.
117/Alvi

18. Olen 36-vuotias sairaselak-
keelld oleva hyvannakodinen
mies. Asun wanhassa ok-talossa
Eteld-Pohjanmaalla. Minulla on
erikoinen nakévamma. Omis-
tan kuitenkin auton. Tupakoin
enkd yritd lopettaa. Kuuntelen
musiikkia ja laulan, en katso
televisiota.  Ihannekumppanini
on vaatimaton ja hallitsee ra-
hankdyton. Piddn halailusta ja
suukottelusta. Laita sdahkopostia:
mikamahlamaki@gmail.com, tai
voit soittaa: 044 0402720. Soitot
mieluimmin klo 10-23 valilla.
118/halipula

19. Moi kaikki vapaat ja n. 30-50
-vuotiaat naiselliset ja viehatta-
véat naiset! Kirjeitinne odottaa
43-vuotias vapaa mies. Sairastan
skitsofreniaa. Kohtalotoverit
kirjoitelkaa. Olethan mieluiten
Eteld-suomesta. Kuvasta varma
vastaus. 119/Tosi tarkoituksella

20. Hei ystavaa kaipaava nainen.
Haluatko rehdin miehen rinnal-
lesi erilaisiin harrastuksiin? Olen
juuri 50 tayttanyt etelasuomalai-
nen mies.

120/Toiveikas

21. Ystavat Jeesuksessa Kristuk-
sessal Etenkin sind nainen. Kir-
jettdsi odottelee 36v naimisissa
oleva nainen. Harrastan kirjeen-
vaihtoa, ulkoilua, lukemista. Piddn
my0ds rukouspiirid. Asun Tam-
pereen ldhistolla. Olen vahvasti
uskova ihminen.

121/Adonai

22. Etsin kirjeseuraa, tarinoitten
ja lomanpitoaikeitten johdosta.
Olen 68-vuotias mies keskelta
Suomea. Kirjoita pian — vastaan
kaikille. 122/Pikku-Ukko

23. Sind nero nainen, jolla ei ole
ystavad, ilman ikarajaa, tulisitko
ystavaksi 57-vuotiaalle miehel-
le? Hyvaksyn vékivaltaa véhan,
valhetta en ehdottomasti tip-
paakaan, avoimuutta hyvéksyn
eniten. Olen matemaattinen ja
taiteellinen. Rukoilkaamme joka
péiva ilolla vihamiestemme puo-
lesta ja ollaan raittiita ja savutto-
mia. Ensin leski. Sitten eronnut.
123/Ystdvd Idheltd Kesdlahtea

24, Kaipaan ennen kaikkea kes-
kusteluystdvaa, toinen toisillem-
me terapeuttina olemista mutta
myos ulkoilu- ja galleriakaveria,
leffafrendia ja ehka myos matkai-
luseuraa, (nais- tai mieshenkil6ad).
Minulla on vaivana jonkinlainen
masennus. 124/Tytt6 60v HKI

25.Hei, olen vield neitsyt. Asun &i-
tini kanssa koska sairastan disso-
siaatiohairiota. Minulla on myos
fysiologinen vaiva, karsin gyneko-
mastiasta. Odotan naiselta toisen
kunnioittamista ja rehellisyytta.
Olen vapaa. Voin olla luotettava
elamankumppani. Olen raitis
enka tupakoi.Olen sairaseldkkeel-
la. Minua kiinnostaa henkisyys,
vaihtoehtoiset eldmannakemyk-
set, kirjallisuus, lenkkeily, eloku-
vat ja musiikki. Mind toivon etta
sind hyvaksyisit minut eldmaasi
sellaisena kuin mind olen. Sina
olet tervetullut minun eldamaani
sellaisena kuin sind olet. Email:
ptahhotep@pp.sonera.net.
125/Urho

26. Olen 46-vuotias mukavanna-
koéinen ja -oloinen mt -kuntou-
tujamies Helsingista. Etsin sinua
nainen 40-50v Uudeltamaalta.
Harrastan uintia ja kavelya seka
mokkeilyd. Pidén myos koti-illois-
ta. Luonteeltani olen rauhallinen.
En polta enkd kdyta alkoholia.
Haen naista tositarkoituksella.
Olen tyokyvyttomyyseldkkeella
ja asun yksin. Olen normaalivar-
taloinen. Kaipuu on kova sinusta.
Tule ja tayta tyhja paikka elamas-
sani. Kokeillaan, ei tdssa mitaan
voi menettaa.

126/Tahdon sinut eldmddni

27. Haluaisin kirjeenvaihtoon 30-
45-vuotiaitten naisten tai mies-
ten kanssa. Olethan rehellinen ja
raitis. Kerro miten olet voittanut
psykoosin tai masennuksen tai
lapikdynyt ne.

127/Syksytuuli

28.1kd 37-45v Oulun laanista, mu-
kava, luotettava. Pitda olla auto ja
oma talo.
128/Mirja

29. Etsin ystavaksi vapaata, lapse-
tonta, 35-50 —-vuotiasta, TAIJA-NI-
MISTA elikelsisnaista. Olen ainoa
lapsi. Toivon, ettd sindkin, jota

etsin ystavaksi, olet ainoa lapsi.

Harrastan valokuvausta, liikun-
taa, karaokea ja koti-iltoja. Ota
yhteyttd 55v vapaaseen, lapset-
tomaan eldkeldissinkkumieheen.
Jouko Pitkdnen, Saarijarventie 18
E 47,70460 KUOPIO.Puh: 017 261
8064. 129/Jouko

KUVA: KAISA KARHU

30. Taalla oisi 51v nainen Sata-
kunnasta Raumalta! Kaipaan
itselleni elamankumppania to-
sitarkoituksella. En juo ja poltan
tupakkia, mutta meinaan lopet-
taa tupakinpolton. Toivottavasti
olet uskossa oleva mies. Itse olen
uskossa oleva nainen. Olen eron-
nut kauan sitten ja ompi minulla
poika siitd liitosta. Eika poikani
asu kotonansa laisinkaan enaa.
Mies idltansa 50-58v vastaa mi-
nulle! Itse olen herkkaluontoinen
nainen.

130/Ruusunen

31. Olen 40+ nainen Eteld-Suo-
mesta, karsin jonkinlaisesta ma-
sennuksesta ja tutustuisin mie-
lellani  samantyyppisiin  naisiin
tai miehiin. Pidan mm. ulkoilusta
ja muusta liikunnasta, musiikista,
elokuvista, luonnosta ja eldimista.
131/ronja 2007@suomi24.fi

32. Olen 36-vuotias mies ja etsin
uusia ystavia 30-45 —vuotiaista
naisista. Harrastan ulkoilua, luke-
mista ja musiikin kuuntelua.
132/Kesdin lapsi

33.Hei,olen 33v hyvinkaaldismies.
Haluan tosissani tutustua 30-36 -
vuotiaisiin viro/vendldisiin naisiin.
Harrastukseni ovat monipuolisia.
Uusimaa tai sen ymparisto.
133/Pasi

34. Hei, olen 26v kotkalaismies.
Haluan tutustua tositarkoituksel-
la 28-30 -vuotiaisiin virolaisiin
naisiin, jotka osaavat suomen
kielen. Harrastukseni ovat moni-
puolisia. Kotka tai sen ympadristo.
134/Antti

35. Hei, oletko ilman ystavds,
juttuseuraa, lenkkikaveria? Yhte-
yden ottoasi odottaa 54-vuotias
nainen. Harrastuksina minulla on
kirjoittaminen, lukeminen, liikun-
ta, musiikin kuuntelu ja kasityot.
Oletpa mies tai nainen, vanha tai
nuori, kirjoita!

135/Tosi ystdvdd kaipaava

36. Haluan kirjeenvaihtoon van-
hoillislestadiolaiseen herédtys-
liikkeeseen kuuluvan vapaan, ei
eronneen miehen kanssa. Olet-
han eldinrakas ja osaat keskus-
tella.Olen 48-vuotias vanhoillisle-
stadiolainen nainen Kuopiosta.
136/Kalat vm.1960

37. Heissan! Taalla yksindinen,
eronnut (-93), nuorekas, tummah.,
50v uskon-sisar. Olen herkka, rau-
hallinen, raitis, tupakoimaton, an-
teeksiant,, taiteellis-musikaalinen,
kateva kdsistaan. Harrastuksia:
postimerkit, valokuvaus, luonto,
kasin kirjoitus, eldimet (kissa),
ristisanat, kielet, puutarha, mat-
kustelu, musiikki (hengell.). Olen
lakto-vegetaristi ja paljon koke-
nut pettymyksid, joka masentaa
kovasti. Siksi etsin tositarkoituk-
sella samaa kokenutta 54-57-
vuotiasta tummah., viiksekdstd,
"sopon” ndkoistd, vah. 186cm n.
80kg, hoikkaa, ymmadrtavaista,
raitista, tupakoimatonta, uskossa
olevaa rauhallista ja anteeksian-
tavaa "nallea” jakamaan kanssani
ilon ja surun hetket. Toivon ettd
olet my6s kasvisten mutustelija,
eldinrakas, taiteellinen, kateva
"nikkari; yhteiskristill, matkus-
tus-kielitaitoinen, luonnossa
liikkuja, musikaalinen, puutarha,
artesaani (puualan) kdynyt tai
muu luontoala. Romanttinen-
lemped huumori miellyttaa. Asun
03-alueella, joten olethan sinakin
Eteld-Suomesta. Kaksikielisyyskin
kay. Kirjoitathan kasin.
137/Yksindinen Marija-tiikeri

38. Olen ldhes nelikymppinen
mies ja etsin nuorempaa nais-
seuraa Vaasasta. Olet kdynyt lapi
mielenterveys/pdihdeongelman,
kovia kokenut, mutta mielelldan
luonteeltasi  kiltti. Mind olen
omillaan toimeentuleva, mutta
en tydeldmdssa. Sairaus ei sinua
endd kuljeta, vaan eldt omillasi.
Olet normaalivartaloinen. Tahtoi-
sin sinuun tarkemmin tutustua,
vaikka ensin sahkopostitse tai

kirjeitse. Jos minulle vastaat,
niin kerron itsestani enemman.
Toivon, ettd nama piirteet ovat
sinulle tuttuja, niin tutustutaan.
Vastaathan minulle?

138/Jone Vaasasta

39. Hei, sind rehellinen ja luotet-
tava mies paakaupunkiseudulta!
Helsinkildinen 46-vuotias, rauhal-
linen ja herkka nainen etsii sinua.
Tule seuraksi keskusteluihin, ka-
velylenkeille, kulttuuririentoihin
ja mokkeilyyn.

139/Kohti kesdd

40. Hei! Olen nuorekas 55v, us-
kovainen, pieni, sopusuhtainen
nainen 02-suunnalta. Mielenter-
veyskuntoutuja (bipolaarihéirio),
elakkeelld, mutta suht hyvéssa
kunnossa. Harrastan mm. luke-
mista, psykologia kiinnostaa, net-
tikin. Luonteeltani olen rauhalli-
nen. Mielelldni liikkun luonnossa.
Mies, kirjoita jos koet, ettd meilla
voisi olla jotain yhteista.
140/Kevdittd kohti
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