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Ainesta

mielenterveytta

Syksyn kunnallisvaaleissa nou-
sevat esille palvelut. Erityisesti
nuorten mielenterveyspalvelut
ovat nousseet tapetille.
Psykiatristen palveluiden on-
gelmana ei ole kuitenkaan aina
palveluiden riittdvyys, vaan pi-
kemminkin niiden laatu ja saata-
vuus. Moni valittaa, ettei oikein
ehdi kunnolla tavata hoitajaan-
sa tai lddkdriddn. Lisiksi monen
kuntoutujan on vaikeaa pidisti
fyysisten vaivojensa kanssa tut-
kimuksiin ja hoitoon, silld nii-
den oireet leimataan usein psy-
kosomaattisiksi.
Mielenterveyden keskusliitto
onkin esittinyt kunnallisvaalieh-
dokkaille nelja peruskysymysti,
joihin myos Sind voit tentata vas-

taukset ehdokkaaltasi:

Miten mielenterveyspalve-
lut ovat kunnassasi jirjestetty?
Ovatko ne jirjestetty sisalloltddn
ja laajuudeltaan sellaisiksi kuin
kuntalaisten tarve edellyttda? Pal-
veluiden tulisi tukea oma-aloit-
teista hoitoon hakeutumista ja it-
sendistd arjessa selviytymista.

Miten mielenterveysyhdistyk-
sen asiantuntemusta on kuultu
mielentervepalveluiden suun-
nittelussa ja jarjestimisessd kun-
nassasi? Liitolla on liki 200 mie-
lenterveysyhdistystid eri puolilla
Suomea. Jisenistomme koostuu
kuntoutujista ja omaisista, joilla
on tirkeda ensikdden tietoa pal-
veluiden toimivuudesta.

Toteutuuko hoitotakuu psy-

kiatrisessa hoidossa kunnassasi?
Kaksi kolmasosaa mielenterveys-
ongelmista kohdataan peruster-
veydenhuollossa. Ensitapaamisen
yhteydessi tehty elimintilanteen
arviointi saattaa monessa tapauk-
sessa jo sindnsd ehkiistd akuu-
tin kriisin pahenemisen psyyk-
kiseksi sairaudeksi. Varhainen
tilannearvio ja hoitosuunnitelma
sddstiisivat kustannuksia ja tur-
haa inhimillistd karsimysta.

Mita kunnassasi on tehty mie-
lenterveyskuntoutujien tyollisty-
misen tukemiseksi? Viimeaikai-
set selvitykset osoittavat, ettd
Suomen kunnissa asuu kym-
meniid tuhansia tydhon kykene-
vid vammaisia ja osatyokykyisid
henkiloitd, jotka haluavat padsti

tai palata tyoelimiin. Tama siitd
huolimatta, ettd avoimia tyopaik-
koja on enemmin kuin koskaan
ja jo lahes 20 % yrityksistd kirsii
tyovoimapulasta.

Toivon, ettd annat 4dnesi mie-
lenterveysyhdistystoiminnassa
mukana oleville ehdokkaille.

Timo Peltovuori
padtoimittaja
toiminnanjohtaja

Perhe on paras

"Musta ainakin tulee ihan tavalli-
nen perheenisi ja sellainen hyvi
tyomies!” Ndin tuumasi madritie-
toinen kuusivuotias miehenalku,
kun kyselin hinen tulevaisuu-
densuunnitelmiaan. Suunnitel-
massa olisi riittdvisi haastetta
kenelle tahansa, mutta tille ka-
verille erityisesti, koska hin kas-
vaa perheessd, jossa vanhempi
sairastaa masennusta.

Lapsiperheen arki on aina
haastavaa, mutta erityisen haas-
tavaksi sen tekee vanhemman
psyykkinen sairaus. Perhe tar-
vitsee tukea arjessa jaksamiseen,
vanhemmuuden haasteisiin, pa-
risuhteen hoitamiseen, ja erilai-
siin yllatyksiinkin tdytyisi osata
varautua.

Arkipdivan tilanteisiin liittyy
erilaisia paineita. Arki on kuiten-
kin my®s voimavara, joka erilai-
sine tekemisineen yllidpitdd mie-
lenterveyttd ja hyvinvointia. Kun
perheitd autetaan tunnistamaan
omat voimavaransa, heidian eli-
minsd monipuolistuu ja saa uutta
merkitystd ja mielekkyyttd.

Vertaistuki tarkeaa

Muutama vuosi sitten Mielenter-
veyden keskusliitto kartoitti ky-
selyn avulla, minkilaista on se
tuki, jota perheet itse itselleen
toivoisivat.

Psyykkisen tuen tarve koet-

tiin merkittiviksi. Erityisesti toi-
vottiin tukea vanhemmuuteen ja
seksuaalisuuteen liittyvissi kysy-
myksissa.

Tarkeimmiksi yksittdiseksi
psyykkisen tuen muodoksi nou-
si vertaistuki. Monet vanhemmat
kokivat, etti se oli vaikuttanut
eniten heidin kuntoutumiseen-

Huoli toimeentulosta

Kyselyn tulos osoitti myos, ettd
suurin yksittiinen ongelma per-
heessd on jatkuva rahapula ja
huoli toimeentulosta. T4itd miel-
ta oli lahes 80 % vastaajista.
Alle kymmenen prosenttia
vastanneista kiavi palkkatyossi
ja vain alle kolme prosenttia sai
toimeentulotukea. Moni vastaa-
jista oli velkakierteessi.
Mielenkiintoista oli, ettd jo-
kainen vastaaja, joka sai Kelan
vammaishoitotukea, sai sitd jon-
kin muun vamman, kuin psyyk-
kisen sairauden perusteella.

Kursseja lapsiperheille

Mielenterveyden keskusliitto on
yli kymmenen vuoden ajan jirjes-
tanyt kursseja lapsiperheille, jois-
sa vanhemmilla on jokin psyyk-
kinen sairaus. Viimeisen kolmen
vuoden ajan keskusliiton kuntou-
tusyksikossid on ollut kdynnissi
Perttu-perheprojekti lapsiperheil-

le, joissa vanhemmilla on mielen-
terveyden ongelmia.

Projektissa on kehitetty per-
heen tueksi ja avuksi keinoja,
joissa perheen omaa asiantun-
temusta kunnioittaen on vahvis-
tettu perheen selviytymistaitoja.
Perheille on annettu sitd tukea
ja tietoa, jota he itse ovat toivo-
neet.

Lahtokohtana on ollut Mielen-
terveyden keskusliiton vertaisni-
kokulma ja kuntoutujalihtdinen
ajattelukulttuuri sekd Trio-malli,
jossa kuntoutuja (tdssd tapauk-
sessa siis perhe), vertaistyonte-
kija ja ammattilainen tyoskente-
levit yhdessi.

Pitkakestoista ja
yksilodllista tyota
Projekti on saanut siind mukana
olleilta perheiltid erinomaista pa-
lautetta. Projektin lopulliset tu-
lokset julkistetaan kevittalvella,
mutta jo nyt voidaan todeta, ettid
yksittdinen kuntoutustapahtuma
tai interventio saattaa kylld toi-
mia kuntoutusprosessin alkuun-
panijana, mutta kuntoutumisval-
miuden ylldpitimiseksi olisi tir-
keda, ettd perheiden kanssa teh-
dddn pitkikestoista ja hyvinkin
yksilollistd tyota.
Perhekuntoutus on haastavaa,
mutta palkitsevaa. Se on moni-

puolista ja moniammatillista, pit-
kijanteistd tyotd ja yhteen hiileen
puhaltamista.

Meilld keskusliitossa on luja
luottamus siihen, ettd olemalla
lisnd perheille ja kuuntelemalla
heitid, kuntoutuminen on mah-
dollista.

Outi Stahlberg
projektivastaava,
kuntoutussuunnittelija
Mielenterveyden keskusliitto

Lisatietoja:
www.mtkl.fi/toiminta/kuntoutus

KUVA: TUULIKKI HOLOPAINEN

KUVA: KAISA KARHU
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Aurinkoinen kesapaiva laivalla

Mielenterveyden keskusliiton ke-
sapdiva Viking Linen Isabellalla
houkutteli mukaan lihes 80 ja-
sentd eri puolilta Suomea, jopa
Oulusta, Pieksamieltd ja Kuo-
piosta saakka. Porista oli suurin
ryhmi, kaksikymmentd osallis-
tujaa ja valtakunnallisen Paniik-
kihiirioyhdistyksen jasenet koh-
tasivat risteilylld toisensa. Miten
hyvi idea!

Laivalla oltiin 19.-20. elokuuta
nauttimassa merestd ja kauniista
kesdpiivistd ja -yostd. Reitti oli
Turusta Tukholmaan ja takaisin.

Ajankohtaista asiaa

Sosiaalineuvoja Pirkko Jantunen
kertoi liiton tarjoamista palve-
luista: kuntoutusneuvonnasta ja
-ohjauksesta, kuntoutuskursseis-
ta seki lakimiehen ettd sosiaa-
lineuvojan palveluksista. Pirkko
kehotti ottamaan yhteyttd roh-
keasti, kun on pulmia ja sanoi,
ettd kaikkea ei tiedetd, mutta sit-
ten selvitetdan.

Yhdessa ihmeteltiin sitd, ettd
tutkimusten mukaan toimeentu-
lotukeen oikeutetuista vain osa
sitd hakee. Hyvin monella oli-
si sithen oikeus, mutta he eivit
tied4 sitd eivatkid osaa hakea. Ja

samaan aikaan puhutaan julki-
suudessa toimeentulotuen vii-
rinkdytoksistid, vaikka niitd tapa-
uksia on ddrimmaisen vihin.

Laivan kokoustilassa pidetyssi
tilaisuudessa kuultiin myos Mie-
lix-koulukampanjasta ja haastet-
tiin yhdistykset mukaan yhteis-
tyohon koulujen kanssa omilla
paikkakunnillaan.

Toimistosihteeri Silja Lepistod
piti tietokilpailun, ja siten tuli
liiton historiakin tutuksi. Kuin-
ka moni mahtoi tietdd, ettid toi-
mittaja Lauri Karhuvaara on tilld
hetkelld liiton Hyvidn mielen l4-
hettilds? Tai mikd on liiton toi-
minnanjohtaja Timo Peltovuoren
lempinimi?

Leinoa ja Kalevalaa

Asiapitoisen ohjelman lisdk-
si kuultiin lausuntataiteilija Ja-
ri Miettisen esityksid: Kalevalaa
ja Eino Leinoa. Runojen lisdksi
kuultiin tarinaa niiden ympdril-
td: miten ja missd tilanteessa ne
ovat syntyneet ja mistd ne ker-
tovat. Leinolle ei merikddn ollut
vieras:

"Me olemme kaikki nyt laival-
la...” (Eino Leino)

Miettinen puhui runojen elih-

dyttavistd voimasta ja hdnen vai-
kuttava esiintymisensa todisti ha-
nen olevan oikeassa.

Keskustelua vertaistuesta

Yhteisen risteilyn tirkein anti on

a
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vertaistuki. Vaikka monet muka-
na olleet olivat toisilleen ennes-
tddn vieraita, joukossa oli jopa
ensikertalaisia, keskustelu ver-
taistuesta ja sen valtavasta mer-
kityksestd sai hiljaisemmatkin

mukaan. Samalla tutustuttiin ja
vaihdettiin yhteystietoja.

Inkeri Aalto
viestintdjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

Kuvassa osa mukana olleista.Toiset olivat kuvaushetkelld kannella nauttimassa meri-ilmasta tai tanssimassa tai. ..

Liitto mukana RAY:n juhlakiertueella

Porissa ja Helsingissa

Raha-automaattiyhdistys on
toiminut 70 vuotta. Tdman
kunniaksi RAY jarjesti kesal-
la juhlakiertueen 11 paik-
kakunnalla eri tapahtumien
yhteydessa. Kiertue alkoi
Jarvenpaan Puistobluesista
26. kesakuuta ja paattyi Hel-
singin rautatientorille 16.
elokuuta.

Mukana eri paikkakunnilla oli
muutamia RAY:n avustusta saavia
jarjestdjd, mm. Mielenterveyden
keskusliitto. Jirjestot esittelivit
toimintaansa ja kertoivat, mihin
peleistd saadut tuotot kiytetddn.

RAY:n teltassa esiteltiin peli-
uutuuksia ja pidettiin pokerikou-
lua. Halukkaat saivat pelata il-
man rahaa ja ilman riskid. Vililld

oli kilpailuja, konsertteja ja tie-
toiskuja RAY:n avustusta saavien
jdrjestdjen toiminnasta.

Tapahtumissa olivat mukana
myds suomalaiset huippuartistit
Jenni Vartiainen, Maarit Hurme-
rinta, Eino Gron ja Jean S. sekid
Anneli Mattila. Kiertueen juon-
sivat Sari Siikander ja Lauri Sa-
lovaara.

Juontaja Sari Siikander ja Mielenterveyden keskusliiton viestintdjohtaja Inkeri Aalto esittelivat liiton t-paitoja.

KUVA:I1SMO LAUKKARINEN

Paidoilla asennemuutosta
Liitto oli mukana Porin ja Helsin-
gin tilaisuuksissa. Yleison huo-
miota haluttiin herattid myymal-
14 liiton t-paitoja. Ohikulkijoiden
kanssa keskusteltiin liiton toimin-
nasta ja halukkaita ohjattiin pal-
velujen piiriin.

Mielenterveysongelmiin liittyy
yhi vield paljon hipeidi. Sen ta-
kana on pelko ja pelon takana
tietimattomyys. Yksi keskeinen
Mielenterveyden keskusliiton
tehtivi on vieda eteenpiin oi-
keaa tietoa mielen sairauksista.

Paidat puhuttelevine tekstei-
neen ovat yksi keino saada kes-
kustelua aikaan ja arkipdiviistdd
asioita, tehdi niitd tutuiksi. Kun
asenteisiin saadaan muutosta,
saadaan my0s psyykkisten sai-
rauksien hoito ja kuntoutus pa-
remmaksi.

RAY:n tuki merkittava

RAY:n rahoitus Mielenterveyden
keskusliiton taloudessa on lihes
70 prosenttia, joten sen merki-
tys on valtava. Ilman sitd Mielen-
terveyden keskusliiton toiminta
nykyisessi laajuudessaan ei olisi
lainkaan mahdollista.

Inkeri Aalto
viestintdjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

Oikaisu

Revanssin
liittokokous-
uutisoinnissa
virhe

Revanssissa 2/2008 oli Mielenter-
veyden keskusliiton liittokokous-
ta kisitelleeseen juttuun livahta-
nut virhe. Liittovaltuustoon valit-
tujen listassa oli joissakin kohdis-
sa edellisen henkilén sukunimi
kopioitunut seuraavan péille.

Oikeat nimet ovat:
Jorma Leppinen (ei Kdhkonen)
Ilkka Malinen (ei Lyytikdinen)
Riitta Merenheimo (ei Lyytikii-
nen).

Lisdksi Kirsi Brostromin nimi
oli kirjoitettu vadrin.

Revanssin toimitus pahoitte-
lee tapahtunutta.

Nettisivuillamme olevaan Re-
vanssin PDF-versioon virtheet on
korjattu: www.mtkl.fi > Revanssi.
Nettisivujemme Liittokokous-si-
vulla ja Valtuusto-sivulla on niin
ikddn oikeat tiedot valtuustoon
valituista.

Ismo Laukkarinen
Revanssi-lehden toimitussihteeri
tiedottaja

Mielenterveyden keskusliitto

KUVA: INKERI AALTO



HYVAN MIELEN GALLERIA
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Jorma Uotinen on persoonallinen esiintyjd, jonka tulkinnat vievét yleisén maailman metropolien tunnelmiin.

Ja Uotinen laulaa...

TEKSTI JA KUVAT: ISMO LAUKKARINEN

Mielenterveyden keskusliiton
Hyvin mielen galleriassa jirjes-
tettiin kesikuussa ilmaiskonsert-
ti, jossa tanssija Jorma Uotinen
tanssimisen sijasta lauloi. Karis-
maattisen esiintyjin tulkinnat vei-
vit yleison maailman metropo-
lien tunnelmiin. Hintd sidestivit
Jari Hakkarainen, Helena Paavo-
la sekd Petri Ikkeld.

Ilmaiskonsertit liittyvit Hy-
vin mielen gallerian niyttelyi-
hin. Ohjelmiston moottorina on
Hyvin mielen gallerian kuraatto-
ri, kuvataiteilija Harri Kivi, jonka
Kauppala-hanke toimii gallerian
taustavoimana.

Seki kuraattori, esiintyjit ettid
niyttelyihin osallistuvat taiteilijat
tekevit tyonsi veloituksetta. Ai-
noastaan esityksiin ja nayttelyi-
hin liittyvat kulut korvataan.

Hyvintekeviisyys kuuluu
Kauppala-hankkeen periaattei-
siin, eikd Harri Kivelld ole ollut
vaikeuksia houkutella taiteilijoi-
ta mukaan. Kaikki haluavat olla
mukana hyvin asian puolesta.

Kauppala on aiemmin tuonut
taidetta muun muassa vanhain-
koteihin ja sairaaloihin, ja nyt
tdmid "sirkus ilman telttaa" on
pysayttinyt vankkurinsa Mie-
lenterveyden keskusliiton Hyvin
mielen galleriaan.

Kirkko keskella kaupunkia
Kivi toivoo, ettd galleria arkipii-
viistdisi hulluutta ja vihentiisi
ennakkoluuloja.

Keskeiselld paikalla Helsin-
gin ratakadulla sijaitseva Hyvin
mielen galleria on Kiven mukaan
yhti tirked kuin kirkko oli keski-
ajalla. Hin toivoo, ettd kaupunki-
laiset ja matkailijat ottaisivat gal-
lerian kohtaamispaikakseen.

Hyvin mielen galleriassa voi
tehdd muutakin kuin ihastella
laadukkaita taideteoksia. Tar-
jolla on kirjoja ja aikakausleh-
tid. Kahviautomaatista saa kupin
kuumaa — ilmaiseksi. Mielenter-
veyden keskusliiton info-pistees-

td voi ilmaisten esitteiden lisdksi
ostaa liiton julkaisemia kirjoja se-
ki erilaisia tuotteita, kuten liiton
suosittuja t-paitoja.

Samassa kerroksessa sijait-
see myos tietopalvelu Propellin
neuvontapiste, jossa kerrotaan

Gallerian kuraattori, kuvataiteilija Harri Kivi tarjoili yleisolle makupaloja.

Timo Heino:
Ohitusleikkaus (2007)

lerian kesan taiteilija.

mielenterveyskuntoutujille kuu-
luvista etuuksista ja annetaan
henkilokohtaista neuvontaa.
Propellissa pdivystivit aina kun-
toutusohjaaja ja vertaisneuvoja.
Propellissa on myos mielenter-
veysaiheinen kisikirjasto.

Hyvin mielen galleria, info-
piste ja tietopalvelu Propelli ovat
auki maanantaista perjantaihin
klo 10-17. Kaikkiin tiloihin on
ilmainen sisdinpiisy.

Ohitusleikkaus tutkii
aineellista maailmaa

Mielenterveyden keskusliiton
Hyvin mielen gallerian kesin
taiteilijana oli kuvataiteilija Timo
Heino. Heino tutkii taiteessaan

aineellista maailmaa ja sen osana
myos omaa olemistaan aineelli-
sena, aistimellisena, ruumiillise-
na olentona.

Teoksessaan Ohitusleikkaus
(2007) Heino kayttaa metsdstijan
trofee-kokoelmaa. Nimi mas-
kuliiniskliseiset fetissit Heino on
padllystinyt punaiseksi varjityl-
14 luonnonkumilla. Hin yhdistaa
niihin myos synteettisestd kumis-
ta valmistettuja osia.

Heinon niyttely kesti kesi-
kuun alusta elokuun loppuun.

Ismo Laukkarinen
tiedottaja
Mielenterveyden keskusliitto

Wuorila-Stenberg
syksyn taiteilija

Hyvin mielen gallerian syksyn
ensimmdiinen taiteilija on tai-
demaalari Henry Wuorila-Sten-
berg.

Hin on opiskellut muun mu-
assa Erkki Heikkildn, Tor Arnen
ja Unto Pusan ohjauksessa. Hin
on opiskellut myds Roomassa,
Linsi-Berliinissd ja Dresdenissi.
Whuorila-Stenbergin taidokkaissa
maalauksissa on ekspressionis-
min ja surrealismin savyji.

Taiteessaan Wuorila-Stenberg
on usein ottanut kantaa yhteis-
kunnallisiin kysymyksiin ja on
voimakkaasti ihmisen puolella.
Taiteilija on Wuorila-Stenbergin
mukaan profeetta, jolla on vah-
vaa sanottavaa.

"Jengi joko tajuaa sen tai sit-
ten ei. Silld, ymmartavitko kaik-

ki ihmiset teokseni, ei ole vilid.
Jos muutamat saavat niistd jotain,
niin olen tyytyviinen. Maalaan
just niin kuin minua huvittaa.
Maalaan sitd mikd on sisdllidni,
teen sen nikyviksi. Taiteeni on
rippi maailmalle ja rippi itselle-
ni. Tarkeintd on olla rehellinen ja
tehdid tinkimattomasti toitd.”

Wuorila-Stenbergin niyttely
on esilld Hyvin mielen galleri-
assa syyskuun alusta lokakuun
loppuun. Marras-joulukuun tai-
teilija on Pauliina Turakka Pur-
honen.

Lisatietoja:
www.wuorila-stenberg.com
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Kokemus ja
vertaisuus

Kokemusasiantuntijuuden ja vertaistyon
kehittamispaiva Tampereella

Mielenterveyden keskuslii-
ton kokemusasiantuntijuu-
den ja vertaistyon kehitta-
mispdiva pidettiin touko-
kuussa Tampereella.

Kehittidmispidivin avasi koulutus-
johtaja Mika Vuorela Mielenter-
veyden keskusliitosta. Hin ku-
vasi vertaistyon vaiheita:

1960-80 -luvulla vertaisuus
liittyi sairaalakokemukseen (ns.
tupakkahuonevertaisuus). Vertai-
suus ei ollut julkipuhuttua ja sen
toimintatapoina olivat kerhot ja
keskusteluryhmiit.

1990-2000 -luvulla perustet-
tiin potilasyhdistyksid (esim. 4i-
ni-ryhmid harhoista kirsiville ja
Mieli maasta -ryhmiid masentu-
neille). Ryhmien jirjestdytyminen
tapahtui ja ohjaajakoulutus alkoi.
Julkaistiin kirjoja, oppaita ja ma-
teriaalia ryhminohjaajille.

2000-luvulla edettiin moniulot-
teiseen vertaisuuteen. Perustettiin
ryhmii osallistujien sukupuolen,
elinkaaren tilanteen ja tyoeldma-
suhteen mukaisesti. Toiminnan
kansainvilistyminen alkoi. Toi-
mintatapoina olivat toiminnalli-
suus, elimyksellisyys ja sosiokult-
tuurillinen innostavuus.

Vertaistoiminta
keskusliitossa

Mielenterveyden keskusliitto oli
taysin vertaisyhteiso aina 1990-lu-
vun alkuun asti.

Vertaisohjaajat aloittivat kun-
toutuskurssitoiminnassa 1980-lu-
vulla. 10-vuotinen oma-apuryh-
mien kehittimisprojekti alkoi
1990-luvun alusta. Tietopal-
veluun tuli vertaishenkilosto
2000-luvun alusta.

2000-luvun alkupuolella pe-
rustettiin kokemuskouluttajien

osuuskunta, ja vertaistutkijat tu-
livat 2000-luvun puolivilissi. Ko-
kemuskoulutuksen kehittdmis-
projekti ja vertaispankki alkoivat
muutama vuosi sitten.

Iso Kisi -hanke on aluillaan
oleva kokemus- ja vertaiskoulu-
tuksen kehittimisprojekti. Sen
tavoitteena on psykiatriseen sai-
rauteen liittyvin mystiikan, stig-
man ja hipedn tunteen vihen-
tdminen.

Kokemus tiedoksi

Muotialan asuin- ja toimintakes-
kus Tampereella on kidynnistanyt
RAY:n tuella viisivuotisen Koke-
mus tiedoksi -projektin. Projektin
jasenind on mielenterveyskuntou-
tujia, omaisia ja tukihenkil®itd.

Pyrkimys on edistdi tasa-ar-
voa mielenterveyskentilld ja vi-
hentdd syyllisyyttd, hipeidd ja
pelkoa. Tietoa, taitoa ja tukea
yhdistimalld annetaan kannus-
tusta. Tavoitteena on antaa kei-
noja ongelmien varhaiseen ha-
vaitsemiseen.

Projekti kouluttaa kokemus-
kouluttajia ja -tiedottajia, ja siind
on kaksi palkatonta tyontekijaa.

Yhteinen virkistystoiminta on
vapaata ja epimuodollista yhdes-
sdoloa, jolla pyritidn me-hengen
luomiseen ja syvempidin ymmir-
rykseen toisista projektilaisista.

Projektilla on verkkolehti Ad-
nenkantaja (www.muotiala.f/leh-
t). Syksylld 2008 julkaistaan teos
kokijoiden nikokulmasta. Pro-
jektin jasenet ovat kouluttaneet
omaisia, mielenterveyskuntoutu-
jla ja ammattilaisia my6s Puolas-
sa ja Hollannissa.

Psykonomia-aate

Psykonimiopistolla Turussa tyos-
kentelevin Jorma Heikkisen ku-

!r _:'u

vaama psykonomia-aate sisdltdd
vertaistuen, kokemusasiantunti-
juuden ja itsehoitoideologian.

Itsehoitoon sisiltyy ajatus, et-
td jokaisen ihmisen on vilttima-
tontd hoitaa omaa mielenterveyt-
tadn. Itsehoito on avun saamisen
lahtokohta. Se on omaa halua
hoitaa itsedan.

Psykoterapiassa ratkaiseva osa
kuntoutumiseen tulee kuntoutu-
jalta itseltadan. Itsehoidolla pyri-
tdidn mielenterveyskuntoutujan
itsearvostukseen ja oireidenhal-
lintaan sekid selviytymisen ko-
hentamiseen.

Dialoginen kumppanuus
ja kokemustutkimus

Tutkimuspiillikké Markku Salo
Mielenterveyden keskusliitosta
kertoi, ettd vuosina 2004-2007
tehdyn asumispalvelututkimuk-
sen jatkeeksi on kidynnistetty
Yhteinen ymmarrys ja avunanto
-projekti. Tavoitteena on osallis-
tua eri tavoin seutukunnallisen
mielenterveystyon kehittdmi-
seen.

Projektin osa-alueet ovat seu-
tukunnallinen palvelujirjestelmi
ja kumppanuusmallit, eri palve-
luiden, erityisesti asumis- ja sai-
raalapalveluiden arviointi sekid
vertaisarvioinnin ja kuntoutuja-
tutkimuksen vakiinnuttaminen.

Pyritd4dn uusien taitojen omak-
sumiseen ja kiinnostukseen koh-
talotovereiden elimdin oman
elimintarinan kautta. Dialogi-
nen kumppanuus on hallinnol-
lisen vastuun ja kansalaisvastuun
lahentimisti.

Oma kokemus on Mielenter-
veyden keskusliiton kokemus-
tutkijuuden ja koulutustoiminnan
perusta.

Kuntoutujasta
kuntouttajaksi
Kuntoutussuunnittelija Markku
Lehto kertoi kokemuksellisuu-
den merkityksesti kuntoutumi-
sessa. Kokemus voi avartua tiend
potilaasta kuntoutujaksi, vertai-
sesta vertaistukijaksi.

Vertaisohjaajakoulutus alkoi
Mielenterveyden keskusliitossa
vuonna 2001. Vertaisohjaajalla
on oma kokemus kuntoutumi-
sesta, hin voi olla myos mielen-
terveyskuntoutujan omainen tai
tukihenkilo.

Vertaistuki sisdltda ammattilai-
suuden ja vertaisuuden. Tukijaksi
kouluttautuminen on piatos 1ih-
ted opettelemaan vertaistukea,
oman jaksamisen ja tyominin
vahvistamista.

Jokainen voi olla
rinnallakulkija

Loppukeskustelussa todettiin, et-
td jokainen voi olla toisen mie-
lenterveyskuntoutujan rinnalla-
kulkija. Vertaishenkil® on tule-
vaisuudessa sekd verrokki ettd
ammattilainen.

Haasteena on toiminnan vie-
minen psykiatrisiin laitoksiin.
Sairaalassa ja avohoidossa voisi
tukijana olla sama ihminen, ver-
taisauttaja. Vertaisapu olisi tie
avohoitoon.

Kokemusasiantuntija omal-
la pitevyydellddn ja asiantunte-
muksellaan muuttaisi myos hoi-
tohenkiloston ja kuntoutujien
asennetta mielenterveyspotilaista
myonteisempdidn suuntaan. Pal-
velu voisi olla myos kaupallista.

Leena Vahanakki
kurssisihteeri
Mielenterveyden keskusliitto
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Ehji

lapsen mield

— mité on tehty ja mita on tulossa

Vuoden 2007 Yhteisvastuukeriyksen
teemana oli Ehji lapsen mieli. Siitid
saaduilla varoilla Mielenterveyden
keskusliitto tekee tyoti lasten ja
nuorten hyviksi. Osa toiminnasta
suunnataan suoraan lapsille ja per-
heille. Erityisti huolta kannetaan
lapsista, joiden toinen tai molemmat
vanhemmat kiirsivit jostain psyykki-
sestii sairaudesta. Liitto myos kou-
luttaa ammattihenkil6itd, jotta nimi
kykenisiviit entisti paremmin autta-
maan ja tukemaan vaikeassa tilan-
teessa eldvii lapsia ja perheitid. Kou-
lutus kantaa pidemmiille ja sen kaut-
ta voidaan lapsia ja heidin perhei-
tidn auttaa vield, kun yhteisvastuu-

varat on kiiytetty.

Ammattilaisille
suunnatut
koulutukset

Suomessa on paljon lapsiperheiti, joissa
jompikumpi tai toinen vanhemmista on
psyykkisesti sairas. Tilanne on vaikea koko
perheelle, varsinkin lapsille. Mielentervey-
den keskusliitolla on pitkd kokemus per-
hekuntoutuskursseista, jotka on tarkoitet-
tu juuri niille perheille. Liitolla on my6s
paljon kiitosta saanut kuntoutusideologia,
joka lahtee jokaisen ihmisen arvostamises-
ta ja siitd, ettd jokainen on oman eliminsi
paras asiantuntija. Tdtd tietoa ja kokemus-
ta halutaan jakaa jirjestimalld koulutusta
ammattilaisille, jotka tukevat vaikeassa ti-
lanteessa olevia perheiti.

Liitto tarjoaa koulutusta perheellisid mie-
lenterveyskuntoutujia tyossidn kohtaaville
kuntien, seurakuntien ammattilaisille seki
jirjestdjen toimijoille. Ammattilaisille suun-
natut koulutukset jakautuvat starttisemi-
naareihin, syventdviin perhety6én koulu-
tukseen ja kurssityon koulutukseen.

Starttiseminaarit
Perhetyokoulutukseen kuuluvat kaikille
avoimet yhden pdivin kestivit starttisemi-

naarit, joita pidetddn kunkin hiippakun-
nan alueella 1-2.

Starttiseminaarin tavoitteena on pereh-
dyttii osallistujat Ehjd lapsen mieli — Yh-
teisvastuuhankkeen koulutuksiin seka lisatd
osallistujien ymmarrysti perheen tukemi-
sesta ja mielenterveyden ongelmista kuntoutu-
misesta. Kuten Mielenterveyden keskusliiton
toiminnassa yleensd, kokemuspuheenvuorot
ovat tirkedssi asemassa myos starttiseminaa-
reissa. Kokemuskouluttajat jakavat paivissd
oman tarinansa siitd, mitd on kun perhees-
sd vanhempi sairastaa.

Seminaarit ovat avoimia kaikille kiin-
nostuneille ja niistd tiedotetaan kyseisen
hiippakunnan alueella olevia kuntien ope-
tus-, sosiaali- ja terveysalan henkilostod,
seurakuntien ja kolmannen sektorin ty6n-
tekijoitd. Laajemmin tavoitteena on saada
eri toimijoita verkostoitumaan ja tekemédin
yhteisty6td keskenddn.

Keviilld 2008 starttiseminaareja jirjestet-
tiin Turun, Tampereen ja Kuopion hiippa-
kunnissa ja vuonna 2009 ovat vuorossa
muut alueet seuraavasti:

10.3.2009 Espoo
12.3.2009 Helsinki
17.3.2009 Vantaa
24.3.2009 Jarvenpaa
22.4.2009 Kuortane
29.9.2009 Lappeenranta
30.9.2009 Mikkeli
13.10.2009 Kokkola
14.10.2009 Oulu
15.10.2009 Rovaniemi

Lisiksi Porvoon hiippakunnassa jdrjeste-
tadn kaksi ruotsinkielisti starttiseminaaria
keviillid 2009.

Syventéava perhetyon koulutus
Starttiseminaarin lisiksi on mahdollisuus
osallistua syventiviin perhetyon koulutuk-
seen, joka on tarkoitettu tydssddn perheel-
lisid mielenterveyskuntoutujia kohtaaville
ammattilaisille.

Koulutuksessa pyritddn avaamaan mie-
lenterveystyon laaja-alaista kisitemaailmaa
ja kerrotaan siitd, mitd mielenterveyskun-
toutus on. Perhety6 on monimuotoista, sa-
moin on useita nakdkulmia, joista sitd voi
tarkastella. Téssd koulutuksessa tarkastel-
laan perheen psykososiaalisen tuen tarpeen
vaihtelua sairastumisen ja kuntoutumisen

eri vaiheissa ja opetellaan Lapset puheeksi
-menetelmi yhdeksi perhetyon keinoksi.

Koulutus on neljd piivai kestdvd koko-
naisuus, josta kaksi keskimmaistd kasittid
Lapset puheeksi — menetelméikoulutuksen.
Ensimmadinen ja neljds koulutuspdivi ovat
avoimia kaikille eikd niihin osallistuminen
velvoita osallistumaan Lapset puheeksi —
menetelmikoulutukseen. Samoin Lapset
puheeksi -menetelmékoulutukseen voi osal-
listua, vaikka ei osallistuisikaan ensimmai-
seen ja/tai neljinteen koulutuspdividn.

Lapset puheeksi -koulutuksen ryhmi-
koko on 10-20 henkil64. Koulutusryhmén
toivotaan koostuvan seurakunnan, kunnan
ja kolmannen sektorin tyontekijoisti.

Kurssityon koulutus

Kurssitydn koulutus on suunnattu mielen-
terveyskuntoutujien kuntoutustydstd ja
kurssimuotoisen tyon tekemisestd perheel-
listen mielenterveyskuntoutujien parissa
kiinnostuneille kirkon ja kuntien tyonteki-
joille sekd jarjestojen toimijoille.

Kurssity6n koulutus tutustuttaa osallis-
tujat kuntoutuksen kolmea asiantuntijuut-
ta (kuntoutujaa, vertaista ja ammattilaista)
hyédyntivin TRIO-mielenterveyskun-
toutuksen periaatteisiin ja lisdd osallistuji-
en valmiuksia tehdé kurssimuotoista ty6td
mielenterveyskuntoutujien ja heidin per-
heidensi parissa. Koulutuksen tavoitteena
on luoda alueellinen kuntoutuksen asian-
tuntijoiden yhteistyoverkosto.

Koulutus alkaa kahden piivin kuntou-
tuskurssin jdrjestdmistd kisittelevilldi in-
ternaattikoulutuksella, jonka jilkeen osal-
listujat tyoskentelevit itsendisesti saamansa
tyokirjan pohjalta. Koulutuksen paittdd
yhden piivin mittainen perhekurssityo-
hén syventdvi koulutuspdivi.

Lisitietoja: koulutussuunnittelija
Ilse-Maj Parviainen, p. 046 850 7586
tai ilse-maj.parviainen@mtkl.fi.

Perheiden
vertaisryhmat

Perheiden vertaisryhmitoiminta on suun-
nattu perheille, joissa toisella tai molem-
milla vanhemmilla on mielenterveyson-
gelmia. Ryhmit kokoontuvat kymmenen

kertaa ja niihin voi osallistua molemmat
tai vain toinen vanhemmista. Ryhmat si-
siltdvit pien- ja suurryhmissi tyoskente-
lyd, erilaista toiminnallista tekemisté ja yh-
teistd litkuntaa. Tavoitteena on tarjota ver-
taistukea, tietoa sairaudesta ja kuntoutu-
misesta seki virikkeiti omaan arkeen koko
perheelle: vanhemmille ja lapsille. Vertais-
ryhmissi haastetaan perheitd yhdessd poh-
timaan asioita ja jakamaan kokemuksia.
Ryhmid varten valmistuu alkuvuodesta
tyokirja mielenterveyskuntoutujille ja hei-
ddn laheisilleen, jota perheet voivat kiyttdd
tukena ja apuna tyoskentelyssddn.
Vertaisryhmien vetdjiksi koulutetaan per-
heellisid mielenterveyskuntoutujia. Koulu-
tus alkaa keviilld 2009 ja ryhmit kdynnisty-
vit timin jilkeen. Koulutuksen ajankohdasta
ja tarkemmasta sisillostd tiedotetaan Re-
vanssissa ja Késikddessid-lehdessi.

Vertaistuella suuri merkitys
Vertaistuella tarkoitetaan nykydin lihes kaik-
kea ei-ammattilaisen antamaa tukea. Mie-
lenterveystyossd se on tiedon jakamista ja
tarinan kertomista. Vertaistukea voi olla
mielipiteiden ja kokemusten vaihto sekd
sairastumis- ja selviytymistarinat. Tasaver-
tainen suhde kuntoutujien kesken mah-
dollistaa kokemusten jakamisen ja vasta-
vuoroisen hyviksynnin, ymmairryksen ja
tukemisen. Usein vaikeista asioista, kuten
esimerkiksi seksuaalisuudesta, puhuminen
on helpompaa vertaisen kuin ammattilai-
sen kanssa.

Psyykkisesti sairaudesta kuntoutuvat voi-
vat 16ytdd paljon yhteisti toistensa tarinois-
ta. Usein jo pelkka tieto siitd, ettd muilla-
kin on ollut samankaltaisia kokemuksia,
voi auttaa eteenpdin kuntoutumisessa.

Mielenterveyskuntoutuksessa tarinoiden
kertomisella on suuri merkitys, koska omis-
ta kokemuksistaan kertomalla voi saada
keskindistd tukea ja toivoa. Vertaisohjaaja
voi oman kokemuksensa kautta antaa esi-
merkin siité, ettd kaikesta sairastamiseen ja
kuntoutumiseen liittyvistd voi puhua ja
niistd voi kysyd. Vertaisohjaajan osallistu-
minen keskusteluihin konkretisoi kuntou-
tumista arkisen tarinan kautta: saman asian
kanssa kamppailevat monet muutkin.

Lisitietoja: kuntoutussuunnittelija
Outi Stihlberg, p. 050 375 9199,
outi.stahlberg@mtkl.fi.
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Mielix-
koulukampanja

Koulukampanja on ennen muuta viestinti-
kampanja: lapset ja nuoret opastetaan tie-
don pariin. Oikealla tiedolla voidaan vi-
hentdd ennakkoluuloja ja pelkoja mielen
sairauksia kohtaan. Lisiksi on tarkoitukse-
na opastaa nuoria l6ytdmdin apua ja tukea
omaan tilanteeseensa ja antaa opettajille sekd
vanhemmille vilineitd huomaamaan lap-
sen tilanne ja ohjaamaan hinet tarvittaessa
tuen piiriin. Ongelmien kanssa ei tarvitse
olla yksin — samantapaisten ongelmien kans-
sa kamppailevat monet muutkin. Apua-

kin I6ytyy.

Nettisivut www.mielix.fi

Nettisivujen kautta on mahdollista tavoit-
taa lapsia ja nuoria sekd antaa heille tietoa
mielenterveydesti, sithen liittyvistd ongel-
mista ja saatavissa olevasta avusta. Viime
keviddnd avattuja nettisivuja tehdddn par-
haillaan tunnetuksi eri keinoin, mm. mai-
nostamalla eri julkaisuissa.

Lapsi ja nuori voi joutua tilanteisiin,
joissa ei tiedd miten toimia. Nettisivuilla
kuvataan monenlaisia pulmia ja opastetaan
eteenpiin avun lihteille. Mukana on myos
lyhyitd filmejd, joissa lapsi/nuori kysyy neu-

voa ja saa sitd.

Peleja ja pahkinoita

Oululainen Vesa Ilola ja Hyvin mielen
talo Oulussa ovat yhdessd Mielenterveyden
keskusliiton kanssa kehittineet Mielix-
virikepelin. Sitd voi tilata Mielenterveyden
keskusliitosta. Pelin pdikohderyhmi ovat
peruskoululaiset.

Pelii kehitetiin netissi, sivuilla www.
mielix.com. Sieltd 16ytyy my6s nettipeli
Mielitys, joka tarjoaa mm. mielikuvituksen
apupihkinéitd. Sielld voi kidydid vaikka ke-

hittelemiassa omia tarinoita.

Syksyn uutta: Koulumieli-mittari
Tini syksyni valmistuva Koulumieli — kou-
lujen ilmapiirimittari on oiva, oma tyokalu
jokaiselle koululle! Ilmapiirimittarin avulla
koulu voivat kartoittaa, missd mennéin ja
miettid, missd asioissa voisi olla korjattavaa.
Se 16ytyy myos nettisivuilta www.mielix.fi.
Koulun ilmapiirid voi verrata eri vuosina:
menndinkd parempaan suuntaan vai huo-
nompaan. Kouluja ei ole tarkoitus verrata
keskendin.

Koulumieli-barometri on mittausmene-
telmi, jonka avulla saavutetaan kolme asiaa
samalla kertaa:

- saadaan tietoa koulun koulumielen
asteesta ja kehityksen suunnasta

- kiinnitetddn vastaajien huomio

- saadaan tietoon kokemuksia, ideoita ja
ajatuksia koulumielen kehittdmiseksi

Mielikoulu-vinkkipankki on kokoelma toi-
mintamalleja, joiden avulla koulu, luokka,
vanhempaintoimikunta, kerho, porina- tai
pirindryhmi voi kehittdd omaa osaamis-
taan koulumielen tunnistamiseksi ja kehit-
tamiseksi.

Koulussa ja yhdistyksessd on yhteistd ih-
misten keskindinen yhteis6llisyys. Koulu-
mieli-barometrin kehittdji Mikko Virka-
miki sanoo:

YHTEISVASTUU

Toivon luoja

"Kun ldhiyhteis6llisyys rapautuu, yksi-
16t jaavit yksin. Tédlloin elimén pikkumur-
heetkin, puhumattakaan vihin isommista,
saattavat tuntua kovalta taakalta. Jos li-
hiyhteis6 toimii, on yhtd murhetta ja vai-
keutta kohden aina monta lohduttajaa ja
auttajaa. Murheet eivit siitd lopu, mutta
eliminen niiden kanssa helpottuu. Onnen
ja ilon kohtaaminen yksin tuntuu hyvilti,
mutta niiden jakaminen ystivien ja lahi-
piirin kanssa tekee yhden menestyksestd
kaikkien juhlan. Yhteis6 on siis tirked sekd
ilossa ettd murheessa.”

Tulossa: tilaisuuksia kouluissa

Syksyn aikana kiynnistelldin kouluissa jir-
jestettdvid Mielix-koulukampanjan tilai-
suuksia.

Tilaisuudet on tarkoitettu peruskoulu-
laisille ja ne toteutetaan yhteistyossd kou-
lujen kanssa. Olisi todella mukavaa, jos
Mielenterveyden keskusliiton jdsenyhdis-
tykset voisivat olla tdssd aktiivisesti mukana
omilla paikkakunnillaan. (Lisitietoja tistd
syyskuussa yhdistyksille menevissd jasen-
kirjeessd). Ainakin osassa tilaisuuksissa esiin-
tyy nukketeatteri Taigamatto Turusta.

Lisitietoja: viestintijohtaja Inkeri Aalto,
puh. 0500 477 839, inkeri.aalto@mtkl.fi

Mielenterveyden
keskusliitto

Ehja lapsen mieli
-neuvottelukunta
Neuvottelukunnan tehtdvana on
viedad Ehja lapsen mieli -hankkeen

sisaltoa eteenpadin yhteiskunnassa
varsinaisen projektin paatyttya.

Puheenjohtaja Pekka Sauri
Timo Peltovuori, MTKL

Maria Kaisa Aula,
Lapsiasiavaltuutettu

Tytti Solantaus, STAKES /
Toimiva lapsi&perhe -yhdistys
Tuomo Tikkanen, Psykologiliitto
Jyrki Korkeila,

Suomen psykiatriyhdistys

Bodil Viitanen, FSPC

Kalle Kuusimaki,
Yhteisvastuukerays

Riitta Helosvuori, Kirkkohallitus
Timo Lankinen, Opetushallitus
Juha Rehula, Eduskunta

Liisa Saaristo,
Suomen Mielenterveysseura

Inkeri Aalto, MTKL, sihteeri

Ehja lapsen mieli
-ohjausryhma

Ohjausryhman tehtavana on yhteis-
tydssa sidosryhmien kanssa toteut-
taa hanke alustavien suunnitelmien
(2006-2010) pohjalta.

Puheenjohtaja Tiina Johansson
Annika Nordstrém, FSPC

Sirpa Kaakinen, Toimiva lapsi&perhe
-yhdistys / STAKES

Helena Koskelo-Suomi,
MTKL-Kuopio

Goran Johansson, MTKL-Turku
Mika Vuorela, MTKL

Kaisa Lauri, Hyvan mielen talo ry
Matti Inkinen,

Omaiset mielenterveystydn tukena
Uudenmaan yhdistys ry

Miia Mannikko,

Omaiset mielenterveystyon tukena
Tampereen yhdistys ry
Marja-Leena Konttinen,

Omaiset mielenterveystydn tukena
[td-Suomen yhdistys ry

Petra Teittinen,

Yhteisvastuukerdys

Maria Pitkdranta,

Tampereen hiippakunta

Nina Forsstrom,

Vuosaaren seurakunta

Inkeri Aalto, MTKL, sihteeri
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Kuntoutumisen sudenkuopat

Kuntoutumisessa on kyse oppi-
misprosessista. Tiedostamatto-
masta tavasta tai ajattelusta tu-
lee tietoista.

Kun on tultu tietoiseksi haital-
lisesta asiasta, siihen voidaan vai-
kuttaa. Voidaan vihentdd haital-
lista ajattelua tai lakata kokonaan
ajattelemasta haitallisia asioita tai
keksitddn toisia parempia tapoja
tehdi asiat.

Esimerkiksi jatkuva itsensi
syyttely voidaan saada loppu-
maan tai jopa korvattua kannus-
tavalla puheella itselle. Yksin jai-
misen pelko saadaan kohdattua
ja pienennettyd.

Seuraavaan olen koonnut jo-
tain tiedostamattomia tapoja tai
ajattelumalleja.

Oletetut ja todelliset
voimavarat

Kun sairastuu, voimavarat yleen-
sd pienentyvit. Usein kuva itsestd
ei kuitenkaan muutu. Téstd seu-
raa, ettd odotukset itsed kohtaan
ovat samalla tasolla kuin ennen
Sairastumista.

Voimavarojen muutosta ei
huomata. Ajaudutaan tilanteisiin:
"Ennen jaksoin lukea 2 tuntia put-
keen, miksi siis en nyt”, "Ennen
jaksoin siivota ja imuroida asun-
non, miksi siis en nyt”. "Olen
laiska ja huono ihminen”.

Toisin sanoen seuraa sarja
epdonnistumisen kokemuksia ja
itsetunto heikkenee, koska odo-
tukset ovat kohtuuttomat nykyi-
siin voimavaroihin nihden.

Voi olla myo6s vaikeuksia hy-
viksyid pienentyneiti voimava-
roja. "Enhdn mind voi olla niin
huono”, "Ei minusta ole mihin-
kdin.”

Tilanne muuttuu vasta kun
hyviksyy omien voimavarojen-
sa vihyyden ja osaa laskea odo-
tukset voimavaroja vastaavaksi.
Silloin saa onnistumisen koke-
muksia, itsetunto nousee ja voi-
mavarat kasvavat.

Jarilla oli tapana paivittdin lu-
kea Helsingin sanomat. Han sai-
rastui masennukseen.Lehden luku
ei onnistunutkaan samalla taval-
la kuin ennen. Jari tarttui lehteen
usein vakaana aikomuksen lukea
koko lehti, mutta keskittyminen
katosi jo parin sivun jalkeen.

Tama masensi Jaria entisestaan.
Pian jo pelkkaan lehteen tarttumi-
nen tuntui ylivoimaiselta.

Jari kertoi didilleen toiveestaan,
ettd vield jonain pdivana han lukisi
koko Helsingin sanomat. Jarin &iti
keksi, ettd han voisi asettaa tavoit-
teeksi lukea yhden sivun.

Jarista se kuulosti lapselliselta.
Eihan yksi sivu ollut mitaan.

Asia ei kuitenkaan edennyt ja
vahan ajan paasta Jari ajatteli, et-
ta ehka han voisi kokeilla lukea
yhden sivun. Niinpa han kokeili ja
tarttui Hesariin.

Han oli aina tykdnnyt mielipi-
desivusta, ja niinpa han alkoi lukea
sitd. Pari ensimmaistd mielipidetta
sujui hyvin, mutta sitten alkoi kes-
kittyminen hajota.

Han piti pienen tauon, sulki sil-
mansa ja pyOoritteli hartioitaan. Sit-
ten lukeminen jatkui. Jarin teki jo
mieli lopettaa, mutta kun jaljella
oli vain yksi mielipide, han ajatteli
jaksavansa vield sen.

Jari sai luettua koko sivun ja

hyvén olon tunne valtasi hanet:

"Sainpas luettua!”Hyvan olon tun-
ne vain lisdadntyi, kun han ditinsa
kanssa palkitsi itsensa jaatelolla.

Seuraavana pdivana han kokei-
li taas. Talla kerralla lukeminen ja
keskittyminen sujuivat hieman pa-
remmin kuin ensimmaisella kerral-
la.Eli lisaa jaateloa oli luvassa.

Sitd seuraavana paivana han lu-
ki kaksi sivua ja jo kahden viikon
paasta koko Hesarin lukeminen
onnistui. Masennuskin vahan lie-
vittyi, mutta sen kanssa Jarin tar-
vitsee vield tydskennella.

Nykyhetkessa elaminen
Joillekin kuntoutujille nykyhet-
kessi eldminen tuottaa vaikeuk-
sia. He elavit joko tulevaisuu-
dessa tai menneisyydessi. Vain
nykyhetkessi voidaan kuitenkin
tehda valintoja ja paatoksid.

Joku voi miettid, "etten kui-
tenkaan tule tyollistymadin” ja
rakentaa kaikenlaisia kauhuske-
naarioita miksei tyollistyminen
onnistu. Toinen murehtii men-
nyttd rakkaussuhdetta, varmana
siitd ettei tule endd ikind rakastu-
maan tai kokemaan mitdin vas-
taavaa.

Toki on tirkeii vierailla vilil-
14 tulevaisuudessa ja menneisyy-
dessd, mutta sieltd on hyvi palata
nykyhetkeen.

Esimerkiksi suunnitellessa en-
si kesin lomaa on pakko mat-
kustaa tulevaisuuteen. Mutta on
hyvi palata tihdn pidivddn ja
miettid mitd voin tehdi tdndin,
jotta suunnitelmat toteutuisivat.

Jos suurin osa paivastd kuluu

Sairastuneelle pienetkin asiat voivat tuntua ylipdasemattomilta.

tulevaisuudessa tai menneisyy-
dessd, vaikeuttaa se jo helposti
jokapiiviistd eldmistid. Kaupassa-
kiynti, vaatteiden pesu, laskujen
maksaminen helposti kirsivit.

Voi joutua kierteeseen: kun
ei oikein suoriudu arjen toimin-
noista, pakenee yhi useammin
menneisyyteen tai tulevaisuu-
teen. Silld, ettd saa arjen suju-
maan kitkatta, on jo suuri mer-
kitys kuntoutumiselle.

Automaatio

Ihminen kohtaa joka hetki val-
tavan midrin drsykkeitd: virejd,
44anid, ilmeitd, tuoksuja, liikettd
jne. Jokaisen drsykkeen kohdalle
el pysty pysdhtymiin ja arvioi-
maan milti timd minusta tuntuu,
miten tulkitsen timin.

Siksi ihmiselle kehittyy tiedos-
tamaton automaatio, miten tulkit-
see arsykkeitd. Suuren osan ir-
sykkeistd annamme menni ohi
kiinnittimittd niihin paljonkaan
huomiota.

KUVA: KAISA KARHU

Olemme kuitenkin herkkid ar-
sykkeille, jotka vihjaavat esimer-
kiksi vaaran uhkaavan. Jos on
kokenut kovia, on voinut jiidi
automaatio, joka nikee vaaral-
lisia drsykkeitd koko ajan, joka
paikassa. T4lloin rentoutuminen
on mahdotonta, ja ihminen kirsii
jatkuvasta visymyksestd.

Masentuneelle automaatio
tuottaa lohduttomia tulkintoja
kaikista tilanteista. Vaikka jokin
nayttidisikin olevan hyvin, mieli
tuottaa lohduttoman kuvan asi-
asta: "No, ei timi kauan kestd”,
"Kohta tulee varmasti jokin ka-
tastrofi”, ”Ei minulla kuitenkaan
loydy tyota.”

Sudenkuoppien
tunnistaminen

Niiden kolmen sudenkuopan
vilttimisessi tirkeinti on tunnis-
taminen. TAytyy oppia tunnista-
maan omat odotukset, missi het-
kessd eldd ja millaisia automaati-
oita on muodostunut.

Kun alkaa tunnistaa asioita it-
sessddn, voi kidytostadn tai ajatte-
luaan muuttaa. Voi kokeilla toista
tapaa ajatella tai kdyttaytyd.

Kun onnistuu kidyttimidin
toista tapaa, voi palkita itsensi,
jotta uusi tapa vahvistuisi. Lopul-
ta uusi tapa korvaa vanhan tavan
ja uudesta tavasta tulee tiedosta-
matonta toimintaa.

Esimerkiksi, jos on aikaisem-
min ajatellut jostain uudesta asi-
asta: "Ei tdstd mitddn kuitenkaan
tule”, voisi uusi ajatus olla: "Kylld
mind selvitin timin”.

Jo timinlainen ajattelutavan
muuttaminen voi muuttaa pe-
rinpohjaisesti elaimdid. Rumas-
ta ankanpoikasesta tulee kaunis
joutsen.

Jyrki Rinta-Jouppi
ty6- ja koulutusvalmentaja
Mielenterveyden keskusliitto

Ohjeita kuntoutumisen
sudenkuoppien
valttamiseksi

1. Tunnista tiedostamaton
haitallinen ajattelu
tai toimintatapa

2. Kokeile toista tapaa
ajatella tai tehda

3. Palkitse itsesi
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In memoriam

“Ihmiset unohtavat mitd olet
tehnyt. Thmiset unohtavat mi-
td olet sanonut. Mutta he eivit
unohda niitd tunteita, joita olet
heissd herattinyt”.

Joskus kohtaamme elimais-
simme merkittivin ihmisen.
Silja oli minulle tillainen mer-
kittava ja tirked ihminen.

Tutustuin Siljaan vuonna
2000 Mielenterveyden keskus-
liiton “Eldmin kdinnekohdat”
-kurssilla Kreetalla. Olen niitd
onnekkaita, jotka saivat ja eh-
tivit osallistua niille EK-kurs-
seille.

Ensimmaistd kertaa elamis-
sani olin tarpeeksi kaukana
voidakseni irtautua ahdistavas-
ta arjesta ja silti olla “omieni”
joukossa. Me, jotka olemme
kiyneet EK-kuntoutuskurssin,
emme unohda Siljan ty6td. Sen
ansiosta tiedimme, mitdi on
kuntoutusty® parhaimmillaan.

Silja teki merkittivin tyon
Mielenterveyden keskusliitos-
sa. Hin loi ja kehitti yhdessa
tyotovereidensa kanssa kuntou-
tuskurssimallin, joka kunnioitti
kuntoutujan omaa kokemusta,
antoi hinelle tilaa ja mahdolli-
suuden tulla kuulluksi.

Siljalla oli niin paljon koke-
musta, tietoa ja jaettavaa. Me,
jotka kuulimme hidnen puhu-
van, muistamme hinen viipyi-
levin ja harkitun puheensa. Hi-
nen puheessaan ei ollut mitiin
liikaa eikd liian vihidn. Jokainen
sai ottaa mitd tarvitsi ja jattdd
loput.

Muistan kirjoittaneeni hinel-
le kurssin lopussa jaettuun hen-
kilokohtaiseen viestivihkoon:
“Sinulle on niytetty meren sy-
vyyksissa aarrearkku. Sieltd olet
antanut minulle timantin kotiin
vietdviksi. Se heijastaa valoa
jostakin suuremmasta, jostakin
ikuisesta.”

Tunne, jonka Silja ymparil-
leen loi, ei unohdu koskaan
niiltd, joita se kosketti. Mikd on
se tunne, jota ei voi kuvata, si-

Silja Nylund

Lampimia muistoja

td ei voi nihdi, kuulla, haistaa
tai maistaa — sen voi vain aistia.
Onko se rakkaus?

Keviilla seisoin yksin laivan
ylikannella ja katselin ympi-
rillani avautuvaa valtamerta ja
sinistd taivasta. Kaikki oli pel-
kistettyd ja yksinkertaista. Oli
ainoastaan ympirilld kaartuva
horisontti, joka erotti meren tai-
vaasta. Vai erottiko? Missa lop-
pui meri ja mistd alkoi taivas?
Hentoa rajaa oli vaikea nihdai.

Mihin loppuu ihmisen eli-
mi, ja miki siitd alkaa? Sain
pohtia Siljan kanssa niitd pa-
kahduttavia kysymyksid. Hinel-
le ne olivat niin totta ja silti hin
lohdutti minua.

“Kaikkivoipa rakkaus ei ala
eiki lopu koskaan. Se on ikuis-
ta, se ymparoi meitd kaikkial-
la.”

Tarvitaan Siljan kaltaisia ih-
misid, jotta me havaitsisimme
sen, avaisimme silmimme ja
antaisimme rakkaudelle mah-
dollisuuden.

Kiitos sinulle Silja. Sind istu-
tit minun karuun maaperdini
uskon ja oivalluksen siemenii.
Ne ovat lihteneet itimadin pik-
ku hiljaa. Kahdeksan vuotta, ja
minulla on jo pieni puutarha.

Meitd on monta puutarhuria
ja erilaisia, erikokoisia, puutar-
hoja ympiri Suomea. Ne tuotta-
vat omanlaistaan satoa riippuen
maaperdstd, siemenistd ja puu-
tarhurin jaksamisesta.

Meitd kutsutaan kuntoutujik-
si ja vertaisiksi. Yritimme kukin
voimiemme mukaan jakaa voi-
maa, toivoa ja uskoa eteenpiin
— sitd satoa, minkd sind meihin
kylvit.

Rakkaudella ja kiitollisuudella
sinua muistaen

Ystivisi Tuula

Helsingissa 17.8.2008
Tuula Piepponen

PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Uusien ja vanhojen haasteiden edessa

Kolmivuotinen valtuustokausi
on ohi ja uusi alkanut. Liiton
hallitus on jo aloittanut tyonsi
ja uusi liittovaltuusto kokoon-
tuu ensimmiisen kerran nyt
syyskuussa.

Kolme vuotta tuntuu lyhyel-
td, mutta siind ajassa on tapah-
tunut varsin paljon myos mie-
lenterveyden saralla. Paljon on
saavutettu, mutta paljon pitdd
vield tehdi tyotd, jotta psyyk-
kisten sairauksien hoito piisi-
si samalle tasolle somaattisten
sairauksien kanssa.

Hoitotakuu myoés
mielenterveyteen
Hoitotakuu on ollut voimassa yli
kolme vuotta. Silti sekdin ei ole
pystynyt turvaamaan riittavid,
asianmukaista ja oikea-aikaista
hoitoa mielenterveyspotilaille.
Mielenterveyspotilaat paise-
vit muodollisesti sisddn hoito-
jarjestelmiidn, mutta liian usein
heidit lihetetddn kotiin pel-
kin lidkereseptin kanssa. Seu-
raava hoitotapaaminen saattaa

jarjestyd vasta viikkojen tai jo-
pa kuukausien kuluttua. Jotkut
mielenterveyspotilaat ovat jou-
tuneet odottamaan hoitoa jopa
toista vuotta.

Vahimmaiskdyttoraha
asumisyksikoihin
Asiakasmaksulaki mdiirittelee
pitkdaikaisessa laitoshoidos-
sa olevien potilaiden vihim-
miiskdyttorahan eli rahan, jo-
ka kaikkien hoitokustannus-
ten jilkeen on jaitiva potilaan
kayttoon. Se on tilld hetkelld
90 euroa kuukaudessa.

Sen sijaan hoito-, kuntoutus-
kodeissa tai muissa asumispal-
veluyksikoissd asuvien kuntou-
tujien vihimmaiiskidyttdérahan
madrittavit kunnat itseniisesti.
Samassa yksikossd asuvat, mut-
ta eri kunnista kotoisin olevat
kuntoutujat, ovat eriarvoisessa
asemassa, silld vihimmaiskayt-
toraha vaihtelee kuntakohtai-
sesti 90-200 euroa.

Asumispalveluyksikoissi
asuvien kuntoutujien vihim-

miiskayttorahasta onkin pikim-
miten sdddettdvi laissa.

Mielenterveys ilman ra-
joja

Mielenterveyden keskusliitto on
yli 21 000 jasenensi voimin Eu-
roopan suurin mielenterveysjir-
jestd. Meidin tulisi kyetd edis-
timdidn mielenterveyden asiaa
myos kansainvilisesti — se on
mielestdni suorastaan velvolli-
suutemme.

Voimme vilittia kokemuk-
siamme vahvasta kansalaisjar-
jestotoiminnastamme ja kehit-
tamistimme kuntoutusmalleista
muiden maiden mielenterveys-
jarjestoille. Voimme myos ot-
taa oppia muista maista, kuten
vaikkapa Italiasta, joka lakkaut-
ti erilliset mielisairaalat jo 30
vuotta sitten.

Mielenterveys ei tunne kan-
sallisia rajoja.

Pekka Sauri
puheenjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

@ Koulutuskalenteri

Mielenterveyden
keskusliitto

Aihe: Muutoksen avaimet -ammatillisen kuntoutumisen ryhma

Aika 13.10.- 16.12.2008.

Ensimmadinen tapaaminen on maanantaina 13.10.2008 klo 10 - 12

Paikka: Ratakatu 9, 3. kerros,

Ammatillisen kuntoutumisen tukipiste, Helsinki
Kurssi on RAY:n tukema ja osallistujille maksuton
Kurssille haetaan 1.10.2008 mennessa hakulomakkeella, joka 16ytyy www-osoitteesta
http://www.mtkl.fi/liiton_toiminta/ammatillisen kuntoutumisen tukipiste/ tai
tietopalvelu Propellista. Lomake palautetaan postitse tai sahkdpostitse:

Jarkko Rintanen, MTKL, Ratakatu 9, 3. kerros, 00120 Helsinki tai jarkko.rintanen@mtkl.fi.
Lisatietoja: Jarkko Rintanen, p.043 820 0488

Aihe: Vertaisohjaajien peruskurssi

Aika: 14.-17.10.2008
Paikka: Kuntokallion kurssikeskus

Koulutuksen hinta on 20 euroa, matkat korvataan halvimman julkisen kulkuneuvon mukaan
IImoittautumiset ja tiedustelut 12.9. mennessa:
Sonja Sykari, p.046 8511 714, MTKL, Ratakatu 9,00120 Helsinki

Aihe: Itsehoidon kehittamispaiva

Aika: 14.10.2008 klo 9 - 16

Paikka: Ratakatu 9, 1. kerroksen koulutustila, Helsinki
Kehittdmispaivan hinta on 20 euroa sisaltden lounaan.
Lisdtietoja ja ilmoittautumiset: ilse-maj.parviainen@mtkl.fi tai 046 8507 586

Aihe: Mielenterveys ja opintie -verkoston seminaari tyohonvalmennuksesta

Aika 21.10.2008 klo 9.30-16

Paikka: Ratakatu 9, 1. kerroksen koulutustila, Helsinki
Seminaarin hinta on 70 euroa sisdltden luennot, materiaalit,aamu- ja pdivdkahvit seka lounaan.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:

ilse-maj.parviainen@mtkl.fi tai 046 8507 586

www.mtkl.fi
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Syrjaytyminen on polttava haaste

— Minua pelottaa yhteiskun-
tamme nykyinen kehitys. Koy-
hiltd otetaan koko ajan pois ja
annetaan niille, joilla jo on. Moni
viahdosainen ei edes uskalla pu-
hua tilanteestaan, koska pelkii,
ettd kaikki vieddan.

Tétd mieltd on MTKL:n uuden
hallituksen varapuheenjohtaja
Leena Raitanen, joka tunnetaan
erityisesti vammaisten etujen aja-
jana. Raitanen on SDP:n kunnal-
lisvaaliechdokkaana Ainekoskel-
la.

— 1990-luvun lama karsi kun-
tasektorilta palveluja ja nyt kil-
pailuttaminen syo resursseja.
Pienituloiset kuten mielenter-
veyskuntoutujat, elikkeelld ole-
vat ja naiset joutuvat maksajiksi jo
toisen kerran, Raitanen sanoo.

— Kun hallitus poisti puun-
myyntiveron, erds metsinomis-
tajien edustaja kirjoitti paikallis-
lehdessimme, ettei se ole kuin
kosmeettinen ele. Moni vam-
mainen, joka saa alle 1200 euroa
kuukaudessa tyokyvyttomyys-
elikettd, olisi valmis ottamaan
vastaan noin reilun verohelpo-
tuksen. Ja silloin ei ole kyse kos-
metiikasta.

— Indeksikorotus, joka nyt on
sidottu palkkoihin, olisi tarpeen
myos elikeliisille. Nyt elikkeet
jaavat huimasti jilkeen hintake-
hityksestid. Kun elikkeelld toi-
meentulevien ostovoima hiipuu,
kirsii koko kansantalous. Kohta
kulmilla eivit kerjdd endd vain

romanialaiset vaan myos suoma-
laiset, hin ennakoi.

Toiminnan aika

Raitanen teki aikanaan pitkin
uran Suolahden kaupungin palve-
luksessa rakennusasioiden paris-
sa. Nykyiin Suolahti on Aiinekos-
ken kaupunginosa. Kuntaliitoksen
yhteydessi lakkautettiin psykiatri-
nen sairaala ja sddstyvit varat lu-
vattiin sijoittaa avohoitoon.

— Niin ei ole tapahtunut. Suu-
rista seteleistd reilun 20 000 asuk-
kaan pohjoinen Keski-Suomi sai
vain kaksi virkaa kotikuntoutuk-
seen ja yhden masennushoita-
jan. Erityisesti kotikuntouttajien
antamia palveluja olisi luotava
enemmin, samoin mielenter-
veyskuntoutujille henkilokoh-
taisia avustajia. Silld tavalla saa-
taisiin pitkalld aikavililld valtavat
sddstot, Raitanen korostaa.

Hinen mielestddn kuntatasol-
lakin toimien painopisteen pitdisi
nyt olla ennaltachkiisemisessa.
Esimerkiksi erilaisten sosiaali- ja
terveysalan jirjestojen avustuksia
ei saisi leikata.

— Niiden pois ottaminen tulee
varmasti maksamaan moninker-
taisesti.

Pitkdaikainen aktiivi

Raitanen on ollut mukana
MTKL:n toiminnassa monilla sek-
toreilla vuodesta 1996. Parhail-
laan hin on hallituksen tyoryh-
mistd kuntoutumisentydoryhmin

B el

puheenjohtaja seki vertaistyo-
ryhmin ja kansainvilisen toimi-
kunnan jisen.

— Olen aiemmin toiminut lii-
ton oma-aputoiminnan koulutta-
jatiimissd, jossa koulutimme lii-
ton jasenyhdistysten oma-apu- ja
vertaisryhmiin ryhmédnohjaajia.

— Kouluttajatiimi olisi pitinyt
sdilyttdd ja hyodyntdd sen ar-
vokasta tietoa yhdessid kuntou-
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Leena Raitanen tuntee vammaisten ja mielenterveyskuntoutujien arjen seka paikallisesti etta valtakunnallisesti.

tuksen meneilliin olevan alu-
eellistamisen kanssa, Raitanen
miettii.

Liitossa hin on ollut vertaisohjaa-
jana kuntoutus- ja sopeutumisval-
mennuskursseilla sekid luennoinut
mielenterveyteen ja voimavaroihin
liittyvistd teemoista.

Vammaisten asialla erilaisissa
hankkeissa ja tyoryhmissd Rai-
tanen on ollut pian 13 vuotta,

KUVA:JUHANi RAITANEN
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nykyidin myos valtakunnallisen
vammaisneuvoston jidseneni.
Hin on ollut mukana muun mu-
assa Suolahden ja Adnekosken
erilaisissa kehittimishankkeissa.
Suolahden kaupungin vammais-
neuvostoa hin johti monta vuot-
ta ja sama ty® on jatkunut Adne-
koskella.

Teksti Greetta Lamminen

Nuorten hata pitaa ottaa tosissaan

Pohjan kunnassa toimivan mie-
lenterveysyhdistys Kaipparin
puheenjohtaja Anja Karjalainen
nostaa syksyn kunnallisvaaleissa
piadteemakseen nuoret.

Anja Karjalainen on tydskennel-
Iyt pitkddn nuorten kanssa ja nyt
erityisesti nuoret aikuiset ovat
tukemassa hanta Raaseporin val-
tuustoon.

KUVA: HANNU KARI

— Nuoret voivat huonosti,
mutta heidin mielenterveytensi
hoito on Suomessa retuperalli,
hin sanoo. Ja tietdid pitkin ko-
kemuksensa perusteella, misti
puhuu.

Karjalainen teki "ensimmiisen
uransa” lapsi- ja nuorisotyossi.

— Jotain on pahasti pieles-
sd, kun 12-vuotiaan silmissi on
vanhan, kaiken nihneen ihmisen
katse. Meiddn kaikkien pitdd nyt
miettid, mistd johtuu niin suuri
turvattomuuden tunne, ettd nuori
ei uskalla lihted ulos ilman te-
rdasetta.

Karjalainen valittiin Mielen-
terveyden keskusliiton hallituk-
seen viime liittokokouksessa. Ai-
emmin hin on toiminut yhden
kauden liittovaltuustossa.

Kunnallispolitiikkaan Karjalai-
nen ei lihde ensimmiisti kertaa.
1990-luvun puolivilissd hin oli
kaksi vuotta Pohjan kunnanval-
tuustossa varavaltuutettuna ja
sen jilkeen neljd vuotta nuo-
riso- ja liikuntalautakunnassa

Rkp:n mandaatilla. Nyt hin on
sitoutumattomana ehdokkaana
ensi vuoden alussa Pohjasta,
Karjaasta ja Tammisaaresta syn-
tyvian Raaseporin kaupungin val-
tuustoon.

— Hoitotakuu ei toimi ja tera-
piaan ei pddse. MyoOs asenteita
pitdd muuttaa. Siitd kertoo jo se,
ettd ladkiriin mielenterveyspoti-
laan kanssa menevii tukihenki-
104 ei aina edes tervehditi, hin
puuskahtaa.

Kuntoutujille
oma paikka

Karjalaisen pitkdaikainen unel-
ma toteutuu tdni syksyni, kun
Pohjan keskustassa sijaitsevan
kerrostalon alakerrassa aloittaa
mielenterveyskuntoutujille re-
montoitu oma yksikkod. Sen on
kodinomainen, matalan kynnyk-
sen paikka niille, jotka ovat toi-
pumassa sairaudesta.

Yksikko ei ole tarkoitettu en-
sisijaisesti kroonikoille vaan esi-
merkiksi sairaalasta piisseille,

psykoosista toipuville ihmisille.
Yhteisokuntoutukseen otetaan
mielenterveys- ja kaksoisdiag-
noosista kirsivid, joita autetaan
padsemiin irti riippuvuuksista.

Yhteisokuntoutukseen tulee
11 paikkaa ja ympiri vuorokau-
den paikalla olevaa henkilo-
kuntaa 7-9. Paikan johtajalla on
pitkdaikainen kokemus terapia-
tyostd ja hin on aikaisemmassa
tyopaikassaan toiminut koulutta-
jana ja piihdeterapeuttina. Lii-
kiri kidy kerran viikossa.

Kuntoutukseen voi hakea
kunnan maksusitoumuksella
mistd pdin Suomea tahansa.

— Kuntien tuen ollessa taysin
olematonta olen kerjinnyt pai-
kan perustamiseen rahoituksen.
On ollut mielenkiintoista nihd4,
kuinka nuivasti monet isot yri-
tykset ovat hankkeeseen suhtau-
tuneet... Nyt siitd kuitenkin tulee
totta, kiitos vuorineuvoksetar So-
phie von Julinin Sdation rahalah-
joituksen.

Koko kylan olkapaa

Anjahan ei olisi Anja, jos vilk-
kaan puheen sekaan ei tuon
tuosta ravahtiisi remakka nauru
— usein itseironinen. Karjalainen
on sdilyttinyt savolaisen huumo-
rintajunsa.

— Kun aikanaan kylldstyin
pyyhkimiin pyllyjd, minusta tu-
li iloinen ty6ton. Ja kun kysyttiin,
ettd lahdetko kitiloksi uudelle
yhdistykselle, ryhdyin hommiin.
Siitd syntyi mielenterveysyhdistys
Kaippari, vuosi oli 1994.

Puuhaa on riittinyt. Varsinkin,
kun Karjalainen on puheenjoh-
tajuuden lisiksi vastannut kiy-
tinnossd myos yhdistyksen ko-
ko toiminnan vetimisesti. Tukea
ja neuvoja tarvitsevia on riittinyt
Karjalaisen kotiin asti.

Teksti Greetta Lamminen
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Mielenterveys-
kuntoutujien aani
kuuluviin kunnissa

Syksyn kunnallisvaaleissa

on ilahduttavan paljon eh-
dokkaita, jotka ovat ldhte-
neet ajamaan mielenterveys-
asioiden parempaa hoitoa
kuntatasolla. Lehden painoon
mennessd tietoomme ovat
tulleet seuraavat ehdokkaat:

Hanne Hovi, SDP, Espoo. Hovi
on kaupunginvaltuuston vara-
jasen ja kaupungin Terveyspal-
velujen jaoston ja Pdihdeasian-
neuvottelukunnan jisen. Hin on
toiminut EMY:n Etuus ja vaikut-
tamisryhmin jiseneni kahden
vuoden ajan.

Tiina Hinninen, SDP, Himeen-
linna. Hianninen on entinen viih-
dealan yrittdja. Hin on MTKL:n
valtuuston jisen ja Himi ry:n
sihteeri.

Kaj Jarvisalo, Vihreit, Espoo.
Jarvisalo on Espoon mielenter-
veysyhdistys EMY ry:n toimin-
nanjohtaja. Hin on HUS:n psy-
kiatrisen lautakunnan jisen.

Anja Karjalainen, sitoutuma-
ton, Raasepori. Karjalainen on
Mty Kaipparin puheenjohtaja ja
MTKL:n hallituksen jisen. Hin
on toiminut muun muassa Poh-
jan kunnan nuoriso- ja liikunta-
lautakunnassa.

Petri Kokko, Perussuomalaiset,
Outokumpu. Kokko on toiminut
Itdisen tiimin varapuheenjohta-
jana vuodesta 2005 ja TOUHU-
projektin projektivastaavana vuo-
desta 2003 lahtien.

Ritva Liisa Korhonen, Vasem-
mistoliitto, Sodankyld. Korho-
nen on toiminut Sipikis ry:n
puheenjohtajana kolme vuotta.
Hin kuuluu Sodankylin perus-
turvalautakuntaan.

Petri Lehtinen, Kokoomus,
Kauniainen. Viihdeosaston piil-
likk6 Petri Lehtinen on Mielen-
terveyden keskusliiton ensim-
miinen Hyvin mielen lihettilds.
Hin on Kauniaisten sosiaali- ja
terveyslautakunnan varajisen.

Matti Moisa, Kokoomus, Hauki-
pudas. Moisa on Hyvidn mielen
talo ry:n ja Haukiputaan Yhdes-
sd -yhdistyksen jisen vuodesta
2000. Han on ollut myds molem-
pien yhdistysten hallituksessa se-
ki MTKL:n ldheis- ja omaisryh-
mdn jisenend.

Seija Puotiniemi, Vasemmisto-
liitto, Sodankyld. Puotiniemi on
Sapikds ry:n hallituksen jisen
ja toiminut yhdistyksessd neljid
vuotta vapaaehtoistyontekijini
erilaisissa tehtidvissi mm. ohjaa-
jana ja keittdjana.

Leena Raitanen, SDP, Aine-
koski. Raitanen on MTKL:n hal-
lituksen varapuheenjohtaja ja
muun muassa kuntoutumisen
tyoryhmin puheenjohtaja. Hin
on myos valtakunnallisen vam-
maisneuvoston jdsen.

Sirkku Vinkka, Keskustapuolue,
Ylivieska. Vinkka on tyosken-
nellyt toiminnanohjaajana Mie-
likkitalolla Kalajokilaakson mty
Mielikit ry:ssd. Koulutukseltaan
Vinkka on mielenterveyshoitaja.

Patsaat puhuivat
Hyvdn mielen galleriassa

Lausuja Jari Miettinen vieraili viitena paivana Mielenterveyden keskuslii-
ton Hyvan mielen galleriassa toukokuussa. Patsaat puhuvat -esitykseen
kuului runoja Kalevalasta, Aleksis Kiveltd ja Eino Leinolta. Lausuja esiintyi
ensin runoilijan patsaalla (Kalevala-runot Miettinen lausui Elias Lonnrotin
patsaalla), jonka jdlkeen héan esitti samat runot Hyvan mielen galleriassa.

KI1IRJAKAUPPA

Yhteisasumisesta yhteiskuntaan?

Ensimmadinen laaja suomenkielinen tutkimus mielenterveyskuntoutujien asumispalveluiden tilasta ja
tulevaisuudesta. Se perustuu yli 300 asumisyksikon kyselytutkimukseen ja noin 50 mielenterveyskun-
toutujan elamantarinahaastatteluun. Markku Salo ja Mari Kallinen, 2007.

Hinta 26.00 € + postikulut. Toimitetaan postiennakolla.

Skitsofreniasta kuntoutuminen

Ensimmadinen kuntoutujaldhtdinen yhteiskuntatieteellinen mielenterveystutkimus.Teos pohjautuu Pai-
vi Rissasen lisensiaattityohon, jossa hdan haastattelee hoitoonsa ja kuntoutukseensa osallistuneita mie-
lenterveystyontekijoita sekd peilaa omia kokemuksiaan laajaan skitsofreniaa kasittelevaan tieteelliseen
kirjallisuuteen. Paivi Rissanen, 2007

Hinta 22.00 € + postikulut. Toimitetaan postiennakolla.

Voiko kuntoutumista ohjata? - Ohjaava tyoote mielenterveystyossa

Oppaassa kuvataan ohjaavaa tyootetta mielenterveyskuntoutuksessa, sen periaatteita ja kdytantoja.Opas
on suunnattu mielenterveystyon avopalvelujen parissa tydskenteleville. Sitd voidaan hyodyntaa erityisesti
julkisella sektorilla, mutta siita voivat hyotya kaikki mielenterveysty6ta tekevat. 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 kurssityohén pohjautuva kirja kertoo vertaisohjaajan
tehtdvista kuntoutumista edistavissa ryhmissa. Sopii myés 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 tehda oman kuntou-
tumisensa hyvaksi. Kaytetadan 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.

Psykiatrian historia

Toronton yliopiston historian professorin Edward Shorterin Psykiatrian historia on perusteellinen ja yk-
sityiskohtainen 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.

Opintie ty6eldamaan - nakokulmia mielenterveyskuntoutujien ammatilliseen kuntoutukseen
Julkaisu kuvaa mielenterveyskuntoutujille suunnatun ammatillisen kuntoutuksen kokonaisuutta kes-
kittyen erityisesti koulutuksen tarjoamiin mahdollisuuksiin. Kirjan ovat toimittaneet Satu Veijalainen ja
Mika Vuorela, 2004.

Hinta 15 € + postikulut. Toimitetaan postiennakolla.

lhminen, vertainen

Mielenterveyden keskusliiton jasenyhdistyksissa on toiminut kuntoutujien vertaisryhmia jo kymmenen
vuotta.Kirja kertoo vertaistuen aatteesta ja ryhmatoiminnan historiasta. Kirjoittaja Heli Hulmi, 2004.
Hinta 25 € + postikulut. Toimitetaan postiennakolla.

Sinulle voin kertoa

Mita on vertaisuus mielenterveyskuntoutujien omin sanoin ja kuvin? Rehellinen, koskettava antologia
pohjautuu Mielenterveyden keskusliiton runo- ja valokuvakilpailuun.

Koonnut Marja Tyybakinoja, 2004.

Hinta 16,20 € + postikulut. 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@mitkl.fi

TILAAN SEURAAVAT JULKAISUT (rasti ruutuun):

[_| Yhteisasumisesta yhteiskuntaan?
|| Skitsofreniasta kuntoutuminen
__| Voiko kuntoutumista ohjata? - Ohjaava tydote mielenterveystydssa
[] Keinoja omaan kuntoutumiseen — Ohjaajan tyokirja
Keinoja omaan kuntoutumiseen — Vertaisohjaajan tyokirja
[] Keinoja omaan kuntoutumiseen — Kuntoutujan tyokirja
L] Psykiatrian historia
[] Opintie tydelamaan — ndkdkulmia mielenterveyskuntoutujien ammatilliseen kuntoutukseen
[] Ihminen, vertainen
[ Sinulle voin kertoa

Tilaajan nimi:

Osoite

Postinumero ja -toimipaikka

Puhelin kotiin / tydhon (suuntanumeroineen)

[ Olen Mielenterveyden keskusliiton jasen
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Liikunt

Yleisurheilukisat 23.8.2008

Q

Yleisurheilukisoissa nahtiin liikunnan iloa ja tiukkaa taistelua loppuun asti.Kisojen jarjestdminen oli ajoittain tarkkaa hommaa: MTKL:n liikuntatyéryhman jasen Tuula Kaunisto ja Lou-
hentuvan toiminnanjohtaja Harri Paasonen tarkistivat, ettd pokaalit ovat oikeassa jarjestyksessa.

Upeat kisat!

TEKSTI JA KUVAT: ISMO LAUKKARINEN I

Mielenterveyden keskusliiton
yleisurheilukisat pidettiin tini
vuonna lisalmessa.

Kisat avasi Mielenterveyden
keskusliiton liikuntatyéryhman
puheenjohtaja Piivi Palin. Hin
palasi puheessaan viime kevii-
ni valmisteilla olleeseen opetus-
ministerion ehdotukseen, jossa
valtion avustusta saisivat jatkossa
vain varsinaiset urheilu- ja liikkun-
taseurat.

Soveltava liikunta SovelLi ry ja
my0s Mielenterveyden keskusliit-
to ottivat asiaan kantaa julkisesti
sekd suoraan opetusministerion
virkamiehiin. Vaikuttamistoimin-
nalla oli vaikutuksensa, sillid tuo
lakiesityksen kohta poistettiin,
ja valtionapu siilynee myos po-
tilas-, vammais- ja kansalaisjir-
jestoilld.

— Nyt asia on endi kiinni polii-
tikoista, mutta uskomme, etti he-
kin suhtautuvat myotimielisesti
erityisryhmien liikunnan tukemi-
seen, Palin totesi.

Kaikki tarvitsevat
mielenhuoltoa

Valtiovallan tervehdyksen toi
eduskunnan ensimmiinen vara-
puhemies, kansanedustaja Seppo
Kiiridinen. Hin oli hyvin pereh-
tynyt Mielenterveyden keskuslii-
ton ja Iisalmen mielenterveystuki
ry:n toimintaan seki liikkunnan ja
mielenterveyden yhteyteen.
Kidridinen korosti, etti me
kaikki tarvitsemme mielenter-
veytemme hoitoa aivan samalla
tavalla kuin fyysisen kuntomme
hoitoa. Kiiridinen kertoi, ettid
hin hoitaa omaa mielenterveyt-

tadan pitkilld kivelylenkeilld.
Kidridinen piti Mielentervey-
den keskusliiton toimintaa, mut-
ta erityisesti sen jasenyhdistysten
toimintaa tirkeidni, silld niiden
kautta mielenterveysongelmista
kidrsivit ihmiset 1oytavit tukea.

Erinomaisesti jarjestetyt
kisat
Kisat sujuivat savolaisen sutjak-
kaasti, ja kaikki kehuivat kisojen
jarjestelyjd. lisalmen mielenter-
veystuki ry olikin aloittanut ki-
sojen valmistelut jo kaksi vuotta
sitten, kun piitos kisojen jirjes-
tamisestd lisalmessa oli tehty.
Iisalmen yhdistyksen jisen-
ten lisdksi talkoisiin osallistuivat
Iisalmen urheiluseura Visa seki
Mielenterveyden keskusliiton vs.
liikuntasihteeri, aluejohtajat seki
liikkuntaty6ryhmin jasenet.

Mielenterveyden keskusliitto

Ratakatu 9
00120 Helsinki

KIRJE-
POSTI-
MERKKI

Kiertopalkinto Kouvolaan
Joukkuekilpailun voitti kolman-
nen kerran perikkiin Pohjatuu-
li ry Kouvolasta, joten sddntdjen
mukaan kiertopalkinto jii heille.
Uudesta pokaalista kilpaillaankin
ensi vuonna Kouvolassa, silld
Pohjatuuli on vuoden 2009 kil-
pailujen isdntind.

Pohjatuulen sihteeri Osmo Huu-
hilo kertoi, ettd heidin menestyk-
sensi salaisuus on se, ettd he ovat
saaneet edustajansa lihes kaikkiin
kilpasarjoihin. Joukkuekilpailun tu-
loshan saadaan laskemalla osanot-
tajien pistemairit yhteen.

Voittoa tarkeiampid oli kuiten-
kin osallistuminen, silld jokainen
tietdd, ettd liikunnassa liikkeelle
lihteminen on vaikeinta.

Ismo Laukkarinen
tiedottaja
Mielenterveyden keskusliitto

Yleisurheilukisojen tunnelmiin
voi palata kuuntelemalla Mielen-
terveyden keskusliiton nettiradio
Mielenvireen haastatteluja seka
katsomalla Touhu-TV:n koostetta
kisoista.

Osoitteet:

www.mtkl.fi > Nettiradio Mielen-
vire

www.touhutv.net

Valokuvaaja Kari Jalkanen oli
my0s tallentamassa kisatunnel-
mia. Kuvat ovat vapaasti ladatta-
vissa yksityiskdyttoon. Jos joku
tarvitsee alkuperaisia kuvatiedos-
toja kaupalliseen kayttoon, han
voi ottaa yhteytta valokuvaajaan:
Kari Jalkanen, puh.050 929 5185.
Tama koskee myos yhdistyksid,
jotka haluavat kayttaa kuvia omis-
sa julkaisuissaan tai nettisivuilla.
Kuvat 16ytyvat osoitteesta: http://
karijalkanen.kuvat.fi/kuvat/mtkl/

I

MTKL:n liikuntatyéryhman puheenjohtaja Paivi Palin lahjoitti eduskun-
nan ensimmaiselle varapuhemiehelle, kansanedustaja Seppo Kaaridi-
selle liiton kavelysauvat.
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Tulokset

M 3-ottelu 60 m:

1) Timo Astrom 8,28, 2) Juhana
Pitkonen 8,89, 3) Markku Tiippa-
na 8,91, 4) Teemu Astrom 9,37,
5) Tomi Koponen 9,43, 6) Jukka
Seppild 9,66, 7) Matti Haapalai-
nen 10,17, 8) Mika Kuikka 10,35,
9) Veli-Matti Rautiainen 10,71, 10)
Saku Hynynen 11,73, 11) Ville
Niemeld 12,15, 12) Toni Keski-
talo 12,40, Jarkko Rajala DNS,
Olavi Bjork DNS. Erd 1: 1) Timo
Astréom 8,28, 2) Markku Tiippana
8,91, 3) Teemu Astrém 9,37, 4)
Matti Haapalainen 10,17, 5) Sa-
ku Hynynen 11,73, Olavi Bjork
DNS, Erd 2: 1) Juhana Pitkonen
8,89, 2) Tomi Koponen 9,43, 3)
Jukka Seppila 9,66, 4) Veli-Matti
Rautiainen 10,71, 5) Ville Nieme-
14 12,15, 6) Toni Keskitalo 12,40,
Jarkko Rajala DNS, Erd 3: 1) Mika
Kuikka 10,35.

M 1000 m kively:

1 Timo Astrém 5.30,94, 2) Ve-
sa Alasaarela 5.48,32, 3) Teemu
Astrém 7.42,76, 4) Mika Kuikka
7.48,63, 5) Jukka Seppili 8.47,83,
6) Tomi Koponen 9.15,95, Ola-
vi Bjork DNS, Juhana Pitkonen
DNS, Reijo Viiala DNS.

M 3-ottelu Pituus:

1) Timo Astréom 4,95, 2) Matti
Haapalainen 4,47, 3) Juhana Pit-
konen 4,45, 4) Tomi Koponen
4,01, 5) Teemu Astrom 3,92, 6)
Jukka Seppild 3,66, 7) Saku Hy-
nynen 3,46, 8) Veli-Matti Rauti-
ainen 3,33, 9) Markku Tiippa-
na 3,24, 10) Mika Kuikka 3,07,
11) Toni Keskitalo 2,87, 12) Ville
Niemeli 2,78, Jarkko Rajala DNS,
Olavi Bjork DNS.

M 3-ottelu Kuula:

1) Teemu Astrom 9,56, 2) Tomi
Koponen 9,48, 3) Timo Astréom
9,18, 4) Veli-Matti Rautiainen
8,33, 5) Markku Tiippana 8,21,
6) Juhana Pitkonen 8,18, 7) Mat-
ti Haapalainen 7,05, 8) Ville Nie-
meli 6,77, 9) Jukka Seppili 6,40,
10) Toni Keskitalo 6,26, 11) Mika
Kuikka 5,86, 12) Saku Hynynen
4,61, Jarkko Rajala DNS, Olavi
Bjork DNS.

M 3-ottelu:

1) Timo Astrém 1460, 2) Juhana
Pitkonen 1127, 3) Tomi Koponen
1019, 4) Teemu Astrom 1018, 5)
Markku Tiippana 928, 6) Matti
Haapalainen 872, 7) Jukka Sep-
pald 755, 8) Veli-Matti Rautiainen
707, 9) Mika Kuikka 570, 10) Ville
Niemelid 479, 11) Saku Hynynen
465, 12) Toni Keskitalo 452, Jark-
ko Rajala 0, Olavi Bjork 0.

M35 3-ottelu 60 m:

1) Sami Hyviri 8,65, 2) Hannu
Lapinoja 8,69, 3) Matti Tuukka-
nen 9,45, 4) Pekka Turunen 9,69,
5) Heikki Riuttanen 9,81, 6) Petri
Manninen 9,87, 7) Joni Rissanen
10,01, 8) Jari Tella 10,37, 9) Jar-
mo Lehtovaara 10,38, 10) Kim-
mo Minnikko 10,71, 11) Petteri

Narhi 10,80, 12) Pasi Heiskanen
10,95, 13) Arto Korhonen 11,32,
14) Risto Mikikangas 11,34, 15)
Kari Kuittinen 11,46, 16) Pauli
Kulmala 13,55, Markus Alatupa
DNS, Jarmo Laakso DNS. Erd 1:
1) Petri Manninen 9,87, 2) Jari
Tella 10,37, 3) Jarmo Lehtovaa-
ra 10,38, 4) Kimmo Minnikko
10,71, 5) Pasi Heiskanen 10,95,
6) Risto Mikikangas 11,34, Eri
2: 1) Sami Hyviiri 8,65, 2) Hannu
Lapinoja 8,69, 3) Heikki Riutta-
nen 9,81, 4) Petteri Nirhi 10,80,
5) Arto Korhonen 11,32, 6) Kari
Kuittinen 11,46, 7) Pauli Kulmala
13,55, Erd 3: 1) Matti Tuukkanen
9,45, 2) Pekka Turunen 9,69, 3)
Joni Rissanen 10,01, Markus Ala-
tupa DNS, Jarmo Laakso DNS.

M35 1000 m kively:

1) Hannu Lapinoja 5.44,03, 2)
Sami Hyviri 5.50,96, 3) Heikki
Riuttanen 5.53,60, 4) Pekka Turu-
nen 6.45,80, 5) Risto Mikikangas
6.51,05, 6) Teuvo Tuomi 7.05,87,
7) Jani Kukkonen 7.18,95, 8) Kim-
mo Metsiranta 7.21,38, 9) Petteri
Nirhi 7.39,90, 10) Pasi Heiska-
nen 8.30,81, 11) Markku Koramo
8.47,37, 12) Mika Salo 9.19,85,
13) Petri Manninen 9.24,84, 14)
Jari Tella 12.29,13, Markus Ala-
tupa DNS.

M35 3-ottelu Pituus:

1) Hannu Lapinoja 4,54, 2) Sa-
mi Hyviri 4,49, 3) Joni Rissanen
3,93, 4) Matti Tuukkanen 3,82, 5)
Pekka Turunen 3,70, 6) Heikki
Riuttanen 3,68, 7) Arto Korhonen
3,57, 8) Petri Manninen 3,54, 8)
Jari Tella 3,54, 10) Jarmo Lehto-
vaara 3,37, 11) Pasi Heiskanen
3,34, 12) Risto Mikikangas 3,31,
13) Kimmo Minnikké 3,19, 14)
Pauli Kulmala 3,00, 15) Pette-
ri Nérhi 2,94, 16) Kari Kuittinen
2,90, Markus Alatupa DNS, Jarmo
Laakso DNS.

M35 3-ottelu Kuula:

1) Hannu Lapinoja 10,69, 2) Sa-
mi Hyviri 10,18, 3) Arto Korho-
nen 10,16, 4) Pauli Kulmala 9,33,
5) Kimmo Minnikké 9,27, 6) Jari
Tella 8,88, 7) Joni Rissanen 8,72,
8) Risto Mikikangas 8,11, 9) Jar-
mo Lehtovaara 7,65, 10) Matti
Tuukkanen 7,36, 11) Pekka Tu-
runen 7,20, 12) Kari Kuittinen
6,91, 13) Petri Manninen 6,89, 14)
Pasi Heiskanen 6,86, 15) Heikki
Riuttanen 6,56, 16) Petteri Nirhi
5,39, Markus Alatupa DNS, Jarmo
Laakso DNS.

M35 3-ottelu:

1) Hannu Lapinoja 1339, 2) Sa-
mi Hyviri 1309, 3) Joni Rissanen
883, 4) Matti Tuukkanen 864, 5)
Arto Korhonen 806, 6) Pekka Tu-
runen 801, 7) Jari Tella 795, 8)
Heikki Riuttanen 747, 9) Kimmo
Minnikko 743, 10) Petri Manni-
nen 737, 11) Jarmo Lehtovaara
702, 12) Risto Mikikangas 650,
13) Pasi Heiskanen 609, 14) Pauli
Kulmala 607, 15) Kari Kuittinen
529, 16) Petteri Nirhi 493, Markus
Alatupa 0, Jarmo Laakso 0.

Liikunta

M45 3-ottelu 60 m:

1) Ilkka Rautiainen 9,23, 2) Cris-
ter Lepistd 9,65, 3) Raimo Sillan-
pdd 9,83, 4) Osmo Ruha 10,31, 5)
Jarmo Malmberg 10,37, 6) Jaakko
Martikainen 10,45, 7) Kari Lyyti-
kdinen 10,47, 8) Raimo Kortelai-
nen 10,66, 9) Veli Pissild 10,93,
10) Jouni Pakarinen 11,08, 11)
Jouko Virtanen 11,28, 12) Kari
Virtaharju 11,43, 13) Arto Havu-
kainen 11,70, 14) Timo Ruotsalai-
nen 11,99, 15) Markku Tarvainen
12,10, 16) Tapio Tirkkonen 12,41,
17) Raimo Ellonen 12,90, 18) Es-
ko Pietikdinen 12,93, 19) Kyosti
Julkunen 14,39, 20) Heikki Ronki
14,92, 21) Seppo Lunberg 17,08,
22) Jouko Sakko 22,00, Mikko
Nirhi DNS, Jari Toikkanen DNS.
Erd 1: 1) Crister Lepistd 9,65, 2)
Raimo Sillanpidi 9,83, 3) Jaak-
ko Martikainen 10,45, 4) Raimo
Kortelainen 10,66, 5) Veli Pissi-
14 10,93, 6) Kari Virtaharju 11,43,
7) Timo Ruotsalainen 11,99, Jari
Toikkanen DNS, Erd 2: 1) Jarmo
Malmberg 10,37, 2) Kari Lyyti-
kidinen 10,47, 3) Jouni Pakari-
nen 11,08, 4) Markku Tarvainen
12,10, 5) Tapio Tirkkonen 12,41,
6) Raimo Ellonen 12,90, 7) Heik-
ki Ronkid 14,92, 8) Jouko Sakko
22,00, Erd 3: 1) Ilkka Rautiainen
9,23, 2) Osmo Ruha 10,31, 3) Jou-
ko Virtanen 11,28, 4) Arto Havu-
kainen 11,70, 5) Esko Pietikidinen
12,93, 6) Kyosti Julkunen 14,39,
7) Seppo Lunberg 17,08, Mikko
Nirhi DNS.

M45 1000 m Kively:

1) Osmo Ruha 6.17,40, 2) Jou-
ko Metsi 6.17,81, 3) Kari Virta-
harju 6.20,84, 4) Vesa Laitinen
6.24,49, 5) Teuvo Pitsi 6.49,77,
6) Kari Lyytikiinen 7.10,00, 7) Ar-
to Havukainen 7.12,13, 8) Kyosti
Julkunen 7.42,12, 9) Heikki Hy-
virinen 7.58,58, 10) Eino Parvi-
ainen 8.06,11, 11) Antero Taam
8.06,40, 12) Markku Tarvai-
nen 8.09,19, 13) Esa Korhonen
8.29,51, 14) Veli Pissild 8.31,25,
15) Timo Ruotsalainen 8.36,43,
16) Veikko Paavola 8.39,77, 17)
Esko Pietikdinen 8.48,27, 18) Sep-
po Juola 9.03,03, 19) Jouko Virta-
nen 9.26,68, 20) Heikki Partanen
9.40,85, 21) Matti Kahelin 9.45,33,
22) Markku Ruotsalainen 9.59,17,
23) Jarmo Risidnen 10.01,76, 24)
Heikki Ronkid 10.07,11, 25) Rai-
mo Koski 10.50,27, 26) Ilkka Sel-
jonniemi 11.02,16, Jorma Penti-
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kidinen DNS, Mikko Karjalainen
DNS, Ari Kuusikko DNS.

M45 3-ottelu Pituus:

1) Ilkka Rautiainen 3,95, 2) Rai-
mo Sillanpdi 3,84, 3) Jarmo
Malmberg 3,68, 4) Crister Lepist®
3,63, 5) Arto Havukainen 3,31, 6)
Osmo Ruha 3,30, 7) Veli Passild
3,29, 8) Kari Lyytikiinen 3,26, 9)
Jouni Pakarinen 3,21, 10) Raimo
Kortelainen 3,13, 11) Kari Virta-
harju 2,93, 12) Jaakko Martikai-
nen 2,87, 13) Timo Ruotsalainen
2,81, 14) Jouko Virtanen 2,69, 15)
Raimo Ellonen 2,62, 16) Mikko
Nirhi 2,47, 17) Esko Pietikidinen
2,45, 18) Tapio Tirkkonen 2,31,
19) Markku Tarvainen 2,30, 20)
Seppo Lunberg 1,97, 21) Heikki
Ronki 1,70, 22) Kyosti Julkunen
1,59, 23) Jouko Sakko 0,89, Jari
Toikkanen DNS.

M45 3-ottelu Kuula:

1D Raimo Sillanpidd 12,33, 2) Ta-
pio Tirkkonen 9,79, 3) Ilkka Rau-
tiainen 9,51, 4) Osmo Ruha 9,40,
5) Raimo Kortelainen 9,36, 6) Jar-
mo Malmberg 9,08, 7) Jouni Pa-
karinen 9,07, 8) Jaakko Martikai-
nen 8,78, 9) Jouko Virtanen 8,72,
10) Markku Tarvainen 8,60, 11)
Arto Havukainen 8,12, 12) Sep-
po Lunberg 8,07, 12) Veli Pissild
8,07, 14) Kari Lyytikdinen 7,86,
15) Kari Virtaharju 7,76, 16) Cris-
ter Lepisto 7,38, 17) Heikki Ron-
ki 7,37, 18) Raimo Ellonen 6,92,
19) Timo Ruotsalainen 6,86, 20)
Esko Pietikiinen 5,76, 21) Kyosti
Julkunen 5,40, 22) Jouko Sakko
5,10, 23) Mikko Nirhi 5,01, Jari
Toikkanen DNS.

M45 3-ottelu:

1) Raimo Sillanpdid 1104, 2) Ilkka
Rautiainen 1044, 3) Jarmo Malm-
berg 827, 4) Crister Lepistd 806,
5) Osmo Ruha 798, 6) Raimo Kor-
telainen 745, 7) Jouni Pakarinen
707, 8) Jaakko Martikainen 698,
9) Kari Lyytikdinen 691, 10) Veli
Pissild 671, 11) Arto Havukainen
633, 12) Jouko Virtanen 618, 13)
Tapio Tirkkonen 599, 14) Kari
Virtaharju 581, 15) Markku Tar-
vainen 539, 16) Timo Ruotsalai-
nen 493, 17) Raimo Ellonen 447,
18) Seppo Lunberg 409, 19) Heik-
ki Ronkd 372, 20) Esko Pietikii-
nen 369, 21) Mikko Nirhi 274,
22) Kyosti Julkunen 269, 23) Jou-
ko Sakko 198, Jari Toikkanen 0.

I’ -

‘D

Kouvolan Pohjatuuli ry voitti joukkuekilpailun kolmannen kerran pe-

rakkdin ja vei kiertopalkinnon mukanaan. Palkinnon luovutti MTKL:n
kunniapuheenjohtaja Tapani Rissanen.

M55 3-ottelu 60 m:

1 Aulis Peltomiki 9,55, 2) Rai-
mo Karhu 9,77, 3) Seppo Jirvi-
nen 9,87, 4) Lauri Isotalus 10,51,
5) Tapani Pihkala 11,06, 6) Rei-
jo Kemi 11,12, 7) Heino Ahonen
11,13, 8) Pertti Tasala 11,49, 9)
Veikko Marjeta 11,50, 10) Osmo
Huuhilo 12,04, 11) Terho Meteli-
nen 12,17, 12) Pekka Terio 13,11,
13) Mauno Karjalainen 13,23, 14)
Pekka Mettovaara 13,44, 15) Juha
Huuhtanen 13,94, 16) Matti Kum-
pulainen 14,81, 17) Aimo Nuorala
19,27, Seppo Rasmus DNS, Tenho
Koistila DNS, Heikki Kihkonen
DNS, Kari Sumu DNS. Erd 1: 1)
Raimo Karhu 9,77, 2) Pertti Tasala
11,49, 3) Pekka Mettovaara 13,44,
4) Juha Huuhtanen 13,94, 5) Ai-
mo Nuorala 19,27, Seppo Rasmus
DNS, Heikki Kihkonen DNS, Erd
2: 1) Tapani Pihkala 11,06, 2)
Reijo Kemi 11,12, 3) Terho Me-
telinen 12,17, 4) Mauno Karjalai-
nen 13,23, 5) Matti Kumpulainen
14,81, Tenho Koistila DNS, Kari
Sumu DNS, Erd 3: 1) Aulis Pel-
toméiki 9,55, 2) Seppo Jirvinen
9,87, 3) Lauri Isotalus 10,51, 4)
Heino Ahonen 11,13, 5) Veikko
Marjeta 11,50, 6) Osmo Huuhilo
12,04, 7) Pekka Terio 13,11.

M55 1000 m kavely:

1 Aimo Ervasti 5.57,95, 2) Raimo
Karhu 5.59,53, 3) Tapani Pihka-
la 7.02,40, 4) Alpo Tossavainen
7.08,79, 5) Matti Kumpulainen
8.14,70, 6) Reijo Kemi 8.21,80,
7) Matti Mikel4d 8.25,34, 8) Pertti
Heikkinen 8.30,30, 9) Ahti Tuo-
maala 8.36,56, 10) Heino Aho-
nen 8.38,76, 11) Seppo Jirvi-
nen 8.51,42, 12) Osmo Huuhilo
8.51,92, 13) Kari Hiltunen 8.57,47,
14) Aarno Haataja 9.14,36, 15)
Pertti Tasala 9.20,98, 16) Pekka
Laakso 9.31,86, Veikko Marjeta
DNS, Seppo Rasmus DNS, Pekka
Terio DNS, Tenho Koistila DNS,
Heikki Kihkoénen DNS, Mauno
Karjalainen DNS, Veikko Padkko
DNS, Lauri Isotalus DQ, Johannes
Riihd DQ.

M55 3-ottelu Pituus:

1) Seppo Jirvinen 3,88, 2) Au-
lis Peltomiiki 3,86, 3) Raimo Kar-
hu 3,57, 4) Heino Ahonen 3,41,
5) Veikko Marjeta 3,38, 6) Lauri
Isotalus 3,28, 7) Tapani Pihka-
la 3,11, 8) Pertti Tasala 291, 9)
Osmo Huuhilo 2,84, 10) Pekka
Terio 2,81, 11) Reijo Kemi 2,79,
12) Mauno Karjalainen 2,61, 13)
Juha Huuhtanen 2,49, 14) Mat-
ti Kumpulainen 2,07, 15) Terho
Metelinen 2,05, 16) Pekka Met-
tovaara 1,98, 17) Aimo Nuorala
1,65, Seppo Rasmus DNS, Tenho
Koistila DNS, Heikki Kihkonen
DNS, Kari Sumu DNS.

M55 3-ottelu Kuula:

1) Seppo Jirvinen 9,86, 2) Pek-
ka Teri6 9,85, 3) Osmo Huuhilo
9,80, 4) Aulis Peltomiki 9,24, 5)
Pekka Mettovaara 8,67, 6) Hei-
no Ahonen 8,22, 7) Pertti Tasa-
la 8,21, 8) Veikko Marjeta 8,15,

Jatkuu seuraavalla sivulla
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(Yleisurheilukilpailujen tulok-
set, jatkoa edelliselta sivulta)

9) Raimo Karhu 7,95, 10) Terho
Metelinen 7,67, 11) Tapani Pih-
kala 7,58, 12) Lauri Isotalus 7,16,
13) Reijo Kemi 6,99, 14) Mauno
Karjalainen 6,44, 15) Matti Kum-
pulainen 6,35, 16) Juha Huuhta-
nen 5,75, 17) Aimo Nuorala 4,56,
Seppo Rasmus DNS, Tenho Kois-
tila DNS, Heikki Kihkodnen DNS,
Kari Sumu DNS.

M55 3-ottelu:

1 Aulis Peltomiki 961, 2) Sep-
po Jarvinen 957, 3) Raimo Karhu
812, 4) Heino Ahonen 682, 5) Os-
mo Huuhilo 661, 6) Veikko Mar-
jeta 654, 7) Lauri Isotalus 651, 8)
Pekka Teri 628, 9) Tapani Pih-
kala 613, 10) Pertti Tasala 601,
11) Reijo Kemi 541, 12) Pekka
Mettovaara 484, 13) Terho Mete-
linen 467, 14) Mauno Karjalainen
412, 15) Juha Huuhtanen 352, 16)
Matti Kumpulainen 340, 17) Ai-
mo Nuorala 197, Seppo Rasmus
0, Tenho Koistila 0, Heikki Kih-
konen 0, Kari Sumu 0.

M65 3-ottelu 60 m:

D Leevi Nurkkala 10,09, 2) Tapani
Rissanen 10,84, 3) Heikki Kinnu-
nen 11,66, 4) Unto Tammi 13,26,
5) Mikko Tikkanen 13,41, 6) Veik-
ko Holmstrom 13,65, 7) Kari Hall
28,94, Veikko Palosaari DNS.

MG65 1000 m kavely:

1) Armas Tornberg 7.44,01, 2)
Veikko Laakko 7.44,32, 3) Unto
Tammi 8.28,88, 4) Pentti Kidridi-
nen 9.42,02, 5) Pertti Kamarainen
10.15,28, 6) Veikko Holmstrom
10.19,20, Mikko Tikkanen DNS,
Kari Hall DNS, Heino Leinonen
DNS, Veikko Palosaari DNS, Ta-
pani Rissanen DQ, Leevi Nurk-
kala DQ.

MG65 3-ottelu Pituus:

1 Leevi Nurkkala 3,12, 2) Tapani
Rissanen 3,07, 3) Heikki Kinnu-
nen 2,92, 4) Unto Tammi 2,56, 5)
Veikko Holmstrém 2,33, 6) Mikko
Tikkanen 1,78, 7) Kari Hall 1,70,
Veikko Palosaari DNS.

M65 3-ottelu Kuula:

1) Leevi Nurkkala 7,88, 2) Unto
Tammi 7,67, 3) Tapani Rissanen
7,36, 4) Heikki Kinnunen 6,02, 5)
Kari Hall 5,99, 6) Veikko Holm-
strom 5,03, 7) Mikko Tikkanen
4,78, Veikko Palosaari DNS.

M65 3-ottelu:

1 Leevi Nurkkala 710, 2) Tapa-
ni Rissanen 611, 3) Unto Tammi
476, 4) Heikki Kinnunen 474, 5)
Veikko Holmstrom 308, 6) Kari
Hall 265, 7) Mikko Tikkanen 262,
Veikko Palosaari 0.

N 3-ottelu 60 m:

1) Jaana Horppu 11,63, 2) Joanna
Hinnikiinen 13,05, 3) Kati Jyrki-
14 14,06, 4) Mimmi Himilidinen
14,13.

N 1000 m kavely:

1) Joanna Hinnikdinen 7,39, 2)
Kati Jyrkild 8,49, 3) Jaana Horp-
pu 9,25.

N 3-ottelu Pituus:

1) Jaana Horppu 2,93, 2) Joan-
na Hinnikidinen 2,51, 3) Mimmi
Himildinen 2,07, 4) Kati Jyrki-
14 2,05.

N3-ottelu Kuula:

1) Jaana Horppu 9,45, 2) Joan-
na Hinnikdinen 5,82, 3) Kati Jyr-
kild 5,63, 4) Mimmi Himéldinen
5,12.

N3-ottelu:

1) Jaana Horppu 667, 2) Joanna
Hinnikidinen 375, 3) Kati Jyrkild
310, 4) Mimmi Hiamilidinen 284.

N35 3-ottelu 60 m:

1) Satu Ojantakanen 12,71, 2)
Merja Luoto 13,26, 3) Sanna
Heikkinen 13,62, 4) Virpi Turkki
15,31, 5) Mervi Sakko 20,05, 6)
Teija Rdind 23,97.

N35 1000 m kavely:

1) Sirpa Tirkkonen 7,28, 2) Sa-
ri Huurinainen 7,44, 3) Sanna
Heikkinen 8,33, 4) Merja Luoto
9,15, 5) Jaana Raijas 9,20, 6) Vir-
pi Turkki 9,31, 7) Eija Ruokamo
9,35, Katja Saarenketo DNS, Eva
Kontkanen DNS.

N35 3-ottelu Pituus:

1) Satu Ojantakanen 2,46, 2) San-
na Heikkinen 1,90, 3) Merja Luo-
to 1,81, 4) Mervi Sakko 1,71, 5)
Virpi Turkki 1,31, 6) Teija Rdina
1,20.

N35 3-ottelu Kuula:

1) Satu Ojantakanen 5,64, 2) Tei-
ja Rdind 5,31, 3) Sanna Heikki-
nen 5,13, 4) Virpi Turkki 5,11, 5)
Mervi Sakko 4,44, 6) Merja Luo-
to 4,36.

N35 3-ottelu:

1) Satu Ojantakanen 370, 2) San-
na Heikkinen 283, 3) Merja Luoto
247, 4) Virpi Turkki 232, 5) Teija
Riind 211, 6) Mervi Sakko 193.

N45 3-ottelu 60 m:

1) Piivi Alamutka 11,83, 2) Vuok-
ko Karjalainen 12,46, 3) Aulikki
Kauppila 15,17, 4) Tuija Sep-
pdnen 15,30, 5) Kaija Ryhdnen
19,80, 6) Eila Pikkarainen 21,28,
Tiina Hidnninen DNS, Sinikka
Laatikainen DNS.

N45 1000 m kiavely:

1) Piivi Alamutka 6,54, 2) Mar-
kit Luoma 7,12, 3) Kirsti Kroger
7,33, 4) Vuokko Karjalainen 8,22,
5) Tuulikki Koistinen 8,55, 6) Riit-
ta Nieminen 8,57, 7) Irja Ahtola
9,20, 8) Sirpa Hamari 9,32, 9) Tui-
ja Seppdnen 9,34, 10) Eila Pikka-
rainen 10,11, 11) Marja Rytkonen
11,10, 12) Ritva Kiyhko 12,22,
13) Anne Paavilainen 12,26, Ma-
ria Keskinen DNS, Eija Kikeld
DNS, Hannele Parviainen DQ.

N45 3-ottelu Pituus:

1) Piivi Alamutka 2,31, 2) Vuok-
ko Karjalainen 2,24, 3) Kaija Ry-
hianen 1,76, 4) Tuija Seppinen
1,66, 5) Aulikki Kauppila 1,64,
6) Eila Pikkarainen 1,14, Tiina
Hinninen DNS, Sinikka Laatikai-
nen DNS.

N45 3-ottelu Kuula:

1) Tuija Seppdnen 5,64, 2) Kaija
Ryhinen 5,60, 3) Eila Pikkarainen
5,20, 4) Vuokko Karjalainen 5,15,
5) Aulikki Kauppila 5,07, 6) Piivi
Alamutka 4,76, Tiina Hinninen
DNS, Sinikka Laatikainen DNS.

N45 3-ottelu:

1) Piivi Alamutka 344, 2) Vuokko
Karjalainen 336, 3) Tuija Seppi-
nen 273, 4) Kaija Ryhidnen 255,
5) Aulikki Kauppila 244, 6) Eila
Pikkarainen 208, Tiina Hinninen
0, Sinikka Laatikainen 0.

N55 3-ottelu 60 m:

1) Kirsti Hurttila 12,13, 2) Ai-
la Ahola 14,07, 3) Anja Rahko-
la 14,96.

N55 1000 m kively:

1) Riitta Nekkula 7.33,95, 2) Ma-
ria Onkamo 7.55,89, 3) Aila Aho-
la 8.11,81, 4) Ritva Kemppainen

8.35,06, 5) Anja Rahkola 9.21,67,
6) Riitta-Liisa Klemettinen 9.34,60,
7) Maria Vallo 9.40,93, 8) Irja Si-
pola 10.02,43, 9) Airi Kyllonen-
Nisumaa 10.48,15, 10) Eila Junt-
tila 10.49,60.

N55 3-ottelu Pituus:
1) Kirsti Hurttila 2,14, 2) Aila Aho-
la 1,91, 3) Anja Rahkola 1,84.

N55 3-ottelu Kuula:
1) Kirsti Hurttila 7,07, 2) Anja Rah-
kola 6,21, 3) Aila Ahola 4,98.

N55 3-ottelu:
1) Kirsti Hurttila 441, 2) Anja Rah-
kola 316, 3) Aila Ahola 268.

N65 3-ottelu 60 m:
1) Saimi Ahonen 14,29.

N65 1000 m kavely:

1) Saimi Ahonen 8.23,01, 2) El-
vi Repo 9.01,70, 3) Marita Rau-
tio 10.01,32, 4) Sofia Suominen
10.40,91, 5) Elsa Harjuniemi
11.26,94.

NG5 3-ottelu Pituus:
1) Saimi Ahonen 2,02.

NG5 3-ottelu Kuula:
1) Saimi Ahonen 5,39.

N65 3-ottelu:
1) Saimi Ahonen 292.

1000 m viesti:

1) Pohjatuuli ry 3.10,28, (Jaana
Horppu, Jukka Seppild, Teemu
Astrom, Timo Astrom), 2) Kuu-
samon Mielenterveyden Tuki ry
3.14,34, (Maria Onkamo, Pek-
ka Turunen, Aimo Ervasti, Pert-
ti Madttd), 3) Mielikit ry 3.17,85,
(Merja Luoto, Petri Manninen,
Joni Rissanen, Hannu Lapinoja),
4) MTY Kello ry 3.21,74, (Riitta
Nekkula, Sari Virtanen, Juhana
Pitkonen, Heikki Riuttanen), 5)
Pyhijokialueen MTY Kisikkdin
ry 3.22,27, (Kati Jyrkila, Pette-
ri Nidrhi, Leevi Nurkkala, Osmo
Ruha), 6) Porin Mielenterveys-
toiminnan Tuki ry 3.34,42, (Ju-
ha Mattila, Kirsti Hurttila, Raimo
Kortelainen, Aulis Peltomiki),
7) lisalmen Mielenterveystuki ry
3.58,99, (Sari Huurinainen, Vil-
le Niemeld, Vesa Laitinen, Jaak-
ko Martikainen), 8) Aidneseudun
Ilona ry 4.27,90, (Riitta Nieminen,
Jari Toikkanen, Mauno Karjalai-
nen, Katariina Honkonen), Viri-
ke ry DNS, (Mimmi Hiamilidinen,
Juha Huuhtanen, Arto Korhonen,
Matti Tuukkanen).

lloliikkujan suosio kasvaa

Syksyn Iloliikkuja -tapahtuma on
kasvattanut tasaisesti suosiotaan.
Elokuun alussa Helsingin Eldin-
tarhan kentalld jirjestetty liikun-
tapiiva kokosi noin 230 pirtedd
ihmista lilkunnan pariin. Osallis-
tujia oli 30 henkil6 edellisvuotta
enemman.

Tilaisuuden avasi Mielenterve-
yden keskusliiton liittovaltuuston
puheenjohtaja Marjatta Vehkaoja.
Hin kertoi avajaispuheessa ole-
vansa iloinen, ettd liikunta yh-
distdd mielenterveyskuntoutujia
yhteisen tekemisen pariin.

Lajeina tapahtumassa oli mm.
saappaanheitto, koydenveto,

molkky, tennispallon heitto, pi-
tuushyppy ja tikanheitto.

Iloliikkuja-tapahtuman jirjes-
telyissd olivat mukana Mielen-
terveyden keskusliitto, EMY ry,
Helmi ry, Niemikotisditio, Ma-
jakka ry, Tukiyhdistys Karvinen,
Suomen moniddniset ry, Van-
taan mielenterveysyhdistys Hy-
vit Tuulet ry sekd Auroran sai-
raalan fysioterapia, yhteistyossi
Helsingin kaupungin liikuntavi-
raston kanssa.

Henri Rinkinen
aluejohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

Yksi lloliikkujan lajeista oli kdydenveto.

Tapahtuman avasi Mielentervey-

den keskusliiton valtuuston pu-
heenjohtaja Marjatta Vehkaoja.




o —

Revanssi 3/2008

MIELENTERVEYS
MESSUT 2008

18.-19.11.2008 Wanha Satama

Pikku Satamakatu 3-5, Helsinki

Mielenterveysalan suurin
vuotuinen koulutus- ja
messutapahtuma lahestyy.
Messujen teemana on tana
vuonna Vanheneva vaesto.
Tule tutustumaan messujen
monipuoliseen nadyttelyyn.
Kahden paivan aikana on
tarjolla runsaasti moni-
puolista ohjelmaa.

Uutuutena tdand

vuonna jdrjestimme
Hyvdn mielen bingon ja
Hyvdn mielen yhteislaulun.

NAYTTELY

Nayttelyssa ovat mukana alan jarjestot
ja viranomaiset, kuntoutus- ja hoito-
muodot, koulutus ja kurssit, julkaisut,
elamanhallintaa lisdavat tuotteet ja
palvelut sekd muut alan tuotteet ja
palvelut. Nayttelyihin tutustumisen
lisaksi messuvieraat voivat seurata
tietoiskuja ja yleisdluentoja.

Nayttelyn aukioloajat:
ti 18.11. klo 9-17.30
ke 19.11. klo 9-17.00

Sisaanpaasy:
Kutsukortilla tai padsylipulla
(paasylippu sisaltyy seminaarimaksuun)

Paasylippujen hinnat:
aikuiset 5 euroa

lapset 7-15 v. 3 euroa
elakeldiset, varusmiehet,
opiskelijat 3 euroa

ryhmat (vah. 10 hl6d ryhméssd)
3 euroa/hlo

Tervetuloa mukaan!

L

ETUKUPONKI REVANSSIN LUKIJOILLE

Huom! L
Tietoja paivitetaan

-

Nimi

Osoite

Ammatti

Kuponki oikeuttaa yhden henkilon ilmaiseen sisadanpaasyyn yhtena messupaivana.
Leikkaa tai kopioi kuponki ja anna kassalle. Nayttelyyn paasee ilmaiseksi myos

Mielenterveyden keskusliiton jasenkortilla.

YLEISOLUENNOT SEMINAARIT ke 19.11.2008

TIISTAI 18.11.2008

9.30-SaliD
Avajaiset

13.00-13.45-Sali G
Skitsofrenian uudet hoitomuodot

14.00-14.45.Sali G
Oppimisvaikeudet ja mielenterveys

15.00-15.30-Sali G
Koulujen yhteisollisyytta voi rakentaa
Koulumieli - tyokalu kouluille

15.45-16.15-Sali G
Elakkeet muuttuvat - pysy ajan tasalla!

KESKIVIIKKO 19.11.2008

11.15-12.30-Sali A
Paneeli: Media ja mielenterveys

12.15-13.00- Sali F
lkdihmisten mielialaongelmat - mita on
tehtavissa?

SEMINAARIT ti 18.11.2008

IKAIHMISTEN MIELENTERVEYS
9.00-12.00
Puheenjohtaja: Riitta Koivula, suunnittelija,
YTM, Ikdinstituutti

09.00 Puheenjohtajan avaus

09.15 Ohjelmia ja tavoitteita - mihin
iakkdiden mielenterveystyossa
pyritaan
Minna Pietil3, tutkija, PhD,
Vanhustyon keskusliitto

09.45 lkdihmiset, arkielama ja toimijuus
Jyrki Jyrkama, Sosiaaligerontologian
professori, Jyvaskylan yliopisto

10.30 Senioritanssit
Ulla Salminen, suunnittelija, Ikdinstituutti

10.45 Mieli ja keho
Elina Karvinen, TtL, LitM, toimialapaallikko,
Ikdinstituutti

11.15 Psykososiaalinen kuntoutus
Kari Pukkila, asiantuntijasairaanhoitaja,
Vanhustydn keskusliitto

TYOPAIKAN ILONPILAAJAT
13.00-16.00
Puheenjohtaja: Anita Ankkuri-lkonen,
kouluttaja, Ryhmatyo ry
13.00 Puheenjohtajan avaus
13.15 Roolit ja tehtdvat tyoyhteisossa
Vesa Nevalainen, psykologi, psykoterapeutti
14.00 Konfliktit tyoyhteison ankeuttajina.
Konfliktien lampatila ja asteittainen
paheneminen
Paivi Suokas, FM, tydnohjaaja
14.45 Sairaat tydyhteisot
Epaterveet ilmiot ja niiden
kehityskulku
Anita Ankkuri-lkonen, Ryhmatyo ry
15.15 Ongelmien puheeksiotto
tyoyhteisossa
Marja-Liisa Manka, FT, YTM, professori,
Tampereen yliopiston kauppakorkeakoulu

PAIHTEET JA MIELENTERVEYS

9.30-12.00

Puheenjohtaja: Pekka Heinalg, johtava

ylilaakari, A-klinikkasaatio

09.30 Puheenjohtajan avaus

09.45 Paihteiden kdyton psykososiaalinen
mieli
Mailis Taskinen, koulutuspaallikko,
A-klinikkasaatio

10.30 Tyontekijan ja asiakkaan vuoropuhelu
Markku Forsstrom, vertaistyontekija, MTKL
ja Kaiju Yrttiaho, projektipaallikko,
Sininauhaliitto

11.15 Masentunut alkoholiongelmainen

potilas

Tarja Melartin, LT, psykiatrian erikoislaakari

IKA JA ALKOHOLI
13.30-16.15
Puheenjohtaja: Maria Viljanen,
projektipdallikk, Sininauhaliitto

13.30 Puheenjohtajan avaus

13.45 Alkoholi, ladkkeet ja ikdantyminen
Antti Holopainen, yliladkari,
Jarvenpaan sosiaalisairaala

14.30 lkdeettinen paihdetyo
Marja-Liisa Laapio, KL, pdihdetyon
suunnittelija, Sininauhaliitto

15.15 Etsiva tyo - pdaihdeongelmien kanssa
kamppailevat ikddantyneet
Terhi Pajunen, projektityontekija,
Helsingin diakonissalaitos

SEKSUAALISUUS JA

SUKUPUOLITYOSSA
08.30-11.00
Puheenjohtaja: Arto Tiihonen, FT,
toimialapaallikko, Ikainstituutti
08.30 Puheenjohtajan avaus
08.45 Seksuaalisuus tydyhteisossa
Elina Haavio-Mannila, emeritusprofessori,
tutkija, Helsingin yliopisto
09.30 Seksuaalisuuden monet kasvot
asiakastilanteissa
Maj-Lis Kartano, psykoterapeutti, tyon-
ohjaaja, Eldamanlaatua dementoituneille ry
10.15 Tydpaikan ainokaiset - miehena
naisvaltaisessa tyoyhteisossa
Arto Tiihonen, lkdinstituutti

KOLMANNEN IAN HAASTE JA

MAHDOLLISUUS
13.00-15.30
Puheenjohtaja: Liisa Saaristo, kehittamis-
johtaja, Suomen Mielenterveysseura
13.00 Puheenjohtajan avaus
13.15 Mita on kolmas ika?
Antti Karisto, professori, VTT,
Helsingin yliopisto
14.00 lkdsyrjinta kasitteenad ja
arkikokemuksena
Pirjo Nikander, dosentti, yliassistentti,
lhmistieteiden metodikeskus IHME
14.45 Tuleeko minusta eldkeldisena
turha ihminen?
Liisa Saaristo, Suomen mielenterveysseura

NUORTEN PAHOINVOINTI
9.15-12.00
Puheenjohtaja: Raija Tiainen,
kehittamispaallikko, Eteld-Pohjanmaan
sosiaalipsykiatrinen yhdistys

09.15 Puheenjohtajan avaus

09.30 Milloin on syyta olla huolissaan?
Nuorten mielenterveysongelmat
Jan-Henry Stenberg, erikoispsykologi,
psykoterapeutti, HUS

10.15 Syomishairiot
Veli-Matti Tainio, lastenpsykiatri,
nuorisopsykiatri, HUS

11.00 Nakokulmia nuorten ja nuorten
aikuisten kuntoutukseen
Reija Narumo, kuntoutuksen koordinaattori,
Suomen Mielenterveysseura

11.30 Oppimisvaikeudet ja nuoren
hyvinvoinnin tukeminen
Leena Piha, konsultoiva erityisopettaja,
Kiipulan ammattiopisto

UNI JA MIELENTERVEYS
13.30-16.00
Puheenjohtaja: Bigga Guttorm,
yOsairaanhoitaja, Jdrvenpaan sosiaalisairaala
13.30 Puheenjohtajan avaus
13.45 Uni, mielenterveys ja tyo
Mikko Harmag, LT, tutkimusprofessori,
Tyoterveyslaitos
14.45 Yolinjalla
Pekka Sauri, puheenjohtaja,
Mielenterveyden keskusliitto
15.15 Yotyo tappaa?
Olli Meretoja, dosentti,
anestesiologinen erikoislaakari

ILMOITTAUDU SEMINAARIIN

Hinnat:
1 paiva 120 euroa
2 pdivaa 180 euroa
Opiskelijat ja eldkeldiset —50 % (kiintio)
Ryhmat (véhintadn 5 hl6d) -5 %
Seminaarilippuun sisdltyy ndyttelyyn
tutustuminen, yleisdluennot ja tietoiskut.

limoittautuminen:
Maie Puusaar, maie.puusaar@mtkl.fi,
www.mtklfi, puh. 040 512 0125 tai
kurssisihteeri (09) 565 77325

Lisdtietoja:
koulutusjohtaja Mika Vuorela,
mika.vuorela@mtkl.fi, puh. 050 527 1762

JARJESTAJA

Mielenterveyden
keskusliitto
yhteistydkumppaneineen
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Agoralaisia Lemin kesapadivilla.

Agora pian 10 vuotta

Mielenterveyskuntoutuksen ke-
hittamisyhdistys Agora ry juhlii
kevaalla 2010 kymmenvuotista
taivaltaan. Yhdistyksen juuret
ovat Mielenterveyden keskuslii-
ton kuntoutuskursseilla. Agoran
tarkoituksena on koota yhteen
mielenterveyskuntoutujia, heidin
omaisiaan ja liheisiddn ja ammat-
tihenkilostod kehittimidin yhdes-

sa mielenterveyskuntoutuksen
teoriaa ja kdytintod.

Agora toimii koko maassa.
Sihteeri Osmo Huuhilo on Kou-
volassa, jisenrekisterinhoitaja
Rauni Muukka Lappeenrannassa,
rahastonhoitaja Alpo Hirkosen
osoite on Pulp ja puheenjohta-
ja Heikki Kihkonen asuu Anja-
lankoskella. Sihkoposti onkin

osoittautunut oivaksi yhteyden-
pitovilineeksi valtakunnalliselle
yhdistykselle. Yhdistys lihettdd
jasenilleen myos jasenkirjeitd ja
Tori-lehden.

Agora jarjestad siannollisesti
erilaisia tilaisuuksia ja tapahtu-
mia. Kesdkuussa tavattiin Lemilld
ja elokuussa porukka oli polku-
pyoravaelluksella Turun saaristos-
sa. Marraskuussa on syyskokous
ja teemapaiivit Valkealassa Kou-
volan lihelld. Teemapdivilld tutus-
tutaan erilaisiin kulttuureihin.

Historiikki suunnitteilla

Agoran hallitus toivoo, ettd yh-
distyksen toiminnassa muka-
na olleet lihettivit materiaalia
10-vuotishistoriikkia varten. Kir-
joitukset, valokuvat tai mitka ta-
hansa henkilokohtaiset muistelot
ovat enemmin kuin tervetulleita.
My0s kirjoituskilpailu on suun-
nitteilla.

Yhdistys ottaa mielelldidn vas-
taan myOs uusia jdsenid.

sihteeri@agora.fi
tori@agora.fi
puheenjohtaja@agora.fi

Salme Toukonen:

Mielenterveystyo on pitanyt
minua pinnalla

Vapaaehtoisen mielenterveys-
tyon veteraani Salme Toukonen
taytti heindkuussa 75 vuotta. Po-
rin Mielenterveystoiminnan tuki
ry:n puheenjohtajana, varapu-
heenjohtajana ja rahastonhoita-
jana pitkddn toiminut rautarou-
va kiittdd yhdistystoimintaa siit,
ettd on jaksanut selviytyd oman
eliminsi vastoinkdymisisti.
Salme Toukonen on ollut
myo6s Mielenterveyden keskus-
liiton hallituksen ja liittovaltuus-
ton jasen. Hin joutui liiton vara-
puheenjohtajan ominaisuudessa
huolehtimaan myo6s liiton pu-
heenjohtajan tehtivisti silloisen
puheenjohtajan Martta Kurkelan
sairastuttua vuosina 1990-1991.
Tuohon aikaan puuhattiin liiton
keskustoimiston siirtdmista Iisal-
mesta Riihimielle, ja Salmen roo-
li oli neuvotella asiasta Raha-au-
tomaattiyhdistyksen kanssa.

Vaiherikas elama

Salme vietti merkkipdiviinsi
kauniissa kodissaan Porin Sam-
polassa, jonne hin on piitynyt
monien vaiheiden jilkeen. Syn-
tyisin Salme on Laviasta, vaik-
ka suurimman osan elimistiin
hin on asunut Ulvilassa. Yliop-
pilastutkinnon jilkeen hidn me-
ni naimisiin ja sai esikoisensa,
joten haaveissa olleet opettajan
opinnot saivat jadda. Myohem-
min perheeseen tuli vield kolme
lasta lisdd. Kaksi avioeroa verotti
voimia.

Salme on kuitenkin toiminut

opettajana kahdeksan vuotta.
Varsinaisen tyduransa hin teki
Friitalan tehtaalla. Selkd ei kui-
tenkaan kestinyt ja Kela uudel-
leenkoulutti hinet prosessiteol-
lisuuden tyodteknikoksi. Friitalan
sanottua irti suuren joukon tyon-
tekijoitddn Salme pédityi kuiten-
kin ennenaikaisesti elikkeelle.
Se oli kova paikka koko ikinsi
paljon tyotd tehneelle.

Salmelle on tirkeidi olla mum-
mu. Omat lapset ja lapsenlapset
ovat olleet tirkeitd. Viime vuosi-
en raskain kokemus on ollut lap-
senlapsen kuoleminen syopdian
ainoastaan 21-vuotiaana.

toiminut pitkdan luottamusteh-
tavissa sekd omassa yhdistykses-
saan etta keskusliitossa.

Tarkead jarjestotoiminta
Elikepiivien rikkaus on ollut
osallistuminen jirjestotoimintaan.
Salme tuli mukaan Porin yhdis-
tyksen toimintaan jo 1970-luvul-
la. Kimmokkeen tihin hin sai
ystaviltdin Tapanilta. Syvi ysti-
vyys on kestinyt jo yli 30 vuotta.
Liiton toiminta kutsui 1980-luvul-
la. Salme on saanut liiton kultai-
sen ansiomerkin. Hinen innoit-
tamanaan osa sukulaisistakin on
lihtenyt mukaan vapaaehtoiseen
mielenterveystydhon.

Salme on erityisesti ansioi-
tunut siind, etti hidn on pitinyt
yhdistyksen taloudesta hyvii
huolta. Oma elimi neljin lap-
sen yksinhuoltajana on opettanut
tarkkaa taloudenpitoa. Salme on
ollut vuosien varrella Mielenter-
veyden keskusliiton jirjestotoi-
minnan kursseilla mukana seki
opettajana ettd oppilaana. Hin
on osallistunut myos kuntoutus-
kursseille.

Ala vatvo

Salmen elimidnohje on olla vat-
vomatta asioita, joille ei mitdin
mahda.

— Tehtyi ei saa tekemittomik-
si. Olisi hienoa, jos asioita voi-
si peruuttaa ja valita uudelleen,
mutta kun se ei ole mahdollista,
on turha mennytti vatvoa. Eteen-
piin pitdd katsoal

Inkeri Aalto
viestintdjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto
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Osallistu ja vaikutal

Kaikille mielenterveysongelmaisille tarkoitettu kyselytutkimus, jon-
ka toteuttaa Tukirengas ry Internetin valitykselld osoitteessa www.
tukirengas.kyselykone fi.

Tutkimuksessa selvitetdaan psykiatrisen hoidon saatavuutta ja laatua
Suomessa.Kyselyssa on osio myos seksuaalisen hyvaksikdyton uhreille
heidan hoitonsa laadun ja saatavuuden selvittdmiseksi.

Kyselytutkimukseen vastataan anonyymisti, mutta halutessaan osal-
listua tutkimuksen yhteydessd olevaan arvontaan, jossa palkintona
on Tallink Silja Line Oy:n Paiva Tukholmassa -risteily Helsingista 2-4
hengelle, niin tuolloin tulee vastata yhteystietojensa kera.

Kyselytutkimus padttyy 30.9.2008 ja sen yhteenvedosta laaditaan
selvitys, joka pyritadn luovuttamaan sosiaali- ja terveysministerille
marraskuussa mahdollisesti Mielenterveysmessujen yhteydessa.

Mika ihmeen Tukirengas ry?

Tukirengas ry on vuonna 2002 avatun laajan vertaistukisivuston
pohjalta yhdistykseksi 19.01.2008 perustettu valtakunnallinen yh-
distys, jonka toiminnan tarkoituksena on mielenterveysongelmais-
ten ja seksuaalisen hyvéksikdytdn uhrien sekd heiddn laheistensa ja
omaistensa vertaistukitoiminnan edistdminen Internetin valityksella.
Yhdistys hyvaksyttiin 19.03.2008 Mielenterveyden keskusliiton ja-
senyhdistykseksi.

Jaseneksi hakevan tulee rekisterdityd ensin joko seksuaalisen hyvaksi-
kayton uhrien vertaistukipalstalle (SEHU) tai vastaavasti mielenterve-
ysongelmaisten vastaavalle palstalle, jossa alkuun jokainen uusi kayt-
tdja saa tutustua rauhassa ilman jasenditymisvelvoitetta (SEHU:ssa
2kk ja mielenterveys-foorumissa 1kk).

Jasentoiminta koostuu yhteydenpidosta Internetin valityksella seka
jasentapahtumista kuten jasenten sadnnolliset vertaistapaamiset
seka pikkujouluristeily.

Lisdtietoja yhdistyksestd osoitteessa www.tukirengas.net. Kohdasta
"Tukirengas -toiminta" 16ytyy lisatietoa yhdistyksesta seka jasenha-
usta.Yhdistyksessamme on jo 150 jasenta.

Tervetuloa mukaan vertaiseen joukkoomme!

MIELI MAASTA ry:n
SYKSYN 2008 KOULUTUSTA

Koulutus on jasenillemme maksuton.
I " :
Jasenmaksun voi maksaa ennen kurssia,

PERUSKURSSIT

Peruskurssi on tarkoitettu henkildille, joilta iGytyy kilnnostusta

ryhtyd vertaisryhmin vetdjiksi. Tavoitteena: Ohjaajan roclin
omaksuminen, jaksaminen, valmiudet rvhmien k8ynnistdmisesn ja
ohjaamiseen,

Peruskurssi 3.~5,10.08 Leirikeskus Sinappi/Turku

lim. 12.9.08. menn.

Peruskurssi 10.-12.10.08. Lomapirtti, Uistinkuja &, 76100 Pieksamaki
IIm. 19.9.08 menn.

JATKOKURSSI

Jatkokurssin tavoltteana on syventdd peruskurssilla ja

ohjaamisessa saavutettuja taitoja

Jatkokurssi peruskurssin kdyneille 14.~16.11,08 Lautsian lomakeskus,
Lautsiankuja 20, 14700 Hauho

llm. 16.10.08 mennessa

s
—

Yhieydenotot ja tedustalut kursselsta:
Eoulutusvastaava Hellewi Varpio po 040-733 0081
tai hellevivarpiodjippii.fi.

limeittautumiset kurssellle Miell Maasta ry
toimisto@mielimaasta.fi tai

p. 050441 2112/Eristiina Murmi
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Tama ei ole sinun paikkasi

On kesid. Aurinkokin paistaa.
Mutta entipd, jos tulee harmaa
talvi ja ahdistut — muustakin
kuin sdin synkkyydesti. Mistd
saat apua?

Ald missdidn nimessi etsiydy
psykiatriselle akuuttiosastolle,
silla sielld sinulle sanotaan, ettd
timi ei ole sinun paikkasi. Jos
kuitenkin pdddyt sinne, onnitte-
le itsedsi, jos kestit psykiatrisen
niin sanotun hoidon tylyyden,
epdempaattisuuden ja ammatti-
taidottomuuden.

Hoitaja saattaa unohtaa so-
pimasi keskusteluajan televiso-
ohjelmaa seuratessaan, ei pysty
ottamaan vastaan vihan tunteen
ilmausta ala-arvoisen kohtelun
jalkeen, vaan kehottaa huutaen
sinut lihtemiin kotiin aikuistu-
maan.

Ja kun henkilokunta on vih-
doin saanut sinut pois osastolta,
ladkari unohtaa antaa sinulle mu-
kaan ladkereseptin.

Osastolle jadavit psykoottiset
potilaat, jotka eivit hdiritse hen-
kilokunnan tyossi oleilua. He
tarvitsevat vain muutaman kerran
pdivassa ruokailukehotuksen.

Sind olisit tarvinnut tunnin
paivissi empaattista kuunteli-
jaa, mutta kaikki kuuntelutaitoi-
set ovat ilmeisesti toisilla osas-
toilla.

Tima kertomus suomalaisesta
psykiatrisesta laitoshoidosta on
valitettavasti tosi. Kysyn, miten
epimotivoituneita ovat ldakirit
ja sairaanhoitajat talld hoitoalalla,
ja voiko nuori, lihihoitajakoulu-
tuksen kautta mielenterveyshoi-
tajaksi erikoistunut mitenkdin
olla sopiva psykiatriseen hoito-
tyohon?

Mikd on mielenterveystyon
koulutuksen taso Suomessa? Jos
psykiatrisia laitoshoitopaikkoja
on vihin, onko hoidon tason
oltava ala-arvoista?

EikO masennusta sairastavalle,
vililla itsemurhan partaalle ah-
distuvalle ihmiselle, ole tosiaan-
kaan ihmisarvoisen hoidon ta-
kaavaa paikkaa uusimaalaisessa
sairaanhoitopiirissi?

Lahimmadinen Sipoosta

Oikaisu

Revanssissa 2/2008 julkaistu kir-
joitus "Kiinalaisesta lddketietees-
ta" ei ollut Veijo Rokan, vaan hi-
nen Erkki Tabelilta lainaamansa
kirjoitus, johon Rokka oli yh-
distinyt myos omia kokemuk-
siaan.

Revanssin toimitus oli tarkis-
tanut asian Veijo Rokalta hen-
kilokohtaisesti, mutta asian to-
dellinen laita on selvinnyt vasta
kirjoituksen julkaisemisen jil-
keen.

Toimitus pahoittelee tapahtu-
nutta, mutta muistuttaa, ettid leh-
tiin toimitettavissa kirjoituksissa,
myos mielipidekirjoituksissa, on
syytd erottaa lainaukset omista
mielipiteistd ja kokemuksista.

Ismo Laukkarinen
Revanssi-lehden toimitussihteeri

Suomalaisen psykiatrian

tilanne nykyaan

Psykiatria on varsin erikoinen
lidketieteen ala siind mielessi,
ettd "sairastuva osa” ihmisestd on
ihmisen mieli, eikd somaattinen
osa, kuten esimerkiksi korva tai
sydan. Useimpien lddketieteen
alojen historia on varsin karmai-
sevaa, mutta psykiatrian historia
vetdd voiton kaikista muista eri-
koisaloista, kuten on luettavissa
esimerkiksi Edward Shorterin kir-
jasta "Psykiatrian historia”.

Shorter oikeuttaa nykypsyki-
atrian vieldkin surkean tilanteen
silld perusteella, ettd aiemmin oli
vield huonommin. TAmi peruste-
lu on kuitenkin varsin ontuva, jos
ajatellaan ettid psyykkisten oirei-
den takana on jokin muukin syy
kuin neurobiologinen. Shorterilla
ei myoskiin ilmeisestikdin ole
kokemusasiantuntijuutta psyki-
atrisesta laitoshoidosta (ainakaan
hin ei sitd kerro).

Suomessa on tilld hetkelld
vallalla vahvasti neurobiologinen
paradigma psyykkisten sairauksi-
en syistd. Psykiatri, kansanedus-
taja Claes Anderssonin mukaan
psykiatrian Hegelin heiluri on
talla hetkelld biologispainotuk-
seltaan dirilaidassa.

Psykiatriset sairaudet ovat ti-
min paradigman mukaan aivo-
jen biokemiallisia hiirittiloja,
joihin ei juurikaan vaikuta sairas-
tuneen sosiaalipsykologinen ti-
lanne. TAll4 tarkoitan esimerkiksi
avioeroa, liheisen kuolemaa, lii-
allista tyoOstressid, tyopaikkakiu-
Saamista tms.

Tamin ajattelumallin mukaan
aivojen hiirio tapahtuu ilman
psykologista syyti, ja lisdksi ai-
vojen hiiriot voidaan luokitella
tieteellisen tarkasti. Esimerkiksi

”Kiitan kaikkia yhdistyksia ja liitto-
kokousedustajia, jotka luottivat
minuun niin paljon, etta sain eniten
aania liiton hallitusvaalissa. My6s
istuvaa hallitusta kiitan lampimasti.
Se valitsi minut yksimielisesti liiton

varapuheenjohtajaksi ensim-
maisessa kokouksessaan.”

Leena Raitanen

Mielipiteet, kannanotot, kii-
tokset ja moitteet ovat ter-
vetulleita. Kovakin kritiikki
on sallittua, kunhan se on
perustelua.

Toimitus lyhentaa ja muok-
kaa kirjoituksia tarvittaes-
sa.

Emme maksa palkkiota kir-
joituksista.

Laheta kirjoitukset
osoitteella:

Revanssi

Ratakatu 9

00120 Helsinki
ismo.laukkarinen@mtkl.fi

jollakin on skitsofrenia (mité ih-
mettd tima tarkoittaakin), toisel-
la kaksisuuntainen mielialahii-
rio (tdma tuntuu olevan kovin
suosittu nykyain), kolmannella
psykoottispiirteinen persoonal-
lisuushiirio jne.

Tallainen “tieteellinen” sai-
rausluokittelu on kuitenkin lo-
pultakin varsin sattumanvarais-
ta. Potilas saa luultavimmin sen
diagnoosin, mikd nyt sattuu ole-
maan muodissa, kuten nykyiin
ovat mielialahéiriot.

Laakehoito tuntuu olevan
ainoa hoitomuoto

Kun vihdoin sitten diagnoosi on
saatu aikaiseksi, ladkitys onkin
helppo antaa koulukirjan mu-
kaan. Ja kun nykyidin psykiat-
ria on olevinaan luonnontieteen
osa-alue, niin tietenkin ldikehoi-
to on melkein ainoa hoitomuoto.
(Joku ystavillinen sairaanhoitaja
voi kuitenkin keskustella esimer-
kiksi siitd, miltd potilaasta tuntuu,
mutta timi on epavirallista).

Tallainen "hoito” tuntuu sulal-
ta mielettomyydelti. Kaikilla psy-
kiatristen sairaaloiden potilailla
on takana jokin hyvin kuormit-
tava psykologinen stressitilanne
(avioero, liheisen kuolema, tyo-
stressi tms.). R.D. Laingia mukail-
len voisin sanoa, ettid psykoosiin
sairastuminen on terve reaktio
tiysin mahdottomaan elimin ti-
lanteeseen.

Neurobiologinen paradigma
on tuhoisa siitd syystd, ettd sii-
hen asiaan, mikd on psyykkisen
oireilun aiheuttanut, ei puututa
milld4n tavalla. Mitihin ajateltai-
siin, jos sepelvaltimotautia hoi-
dettaisiin morfiinilla, eiki leikka-
uksella tai jos keuhkokuumetta
hoidettaisiin Buranalla.

Psyykenpotilaskin kuolee hy-
vin todennikoisesti toistuviin
psykooseihin (oman kidden kaut-
ta), kun nykyiin ei mitenkdin
ajatella sosiaalipsykologista as-
pektia. Nykyisenlainen lakais-
taan ongelmat maton alle” -hoito
palvelee kenties vain ladketehtai-
ta, jos edes niitdkdin.

Hannu Salminen
Turku

Onni odottaa?

Elikkeelld hauskinta on oma va-
paus. Nyt olisi aikaa matkustel-
la ja harrastaa. Voisin hyodyntdi
akkildhtojd ja muita superedulli-
sia lomia.

Ongelmana on raha tai pi-
kemminkin sen puute. Hinnat
ovat nousseet, ja minulla on tiysi
tyO pitdd itseni leivissi. Sairau-
det vaativat omat kulunsa, ja sen
lisdksi pitdisi syodid terveellisesti
ja monipuolisesti.

"Et sinid sithen pidemmin
padlle kuitenkaan pysty", sano-
vat muut kuntoutujat, kun kysyn,
miten he pystyvit huolehtimaan
tdysipainoisesta ravinnosta. Ruo-
kajonon ruoka ei ole terveellis-
t4, mutta sydominen on valttima-
tontd.

Taytyy olla muitakin selviy-
tymiskeinoja kuin ruokajono ja
sossun hitdapu. Sain seuraavia
neuvoja: "Voisit mennd marjaan,
jos et pelkii hirvikidrpisten syo-
van ihoasi ruvelle", "Omia tava-
roita voi yrittdid myyda kirppu-
torilla, mutta yleensi siitd ei jii
mitdin kiteen", "Olen kuullut,
ettd joku olisi kustantanut ete-
lanmatkan keraamalla roskiksista
tyhjid pulloja, mutta henkilokoh-
taisesti en titd tyyppid tunne". "Ai
niin, se roskisruoka!" — Ohhoh!

Haluaisin uskoa, ettd arjen
luovuudella ja kekselidisyydelld
voi parjitd, vaikka ruoka, ener-
gia ja asumiskustannukset ovat
nousussa. Elikkeitdkin nostettiin
vuoden vaihteessa, mutta koro-
tuksessa oli inflaation torjunnas-
sa aika pieni apu.

En ole jaksanut selvittad, kir-
sink® absoluuttisesta vai suhteel-
lisesta koyhyydesti, vai olisinko
nippa nappa koyhyysrajan yla-
puolella. Hukkaan meni sekin
pitkd tyoura, kun elikkeeni on
vihemmin kuin puolet viimeisis-
td ansioistani: siis alle 50 % sen
60 % sijaan.

Sen sijaan selvitin mahdolli-
suuteni tehda lyhyitad tyon patkii,
jotka eivit kelpaa tyottomaille.
Elike olisi ainakin heti keskey-
tettdvi tai mahdollisesti jopa uu-
delleen anottava. Ainoa pelastus
saattaisi tulla hallituksen sosiaa-
liturvauudistuksen taholta, mutta
yhtd hyvin reformi voi upottaa
purteni kokonaan.

Onko hyvi elimi elikkeel-
14 mahdollista? Me ansaitsemme
sen.

Marjo Perala
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Ritva-Liisa ja Aulikki vilkuttivat
kahlaamon toisella puolen. Pian
he palaisivat autolle ja jatkaisivat
silld takaisin koteihinsa Sodan-
kylddn sisdvessojen, pehmeitten
patjojen ja muitten mukavuuksi-
en pariin. Minun ja Sepon kotina
toimisivat seuraavan viikon ajan
vaellusreittimme varrella sijaitse-
vat autiotuvat. Niistd ei samanlai-
sia mukavuuksia 16ytyisi.
Aittajarven jidtyd taaksemme
saavuimme Helanderin kotajir-
velle. Istahdimme sen verran,
ettd ehdimme tutustua katoksen
alle suojattuun ikivanhaan kota-
rakennukseen. Kyltin mukaan
Lonnrot ja Castren pysidhtyivit
siind kielitieteelliselld tutkimus-
matkallaan 1800-luvulla.
Maantiekurun polun alus-
sa vastaamme patikoi nurmes-
lainen nuoripari. He kertoivat
sateisen sddn vaivanneen heitd
Paratiisikurussa. Me olimme ju-
hannuksen jilkeen odotelleet

viikon suopeampia sidennustei-
ta. Tiesimme, ettei sade suurem-
min sotkisi suunnitelmiamme, jos
ennusteet pitiisivit hiukankaan
paikkansa.

Trangialla keitetyn pasta-ateri-
an jilkeen taivalsimme vield nel-
ja tuntia Sarviojan autiotuvalle.
Reitti kulki Kaarnepdin eteldisen
harjanteen yli ja Sudenpesin va-
rauskammin ohi. Kaksi viimeisti
tuntia sataa tihuutti, mutta kas-
tuimme vain pintapuolisesti.

Autiotuvissa on vakiovarus-
teina kaasuhellat ja kamiinat.
Kamppeitten kuivatus ja ruoan-
laitto sujuu vaivatta ainakin sil-
loin, kun yopyjid on vain kaksi.

Ulko-wc on liiterin vieressi.
Nukkumista varten ovat ritsit.

Levitin illalla makuualustani
ylaritsille, mutta siirryin yolld alas
koska minulle tuli kuuma. Sep-
po hoksasi kokeneempana tehdi
petinsd heti alaritsille.

Aamulla napsautin kaasuhel-
lan piille ja keitin meille kau-
rapuuroa. Valmiit annospussit
olisivat sdidstineet aikaa, mutten
pannut pahakseni vaikka hiuta-
leet pitikin mitata itse.

Sarviojassa virtaava vesi tuntui
jadkylmaltd, kun kahlasin liukkai-
ta kivid pitkin sen yli. Jaloissani
olivat vain muoviset avokkaat jal-
kapohjieni suojana.

Y16s rinnettd kavutessamme
yritin 16ytdd asemaa korvalap-
pustereoitteni radiosta, mutta
turhaan. Usva peitti vield tuos-
sa vaiheessa tunturien laet, joten
kaipasimme siditietoja.

Kahteen mennessi pilvipei-
te rakoili jo niin paljon, ettd au-
rinko alkoi paistaa. Sokostin la-
ki mastoineen nikyi jo selvisti
Lumipialti, jonne olimme nous-
seet ruokailun jilkeen vehreitten
niittyjen Paratiisikurusta.

Riitelmipdilta aloimme las-

ellu

keutua alaspidin. Minun piti ha-
kea sellainen kohta kivikkoises-
ta rinteestd, ettd niin alas asti,
sitten uskalsin laskeutua. Seppo
puolestaan kertoi olevansa roh-
keampi niissd kohdin, joissa ei
ole nikoyhteyttid alas.

Taytin kurussa virtaavassa
ojassa vesisiilion. Seuraavan ker-
ran voisimme tdyttdd sen vasta
tunturin toisella puolen. Sepon
perissi suuntasin sdilio kidessa-
ni rinteeseen kivirakan sekaan.

Kapuaminen Sokostille luo-
teesta kisin tuntui aluksi tosi vai-
valloiselta, mutta kun pddasimme
kurusta harjanteen piille taival-
lus helpottui ja etenimme nope-
asti loppuun saakka.

Laavumme mahtui hyvin mas-
ton huoltorakennuksen porrasta-
santeelle. Melkein 11 tuntia kes-
tanyt vaellus uuvutti meidit niin,
ettd iltapalan jilkeen kommimme
heti makuupusseihimme.

Huoltorakennuksen sisilla hy-
rahti kiyntiin jokin koneisto puo-
len tunnin vilein. Minua se ei
haitannut silld laitoin korvatulpat
korviini. Sdisket pysyivit loitolla
verkkohupun avulla.

Aamulla wc:n puuttuminen
tuntui kaikkein ikdvimmalti.
Auringonvalokennostojen sivus-
sa suoritettu akrobaattinen aamu-
kevennys olisi voinut paittyd hy-
vinkin nolosti.

Varhaisessa auringonpaisteessa
alkanut laskeutuminen Sokostin
lansirinnettd pitkin sujui hyvin.
Jauruskuru tuntui olevan aivan
lahelld, koska purojen kohinakin
kuului jo alkumatkasta. Kivira-
kan toisella puolen voisimme taas
palata polulle, silld se kiemurteli
sielld vaalean ruskeana urana.

Kun saavuimme notkelmaan,
jossa oli vield lunta, erkanimme
Sepon kanssa toisistamme. Hin
eteni suorempaa ja jyrkempai

reittid pitkin, mind loivempaa ja
viistompaa. Nytkin turvauduin
sellaiseen reittiin, jossa nikyvyys
oli hyvi.

Alas pédstydni ldhdin Jaurus-
kurua pitkin Seppoa vastaan ja
pian kohtasimmekin. Takaisin
tullessa yllatyimme iloisesti nidh-
tydmme Maunon ja Tertun istus-
kelemassa polun varrella.

Siapikkiddn Kkirjoitusryhmin
kolmantena jiseneni Maunon
oli ollut tarkoitus tulla mukaam-
me, mutta viime hetken esteiden
vuoksi hin ehti tulla vain tapaa-
maan meitd Luirojirvelle. Kotvan
aikaa rupateltuamme lihdimme
eri suuntiin, silli hekin aikoivat
kiyda Sokostin huipulla.

Taivallus tasamaalla rauhoitti
kivikon jilkeen.18 kilon rinkka-
kaan ei hiirinnyt, koska olkapii-
ni olivat jo tottuneet sithen.

Kimpdn nimeiminen Luiro-
jarvi Hiltoniksi on ilmeisesti jon-
kinlaista metsdhallitushuumoria
tai sitten sen on saanut aikaan
sauna, joka sijaitsee tuvan vie-
ressd. Sielld saunottuani ainakin

nuksen portailta.

minulle tuli aivan ruhtinaallisen
hyva olo.

Sitd ennen Mauno ja Terttu
tarjosivat meille Lokan kaupasta
ostettuja pullia kahvin kera. Ne
olivat herkullisia.

Mllalla kun vieraamme olivat jo
suunnistaneet Karapuljua kohti,
saimme seuraksemme oululaisen
vaeltajan. Hin oli harpponut pii-
vassd Kiilopdaltd 35 kilometrii.
Meilld menisi kaksi pdivda sa-
manpituisella matkalla. Nyt hin
tuskaili toisen kenkinsi kanssa,
koska sen pohja oli jo puoliksi
irronnut.

Luirojoen ylitimme Sepon
kanssa vuorotellen avokkaitani
kiyttien. Ampupditten rinteessi
alkoi vihmoa vettid, mutta varsi-
nainen ukkosmyrsky iski pidil-
lemme onneksi vasta Tuisku-
kurun autiotuvan jo nikyessdi.
Tunsin useasti kuinka maa va-
vahteli mokin alla salamoiden
iskiessd aivan lihelle.

Myrskysidin jatkuessa aloin se-
lata kidmpin vieraskirjaa. Muu-
taman rohkean naisen porukka

Sokostin kivikkoisella laella tasaisin paikka laavulle 16ytyy huoltoraken-

oli joulukuussa kidynyt liheisessi
purossa uiskentelemassa vililld
tuvassa limmitellen. Paljon oli
tsekkildisidkin kavijoitd ollut.

Seppo muisteli meidin vieras-
kirjamerkinndssimme 40 vuotta
aikaisemmin kadonnutta hiihta-
jaa, jonka luut oli vastikdan 16y-
detty Tuiskukurusta.

Seuraavan pdivin matka Kota-
konkdidn laavulle taittui ripedsti.
Polulle oli noussut paljon korva-
sienid, muttemme ehtineet jiadi
niitd kerdilemain. Neljd tuntia le-
vittydimme jatkoimme kohti Rau-
tulammen pdivitupaa.

Alun sekametsitaipaleen jil-
keen kasvillisuus muuttui tuntu-
rikoivikoksi. Ympiroivit tuntu-
rit vihersivit eikd niiden rinteilld
nikynyt kivirakkaa kuten Sokos-
tilla.

Tuvan ldhelle oli pystytetty
kaksi telttaa. Itse tuvassa nuk-
kui vain yksi mies, kun hieman
ennen yoyhtd astelimme sisdin.

lla Sokostilla

Mies kertoi lavitsojen olevan va-
paita, koska muut yopyivit tel-
toissaan.

Pesin hampaani ennen nuk-
kumaanmenoa. Hyonteisid kar-
kottamaan sytytetty kierukka ki-
rysi kamiinalla, mutta totuin sen
hajuun pian.

Vihin yli kuuden Seppo he-
ritti minut. Valmistaessaan meille
puuroa hin jutusteli himeenlin-
nalaisen terdsvaarin kanssa kar-
hunpyynnisti ja city-karhuista.

Sen huomasin tilld ensimmai-
selld tunturivaelluksellani, ettid
vaeltajuus yhdistdi tuvissa yopy-
jid. Niinpd on tdysin luonnollista,
ettd aiemmista retkistd, varusteis-
ta tai reiteistd rupatellaan joskus
hyvinkin pitkdin.

Rautupiin ja Nilanpiin eteli-
puolitse menevilld polulla kin-
nykitkin alkoivat taas toimia.
Seppo soitti Ritva-Liisan nouta-
maan meidit Kiilop4iltd keski-
piivin tienoilla.

Pysihdyimme poroerotusai-
dan kidmpalle hetkeksi. Arkiasi-
at alkoivat jo tulla mieleeni.

Alhaalla ehdimme istuskella
aika tovin cafeteria Kammissa ja
sen pihalla ennen kotiinldhtoa.
Pari tunturiin vasta menossa ole-
vaa kaveria kyselivit meiltd reit-
tidmme ja veden korkeutta kah-
laamoissa.

Retkemme péitteeksi oli haus-
kaa havaita, ettd minua ensiker-
talaistakin kohdeltiin ikd4n kuin
olisin epavirallisen vaeltajaveljes-
kunnan tdysivaltainen jisen.

Teksti:
Tuomas Karjalainen

Kuvat:
Seppo Hyytinen

Sapikas ry, Sodankyla
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HELMI 25-vuotta

Mielenterveysyhdistys HELMI
ry juhli 25 vuoden taivaltaan
12.6.2008 Ostrobotnian juhlaker-
roksessa Helsingissi. Juhlapuheen
piti kansanedustaja Rakel Hiltu-
nen. Ohjelmasta vastasivat Hele-
na Lindgren, Yrjani Sauros seki
HELMI ry:n omat muusikot.

Mielenterveysyhdistys HELMI
ry on mielenterveyskuntoutujien
oma ruohonjuuritason etujirjes-
to ja toimintayhteiso. Yhdistyk-
sen perusti joukko helsinkildisid
mielenterveyskuntoutujia vuon-
na 1983. Jasenid yhdistykselld on
talld hetkelld noin tuhat.

Pdidosa yhdistyksen toimin-
nasta tapahtuu Helsingissd. Yh-
distykselld on kaksi jasentaloa,
jotka sijaitsevat Pasilassa ja Hert-
toniemessd. Pdivittdisessd toimin-
nassa kuntoutujien kanssa toimi-
vat koulutetut tyontekijit, oman
alansa ammattilaiset.

Yhdistys julkaisee nelji kertaa
vuodessa ilmestyviid HELMI-leh-
ted, joka on yhdistyksen jisenten
oma foorumi. Lisdksi yhdistyk-
selld on henkilokohtaista palve-
luohjausta, tydtoimintaa, tuettuja
lomia, kurssitukea seki viikon-
loppuisin paivystivi kuunteleva

puhelin Tukipiste.

Kokopdiviisid tyontekijoitd
yhdistykselld on kymmenen. Toi-
minnan piirahoittajina ovat RAY
sekd Helsingin kaupunki. Lisda
tietoa osoitteesta www.mielen-
terveyshelmi.fi

Arto Mansikkavuori

Tiedottaja
Mielenterveysyhdistys HELMI ry
puh.(09) 8689 0724

gsm. 0400 327 649
www.mielenterveyshelmi.fi

Kelan etuuksia voi seurata verkossa

Kelan asiakkaat nikevit verkos-
ta sairaanhoitokorvaustensa ja
ladkkeiden erityiskorvaustensa
tiedot sekd vammaisetuuksiensa
ja kansanelikkeensi tiedot. Asi-
akkaat voivat seurata hakemuk-
sen kisittelytilannetta tai oma-
vastuuosuuden tdyttymistd seki
tarkistaa, koska etuus seuraavan
kerran maksetaan.

Palvelu on tiydentynyt vai-
heittain, ja mukana ovat nyt
kaikki Kelan yleisimmat etuu-
det. Palvelussa voi myds hakea
useita etuuksia seki tehdi etuuk-
siin liittyvid ilmoituksia, esim. il-
moittaa tyottdmyyspdiviansi tai
opintotuen perumisesta tai pa-
lauttamisesta.

Omia tietojaan voi katsoa Ke-
lan asiointipalvelusta http://www.
kela.fi/asiointi tunnistauduttuaan
palveluun pankkitunnuksilla tai
sahkoiselld henkilokortilla.
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Sina vapaaehtoistydntekija,
vapaaehtoistydn ammattilainen,
kansalaisvaikuttaja

Ensimmainen Areena-verkkojulkaisu on syntynyt.Ensijulkaisu sisaltaa
tarkeda ja vakavaa, myonteistd ja iloista tarinaa vapaaehtoistyostd, sen
arjesta ja kdytannoista tekijoiden omalla danella.Kurkista siis vapaaeh-
toisen eldamaan http://www.kansalaisareena.fi/areena0108.php

Kuten pieni lapsi, julkaisumme tykkda myos keskusteluista, joten
osoitteessa http://keskustelu.kansalaisareena.fi voi kertoa omia ta-
rinoita arjen eldmastd, osallistumisesta ja kansalaistoiminnasta, va-

Areena haluaa virittda toimintaa moneen suuntaan: alhaalta ylos,
vasemmalta oikealle ja iddsta lanteen. Odotamme Areenan parkai-
suja maailmalta meille.Siis anna kuulua,anna palautetta, jotta Aree-
na saa hyvan kasvun evaat; kysymme risujen, ruusujen, ideoiden ja

On sanottu, ettd suomalaiset osaavat hyvin konfliktin ja kompromis-
sin.Meidan tulisi kuitenkin oppia dialogi.Valmiuksiin ja patevyyksiin
kuuluvat kyky kdyda vuoropuhelua, kriittinen ajattelu, osallistuminen,
neuvottelutaidot, kyky ratkaista ristiriitoja ja rakentava suhtautumi-
nen argumentointiin ja keskusteluun.Tule siis mukaan, osallistu, toimi
ja keskustele; tulevaisuus on meidéan!
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HIV-positiivisia ei paasteta maahan

Moni maa sulkee ovensa HIV-
positiivisen matkailijan nenin
edesti. Jo muutaman kuukauden
pituinen visiitti saattaa olla mah-
doton HIV-positiiviselle maahan-
tulomiiriysten takia.

Arviolta 70 maailman maata
rajoittaa jollain tavalla HIV-posi-
tiivisten liikkumista. Kolmetois-
ta maata kieltda HIV-positiivisten
rajanylityksen kokonaan, jou-
kossa muun muassa Yhdysval-
lat, Kiina ja Moldova. Suomi ei
aseta matkustusrajoituksia HIV-
positiivisille.

Monessa maassa siirtolaista,
joka paljastuu HIV-positiiviseksi,
odottaa karkotus. Monissa ndis-
td maista on myos suuri joukko
HIV-positiivisia kansalaisia.

YK:n AIDS-ohjelma UNAIDS
kamppailee matkustusrajoituk-
sia vastaan, koska mikdin muu
sairaus ei estd ihmistd padsemis-
td tiettyyn maahan. Lisiksi HIV
on sairautena huomattavasti vai-
keammin tarttuva kuin vaikkapa
SARS.

Uusilla ladkkeilla

virus hallintaan
Nykyaikainen HIV-tartunnan 1aa-
kehoito on tehokas. Jos tartunta
tulee ilmi ajoissa, saadaan virus-
miiri usein painettua lidkkeilld
niin alas, ettei sitd edes havaita
tutkimuksissa.

Terveydentilan ylldpitoa suu-
remmaksi haasteeksi nouseekin
potilaalle usein se, ettd lidkkeet
pitdd pystyd ottamaan piivittdin
tiettyyn aikaan, mikd on esimer-
kiksi vuorotyoliiselle hankalaa.
Joskus taas sivuvaikutukset ovat
sen verran rankkoja, ettd potilaan
sitoutuminen kurinalaiseen l44-
kehoitoon alkaa murentua.

Samalla kun ldikkeiden teho
on parantunut, on myos niiden
miirda saatu vihennettyid. Nyky-
paivani lidkkeitd otetaan yleen-
sd kaksi kertaa paivissi ja mark-
kinoille on tulossa tabletti, johon
on yhteen kapseliin pakattu kol-
me eri ladkettd.

Tehokkaiden liikehoitojen
myotd positiivinen HIV-testi ei

endi pysidytd koko elamai. val-
taosa HIV-positiivista kiy tdissi
normaaliin tapaan, ja tilld hetkel-
14 odotettavissa oleva elinikd on
yli 60 vuotta, jos tartuntaa hoide-
taan jatkuvasti ladkkeilla.

HIV Suomessa

e Hyva hiv-tilanne moniin
maihin verrattuna.

e Tartuntoja todettu Suomes-
sa 2300.

e Tartunnat ovat lisdanty-
neet huomattavasti vuosina
2006 ja 2007.

e Eniten tartuntoja on tullut
seksiteitse.

e Arvioidaan, ettd 1000 suo-
malaista ei tieda tartunnas-
taan.

e Suomi ei aseta matkustus-
rajoituksia hiv-positiivisille.

Terveyden edistamisen barometri 2008:

limapiiri muuttumassa
myonteiseksi

Terveyden edistimisen keskus ry
(Tekry) julkisti 28.5. Terveyden
edistimisen barometrin 2008, jo-
ka antaa kuvan terveyden edisti-
misen nykytilanteesta ja tulevai-
suuden odotuksista, toiminnan
toteutumisesta sekd ajankohtai-
sista kysymyksistd. Terveyden
edistimisen barometriin haas-
tateltiin yhteensi 242 kuntajoh-
tajaa, kunnan terveysjohtajaa ja
kansanterveysjirjeston johtajaa.
Barometri julkaistiin 16. kerran.

Terveyden edistimisen ilma-
piiri on selkedsti muuttunut. Nyt
aletaan hiljalleen nihdi, etti ter-
veyden edistimiseen kannattaa
panostaa ja ettd monien eri kun-
nan hallintokuntien ja muiden
toimijoiden on tehtivi osansa.
Erityisesti vauraat ja isot kunnat
haluavat kiinnittdd huomiota ter-
veyden edistimiseen ja raken-
teiden uudistamiseen. Toisaalta

pienten kuntien talous ei vilttd-
mittd anna mahdollisuuksia iso-
jen kuntien kaltaisiin linjauksiin.

Terveyden edistiminen nih-
ddian nyt aiempaa selkeimmin
kokonaisvaltaisena toiminta-
politiikkana. Uhkana koetaan
kuitenkin kasvava eriarvoisuus
kansalaisten vililld. Sen taustal-
la nihddin yhteiskunnan hal-
litsemattomat muutokset. Myos
kansalaisten ikddntyminen ndh-
tiin erityisen haastavana tekijini
tulevaisuusodotuksissa.

Vastaajien mielestd painoar-
voltaan kolme tirkeintd tervey-
den edistimisen kehittimiskoh-
detta ovat elintavat, tyokyvyn
yllapitiminen ja fyysinen turval-
lisuus.

Terveyden edistdmisen barometri
2008 verkossa:
www.tekry.fi > Ajankohtaista
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Oikeaa ja vaaraa kiltteytta

Mia von Schante-Lindroos
Tkt

Mialta runoja ja
satukirja

Jokioisilla nyky4dan asuvan Mia
von Schantz-Lindroosin esikois-
runokokoelma Pilviverhon taka-
na siséltdd hinen rakkaimpia ru-
nojaan vuosilta 1998-1999.

Mia von Schantz-Lindroos ker-
too runokirjansa synnysti ja kir-
joitusprosessista seuraavaa:

Teos lihti liikkeelle kovien
koettelemusten jialkeen elimis-
s4 ja se inspiroi kokoamaan osan
runoistani kirjaksi. Runoja syntyi
aina kun olin hyvin melankoli-
nen, kun en jaksanut edes nous-

TCXUNO0ORA™MZI o

P reddioem

>

ta ylos sidngystd ja olin todella
uupunut. Kirjoitin aina, kun oli
paha mieli.

Kirjoittaminen on ollut aina
terapiaa mielelleni, ja se auttaa
jaksamaan eldmin vaikeissakin
asioissa. Lihestulkoon kaikissa
runoissani on tosielimii taus-
talla.

Halusin koota yksiin kansiin
ne runot, jotka ovat koskettaneet
minua eniten ja huomasin heti
voivani henkisesti paremmin,
kun olin saanut purettua pape-
rille juuri ne asiat mielestini, mit-
ka mieltdni painoivat sekd halu-
sin tuoda ne julkisuuteen esille
jotka saattavat koskettaa montaa
muutakin persoonaa.

Von Schantz-Lindroos koros-
taa, ettd sairaudesta voi toipua.
Kirjoittamisen avulla hin toipui
vuosista, joita ei endd kiinni saa.
Hin suosittelee lampimasti kir-
joittamista vaikka pidivikirjan
muodossa silloin, kun on erityi-
sen vaikeaa.

Pilviverhon takana julkaistiin
vuonna 2007, kustantaja Pilot
Oy. Sitd saa kysymalli kirjakau-
poista, kirjailijalta itseltddn, jois-
takin kirjastoista ja nettikirjakau-
poista. Hp. 20 €.

Seikkailu metsassa

Mia von Schantz-Lindroosin uu-
sin kirja on satukirja Metsien

-

(€1 oLe 1ans Kivnyr |
LAAKITYKSELLAS L, NIIN .

valtiaat. Kirja on herkk ja kieh-
tova tarina ystivyksistd Wiktor-
peikosta ja Milli-pupusta, jotka
seikkailevat metsissi. Kirja sopii
3-6 vuotialle lapsille. Kirjan on
kuvittanut Marja Mikinen.

Metsien valtiaat, 36 sivua, 19 €,
Kustantaja: Bod

Kirjoista voit kysya myos suoraan
kirjailijalta: kirjailija06@suomi24.fi

Kirjailijaan voi tutustua osoittees-
sa www.lounakirjailijat.net ja Mia
von Schantz- Lindroos.

Pilot-Kustannus
konkurssiin

Omakustanteisiin erikoistunut
pienkustantamo Pilot-Kustan-
nus Oy on ajautunut konkurssiin.
Kustantaja on pyytinyt kaikkia
kirjailijoita lunastamaan varastos-
sa olevat kirjansa. Myos kustan-
tamon verkkokauppa on suljettu,
ja jatkossa kirjoja on tiedusteltava
suoraan Kkirjailijoilta.
Kustantamon omistajat eivit
kuitenkaan ole luovuttaneet,
vaan ovat perustaneet uuden
kustantamon Mediapinta Oy:n,
joka jatkaa Pilotin viitoittamalla
tielld.
Lisatietoja: www.mediapinta.fi.

Anna-Liisa Valtavaaran kirja Oi-
kein kiltit avaa uusia nikokulmia
aiemmalle kiltteyskirjaille Kilttey-
desti kipeit (2003) ja myos hie-
man kertaa sen nikemyksii.

Hin tuo esille kiltteyden nega-
tiiviset ja positiiviset puolet. Oi-
kein kiltti (OK) oppii sanomaan,
kysymdin ja kuuntelemaan. Ha-
ped ja huono itsetunto ovat tar-
kastelussa merkitsevid tekijoitd.

Valtavaara peilaa sodan vai-
kutuksia, vadrid uskontoja ja ju-
malanpelkoa. Kiltteys on erdin-
lainen vedenjakaja, risteys ja
suunnan midrittdjd. Oikeaan
kiltteyteen vaaditaan Kkiltteysre-
monttia.

Vidrda kilteyttd ohjaa ulko-
aohjautuvuus ja oikeaa kiltteyttd
taas sisiltd ohjautuvuus. Pelko ja
rakkauden kiyttiminen ohjaaja-
na voivat midritelld myos vii-
ra4 kiltteyttd. Positiivinen palau-
te voi olla vaikeasti kisiteltivi
asia vairin kiltille. Voi kysy4, mi-
t4 piirteitd halutaan oppia, vaalia
ja kehittdd? Tee toisille niin kuin
haluaisit itsellesi tehtdvin, on hy-
vi ohjenuora.

Kirjoittaja korostaa levon seki
fyysisten ja henkisten voimava-
rojen merkitystd. Samoin itsehal-
lintaa eli riskien- kaaoksenhallin-
tataitoja.

Oikein kiltille on tunnusomais-
ta mm. joustavuus ja tilannetaju,
hyvit sanat (anteeksi ja kiitos).
Imurista pitdisi padstd laturiksi.
Hyvin kodin merkitystd koros-
tetaan hyvien ihmissuhteiden ja
ilmapiirin myoti. Kirja puhuu ko-
din kiltteysremontista, jossa isot
tekevit edelld ja pienet perdssi.
Remontti alkaa uskalluksella, ja
sitd seuraavat arvio ja seuraavat
askeleet. Oma reflektionismi ja
pdiva kerrallaan -politiikka ovat
tarkeitd elementteji.

Oikein Kkiltteydessi tulisi
paisti kansantaudista kansan-
liikkkeeksi. Kirjan lopussa Valta-
vaara puhuu OK-ryhmaisti, joka
perustuu vertaistukeen. Ryhmai
leimaavat riittdvd ajankaytto,
luottamus, avoimmuus, kunnioi-
tus ja kuuntelu, keskeneriisyys ja
rukouksen mahdollisuus.

Valtavaaran kirjaa voi suosi-
tella kaikille kiinnostuneille niin
asiantuntijoille kuin maallikoille.
Se on Kkirjoitettu ymmirrettavisti
ja helppolukuisesti.

Unto Vaskuu

Valtavaara Anna-Liisa,
Oikein kiltit, Kirjapaja,
Karisto Oy:n kirjapaino,
Hameenlinna 2007

( VoI KON HAKIVAT j

NIIN KIIREEST| ETTA
JAl HAMPAAT KoTiIN.
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RUNO

Tahdon kirjoittaa uuden runon,

SYVYYS

Kuu kuin hapertuva paperi.

Eliminhaluni on kuin
kesin myohiinen kukka,
vasta varmistuttuaan

auringon lAmmosti

kauniin runon toivosta, Syvilld miljoonien vuosien ornamentti.

uskaltaa nostaa padtain.

elimin mahdollisuuksista, Minussa eldmin jalki.

elimin tanssista, Ajatusten rajoilla hapertuva syvyys.

Uhmakas kuin syksyn

kuumasta ja kiihkeisti, Miljoonien vuosien railo.

viimeinen lehti,

oikuista, Ihoa vasten.

mitd elimi ihmiselle jirjestdi. Sykkivii syddntd vasten. pitaa kiinni vaikka

Toipumisen mahdollisuudesta,

inhimillisyydesti, sitikin on.

leikistd, ikuisesta lapsesta.

joka syntyy,

kun haavoittuvuus tulee esiin.
Saa leikkii ja hullutella

Johanna

Helena Huttunen

olisi halunnut
ajat sitten irrottaa.

Eliminhaluni on kuin
sitkas vanha kataja

karussa maaperissi,
viimeisilld voimillaan
tarrautuu kiviseen maahan.

Perbostytto

keskusliitto

VALTAKUNNALLISET
KURSSIT 2008:

Kuntoutuminen ja muutos
kaksiosaiset peruskurssit

Kuntoutuminen ja muutos -kak-
siosainen peruskurssi (2.0sa
vuonna 2009)

1.0sa 20.-25.10.2008, Kivitippu,
Lappajarvi

Hakuaika paattyy 19.9.2007

ALUEELLISET KURSSIT 2008
(2.0sat vuonna 2009)

Otetta elamaan pitkaan sairas-
taneille (Keski-Suomi)

1.0sa 3.-8.11.2008 ,
Summassaari, Saarijarvi
Hakuaika paattyy 26.9.2008

Otetta elamaan pitkaan sairas-
taneille (Turun, Tampereen ja
Lahden seutu)

1.0sa 27.10-1.11.2008,

Hotelli Linnasmaki, Turku
Hakuaika paattyy 26.9.2008

Puhelinpalvelu on avoinna

www.mtkl.fi

KUNTOUTUSKURSSIT
Mielenterveyden VU O N NA 2008

(muutokset mahdollisia)

RAY:N RAHOITTAMAT

RAY:n rahoittamat kuntoutuskurssit on suunnattu ensisijaisesti
pysyvilla eldkkeella oleville mielenterveyskuntoutujille.

Otetta elamaan pitkaan sairas-
taneille (Pohjois-Suomi)

1.0sa 24.-29.11.2008,

Hotelli Yllas Saaga, Yllasjarvi
Hakuaika paattyy 24.10.2008

HAKEMINEN KUNTOUTUS-
KURSSEILLE

RAY-rahoitteisille kuntoutus-
kursseille haetaan tayttamalla
Mielenterveyden keskuslii-
ton kurssihakemuslomake.
Hakemukseen liitetdan kopio
hoitavan laakarin A-, B,-C-,D- tai
vapaamuotoisesta lausunnosta,
josta ilmenevat perustelut kun-
toutuksen tarpeelle.

Hakemus liitteineen toimite-

taan hakuajan paattymisen
mennessa alla olevaan osoit-
teeseen:

Mielenterveyden keskusliitto /
kuntoutus

Ratakatu 9, 4. krs.

00120 Helsinki

Lisdtietoja kuntoutuskursseista voi tiedustella:
Tietopalvelu Propellista numerosta 0203 91920.

ma, ti ja to kello 9-14.00 ja ke kello 9-16.00.

%’ TUETUT LOMAT 2008

Mielenterveyden
keskusliitto

Mielenterveyden keskusliitto jarjestdd tuettuja lomia aikuisille ja lapsiperheille yhteistydssa Maaseudun
terveys- jalomahuollon kanssa.Lomat ovat Raha-automaattiyhdistyksen rahoittamia.Lomilla on mukana
kaksi Mielenterveyden keskusliiton vertaislomaohjaajaa.

PERHELOMAT LAPSIPERHEILLE:
12.-17.10.2008, Kuusamon Tropiikki, Kuusamo(perheloma lapsiperheille)
Hinta: Aikuiset 20 € / vrk

Lapset 6-14-v.7 €/vrk

Lapset alle 6-v ilmaiseksi

Matkakuluista jokainen huolehtii itse

HAKEMINEN:
Lomalle haetaan tayttdmalla Maaseudun terveys-ja lomahuollon hakukaavakkeella, joka palautetaan
osoitteeseen: Maaseudun terveys-ja lomahuolto

Mannerheimintie 31 B 20

00250 Helsinki

ILMOITTAUTUMISAIKA:
Hakuaika tuetuille lomille paattyy
kolme kuukautta ennen loma-ajan alkamista.

www.mtkl.fi

LISATIETOJA:
Jonna Siikaméki p.09-565 77 329
jonna.silkamaki@mtkl.fi

Kysely kansalaisille

Vaasan yliopistossa on tekeilla vaitoskirjatutkimus,
jonka yhtena tarkoituksena on selvittda kansa-

Sing, joka olet
yrittanyt itsemurhaa

Etsin haastateltavia kirjaan, joka koostuu itsemur-
haa yrittaneiden henkil6iden kokemuksista.Kirjaan
tarvitaan kymmenkunta haastateltavaa, eri-ikaisia
naisia ja miehia eri puolilta Suomea. Haastattelut
tehddan vuoden 2009 alkupuolella haastateltavien
kotipaikkakunnalla.

Kirjan kustantaa Katharos Oy (www.katharos.fi) ja
sen toimittajana on psykoterapeutti, tietokirjailija
Seppo Laakso, jolta saa lisdtietoja ja joka ottaa vas-
taan ilmoittautumisia, puh. 050 3788 055

tai seppo.laakso@huolenpito.info.

laisten halua ja mahdollisuuksia osallistua terve-
ydenhuollon kehittamisen suunnitteluun. Tulos-
ten avulla on mahdollista luoda pohjaa tuleville
kansalaisten osallisuutta lisdaville hankkeille.Osal-
listumisenne kyselyyn olisi siis erittdin arvokasta.
Kysely kansalaisille ja lisaa tietoa aiheesta I6ytyy
verkkoosoitteesta www.otakantaa.fi.

Harri Raisio

Sosiaali- ja terveyshallintotiede
Hallintotieteiden tiedekunta, Vaasan yliopisto
Puh. (06) 324 8407, sahkop: harri.raisio@uwasa.fi
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Etsitko ystav

aa?

Kaipaatko seuraa lenkille, juttukaveria,
kirjeystdvaa tai jopa elamdankumppania?

Revanssi aloittaa ystavapalstan julkaisemisen. Jattamalla ilmoi-
tuksen voit |16ytaa elamaasi kaipaamasi ihmisen.

ILMOITTAJA

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

Ratakatu 9, 00120 Helsinki

tai sdhkopostilla: kirjepalsta@mtkl.fi

limoittaja voi kayttaa nimimerkkia, mutta oikea nimi ja osoite
tulee ilmoittaa toimitukseen, jotta saapuneet kirjeet voidaan toi-
mittaa eteenpain. [Imoitus voi olla enintadn 60 sanaa pitka.

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

numeroon.

ILMOITUKSEEN VASTAAJA

Laita vastauksesi postimerkilld varustettuun kuoreen. Al3 kirjoita
padlle mitaan. Laita tama toiseen kuoreen, johon kirjoitat Mie-
lenterveyden keskusliiton osoitteen ja kirjeystavasi nimimerkin.

1.Pian 40-vuotias mielenterveys-
ongelmista karsinyt, kiltti, muka-
van nakoinen, fiksu, sosiaalinen,
akateeminen, tydssa kayva, kiva
neiti etsii elamankumppania ja
puolisoa. Ei lapsenmielisille eika
toisen omille. Et varmasti kadu!
31/Kaksin aina kauniimpaa

2.49-vuotias mies etsii naisys-
tdvaa kaiken kivan merkeissa.
Asuinpaikka mielelldan Paijat-
Hame tai paakaupunkiseutu.
Mielelldéan savuton. Olen elak-
keella.

32/Vaaka

3.Moi! Olen 41-vuotias nainen.
Sind yksindinen nainen, joka
haluat kirjeenvaihtoystéavan, kir-
joittele. Kirjeenvaihto on mukava
harrastus, se piristaa paivan, kun
saa postia. Pidan luonnosta ja
rauhallisesta elamdsta. Harrastan
myds liikuntaa luonnon keskelld.
33/Kevdién kukka

4.Heippa, haluaisin kirjeenvaih-
toon kivannakaisen, sympaat-
tisen, fiksun, vihredsilmaisen
karjaalaisen kanssa. Nuorehkon,
aistikkaan, seksikkaan kokemuk-
seen kautta omaavan, karsival-
lisyyttd omaava.Tupakoiva saa
olla. Omillaan toimeen tuleva.
Taalla samoin tunteva, tupakoiva,
hellyytta kaipaava, fiksunnakoi-
nen 44-v., puhelias, koti-illoista,
kynttila viini-illallisesta pitava,
leffoista musiikista, sinustakin pi-
tava neitonen, sairaselakelainen.
Samaa tyyppid toivoo sinusta.
Kuva kiva yllatys
34/Tuhkimotarina

5.0len 53v. naimisissa oleva nai-
nen Kuopion seudulta.Toivon
ajatusten vaihtoa 53-60v naisista
mistapadin Suomea vain.
35/Lentdévd Kalakukko

6.Haluan tutustua 50-60-vuoti-
aaseen mieheen. Olen liikunnal-
linen, 49-vuotias, eronnut nainen
Ita-Suomesta. Kuva olisi kiva
yllatys.

36/Syksy 2008

7.0len 40-vuotias sinkkumies
Siikajoelta ja olen eldkkeelld.
Haen 30-40-vuotiasta naista
aluksi naisystavéksi. Olen jase-
nend Ruukin kimpassa, josta kdy
ohjaaja pitamadssa ryhmaa joka
toinen tiistai seurakuntatalolla
klo 12-14.

37/Vesku

8.Melkein mies, (50-184-XL-
elakk.), raihnainen, véhan rampa.
Lienenkd F41.9; etsin ystavaa.
Tytt6 vapaa 40+ hoi! (Poikien
kanssa en tanssi.) Luova hulluus
sallittu. Kaksi heikkoa olkapaata
muodostaa yhden vahvan, jo-
hon voisi ahdistuksen kyyneleet
vierittaa. Kirje ensin, sitten meili.
Hadkakkua en lupaa - viela.
38/Sport Mad Mack -58

9.Keski-ikdinen mies hakee seu-
raa masennuksesta karsivasta tai
muuten vain saman henkisesta
naisesta yhdessdolon merkeissd.
39/Alavus

10. Etsin tosiystavaa 35-54-vuo-
tiaasta, vapaasta, lapsettomasta
sinkkunaisesta. Itse olen ainoa
lapsi.Toivon, ettd sindkin, jota
etsin, olet ainoa lapsi. Harrastan
valokuvausta, karaokea, radion
kuuntelua, lenkkeilya ja koti-il-
toja.Olen 54-vuotias, vapaa, lap-
seton, nuorekas eldkeldissinkku.
Olen avoin, rehellinen ja huu-
morintajuinen.Jouko Pitkdnen,
Saarijarventie 18 E 47,70460
KUOPIO.Puh.017-261 8064.
310/Jouko

KUVA: KAISA KARHU

11.Hyvin yksindinen, 57-vuo-
tias, ylipainoinen, raitis nainen
haluaisi (kirje)ystavan tai tuki-
henkilon rehdistd, sydameltaan
sivistyneesta heteronaisesta tai
vastaavanlaisesta parisuhteesta
vapaasta miehesta ilman ikara-
jaa. Olen kouluja kdynyt, mutta
tyokyvyttomyyseldkkeelld [dhin-
na masennuksen takia. Harras-
tan tietokirjallisuutta, runoja,
sanaristikoita, paikkakuntakort-
tien kerdilya, kielid ym. Asun pie-
nessa tehdaskylassa Tampereen
lansipuolella (juuret Tampereel-
la). Léhelld asuvasta henkilosta
olisi mukava saada kavelyseuraa
ja juttukaveri. Kirjeet kuitenkin
kaikkialta tervetulleita.
311/Elokuu

12.S6p06, nuorekas, muodokas,
lapseton, ekumeeninen, or-
todoksi, taiteellinen, 47v pa-
niikkihairiosta karsiva nainen
Paijat-Hameesta vailla elaméssa
kolhujakin kokenutta, fiksua, ro-
manttista, huumorintajuista, (au-
toilevaa), 37-55v kristittya miesta
ystavaksi/kumppaniksi eldaman
iloihin ja suruihin.
312/"Smaragdi”

13.Vapaa 48-vuotias poikamies
Savosta etsii luotettavaa 40-55
-vuotiasta naista tositarkoituk-
sella. Olen savuton ja kohtuulli-
nen tavoissani, kristillisia eldman-
arvoja kunnioittava rauhallisen
luonteen omistava, toimelias ja
huumorintajuinen aikuisopiske-
lija.Vaaleat hiukset, siniset silmat
ja harrastuksia paljon, esim.valo-
kuvaus.Toivon |6ytavani tasapai-
noisen tavallisen naisen.Kirjoita
niin tutustutaan ja katsotaa mita
elamalld on vield meille annet-
tavana.

313/Lonely Rider

14. Loytyisiko |-naista idltadn 45-
55 kirjeystavaksi tai jopa elaman-
kumppaniksi tositarkoituksella.
314/Nainen 08-alueelta

15.Yhteysottoa anelen, olen
vapaasti esilld, haluan asunnot-
tomuustilan 56v selkiamista.
Kuuntelen radiota ja liikun va-
himmadiskela-rahalla, saa ndhda
olisiko nainen ja mies yhteista
tulevaisuutta, missa kirkossa,
srk:ssa, kysyn? Olen mies, yksin,
yksin.

315/Marsissa eldmdd

16.Hei, olen 39 vuotta van-

ha kuntoutuksessa oleva mies.
Harrastan musiikin kuuntelua ja
mopolla ajelua. Etsin kirjeenvaih-
toseuraa ikdisistani naisista.
316/Kesd -69

17.Heippal Pirtea 62v uskovai-
nen, pieni leski 03-suunnalta etsii
savutonta, raitista miesta. Musi-
kaalinen olisi kiva.

317/Hanurikin soipi

18.Toivoisin 16ytavani miehen
elamankumppaniksi. Olisit raitis.
Olen 53-vuotias homoseksuaali
mies. Olen tyokyvyttomyyselak-
keelld skitsofrenian vuoksi. Kuu-
len &énia. Olen absolutisti. Asun
Tampereella.Olen 182 cm/ 74 kg,
ruskeahiuksinen. Homojen ihmis-
oikeusasia on minulle kaikkein
tarkein.Olen vasemmistolainen
ja evankelis-luterilainen. Ulkoilen
ja kdyn kuntosalilla.

318/Gay rights now

19.Hei, olen 36-vuotias neito Ou-
lusta. Etsin liikunnallista miesta.
aluksi juttukaverina ja sahkopos-
tiystavana, jos jotain syvempaa
laheisyytta kehittyy, niin hyva niin.
319/Minnukka

20. Hei! Taélla yx nelikymppinen
elakeldismies odottaa kirjeita
ikdisiltaan tai nuoremmilta naisil-
ta. En tupakoi enka kapakoi. Kayn
tyOterapiassa ja haaveilen osa-
aikatyosta.Kunhan olet lapseton,
itsendinen ja omillasi toimeen-
tuleva.

320/Pienen kaupungin poika

21.0len +50-vuotias hoikka,
liilkunnallinen, (tanssitaitoinen)
ja nuorekas nainen. Olen vapaa
tyoelamasta. Mies, jos koet ole-
vasi etsimani, niin laitapa postia
minulle.

321/Syksylld lomalle Espanjaan

22.0len nelikymppinen, akatee-
minen maisteritytto, vapaa kuin
taivaan lintu ja myos yksindinen
- sukujuurissani on ralssia keski-
ajalla seka pappissaadyn edusta-
jia.Harrastan vapaaehtoisty6ta,
musiikin kuuntelua, yhdistys- ja
seuratoimintaa, kayn mielellaan
konserteissa ja teatterissa — yksin
ei vain tule lahdettya liikkeelle.
Karsin my6s mielenterveyshairi-
Ostd, joka on laakitykselld oiree-
ton miltei kokonaan. Minulla on
oma terveydenhoitoalan pienyri-
tys - olen vammastani huolimat-
ta osa-aikainen ammattiauttaja.
Jos tunnet hengenheimolaisuut-
ta - kirjoita. Toivottavasti olet rai-
tis, rehti ja reipaskin.
322/Puolikuu ja ristilukki

23.Moro, Sari Tampereelta halu-
aa kirjeenvaihtoon symppisten
alle 25-vuotiaitten poikien ja tyt-
tojen kanssa. Pidén eldimista ja
runojen kirjoittamisesta.
323/lItarusko

24.Hei, sind lamminhenkinen
nainen, joka olet uskollinen ja
luotettava ihmissuhteissa. Et-
sin sinusta aitoa ystavaa. Olen
46-vuotias mies Uudeltamaalta,
jolla on tunteita. Olen herkka,
helld ja ymmartavdinen, mutta
pohjimmiltani jannittdja. Uskon-
asiatkin puhuttavat.Kirjoittele
minulle.

324/Jukka
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25.Hei! Olen 66v leski, asun
02-alueella (Halikossa). Etsin si-
nua raitis, tupakoimaton 60-70
—vuotias mies. Toivon, etta saisin
sinusta lenkki- ja keskusteluseu-
raa. Itse olen raitis ja tupakoima-
ton, rehellinen ja avoin. Jos olet
kiinnostunut minusta, laitahan
postia tulemaan + numero mu-
kaan.

325/Kaksin aina kaunihimpi

26.Tassa nuorekas mielen-
terveyskuntoutuja (kaksi-
suuntainen), uskova nainen,
Lansi-Suomesta. Ika 54v, 154/so-
pusuhtainen. Ajattelen, ettd onni
I6ytyy ihan tavallisista asioista.
Pidan leppoisasta yhdessdolosta
ja olen kiinnostunut terveyteen
ja hyvinvointiin liittyvista asi-
oista. Luonto merkitsee minulle
paljon.Pidan myos koti-illoista ja
lukemisesta. Voit my0s ldhettaa
sahkopostia, email: maisu53@
netti.fi.

326/Maisu

27.0len 30v, arka ja sosiaalisia ti-
lanteita jannittdva nainen Tampe-
reelta. Karsin ahdistuneisuudesta,
papereissa tosin diagnoosina aina-
kin vield F20.Kaipailisin tosiystavia
muista saman seudun yksinaisista.
Ikda sinulla voisi olla n.25-35 vuot-
ta, sukupuolella taas ei ole mitdaan
valia. Toivoisin, etta olisit aito, luo-
tettava, reilu, lammin & empaat-
tinen ihminen.Kirjoitellaan, ja jos
kemiat kohtaa, tavataan!
327/Tuulinen

28.0len 36-vuotias mies, elak-
keelld, asun ok-talossa maaseu-
dulla. Minulla on synnynndinen
ndkdévamma. Omistan silti ajo-
kortin ja auton. Etsin kumppa-
niksi ihan tavallista, vaatimaton-
ta suomalaista naista. Haluaisin
olla puolisoni kanssa kahdes-
taan, ilman lapsia ja lemmikkeja.
Kaipaan kestavaa rakkautta, en
seikkailua.

328/Mika

29.Tervehdys! Haen siistid juttu-
seuraa. Itse olen reipas 73-vuo-
tias opetusalan parissa tyosken-
nellyt naisihminen. Nyt viihdyn
kirjoittamisen parissa, luonnon
ihmeita seuratessa ja piirtdes-
sa. Kuitenkin toisinaan kaipaan
ajatusteni vaihtoa toisen ihmisen
kanssa.Jospa vield olisi jotakin
annettavaa toisillemme!? Mikali
tunnet jotenkin mielihyvaa tasta
- vastaa: El KATUMISTA!

329/Ei katumista

30. Mies 56v Lansi-Uusimaa etsii
naisystavaa tositarkoituksella.
Kirjoita minulle, vastaan sinulle.
330/Akat. Nalle

31.Etsin kilttid ja rehellistd, mie-
lelldan tanssitaitoista miesysta-
vaa. Olen 50+ tydelamaéssa oleva,
hyvaa vauhtia kuntoutumassa
oleva, avarasyddminen nainen
Raahen Seutukunnasta.
331/Mahdollisuus

32.Keski-idn ylittanyt, siisti, kun-
nollinen, nuorekas, suomalainen
nainen etsii kirjeystavaa saman-
laisista miehista jakamaan ilot
ja surut. Tehdaan elama yhdessa
mielekkadksi ja henkisesti rik-
kaammaksi.

332/Kanssasi sun

33.38v.pyodred peikkonainen
etsii sielunveljedan. Sairastan
masenn. + syomishdir., mutta
olen my®ds valloittava, hauska ja
ihana.Luen paljon, horpin teeta
ja jaksan vield unelmoida. SINA
saisit olla 30-40v, rehti ja luotet-
tava mies, joka osaa myos pu-
hua asioista. Odotan ystavyytta,
enemmankin, jos kemiat kohtaa.
Tupakka ok, alko ei.Kuva olis ylla-
tys! Asun itse Pohjois-Savossa.
333/Gepardi

34.0len Antti 25v, tydssdkayva
mies Kotkasta. Harrastan musii-
kin kuuntelua, uintia, polkupy6-
rdilyd, elokuvien katsomista ja
vanhoja autoja. Haluan tutustua
27-30v tydssa kayviin naisiin.
334/Antti

35. Hei! Ryhtyisitkd kirjeenvaihto-
ystavdksi 41-vuotiaalle naiselle?
335/Syksyd odotellen

36.0len 59-vuotias leskirouva.
Olen ollut psyyke-eldkkeelld noin
8 vuotta. Ladkityksellad olen oiree-
ton. Minulla on myds diabetes,
ollut jo yli 40 vuotta. Sain sen jo
ihan nuorena. Se on vienyt mi-
nulta jalat niin huonoksi, ettd en
enaa pysty kdvelemaan pitempid
matkoja. Harrastan kaikkea kivaa.
Luen paljon, teen kaikenlaisia
kasitoita, piirtelen, kirjoittelen
runoja yms, kuuntelen musiikkia,
pidan eldimista ja lapsista. Teen
siis kaikenlaista. Asun Karjaalla
hoitokodissa. Karjaa on lahella
Tammisaarta. Jos haluat, niin kir-
joittele. Haluaisin kovasti kirjeys-
tavaa kaiken ikaisista seka nai-
sista ettd miehista. Ystavat ovat
eldman suola.

336/Lumikukka

37.Ystava, oletko todella karsinyt
ja muita ihmisia rehellisempi nai-
nen? Taalla jo lapsuudesta saak-
ka piloillelyoty, 57 vuotta tayt-
tava mies. Kertokaamme ensin
ne pohjia myoten avauduttavat
asiat. Omaan kaikki muut hyvat
tavat, mutta olen ajoittain epa-
siisti ja vdahahuumorintajuinen. Ei
haittoo mittdan nain meijan kes-
ken.Ollaan, mité ollaan, noiden
naapureidenkin puolesta.Olen
leski ja myohemmin eronnut.
337/Herkkd uskovainen

38.Hei sind 30+ nainen.Olen 35v
poikamies. Etsin sinusta pitkaai-
kaista kirjeenvaihtokaveria. Olen
talla hetkella sairaalassa. Pirista
paivaani ja kirjoita.

338/Tarzan

39.Kirjoita Paavolle, kerhotyo-
ja elamakerrallisia juttuja. Autat
mua, 68-vuotiasta, liikkuvaa, lau-
lavaa opastajaa. Rakennamme
ystavyytta.

339/Paavo

40.Hei sind 25-52 —vuotias vapaa
tytto (kaksisuuntainen).Otapa
yhteytta.

340/Omillaan toimeen tuleva
tyyppi

-KAISA KARHU

41.54-vuotias naishenkilo, joka
on hyvat suositukset saanut ta-
loudenhoitajana, etsii kilttia ela-
keldismiesta. Olen itse eldkkeella.
Sinulla saisi olla auto. Saisit asua
Tampereen alueella. En juo, mut-
ta tupakoin. Minulla on aikuinen
poika.Kudon sukkia.Osaan jon-
kin verran kayttaa tietokonetta,
joka minulla on.

341/Ldmmin lesken syli

42.Moikka! Sind tuntematon
ystéva.Olen vdhan yli 50-vuoti-
as Mies ldhelta Hesaa. Harrastan
musiikin sanoitusta ym. musiik-
kia monipuolisesti. Olen tum-
matukkainen. Tykkaan kavella

ja kuvata luontoa ym, kirjoitella
runoja, kayda joskus musiikki-
konserteissa. Elokuvista en juuri
vilita. Saatan joskus kdyda ristei-
lylld Tallinnassa tai Tukholmassa,
tai paivaretkella Suomessa.Olen
psyykkisista syista elakkeelld,
mutta kdyn toissa. Ei valia, vaikka
sind et olisikaan t&issa. Pituus,
paino ym ovat sivuseikkoja. Olen
rehellinen, luotettava ja erittdin
tunteellinen. Etsin Sinua tositar-
koituksella, saisit minusta kun-
non halinallen, joka osaa puhua
ja pussata ja ndyttda tunteensa.
En polta enka kayta alkoholia.
Ota yhteyttd, jos kiinnostuit. Lap-
set tai valimatka ei ole este.
342/Luonne ja tunteet puhukoot
puolestaan

43.Hei Sind tuntematon ysta-

val Olen 51-vuotias sosiaalinen
naishenkil6 Pirkanmaalta. Etsin
luotettavaa, raitista, savutonta,
autoilevaa mieshenkil6a (50-55v)
ystavakseni kirjeiden ja tapaa-
misten merkeissa. Pidathan koi-
rista, tanssimisesta, teatterista,
urheilusta, taiteista?
343/Pihlajankukka maaseudulta

Etsitko ystavaa?

44.0len 42-vuotias mies Pohjois-
Suomesta. Etsin kirjeystavaa
taysi-ikdisesta naisesta.

344/Mies vm-65

45. Hei, tdalla yksindinen (eron-
nut v -93), nuorekas, 50v, tumma-
hiuksinen, taiteellinen nainen,
joka harrastaa mm. piirtamista,
kasityota, askartelua, postimer-
kit, luonto, eldgimet (etenkin kis-
sat), valokuvaus ym.Yksinaisyys
masentaa, joten etsin 50-57v

n. 188cm, hoikkaa, viiksekasta,
ymmartavaistd, tupakoimaton-
ta, anteeksiantavaista, uskovais-
ta, rauhallista "nallea” jakamaan
kanssani niin ilot kuin surutkin.
Toivon etta etsimani "nalle” olisi:
eldinrakas (ei maatila), taiteelli-
nen, musikaalinen, kirkossa kavi-
ja,innokas luonnossa liikkuja ja
my6s matkustaminen kinnostai-
si.Olen 03-alueelta.
345/Yksindinen saviruukku

46.Hei! Etsin naispuolista ys-
tavaa, jaialla ei ole valia. Asun
Helsingissa mieheni kanssa ja
harrastuksiani ovat musiikki ja
konsertit, jadkiekon seuraami-
nen, lukeminen, tietokoneen pa-
rissa tyoskentely ja kirjeenvaihto
seka meililla etté etanapostil-
la.Olen 43-vuotias ja sairastan
kaksisuuntaista mielialahairiota,
mutta vointi on ihan hyva. Jos
kiinnosti niin kirjoita sahkopostil-
la: bokki1@suomi24.fi
346/Hockey

47.Pohjois-Karjalassa asuva yli
seitsenkymppinen, laiskanpirted,
nuorekas mummo etsii poikaka-
veria sekd kaupunki-iltojen iloksi
ettd mokille moronsyétiksi. Har-
rastan teatteria, lukemista, kasi-
toitd, liilkuntaa ja matkailua seka
kotimaassa etta ulkomailla.
347/Akka ja kissa
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Hyviin Mielen risteily 2008

Keskiviikkona 26.11. paivaristeily Hintaansisdltyy:

Helsinki-Tallinna-Helsinki b Paivaristeily Hinta/henkil6
e . . D Joulupoyta joko
uudella Viking XPRS:Ila meno- tai paluumatkalla 3 9,5 O

D Alkoholiton drinkki
Lahto Helsingista kello 11.30

Saapuminen Tallinnaan kello 14.00 T Qt Z ’

Mahdollisuus maissakayntiin.

Paluulahto Tallinnasta kello 18.00
Saapuminen Helsinkiin kello 20.30

Mukana ~ Hytti lisamaksusta. Paikkoja rajoitetusti.

Mielenterveyden Pidatamme oikeudet muutoksiin. Muista
keskusliiton ilo i
Hyvan mielen
Iahettllas 2004

Mielenterveyden
I keskuslintto
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Tllaa Vastaan-
[XJ L] [X) [XJ Ottaja
Kasikadessa K oo o k o0 d o0 maksaa
i QOCSSQ
IEhtl. OSIHYVAN MIELEN HYOTYLEHTI maksun
Hyva jasen,
a a asikadessa-lehti kertoo mielenterveydesta,
Kasikad lehti k | yd
I hd jaksamisesta ja valittamisesta.
e en Sinulla on mahdollisuus tilata Kasikadessa-lehti
pu0|een jasenhintaan, joka on puolet lehden todellisesta hinnasta.
hintaan. Antoisia lukuhetkia!

Vastauslahetys

Tilaan Kasikadessa-lehden Tunnus 5000901

___ vuodeksi 25 € / 6 numeroa Mielenterveyden keskusliiton
jasenille, (muut 60 €)

00003 Helsinki

___ kestona 25 € / vuosi Mielenterveyden keskusliiton jasenille (muut 45 €)

Tilauksen maksaja:

Katuosoite:

Postinumero ja -toimipaikka :
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