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Psyykkisesti  sairastuminen  on
kova paikka ihmiselle itselleen
sekd hénen léheisilleen. Sairastami-
nen sindnsa on jo raskasta, mutta
kuntoutuja kohtaa usein sen lisaksi
syrjintaa ja pahimmissa tapaukses-
sa ihmisoikeusloukkauksia. Tiukat
asenteet ja ennakkoluulot ovat
kuntoutumisen esteend ja vaikeut-
tavat monin tavoin arkieldmaa.
Varsinaisessa hoidossa  esiintyy
my0s vadrinkéaytoksid, joihin on
ollut aikaisesmmin vaikeaa puuttua.
Siksi on ollut hienoa havaita, ettd
yhteiskunnassa on nyt tartuttu esil-
le nostamiimme epékohtiin. Terve-
yden ja hyvinvoinnin Laitos (THL)
vetdd ammattilaisille suunnattuja
koulutushankkeita, joilla pyritaén
puuttumaan  hoidon liialliseen
pakkoon ja vékivaltaan. Sosiaali- ja
terveysministerio (STM) on aset-
tanut tyoryhmén valmistelemaan
uutta lakia hoidossa tapahtuvan
pakon tarkemmasta médrittelysta ja
potilaan oikeuksien turvaamisesta.
Laki koskisi mielenterveyspotilai-
den liséksi myds kehitysvammaisia
ja vanhuksia.

Mielenterveyden keskusliitto
on usein kertonut jasentemme
epdinhimillisistd  pakkohoitoko-
kemuksista. Mutta myds media

on nykyisin huomannut tadmaén.
Viimeksi Helsingin Sanomat kir-
joitti 5.11.2011 paakirjoituksessaan
ihmisoikeuksien loukkauksista ja
mielivallasta laitoshoidossa. Varsi-
nais-Suomen  sairaanhoitopiirissa
kaksi psykiatrian tyontekijaa tutus-
tui eristykseen konkreettisesti vuo-
rokauden ajan. ”Hoidon” jalkeen
he ihmettelivat, mita hoitoa lukittu
eristyshuone tarjoaa. Samaa ovat
ihmetelleet sadat ”pakkohoidetut”
jdsenemme jo vuosien ajan.

Median  kiinnostumisesta on
kiittdminen niitd lukuisia rohkeita
mielenterveysyhdistystemme jase-
nid, jotka ovat uskaltautuneet omin
kasvoin ja nimin tuoda epdakohtia
paivanvaloon. Erityinen kiitos kuu-
luu liiton kouluttamille kokemus-
arvioitsijoille, jotka ovat asiakkaan
nakokulmasta tdsmenténeet kuvaa
mielisairaaloiden ja kuntoutusko-
tien arkipdivastd. He ovat loytaneet
paljon hyvié hoitokdytantoja ja esit-
taneet lukuisia toteuttamiskelpoisia
parannusehdotuksia havaitsemiinsa
epakohtiin.

Ihmisia syrjitdédn myos vakuutus-
turvaan liittyvissa asioissa. Joka vii-
des suomalainen tarvitsee jossain
eldménsa vaiheessa mielenterveys-
palveluita. Sairauksien yleisyydesta

huolimatta esim. masennusdiag-
noosi voi aiheuttaa epamiellyttavan
yllatyksen, silla hoitokuluvakuutus-
ta ei helpolla myénnetd masentu-
neelle. Yhtiét ovat irtisanoneet
asiakkaidensa hoitokuluvakuutuk-
sia vain silld perusteella, ettd he
ovat kéyneet terapiassa. Talloin
muidenkin sairauksien, esim. kau-
siflunssan aiheuttamat hoitokulut
jaévét korvaamatta.
Vakuutusyhtiot lahtevat siitd, ettd
masennusdiagnoosi lisdd muiden
sairauksien tai tapaturmien riskia.
Tallgin on ollut vaikeuksia saada
my0s esimerkiksi matkavakuutus-
ta. Pahimmillaan tdm& voi johtaa
siihen, ettei hakeuduta hoitoon
tai salaillaan sairautta. \Voisi luulla,
ettd  vakuutusyhtidille  sairaut-
taan salailevasta asiakkaasta olisi
suuremmat riskit kuin avoimesti
masentuneesta. Itsestdan huolta pi-
tavélle mielenterveyskuntoutujalle
sattuu lomamatkalla huomattavasti
vahemman onnettomuuksia kuin
muulle véestolle keskimaarin.
Myds mielenterveysalan ammat-
tilaiset ovat ihmetelleet vakuutus-
yhtididen kdytdntda ja esimerkiksi
Suomen Psykologiliitto on ollut
epakohtien selvittelyssd aktiivinen.
Mielenterveyspooli, joka edustaa
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laajasti suomalaisia mielenterveys-
alan jarjestdjd, on lahestynyt asiassa
vakuutusyhti6itad. Toivomme yhtei-
sen keskustelun ja hoitoa koskevan
uuden tiedon vaikuttavan niin,
ettd vakuutuskdytdnndét muuttuvat
reilummiksi mielenterveyspalvelu-
ja kayttaneille kansalaisille. Téssa
voisi olla joillekin edistyksellisille
vakuutusyhti6ille my6és mainio lii-
keidea ja hyva markkinarako.

Timo Peltovuori
toiminnanjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

Tasa-arvosta ja ihnmisoikeuksista

Kuluva vuosi on Mielenterveyden
keskusliiton merkkivuosi, sill liitto
juhlistaa 40-vuotista toimintaansa.
Myds muutama paikallisyhdistys
on samanikdinen kuin keskusliitto,
jokunen on vanhempikin. Onnitte-
lut paikallisyhdistyksillekin.

Keskusliiton juhlavuoden péa-
juhla pidettiin  Turussa liittoko-
kouksen yhteydessa toukokuussa.
Joka kolmas vuosi kokoontuva
littokokoushan on Mielentervey-
den keskusliiton ylin paattava elin,
joka mm. valitsee liittovaltuuston
ja liittohallituksen. Lisaksi liitto-
kokous kasittelee edellisen kolmen
vuoden tapahtumia ja suuntaa kat-
seensa myds tulevaisuuteen mm.
hyvaksymalld erilaisia strategisia
tai poliittisia ohjelmia. Niin tallakin
kertaa. Hyvaksytyiksi ohjenuoriks-
emme tulivat kuntoutuspoliittinen
ja iképoliittinen ohjelma.

Sain kunnian olla puheenjohtaja-
na liittokokouksen toisena pdivana,
jolloin edelld mainittuja strategisia
ohjelmia hyvéksyttiin ja yksi palau-
tettiin valmisteluun. Tahdon téssa
yhteydesséd hiukan avata naispo-
liittisen  ohjelman  valmisteluun
palauttamisen syitd, koska siitd
on esitetty erilaisia arvioita. En-
nen kuin menen tdhén, haluaisin
kuitenkin kiittdd naistydryhmaa,
joka oli valmistellut ohjelmaa pi-
demmén aikaa. Arvostan heidén
ennakkoluulotonta ja uraauurtavaa
tyotaan liitossa.

Naisasia tai laajemminkin tasa-
arvo ja my0s ihmisoikeusasiat
olivat hyvin vilkkaan keskustelun
kohteena niin virallisissa  kuin
epavirallisissa keskusteluissa, joita
kaytiin liittokokouksen toisena péi-
vana. Erityisesti kiinnitin huomiota
nuorten naisten runsaisiin puheen-
vuoroihin  ja  lisdysehdotuksiin.
Tama jos mika tietdd hyvaa liiton
tasa-arvotydlle ja sen jatkolle, silla
saimme my6s runsaasti nuoria ja
erityisesti nuoria naisia liiton luot-
tamustehtaviin mukaan.

Suomihan on perinteisesti ollut
yksi maailman tasa-arvoisimmista
yhteiskunnista. Tama ei kuitenkaan
ole mill&&n muotoa riittdvd asia,
silla tasa-arvon ja jopa ihmisoike-
uksien yleisen ja yhtéldisen toteu-
tumisen eteen riittad tehtdvaa joka
paiva. Tamad on liiton hallituksen ja
valtuuston tiedossa.

Tasa-arvoa ja ihmisoikeuksia
loukataan Suomessakin péivittéin
eikd vain jossain kaukana dikta-
tuurimaissa. My0s mielenterveys-
kuntoutujat saavat oman osansa
tastd epdinhimillisestd kohtelusta.
Erdand tuoreena esimerkking tasta
voidaan pitdd eristyksessa olleen
kuntoutujan osakseen saama koh-
telu Pitkdniemen psykiatrisessa
sairaalassa Pirkanmaan sairaanhoi-
topiirin alueella. Sairaalan potilas ei
paassyt eristyksestad edes vessaan,
vaan hén joutui tekemaén tarpeen-
sa oleskelutilansa lattialle ja vietté-

madan aikaa ulosteidensa keskella.

Mitd taas tulee tasa-arvoon
Suomessa, on se turvattu perustus-
laissa. Sen mukaan ketdan ei saisi
asettaa eriarvoiseen asemaan ian,
ihonvarin, sukupuolen, uskonnon,
sukupuolisen suuntautuneisuuden
tai minkéddn muunkaan vastaavan-
laisen syyn perusteella. Kuitenkin
my0s néitd tasa-arvon loukkauksia
tulee ilmi paivittadin Suomessa.

Erityisen  huolestunut  olen
muukalaisvihamielisyyden  viime-
aikaisesta kasvusta. Syrjintd tai
suoranainen rasismi on nostanut
paataan, eikd syytd voida kokonaan
laittaa jonkun yhden puolueen tai
ihmisjoukon aikaansaannokseksi.
Meidan kaikkien on syytd katsoa
peiliin ja tarkistaa asenteitamme.

Mielenterveyden keskusliitto
sai kesan liittokokouksessa varsin
uudistuneen hallituksen. Hallituk-
sessa on mielenterveyden hoito-
puolen ammattilaisia, juridiikan
ja kuntoutumisen erityisosaajia,
kuntoutujia ja  kuntoutuneita.
Myds omaiset ovat edustettuina.
Hallituksessa on sek& nuoria ettd
vanhempia ihmisid.

Mukaan tuli uusia, ennakko-
luulottomia jasenid myos keskus-
liton ulkopuolelta. Hallituksen
miesvaltaisuuttakin  tasapainottaa
valtuuston puheenjohtajat, jotka
ovat molemmat naisia. Minulla on
sellainen tunne, ettd liiton hallitus
voi osaltaan viedd liittoa varsin

menestyksellisesti seuraaville vuo-
sikymmenille.

Uskon myds, ettd liiton halli-
tus jatkaa taistelua tasa-arvon ja

ihmisoikeuksien toteutumisen
puolesta myds jatkossakin. Eradna
osoituksena on liittohallituksen
perustamat tyéryhmaét. Tasa-arvo-
tyéryhma saanee toimeksiantona
tasa-arvo ohjelman, jossa kaytetaan
pohjana hyvin tehtyja aikaisempia
ohjelmia. My6s Ihmisoikeudet sai-
vat oman tyéryhmansd, jolta myos
odotan paljon.

Jyrki Nieminen

tyonohjaaja

Mielenterveyden keskusliiton
hallituksen varapuheenjohtaja
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Prinsessa -koulukampanjan suosio jatkuu

Mielenterveyden keskusliiton, Arto
Halosen elokuvaan perustuvan,
Prinsessa koulukampanjan menes-
tys jatkuu. Elokuva kerda tdysia
katsomoita ympari Suomea.
Raha-automaattiyhdistyksen
rahoittama 2-vuotinen kampanja
on suunnattu lukioiden, ammatti-
koulujen ja muiden oppilaitosten
oppilaille peruskoulusta ylospéin.
Sen tavoitteena on kertoa toisen
tukemisen térkeydestd ja vahentaa
mielenterveysongelmiin  liittyvia
ennakkoluuloja.  Elokuvalla on
vetovoimaa, sen avulla voidaan
késitelld vaikeitakin asioita.
Nuorella voi olla paha olo, vaik-
ka sitd ei padlta nakisikaan. Paineita
voivat aiheuttaa murrosika, koulu-
vaikeudet, opiskeluvalinnat, paat-
tyneet seurustelusuhteet tai riidat
vanhempien kanssa. Joskus voi olla
my6s mielenterveysongelmia.
Mielenterveyden keskusliitto
haluaa tukea nuorten mahdol-
lisuutta keskustella vaikeistakin

asioista. Opettajille on valmistettu

materiaalia erilaisista aiheista kuten
itsetuhoisuus, koulusurmat, yksi-
naisyys, koulukiusaaminen ym.

Lisatietoja: www.prinsessakampanija.fi,
www.koulukino.fi, www.vaikeatasiatpu
heeksifi.

KUVA: PETTERI KIVIMAKI
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Prinsessa -koulukampanija jarjesti syyskuussa elokuvanayttksen Jyvaskylassa, jossa esityksen naki 640
koululaista. Naytoksesséa oli mukana avustajina Jyvaskylan mielenterveysyhdistys Kello ry:n jasenia.

Suomen ensimmainen yhteisollinen
mielenterveys- ja paihdepalvelujen raportti

julkaistiin

Suomen  oloissa  ensimmaéinen
mielenterveys- ja paihdepalvelujen
kayttdjien yhteisollisesti laatima
tutkimusraportti  on ilmestynyt.
Kirjan nimi on Kokemalla kohdat-
tu, tutkimalla tulkittu.

Tutkimuksen kohteina ovat ol-
leet psykiatrinen osastohoito Imat-
ralla ja pitk&aikaisasunnottomien
asumispalveluyksikkd Tampereella.

Henkil6t, joilla on itselld koke-
musta tutkittavista asioista, ovat
hankkineet  tutkimusmateriaalin
kenttatyolldan ja osallistuneet ra-
portin kirjoittamiseen.

Sitd ennen  Mielenterveyden
keskusliitto on kouluttanut heidat
tehtavaan. Kirjan ovat toimittaneet
YTT Markku Salo ja VTT Susanna
Hyvari.

Kokemustutkimuksella ja -ar-
vioinnilla tuotettu tieto hyodyttaa
niin  valtakunnallisten ohjelmien
toteuttajia kuin palvelujen tuottajia
ja tilaajia, jotka saavat uutta tietoa
palveluiden laadusta, vaikuttavuu-
desta ja kehittdmistarpeista.

N&in myds vahvistetaan palve-
lujdrjestelmdn kansalais- ja kayt-
tajalahtoisyytta. Siitd, ettd palvelut
toimivat optimaalisesti, hyotyvat
kaikki.

Kokemustutkimuksessa on

KUVA: ISMO LAUKKARINEN

Valtakunnallisessa Asunnottomuusseminaarissa Tampereella jarjestettiin paneelikeskustelu kokemus-
asiantuntijatutkimuksesta. Keskustelemassa vasemmalta ohjaaja Arja Ruokonen Harmalan tehostetun
tuen asumisyksikostd, suunnittelupaallikkd Maritta Narhi Tampereen kaupungilta, toiminnanjohtaja
Markku Salo Paijat-Hameen sosiaalipsykiatrisesta saatiostd, kokemusasiantuntija Tomi Kallio seka Valtion
pitkdaikaisasunnottomuuden vahentamisohjelman ohjelmajohtaja Juha Kaakinen.

toimivuudessa on oleellista. Tdma
toimintatapa tulee tulevina vuosina
laajenemaan.

oleellista se, ettd palvelujen kayt- on
tajat itse selvittavat, mika palve-

lujen laadussa, saatavuudessa ja

Hankkeen  pdarahoittaja
Raha-automaatiyhdistys.

Taipaleet
palkittiin

Vappu ja llkka Taipale on
palkittu GAMIAN-Europen
tunnustuksella tydstaan mie-
lenterveyden alalla.

Léadketieteen tohtori Vappu
Taipale on toiminut kansan-
edustajana ja Stakesin paajoh-
tajana. Ldaketieteen dosentti
llkka Taipale on niin ikaan
toiminut  kansanedustajana
sekd muun muassa Mielenter-
veyden keskusliiton puheen-
johtajana.

GAMIAN-Europe on mie-
lenterveysalan potilasjdrjesto,
jonka keskeisia tavoitteita ovat
potilaiden oikeuksien edis-
tdminen sekd leimautumisen
ja syrjinnan ehkaisy. Se on
myontanyt vuodesta 2005 tun-
nustuksen ansiokkaasta tydstéa
mielenterveyden hyvéksi.

Www.gamian.eu

Nettisivut
vertaistuesta

Mielenterveyden keskusliitto
julkaisee mielenterveysviikolla
vertaistuesta ja kokemustie-
dosta entistd laajemman verk-
kokokonaisuuden. Materiaali
[6ytyy liiton nettisivuilta osoit-
teesta wwwmtkl.fi > Liiton
toiminta > Vertaistuki.

Sivustolla kerrotaan vertai-
suudesta kasitteend, vertais-
tuesta ja vertaistukiryhmista,
kokemustiedosta sekd koke-
musasiantuntijoista, joita ovat
kokemuskouluttajat, -arvioijat
ja -tutkijat. Liséksi sivuilla
avataan vertaistukeen ja koke-
mustietoon liittyvien kasittei-
den merkityksia.

Sivuston julkaisun taustalla
on Mielenterveyden keskus-
liiton Iso Kasi -projekti, joka
on Raha-automaattiyhdistyk-
sen rahoittama nelivuotinen
(2008-2012) hanke. Hank-
keessa on koulutettu koke-
muskouluttajia, jotka kéyttavat
toiminnassa hyddyksi omia
kokemuksiaan, ja hankkeen
tarkoituksena on keraté ja do-
kumentoida aiheeseen liittyvaa
materiaalia.

Mielenterveyden keskusliitto
pyrkii siihen, ettd kokemustie-
toa kaytetddn mielenterveys-
potilaiden ja -kuntoutujien
palveluiden suunnittelussa, ke-
hittdmisessd, toteutuksessa ja
arvioinnissa entista useammin.
Kokemustiedon kayttd puo-
lestaan toivottavasti auttaa
hélventdmaan ennakkoluuloja
ja pelkoja, joita ihmiset tun-
tevat mieleltddn sairastuneita
kohtaan.



Mielenterveysviikko 21.11.-28.11.2011
Mielenterveysviikon teemana elaman arvostaminen

Mielenterveysviikon teemana on
t&nd vuonna eldmén arvostaminen.
Teemalla Lis&8 vuosia eldméaén
— Lisédd eldm& vuosiin halutaan
korostaa eldmén térkeyttd ja sen
vaalimista vaikeuksien keskellakin.

Mielenterveysongelmiin  liittyy
tunnetusti riski elinian  lyhene-
misestd itsemurhien ja fyysisten
sairauksien johdosta. Sairaana ei
aina jaksa huolehtia itsestéddn ja
kunnostaan.

Alkoholin liikakayttd on yleistd,
ja liséksi eradt laakkeet nostavat
painoa. Psyykkisesti sairastuneen
fyysisiin oireisiin ei suhtauduta tar-
peeksi vakavasti ja apu jaa joskus
ajoissa saamatta.

Vuoden teemalla halutaan myds
nostaa esille muita eldmén laatuun
liittyvid asioita. Liian usein mielen-
terveysongelmiin  sairastuminen
johtaa ennenaikaiseen elakoitymi-
seen. TyOnantajilta toivottaisiinkin
aktiivisempaa otetta, jotta sairastu-
nut voisi palata toivuttuaan takaisin
tydhonsa, aluksi vaikkapa kevenne-
tyin jdrjestelyin.

Eldkkeelld olevia mielenter-
veyskuntoutujia vaivaa usein yk-
sindisyys ja mielekk&dn tekemisen
puute. Téssé apuna ovat valtakun-
nalliset ja paikalliset mielenter-
veysyhdistykset, joissa voi kohdata
samassa eldmdntilanteessa olevia
henkildita ja keskustella sairaudesta
ja kuntoutumisesta vertaistensa
kanssa. Yhdistysten liikunta- ja
kulttuuriharrastukset tuovat myds
lis&é elamé&a vuosiin.

Revanssi 4/2011

Mielenterveysviikon juliste julkaistiin sarjana ja yksittaisend julisteena. Julisteet ovat toteuttaneet Wille Harkdnen ja Ismo Laukkarinen.

Mielenterveysviikkoa vietetdan
viikolla 47. Sen péaédtapahtumana
on Helsingin Wanhassa Satamassa
jarjestettavat Mielenterveysmessut
22.-23.11.2011.

Kynttilat syttyvat
itsemurhan tehneiden
muistolle

Itsemurhan uhrien muistopdivana
sunnuntaina  20.11. jdrjestetadn
kynttildtapahtumia eri puolilla Suo-

mea. Tapahtumalla kunnioitetaan
itsemurhan tehneiden muistoa ja
yritetddn tuoda lohtua ldheisensa
menettaneille. Samalla liitto haluaa
nostaa esille itsemurhien ehkaisyn
tarkeyden. Itsemurha-aikeet on
hatdhuuto, johon pitdd suhtautua
vakavasti.

Mielenterveyden keskusliitto ja
sen jasenina olevat mielenterveys-
yhdistykset ovat mielenterveyspoti-
laiden ja -kuntoutujien seka heidan
omaistensa yhdistyksid. Ne ovat
ottaneet kynttilatapahtumat osaksi

Mielenterveysmessut jo 14. kerran

Mielenterveysmessut  jarjestetadn
22.-23.11.2011. Paikkana on pe-
rinteiseen tapaan Wanha Satama
Helsingin Katajanokalla. Messut
jarjestdd Mielenterveyden keskus-
liitto yhteistybkumppaneineen.

Vuoden 2011 messujen teemana
on Lis&4 vuosia eldmédén — lis&d
elaméad vuosiin. Teema nakyy
seminaareissa, luennoissa ja tie-
toiskuissa. Mielenterveysmessujen
seminaariosuus ldytyy osoitteesta
www.mielenterveysmessut.fi. Tana
vuonna  messuilla  julkistetaan
22.11. vuoden 2011 Mielenterveys-
barometri.

Seminaarien sisaltd tarjoaa ajan-
kohtaista tietoa mielenterveys- ja
paihdekysymyksistd varsinkin alan
ammattihenkildstolle. Tavoitteena
on lisatd ammatillista patevyytta
sekd antaa uusia evditd tydhon ja
jaksamiseen. Seminaarien  siséltd
vaihtelee uusista tutkimuksista kéy-
tdnnon esimerkkeihin.

Mielenterveysmessut on vakiin-
nuttanut paikkansa suurimpana
vuosittaisena  mielenterveysalan
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tapahtumana, joka tavoittaa 4 500
kévijaa.

Kodikas, monipuolinen
nayttely

Naytteilleasettajina on ollut alan
jarjestdja, viranomaisia ja palvelu-
jen tuottajia ja ndytteilleasettajien

madard oli viime vuonna 65. llma-
piiri on ollut kodikas. Suurimmat
kavijaryhmat ovat sosiaali- ja terve-
ysalan ammattilaiset ja opiskelijat,
mielenterveyskuntoutujat ja heidan
omaisensa. Ndyttely on suunnattu
kaikille kiinnostuneille.

jokavuotista toimintaansa. Paina-
vana syyna tdhan on ollut se, ettd
itsemurhariski on huomattavasti
keskimadrdista suurempi niilla hen-
kiloilla, joilla on mielenterveyden
ongelmia, varsinkin masennusta.
Liitto haluaa lopettaa itsemur-
hiin liittyvan salailun ja hépeilyn
ilmapiirin, koska se osaltaan lisaa
ahdistusta itsemurhaan paatyneen
l&hipiirissd.  Léheisen itsemurha
jattaa jalkeensa paljon tuskaa, kysy-
myksid ja syyllisyyden tunteita.
Kynttilatapahtumia itsemurhan

uhrien muistoksi on jérjestetty
vuodesta 1992. Kipedn asian esiin
nostaminen tilaisuuksien avulla
on osaltaan vaikuttanut yhteiskun-
nalliseen ilmapiiriin ja siihen, etta
itsemurhasta puhutaan nykyéaén
avoimemmin ja tukea vaikeaan
elaméntilanteeseen on paremmin
saatavissa.

Viikon tapahtumista kootaan tietoja
liiton nettisivuille
www.mtkl.fi > Mielenterveysviikko

Espoo
su 20.11.

klo 18 Kynttilatapahtuma itse-
murhan tehneiden muistoksi
Sytytamme yhdessa kynttilat
Espoon tuomiokirkon (Kirkko-
puisto 5) edessa. Taman jalkeen
on hartaus ja iltateet Pitdjantu-
vassa (Kirkonmaentie 2). Muka-
na pastori Martti Rae, diakoni
Virpi Sutelainen seka Emysta Kaj
Jarvisalo. Tervetuloa mukaan!

Jarjestajat; Espoon mielenter-
veysyhdistys EMY ry ja Espoon
tuomiokirkkosrk.

to 24.11.

Hyvan Mielen Espoo — keskuste-
lutilaisuus espoolaisten tervey-
denhuollosta

klo 17.00-18.30 kauppakeskus
Isossa Omenassa (2. krs) klo 17
alustukset uudesta terveyden-
huoltolaista ja terveydenhuol-

lon toteutumisesta Espoossa
klo 17.30 keskustelupaneelissa
kuntapaattajat; Tule ja Kysy!
Juontajana toimii Merja Karinen,
Mielenterveyden keskusliitto.
Tilaisuus on kaikille avoin ja
maksuton. Tervetuloa!
Jarjestajat; Espoon mielenter-
veysyhdistys EMY ry ja Omaiset
mielenterveystyon tukena
Uudenmaan yhdistys ry.

Eura
ti21.11.

"Mielekas” -taidenayttely
Kauttuan Jokisaunalla. Nayttely
onesillati22.11 -su 4.12.2011
Avoinna ma-pe 10-18,la 12
— 15, sopimuksesta muulloinkin.
Taidenayttely on toteutettu
yhteistydssa taiteilija Kaisa
Soveron kanssa teemalla "Lis&é
vuosia eldmaan, lisad elamaa
vuosiin’
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klo 14 — 17 jarjestéamme Laheis-
ten pdivan tapahtuman Rauman
Lapissa LK-pajalla

osoitteessa Patatie 2,27230
Lappi. Tapahtuma on suunnat-
tu mielenterveyskuntoutujien
laheisille ja muille asiasta kiin-
nostuneille. Tapahtumassa on
mahdollisuus esittéd mielenter-
veyteen liittyviin asioihin kysy-
myksid psykiatrian erikoislaakari,
laaketieteen tohtori Mika Haka-
lalle, joka pitaa tapahtumassa
my0s alustuksen aiheella "Liséa
vuosia elamaan, lisda elamaa
vuosiin” Lisaksi tapahtumassa
tarjoamme mahdollisuuden
vertaistukeen muiden laheisten
tapaamisen myota.

[Imoittautuminen sdhkopostitse
katariina.stenroos[at]lappikoti.
fi tai puhelimitse (02) 8260202
(Neliapila) tai (02) 83779930
(Jokilinna).

Jarjestdja: Lappikoti Neliapila Oy
Forssa
su 20.11.

klo 18 Kynttilatapahtuma Mie-
likki-talolla

(Uittotie 2,30100 Forssa) — sy-
tytamme kynttilat itsemurhan
tehneiden muistolle Loimijoen
rantaan, Forssan ev.lut. seura-
kunnan jarjestama hartaushetki,
tee- ja kahvitarjoilu.

ma21.11.

Yhdessa mielellamme -tapah-
tuma

Terveydenedistamisen rastit klo
13 - 16; Verenpaineen mittausta
klo 13 — 16; Rentoutusta klo 13 -
16; Yhdessa kasilla tekemisté klo
13 - 16; Edullisia kauneushoitoja
klo 13 - 18; Itsetuntemuksesta
eldmé&én voimaa klo 13.00; Kiltti
vai vihainen — naisen rakenta-
va viha klo 14.30; Ystavakoirat
ulkona klo 14 — 16; Hyvinvointia
tukevien toimijoiden messutori
klo 14 — 18; El&avé kirjasto klo 15
—18; Jokamiehen ensiapu klo
16.00

Tapahtuman jarjestavat Mielen-
terveysyhdistys Mielikki ry, Fors-
san Seudun Mielenterveysseura
ry., Forssan ammatti-instituutti,
Hameen ammattikorkeakoulu
jaWahren-keskus yhteistydssa
muiden paikallisten toimijoiden
kanssa.

t0 24.11.

klo 12-14 avoimet ovet Mielikin
olohuoneella.

Jarjestdja: Mielenterveysyhdis-
tys Mielikki ry

Helsinki
su 20.11.

klo 17 Kynttilatapahtuma itse-

KUVA:ISMO LAUKKARINEN

murhan tehneiden muistolle
Johanneksen kirkon seurakun-
takoti, Korkeavuorenkatu 10 E 2,
Helsinki

Ohjelma: Musiikkia, Veera Railio
ja Maija Ruuskanen; Tilaisuuden
avaus, Henri Rinkinen, Mielen-
terveyden keskusliitto; Mita
tehda, kun itsemurhan tehneen
laheinen ei jaksa?, Pekka Sauri,
Mielenterveyden keskuslii-

ton puheenjohtaja; Musiikkia,
Veera Railio ja Maija Ruuskanen;
Omaisten kohonnut itsemurha-
riski

Kari Tolvanen, kansanedustaja;
[tsemurha omaisen nékdkul-
masta, Satu Ojala, puheenjoh-
taja, Surunauhary;klo 17:45
Tilaisuus paattyy, jonka jalkeen
sytytamme kynttilat Diana-
puistoon (Kolmikulma); klo
18.00-18.30 Kynttilat palavat
Diana- puistossa

Yhteisty0ssa: Helsingin seura-
kuntayhtyma, Mielenterveyden
keskusliitto, Tukiyhdistys Karvi-
nen, Tukiyhdistys Majakka ry, ja
Surunauhary.

la26.11.

Terve! -tapahtumapaiva
Helsingin taidemuseo, Tennispa-
latsi, Salomonkatu 15 (2. krs)

klo 11.00-19.00

Paivan aiheena on mielenter-
veys ja taide. Ohjelmassa muun
muassa luento kipusairauksien
todentamisesta taiteen avulla,
keskustelua hulluttelusta tai-
teen tekemisessa seka taidete-
rapeutin ohjaama ty6paja.

klo 12 Nakymaéatdn nakyvaksi
Kuvataiteilija, filosofian tohtori
Riggert Munsterhjelm kertoo,
kuinka taide luo uutta tietoa
vaikeasti todennettavista saira-
uksista.

klo 13 Hullutuksia!

Keskustelua taiteesta ja mie-
lenterveydesta. Keskustelijoina
nayttelija, ohjaaja Helena Ryti ja
nayttelija, psykoterapeutti Kari
Ketonen.

klo 14 Yleisbopastus

klo 15-17 Kuvataideterapeutti
Lotta Maattasen ohjaama taide-
terapiatyopaja Ennakkoilmoit-
tautuminen pe 18.11. mennessa
museolehtori Lotta Kjellbergille
joko sahkopostitse lotta.kjellber
g[at]hel.fi tai p. (09) 310 87074.

Liput 10/8 .llmainen sisdanpaa-
sy alle 18-vuotiaille.

Jyvaskyla
ma21.11.

Jyvaskylassa, juhlistetaan 40-
vuotiasta Mielenterveydenkes-
kusliittoa:

Ei hullumpi péiva! - Yhdessa
eteenpain

klo 12.00 - 15.00
Minnansalissa (Jyvaskyan kau-
punginkirjasto, Vapaudenkatu
39-41)

Ohjelma: 12.00 Kasvun paikka

- multivisio, Kari Lyytikdinen;
12.15 Tervetuloa!, Mielenterve-
yden keskusliiton varapuheen-
johtaja Jyrki Nieminen; kan-
sanedustaja Susanna Huovisen
tervehdys; 12.45 Mielenterve-
yden keskusliiton 40-vuotinen
taival, Leena Raitanen; Sihteerin
rukous, Asko Husso; 13.45 Koke-
mustieto mielenterveystydssa,
sairaanhoitaja Marianne Luuk-
kanen, 14.30 Vapaata keskuste-
lua ja kahvi.

Tilaisuus on maksuton ja avoin
kaikille kiinnostuneille. Voit tulla
kuuntelemaan yhden tai useam-
man esityksen. Paikalla on myos
Keski-Suomen mielenterveys-
tyon jarjestoja ja yhdistyksia.
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Tule tutustumaan toimintaan!
Lampimasti tervetuloa!

Jarjestdja: Mielenterveyden
keskusliitto

Kajaani

su20.11.

klo 17.00-17.30 Kynttilahartaus
itsemurhan tehneiden muistolle
Kajaanin Kirkon pihalla

ma21.11.

klo 14 "Mihin kauriit katosivat”
runomonologi Paivakeskuksella

ke 23.11.

klo 13 "Lady iltapaiva”
Paivakeskuksella

Jarjestdja: Kajaanin Hyva Mieli ry
jaKajaanin seurakunta

MIELENTERMEYSWIIKIKED

Ficidwizania elamasan— lisad elamaadiasiin

Kemi
su 20.11.

klo 18.00 Kemin kirkolla kyntti-
lan sytytys itsemurhan uhrien
muistolle.

ma21.11.

klo18.00 Prinsessa-elokuva
Kemin kulttuurikeskus, pieni
auditorio.

Vapaa paasy.

ke 23.11.

klo 18.00-19.30 Runon ja laulun
ilta

Kemin kulttuurikeskus, pieni
auditorio.

Runot ja lausunta: Teija-Anneli,
laulu ja kitara :Jussi Moilanen.
Vapaa paasy.

Jarjestdja: Yhdesséry.
Kirkkonummi
su20.11

Kynttilatapahtuma

klo 14.00 Juhla Katinkontissa,
puhujana Minna Pirttijarvi,
Perusturvalautakunta; klo 15.30
Kynttilakulkue Katinkontista
kirkolle; klo 16.00 Kynttiléiden
sytyttdminen tapulin portaille;
Hartaustilaisuus kirkossa, pastori
Hannu Suni, Tilaisuus on kaikille
avoin. Tervetuloa!

Jarjestdjat: Kirkkonummen Seu-
dun Mielenterveysyhdistys Kisu
ry, Kirkkonummen suomalainen
jaruotsalainen seurakunta

Nilsia
su 20.11.
Kynttilatapahtuma

klo 18.00 kynttilat sytytetdan
kaupungin virastotalon portail-

2T 112011




la, klo 18.30 hartaushetki Nilsian
kirkossa

pe 25.11.

klo 13.00. Luento: Tuula Eronen
"Lisaa vuosia elamaan — lisaa
elamaa vuosiin” Paikka: Manttu.

Jarjestéja: Nilsian Virkistys ry
Oulu
Oulun Hyvén mielen talo

ma 21.11. Adnien kuuleminen
10.00-17.00 Tildan kasityoryh-
mien jarjestaméat myyjaiset
(Tilda); 12.00-15.00 Lyhyteloku-
va "Aanien kuuleminen” (Toivo),
30 min. kestévaa elokuvaa
esitetaan jatkuvalla toistolla;
13.00-14.00 Moniaaniset ry
esittelee toimintaansa (Vilja),
puheenjohtaja Henna Paasonen;
14.00-14.30 Kokemusnakdkul-
ma aiheeseen (Vilja)

Kaikki pdivan tapahtumat jarjes-
tetdén Hyvan mielen talolla
(0s.Puusepénkatu 4, Oulu).

ti 22.11. Skitsofrenia

12.00-15.00 Skitsofrenia-tieto-
huone (Toivo), Esilla aiheeseen
liittyv&& materiaalia; 13.30-14.30
Skitsofreniasta kuntoutumi-

nen ja omaisen jaksaminen
(Vilja), Kuntoutujan ja omaisen
kokemusnékokulmat, Suomen
skitsofreniayhdistyksen esittely;
17.30-19.30 Kuka paranee skit-
sofreniasta -luento

(Pakkalan sali, Oulun kaupun-
ginkirjasto), Psykiatrian erikois-
laakari Matti Isohanni luennoi
aiheesta. Luennolla myos
kokemuskouluttajan ndkokulma
vertaisuudesta voimavarana.
Huom! salissa 169 istumapaik-
kaa.

Paivan kaksi ensimmaista
tapahtumaa jarjestetaan Hyvéan
mielen talolla

(0os. Puusepénkatu 4, Oulu), pai-
van viimeinen tapahtuma
Oulun kaupunginkirjastossa
(Kaarlenvayla 3, Oulu).

ke 23.11.Hyv&a uni
13.00-13.45 (ryhmé 1) Rentou-

T-paidat

Hullu toita tekee, musta
Vapaakavelylld, musta
Vapaakavelyllg, sininen

NAISTEN MALLI 25 €

D Hullu toita tekee, musta
D Hullu toita tekee, oranssi
D Vapaakavelylld, musta

Olen paikalla, en lasnd, musta

Tuotto k¢ ytetdcin
Mie/enterveyden
keskusliiton
vqpaaehtoiseen
m/e/enterveystydhdn.

PERUSMALLI B&C Exact 190 20 €

Psykiatrini on lomalla, musta

tumisen avulla uneen -tuokio
(Vilja); 14.30-15.15 (ryhmé 2)
Siséltaa lihasrentoutuksen ja
mielikuvamatkan, Ohjaajana.
Liisa Elsinen. Max. 15 henkiloa/
ryhma. limoittautumiset 21.11.
mennessa Hyvan mielen talon
Neuvontaan, p.041 463 5712.
17.00-18.30 Unettomuus on
uusi kansansairaus? -luento (Vil-
ja), kuntoutusléékéri Eeva Liedes

Kaikki pdivan tapahtumat jarjes-
tetdén Hyvan mielen talolla
(0s.Puusepénkatu 4, Oulu).

to 24.11.Terveysvaikutteinen
ruoka

12.00-16.00 Sukka joka jalkaan
-kampanjan sukkajako (Tilda,
Toivo), 10.30-12.30 Sopivasti
sopalle -tilaisuus - kokataan
yhdessé! (Vilja)*, Valmistetaan
yhdessé keittolounas ja jalkiruo-
ka.Max. 10 henkil6g; 12.30-13.30
Sopivasti sopalle -tilaisuus - ei
kun sydmaéan! (Vilja)*, Maistel-
laan yhteisesti aamupaivalla
valmistettuja antimia. Max. 40
henkil6a. * ilmoittautumiset
21.11. mennessa Hyvan mielen

Surukoru, 25¢

- Surukoru lohduttaa.

— Koru on viesti ympadristolle,
ettd kantaja on kohdannut surua.

- Korulla voi osoittaa eldméntilanteensa
tarvitsematta kertoa siita sanallisesti.

- Surukoru on kehitetty Meksikon
muinaisten mayojen hieroglyfista.

— Surukorun tuotto ohjataan menetyksen
kokeneiden tukemistyohon.

Toimitusmaksu 5 € ennakkolaskulla.
Jos tilaus toimitetaan postiennakolla,
lisataan toimitusmaksuun 3,80 euroa
postiennakkomaksua, yhteensa 8,80 €.

Koru on hopeaa ja kotimaista tyota.
Sen ldpimitta on 18 mm. Koru toimitetaan
ilman ketjua. Toimitetaan postiennakolla.

Tilaukset Maie Puusaar, maie.puusaar@mtkl.fi, puh. 040 512 0125 tai netissa:

www.mtkl.fi/verkkokauppa

Mielenterveyden
keskusliitto

J7/4/72
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talon Neuvontaan, p.041 463
5712;14.30-15.30 Kotimainen
superruoka -luento (Vilja), Eri-
koisneuvoja Marja-Leena Pirko-
la, Pohjois-Pohjanmaan Martat
ry. Mité kotimainen superruoka
on ja mité siitd voi valmistaa?

Kaikki pdivan tapahtumat jarjes-
tetdén Hyvan mielen talolla
(0s.Puusepénkatu 4, Oulu).

pe 25.11. Aivojen aktivointi
10.00-14.00 Sukka joka jalkaan
-kampanjan sukkajako (Tilda,
Toivo); 10.00-11.30 Ajatukset
taipuvat runoiksi -tyopaja
(Kulma)*, Tyostetddn yhdessa
runoja erilaisilla menetelmilla.
Ohjaajana Jani Laitinen. Max. 10
henkil64; 11.00-14.00 Runomuo-
tokuvia tarjolla (Pikku-Kettujen
huone) Tule hakemaan oma
runomuotokuvasi. Runoilija
Kaisa Halmkrona tutustuu
aluksi malliinsa ja tekee hanesta
tamén jalkeen runomuotoku-
van; 12.00-14.00 Piirrosjumppa
(Vilja)* Tervetuloa aktivoimaan
aivoja piirrosjumpan avulla.
Ohjaajana Kari Tervo. Max. 20
henkil6a. * ilmoittautumiset
21.11. mennessa Hyvan mielen
talon Neuvontaan, p.041 463
5712

Kaikki pdivan tapahtumat jarjes-
tetdén Hyvan mielen talolla
(0os.Puusepénkatu 4, Oulu).

la 26.11. Ennaltaehkéiseva mie-
lenterveystyo

klo 13.00-15.30 Karmeat Karne-
vaalit -lastentapahtuma

Oulun Lyseon lukio, Kajaa-
ninkatu 3, Oulu, Tervetuloa

koko perheelle tarkoitettuun,
maksuttomaan lastentapahtu-
maan. Tarjolla jannittavia tuli- ja
musiikkiesityksia seka erilaisia
toiminnallisia pisteita. Karnevaa-
litunnelma kohoaa entisestéén,
mikali pukeudut itsekin naami-
aisasuun. Tilaisuudessa mehu- ja
keksitarjoilu.

Esiintyjat: 13.00-13.15 Liekkiryh-
ma Tulikukka esiintyy, rytmikés-
té& rummutusta pienimuotoi-
sella tulenpyorittelyllg, (Lyseon
sisépiha); 14.00-14.30 Mikko
Alatalo esiintyy, (Lyseon juhla-
sali); 15.00-15.20 Liekkiryhmé
Tulikukka esiintyy, Haikaiseva
Tulishow (Lyseon sisépiha)

Toiminnalliset pisteet: 13.00-
15.00 Kasvomaalausta (Lyseon
eteisaula); 13.00-15.00 Jonglee-
rauspiste

Jongleerauksen harrastajat pitéa-
vat ndytoksia ja opastavat myos
itse kokeilemaan harrastusta.,
13.00-15.00 Karmean taiteen
tyostamispiste; 13.30-14.00 Liek-
kiryhmé Tulikukan poi-tyopaja,
Kokeile itse tulitaiteilijoiden
keppien pyorittamista - turvall-
sesti ilman tulta, Huom! Juhlasa-
liin mahtuu n. 300 henkil6a.

Lyseolla ei parkkipaikkatilaa.
Suositellut parkkialueet: Torin-
ranta, Autoranta ja Autoheikki.

Jarjestdjd: Oulun Hyvén mielen
talory.

Pori
su 20.11.

Kynttilatapahtuma Keski-Porin
kirkon pihalla

klo 18 Yhteislaht6 kynttilakulku-
eena Porin Hyvén Mielen Talon
pihasta (Valtakatu 9) sisdpihan
puolelta, klo 17.45 sytytetédén
100 kynttilaa Keski-Porin kirkon
paéoven puoleiseen paatyyn,
jonka jalkeen siirrytéén sisati-
loihin. Sisalla on hiljentymiseen
johdattelevia puheita ja musiik-
kiesityksié seka teetarjoilua.

Mukana jarjestelyissé ovat Porin
seurakuntayhtyma ja Omaiset
mielenterveystyon tukena Lén-
si-Suomen yhdistys ry.

ma21.11.

Ismo Vahéasavo esittelee luonto-
dioja klo 16.30-18.00

to 24.11.

Porin Hyvan Mielen Talolla
(Valtakatu 9) avoimet ovet klo
11-16.Tarjoilua!

pe 25.11.

Hyvan Mielen uinti, jasenille Po-
rin uudessa uimahallissa. Uinti

on ilmainen niille jasenille, jotka
ilmoittautuvat Hyviksen tyonte-
kijoille kassalla klo 10.30-10.45.

Jarjestdja: Porin Mielenterveys-
toiminnan Tuki ry.

Raahe
su 20.11.

Kynttilatapahtuma itsemurhan
uhrien muistolle Raahessa
Harké&torin puistossa klo 18.
Yhteislaulua. Tilaisuuden jalkeen
kahvitarjoilu Jasentuvalla.
Vihannissa kynttilat sytytetdan
Vesipuistossa klo 18, jonka
jalkeen kahvitilaisuus Toiminta-
keskuksella.

Siikajoella kynttilatapahtuma
klo 18 Ruukin torilla.

ma21.11.

Lastenpéiva Yhteistytssa
perhetydn, seurakunnan, kun-
tayhtyman / Vihernikkarin ja
turvakodin kanssa. Askartelua
jakukkien istutusta lasten ja
vanhempien kanssa yhdessa
Vihernikkarissa klo 10. Pihalla
poniratsastusta. Tilaisuuden jal-
keen perheille maksuton ateria
Raahen seurakuntakodilla.

Jasentuvalla klo 13 runojen
lausuntaa ja Kédentaitojen
ryhmien tuotosten néyttely, joka
jatkuu koko viikon. Juhlistetaan
samalla yhdistyksen 25-juhla-
vuotta taytekakun voimalla.
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ti22.11.

Masennuksen kokemusasian-
tuntija Jasentuvalla kertomassa
ja juttelemassa kokemuksistaan
ja selviytymisestaén klo 12.
Lastentapahtuma Siikajoella
Apilassa klo 9.

ltatilaisuus

Mielenterveyden keskusliiton
Kokemusasiantuntija, oman
elaman sankari Mikko Nykénen
kertoo selviytymistarinansa
mielenterveysongelmista klo 18
suurelle yleisolle fregattisalissa.

ke 23.11.

Raahesalissa klo 13: Nuori koke-
musasiantuntija Mikko Nykénen,
oman elamaén sankari, kertoo
selviytymisestdédn mielenterve-
ysongelmien kanssa.

t0 24.11.

Vierailu Perdpohjolan opistolle
jaHaaparantaretki.

Jasentuvalla pelataan pelejé klo
12.

Nuorten pikkujoulu Ylivieskassa.
Jarjestdjat Jokilaaksojen Tiimi ry
ja Sahakka.

pe 25.11.

Elava esitys, jonka jalkeen taide-
huutokauppa.

Klo 19 "Mustaa salvaa ja rak-
kautta” Pattijoen harrastajateat-
terin esitys Raahen Teatterissa.
Jasenhintaiset liput ennakkoon
Tuvalta. Liséksi koko viikon
jasentuvalla kahvitarjoilu

Ryhmét tauolla timan viikon.

Prinsessa-nayttely Siikajoen
kirjastolla.

Jarjestaja: Raahen Psyyke ry,
www.raahenpsyyke.fi

Seinajoki
ti22.11.

Mielenterveyspaivé
Kasperinviita 15, Toimintojen
Talo, Seingjoki,

klo 13.30-17.00 Kaikille avoin
tilaisuus — et Iahde kotiin tyhjin
mielin!

Runsaasti ohjelmaa ja tunnel-
maa.

Sadalle ekalle pullakahvit.
Tervetuloa!

Jarjestdja: Seindjoen alueen mie-
lenterveysyhdistys ry

Tampere
su 20.11.
klo 18 Kynttildtapahtuma Van-

han kirkon edessa, Keskustori
Tampere

ke 23.11.

klo 18 alkaen Lunarock, Yo-talo
Tampere

Esiintyjin&: Haulibros, Rockwalli,
Lomo ja Rasin pojat, liput 5 e.

Jarjestajind: Mielenterveysyhdis-
tys Taimi ry, Kriisikeskus Osviitta,
Muotialan asuin- ja toimintakes-
kus, Omaiset mielenterveystyon
tukena ja Sopimusvuori.

Turku
su 20.11.

Kynttilatapahtuma itsemurhan
tehneiden muistoksi

18.15 kokoonnumme yhdessa
Tuomiokirkon portaille. Voit
ottaa mukaasi kynttilan. Kynt-
tiloita saa myos ITU:sta; 18.30
Hartaustilaisuus Tuomiokirkon
tarkka-ampujan kappelissa.
Hartauden pit&& kappalainen
Harri Ruskeepéé ja tilaisuudessa
esiintyy myos mieskvartetti Non
Troppo Bene; Hartauden jalkeen
kello 19.00 on kahvia.

Jarjestajd: Turun Mielenterveys-
yhdistys ITU ry ja Surunauhary,
www.itu.fi

Vaasa
la19.11.

Minimessut Rewell Centerissa
klo 10.00 - 14.00
Vaasanseudun mielenter-
veysviikon toimijat esittelevét
toimintaansa, Ohjelmassa mm.
llon askeleet-tanssiryhma (klo
11), musiikkia esittad Chain of
Thought (klo 11.30) ja arpajai-
set.

su 20.11.

Luotsi-patsaalla kirkkopuistossa
kynttilatapahtuma itsemurhan
tehneiden muistolle klo 16.00.
Sen jélkeen iltatee/-kahvit ja
kaksikielinen hartaushetki
Kryptassa, Vaasan kirkon alasa-
lissa, jossa mukana mm. pappi
Jukka Niemi ja kanttori Katariina
Jarvinen.

Tiedustelut: Paivi Ahvenvaara,
puh.044 4808 264

ma21.11.

klo 12 Sonja Sulkakoski luennoi/
alustaa aiheesta "Lisaa vuosia
elamaan - lisda elamaa vuosiin”
Kylakeskus Kultanummi, Vanhan
Vaasankatu 8 1.kerros, Kahvitar-
joilu, tervetuloal!

ti22.11.
klo 11-13 ruokailu 3 e/annos
Kylakeskus Kultanummessa,

Vanhan Vaasankatu 8

klo 13.30-15.30 Levytanssit Sa-
teenkaaritalossa, Koulukatu 51

ke 23.11.

klo 10 - 11.30 verensokerin
mittausta (maksuton)

Raili Bertel terveysasemalta,
Kylakeskus Kultanummessa,
Vanhan Vaasankatu 8, 2. kerros
klo 10.30 - 12.30 Aloe Vera
esittely

Marianne Saarela, Kylakeskus
Kultanummessa, Vanhan Vaa-
sankatu 8, 1. kerros

klo 13.00-15.30 Avoimet ovet
Tiimituvalla

Meijerikatu 6, Kahvitarjoilu.
Tervetuloal!

klo 12-15 Avoimet ovet, Omaiset
mielenterveystyon tukena Vaa-
sanseutu ry-Anhdrigas stod for
mentalvarden i Vasanejden rf,
Kirkkopuistikko 31, Kahvitarjoilu,
Tervetuloa!

klo 18.00 Mielenterveysviikon
ruotsinkielinen yleisdluento
Claes Andersson "Hur mar vi nar
vi mar bra? - om det svara att
vara lycklig”

Vasa Arbis, Kirkkopuistikko 15,

il
n
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 KYNTTILATAPAHTUM
ITSEMURHAN TEHNEIDEN MUISTOLLE

Sunnuntaina 20.11.2011 klo 17

Yhteistydssa:

Vaasa
Tilaisuus on maksuton

to 24.11.

klo 12.00-15.00 Avoimet ovet
Sateenkaaritalossa

Koulukatu 51

Myynnissé korupajan tuotteita,
késitoité ja leivonnaisia. Kaikki-
en kavijoiden kesken arvotaan
herkkukori. Uusittu kirpputori
on auki koko péivén. Onnela-
kuoro esiintyy. Kahvitarjoilu.
Tervetuloa!

klo 18.00 Mielenterveysviikon
suomenkielinen luentotilaisuus
Filosofian professori Timo
Airaksinen "Mita mielenterveys
voisi olla?”

Opistotalolla os. Opistokatu 1,
Vaasa, Tilaisuus on maksuton

pe 25.11.

klo 11.15-11.45 Pianomusiik-
kia ruokalassa (Kivimaki)
Kylakeskus Kultanummessa,
Vanhan Vaasankatu 8, 1. kerros
Tervetuloal!

Johanneksen kirkon seurakuntakoti, Korkeavuorenkatu 10 E 2, Helsinki

Ohjelmaa kirkon seurakuntasalissa

Veera Railio ja Maija Ruuskanen

Tilaisuuden avaus
Henri Rinkinen, Mielenterveyden keskusliitto

Mita tehda, kun itsemurhan tehneen ldheinen ei jaksa?
Pekka Sauri, Mielenterveyden keskusliiton puheenjohtaja
Veera Railio ja Maija Ruuskanen

Omaisten kohonnut itsemurhariski
Kari Tolvanen, kansanedustaja

ltsemurha omaisen nakékulmasta
Satu Ojala, puheenjohtaja, Surunauha ry.

Ohjelma:
klo 17.00
Musiikkia
Musiikkia
klo 17.45

Tilaisuus paattyy, jonka jalkeen sytytdmme kynttilat
Diana-puistoon (Kolmikulma).

klo 18.00-18.30 Kynttilat palavat Diana-puistossa

Helsingin seurakuntayhtymd, Mielenterveyden keskusliitto, Tukiyhdistys Karvinen,
Tukiyhdistys Majakka ry, ja Surunauha ry.

Muutokset ohjelmassa mahdol-
lisia. Ajankohtainen ohjelma I6y-
tyy osoitteesta: wwwi jupiter.fi

Vaasan mielenterveysviikon
toimijat: Vaasan suomalainen
seurakunta, Vasa svenska
férsamling, Omaiset mielenter-
veystyon tukena Vaasanseutu ry,
Vaasanseudun sosiaalipsykiat-
rinen yhdistys ry, Surunauhary,
Vaasan Setlementtiyhdistys ry,
Jupiter-Saatio, Vaasan Ensi —ja
turvakoti ry, Vaasan mielenter-
veystoiminnan tuki ry, Rikosuh-
ripaivystys, Vaasan kaupunki/
Liikuntaosasto, Svenska Oster-
bottens anhorigférening SOAF,
Vaasan kaupunki/lkakeskus,
Stodforening for narstdende
till missbrukare rf, Psykosociala
forbundet rf, Vaasan Elakelais-
neuvosto, Psykosociala forenin-
gen Empati rf, Vaasan Seudun
yhdistykset ry, Vaasan Tydvaen-
opisto, Vasa Arbis,




Kristian Meurman
Julkinen vertaistukihenkil®

Mielenterveyden keskusliiton
taman vuoden Hyvan mielen
lahettiladksi valittu muusikko
Kristian Meurman on kaikkea
sitd, mita tittelin saaneelta
voisi edellyttda: sympaatti-
sella olemuksellaan han tuo
hyvaa mielta kaikkialle, missa
han liikkuukin; hdn on kerto-
nut julkisuudessa avoimesti
mielenterveysongelmista ja
niista toipumisestaan ja Kristi-
anillatuntuu ainaolevan aikaa
kuunnella ihmisten huolia.

— Minusta on tullut eraanlai-
nen julkinen vertaistukihenki-
16, Meurman toteaa.

Musiikki on ollut Kristian Meur-
manin  eldméssd koko hénen
ikdnsd. Han aloitti pianonsoiton
opiskelun 6-vuotiaana, 12-vuoti-
aana hén lainasi &itinsa kitaraa ja
opetteli soinnut kesédloman aikana,
14-vuotiaana Kristian jo keikkaili
oman bdndinsa kanssa.

— Soitimme aluksi taloyhtid ke-
vatjuhlissa ja sellaisissa, mutta pian
alkoi tulla ihan rahakeikkojakin.
Ensimmainen suurempi  keikka-
palkkio oli 1 500 markka, mika
tuntui sen ikaisistd pojista isolta
rahalta. Kukaan meisté ei ollut ai-
emmin edes nadhnyt sen suuruista
rahasummaa, Meurman muistelee.

Hén ei kuitenkaan halunnut
keikkamuusikoksi, joka kiertaa
Suomea keikkapalkkioiden perassé.
Hén on tehnyt monenlaisia toité ja
kouluttautunut muun muassa baa-
rimestariksi.

Sairaus puhkesi nuorena

Kristian Meurman sairastaa kaksi-
suuntaista mielialahairiota. Oireet
alkoivat jo teini-i&ssa.

— Sairaus nakyi etenkin ihmis-
suhteissa. Saatoin unohtaa sovitut
tapaamiset tyttdystavien kanssa,
enkd muutenkaan ottanut heitd
huomioon riittdvasti, Meurman
kertoo.

— Eihén kukaan teinitytto sellais-
ta pitkdan katsele. Mutta kun ero

KUVA: TUULIKKI HOLOPAINEN

~ 5

Revanssi 4/2011

Kristian Meurman on iloinen ja helposti lahestyttava suomalaisartisti, joka on avoimesti kertonut omista mielenterveysongelmistaan.

tuli, vaivuin syvaan masennukseen.
En edes halunnut pois siitd tus-
kasta, vaan sain outoa mielihyvaa
surkeasta tilanteestani.

Masennuksessa  musiikki ol
Kristianin tukena, ja héan olikin
noina aikoina usein tuotteliaim-
millaan.

— Onneksi olen pystynyt am-
mentamaan jotain hyvaa siitd pa-
hasta olosta enkéd vetdnyt itseéni
jojoon, Meurman toteaa.

Kaksisuuntainen mielialahairié
voi olla vaikea havaita, varsinkin
nuorena, kun tunteet muutenkin
kulkevat vuoristorataa.

— Iséni, joka on yleislaakari, huo-
masi kuitenkin, ettd kaikki ei ollut
kohdallaan. Pitkén taivuttelun jal-
keen suostuin viimein menemaan
ladkariin, Meurman kertoo.

Laakkeitd han ei kuitenkaan
suostunut sydmaan.

Musiikki, meri ja mokki ovat Kristian Meurmanille térkeitéa mielenter-

veyden yllapitéjia.
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— Ajattelin, ettd kylla mind paani
hoidan, Meurman sanoo.

Kristianin laékevastaisuus liséan-
tyi, kun hén lopulta haki tyterveys-
|aékariltd apua huonoon oloonsa.
L&dkdri ei kuitenkaan kuunnellut
Kristiania eikd ottanut huomioon,
ettd hénelld on kaksisuuntainen
mielialah&irio, vaikka Kristian mai-
nitsi siitd useaan otteeseen.

— Sain masennuslaakereseptin,
Meurman Kkertoo.

— Ja se oli todellinen ”masen-
nuslaake”, silla oloni vain paheni.
Ensin tuli syvd masennus, jonka
jalkeen aivan mieletén sekovaihe.
Mutta jatkoin tunnollisesti laak-
keen syomista. Minulla on taydelli-
nen muistikatko tuolta ajalta. Tyoni
kylla hoidin, mutta olen todenna-
koisesti puhunut ihan sekavia.

— Viimein tajusin, ettei nain
voinut jatkua. Lopetin ladkkeen
syémisen, ja olo parani viikossa.

Pari kuukautta elaméasta

Mutta eldma ilman ladkkeitd ei kui-
tenkaan ollut helppoa.

— Tuli sotkettua ihmissuhteet, ja
talous oli ihan rempallaan. Ajatte-
lin, ettd ladkkeiden kanssa elami-
nen on syvaltad, mutta jos elama
ilman laédkkeitd on téllaista, ettd
koko ajan kaikki on ihan sekaisin,
niin ei tdmakaan ole ihmisen ela-
maa, Meurman muistelee.

Kristianin omaldakari saikin ha-
net vihdoin kokeilemaan ladkitysta.

— Haén sanoi, ettd tdama on vain
pari kuukautta sinun eldmaéstasi.
Sind elat todennakdisesti vield aina-

kin 50-60-vuotta. Ja jos tdma ei te-
hoa, niin vuosikin oikean ladkkeen
etsimiseen on lopulta lyhyt aika,
Meurman kertoo.

Laakitys tehosi, ja nyt Kristian
parjaa hyvin laakkeiden avulla. Oi-
kean annoksen méaritteleminen vei
tosin aikansa.

— Olen sen verran temperament-
tinen ihminen, etten halua laakkei-
den turruttavan minua kokonaan,
Meurman sanoo.

— Ne vain hillitsevat minua sen
verran, etten tee mitdan holmoyk-
Sid.

Idols muutti kaiken

Idols-kisa vuonna 2007 oli Kristia-
nin muusikonuralla k&&nnekohta.

— Sen jdlkeen en ole rehellistd
tyota tehnyt, Meurman naurahtaa.

Idols-aika oli kuitenkin myds
henkisesti raskasta. Julkisuuden
pyoritys jatkui myds kisan jalkeen.

— Aluksi tuntui oudolta, kun ih-
miset tunnistivat kadulla tai kaupan
kassalla kassaneiti pyysi nimikirjoi-
tusta. Siihen kuitenkin tottui nope-
asti, Meurman kertoo.

Meurman kertoo, ettd suomalai-
set ovat kohteliaita ja ymmartavat,
ettd vapaalla ollessaan artistikin
haluaa olla rauhassa.

Keikan jalkeen ihmiset tulevat
usein juttelemaan. Juttu alkaa
yleensé niin, ettd fani kehuu ensin
Kristianin lauluja ja alkaa sitten
kertoa omasta eldmaéstaan.

Kristian on kertonut julkisuu-
dessa avoimesti  sairaudestaan.
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Ihmisten onkin helppo kertoa hé-
nelle omista ongelmistaan.

— Usein riittdd se, ettd vain
kuuntelee ja tsemppaa, Meurman
kertoo.

— Esimerkiksi joltakin, joka
on pahassa depis-kaudessa, voin
kysyd, ettd muistatko milloin olit
viimeksi onnellinen ja millaisia
fiiliksia sulla silloin oli. Ne samat
positiiviset asiat ovat vield sinun si-
sallasi, masennus on vain peittanyt
ne. Sun taytyy vain kaivaa ne esiin.

Ismo Laukkarinen

Kristian Meurman on ottanut Hy-
van mielen lahettild&n tehtévan
ilolla vastaan. Tassa hén esiintyy
Kulttuuripaivilla Mikkelissé viime
keséna.
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—Puheenjohtajalta

TyOurien jatkaminen vaatii
parempaa tybelamaa

Tyoterveyslaitoksen vastikdan julkaiseman tutkimuksen mukaan kun-
tasektorin tyontekijoiden masennusladkkeiden kayttd vaheni 23 pro-
senttia ensimmaisend eldkevuotena verrattuna viimeisiin tydssaolo-
vuosiin. Tutkimukseen osallistui yli 11 000 kuntasektorin tyontekijad,
joten tulos on epéileméttd luotettava.

Tutkimustulos on monestakin syystd mielenkiintoinen. Perinteisesti
on esitetty, ettd tydnteolla ja tydyhteisdlla on ihmisen eldmaéssa keskei-
nen merkitys ja ettd niiden menettdminen on riski mielenterveydelle.
Tyoterveyslaitoksen tutkimus viittaa pikemminkin pdinvastaiseen:
tydeldméstd luopuminen parantaa mielenterveytta.

Kansantalouden kestévyysvajeen korjaamiseksi on peraankuulutettu
tydurien pidentdmistd ja elakeidn nostamista. Ndyttdd kuitenkin siltd,
ettd kestavyysvaje on pikemminkin tyontekijoiden korvien valissa — ja
merkille pantavaa on, ettd nimenomaan julkisen sektorin tyontekijoi-
den.

Masennus on 2000-luvulla noussut Suomen kansanterveyden kes-
keiseksi ongelmaksi. Nayttaa siltd, ettd tydeldmalla on tassé ilmidssa
oma osuutensa. Maan hallituksen on syyté ryhtya valittémiin toimiin
tilanteen korjaamiseksi, jos suomalaisten tyOuria on tarkoitus pidentaa.
Inhimillisen kéarsimyksen vahentamisestd puhumattakaan.

Pekka Sauri
puheenjohtaja
Mielenterveyden keskusliitto

UNELMAKEIDAS

Mista unelmoit?

Uskallatko unelmoida?

Haluatko saada voimavarasi ja kykysi kayttoon?
Haaveiletko opiskelu- tai tyopaikasta?

Meilla kaikilla on unelmia, mutta harva meista uskaltaa us-
koa siihen, ettd unelmista voi tulla totta. Kuitenkin juuri unel-
mat kantavat meita eteenpdin elaméssa. Tyoskentely omien
unelmien toteuttamiseksi voi olla elamasi kddnnekohta.

Anna itsellesi aikaa omien unelmiesi ja haaveittesi 10yta-
miseen. Tydskentelemme kahtena péivana pienryhmassa

3 tuntia kerrallaan. Tyoskentelyn ensimmaisend paivana
tehd&an Mielen Kartta, toisena paivana Voimavara -kartoitus.

Unelmakeidas jarjestetdan 1.-2.12.2011 ja 18.-19.1.2012
klo 13.00-16.00 osoitteessa Ratakatu 9, Helsinki.

Ryhdy kuuntelemaan unelmiasi ja kulkemaan niita kohti!
Ensimmainen askel on varata paikkasi keitaaseen ottamalla
meihin yhteyttd! Unelmakeitaaseen paésee kerrallaan kym-
menen osallistujaa.

Lisatietoja:
Merja Matilainen
merja.matilainen[at]mtkl.fi, 040 450 8256

Verstaistukiarpajaiset jatkuvat

Viela ehtn osallistua!

Arpajaisten paédpalkintona on Opel Astra henkildauto.

Kuuden kansanterveysjérjestén yh-
teiset Vertaistukiarpajaiset jatkuvat
vuoden loppuun saakka. Syyskuun
alussa kaikille jasenillemme lahetet-
tiin kymmenen kappaletta kolmen
euron hintaisia arpoja. Arpajaisten
tuotto kaytetdan vertaistukitybhon
esimerkiksi tukihenkil@iden koulu-
tukseen.

Jokainen mukana oleva liitto saa
tuotosta osuuden, joka vastaa liiton

jasenten tekemid arpatilityksid. Nyt
on siis vield mahdollisuus tukea
liiton vertaistukityotd lunastamalla
aiemmin lahetetyt arvat tai tilaa-
malla uusia suoraan Mielenterve-
yden keskusliitosta puh. (09) 5657
730. Mikali maksuun tarvittava ti-
lisiirtolomake on jo ehtinyt kadota,
maksua varten saa tilinumeron ja
viitenumeron soittamalla Kultareu-
naan puh: (09) 774 3710.

Arpoihin ei liity lunastusvelvol-
lisuutta eikd avaamattomia arpoja
tarvitse palauttaa jarjestéjélle. Toi-
vomme Kkuitenkin, ettd jasenemme
osallistuisivat ~ arpajaisiin,  kukin
mahdollisuuksiensa mukaan lunas-
tamalla itselleen sopivan maéadran
arpoja.

Tue vapaaehtoista
mielenterveystyota

Keréttavéat varat kaytetadn Mielenterveyden keskusliiton
vertaistukitoiminnan kehittdmiseen liiton ja jasenjarjesto-
jen toiminnassa. Varoja kaytetdan mm. kurssi- ja viriketoi-
mintaan.

Tee lahjoitus puhelimella

”Vitonen”

Soita numeroon 0600 14455

Puhelun hinta 5,05 e/puh + pvm/mpm,
josta kerdykseen jaa 4,60 e

"Kymppi”

Soita numeroon 0600 12300

Puhelun hinta 10,18 e/puh + pvm/mpm,
josta kerdykseen jaa 9,26 e

Tee lahjoitus suoraan tilille

Tee lahjoitus suoraan rahankerdaystilille haluamallasi sum-
malla:

Tilinumero: 800016-70218453

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

"Liikunta”

"Vertaisohjaajakoulutus”

"Yksindisten joululoma”

Voit tehda lahjoituksen my6s Mielenterveyden keskusliiton
verkkopalvelussa, jonne paaset liiton nettisivujen kautta:
www.mtkl.fi

Rahankerayslupa

2020/2010/3380

Myonnetty: 22.11.2010

Luvan saaja: Mielenterveyden keskusliitto ry
Luvan mydntaja: Poliisihallitus
Toimeenpanoaika: 22.11.2010-31.10.2012
Koko maa Ahvenanmaata lukuun ottamatta
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MIELENTERVEYS 22.-23.11.2011

MESSUT 2011 Wanha Satama, Helsinki

S

Tiistai 22.11.2011

12.15-12.45 Haped jaarmo
Petri Valiméki rehtori, pastori, TM, Perheniemen opisto

12.15-12.45 Skitsofrenia ja sen hoito - missa mennaan? I_ | Saa Vu OS | a

Jyrki Korkeila, psykiatrian professori, Turun yliopisto

14.15-15.15 Mielenterveys ja sukupuolen moninaisuus s A A A
Maarit Huuska, SETA e I am aan

16.00-16.45 Luonnonmukainen ravitsemus ja alkuperaisyys

Jaakko Halmetoja, ravintovalmentaja = 1C * A

VUOSI

n

Keskiviikko 23.11.2011

12.15-12.45 Masennus ja tyoelama tutkimuksen valossa

Helena Galkin-Jokinen, HUS psykiatrian Klinikka, Tyokyvyntutkimuspki
12.45-13.30 Sodan varjostamat kivut

Sari Nare, VTT, sosiologian dosentti

13.45-14.15 Mielikuvituksen kuntoutus

Mikko Makkonen tutkija, kirjailija, Osuuskunta Toivo s
14.30-15.30 Mista saa voimia elamaan?

Johannes Tsurkka, MB Life & Business Coach

14.30-15.30 Kokemusarviointi sosiaali- ja terveyspalvelujen
kehittamisen tytkaluna
Heini Kapanen kehittamispaallikko ja suunnittelija Anne Leinonen
Kokemusarvioijat Nina Peltola ja Tomi Kallio

15.00-15.30 Skitsofrenia ja sen hoito — missa menndan?

Mika Hakala, ladketieteen tohtori, psykiatrian erikoislaakari

L : o SR NN
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www.mielenterveysmessut.fi

| Tama lipuke oikeuttaa ilmaiseen sisaanpaasyyn Mielenterveysmessuille 22.-23.11.2011

4 Nimi:

Osoite:

(OO l
‘&\
Mielenterveyden
keskusliitto

Puhelin:

Tietoja voidaan kayttaa Mielenterveyden keskusliiton suoramarkkinointiin. £ yhteistyo-

kumppaneineen
[ 1En halua, etté tietojani kaytetaan.
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Hyvan mielen gallerian syksy huipentuu
mielenterveyskuntoutujien valokuvanayttelyyn

Mielenterveyden keskusliiton Hel-
singin Hyvan mielen gallerian syk-
syn ohjelmiston paattad Revanssin
valokuvakilpailu. Kilpailun aiheena
oli liton teemavuoden mukaan Li-
S84 vuosia eldmaan — liséd eldmda
vuosiin.

Kilpailuun sai osallistua joko
yksittaiselld kuvalla tai kuvasarjalla.
Aihe oli ilmeisesti haastava, silla
kumpaankin  kilpailukategoriaan
osallistui vain nelja Kkilpailijaa.
Kilpailun tuomaristona toiminut
Mielenterveyden keskusliiton
kulttuurityéryhmd paattikin jakaa
palkinnot kaikkien kilpailijoiden
kesken.

Yksittéisten  kuvien  kilpailun
voitti Eeva Leppéanen Orimattilas-
ta, toiseksi tuli Jaana Haataja Suo-
mussalmelta ja kolmanneksi Leena
Haavisto Tampereelta. Lisaksi tuo-
maristo mydnsi kunniamaininnan
Esko Limingojalle Oulusta.

Kuvasarjan kilpailun parhaat oli-
vat Pia Rautio Oulusta, Eija Hok-
kanen Kangasniemeltd ja Annika
Reini Jyvaskylastd. Kunniamainin-
nan sai Jukka Torvela Kellosta.

Voittajat palkitaan Mielenter-
veysmessuilla tiistaina 22.11. Kil-
pailun valokuvat ovat esilld Mielen-
terveysmessuilla 22.-23.11., josta
nayttely siirtyy Helsingin Hyvén

mielen galleriaan. Ndyttely avataan
7.12., ja se on esillda tammikuun
alkuun saakka.

Mielenterveysviikolla Hyvén
mielen galleriassa on esilld viimeis-
t4 viikkoa Harri Kiven &éniteos |
sette fratelli, joka perustuu Alek-
sis Kiven romaanissa esiintyvaan
runoon Laulu oravasta. Teoksessa
sen esittad yksitoista eri henkiloa
— kukin omalla kielelldan.

Voimakkaita kuvia

Hyvéan mielen galleria on ollut koko
toimintansa ajan hyvin suosittu.
Varauksia néyttelyille on pitkalle
vuoden 2013 puolelle. Vuoden
2012 ohjelmisto valmistellaan par-
haillaan, mutta kaksi ensimmaisté
nayttelyd on jo sovittu.

Esilld on kaksi taiteilijaa, joiden
molempien tunnusmerkkeind ovat
voimakkaat, usein  varikylldiset
maalaukset.

Hyvan mielen gallerian kevéén
aloittaa Mielenterveyden keskus-
liton ty6- ja koulutusvalmentaja
Wille Harkdnen, jonka tydt ovat
esilla tammi-helmikuun ajan. Wille
Hérkonen koordinoi jatkossa liiton
kulttuuritoimintaa ja Hyvan mielen
gallerian ndyttelyja, joten tama

Valokuvakilpailun yksittaiskuvien kategorian ensimmaisen palkinnon voitti Eeva Leppanen.

nayttely on samalla uuden kuraat-
torin esittely.

Maalis-huhtikuussa on vuoros-
taan esilld Anté Haltta. H&n on
Mielenterveyden keskusliiton ver-

taisneuvoja ja on liséksi toiminut
liiton luottamustehtévissa. Anté
Haltan t6ita on kéytetty muun mu-
assa liiton julkaisujen kansikuvissa.

Mielenterveyden  keskusliiton

Helsingin Hyvadn mielen galleria
Ratakatu 9:558 on avoinna ma—pe
klo 12-18.

Ismo Laukkarinen

Mielettomyyden maisemia Turussa

Aboa Vetus & Ars Nova -museos-
sa Turussa on néhtavilla 29.1.2012
saakka ndyttely Mielettdmyyden
maisemat. Ndyttely on osa mitta-
vaa kansainvilistd taide- ja tutki-
mushanketta Mére Folle.

Mielettémyyden maisemat on
alankomaalaisen  kulttuuriteoree-
tikko, videotaiteilija Mieke Balin ja
englantilaisen tutkija, videotaiteilija
Michelle Williams Gamakerin luo-
ma paikkasidonnainen mediains-
tallaatio. Teos Kasittelee kriisien,
kuten sodan ja yksityiselaméan
traumojen, vaikutusta ihmismie-
leen ja sosiaalisiin suhteisiin seka
hulluuden kohtaamista. Nayttelyn
kuraattorina toimii Turun yliopis-
ton tutkija, taidehistorioitsija Mia
Hannula.

Aboa Vetus & Ars Novassa nah-
tdvassd nayttelyssd mielettdmyys
saa vaihtelevia merkityksia. Taitei-
lijoiden esittdmalla “hulluudella”
on erilaisia muotoja ja hahmoja,
jotka voivat olla syvasti kosketta-
via, riehakkaan hauskoja ja tarjota
odottamatonta viisautta. Teoksen
tarina kietoutuu psykoanalyytikon
potilaan kuoleman ympdrille. Vas-
tuun- ja syyllisyydentunnossaan
h&n ajautuu tapahtumiin, joissa
todellisuus ja kuvitelma, nykyaika
ja menneisyys sekd “terveiden”

ja “hullujen” maailmat alkavat
sekoittua.

Mielettomyyden  maisemat -
teosta on kuvattu Alankomaissa,
Espanjassa, Ranskassa, Suomessa
ja Sveitsissd. Aanimaailma koostuu
12 eri kielestd. Museovieras kohtaa
tuttuja paikkoja: installaatioma-
teriaalia on kuvattu kesakuussa
2009 Selin saarella ja Turun kes-
kiaikamarkkinoilla  sekd Turun
Kurjenméen ja Nokian Pitkénie-
men sairaaloissa. Ars Novan nayt-
telytiloihin luodaan myds videolla
esiintyvia interiédreja valokuvien ja
esineiden avulla. Museoesineistod
on lainassa muun muassa Seilin
saarelta. Nayttelyssd nahtévat va-
lokuvat ovat Markus Karjalaisen
ottamia.

Teoksen teemat ankkuroituvat
paikalliseen historiaan ja perintee-
seen, nostaen ndit4 uusilla tavoilla
esille ja kytkeytyen samalla eri
kulttuureita yhteisesti  kosketta-
viin aiheisiin. Naitd teemoja ovat
muun muassa trauman ja hulluu-
den yhteys, erityisesti sotatrauman
vaikutukset sukupolvelta toiselle,
hulluuden  kulttuurihistoriallinen
maarittyminen, erilaisuuden kunni-
oittaminen seké kulttuurienvalistd
kohtaamista ja vastuuta koskettavat
kysymykset.

Markus Karjalainen, Seili 2011

Meére Folle -hanke

Mielettdbmyyden maisemat -ndytte-
ly on osa kansainvalista taiteiden ja
tieteiden vélistd Mére Folle néytte-
ly-, elokuva- ja tutkimushanketta.
Mediainstallaatio pohjautuu tai-
teilijoiden Hullu Aiti -elokuvaan.
Elokuva on tehty kansainvélisena

yhteistybnd ja sen innoittajana
on ranskalaisen psykoanalyytikko
Francoise Davoinen kirja Meére
folle (1998; suom. Hullu iti, 2005).
Davoine esittdd itse teokseensa
perustuvan elokuvan péadosan.
Elokuva esitettiin - ensimmaisen
kerran Alankomaissa Madness and
Arts -festivaalilla. Teos on ollut eri

muodoissaan esilld mm. Guggen-
heim Bilbao -museossa Espanjassa
sekd Stedelijk-museossa Amster-
damissa.

Lisatietoja hankkeesta sivuilta:
www.crazymothermovie.com
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Mukavia muistoja Liikuntavastaavien jatkokurssilta

Sykettd syksyyn liikuntavastaavien
jatkokurssilla esitimme Erjan kans-
sa uutislahetys sketsin illanvietossa.
(Kiitos Ertsu hauskoista hetkista!)
Seuraavaan  tekstiin  adjektiivit
on kerdtty kurssilaisilta ja lisatty
jalkeenpéin satunnaisessa jarjes-
tyksessa:

Uutisista hyvad iltaa.  Hassun
hyvad iltaa. Téssd uutistoimitta-
janne Ansku ja Ertsu. Tdémd on
ylimaardinen uutislahetys. Talla
viikolla Lautsian lomakeskuksessa
salaisella Hauholla on kokoontunut
rakastunut porukka Mielentervey-
den keskusliiton liikuntavastaavien
jatkokurssille.

Ketterdn  vesiston  rannalla
nopeissa  parakeissa  majoittu-
nut ryhmé oli hitaan epidemian
vuoksi kutistunut aiotusta, mutta
saamiemme tietojen mukaan talla
varsin harvahampaisella joukolla
oli sitdkin hauskempaa.

Kurssin  alussa, saamiemme
tietojen mukaan, kurssin keltaista
liikuntasihteerid ei kuulunut eiké
nakynyt, mutta sitten han yllattéen
ilmestyi paikalle. Luotettavan ldh-
teen mukaan héan joko a) myohés-
tyi ihastuneen autonsa vuoksi, b)
unohti miellyttdvan uimapukunsa
kotiin ja joutui ne hakemaan tai
c) vaikeroi kaunista vesiliikunnan
teoriaa niin paljon, ettd nukkui
pommiin. Iloinen Aino Hokkanen
kuitenkin siis ilmestyi kurssille, ja
vihdoinkin tdmé hauska Kkurssi-
joukko oli koolla.

Kurssin aikana, saamiemme tie-
tojen mukaan, allasosaston vesi oli
kylmaa. Luotettava pyoreé report-
terimme paljastaa, ettd asialle on
|6ytynyt sympaattinen selitys. Tam-
pereen delfinaarion negatiiviset
delfiinit on jouduttu evakuoimaan
ja reportterimme mukaan ne ovat
jo toista viikkoa majailleet Lautsi-

Kuntosali oli ahkerassa kéaytdssa

assa. Taman vuoksi kriittisen altaan
vesi on jouduttu pitdmaan viileam-
pand ja uteliaille laiskanpulleille
kyselijoille on jouduttu selittdmaén
sitd sun taté altaan lampdotilasta.

Delfiinien tulon my6ta tiettavasti
osa sikamaisista vesiliikuntavali-
neistd on edelleen kateissa. N&mé
sykettd punaiseen syksyyn hakevat
kurssilaiset on myds nahty ulkoi-
luttamassa epasiistejd kavelysauvo-
ja, saheltamassa nalkdisten foxin ja
fuskun askeleiden parissa ja jump-
paamassa milloin ahneilla tuoleilla
tai ihanalla kuntosalilla.

Ryhma on vallannut tilaa lihaval-
ta tanssilattialta pdivatansseissa ja
nahty kahmimassa ruokalassa suu-
ria maaria piukkaa ruokaa nalkai-
siin vatsoihinsa. Kuplivien ohjaaji-

Liikuntavastaavien jatkokurssilla paési kokeilemaan erilaisia liikuntalajeja kuten vaikkapa Molkkya.

en johdolla kaikki on, saamiemme
tietojen mukaan, kuitenkin sujunut
rauhallisesti eiké paniikkia tai vam-
moja ole paassyt syntymaan.

Erds royhked kurssilainen kui-
tenkin  kertoi reportterillemme,
ettd joutui onnettomuuteen asun-
tolan lahelld, kun nappyléinen iso
vaahteranlehti tippui puusta ja osui
hantd kirjavaan paahan. Kostean
aivotardhdyksen  mahdollisuutta
tutkitaan. Saamiemme tietojen mu-
kaan ko. henkil6lld ei ole vélitonta
hengenvaaraa.

Aavemainen reportterimme on
saanut selville, ettd liikuntavas-
taavien kurssi on paattymassé ja
Lautsia voi palata oikukkaaseen
paivajarjestykseen tdman jo varsin
vihaisen porukan lahtiessa kotiin
piakkoin. Saamiemme tietojen mu-
kaan ryhmaldiset olivat nauravaisen
tyytyvaisia kurssiin ja iloisia kypsi-
en ohjaajien tydpanoksesta.

JAA-HAS... Hetki sitten tulleen
tiedon mukaan Lautsian lomakes-
kuksessa on syntynyt aurinkoinen
hatéatilanne. Reception tiedottaa
kaikille kuiville lomalaisille ja kurs-
silaisille, ettd jos he wc:ssd asioi-
dessaan huomaavat pytyssa jotain
erikoista, niin karkulainen on he-
timiten palautettava allasosastolle
kavereidensa joukkoon.

Tama oli haiseva ylimaardinen
uutislahetys Lautsian lomakeskuk-
sesta. Joka paattyy tdhan. Hyvaa
illan jatkoa! Kiharaista illan jatkoa!

Kiitos ohjaajat ja kurssitoverit
mukavasta  kurssistal  Nahdaan
taas!

Teksti: Anne Hostikka
Kuvat: Aino Hokkanen

Kurssimatka on pieni

seikkailu

Maanantaina ennen kurssia me-
nin aikaisin nukkumaan ja hera-
sin tiistaina jo aamuydlla. Aloin
pakkaamaan leirilla tarvittavaa
rompetta. Ldhdin kévelemaan
Kirkkonummen rautatieasemal-
le varhain aamulla. Vaihdoin
Pasilassa junaa ja menin Tik-
kurilaan syémaan ABC Delissa
ja join kuuman kaakaon pikku-
kahvilassa.

Palasin Tikkurilan asemalle ja
lahdin Hameenlinnaan. Perilld
odotin Hauhon bussia. Bussi
ajoi Lautsian Lomakeskuksen
pihalle. S6in lounaan ja ilmoit-
tauduin respaan. Sain avaimen
kahden hengen huoneeseen.
Minua lykasti, silla kdmppékave-
ri oli tosi mukava. Hén oli DJ ja
tykkasi musiikista.

Kurssia oli kohdannut kato,
silld viisi oli sairastunut ja poissa
rivivahvuudesta. Mind pééasin
peruutuspaikalle. Kurssilaisia oli
yhdeksén. Alkuun oli toisiimme
tutustumista liikuntasalissa. Yri-
tin painaa nimet mieleeni.

Tiistain ohjelma jatkui vesilii-
kunnalla. Oli erilaisia vesijump-
paliikkeitd. Péivallisen jalkeen
opettelimme paritanssin alkeita
(foxtrot). lltapalan jalkeen otin
yoladkkeet ja nukuin sikeésti
aamuseitsemaan.

Kévin saunassa sekd aamu-
uinnilla ja aamiaisella. Ruoka oli
hyvaa ja monipuolista.

Keskiviikkona jatkui tans-
siopetus. Oli sekd foxtrottia,

fuskua ettd rivitanssia. Siis
alkeisopetusta. Vesiliikunnan
teoriaa oli 11.00-12.00. Lou-
naan jalkeen oli pdivatanssin
mahdollisuus. Itse kaytin tuon
ajan lepoon.

Iltapaivalld oli tuolitanssia ja
VoiTas -jumppaa. Sana on ly-
hennys "Voimaa Tasapainoa”
-termistd. Paivéllisen jalkeen
oli lihashuoltoa (venytyksid,
l[ammittelyd).

Torstaina kavin taas aamulla
uimassa ja saunassa. Aamu-
palan jalkeen oli vesiliikuntaa.
Painopisteend oli rintauinnin
oppiminen. Kaytiin lapi ter-
veysliikuntasuositukset ja saa-
tiin voimia ja vinkkeja ryhmén
ohjaamiseen.

Lounaan jalkeen pelasimme
pihapeleja kuten minigolfia,
petanquea ja molkkya. Kello
kolme alkoi kuntosali-kunto-
piiri + venyttely. Oli rento olo.
Olin ihan relax.

lllalla oli illanvietto ran-
tasaunassa. Oli  makkaran-
paistoa, Ssaunomista, omaa
ohjelmaa. Perjantaina tehtiin
matkalaskut ja lahdin keskipai-
valla bussilla kotia kohti.

Oli aikaa, niin piipahdin Ha-
meenlinnan Tykistdomuseossa.
Great.

Seppo Koski
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Litkunta tarkeaa mielen-
terveyskuntoutujalle

Suljetussa psykiatrisessa hoidossa
potilas laitostuu hyvin helposti,
silla sielld vallitsevassa hoitokult-
tuurissa ei yleisesti ymmarretd, etta
hyvalla fyysisella kunnolla on suuri
merkitys myos psyykkisen kunnon
vahvistajana ja yllapitdjana. Ny-
kyaén tilanne on hiukan parempi,
mutta ei l&heskaan riittavan hyva.

Avohoidossa olevat mielenter-
veyskuntoutujat ovat samankal-
taisessa tilanteessa. Riittévid mah-
dollisuuksia ohjattuun liikuntaan
ei juurikaan ole. Ohjatun liikunnan
jarjestdminen  mielenterveyspoti-
laille ja -kuntoutujille sekd heidén
osallistumisensa on yleisesti ottaen
ollut hyvin sattumanvaraista ja epa-
yhtenaista.

Mielenterveyspotilaiden ja -kun-
toutujien pulmana ei ainoastaan
ole liilkunnan vahaisyys, vaan ylei-
semminkin terveyden hoitamiseen
liittyvid ongelmia. Ylipainoisuuden
esiintyminen ja tupakointi on vali-
tettavan yleista seka itsehoito usein
puutteellista.

Tiedetdan, etté liikunta vahentda
sairastumisriskié ja lisaé elinvuosia.
Liikunta antaa lisaksi mielihyvan
kokemuksia sekd tuo vaihtelua
arkieldmaan.

Mielenterveyden  keskusliiton
liikuntatoiminnan  perusperiaate
perustuu ajatukseen, ettd liikunta
liséd mielenterveyspotilaiden ja
-kuntoutujien  hyvinvointia.  Jo-

kaisella tulee olla mahdollisuus
osallistua mielekka&seen liikuntaan
omien voimavarojensa mukaisesti.

Kuntoutumisprosessilla  tarkoi-
tetaan niitd myonteisia muutoksia,
jotka tapahtuvat kussakin mielen-
terveyskuntoutujassa itsessaan,
kun hén liikkuu poispéin potilaana
olemisen roolista. Kuntoutuja siir-
tyy kohti uutta lahtokohtaa, mista
jatkaa eldméansd eteenpdin osana
yhteiskuntaa ja sen toimivana ja
téysivaltaisena jasenend.

Mielenterveyden keskusliitossa
tehdéaén jatkuvasti tyota sen puo-
lesta, ettd vallitsevat, usein Kieltei-
set asenteet mielenterveyspotilaita
ja -kuntoutujia kohtaan saataisiin
vahennettyd merkittavalla tavalla.
Yleinen késitys siitd, ettd mielen
sairaus on lopullinen ja parantu-
maton, istuu vieldkin valitettavan
syvalla ihmisten mielissa.

Liiton tehtdvdnd on tuottaa
oikeaa tietoa vaikuttamistoimin-
tansa kautta, jotta ymmarrettaisiin,
ettd jokaisen ihmisen kohdalla
kuntoutuminen on mahdollista
siitd huolimatta, ettd han on ollut
sairaan kirjoilla. Liikunta on yksi
keino muiden joukossa, jonka
kautta voimme edesauttaa tadman
edistdmista.

Asko Husso
liikuntatyéryhman jasen
Jyvaskyla

TUETUT LOMAT 2012

Mielenterveyden keskusliitto jarjestaa tuetun loman aikui-
sille ja lapsiperheille yhteistydssd Maaseudun terveys- ja
lomahuollon kanssa. Loma on Raha-automaattiyhdistyksen
rahoittama. Lomilla on mukana kaksi Mielenterveyden kes-

kusliiton vertaislomaohjaajaa.

Aikuisten lomat:

12.-17.3.2012 Kylpylahotelli Peurunka

2.-7.7.2012, Kyyhkyla, Mikkeli

22.-27.12.2012, Hopeaniemi, Nummela

Hinta:
28 efvrk

Matkakuluista jokainen huolehtii itse

Perhelomat lapsiperheille:

11.-16.6.2012, Herttuan kuntoutuskeskus, Keriméki
16.-21.7.2012 Ikaalisten kylpyla, Ikaalinen
8.10.-13.10.2012 Kylpylahotelli Peurunka, Laukaa

Hinta:

Aikuiset 23 e/ vrk

Lapset 8 —16-v.7 e/vrk
Lapset alle 8 v. ilmaiseksi

Matkakuluista jokainen huolehtii itse

/
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KITRJAKAUPPA

Mahdollisuuksia muutokseen - Péaihde- ja mielenterveyskuntoutujan tyokirja
Tyokirja on suunnattu niille, jotka haluavat pohtia paihde- ja mielenterveysongelmiin liittyvia asi-
oita. Kirjan avulla voi miettia omaa kuntoutumistaan ja siihen vaikuttavia asioita. Mika auttaa kun-
toutumaan? Mika saattaa estédé kuntoutumista? Mitd asioita voi itse tehdd oman kuntoutumisensa
etenemiseksi? Kirja on ensisijaisesti tarkoitettu ohjattujen, kuntoutumista edistavien kurssien kayt-
té0ONn, mutta sité voi kéyttdd myos itsendiseen opiskeluun.

Hinta 5 e + postikulut.

Paihteet ja mielenterveys — Opas vertaisryhman ohjaajalle

Oppaaseen on koottu Mielenterveyden keskusliiton vertaistukiryhmien toiminnassa hyvéaksi
koetut menetelmat. Kirjassa on myds tietoa péihteistd, kaksoisdiagnoosista ja laékeriippuvuudesta.
Toimittanut Sonja Sykéri. Mielenterveyden keskusliitto 2009

Hinta 6 e + postikulut.

Elaméantarinoista kokemustutkimukseen

Kirjassa hahmotetaan elamantarinoiden ja kokemustutkimuksen vélisté suhdetta. Sen elamantari-
nat avaavat nakdkulmia, mita on eld& mielenterveyspalvelujen kdyttajana Suomessa. Toimittaneet
Susanna Hyvari ja Markku Salo. Mielenterveyden keskusliitto 2009

Hinta 22 e + postikulut.

Yhteisasumisesta yhteiskuntaan?

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

Hinta 18 e + postikulut.

Voiko kuntoutumista ohjata? - Ohjaava tydote mielenterveystyossa

Oppaassa kuvataan ohjaavaa tyootetta mielenterveyskuntoutuksessa, sen periaatteita ja kdytanto-
j&. Opas on suunnattu mielenterveystyén avopalvelujen parissa tydskenteleville. Sitd voidaan hyo6-
dyntaa erityisesti julkisella sektorilla, mutta siitd voivat hyotya kaikki mielenterveysty6ta tekevat.
Reija Narumo 2006.

Hinta6 e + postikulut.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Ohjaajan tyokirja
Kirja kuntoutumista edistéavien ryhmien ohjaajille. Jari Koskisuu ja Kaiju Yrttiaho 2005.
Hinta5e + postikulut.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Vertaisohjaajan tyokirja
Mielenterveyskuntoutuksen yli 20-vuotiseen kurssityohén pohjautuva kirja kertoo vertaisohjaajan
tehtévisté kuntoutumista edistévissa ryhmissé. Sopii myds ammattiohjaajille. Markku Lehto 2005.
Hinta 5 e + postikulut.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Kuntoutujan tyokirja

Kirjan tarkoituksena on auttaa hahmottamaan omaa kuntoutumista ja mité itse voi tehdd oman
kuntoutumisensa hyvéksi. Kaytetdaan kuntoutumista tukevilla ja edistavilla kursseilla ja ryhmissa.
Soveltuu myds itsendiseen opiskeluun. Kirjan ovat toimittaneet Jari Koskisuu ja Kaiju Yrttiaho, 2004.
Hinta5e + postikulut.

Keinoja omaan kuntoutumiseen: Perheen tyokirja

Tyokirja perheille, joissa vanhemmalla on psyykkinen sairaus. Kirja auttaa perhettd kuntoutumises-
sa sekd antaa tietoa siitd, mita perhe voi itse tehda kuntoutumisen hyvaksi.

Raija Makimurto, Olli Rauhala, Merja Smahl, Outi Stahlberg, 2009.

Hinta5e + postikulut.

Toimitusmaksu 5 euroa ennakkolaskulla.Jos tilaus toimitetaan postiennakolla, niin toimitusmak-
suun lisatéaan 3,80 euroa postiennakkomaksua, yhteensa 8,80 e. Lisda Mielenterveyden keskusliiton
julkaisuja verkkokaupassamme osoitteessa www.mtkl.fi > verkkokauppa. Tilaukset alla olevalla
kupongilla tai maie.puusaar@mtkl.fi. 9

VAR

Lomille haetaan tayttamalla Maaseudun terveys- ja loma-
huollon hakemuskaavake, joka palautetaan 3 kuukautta
ennen hakuajan paattymistd Maaseudun terveys- ja loma-
huoltoon. Hakemuskaavakkeita saa Maaseudun terveys- ja
lomahuollon sivuilta www.mthl fi.

Lisatietoja lomista voi tiedustella kuntoutussuunnittelija
Jonna Siikamaelta p. 040 594 8358, jonna.siikamaki@mtkl.fi.

TILAAN SEURAAVAT JULKAISUT (rasti ruutuun):

Mahdollisuuksia muutokseen — Péaihde- ja mielenterveyskuntoutujan tyokirja
Péihteet ja mielenterveys — Opas vertaisryhmén ohjaajalle

Eldmaéntarinoista kokemustutkimukseen

Yhteisasumisesta yhteiskuntaan?

Voiko kuntoutumista ohjata? — Ohjaava tydote mielenterveystydssé

Keinoja omaan kuntoutumiseen — Ohjaajan tyokirja

Keinoja omaan kuntoutumiseen — Vertaisohjaajan tyokirja

Keinoja omaan kuntoutumiseen — Kuntoutujan tyokirja

Keinoja omaan kuntoutumiseen — Perheen tyokirja

OooodoOooogoo

Tilaajan nimi:
Osoite:

Postinumero ja -toimipaikka:
Puhelin kotiin/tydhon (suuntanumeroineen):
[J Olen Mielenterveyden keskusliiton jasen
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TYONOHJAUSTA JATANSSIA
— kurssi vertaisohjaajille

12.-15.12.2012 Lautsian Lomakeskus, Hauho

Kurssi on tarkoitettu Mielenterveyden keskusliiton paikallisyhdistysten vertaisohjaajille,
jotka kaipaavat voimia ja virkistystd ryhmén vetadmiseen ja vertaisohjaajana toimimiseen.
Kurssille voivat hakea niin keskusteluryhmaén kuin liikunta-, taide- tai muun ryhman ver-
taisohjaajat. Kurssin tavoitteena on tarjota osallistujille:

— hengéahdystaukoa omasta ohjaustyosta

—tilaisuus purkaa omia haasteellisia ohjaustilanteita

— uusia tydvalineita ohjaustyohon ja jaksamiseen

— tanssiliikuntaa kehon ja mielen hyvinvointiin

—mukavaa yhdesséoloa ja vertaistukea.

Menetelmina kurssilla kdytetddn muun muassa ratkaisukeskeista tydnohjausta, NLP -tek-
niikoita ja tilanteen mukaan myds draamaa. Lahestymistapoina ovat tilanteen mukaan
esim. luento, pienryhma- tai parityoskentely, keskustelu ja toiminnallisuus. Kurssitydsken-
telyssa arvostetaan avointa vuorovaikutusta ja ryhman voimaa.

Kurssin toiminnallinen osuus siséltd&d monipuolisesti tanssiliikuntaa kuten salsaa ja pari-
tanssia. Kurssille osallistuminen ei edellytd aiempaa tanssitaitoa, opetus lahtee alkeista-
solta. Joulunaika tuo kurssitunnelmaan oman lisdyksensé makujen ja kynttildiden kera.

Tyonohjaajina kurssilla toimivat Tanja Jouppi ja Jyrki Nieminen ja toiminnallisesta osuu-
desta vastaavat ohjaajina Aino Hokkanen ja Tuula Kaunisto.

Tybnohjausta ja tanssia -kurssi jarjestetaan 12.-15.12.2012 Lautsian Lomakeskuksessa
Hauholla. Kurssille otetaan 20 osallistujaa. Hakuaika paattyy 25.11.2011.

Hakemukset ja lisatiedot:
Mielenterveyden keskusliitto ry
Aino Hokkanen

Hameenkatu 13 B 4. krs

33100 Tampere

050 383 0236
aino.hokkanen@mitkl.fi
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Mielenterveyden keskusliitto
Ratakatu 9
00120 Helsinki

Litkuntavastaavien
peruskurssilla

Mukavaa kun saimme Tian kans-
sa edustaa Raahen Psyykettd
Liikuntavastaavien — peruskurssilla
syyskuussa ja tavata muiden yhdis-
tysten jasenid Vuokatin kauniissa
maisemissa  Sotkamossa. Minut
otettiin mukavasti vastaan maanan-
taina, vaikka kurssi olikin aloitettu
jo edellisena pdivana.

Maanantai-iltana vuorossa oli
kuntosaliin tutustuminen. Aluksi
oli verryttelyd ja monenlaista liiket-
té& kdytiin lapi. Opastajana meilla oli
Tino, joka on Vuokatin liikunnan-
ohjaaja. Koimme, ettd kuntosali oli
rankka.

Nopeasti kaytiin laitteet lapi, ja
sen jalkeen jokainen sai kokeilla
laitteita. Itse kokeilin juoksumattoa
ja kuntopyorad. Viimeiseksi tehtiin
loppuvenyttely. Saimme maanan-
taina myds ryhmatydt. Ryhmatyon
aiheena oli jumpan suunnittelu.

Tiistaina oli aamuluennot. llta-
paivalla kumpikin ryhma ohjasi
oman jumppansa, jonka piti kestaa
noin 35 minuuttia. Ohjaajat antoi-
vat ryhmétoistdmme palautteen, ja
toinen ryhmé antoi myds palaut-
teensa. Tiistai-iltana oli mahdolli-
suus vapaaseen liilkuntamuotoon.
Tia oli sisdpyordilyssda mukana ja
totesi lajin rankaksi ja hikiseksi
mutta mukavaksi. ltse tutustuin
Vuokatin maastoihin erdan toisen
yhdistyksen jasenen kanssa.

Keskiviikkona oli taas luento
aamupaéivalla. lltapéivalla opeteltiin
keppijumpan perusasioita Tuulan
opastuksella. My6hemmin samana
paivand kumpikin ryhmd ohjasi
oman keppijumppansa ja saimme
jalleen palautetta. Keskiviikkoiltana
oli myds mahdollisuus vapaaseen
liikuntatuokioon. Tia Kkévi ko-

keilemassa zumbaa ja totesi, ettd
mukavaa ja hauskaa oli. Itse kéavin
lenkkeilemdssa.

Torstaina oli ravitsemusluento ja
iltapéivalla teimme venytyksia. Sa-
mana pdivand oli myds paritanssin
ja rivitanssin opettelua, joista Tia
tykkasi kovasti. Hanen mielestaan
tanssin opettelua olisi saanut olla
enemmankin.

Perjantaina oli lahtdpéiva ja aa-
mulla oli vield tuolijumppaa, joka
oli minusta mukava liikkuntamuoto.
Olemme Tian kanssa jo vetdneet-
kin yhden tuolijumpan ja keppi-
jumpan tydpaikkapalaverin yhte-
ydessa. Saimme perjantaina myos
todistukset  osallistumisestamme
Liikuntavastaavien peruskurssille.
Tuolijumpan jélkeen oli vield lahto-
selvittelyt kuten matkalaskut ynna
muut. Lopuksi toivottelimme hy-
vad matkaa toisillemme ja teimme
ryhmahalin. Kyynelkin siina taisi
vieria poskelle.

Kurssilla oli mukana yhteensa
kymmenen henked. Viikko oli
sateinen, mutta antoisa ja mieleen-
painuva ja tastd suuri kiitos kuluu
Ainolle ja Tuulalle. Ohjaajat olivat
suunnitelleet, ettd ulkoliikuntaa
olisi ollut enemmankin, mutta s&é
ei sallinut sitd. Ryhman henki oli
koko ajan hyvd. Ryhmén jasenet
totesivatkin, kun viikko oli lopuil-
laan, ettd hyva henki vain vahvistui
voimakkaasti viikon aikana.

Pienikin lilkkuminen tuo iloa ja
valoa eldméaan.

Hyvaa vointia kaikille!

EijajaTia
Raahen Psyyke

tuki.

Lisatietoja:
Sonja Sykari

0468511714

KIRJOITAVERTAISUUDESTA
TAI KOKEMUSTIEDOSTA!

Onko sinulla omakohtainen tarina vertaisuudesta? Onko
kokemustieto koskettanut? Vai oletko kenties itse kayt-
tanyt kokemustietoasi hyddyksi jossain yhteydessa?

Kerro meille tarinasi, ja mitd ndéma asiat ovat merkinneet

elamassasi. Julkaisemme osan teksteista uusilla vertaistuki-
sivuilla osoitteessa www.mtkl.fi > Liiton toiminta > Vertais-

Teksti saa olla maksimissaan yhden A4-liuskan mittainen. Pi-
datdmme oikeuden lyhent&é tarvittaessa tekstejé. Jos haluat
esiintyd nimimerkillg, kerro siitd viestissasi.

Lahetd teksti sdhkdisesti osoitteella: sonja.sykari@mtkl fi.

Mielenterveyden keskusliitto
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LIIKUNTAVASTAAVIEN
PERUSKURSSI

12.-17.2.2012 Pajulahden urheiluopistolla Nastolassa

Liikkuntavastaavien peruskurssi on tarkoitettu Mielenterve-
yden keskusliiton paikallisyhdistysten liikuntatoiminnasta
vastaaville henkildille tai niille, jotka vasta suunnittelevat
liikuntaryhmé&n ohjaamista omassa yhdistyksessaan. Perus-
kurssilla perehdytéén liikkunnan perusasioihin niin kdytan-
nossa kuin teoriassakin vertaistuen voimaa unohtamatta.

Tavoitteena on rohkaista kurssilaisia ryhman ohjaamisen
alkuun ja antaa valineité ns. matalan kynnyksen liikkunta-
ryhmien perustamiseen. Kurssilla tutustutaan monenlaisiin
liikuntamuotoihin kuten sauvakavelyyn, vesiliikuntaan, kep-
pijumppaan, lihaskuntoharjoitteluun seka erilaisiin peleihin
ja leikkeihin. Kurssille otetaan 14 kurssilaista.

Vuoden 2012 ensimmainen liikuntavastaavien peruskurssi
jarjestetddn 12.-17.2.2012 Pajulahden Urheiluopistolla Nas-
tolassa. Hakuaika paattyy 20.1.2012.

Kurssin hinta:

Kurssien omavastuu on 40 euroa. Toivottavaa on, etta
hakijan yhdistys maksaisi omavastuuosuuden. Matkakulut
korvataan kurssilaisille kurssin jalkeen yleisten kulkuneuvo-
jen mukaan. Lisatietoja numerosta 050 383 0236 tai sdhko-
postiosoitteesta aino.nokkanen@mtkl.fi.

Hakulomakkeita liikuntavastaavien kursseille voi tulostaa
osoitteesta www.mtkl.fi sieltd tapahtumakalenteri ja jasen-
koulutus tai tilata alla olevista yhteystiedoista.

Kurssihakemukset ja lisatiedot:
Mielenterveyden keskusliitto ry
liikuntasihteeri vs.

Aino Hokkanen

Hameenkatu 13 B 4. krs

33100 Tampere
aino.hokkanen@mtkl.fi

&Y TOIMIPISTEET

Mielenterveyden

Tietopalvelu Propelli

Tietoa
Neuvontaa
Tukea

Mielenterveyden keskusliiton tietopalvelu Propellista
saa neuvontaa mielenterveyteen liittyvista asioista,
kuntoutuspalveluista ja mielenterveyskuntoutuijille
tarkoitetuista lakisdateisista etuuksista. Palvelu on
suunnattu kuntoutujille, heidén laheisilleen seka
sosiaali- ja terveysalan ammattihenkildille.

Valtakunnallinen neuvontapuhelin: 020 391 920
Sosiaalineuvonta: 040 513 6213
Oikeusneuvonta: 050 561 7416

Puheluiden hintatiedot: www.propelli.fi

Kayntipiste:
Ratakatu 9, 00120 Helsinki
Avoinna ma — pe klo 10 — 16.
Kayntipisteen palvelut ovat ilmaisia.
Mielenterveyden

i keskusliitt
www.mtkl.fi eskusliitto

keskusliitto
HELSINGIN TURUN ALUEKESKUS
HYVAN MIELEN TALO Lantinen pitkékatu 35, 2. krs
Ratakatu 9 20100 Turku
00120 Helsinki Goran Johansson, 050 563 0164

Puh. (09) 5657 730
Faksi (09) 5657 7334
Avoinna ma—pe 9.00-15.00

» Toimistopalvelut

* Viestinta

* Ammatillisen
kuntotumisen tukipiste
 Koulutusyksikkd

» Mielenterveyskuntoutus
* Talouspalvelut

Tietopalvelu Propelli, Helsinki
Avoinna ti-pe

kello 10.00 - 16.00
tietopalvelu@mtkl.fi

Sosiaalineuvonta
040513 6213
ma — to kello 9.00-12.00

Oikeusneuvonta
050561 7416

Hyvan mielen galleria
www.hyvanmielengalleria.fi

HELSINGIN ALUEKESKUS
Malmin kauppatie 26, 4. krs
00700 HELSINKI

Henri Rinkinen, 0500 844 576

KUOPION ALUEKESKUS

Minna Canthin katu 4 C,

3.krs

70100 KUOPIO

(Kaynti Satamakadun puolelta)
Helena Koskelo-Suomi, (017) 369 5083

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

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

ROVANIEMEN ALUEKESKUS
Hallituskatu 20 A 2.krs
96100 Rovaniemi

Maarit Koivupalo, 050 378 5500
Raija Makimurto, 046 851 2238
Tarja L6f, 0400 500 288

Anne Viereld, 046 851 4529

www.mtkl.fi

Tietopalvelu Propelli, Turku
tietopalvelu.turku@mtkl.fi
Kayntipiste on avoinna ti-to klo 10 — 16.

JYVASKYLAN TURVANEN
Mielenterveyden keskusliitto
Keskustie 18 E 21

40100 Jyvaskyla

(014) 616 899

LIIKUNTASIHTEERI

vs. liikuntasihteeri

Aino Hokkanen
Hameenkatu 13 B 4. krs.
33100 Tampere

050 383 0236

KORJAUSNEUVONTA REMPPA

Jyvaskyla

Mielenterveyden keskusliitto
Remppa

Keskustie 18 E 21

40100 Jyvaskyla

Korjausneuvoja

Etela-Savo, Etela-Karjala, Keski-Suomi
Tapio Laine, (014) 611 183

Kuopio

Mielenterveyden keskusliitto
Remppa

Minna Canthin katu 4 C

70100 Kuopio

(Kaynti Satamakadun puolelta.)

Korjausneuvoja
Pohjois-Savo, Pohjois-Karjala, Kainuu
Pentti Hiekkala, (017) 369 5084

TIETOPALVELU PROPELLI
Neuvontapuhelin 0203 91920

kuntoutusneuvojat
ma, ti ja to klo 9-14, ke klo 9-16

vertaisneuvojat
pe klo 10-15
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Yli miljoona suomalaista osallistuu joka vuosi
vapaaehtoistoimintaan. Vaikka tyosta ei
makseta palkkaa, toiminta tarvitsee rahaa.
RAY:n tuella vapaaehtoistyo on mahdollista
Suomessa. Mielenterveyden keskusliitto saa tana
vuonna 3 849 000 euroa tukea tarkedaan tyohonsa.
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Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki 40 vuotta

Pohjois-Karjalan vanhin mielen-
terveysyhdistys  Pohjois-Karjalan
Mielenterveydentuki ry. juhli 40-
vuotistaivaltaan lokakuussa.

Tilaisuuden avasi kansanedustaja
ja Joensuun kaupunginvaltuuston
puheenjohtaja Riitta Myller. Juh-
laesitelmén piti psykiatri, tohtori
Ernesto Venturini Italiasta. Han
on tehnyt elamantyonsa purkamal-
la Italian Imolassa 3 000 laitospaik-
kaa avotoiminnaksi. Venturinin esi-
telmén tulkkasi italiasta suomeksi
Péijat-Hameen sosiaalipsykiatrisen
saation  toimitusjohtaja, tohtori
Markku Salo.

Lisaksi  tilaisuudessa  esiintyi
kuntoutujia  Romaniasta, jotka
kuvailivat Euroopassa alkanutta
kokemusasiantuntijoiden  kayttoa
mielenterveystydssa.

Tilaisuudessa jaettiin myds Kar-
jalaisen ja mielenterveysjarjestojen
jarjestdman kirjoituskilpailun pal-
kinnot. Mielenterveyden keskus-
liiton vt. toiminnanjohtaja Inkeri
Aalto luovutti liiton pronssisen
kunniamerkin Tiina Hyttiselle.

Eino Tenhunen henkisen
hyvinvoinnin kehittaja

Pohjois-Karjalan Mielenterveyden-
tuki ry nimitti kauppaneuvos Eino
Tenhusen  maakunnan henkisen
hyvinvoinnin kehittéjaksi.

Perusteluna on Tenhusen laaja
toiminta monissa eri tehtdvissa
vield eldkkeelle jadnnin jalkeenkin.
Hén on myos perehtynyt kansa-
laisjarjestotoimintaan ja erikoisesti
mielenterveystyhén ja auttanut
mm. Pohjois-Karjalan Mielenter-
veydentuki ry:n tyotd konsultoi-
malla varainhankinnassa. Samalla
Tenhunen on auttanut alueen
asenteiden korjaantumista.

Ensimmadista kertaa mydnnetyn
kunniamaininnan  l&htokohtana
on, ettd henkild tulee sosiaali- ja
terveysjdrjestelmédn  ulkopuolelta.
Palkinto on tarkoitus jakaa vuo-
sittain.

Juhlaesitelman tohtori

Ernesto Venturini.

piti

Juhlissa paastiin panemaan my®és jalalla koreasti.

Tilaisuuden avasi kansanedusta-
jaRiitta Myller.

Mielenterveyden  keskusliiton
vt. toiminnanjohtaja Inkeri Aalto
palkitsi Tiina Hyttisen pronssisel-
la kunniamerkill&.

Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki ry:n toiminnanjohtaja Raimo Matikainen (vas.) luovutti palkinnon
maakunnan ensimmaiselle Henkisen hyvinvoinnin kehittgjalle Eino Tenhuselle (oik.). Keskella palkinnon
suunnittelija Juha Naakka.
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Kalajokilaakson Mielikit 20 vuotta

Juhlissa lauloi kauniisti Sinikka
Latvala Kalajoelta.

Mielikit ry:n 20-vuotisjuhlat jar-
jestettiin  Ylivieskassa lokakuussa.
Paikalla oli yli 70 Mielikkien jasenta
sekd ystdvaa Jokilaaksojen alueelta.

Juhlissa luovutettiin liiton ho-
peinen ansiomerkki pitkaaikaiselle
vapaaehtoistydntekijélle ja pitkaai-
kaiselle hallituksen jasenelle Anja
Siitarille. Liséksi yhdistys lahjoitti
hanelle viiden vuorokauden loman
Kylpylahotelli Kivitipussa. Yhdi-
tys muisti myds omalla tavallaan,
kultaisilla ruusuilla, muita pitkaai-
kaisia vapaaehtoistyontekijoitadn
Sanelma Alarovaa, Ville Kukkolaa,
Martta Pekkasta ja Seppo Rasmus-
ta sekd ruusulla kaikkia paikallaol-
leita jasenidan.

Pakkohoitoa voidaan
vahentaa

Juhlapuheessaan Mielenterveyden
keskusliiton toiminnanjohtaja
Timo Peltovuori puuttui korkeisiin
pakkohoitolukuihimme.

— Olemme pakkohoidossa Eu-
roopan johtava maa. Meilla kayte-
tadn pakkoa kuusi kertaa enemman
kuin Tanskassa ja kaksi kertaa
enemman kuin Ruotsissa. Liséksi
pakon kayttd psykiatrisessa hoi-
dossa vaihtelee eri puolilla Suomea.

Kiitoksen ansainneet vapaaehtoiset auttajat Seppo Rasmus, Sanelma Alarova, Martta Pekkanen ja Vil-
helm Kukkola. Oikealla Mielenterveyden keskusliiton toiminnanjohtaja Timo Peltovuori.

Itd-Suomessa pakkoa kdytetaan
kaksi kertaa enemmaén kuin Lénsi-
Suomessa, Peltovuori totesi.

Peltovuoren mukaan eristdmistéd
ja pakkoa kaytetadn psykiatrisissa
sairaaloissa joskus rangaistusluon-
teisestikin.

— Rangaistukset eivat kuitenkaan
kuulu hyvaén hoitoon. Siksi Visalan
sairaalan pitkdaikaisosastolla kehi-
tetty vierihoitomalli, jossa hoitaja
on levottoman potilaan rinnalla ja
tavoitettavissa koko ajan, on hyva
vaihtoehto pakolle ja sitomiselle,
Peltovuori sanoi.

Mielenterveyden  keskusliiton
RAY:n rahoittamissa projekteissa
kouluttamat ~ kokemusarvioitsijat
suosittivat viime vuonna Visalan
mallia hyvéksi hoitokdytannoksi
muillekin sairaaloille. Malli esitel-

tiin osana EU-maissa toteutettua
EU:n terveysohjelman hanketta,
jonka Suomen osuudesta vastasivat
Mielenterveyden keskusliitto ja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

— Kokemusarvioitsijat rapor-
toivat myds erilaisten kuntoutus-
kotien kdytantoja. Vaikka missaén
ei havaittu merkittdvia puutteita
fyysisessa terveydenhuollossa, niin
sen sijaan ihmisoikeuksien toteu-
tumisessa oli paljon parannettavaa,
Peltovuori kertoi.

— Asukkaiden huoneista puut-
tuivat we ja suihku seka keitto- ja
ruuansailytysmahdollisuudet.
Mielenterveyspalvelujen — kéyttajat
kertoivat myds, ettei henkilokunta
kohtele heitd aikuisina. Joissain
yksikoissad ei kuntoutujille ollut
edes oikeutta itsendiseen kahvin-

keittoon. Lisdksi heidén liikku-
misvapauttaan, TV:n Kkatselua ja
seurustelusuhteita rajoitettiin.

Mielikkitalo avoinna
joka paiva

Paras tapa ehkaisté laitoshoitoa on
tukea vapaata kansalaistoimintaa.
Kalajokilaakson ~ mielenterveys-
yhdistys Mielikit ry toimii vapaa-
ehtoisvoimin  viikonloppuisin ja
juhlapyhina.

Yhdistys yllapitdd RAY:n tuella
Mielikkitaloa. Sen tarkeind periaat-
teina ovat vapaaehtoisuus ja tasa-
arvoisuus paatoksien teossa.

Vertaistuki auttaa monia. Mie-
likkitalo on kodinomainen paikka,
joka sijaitsee keskustan tuntumassa

Hopeisen ansiomerkin ja kun-
niakirjan sai Anja Siitari.

omakotitalossa. Talossa voi ruo-
kailun lisdksi saunoa, pyykatd ja
tehda paivasta itselleen muuten
mielekkaan.

Talo on avoinna joka pdivé,
my6s juhlapyhind. Tama kaytanto
on osoittautunut tarpeelliseksi,
koska yksinaisyys ja ahdistuneisuus
korostuvat pitkind viikonloppuina.

Talolla kéy péivittdin - 25-30
henkil6d ja kirjanpidon mukaan
talon asiakkaisiin kuuluu noin 60
henkilda. Perjantaisin jarjestetadn
paivakahvitoimintaa noin kymme-
nelle henkilolle Kalajoella. Mie-
likkitalolla on avotydtoiminnassa
kuntoutujia.

Mielikkien toimialue on Ylivies-
ka, Alavieska, Sievi ja Kalajoki. Se
on my6s Jokilaaksojen Tiimi ry:n
jasen. Yhdistyksen hallituksen pu-
heenjohtajana toimii Eila Kopakka
(Ylivieska), varapuheenjohtajana
Seppo Rasmus (Kalajoki) seka
jasenind Kaisu Torvi (Ylivieska),
Hannu Lapinoja (Kalajoki) ja Tii-
na Kemi (Ylivieska). Yhdityksen
sihteereind ja jasenrekisterin ylla-
pitdjind toimivat tyontekijat Sirkku
Vinkka ja Sari Markkula.

Hyvan mielen talon nettisivuille
vertaiskeskustelupalsta

Hyvdn mielen talon nettisivuille
www.hyvanmielentalo.fi on avattu
kaikille avoin  keskustelupalsta,
jonka on tarkoitus toimia vapaana
ja vilkkaana vertaisfoorumina.
Keskustelupalsta 16ytyy etusivun
apua-osion alta.

Palstalle pitdd rekisterdityd ja
ohjeet l6ytyvat keskustelupalstan
etusivulta. Toive on, ettd ihmiset
osallistuisivat keskusteluun omalla
nimellddn, mutta halutessaan voi
kayttad myos nimimerkkia.

Keskustelupalstalta l6ytyy kaksi
aihepiirid: Keskustelua ajankohtai-

sista asioista ja Miten jaksaa elé-
massa. Ensin mainitussa aihepiiris-
sd keskustellaan mm. kiinnostavista
ilmidistd ja eldamaad helpottavista
asioista. Jalkimmaisessa aihepiirissa
jaetaan kokemuksia ja tuntemuksia
omasta eldmasta. Siind voi esimer-
kiksi jakaa vinkkeja muille, kuinka
jaksaa arjessa, tai siind voi purkaa
paivittaisia tuntemuksiaan.
Yllapitajat toivovat ja uskovat,
ettd keskustelu pysyy asiallisena ja
hyvan maun rajoissa — leikkimiel-
td ja hyvad mieltd unohtamatta.
Pahaa oloakin voi purkaa, jos silta

tuntuu, kunhan pyrkii olemaan
loukkaamatta toisia ihmisid. Sana
on kaikille vapaa ja jokainen saa
antaa aanensa kuulua.
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Porissa juhlittiin yhdistyksen 40-vuotistaivalta

Porin mielenterveystoiminnan tuki
ry, paremmin tunnettu yllapitdmas-
tdédn Porin Hyvan mielen talosta,
juhli nayttavasti 40-vuotista taival-
taan lokakuussa.

Vaatimattomasta alusta, Harja-
vallan sairaalan silloisen johtavan
|a&kérin, Kai Grohnin ideasta al-
kunsa saanut “sosiaalinen kerho”
on laajentunut yli kolmensadanvii-
denkymmenen jasenen aktiiviseksi
vapaaehtois- ja kansalaistoimin-
naksi, jonka kokoontumispaikka,
Hyvis, on avoinna lahes joka péiva
ympéri vuoden.

Yhdistyksen  juhlatilaisuudessa
puhunut Porin kaupunginjohtaja
Aino-Maija Luukkonen Kkorosti
toiminnan merkitystd kaupunki-
laisten  hyvinvoinnin tuottajana.
Luukkosen mukaan toiminnan
puuttuminen huomattaisiin heti,
paitsi  ihmisten  pahoinvointina
my6s kaupungin psykososiaalisten
yksikdiden tyéméadran ja kustan-
nusten kasvuna.

Luukkonen totesi, ettd vapaaeh-
tois- ja kansalaistoiminnan arvoa
on yleensd vaikeaa, jollei mahdo-
tonta rahassa mitata, mutta tdmén
yhdistyksen osalta ei tydn arvoa
voida kyseenalaistaa.

Monipuolista toimintaa

Vuonna 1970 perustettu yhdistys
toimii sdantdjensd mukaisesti mie-
lenterveystyostd  kiinnostuneiden
yhdyssiteena ja jarjestad jasenilleen
kerhotoimintaa.

Toiminta on laajentunut todella
monipuoliseksi. Hyvadn  mielen
talo on paitsi jaseniston ja heidan
ystaviensakin kokoontumispaikka,
my0s tila, jossa jasenet toteutta-
vat itseddn, oppivat uusia asioita,
harrastavat niin kulttuuria kuin
liikuntaakin, jéarjestavét luento- ja
keskustelutilaisuuksia, suunnittele-
vat retkid ja matkoja, osallistuvat ja
kokevat osallisuutta.

Kyse siis on yhteisen sosiaalisen
padoman lisddmisestd, voimaan-
tumisesta ja vertaistuesta, kaikin
mahdollisin tavoin toteutettuna.

Mielikit ry:n puheenjohtaja Pirk-
ko-Liisa Nordlund puhui ihmis-
ten merkityksesta.

Porin juhliin oli saapunut saapunut salin taydelta yleis6a.

Mielenterveyden  keskusliiton
tervehdyksen tilaisuuteen tuonut
liittovaltuuston varapuheenjohtaja
Aila Dindar-Jarvinen otti hén-
kin puheessaan esille paikallisten
yhdistysten merkityksen. llman
ndiden toimintaahan ei esimer-
kiksi keskusliittoa voisi edes olla
olemassa.

Vuosijuhlassa  jaettiin -~ myds
Mielenterveyden keskusliiton an-
siomerkit ansioituneesta vapaaeh-
toistydsta.

Merkin saajat olivat Matti Vesa,
Anna Tapaninen ja Ismo Vaha-
savo.

Valtavia kykyja ja voima-
varoja

Yhdistys oli rakentanut vuosi-
juhlastaan ndyttavan tapahtuvan,
tasokkaan, viihtyisdn ja ennen
kaikkea omannékdisen.

Ohjelmassa jasenet ja ystavat
toivat esille musiikin, ndytelmén
ja kerronnan keinoin taas kerran,
miten valtavia kykyjad ja voimava-
roja meidan “tavallisten ihmisten”
keskuudessa on. Tarvitaan vain
kanavia tdméan pdivan kansankult-
tuurin esiintuloon.

Hyvéan mielen talo on yksi naista
kykyjen ja kehittymishalun purkau-
tumisreiteistd, jo sellaisena olemas-
saolonsa ja tukensa ansainneena.

Yhdistys on olemassa, paitsi
jasentensd mukavuuden lisdédmi-
seksi, myos selvan yhteiskunnal-
lisen tilauksen seurauksena. Jo
perustamisajankohtana yhtend
liikkeellepanijana oli se tosiasia,
ettd resurssit sairaalasta palaavien
ihmisten tukemiseksi olivat taysin
riittmattomat.

keskusliiton
valtuuston

Mielenterveyden
tervehdyksen  toi
varapuheenjohtaja Aila Dindar-
Jarvinen.

90-luvun alun laman ja sita
seuranneiden séastokuurien seu-
rauksena tilanne on pikemmin
pahentunut kuin parantunut, ja
yha enemman on julkisen vallankin
taholta siirretty tehtévia kansalais-

jarjestoille.
Yhdistyksen puheenjohtaja
Pirkko-Liisa  Nordlund  Kkuvaili

yhdistyksen toiminnan merkitysta
seuraavasti:  Sairastuin  vakavaan
masennukseen parikymmenta
vuotta sitten. Vertaistuki on ollut
erittdin tdrkedlla sijalla kuntoutu-
misessani. Toimintamme yhdistyk-
sessa perustuu juuri vertaistukeen.
Hyvéan Mielen talo on monelle toi-
nen olohuone. Haluamme toimia
yhdyssiteena kuntoutujien valilla.
Kehitdmme toimintaamme nyky-
ajan vaatimuksia vastaavaksi, mutta
ihminen on aina térkein.

Teksti ja kuvat Kari Koivula

Mielikit ry:n toiminnajohtaja Pia Vahekoski (oik.) jakoi Mielentervey-
den keskusliiton ansiomerkit ansioituneesta vapaaehtoistyosta.

40-vuotta vertaistukea

Vaikka 40 vuotta tuntuu pitkélta ajalta, Mielenterveyspotilaiden
ja -kuntoutujien sekad heidan laheistensé tekema vapaaehtoinen
jarjestotyd on vield melko uutta. Ensimmaiset potilasyhdistykset
perustettiin vasta 60- ja 70-lukujen taitteessa. Siitd toiminta onkin
nopeasti, jopa rajahdysmaisesti, kasvanut. Talla hetkelld Mielenter-
veyden keskusliitto on 190 jasenyhdistykselladn ja 22 000 jasenel-
|&4n Euroopan suurin.

Vapaaehtoisessa mielenterveystydssa korostuvat kaksi asiaa: ver-
taistuki ja vaikuttaminen. Vertaistuella tarkoitamme sitd, etté sairas-
tumis- ja kuntoutumiskokemuksia voidaan jakaa kohtalotovereiden
kesken ja ndin auttaa ja tukea toista saamaan uutta otetta elamasta.

Psykiatrisen avun ja psykososiaalisen tuen ollessa monin paikoin
riittdméatontd yhdistysten vaikuttamistoiminnalla on ollut mittaa-
maton merkitys. Yha vield tarvitaan valppautta ja taistelutahtoa,
jotta mielenterveyskuntoutuijilla olisi mahdollisuudet saada hoitoa
ja tukea silloin, kun he sité tarvitsevat.

Kunnille on annettu melkoisen vapaat kddet nykypdaivan Suo-
messa jarjestad kuntalaisten palvelut, ja valitettavasti tata vapautta ei
ole kaikilla paikkakunnilla osattu oikein kayttdd. On lyhytnakdisesti
saastetty liian usein ja liian paljon.

Mielenterveyspalvelut ovat hallinnollisesti hajanaisia ja laadul-
lisesti Kirjavia. Mielenterveyspalveluiden asiakas- ja potilaslahtoi-
sestd toimintakokonaisuudesta ei kukaan ole vastuussa. Toisaalta
joissakin kunnissa on jaseniltdmme saadun palautteen mukaan asiat
todella hyvin hoidettu, apua ja tukea saa tarvitessaan. Psyykkisten
sairauksien hoito ja tarvittava psykososiaalinen tuki, jonka pitdisi
ulottua myos omaisille, ei saisi olla siité riippuvainen, milla paikka-
kunnalla sattuu asumaan.

IIman toimivia, aktiivisia mielenterveysyhdistyksié, kuten Porin
Mielenterveystoiminnan Tuki ry, oltaisiin nykyistd huonommassa
tilanteessa. ltse asiassa liittoa ei edes olisi olemassa ilman Porin
kaltaisia aktiivisia ja toimivia yhdistyksid. Vaikka asioihin vaikutta-
minen tuntuu joskus vaikealta, emme saa luovuttaa. Nykypdivana
korostuu myds hyvén verkostoitumisen merkitys, ja niinpé on hie-
noa nahda taalla myos yhteistydkumppaneiden edustajia.

Porin Mielenterveystoiminnan Tuki ry on hienosti onnistunut
paamaarassaan edistdd mielenterveyttd, yhdistad ja aktivoida ko-
tikunnan ja lahikuntien alueella asuvia mielenterveyskuntoutujia
seké tehda ennaltaehkdisevaa tydta mielenterveyden alueella. Yh-
distys on vuosien varrella tukenut jasentensd taysivaltaisuutta ja
sosiaalista hyvinvointia sekd kannustanut heitd omatoimisuuteen.
Lahimmaisen tukeminen arjessa on erittdin arvokasta. Yhdistyksen
toiminnan kautta jasenet saavat voimia arjen hallintaan seké miele-
késta sisdltoa elamaansd. Nain myos yksindisyyden ja irrallisuuden
kokemukset voivat hélveta.

Lyhennelma Mielenterveyden keskusliiton liittovaltuuston varapuheenjoh-
tajan, Aila Diindar-Jarvisen puheesta Porin Mielenterveystoiminnan Tuki ry:n
40-vuotisjuhlassa.
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Verson 40-vuotisjuhlat Hyvinkaalla

Mielenterveysyhdistys Hyvin-
kdan Verso ry:n 40 -vuotisjuhlaa
vietettiin ravintola Harlekiinissa
Hyvinkaalld lokakuussa. Ravinto-
la oli suuri, mik& oli tarpeenkin,
koska juhlavieraita ja esiintyjia oli
noin sata.

Juhlan aloitti  Hyvinkéaankylan
puhallinorkesteri. Lyhyet terveh-
dyssanat lausui Verso ry:n puheen-
johtaja Markku Forsstrom, jonka
jalkeen puhallinorkesteri soitti viela
kaksi kappaletta. Juhlapuheen esitti
kaupunginjohtaja Raimo Lahti. Pu-
heessaan hdn painotti kolmannen
sektorin toiminnan tarkeytta.

Sosiaali- ja terveysjohtaja Aino
Eerolan ja perusturvalautakunnan
tervehdyksen juhlaan toi kaupun-
ginvaltuutettu,  perusturvalauta-
kunnan jasen Niina Koskelin. Hy-
vinkaan seurakunnan tervehdyksen
lausui kirkkoherra llkka Jarvinen
ja Mielenterveyden keskusliiton
tervehdyksen ja onnittelut toi vt.
toiminnanjohtaja Inkeri Aalto.

Tervehdyspuheiden jélkeen oli
vuorossa Yyksinlaulua. Sitd esitti
nuori  viulunsoittoa  opiskeleva
Diandra Flores, 17 -vuotias neito.
Hén on Hyvinkédn musiikkiopis-
ton entinen oppilas ja opiskelee

nykyaan musiikkia Lahdessa. Lau-
luesityksen jalkeen Verson kunnia-
puheenjohtaja Jorma Leppéanen
esitti Verso ry:n lyhyen historiikin.

Verson huivit
palkinnoksi

Seuraavaksi vuorossa olivat pal-
kitsemiset. Pitkdaikaisesta vapaa-
ehtoistyostd Verso ry:n hyvéksi
palkittiin Jorma Leppénen, Matti
Poutiainen, Vuokko Elo ja Helli
Vanhanen. Verson puheenjohtaja
Markku Forsstrém ja toiminnan-
johtaja Anne Alén jakoivat kunnia-
kirjat pitkdaikaisesta vapaaehtois-
tydsta Verso ry:n hyvéksi.

Rouvat saivat liséksi Versossa
valmistetut hartiahuivit. Helli Van-
hanen oli estynyt tulemaan juhlaan,
joten hénelle toimittiin palkinnot
kotiin.

Palkitsemisen jalkeen \erson
Viestin paatoimittaja Hille Rannik-
ko esitteli toimituksen edustajat:
llkka Halonen, Juha Korkee ja
Anita Passilahti. Samalla esiteltiin
juuri painettu Verson Viestin juh-
lanumero.

Rautatieldisten Harmonikkaker-
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Hyvink&an Verson 40-vuotisjuhliin oli saapunut satapainen yleiso.

ho soitti, ja yhteislauluna laulettiin
Ystavan laulu. Laulun jélkeen oli
kahvitarjoilu. Tarjolla oli voileipa-
kakkua ja marjaisaa téytekakkua.
Kahvin jéalkeen yleisd alkoi pikku-

hiljaa lahteé kotiin pain.

Kaiken kaikkiaan juhla oli on-
nistunut. Juhlapaikka oli laitettu
viihtyiséksi, tarjoilu oli erinomai-
nen, juhlijoita oli paljon, puheet

olivat erinomaisia ja musiikki oli
tasokasta.

Hille Rannikko
Verson Viestin paatoimittaja

vat

ja palkitsevaa!

men alueelta.

koulutussuunnittelija

Virpi Vesterinen

Lantinen Pitk&katu 35 2.krs
20100 Turku
virpi.vesterinen@mtkl

046 851 1132)

Mielenterveyden keskusliiton Lounais-Suomen alueen yh-
distysten aktiiveille jarjestetdan tyénohjaukselliset tukipai-

ILON JA INNOSTUKSEN PAIVAT
25.—27.01.2012

Lautsian lomakeskuksessa, Hauholla

Tilaisuus on suunnattu ensisijaisesti yhdistyksen hallituksen
jasenille sisaltden toiminnan suunnitteluun, paatdksente-
koon ja luottamushenkildiden rooliin liittyvia keskeisia asioi-
ta. Erityisen tervetulleita ovat hallitustydskentelyn aloittavat
"untuvikot” kokeneita konkareita unohtamatta. Johtavana
ajatuksena; yhdistystoiminta voi ja pitéa olla myos hauskaa

Mukaan mahtuu 25 innokasta yhdistysaktiivia Lounais-Suo-

Koulutuspdivien omavastuu on 20 e, jonka yhdistyksen
toivotaan maksavan. Matkat korvataan halvimman kulku-
neuvon mukaan osallistujalle jalkikateen.

Sitovat ilmoittautumiset 15.12.2011 mennessa hakukaa-

vakkeella, jonka voit tulostaa netistd www.mtkl.fi > Koulu-
tus- ja tapahtumakalenteri tai tilata osoitteesta

TERVETULOA!

Mielenterveysviikko Oulussa
Skitsofreniasta Kankkarankkaan

Oulun  Hyvdn mielen talolla
vietetddn Mielenterveysviikkoa
21.-26.11. padteemoin: Erilainen
elamd, Hyvinvoivat aivot ja Per-
heen parissa. Jokaiselle viikon péi-
vdlle on oma alateema, jotka ovat
Adanien kuuleminen, Skitsofrenia,
Hyvd uni, Terveysvaikutteinen
ruoka, Aivojen aktivointi ja Ennal-
taehkéiseva mielenterveystyo.

Tiistaina 22.11. teemana on skit-
sofrenia. Skitsofreniaa lahestytaan
erilaisista nékokulmista. Péivélla
kuullaan niin omaisen, kuntoutujan
kuin Suomen skitsofreniayhdistyk-
sen &anta. lllalla kello 17.30 -19.30
jarjestetddan  Oulun  kaupungin-
kirjaston Pakkalan salissa (Kaar-
lenvédyld 3) luento skitsofreniasta.
Psykiatrian  erikoisladkari Matti
Isohanni luennoi aiheesta ”Kuka
paranee skitsofreniasta”. Luennol-
la nousee esiin myds kokemuskou-
luttajan nakdkulma.

Haikaiseva tulishow

Hyvéan mielen talon Mielenterveys-
viikko pééttyy lauantaina 26.11.
kello 13.00 -15.30 jérjestettaviin
Karmeisiin Karnevaaleihin Oulun
Lyseon lukion tiloissa (Kajaanin-
katu 3). Karmeat Karnevaalit on

Mielenterveysviikolla on Oulussa tarjolla ohjelmaa kaikenikaisille.

perinteinen koko perheen lasten
tapahtuma, joissa voi aistia karne-
vaalihenked ja ndhda upeita naami-
aisasuja.

Tapahtuman alussa ja lopussa
paasee ihailemaan oululaisen tuli-
ryhméan Tulikukan héikdisevad ja
rytmikéasta tuliesitystd. Tapahtu-
man musiikillisesta osuudesta vas-
taa Mikko Alatalo legendaarisella
Kénkkéarénkka-showllaan. Liséksi
tapahtumassa on tyopajoja, kasvo-
maalausta ja karmean taiteen piste.

Lisatietoa viikon tapahtumista ja
tarkka ohjelma l6ytyy nettisivuilta
www.mielenterveysviikko.fi. Kaik-
ki viikon tapahtumat ovat mak-
suttomia, joihinkin tapahtumiin
on ennakkoilmoittautuminen. 1I-
moittautumisohjeet [8ytyvat myds
nettisivulta.
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Oulun Hyvan mielen talossa
puheenjohtajavaihdos

Hyvdn mielen talo ry:n syysko-
kouksessa tapahtui puheenjoh-
tajavaihdos, kun ansiokkaasti 12
vuotta yhdistyksen johdossa vai-
kuttanut Leena Piikivi siirtyi hal-
lituksen varajasenen rooliin ja pu-
heenjohtajaksi valittiin Marja-Liisa
Karttunen. Marja-Liisakin on ollut
mukana yhdistyksen toiminnassa
jo lahes 20 vuotta, joten hénella
on uudessa tehtévéssa jo valmiiksi
tietdmysta yhdistyksen asioista.

Hallituksen varsinaisiksi  jase-
niksi valittiin Leea Huhdankoski
(Oulu), Helmi Konola (Oulu),
Erkki Paakkari (li), Seppo Rasmus
(Kalajoki), Johanna Regelin (Oulu),
Esko Riihiaho (Pudasjarvi), Urho
Ryynénen (Ylitornio) ja Jaakko
Tuovila (Pudasjarvi). Hallituksen
varajaseniksi valittiin Marja-Riitta
Natunen (Oulu), Leena Piikivi
(Oulu), Marita Rautio (Kemi) ja Isa
Villanen (Oulu).

Kokouksessa  kaésiteltiin  s&an-
tojen mukaiset syyskokousasiat ja
mm. vahvistettiin tulevan vuoden
toimintasuunnitelma ja talousar-
vio. Toimintasuunnitelman késit-
telyn yhteydessa vahvistettiin Hy-
van mielen talon linjauksena tuki
valtakunnallisen mielenterveysalan
jarjestétoiminnan yhdentymis-
mahdollisuuksien tutkimiselle ja
mahdollisten hallinnollisten paal-
lekkaisyyksien karsimiselle.

Lisaksi kokouksessa hyvéksyttiin
Hyvéan mielen talon uudet saannét,
joissa on vahvistettu saantdjen tar-
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Mielenilmaus
llomantsissa

Hyvan mielen talon toiminnanjohtaja Solja Peltovuori (vas.) kukitti
uudeksi puheenjohtajaksi valitun Marja-Liisa Karttusen, joka on ollut
mukana talon hallituksessa jo lahes 20 vuotta.

koituspykalaan Hyvan mielen talon
toiminnan keskeisend luonteena
ennaltaehkaiseva tyd ja ihmisten
mielen hyvinvoinnin edistdminen
sekd mielenterveyden hairidista
toipumisen tukeminen. S&innot
ovat ennakkotarkistuksessa Patent-
ti- ja rekisterihallituksessa.

Hyvéan mielen talon kokous péat-
ti kutsua koolle ylimaaraisen yhdis-

tyksen kokouksen kasittelemaan
uusia sédntdja toisessa kokoukses-
saan lauantaina 17.12.2011, klo 13
alkaen. Paikkana on Hyvan mielen
talo, Puusepénkatu 4, Oulu.

Allianssille Kansalaistoiminnan
valtakunnallinen tunnustuspalkinto

Nuorisoty6n valtakunnallinen pal-
velu- ja vaikuttajajdrjestd on saanut
vuoden 2011 Kansalaistoiminnan
valtakunnallisen tunnustuspalkin-
non ansioistaan nuorten aseman ja
osallisuuden kehittéjana.

Suomen Nuorisoyhteistyd — Al-
lianssi ry pyrkii sekd kasvattamaan
nuorten tietoutta osallistumisen
vaylistda ettd lisdédmaan nuorten
konkreettisia  vaikutusmahdolli-
suuksia paikallis- ja aluetasolla.

Palkintoperusteiden mukaan jar-
jestd pitéd esilla nuorten oikeuksia
ja tarpeita, mikd on entista tér-
kedmpda nyt, kun uutiset nuorten
pahoinvoinnista ja syrjaytymisesta
lisdéntyvat.

Merkittdvad on my6s jarjeston
pitkdjanteinen  tyd  sosiaalisesti
kestavan kehityksen rakentami-
sessa ja vastuun ottamisessa yli
sukupolvien. Liséksi jdrjestd on
koordinoinut ansiokkaasti EU:n
vapaaehtoistoiminnan teemavuotta
2011.

Nuorisovaaleista kunta-
palvelujen arviointiin

Yksi esimerkki Allianssin toimin-
nasta ovat tdnd vuonna kahdeksat-
ta kertaa jarjestetyt nuorisovaalit,
joiden tavoitteena on lisdtd am-
mattiin opiskelevien kiinnostusta
yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen,
kasvattaa nuorten aanestysaktiivi-
suutta ja nostaa nuorille tarkeitd
teemoja  yleiseen  keskusteluun.
Jarjestd myds kampanjoi aanestys-
ikérajan laskemiseksi 16 vuoteen.

Allianssi on kehittanyt nuorille ja
nuorten vaikuttajaryhmille tyovali-
neitd arvioida kunnallisia peruspal-
veluja. Nuoret ovat osallistuneet
palvelujen arviointiin  vuodesta
2008 kunnissa jarjestetyissa kes-
kustelutilaisuuksissa. T&nd vuonna
nuoret ovat mukana jo arviointiky-
selyn suunnittelussa.

Osallistumistietoutta  jarjestod
pyrkii lisddmaan Valtikka.fi-pal-
velun kautta. Suomen vanhin
verkkodemokratiasivusto palvelee

sekd nuoria ettd heiddn kanssaan
toimivia aikuisia uutisoiden vaikut-
tamiseen liittyvista ajankohtaisista
asioista sekd tarjoten tukea mm.
oppilaskuntien toimintaan.

Palkinto viimeista kertaa
nykymuodossaan

Sosiaali- ja terveysturvan Kkes-
kusliitto (STKL) on mydntanyt
Kansalaistoiminnan valtakunnalli-
sen tunnustuspalkinnon vuodesta
1994 tunnustuksena erityisen an-
siokkaasta kansalaistoiminnasta ih-
misten hyvinvoinnin edistamiseksi.
Palkinto my®nnettiin nyt viimeista
kertaa nykyisessa muodossaan.

llo ry:n puh.joht. Aune Kauppinen (keskelld)ja Itdinen tiimi ry:n toi-
minnanjohtaja Anne limakari-Hamalainen ojensivat tiimin Verkkari-
projektissa tehdyn kyselyraportin Mielenterveyspalveluiden laatu ja
saatavuus llomantsin alueella perusturvajohtaja Esko Oikariselle.

Paikalliset mielenterveysjérjes-
tot jérjestivat Ilomantsin torilla
marraskuussa  mielenilmauksen
kunnan  mielenterveyskuntoutu-
jien palveluiden ja psykiatristen
asumispalveluiden sek& kuntout-
tavan tydtoiminnan vahentdmista
vastaan. Mielenterveysyhdistykset
Pohjois-Karjalassa halusivat tuo-
da ilmi huolestumisensa kuntien
saastotoimenpiteitd vastaan, jotka
usein ensimmaisend koskettavat
eniten syrjaytyneitd, vahiten itses-
tadn &anta pitavia ja usein avun ja
tuen tarpeessa olevia mielenter-
veyskuntoutujia.
Mielenterveysyhdistykset  halu-
avat Kkiinnittdd huomiota kuntien
lyhytnékdiseen  sédstokuurikam-
panjointiin, jossa lyhyella aikavélilla

kylla sédstetddn, mutta pitemman
ajan kuluessa saastdt kostautuvat
kuntoutujien vakavina sairastumi-
sina, sairauksien pahenemisina ja
pahimmissa tapauksessa erityissai-
raalajaksoina, jotka kalleudessaan
(450,00 e/vrk) tuskin tuovat kun-
tiin haluttuja saastoja.

Tapahtuman aikana torilla oli
kaikilla halukkailla mahdollisuus
kdyda kertomassa mielipiteensa
t&std sdastotalkoosta.

Tapahtumassa  oli  mukana
Mielenterveyden keskusliitto ry:
n jasenyhdistys Ilo ry:n toimijoita,
Pohjois-Karjalann ~ Mielenterve-
ydentuki ry:n toiminnanjohtaja
Raimo Matikainen, Itdinen tiimi
ry:n véked, NETTI-TV ja kitaraa
soittamassa Kari Rissanen.

Vapaaehtoistoimintaa

juhlittiin

Vapaaehtoisten kansalaistoimijoi-
den juhla jarjestettiin marraskuussa
Helsingin Arabiassa Arcada talos-
sa. Valtiovallan juhlatervehdyksen
toi kansanedustaja Silvia Modig
kannustaen samalla nuoria mu-
kaan vapaaehtoistyéhon. Suomen
Mielenterveysseuran  puheenjoh-
taja Pentti Arajarvi puolestaan
muistutti, ettd yksityiset oppikoulut
olivat kansalaisjarjestdjen aikaan-
saannoksia 1800-luvulta aina 1960-
luvulle saakka.

Tanssitaiteilija Nina Hyvarinen,
nayttelija Jussi Lehtonen ja muu-
sikko Mikko Perkola esittivét kat-
kelmia Paperiankkuri teoksesta ja

tulevasta ohjelmistostaan, joka on
suunnattu turvapaikan hakijoille.
Taiteilijat kiertavat ympari Suomea
ja esiintyvat kaikissa turvapaikka-
keskuksissa.

Tilaisuuden jarjestivat lukuisat
vapaaehtoista  kansalaistoimintaa
harjoittavat ~ yhteis6t.  Nayttaisi
lahiaikoina maahanmuuttajien ja
turvapaikanhakijoiden  osuuden
nousevan voimakkaasti esille yh-
teisOissd, jotka toimivat vapaaeh-
toistydn parissa. Kansainvalisyys
alkaa pikku hiljaa olla myds osa
suomalaista jarjestétoimintaa.

Pentti Koivu
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Naiskiintioista ja maahanmuuttajien

asemasta

Aika ajoin Revanssin sivuilla noste-
taan esille naiskiintididen tarpeelli-
suuskysymys valittaessa henkil@ita
Mielenterveyden keskusliiton luot-
tamustehtaviin.

Mielenterveyden  keskusliiton
monikautinen hallituksen jésen
ja varapuheenjohtaja, nykyisen
valtuuston jasen Leena Raitanen
kirjoittaa ~ Revanssissa  3/2011
"Tarvitsemme naispoliittisen oh-
jelman”. Leena toteaa tekstinsa lo-
pussa “Euroopan suurimman mie-
lenterveysalan  kansalaisjarjeston
hallituksessa olisi pitanyt olla yhtéa
monta mies- ja naisedustajaa.”

Mikali ollaan ihan tarkkoja, niin
paikat hallituksessa eivat voi men-
na tasan naisten ja miesten kesken.
Hallituksen jasenmaéra on puheen-
johtaja ja kahdeksan jasenta.

Kausilla 2008-2010 ja 2005—
2007 naisten osuus Mielentervey-
den keskusliiton hallituksessa oli
34 %. Naisten osuus oli 55 %
kaudella 2002 — 2004, jolloin halli-
tuksessa oli naisenemmistd.

Liiton puitteissa naiset ovat
vuosikymmenten saatossa olleet
merkittdvissd asemissa. Toimin-
nanjohtajina ovat toimineet Hilkka
Karkkéinen, Marja Tyybakinoja ja
Inkeri Aalto. Inkeri Aalto on hoita-
nut myos syksyn 2011 sairaslomalla
olleen toiminnanjohtajan tehtavia.

Liittovaltuuston  puheenjohtaja
Marjatta Vehkaoja on kerdnnyt
liittokokouksesta toiseen &anisaa-
liit, joiden perusteella Marjatta on
johtanut valtuustoa useita kausia.

Hallituksen  varapuheenjohta-
jina ovat olleet Virpi Vesterinen
ja Leena Raitanen ja valtuuston
varapuheenjohtajana Marita Rau-
tio. Ei voida vdittad, ettd naisia ei
ole huomioitu valittaessa edustajia
Mielenterveyden keskusliiton
luottamustoimien korkeimpiin
tehtéviin.

Naisten osuus vaaleissa liitto-
kokouksessa on ollut 40 % paik-
keilla. Revanssissa 2/2007 yllytin
naisia asettumaan ehdokkaiksi,
koska valittujen maard néyttaisi
noudattavan ehdokkaiden luku-
maardd. Samassa  Kirjoituksessa
perdénkuulutin, missa ovat nuoret
luottamushenkilot. Kaudelle 2008
— 2010 valittiinkin nuoria edusta-
jia.  Nykyisessd hallituksessa 2011
— 2013 Heidi Jarvinen edustaa seké
nuoria etté naisia.

Maahanmuuttajat puuttuvat
edelleen liiton jasenistosta ja luot-
tamustehtavistd. Aika voisi olla
nyt kasilla, kun maahanmuuttajien
edustajia on ollut tarjolla eduskun-
taankin. Mielenterveyden keskus-
liton puheenjohtaja Pekka Sauri
sai paljon huomiota julkisuudessa

puuttuessaan helsinkildisesséa rai-
tiovaunussa hairikdn kayttaytymi-
seen maahanmuuttajia kohtaan.

Tiettdvasti Hyvinkaallda toimiva
Verso-yhdistys on  ensimmdisia
Mielenterveyden keskusliiton yh-
distyksid, joissa on harkittu ovien
avaamista maahanmuuttajillekin.
Verson ennakkoluuloton toimin-
nanjohtaja Anne Alén on kéynnis-
tanyt neuvottelut.

Arvostan suuresti  pitkaaikai-
sen yhteistydkumppanini, Leena
Raitasen  mielipiteitd. ~ Uskallan
kuitenkin olla Leena kanssa eri
linjoilla naiskiintididen tarpeelli-
suudesta. Ei aikaakaan, kun huo-
maamme tarvitsevamme  kiintiot
miesjasenille, nuorten edustajille
ja  maahanmuuttajille.  Kunhan
viimeksi mainitut saadaan ensiksi
jasenistdon mukaan.

Siind vaiheessa ollaan sellaisessa
sddntdviidakossa, ettd liittokokouk-
sessa annettujen danten laskennas-
ta eivat edes tietokoneet selvidisi
kunnialla tulosten julkistamisessa.

Té&md ei ole kannanotto Leena
Raitasen kirjoittamaa naispoliittista
ohjelmaa vastaan, eikd sen puoles-
ta. Yhteistyoterveisin, mielenter-
veystyon aktivisti, 70 v ikdihminen.

Pentti Koivu

Narsun kynsissa AS-kuntoutuksessa

Tama tarina on karu. Sen paatepis-
te oli elakdityminen, hiljaisen uhrin
osa téhan asti, kun olisin voinut
kuntoutua tydeldmaankin. Narsisti
paatti asian toisin: ei voinut suvaita
koulutustasossa ylempéna olevaa.

Narsulla oli hoitajakoulutus.
Hénet esiteltiin ~ "Asperger-asi-
antuntijana”. Siihen hdlmdyteen

erehdyin, ettd hdnen armoilleen
toistuvasti jain.

Mistd tietdd kyseessd olleen
narsistin? 1. Myotatunnon puute,
kylmékiskoisuus. 2. lhailun ja
vallankdyton tarve. 3. Kywytto-
myys nahdd omia puutteitaan,
josta seuraa, ettei kehity ammatin
mukaan. 4. Totuuden véaaristely:
valehtelu, epajohdonmukaisuus. 5.

Konfliktitilanteissa ohjaa huomion
muualle ja kiusaamiset kiistaa. 6.
Henkinen vékivalta, epdasiallisuus
(vaikeisiin asioihin pakottaminen,
uhkailut, jyrkkien ehtojen asettelu).
7. Paattaa kaiken yksin, ennalta ja
keskustelematta. Ei riskeeraa, ettd
voidaan kyseenalaistaa. 8. Etevd
luomaan késitteitd ilman merkitys-
t&. 9. Muita asiakkaita ei vertaistu-
keen juuri saavu. 10. Jarjestelyjen
pettdmisessd tosi mestari: mitkaan
sitoumukset eivat itseddn koske.
11. Vaatii sitoutumista sellaiseen,
mikd vaikeuttaa onnistumista. 12.
Toykedn royhked tapa kohdella:
asiattomat vaatimukset jatkuvasti,
aina perusteitta: jopa yksityisyytta
ja uskonvapautta loukaten.

Té&md tekee sen, ettei hanelle voi
kommunikoida. Valitukset olleet
turhia. Narsu oli ollut lasten kanssa
aiemmin, mutta aikuisiin néhden
toimintatapa oli aivan véadrd. Samaa
kuuli toisiltakin.

Nyt tuossa instansissa on yt-
neuvottelut kdynnissd. Eipa voisi
toivoa vahingollisen narsistin ”AS-
eksperttind” jatkavan pidempaan.
Muistaakseni jonkin neuvottelun
yhteydessé kiitin” narsua elamani
pilaamisesta, minkd todellisesti
tekikin.

Ari Inkeroinen
Oulu

Vahalahjainen on huono termi

Edesmennyt isdni haki eldketté ol-
tuaan kymmenen vuotta tyéttoma-
na. Han haki lausunnon psykiatrian
yksikdsta.

Testit osoittivat isdni  olevan
vahélahjainen. 1s&ani se loukkasi
kovasti. Han kertoi siitd minulle, ja
nain pahan olon.

Iséni  nimittdin  oli muurari
ja teki muun muassa takkoja ja
uima-altaita. Nuorena hén oli ollut
my6s maalari ja viinuri. Han oli
taiteellisesti lahjakas ja soitti myds
trumpettia.

Lapsuuteni asuimme Helsingin
Kruunuhaassa. Iséllani oli paljon

ystavia, muun muassa julkkiksia.

Toivon, ettd psykiatrian yksikot
hankkisivat tietoja ihmisista, ennen
kuin leimaavat ihmiset lausunnoil-
laan. Tuollainen valinpitdméatto-
myys vain masentaa.

Sari Huhtinen

Avainsanoja jasenten

aktivointiin?

Jasenmadrdmme on voimakkaassa
kasvussa ja toiminnan laatu para-
nemassa mutta toimijat ovat kiven
takana. Mydskaan rivijasenid ei
onnistuta aktivoimaan toiminnan
suunnitteluun ja toteuttamiseen.
Yhdistyksen kaytannon tehtavat
jaévat liiaksi yksittéisten toimijoi-
den varaan.

Teissd Revanssin lukijoissa on
varmasti monenlaisia asiantuntijoi-
ta, joilta toivoisin saavani neuvoiksi
avainsanoja, joilla houkutella jase-

nia aktivoitumaan yhteisen edun
hyvaksi.

Olen syystakin huolissani, silla
syyskokouksemme lahestyy ja huo-
maan jadneeni yksinaiseksi toimi-
jaksi tulevaan vuoteen liittyen.

Ideoita otan vastaan sahkdpos-
titse.

Ari Kiviaho
toiminnanjohtaja
tj@mielentaide fi
Mielentaide ry

Hyva Etelan-SYLI!

Suurkiitokset  Revanssi-lehdessa
olleeseen Ovatko aikuiset syomis-
hairiota sairastavat unohdettu -kir-
joitukseen. Olin kovasti jarkyttynyt
heindkuun Hesarissa olleeseen
kirjoitukseen ko. aiheesta.

Hienoa, ettd edes Etelan-SYLI
ry reagoi kirjoitukseen! Odottelin
kovasti, ettd muutkin “liitolaiset”
olisivat ottaneet kantaa tahan.

Onko todella néin, ettd kun
sairastunut ei pysty saamaan fysiik-
kaansa kuntoon, niin ei muuta kuin
elakkeelle ja saat jaada "omillesi™?

Huuhaata vai

Kiinnitin huomiota edellisessa Re-
vanssissa olleeseen kirjoitukseen,
jossa vditettiin, ettd psykiatria ei
ole tiedettd ja ajattelin, ettd hyvin
mielenkiintoinen  vdittdméd.  Kir-
joittaja oli FM, ladk.kand. Hannu
Salminen.

Alan pikku hiljaa olla samaa
mieltd. Olen epdillyt sitd kauan.

Psykiatria sai vauhtia 1700-luvul-
la. Se kai on sen syntyhistoria. Etta
aika nuorta tiedetté — jos on?

Vanhimmat tieteenhaarat ovat
muistaakseni téhtitiede, fysiikka,
kemia ym. ym. Entépa psykologia
(vanhalta nimeltdan sielutiede)? En
edes rupea arvailemaan sen ikaa.

Yhdistykset

Minusta yhdistystominta perustuu
siihen, ettd asiakaskunta rahoittaa
kaiken ja hekildsta padsee siivella
kaikessa.

Tuntematon ajattelija

Olen sitd mieltd, ettd kun kaikkia
muitakin sairastuneita yritetddn
saada kuntoutuksen kautta tytela-
maan, niin miksei syémishdirioi-
setkin?

Sosiaalisen kuntoutuksen puute
poikii edelleen syvaa masennusta ja
muitakin ongelmia. Kyll& jokaiselle
pitdd raataloida jotakin tekemistéa
tai koulutusta.

Jatkakaa hyvat Sylilaiset tdman
elintarkedn aiheen julkituomista.

Leena Laiho

totta?

Sigmund Freud kehitti uuden
terapiamuodon,  psykoanalyysin.
Se on varteenotettava vield tanakin
paivana.

Mutta en pédse psykoterapiaan.
Pitéisi olla nuori ja tyOelamaéssa.
Yhteiskunnalle tulee halvemmaksi
ahtaa ihmiset tayteen toksisia ainei-
ta, joita lekurit sanovat laakkeiksi.

Mind olen ollut kolmessa mieli-
sairaalassa ja kayttdnyt kymmenia
— ehka satoja — eri myrkkyja. Enka
ole tullut hullua hurskaammaksi.
No, olen edelleen elossa.

Arvo Rytkdnen
Siilinjarvi

Lomalle Lappiin!

Katso laadukkaat | ja
edulliset vaihtoehdot

' Sodankylasta ja
Muoniosta.
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Hulluksi nimittely

loukkaa

Nettipalstoilla osa kirjoittajista vas-
tailee jatkuvasti tyyliin "mee hoi-
toon, hullu”, ”syd pillerisi”, jaikd
pillerit ottamatta” jne. Yleistd esim.
Suomi24.fi palstalla.

Palstojen siistind pitdminen kuu-
luu palstan pitdjien vastuulle. Tun-
temattomien ihmisten nimittely
hulluksi on loukkaavaa. Ihan sama
kuin ihmisid nimiteltéisiin neeke-
reiksi, silld periaatteella, ettd se on
haukkumasana.  Tuntemattomien
haukkumisen neekereiksi halven-
tavassa tarkoituksessa tuomitsisi
hetken pééasta varmaan joku taho.

Hulluiksi saadaan netissa hauk-
kua kenenkdan puuttumatta ket
tahansa. Terveitd se ei loukkaa,

mutta mielisairasta kylla. Mielisai-
raus on vakava sairaus, johon kuka
tahansa voi sairastua.

Hullu on haukkumasana alenta-
vassa mielessd, ja ihmisten herjaa-
minen tuolla termilld loukkaavaa
kdytostd vakavasti sairaita kohtaan.

Vaikka Kirjoittaja ei voi tietdd,
onko viestin jattaja mielisairas vai
ei, niin tuo Kirjoitustyyli kertoo
kaiken suhtautumisesta vakavaan
sairauteen. Milld muulla sairaudella
saa haukkua ihmisia netissa?

"Mielipiteen oikeus”

Vietamme tanaan

kansallisen

epaonnistumisen paivaa

Né&in sanottiin aamuhartaudessa.
Ihmissuhteissa meidédn  osaami-
semme punnitaan.

Pédivd saattaa alkaa hyvin. En-
simmdinen vastaantulija hymyilee,
toivottaa hyvat huomenet. Kylla
tulee hyva mieli. Mutta jo seuraa-
va Vvastaantulija onkin ihminen,
joka omasta ystavllisyydestaan
huolimatta on hyvin usein levitel-
Iyt perdttdmia juoruja tai muuten
ollut loukkaava sanoissaan. Kuinka
suhtautua h&nenlaisiinsa ihmisiin?
Lisédn vauhtia, koska en halua olla
heidanlaistensa kanssa missdan
tekemisissé.

Haluaisin ymmartaa, ettd ih-
miselld on paha olo omista syista
johtuen, mutta sen sijaan, ettd
ymmartaisi asian olevan néin, paha
olo purkautuu muihin — sijaiskarsi-
joihin,

Joku menettda tydpaikan, tuntee
epdonnistuneensa, mutta  huo-

maamatta omia puutteellisuuksia
koulutuksessa tai muussa purkaa-
kin pahan olonsa muihin, tilalle
tulleisiin.

Jokainen meisté haluaa opiskella,
tulla mahdollisimman patevéksi ja
tehokkaaksi. Sitahdn se vaatii nyky-
yhteiskuntakin. Mutta sitten alkavat
erilaiset kolotukset, voimattomuus
ym. Enda ei ole voimia opiskella.
On oma epdonnistumisen paiva.

Mutta silloin on hyvd huomata,
ettd jos yksi ovi sulkeutuu, toinen
avautuu. Ei ole epdonnistuneita ih-
misid, vain monien “ovien” kautta
kulkeneita tavallisia ihmisig, toinen
toistensa lomassa.

Eila Takala
Kuhmoinen

Revanssi
Ratakatu 9
00120 Helsinki

evan55|

HULLUMPI

Mielipiteet, kannanotot, kiitokset ja moitteet ovat tervetul-
leita. Kovakin kritiikki on sallittua, kunhan se on perustelua.
Toimitus lyhentéa ja muokkaa kirjoituksia tarvittaessa.
Emme maksa palkkiota kirjoituksista.

Laheta kirjoitukset osoitteella:

tai mieluummin sahkopostilla: ismo.laukkarinen@mtkl fi
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Sahkotupakan turvallisuudesta el ole

nayttoa

Julkisten tilojen savuttomuuden ja
ravintolatupakointikiellon laajene-
misen myotd séhkotupakasta on
tulossa muotituote. Sitd markki-
noidaan ymparistolle vaarattomana
tuotteena, jota on mahdollista kéyt-
t&d missé tahansa. Useat valmistajat
mainostavat tuotettaan myds tur-
vallisena tupakoinnin lopettamisen
apuvdlineend. Asiantuntijat ovat
huolissaan sahkdtupakkaan liitty-
vastd myonteisestd julkisuudesta
Internetissd ja lehtien palstoilla.

— Sahkotupakan toimivuudesta
tupakoinnin lopettamisen apuva-
lineend ei ole olemassa tieteellistd
nayttod eikd myodskadn tuotteen
turvallisuudesta, toteaa Tyoterve-
yslaitoksen pédjohtaja Harri Vai-
nio. Vainio on myds Suomen ASH
ry:n hallituksen puheenjohtaja.

Hén on erityisen huolestunut jat-
kuvasti lisddntyvasta sahkdtupakan
markkinoinnista, kun sahkotupa-
koiden valvonta on riittdmatonta.

Télld hetkelld ei ole olemassa
nayttdd séhkotupakan lyhyt- ja
pitkdaikaisista terveysvaikutuksis-
ta. Erityisesti hoyryjen sisdltamien

aineiden toistuvaa hengittdmista ei
ole tutkittu, se voi olla vaarallista
terveydelle. Myds Maailman ter-
veysjarjestd (WHO) on varoittanut
sahkdtupakan kéyton riskeista.

Yhdysvalloissa lddkeviranomai-
nen FDA analysoi ainesosat kah-
den johtavan sahkotupakkamerkin
patruunoista. Tuotteet sisalsivat
tunnettuja syopéaa aiheuttavia ai-
neita ja myrkyllisia kemikaaleja.
Naytteista 16ytyi dietyleeniglykolia,
joka on ihmisille myrkyllinen jaa-
tymisenestoaineessa kaytetty kemi-
kaali sekd mm. syOpaa aiheuttavia
nitrosoamiineja.

Sahkdtupakoista  vapautuvan
nikotiininkaan maardd ei ole
saadelty, toisin kuin sallituissa ni-
kotiinikorvaus-hoitotuotteissa. Ni-
kotiinipitoisuus voi olla ilmoitettua
suurempi.

— Paras tapa valttyd tupakan
kayttdon liittyvilta riskeiltd on olla
kdyttamattd mitéddn tupakkatuot-
teita. Sitd parempaa vaihtoehtoa
ei ole, korostaa paajohtaja Harri
Vainio.

Suomessa sahkotupakka on luo-

kiteltu |a8keaineeksi. Laakkeeksi
luokiteltua valmistetta ei voida
myyda Suomessa ennen kuin sille
on saatu myyntilupa ladkkeena.
Myyntiluvan hakemisen yhteydes-
sd on osoitettava valmisteen teho,
turvallisuus ja laatu kayttotarkoi-
tuksessaan.  Sahkdsavukevalmiste
on reseptiladke, jos nikotiinin
annosmaara ylittdd Fimean maa-
radman raja-arvon.

Sahkdtupakka on sahkolla toimi-
va tavallista savuketta muistuttava
laite, joka koostuu kolmesta osasta:
patruunasta, lammityselementistéa
ja pienestd ladattavasta akusta.
Laitteen pédssa voi olla led-valo,
jolla jaljitelladn palavaa savuketta.

Sahkdtupakassa tupakanpuru on
korvattu nesteelld, jota kuumen-
tamalla laitteesta on mahdollista
imed vesihOyryd. Sahkotupakasta
on olemassa nikotiinittomia ja
nikotiinia siséltavid versioita seké
eri makuvaihtoehtoja. Tuote on
alun perin I&ht6isin Kiinasta, jos-
sa ensimmainen malli Kkehitettiin
vuonna 2004.

kliininen tutkimus

ZIRIOS-tutkimus — meneillddn oleva skitsofreniaa sairastavia henkil6itd koskeva

Lundbeckin meneillddn olevassa kliinisessa tutkimuksessa tutkitaan tsikronapiinia, uutta ladketta,
jota ei viela ole hyvaksytty antipsykoottiseksi ladkkeeksi skitsofreniapotilaille (ZIRIOS-tutkimus).
Kuusi kuukautta kestdva ZIRIOS-tutkimus toteutetaan useissa Euroopan maissa. Tutkimuksen
paatavoitteena on verrata tsikronapiinin turvallisuutta ja tehoa vakiintuneessa kdytdssa olevaan
ladkkeeseen (risperidoniin).

Lukuisista hoitovaihtoehdoista huolimatta yksilollinen vaste antipsykoottisiin ladkkeisiin ei yleensa
ole aivan paras mahdollinen ja se vaihtelee. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd vain noin 10 %
skitsofreenikoista  saavuttaa  toiminnallisen  elpymavaiheen. Lisdksi ~ tamanhetkisten
antipsykoottisten lddkkeiden siedettdvyytta rajoittavat lukuisat haittavaikutukset, mika vaikeuttaa
hoitoon sitoutumista ja sitd kautta hoidon onnistuneen lopputuloksen saavuttamista. Sen vuoksi
on selvda, ettd skitsofreniaa sairastavien henkiloiden tamanhetkiset hoitovaihtoehdot ovat
kaukana ihanteellisista ja uusien, parempien hoitojen kehittdminen on aiheellista.

Tsikronapiini on uusi antipsykoottinen lddke, jota Lundbeck kehittda talla hetkelld skitsofrenian
hoitoon. Tsikronapiinin farmakologinen profiili viittaa siihen, ettd tama yhdiste on tehokas
skitsofrenian oireiden hoitoon ja on epdtodenndkoistd, ettd se aiheuttaa vaikeita
haittavaikutuksia, kuten motorisia hairidita, prolaktiinin liikaeritysta, kyvyttomyytta tuntea
nautintoa (anhedonia) tai pahaa oloa (dysforia). Toistaiseksi skitsofreniaa sairastavilla henkilGilla
on tehty kaksi kliinistd tutkimusta tsikronapiinilla. Molemmissa tutkimuksissa tsikronapiini
osoittautui teholtaan vakuuttavaksi ja turvallisuus-/siedettdvyysprofiililtaan suotuisaksi.

Meneillddn olevaan ZIRIOS-tutkimukseen osallistuminen edellyttdd, ettd tutkimukseen
osallistuvilla henkil6illa on diagnosoitu skitsofrenia, ja lisaksi seuraavien ehtojen on taytyttava:

e Tutkittavan nykyinen antipsykoottinen ladkitys on vaihdettava jonkin ladketieteellisen syyn
vuoksi.
e Tutkittava on kliinisesti vakaa, eika ole ollut sairaalahoidossa viimeisen kolmen kuukauden
aikana sairautensa pahenemisen vuoksi.
e Tutkittavaa ei ole hoidettu risperidonilla tai paliperidonilla viimeisen kolmen kuukauden
aikana.
e Tutkittava on idltaan 18-65-vuotias.
Myos muita kelpoisuuskriteereitd sovelletaan. Ottakaa yhteys tutkimukseen osallistuviin
tutkimuspaikkoihin:

Laakson sairaala
Tutkijalddkdri Katariina Salmenkyld GSM: 040 334 2161
Katariina.salmenkyla@hel.fi

Kellokosken sairaala
Tutkimushoitaja Juhani Nieminen Gsm: 040 537 2684
Juhani.nieminen@hus.fi
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Asunnottomien yo
Makuupussimielenilmaus nuorten puolesta

YK:n koyhyyden ja syrjéytymisen
vastaisena  pdivana  17.10.2011
pidetyssd Hakaniemen Asunnotto-
mien y0 -tapahtumassa Helsingisséa
jarjestettiin - makuupussimielen-
0soitus nuorten asunnottomuutta
vastaan.

Suomessa on virallisten tilasto-
jen mukaan pitkalle yli 1 000 asun-
notonta nuorta aikuista.

Luku on suuri, ja se sisaltad
vain tilastoidut tapaukset. Todel-
lisuudessa méaard on vielad paljon
suurempi.

Yksi syy asunnottomien suureen
maaraan on etenkin paakaupunki-
seutua koetteleva kohtuuttoman
korkea vuokrataso — sopuhintaisia
asuntoja ei yksinkertaisesti riita
kaikille.

Makuupussimielenilmauksen
jarjesti  kohtuuhintaisia vuokra-

asuntoja nuorille aikuisille raken-
nuttava Nuorisoasuntoliitto ry.

Hiertava kivi
Pelastusarmeijalle

“Hiertdvd kivi” -asunnottomuu-
desta muistuttaja myonnettiin Pe-
lastusarmeijalle. Muistuttaja jaettiin
nyt viidennen kerran. Perusteluissa
todetaan, ettd Pelastusarmeija on
huomioinut toiminnoissaan pitka-
aikaisasunnottomuuden  véhenté-
misohjelman antamat haasteet.
Pitkaaikaisasunnottomuuden
vahentdmisohjelman  tavoitteen
mukaisesti Pelastusarmeija pyrKkii
uuden asunnottomuuden oikealla
kohtaamisella estdméan uuden pit-
kdaikaisasunnottomuuden syntya.
Hiertdvan kiven neljd ensim-
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madistd jakokertaa olivat ensisijai-
sesti muistutuksia tekemattomista
tai vaarin tehdyista toistd. Tama
viides jakokerta oli kiitos tehdyista
hyvistd toistd asunnottomuuson-
gelmien vdhentédmiseksi.

Hiertdvd kivi- muistuttajassa
on kyseessa paattdjien sekd vas-
tuunkantokykyisten ja -haluisten
vaikuttajatahojen kesken kiertava
ja mielté hiertava kivi. Kivi kiertaa
kunnes asunnottomuusasioissa ei
ole liemmin muistutettavaa.

Asunnottomien yo -kansalaisliik-
keen toiveen mukaisesti muistutta-
jakivi kiertdisi enintdan 10 vuotta,
jonka jalkeen se — toivon mukaan
— voitaisiin heittdd tai palauttaa
tarpeettomaksi tulleena takaisin
luonnon kiertokulkuun.

“Hiertava kivi” -teoksen on val-
mistanut Kati Sinenmaa.

Makuupussimielenilmaus kerasi runsaasti osanottajia.

Ensimmdiselld kerralla "Hierta-
va kivi” luovutettiin vuonna 2007
asuntoministeri Jan Vapaavuorelle,
2008 Helsingin kaupunginosayh-

distykset (Helka) ry:lle, 2009
kansanedustaja ja suuromistaja
Eero Lehdelle ja 2010 Turun kau-
pungille.

asukkaille.

mittaisen tyOharjoittelun)
tyoharjoittelua)

11.-12.7.2012)

muutosenergiaa.

Ty06- ja koulutusvalmentajat

Wille Harkénen
050 538 4333
wille.harkonen@mtkl fi

Merja Matilainen
040 450 8256
merja.matilainen@mtkl.fi

Anna-Maija Pakkanen
050595 8129

sen tukipiste

Jokaisella on kaikki muutokseen tarvittavat
voimavarat itsessaan.
Me haastamme sinut ottamaan ne kayttoon!

Ammatillisen kuntoutumisen
tukipiste Amos

on tarkoitettu mielenterveysongelmien johdosta kuntou-
tustuella oleville, tydkyvyttomyyselakkeelta tydelamaan
palaaville seka pitkaaikaistyottomille paédkaupunkiseudun

Amoksesta saat tietoa, tukea ja neuvontaa siihen, kuinka voi-
sit ottaa askelia kohti ty6hon tai opiskeluun liittyvia haaveita
ja tavoitteita. Amos tarjoaa yksild- ja ryhmavalmennusta.
Kevaalla 2012 jarjestetaan seuraavat kurssit:

— Muutoksen avaimet -kurssi (31.1.-3.4.2012)

— Toiveista Totta -kurssi (1.3.-10.5.2012, siséltéden viikon

— Tyota kohti! -kurssi (15.2.-2.5.2012, sisaltéen kaksi viikkoa
— 4 x Unelmakeidas-kurssi (18.-19.1.,18.-19.4.,13.-14.6 seké

Hyddynndmme toiminnassamme vertaistukea, voimava-
rakeskeisyytta seké tavoitteiden ja unelmien synnyttamaa

Tarkemmat tiedot kursseista ja hakemisesta saat:

anna-maija.pakkanen@mtkl.fi

www.mtkl.fi > Liiton toiminta > Ammatillisen kuntoutumi-

Murtunut sydan laastaroitiin

75 vuotta tayttdvan Sininauhaliiton
juhlavuoden  huipensi  marras-
kuussa kauppakeskus Kampissa
jarjestetty kansalaistapahtuma.
Tapahtumassa keskusteltiin asun-
nottomuudesta ja suomalaisesta
paihdekulttuurista. Ohikulkijat
saivat halutessaan myds laastaroida
juhlavuoden kampanjatunnuksena
olevaa murtunutta sydantéa. Tapah-
tuman musiikista vastasi Tommi
Léntinen.

Asunnottomuudesta keskusteli-
vat Sininauhasaation toimitusjoh-
taja Satu Taiveaho, ympdristomi-
nisterion erityisasiantuntija Peter
Fredriksson ja Sininauhasaation
asukas Kopi Saloméki juontajana
toimineen Nina Malmbergin joh-
dolla.

Sininauhasaation toimitusjohtaja
Satu Taiveaho korosti puheen-
vuorossaan yhteiskunnan tarkeaa
roolista asunnottomuuden véhen-
tdmisessd. Asumislahtdisten pal-
velujen rahoituksen turvaaminen ja
asunnottomuuden taustalla olevien
sosiaalisten ongelmien véhentami-
nen ovat hdnen mukaansa avaimia
asunnottomuuden véhentdmiseen.

— Néiden liséksi tarvitaan lisaé
kohtuuhintaisia vuokra- ja tuki-
asuntoja sekad erilaisia tukipal-
veluja  kuten asumisneuvontaa,
palveluohjausta ja eldménhallinnan
tukea, héan totesi ja muistutti, ettei
asunnottomien auttamisessa riitd
pelkka asunto.

Vastuu kuuluu jokaiselle
Suomalaisesta  péihdekulttuurista

keskustelivat ~ peruspalveluminis-
teri Maria Guzenina-Richardson,

yli-ladkari Jan Schugk, Panimolii-
ton toimitusjohtaja Elina Ussa ja

Sininauhaliiton  toiminnanjohtaja
Aarne Kiviniemi sek&d muusikko
Tommi L&ntinen.

Kiviniemi peréénkuulutti  pu-
heenvuorossaan kaikkien vastuuta
paihdeongelman hoitamisessa.
Héan muistutti, ettd jokainen voi
kayttaytyd vastuullisesti olipa ky-
symyksessa sitten yhteiso, yritys tai
yhteiskunta.

Tapahtumassa  jaettiin  myds
sininauhaliikkeen sinistd nauhaa,
joka on ollut liikkeen tunnuksena
toiminnan ensimmaisistd vuosista
lahtien. Tosin sinisen nauhan mer-
kitys on tandan toinen kuin toimin-
nan alkuvuosikymmenina.

— Alkuvuosikymmenind liikkeen
jasenet kayttivat sinistd nauhaa
osoituksena henkildkohtaisesta si-
toutumisestaan pdihteettomyyteen.
Tana pdivana se tarkoittaa Suo-

Korjataan yhdessa
murtunut sydan!

messa sitd, ettd vastuu pdihdeasi-
oissa kuuluu jokaiselle, Kiviniemi
muistutti.

Vahvinkin voi murtua

Kansalaistapahtumassa kdynnistet-
tiin virallisesti myds Sininauhalii-
ton juhlavuoden mediakampanja.
Kampanjan teemaksi valittu ”Vah-
vinkin meistd voi murtua” muis-
tuttaa, ettei kukaan ole suojassa
eldmén kolhuilta. Vahvinkin voi
joutua tilanteeseen, jossa elama
murtaa ja omat voimat loppuvat.
Téllaisissa  tilanteissa  tarvitaan
ihmisig, jotka ovat valmiita autta-
maan.

Kerdys on voimassa 1.11.-
31.12.2011 valisen ajan. Tarkem-
mat tiedot kerdyksestd loytyvat
osoitteesta:  www.vahvinkinvoimu
rtua.fi.
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Kuluttajaparlamentti
vaatii kunnille sanktioita

Kuluttajaparlamentti vaatii, ettd
valtion on maarattdvd kunnille
tuntuvat taloudelliset sanktiot, mi-
kéli kunta ei tarjoa kuluttajalle lain
takaamaa terveyspalvelua.

Kunta ei voi jattad lakisaateis-
td terveyspalvelua jarjestamatta
taloudellisiin - seikkoihin vedoten.
Mikéli kunta menettelee ndin, on
sille myonnettavia valtionosuuksia
perittdvad takaisin ja aluehallintovi-
rastolla sekd Valviralla on lisaksi ol-
tava oikeus uhkasakolla velvoittaa
kunta tayttdmaan terveyspalvelujen
jarjestdmisvelvollisuutensa.

Eduskunnan  oikeusasiamiehen
aikaisemmassa ratkaisukéaytannossa
on katsottu, ettd perustuslaissa ase-
tettu velvollisuus turvata riittavat
terveyspalvelut on otettava huomi-
oon kunnissa talousarviopaatoksia
tehtéessd ja lakeja sovellettaessa.
Talousarviosta paattavat luotta-
musmiehet ja asiaa valmistelevat
virkamiehet rikkovat perustuslain
saannoksissa julkiselle vallalle ase-
tetut velvoitteet, mikali talousarvio
mitoitetaan tietoisesti tiedossa ole-
vaa tarvetta vahaisemmaksi.

THL:n  tuoreen tutkimuksen
mukaan kuluttajat eivat saa ter-
veyspalveluita yhdenvertaisesti
koko maassa.

Télld hetkelld on tiedossa ta-
pauksia, joissa kunta on evannyt
lakisaateisen palvelun kuluttajalta.
Tdma on johtanut erdissa tapa-
uksissa kuluttajan valitustoimiin,
joihin kunnalla on kulunut rahaa
enemman kuin itse palvelun tuot-
tamiseen olisi mennyt. Vuonna
2008 korkein hallinto-oikeus, 144-
ninhallitukset ja terveydenhuollon
oikeusturvakeskus késittelivat
4 500 valitusta tai kantelua.

Kuluttajaparlamentti on keskei-
sistd valtakunnallisista kuluttajien
asioita kasittelevista kansalaisjarjes-
toistd koostuva elin. Vuonna 2011
Kuluttajaparlamenttiin  osallistuu
terveysalan jdrjest6ja. Kuluttaja-
parlamentti on poliittisesti riippu-
maton ja toimii siihen osallistuvien
jarjestdjen danenvahvistimena yh-
teiskunnallisiin paattajiin pain.
www.kuluttajaliitto.fi > Kuluttajaparla-
mentti

Uusi ikaraja tuntuu

tehoavan

Suomessa on kuluneen vuoden
aikana siirrytty asteittain laki-
sadteiseen 18 vuoden ikdrajan
noudattamiseen rahapelaamisessa.
Lakimuutoksen taustalla oli halu
ehkdistd nuorten pelihaittoja seka
késitys siitd, ettd nuorena aloitettu
pelaaminen lisdd peliriippuvuuden
riskia myods myéhemmalla ialla.

Peliklinikan ja Peluurin raportit
antavat viitteitd sekd lakimuu-
tokseen  johtaneiden oletusten
paikkansapitdvyydestd ettd uusien
ikérajojen toimivuudesta haittojen
ehkaisyssa.

Péadkaupunkiseudulla  kevaasta
2010 toimineen Peliklinikan laati-
ma asiakasprofiili kertoo selvasta
yhteydestd  nuorena  aloitetun
pelaamisen ja peliongelman kehit-
tymisen vélilla. Peliklinikan avohoi-
dossa kay vakavista peliongelmista
kérsivia asiakkaita, joista nuoret
miehet ovat keskeinen ryhma.

Peluurin tilastot antavat puo-
lestaan tietoa ikdrajamuutoksen
mahdollisista vaikutuksista. Vuotta
2010 koskevissa tilastoissa huomio
kiinnittyi alle 18-vuotiaiden ja eri-
tyisesti alle 15-vuotiaiden liikape-
laamista koskevien yhteydenotto-
jen lisdéantymiseen. Yhteydenotot
koskivat padasiassa raha-automaat-
tien pelaamista.

Nyt julkaistut, alkuvuotta 2011
(tammi-kesdkuu) koskevat tilastot

piirtdvat kuvaa painvastaisesta ke-
hityksestd. Alaikdisten pelaamista
koskevat kontaktit ovat vahenty-
neet huomattavasti. Erityisesti alle
15-vuotiaiden osuus yhteydenotta-
jista on alkuvuonna vahentynyt.

— Alkuvuoden tilastot antavat
viitteitd siitd, ettd ikdraja on teho-
kas keino nuorten liikapelaamisen
ehkadisyssd, toteaa Mari Pajula Pe-
luurista.

Peluuri on valtakunnallinen ja
kayttéjilleen ilmainen palvelukoko-
naisuus, joka tarjoaa tietoa ja tukea
peliongelmista pelaajille, heidan
laheisilleen ja tydnsa puolesta pe-
lihaittoja kohtaaville. Tavoite on
haittojen ehkaiseminen ja vahen-
tdminen.

Peliklinikka tarjoaa paakaupun-
kiseudulla  ongelmapelaamiseen
liittyvid palveluja, kuten avohoitoa
sekd tuki- ja infopiste Tiltin toi-
mintaa. Peliklinikan toiminnassa
ovat mukana Helsingin, Vantaan
ja Kauniaisten kaupungit, A-klinik-
kaséatio, Sininauhaliitto sek valtio.
Valtakunnallinen Peluuri on kulu-
neen vuoden aikana liittynyt toi-
minnallisesti osaksi Peliklinikkaa.

www.peluuri.fi
www.peliklinikka.fi
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Kelan kuntoutuspsykoterapia

kasvussa

Kelan korvaamaa kuntoutuspsy-
koterapiaa saaneiden henkildiden
maara kasvoi vuoden 2011 tammi-
kesdkuussa 12,9 % viime vuoden
vastaavaan ajankohtaan verrattuna.

Kuntoutuspsykoterapiaan osal-
listui 14 520 henkil6a. Kun mukaan
lasketaan ne 500 henkildd, jotka
saivat vaikeavammaisten kuntou-
tuksena mydnnettya psykoterapiaa,
Kelan korvamaa psykoterapia-
kuntoutusta sai alkuvuonna 2011
kaikkiaan 15 020 henkiléd. Viime
vuonna vastaava luku oli 13 300.

Kelan harkinnanvaraisena kun-
toutuksena korvaama psykoterapia
muuttui  lakisaateiseksi  vuoden
2011 alusta. Kela korvaa kuntou-
tuspsykoterapiaa  kaikille niille,
jotka tdyttavat terapian myodntami-
sedellytykset.

Kelan psykoterapiakuntoutus on

kasvanut viime vuosina: saajamaa-
ra lisdantyi 41 % vuodesta 2006
vuoteen 2010. T&mén vuoden
kesdkuun loppuun mennessa Kela
korvasi  psykoterapiakuntoutusta
15 miljoonalla eurolla, mika oli
18 % enemmdn kuin vastaavana
ajankohtana viime vuonna.
Kustannukset kasvoivat kun-
toutujien maarad enemman, koska
vuoden 2011 alusta my0Os laakarin
antama kuntoutuspsykoterapia on
korvattu kokonaisuudessaan kun-
toutusvaroista. Lisdksi kustannuk-
sia on nostanut se, ettei kuntou-
tuspsykoterapiassa terapiakdyntien
lukumaaraa viikossa enaa rajoiteta,
kuten aiemmin. Kela voi korvata
terapiaa enintddn 80 kertaa vuo-
dessa, kuitenkin niin, ettd kolmen
vuoden aikana terapiaa voidaan
korvata enintdan 200 kertaa.

Vuonna 2010 korvauksia mak-
settiin yhteensa 25 miljoonaa euroa
(ml. vaikeavammaisten psykotera-
pia). Valtaosa Kelan korvaamasta
kuntoutuspsykoterapiasta on
yksilterapiaa. Ryhmaéterapiaan
osallistui alkuvuonna 310 henkil 68,
ja esimerkiksi perheterapiaa sai 66
perhetta.

Kuntoutuspsykoterapian saajista
56 % kavi ensimmadisen vuoden
terapiassa, 38 % toisen vuoden te-
rapiassa ja 6 % kolmannen vuoden
terapiassa. Aikuisten psykoterapiaa
saavat ovat keskimé&érin 37-vuo-
tiaita ja nuorten psykoterapiaan
osallistuvat 23-vuotiaita.

Koulutuksen sisaltd

arviointityéhon

Kohderyhma

Aika

Paikka

Hakeminen

Lisatietoja:

Suunnittelija Anne Leinonen
anne.leinonen@mtkl.fi
puh.050 591 3015.

KOKEMUSARVIOINTIKOULUTUS

Oletko kiinnostunut kokemusasiantuntijuuden hyddyntamisesta mielenterveyspalvelu-
jen kehittamisessa? Asiantuntemustasi tarvitaan asumisen ja palveluiden kehittamisessa.

Koulutuksen tavoitteena on antaa valmiuksia mielenterveyskuntoutujille osallistua mielenter-
veystyon tutkimus- ja kehittdémistoimintaan. Koulutuksessa kokemuksia sairastumisesta, palve-
luiden kaytosta ja kuntoutumisesta opitaan kayttamaan arviointityon lahtokohtana ja tutkimus-
ja kehittamisvélineena. Koulutukselle ja tutkimusty6lle on ominaista yhteisollisyys ja vertaisuus.

Koulutuksessa kasiteltavia teemoja

+ kokemusarvioinnin perusteet

+ oma eldmantarina kokemuksellisuuden lahtdkohtana

+ haastattelututkimuksen perusteet ja haastattelutekniikat
+ osallistuminen kahden p&ékaupunkiseudulla sijaitsevan asumispalveluyksikon

Koulutus on tarkoitettu padkaupunkiseudulla asuville mielenterveyskuntoutujille.

Koulutus: 23.1.— 30.3.2012 joka toinen viikko lahiopetuksena ja tehtavina.
Kenttétyd ja raportin kirjoittaminen tydpajatydskentelyna: huhtikuu-joulukuu 2012.

Mielenterveyden keskusliitto, Ratakatu 9,00120 Helsinki

Koulutukseen voit hakea tayttamalla hakulomakkeen, johon voit liittéd mahdolliset suositukset
esim. paikallisyhdistykselta. Mielenterveyden keskusliiton internet-sivuilla (www.mtkl.fi > Koulu-
tus- ja tapahtumakalenteri). Hakemuksen saa my®s pyynndsta postitse.

Hakemus toimitetaan 30.11.2011 mennessé osoitteeseen: Mielenterveyden keskusliitto, Koke-
musarviointi, Ratakatu 9,00120 Helsinki.

Koulutukseen valitaan hakemuksen ja haastattelujen perusteella.
Haastattelut pidetaan 7.12 -16.12.2011.
Valintojen tulokset ilmoitetaan hakijalle 22.12.2011 mennessa.

Koulutus on maksuton. Matkakulut korvataan halvimman julkisen kulkuneuvon mukaan.
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Puhelinriippuvuus

Olen pohjoisesta kotoisin. Kun pa-
rikymmentd vuotta sitten muutin
silloisen kihlattuni kanssa Raaheen,
ensimmdinen asuntoni oli MTK:
n asuntola, joka sijaitsi tilavassa
kerrostalo-osakkeessa. No, MTK
sanoi irti asuntolansa ja kihlauskin
purkaantui.

Ennen Raaheen muuttamista en
tuntenut taalla juuri ketddn: vain
muutamia vanhoja sairaalakaverei-
tani. Mutta olihan taalla kuntoutus-
koti, jossa kavin usein. Sielld sain
jonkin verran seuraa ja tukea, eiké
Raahessa asumisesta olisikaan tul-
lut mitddn ilman kuntoutuskodin
tukea. Sielld tutustuin myos koko
joukkoon uusia ihmisia.

Seuraava asuntoni oli omakoti-
talon alivuokra-asunto, jossa sain
paitsi uusia tuttavia myds vahédn
tyotakin tekemélld pikkupuita hel-
laan, jonka ansiosta paavuokralai-
nen sadsti sahkélammityksessa.

Kuntoutuskodissa oli myds kan-
gaspuut, joilla tein mattoja ja pop-
panoita. Opin my0ds varjaamaan
silkkihuiveja merisuolalla. N&ama
tuotteeni lahjoitin terapeuteilleni ja
omaisilleni.

Kun talon omistaja sanoi péa-
vuokralaisen  sopimuksen irti,
jouduin - mindkin  muuttamaan
kaksi vuotta sielld asuneena pois.
Onneksi sain uuden asunnon ker-
rostaloyksiossa.

Asuntoni oli vdhan syrjempénd,
eivatkd harvat tuttavani endé kay-
neet kylassd. Kotiapu kévi kaksi
kertaa viikossa luonani. Kavin itse
harvakseltaan ~ Kuntoutuskodilla.
Siindpd ne vadhat kontaktini ulos
olivatkin.

Olin yksin asunnossani ympa-
rillani vain valkeat seindt. Mutta
olihan minulla puhelin.  Aloin
liiallisessa méérin soittamaan silla
|&hinn& omaisilleni. Minulle syntyi
puhelinriippuvuus heihin.

Lopulta sain omaiseni suut-
tumaan minulle, ja he alkoivat
huomautella asiasta, ja lopulta
nuorempi veljeni sanoi minulle
suorat sanat: "T&mé&n homman
pitda loppua”.

Kuntoutuskodillakin véki huo-
masi yksindisyyteni, ja he homma-
sivat minulle paikan vasta perustet-
tuun palvelukotiin. Muuttopdivan
l&hestyessa main taloustarvikkeeni,
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huonekaluni, keittiGtavarani ynna
lahes kaiken muun irtaimeni ja
otin matkaan vaatteeni, televisioni,
radioni, kirjoituskoneeni ja polku-
py6réni ja muutin ensimmaisten
joukossa palvelukotiin.

Olen nyt asunut taalla vuosikau-
sia, enkd ole ollut enéd yksin. Mi-
nulla on seuraa muista asukkaista
ja hoitajista, ja jos kaipaan yksinai-
syyttd, voin vetaytyd omiin oloihini
huoneeseeni.

Yhteisissa tiloissa 16ydan helpos-
ti seuraa muista asukkaista ja hoita-
jista. Olen asunut taalla kauan, eiké
minulla ole puhelinriippuvuudesta
minkaanlaisia merkkeja. Eikd mi-
nulla ole mitaan kiiretté taalta pois.

Markku Luukkonen
Raahe

Voimia kuntouttavalta
laulukurssilta

Osallistuin - Mielenterveyden kes-
kusliiton toiminnalliselle laulukurs-
sille elokuussa ja toimin ryhman
aanitorvena, silld haluamme toimia
uusien kurssien toteuttamiseksi.
Vaikka me kukin koemme, lau-
lamme ja puhumme omalla ai-
nutkertaisella tavallamme, omalla
aanellamme, olemme téssé asiassa
samoilla linjoilla.

Taman kesan kurssi oli meille
ainutkertainen kokemus ja toi-
vomme ensi kesaksi uutta, erilaista
ainutkertaista kokemusta laulun ja
musiikin parissa.

Paattajien on usein vaikeaa valita
kursseista, mikd on riittdvan tér-
kedd madrarahoista paatettéessd,
mutta toiminnallinen laulukurssi
sopii sekd kuntouttavaksi ettd myos
kulttuurikurssiksi. Molemmat ovat
tarkeita mielelle: kuntoutus ja kult-
tuuri.

Olen eldméni aikana puhunut
paljon, kdynyt terapioissa, joten
laulamalla olen l6ytdnyt tavan
kokea, purkaa sisintani. Laulu- ja
hengitystekniikan opettelu on an-
tanut valtavasti uutta ja syventanyt
laulamisen hoitavaa vaikutusta.

Ryhmaytyminen, avautuminen
esiintymadn ja  vuorovaikutus

lauluvalintojen kautta saestédjan,
ryhmén ja laulunopettajan kanssa
antavat henkisesti paljon voimaa, ja
laulun liséksi kurssilla saimme aina
tarpeellista vertaistukea.

Toki puhuminen on tarkeéd, ja
laulaminen on hyva ja syventava
lisa, koska monelle musiikki on
mukana kaikissa elamén tilanteissa:
se hoitaa, lohduttaa ja virkistaa.

Se, mitd taalla opimme, siirtyy
eldméan muille alueille. Opimme
ylittdmadn omia esteitdmme ja es-
tojamme. Koimme myds sen, ettd
ilman turhautumista ei tapahdu
oppimista.

Opetus oli hauskaa ja moni-
puolista. Jokainen meista sai myds
harjoitella sdestyksella yksinlaulua
ja valmista esitystd saivat muut
ryhméléiset katsoa ja kuunnella
yleisdna.

Kiitamme diplomi-laulunopet-
taja Lauri Leinosta rikastuttavasta
opetuksesta ja sdestdjgdmme Elina
Heinosta taitavasta saestyksesta.

”Sielld kaikilla oli niin mukavaa,
0i jospa oisit voinut olla mukana.”

Kurssilaisten puolesta

Siv Séderlund

Nukahtamis-, uni- ja valvelaakkeiden historiaa

Unettomuus voi ilmet4 vaikeutena
nukahtaa tai pysya riittdvan kauan
unessa. Monilla se ilmeneekin lii-
an varhaisena heréédmisend. Liian
niukka uni aiheuttaa paivavasymys-
t4, vetdmattomyyttd ja artymysta
sekd voi altistaa monille sairauksil-
le. Liian véhdinen nukkuminen voi
my0s arkijarjen vastaisesti aiheuttaa
painonnousua.

Unettomuuden l&akehoidon on-
gelmana on ollut kehittaa laakkeita,
jotka edistdisivat nukahtamista,
yllapitdisivat sitd riittdvan kauan,
mutta eivat aiheuttaisi aamutok-
kuraisuutta tai  muistihdirioita.
Tallaisia laakkeita alettiin etsid jo
1800-luvun puolivélissa.

Unettomuutta on jo kauan yritet-
ty hoitaa alkoholilla. Alkoholi saa
kylla ihmisen nukahtamaan, mutta
unen laatu jaa heikoksi ja nukkuja
herdilee tuon tuostakin ja saattaa
heratd lilan aikaisin pystymatta
nukahtamaan uudelleen.

Pitk&aikaisen  alkoholinkdyton
lopettaminen voi aiheuttaa vaikeaa
unettomuutta, jolloin nukahtami-
nen on voimakkaasta vasymyksesta
huolimatta l&hes mahdotonta. Al-
koholi ei siis kelpaa unilaakkeeksi.

Ihminen on jo kauan kayttanyt
my6s luonnonkasveja helpotta-
maan nukahtamista. Né&istd vain
valeriaana eli rohtovirmajuuri on
sdilyttdnyt asemansa lansimaisissa

apteekeissa. Se ei kuitenkaan ole
varsinainen laéke, vaan apteekki-
en myyméa rohdosvalmiste, jonka
tehoa ei ole tutkittu huolellisilla
la&kekokeilla. Valitettavasti sen te-
hokin on rajallinen ja valmiste-erat
vaihtelevat liikaa.

1800-luvun alkupuolella kaytet-
tiin jopa oopiumia unilddkkeend,
mutta sen ndhtiin pian olevan
terveyden kannalta vahingollista.
1800-luvulla kehitettiin kaksi uutta
unilaakeryhmaéa: kloraalihydraatti ja
erdat bromin suolat.

Agatha Christien salapoliisiro-
maaneissakin esiintyvd kloraali-
hydraatti oli nopeavaikutteinen nu-
kahtamislaake, jota kéytettiin myds
oman aikansa "tyrmaystippoina” ja
jopa murhavélineend. Se aiheutti
herkasti pahoinvointia, oksentelua
ja hengitysvaikeuksia.

Bromisuolat keksittiin 1800-lu-
vun puolivélissd Britanniassa. Ne
vaikuttivat suoraan keskushermos-
ton kautta. Bromideja kaytettiin
unilaékkeind viela pitkalle1900-
luvullekin.

Barbituraatit keksittiin jo 1870-
luvulla, mutta ne otettiin unildak-
keind kayttddn vasta 1900-luvun
alkuvuosina. Ne saavat kéyttajansa
nukahtamaan nopeasti, mutta niilla
on haittavaikutuksia. Niitd saatet-
tiin helposti ottaa liikaa ja niitd
on kaytetty itsemurhavélineinakin.

Nykyisin ~ erditd barbituraattien
johdannaisia kaytetddn hallitusti
anestesia-aineina niiden nopean
vaikutuksen takia.

1950-luvulla pyrittiin
turvallisiin unildaakkeisiin

1950 luvulla kehitettiin ensimmai-
nen bentsodiatsepiini, joka otettiin
kayttéon 1960-luvun alussa. Ta-
man jalkeen kehitettiin nopeassa
tahdissa muita saman laakeryhman
laékkeitd, joista kdytetyimpid ovat
olleet diatsepaami ja oksatsepaami.

Osa bentsodiatsepiineistd  so-
veltui hyvin nukahtamisladkkeiksi.
Osa niistd on pitkavaikutteisia,
mutta joukossa on hyvinkin lyhyt-
vaikutteisia, joten niiden kayttoon
voi liittyad yollisia herddmisia ja
sekavuustiloja.

Bentsodiatsepiinien  havaittiin
toisaalta aiheuttavan herkasti riip-
puvuutta ja niiden tehonkin havait-
tiin huononevan potilaan tottuessa
laékkeeseen. Bentsodiatsepiinit
aiheuttavat herkasti muistih&iridita
ja kéyttdd lopetettaessa vaikeita
vieroitusoireita.  Pitkdvaikutteiset
valmisteet aiheuttavat liséksi péi-
vaaikaista tokkuraisuutta. Niinpa
bentsodiatsepiinien tilalle tarvittiin
uudentyyppisia  nukahtamislaak-
keitd.

1980-luvulla kehitettiinkin uusia
laékkeitd, kuten tsopikloni, joka
on nykyisin yksi eniten kéytetyista
nukahtamislaékkeistd. Se muistut-
taa vaikutukseltaan vahan myo-
hemmin kehitettyja tsolpideemia ja
tsaleplonia.

Tsopikloni on keskipitkavaikut-
teinen, tsaleploni erittdin lyhyt-
vaikutteinen ja tsolpideemi niiden
vdliltd. N&mé uudehkot nukahta-
mislaékkeet aiheuttavat vain véhan
haittavaikutuksia. Ne voivat toki
aiheuttaa riippuvuutta, joskaan
eivat yhtd voimakkaasti kuin bent-
sodiatsepiinit.

Nykyisin nukahtamisen nopeut-
tamiseksi kaytetddn myods vésyt-
tavia antihistamiineja ja masen-
nusladkkeitd, kuten mirtatsapiinia.
Vaikean masennuksen yhteydessa
ilmenevadd unettomuutta voidaan
lievittdd myds vasyttavilld psykoo-
siladkkeilla.

Uusinta uutta ovat aikabiologiset
unilaékkeet, melatoniini ja sen joh-
dannaiset. Melatoniini on ihmisen
luontainen unihormoni, jota kayte-
t&&n etenkin lievdn unettomuuden
sekd aikaerorasituksen aiheuttami-
en unihdirididen hoidossa. Mela-
toniiniladkkeet ovat yleensa hyvin
siedettyja.

Uusin ladke on melatoniiniin pe-
rustuva ramelteoni, jota kéytetaan
jo  Yhdysvalloissa erikoisluvalla.

Aikabiologiset laakkeet eivat aiheu-
ta riippuvuutta ja niiden tehokin
sdilynee pitké&sséa kéaytossa.

Joskus liikaunisuuskin voi olla
ongelma. Téllaisissa tapauksissa
puhutaan ns. valveldakkeistd, jotka
ehkdisevdt péivaaikaista nukahte-
lua. Kéytdssd on mm. narkolep-
siaan kdytettdvd modafiniili seka
ADHD:n hoidossa kéytettavat
amfetamiinin johdannaiset, jotka
arkijarjen  vastaisesti vahentéavat
yliaktiivisuutta.

Millainen olisi ihanteellinen nu-
kahtamis- ja uniladke? Vaikutuksen
pitdisi alkaa nopeasti ja kestda riit-
tavan kauan. Laake ei saisi aiheut-
taa aamulla ilmenevid oireita, kuten
sekavuutta, tokkuraisuutta eiké
muistihdirigita. Se ei saisi aiheuttaa
riippuvuutta eikd sen tehon pitéisi
kdytossa hiipua. Lisaksi sen tulisi
olla hinnaltaan edullinen.

Ihmisen biologian takia téllaista
ihanneldékettd ei toistaiseksi ole
kdytossd, koska pitkdaikaisessa
kaytossa laakkeiden sietokyky her-
kasti lisdédntyy ja riippuvuuskin voi
kehittya. Siksi uniladkkeita tulisikin
aina kayttdd mahdollisimman pie-
nind annoksina ja lyhyitd aikoja
kerrallaan.

Petri Kaipainen
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Vieriva kivi Kotiinpaluu
Aurinko, Vieriva Kivi Sininen on silmiesi véri.
ja tavallista paivaa. ei sammaloidu. Sininen on valo iltalyhtyjen.
Muusikot jammailevat, Olen saanut On vuosi -87, ja aurinko painuu mailleen.
rakastavat ja rakastavat. sammalverhon. Kotiinpaluu,

Hiljainen vanhuus
on kauneuden rauhaa.

Harmaanvalkea
pukee iakkdan miehen askelia.

Ja aurinko paistaa
tavallista paivaa.

Seikku

Meressa aallot,
kivet, simpukat heinét.

Koko meren tayteys.
Elaman tayteys.

Eija

Ystavaa etsimassa

Hiljainen on kotitie,
minne se kulkijaa vie.
Eteenpain kotiovelle,
kivisille rapuille.

Oven kun avaa niin vaistoaa,
tyhjytta, pilkkopimeaa.

Kuka vois kaden ojentaa

ei 10ydy lampo64, ei ystavaa,
tuntuu et kaikki ois turhaa.

Mut’ katso ei elo ihmisen,

ole lainkaan kummallinen.
Tanaan voi tuntua harmaalta,
paiva synkalta ikavalta.

Ehkdpa jo huomenna,
tapaat ihmisen luotettavan.
Kaikki elaméan vérit naat,
niinpa myos vaihtuu saat.

Lahde reippaasti ryhmiin mukaan,
muuten ei sinua tunne kukaan.
Juttele vapaasti rehellisesti,
tutustut ihmisiin ihmeellisesti.

Paljon voit antaa ja paljon saada,
vihaa dla mukaan kaada.

Jos vain voit olla avoin,

ystavat auttavat kaikin tavoin.

Arja

Pyorita minut liikkeelle.
Auta avutonta.
Alaméakeen minut
pista pyorimaan.

Vaikka koskee ja kolhii,
karisee sammaleet.
Matkalle masennus tippuu.
Nousee ylos elamén lippu.

Laman koit sohvalla.

Olit siella pohjalla.

Vieri kivi ja kolise.

Puro elaman juokse ja solise.

O.P.

Syksyn silmat

Syyskuun yolla

on siniset silmat.

Oletko nahnyt

nuo siniset silmat?

Uuteen seikkailuun kutsuvat!

Niin kuin marjat
kasvavat maasta,
mehuksi kasvavat.
Antavat voimaa uutta
maan lihavuutta.

Niin kuin jalat

sateella kastuvat.
Kostuvat kengan raosta
pisarten iloleikiksi
jalkapohijiin kuin
ikkunalaseihin.

Niin siné palaat

arjen tyosta

uupuneena ja nalkaisena.
Ja Rakkaus kattaa poydan,
kattaa poydan hymyillen.

Silloin sinakin naet
syksyn siniset silmat
tummenevassa illassa.
Pisarat ikkunalaseissa
jarakkauden,

joka hymyilee.

Oi, hymyilee...

Paula

otan tyttoni mukaan suurkaupunkiin.

Perilla ennen 22.00.

Erotan kuppilan verhot toisistaan,

vareiltaan.

Nainen vierisesta poydasta tarjoaa savukkeen,
ikkunoissa on neitseellistd lumovoimaa.
Nainen tarjoaa toisen savukkeen...
Kotiinpaluu?

Ei vield, juodaan vield maljat.

Nainen nostaa polven, syntinen?
Syntinen on iltasi, pieni lapsi.

Joskus heittelit kivia tuossa ulkosalla.
Kotiinpaluu? Nainen tivaa...

Aamu, aseman lahion vastapaata,
kerrostalossa sanky.

Nainen tuo kahvia tai teeta.

En oikein erota.

Ovikello soi...

Kotiinpaluu...Tivaa nainen.

Aurinko kurkkaa bussin ikkunoista
jasunhan piti lahtea.
Etko kesta, etta riideltaisiin?

Kaupungin tornikello lyd kahtatoista,
ja tandan on vasta lauantai.

Marko Reiman

Lapsuuteni joulukuusi

Lumi narisee kenkien alla.
Menemme hakemaan joulukuusta
isdn kanssa.

Valitsemme vihreédn, tuuhean kuusen.
Sitten kotiin ja kuusi kuusenjalkaan.

Aiti on laittanut herkullista ruokaa,
joka tuoksuu joululta.

Me lapset koristelemme joulukuusen:
hopealangat ja siniristiliput.
Is& laittaa téhden ja kynttilat.

Kaymme syomaan jouluateriaa.
Isd sytyttaa kynttilat.

lIta hamart&a ja kynttilat valaisevat tupaa.
Steariini tuoksuu yhdessé kuusen kanssa.

Valo hohtaa pimeé&ssa naapuriin asti.

Merja
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Miltd tuntuu, kun mieli
ja keho sairastavat? Tiina

Martikainen on Kkirjoitta-
nut  dokumenttiromaanin
masennuksesta, yleisesta

ahdistuneisuushéiriostd  ja

kaksisuuntaisesta  mieliala-
hairiosta.

”Aamut ovat raskasta tun-
keutumista  ndkymattdman
verhon ldpi kohti hereilld
oloa.

Osastolle  tulo  tuntuu

vaikeammalta, kun viikon-
loppu on mennyt hyvin.
Vield jonkin aikaa sitten olin
ahdistunut kotiin mennessé
ja helpottunut sairaalaan
tullessa.”

Tiina  Martikainen  on
koulutukseltaan  tradenomi
ja kauppaoppilaitoksen opet-
taja. Han on tydskennellyt
hallinto- ja opetustehtévissa.
Nykyadn hén on tyokyvytto-
myyselakkeelld.

— Uusia julkaisuja

JUIL77C1L

Mieli ja keho
salrastavat

| # ik o mai o

ll-
- s,

Tiina Martikainen, Miksi en osaa
vain olla?

Ovh. 27 euroa. Sidottu (kovakanti-
nen) 10/2011.

Kirjaa on saatavana:

Tekijalta: sahkoposti
tmm@dnainternet.net, puh. 045
6335643,
www.tiinamartikainen.net
Kustantajalta: sahkodposti
arto.pietila@kustannushd fi, puh.
050 363 9195,
www.kustannushd fi

Pessimistejakin

tarvitaan

Pessimistejd  pidetddn  yleensa
ikdvind ihmising, jotka tyrmaavat
kaikkien ideat ja aiheuttavat vain
mielipahaa. Satu Kasken ja Vesa
Nevalaisen kirjassa Pessimisti ei
pety puolustetaan pessimisteja.
Maailma tarvitsee pessimisteja yhtéa
paljon kuin optimistejakin.

Pessimisti ampuu alas mahdot-
tomat ideat ja auttaa asettamaan
asiat oikeisiin mittasuhteisiin niin
ystavapiirissa kuin tyoelamassakin.
Optisimmankin meista olisi hyva
tuntea edes yksi pessimisti.

Yltidpessimismi on  jarjetonts,
mutta niin on liiallinen optimisti-
suuskin.

Puolityhja on puolityhjd, tyonte-
olla ei rikastu ja onni ei vain pot-
kaise jokaista. Siksi onkin tarkeaa
nauttia hyvista hetkista. Niin tekee
pessimisti. Han jos kuka tietad, etta
kaikki hyva loppuu aikanaan.

Optimistikin voi oppia pessi-
misteiltd, ja kaikki voivat hydtya
hitusesta pessimismia.  Lopulta

pessimisti on kuitenkin aina
oikeassa.

Satu Kaski ja Vesa Nevalainen,
Pessimisti ei pety — Eli miksi
elamassa ei aina kannata odottaa
liikoja

Kirjapaja, ovh. 31,90 euroa

Suomen
skitsofrenia-
yhdistys ry

k.

Puhelin 041 706 0972
pyrkii vastaamaan
tiistaina ja torstaina kello
18.00-19.00.

Puhelinnumero on
tarkoitettu I&hinn&
jasenten ilmoittautumisia,
yhdistyksen tiedotustoi-
mintaa ja uusien jasenien
liittymisilmoituksia varten.

Jasenmaksu 10 e.
Kannatusjasenmaksu 50 e.

suomenskitsofreniayhdistysry@
gmail.com

www.skitsofreniayhdistys.fi

~ Arvostelut

Kasvatustieteen  professori
Kari  Uusikylan kirja on
vastaisku kovia arvoja ja
pehmoisia puheita vastaan.
Uusikyld kasittelee  haus-
kasti ja tarkkanakoisesti
kasvatukseen, koulutukseen,
yhteiskuntaan ja ihmiseloon
liittyvia aiheita. Teoksessa

pohditaan  viisautta, on-
nellisuutta ja hyva eldman
reseptid.

Uusikylan maailma on sel-
lainen, jossa heikkolahjainen
lapsi, dlykds monilahjakkuus,
hauras vanhus ja kansainvali-
sesti menestynyt tutkija ovat
yhté arvokkaita ihmisia.

Kirjassa kritisoidaan
asioita  kovinkin  sanoin,
mm. Jokelan ja Kauhajoen
koulusurmien osalta. Kos-
ka paastadn syyllistamisen
sijasta pohtimaan asioihin
johtavia syitd ? Olivatko teh-
dyt toimenpiteet suhteessa
tapahtuneisiin tekoihin ikdan

kuin pisara meressa ?

Uusikyldn teesit ovat rohkeaa
toimintaa sivistyksen ja ihmisyyden
puolesta. Han pohtii polarisaatioil-
miotd, joka jakaa ihmiset entista
selvemmin rikkaisiin ja kdyhiin.
Héatdhuuto on vanhuksen soitto
kotoa: "Miksi minut on hylatty
tdnne ?”.

Darwinistinen ihmiskasitys tekee
ihmisesta uuden ihmisen, kilpailu-
kykyisen voittajan. Samalla haetaan
uutta Suomi-bréndid, jossa mm.
filosofi Pekka Himanen kiertdd
maailmaa kirkastaakseen Suomi-
kuvaa. Haetaan huippuviisaita mm.
presidentti Sarkozyn johtamaan
Eurooppa-tydryhméan.

Kuka on se oikea?

Uusikyld perddnkuuluttaa hoito-
tydn inhimillisyyden katoamista.
Samoin alkoholiongelma kohtaa
300 000 suurkuluttajaa eli juoppoa
Suomessa. Uusikyla vertaa kauhuja

Auswitch-Birkenaun  -keskityslei-
riin, jolle saatiin massojen mykka
tuki katastrofaalisin seurauksin.

Jokelan surmaaja on yhtdalta
paholainen ja toisaalta mielisairas,
Kiusattu ja onneton. Jokelan valos-
sa Kauhajoen draama oli ennakoi-
tavissa, mutta tapahtumat tulivat
liian &kkia ja arvaamatta.

Uusi yliopisto on kytkdksissa
liike-elamaan, joka tuottaa kéaskevia
ja narsistisia johtajia. Kouluvienti
on riskibusinesta, jota Uusikyla kri-
tisoi tuntuvasti. Yliopistojen tyo-
paikkakiusaaminen on merkittava
haitta, johon tulisi puuttua entista
vakavammalla otteella.

Tosi mies ei kayta
parfyymia

Uusikylda  Kkésittelee  aurinkoku-
ningas Juhani Tammisen teesejd:
epditsekkyys,  valittaminen  ja
myotatunto. Niissd& on sanomaa
jokaiselle suomalaiselle. Uusikyla

Vastaiskuja inhimillisen elaman puolesta

puuttuu kalliisiin - valiokuntamat-
koihin, joissa hinta-laatusuhde on
usein kaukana todellisuudesta.

Myds Jari Sarasvuo saa 0sansa
sanoisinko  neutraalilla  tavalla.
Papit tavallisina ihmisind on yksi
pohdinnan alue. My®ds kansleri Ris-
to ”Raavéasuu” Pelkonen ja muut
nakijat saavat siivunsa.

“Tervetuloa Vaasaan?” saa al-
kunsa siitd, kun Uusikylasta tulee
kotikaupunkinsa paluumuuttaja v.
2010. Tunnelma on kuin poroero-
tuksessa. Halutaanko Vaasaankin
vain tietynlaisia muuttajia? Uusi-
kyld puuttuu rajojen hakemiseen.
Miksi rikas haluaa kerjata ?

Onni loytyy lahelta

Mielekas tyo ja hyvét ihmissuhteet
ratkaisevat paljon. Seniorikansalai-
sia tulisi huomioida entistd enem-
man. Tulisi pyrkid hyvaan elamaan.
Puhutaan paljon ik&poliitikoista,
joista ulkomainen esimerkki lienee

”ikdloppu” Berlusconi.

”Mene Kiireesti hélyn ja kii-
reen keskelle ja muista mika
rauha katkeytyy hiljaisuuteen.
Jéljet haviavat, mutta muistot
pysyvat.”

Uusikylan kirja on erillisia
kertomuksia eldméstd. Kir-
jalla on kytkds nykypaivaan
ja -eldmdan. Kirja edustaa
laajaa kontekstia. Uusikylan
kirjaa voi suositella ldampi-
masti moneen eri kayttoon ja
monenlaisille lukijoille.

Unto Vaskuu
Kari Uusikyla, Vastaiskuja, Inhimil-

lisen elaman puolesta, PS-kustan-
nus Oy, Bookwell Oy, Juva 2010
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Nelli Hietalan vuonna 2009
julkaistua (Nemo) esikois-
kirjaa 39 astetta luoteeseen
voidaan pitda puhtaasti taide-
kirjana. Se kertoo parikymp-
pisistd Mikosta ja Nerinestéa
sekd siind sivussa Mikon
veljestd Eelistd ja heidan
eldmastddn tuntemattomassa
merenrantakyldssa. Tarinassa
on absurdeja piirteitd. Se tuo
mieleen alun kuuluisan No-
bel-kirjailijan Gabriel Garcia
Marquezin teoksesta Sadan
vuoden yksindisyys (1967).
Jotain samaa ndissa tyyleissa
on.

Pysahtyneisyydessa Mikon
isdn leipomossa on meille
kaikille jotain jollain tapaa
tuttua. Suurten ikdluokkien
sekéd nykyisten viisikymppis-
ten sukupolvi tottui vakitui-
seen tyopaikkaan ja nuorena
perustettuun perheeseen. Me
lapset saimme perjantaisin
viiden markan viikkorahan
ja seuraavana pdivand vuo-
rossa oli lauantai-sauna. Tuo
oli sitd johtamisoppaiden

Muutoksen paineissa

ja muutosoppaiden mukaista hi-
taan kehityksen aikakautta, jonka
jalkeen kaikki alkoi vyoryad nope-
ammin.

Nerinen diti edustaa t&td alati
muutoksessa ja vaihtuvissa tilan-
teissa eldvdd nykyaikaa. Mikokin
kaipaa sitd. Nerine taas on niin
tottunut muutokseen, ettd kaipaa
pysyvyyttd. Se on hénelle tule-
vaisuutta. Miké sitten sai meidét
vaihtamaan hitaan ajan nopeam-
paan ja sitten taas kaipaamaan
menneeseen? Tuo on mielestdni
Hietalan teoksen avainkysymys.
Miten vauhti ja muutokset oikeas-
taan muodostuvat? Olisiko Hieta-
lalla meille tdmén perustavaa laatua
olevan eldmanteeman ratkaisulle
jotain annettavaa?

Juna on se, joka liikkuu tuon
merenrantakyldan ohi joka péiva.
Se l&hinnd tuo tullessaan uutta,
mutta harvemmin vie mennessaan
mitddn maata mullistavaa. Lopulta
Miko hyppéaa tuohon junaan. Neri-
nen diti hyppéd veneeseen ja loytaa
paikan hylatystd majakasta, jonne
on kahdenkymmenen kilometrin
matka.

Kalastajat vain pydrahtavat
merelld, mutta palaavat aina
illaksi kotiin. Se aika on jo
mennyt, jolloin yhteisvoimin
jokainen seitsemédn vuotta
tayttanyt poika osallistui saa-
liin pyyntiin. Nerine tietéds,
ettd Mikon taytyy menna.
Miko ei sen sijaan sydames-
sdan ymmarrd Nerinen tar-
vetta pysya paikallaan. Miten
sellaisesta voi luopua, mita
ei ole vield omistanutkaan?
Arsyynnyn Mikon ymmarta-
mattémyydelle. Kahden ihmi-
sen eroavaisuus on lopulta se,
joka saa miettimaan.

Kati Hietaniemi

Nelli Hietala, 39 astetta luoteeseen
Kustannusyhtio Nemo, 2009
180s.0vh 22 e
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Avoimet ovet Empussa
23.11.2011

Kutsu yhteistyokumppaneille

Tervetuloa EMPUN avoimien ovien paivaan 23.11.2011
klo 13-15, Kalaonnentie 8.

Esittelykierrokset alkavat klo 13.00, 13.20, 13.40, 14.00,
14.20 ja 14.40. Tervetuloa tutustumaan toimintaamme ja
henkilokuntaamme!

EMPPU tarjoaa espoolaisille aikuisille apua ja hoitoa
masennukseen ja paihdeongelmiin. Empussa voi osal-
listua kaikille avoimiin ryhmiin, kdyda vastaanotolla tai
saada muuta avo- tai laitosvieroitusta.

www.espoo.filemppu
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eldménkumppania?

ihmisen.

ILMOITTAJA

Ratakatu 9,00120 Helsinki

Seuraavaan numeroon.

ILMOITUKSEEN VASTAAJA

Kaipaatko seuraa lenkille, juttukaveria, kirjeystavaa tai jopa

Revanssin ystavépalstalta voit I0ytaa eldméaasi kaipaamasi

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

tai sahkopostilla: kirjepalsta@mtkl fi

[Imoittaja voi kéyttadad nimimerkkid, mutta oikea nimi ja osoite
tulee ilmoittaa toimitukseen, jotta saapuneet kirjeet voidaan
toimittaa eteenpdin. lImoitus voi olla enintd&n 60 sanaa pitka.

[Imoittaminen on ilmaista. Jos ilmoituksia tulee enemmaén
kuin niille on varattu tilaa, toimitus voi siirtaa ilmoituksen

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

41. Kankaanpaalainen raitis poi-
kamies etsii naisseuraa. Kaytan
muutamia l&é&kkeitd, mutta en
alkoholia enk& tupakoi. Pystyn
laittamaan ruokaa ja olemaan
apuna. Minulla ei ole autoa. Toi-
voisin, etté olet rehellinen. Voisit
asua Helsingissa tai Satakunnas-
sa. Jos muutat asumaan kans-
sani, maksan puolet kuluista.
Minulla on Kankaanpéaéassa pieni
vuokrayksi®. Harrastan liikuntaa.
41/Niilo

42. Hei sind 40 — 50-vuotias nai-
nen. Olen 50-vuotias kuntoutu-
jamies. Etsin sinusta ystavaa tai
vaikka enemmankin. En kayta
alkoholia, mutta tupakoin. Olen
Pohjois-Suomesta.

42/Harka

43.Hei sind vapaa mies! Olen 35-
vuotias yo-merkonomi-nainen.
Harrastan taiteita, kirjallisuutta,
kielia ja kasitoita. (Historia on
lahellda sydanténi) Olen sairas-
tanut paniikkihairiota. Etsin seka
ystavaa ettd elamankumppania.
Ei alkoholia/tupakoiva, saa olla
lapsia.

43/Auringonkukka

44, Saat olla 24 - 29-vuotias
(vapaa). Olen 24-vuotias tum-
ma, pitkad, 70 kg, silméat ruskeat.
Haen tositarkoituksella naista,
joka viihtyy maalla luonnossa.
Eldimet ovat in. Musiikki, tanssi
ja kalastus. En juo enka tupakoi.
Toivon rehellisté ja uskollista. Ul-
konakd ei tarkein. Tasapainoinen
eikd pahoja mielenterveyson-
gelmia. Toivon pikaisia yhtey-

KUVA: KAISA KARHU

KUVA: KAISA KARHU

denottoja ja soittoja.
44/Nallekarhu

45, Olen 61-vuotias tumma,
vihredsilméainen, 158 cm 80 kg,
pyoreahkd nainen (leski). Asun
24-vuotiaan poikani kanssa. Han
kuuluu pakettiin. Yksinhuolta-
jaisatkin kdy. En juo enka tupa-
koi. Toivon samaa kumppanilta.
Luonto, kalastus, elédimet, ulkoilu,
musiikki, tanssilavat, rauhalliset
koti-illat. Olen kiltti ja lammin
ihminen. Toivoisin 61 — 65-vuo-
tiaita reiluja, hellig, uskollisia,
tasapainoisia, tositarkoituksella
(vapaita), tavallisia Suomen mie-
hid. Odotan soittoja ja kirjeita.
45/Luomuneito

46. Olen raitis 38-vuotias mt-
kuntoutujamies  Satakunnasta.
En ole vield I6ytanyt sinua. Olet
raitis, pieni ja siro 28 — 38-vuo-
tias mt-kuntoutujanainen. Etsin
sinusta elaménkumppania, en
seikkailijaa. Olet vapaa, et kenen-
kaan oma. Olet liikkeell& tositar-
koituksella alueena koko maa.
46/Lonely Rider

47, Etsin n. 37 - 50-vuotiasta
miesta ystavaksi tai kumppanik-
si, joka on lapseton, rehellinen,
ehka yksindinenkin mt-kuntou-
tuja tai ainakin ymmartaa néita
asioita eika olisi alkoholiongel-
maa ym. Itse olen 39-vuotias,
tumma, natti mt-kuntoutujanai-
nen 09 al. Olen erittéin eléinra-
kas. Lapsia ei ole. Toivottavasti
vastaat pian. Ei seikkailijoille.
47/Mixu

48. Hei! Olen n&kdvammainen
24-vuotias nainen Tampereelta.
Etsin samalta seudulta 20 — 40-
vuotiasta miesta parisuhteeseen.
Ota yhteytta mieluiten soittaen,
puh.041-7189294.

48/Saltsburi

49, Loytyisikd taalta ystavaa
42-vuotiaalle naiselle? Asun
Tampereella. Voisi jutella, kayda
kahvillayms.

49/Syysihminen

sy s

410. Juuri sind mies, joka haavei-
let, ettd toiveesi toteutuu. Haa-
veillaan ja toteutetaan toiveet
yhdessé. Olen 53-vuotias leski-
rouva Pohjois-Savosta. Harrastan
liikuntaa, musiikkia ja mielellani
laitan ruokia. Jos kiinnostaa, niin
otapa yhteytta.

410/Levoton Tuhkimo

411. Olen 50-vuotias, uskova
nainen  padkaupunkiseudulta.
Etsin uskonystévid rukoukseen,
kokouksissakayntiin yms. Juma-
lan avulla.

411/Siunattu ystavyys

412.60-vuotias uskovainen, haa-
voille lyoty, aluksi leskeytynyt ja
sitten eronnut mies, joka ei polta
eikd juo ja joka etsii jumalan
johdattamaa ystavaa. Siunausta
teille kaikille.

412/Jumalan johdatus

413. Yksinéinen 45-vuotias nai-
nen Pohjois-Savosta, psyykkisista
syista tyokyvyttomyyselékkeella
oleva, haluaisi ystavékseen 45
— 55-vuotiaan miehen, joka on
savuton ja alkoton.

413/Useasti sarkynyt

414. Stop nainen 49 — 60-v. Etsin
Hamina — Kouvola-alueelta, mik-
sei muualtakin Etela-Suomesta
ystavaa, jolle ystavyys on seksia
tarkedmpi asia elamassa. Taval-
linen  mielenterveyselékkeella
oleva vapaa ja nuorekas 55-vuo-
tias mies etsii tositarkoituksella
naista. Nainen, joka tunnet itsesi,
vastaa kuvan kera.
414/Rehellinen
valttia

ystavyys on

415. Hei! Olen 38-vuotias mies,
elékkeelld mt-syisté. Etsin sinua
noin 35 - 45-vuotias nainen
kirjeystavéksi. Olethan vapaa ja
lapseton.

415/Syystuuli

416. Hei! Olen 60-vuotias, eron-
nut 2 lapsen éiti ja minulla on
myos 2 lapsenlasta: 5- ja 3-vuo-
tiaat pojat. Etsin vain kirjeystavia
ympari Suomen. Jos loksahtaa
kohdilleen, niin miksei my6s va-

Revanssi 4/2011

kavampaakin seurustelua. Olen
ollut tybelamassa 20 vuotta ja
nyt elédkkeella oleva mielenter-
veyskuntoutuja.

416/Pike

417. Olen 60-vuotias yksinédinen,
akateemisesti  kouluttautunut
nainen. Olen raitis ja tietysti
rehellinen. Minulla on diabetes
ja lieva liikuntarajoite. Haluaisin
keskustelu- harrastus- tai aina-
kin kirjeseuraa ymmartavaisesta,
ehka ulospdin suuntautuneesta,
joka ei tarvitse paihteité. Harras-
tan tietokirjallisuutta (erityisesti
historiaa),  kaunokirjallisuutta
(varsinkin runoutta), sanaristi-
koita, kielia ja joskus matkailua
(ei kaukomaihin). En ole liikun-
nallinen.

417/Talven tuiskut Pirkanmaa

418. 58-vuotias leskivaimo, jolla
on hyvat suositukset talouden-
hoitajana, etsii lahetyssaarnaa-
jana toimivaa miestad. Minulla
on aikuinen, hyvin menestyva
poika. H&n osaa venéjaa, viroa,
saksaa, ranskaa, englantia ja
ruotsin alkeita. Sinulla saisi olla
auto. Lapsi ei ole esteena. Kou-
lutukseni on keski- ja emanta-
koulu. Olen hoitanut 3 vuotta
hakkikanalassa munituskanoja.
Harrastan sauvakavelyd, sukkien
kutomista ja muita kasitoita.
Saisit olla 03-alueelta tai Sasta-
malasta.

419/Joululahjaksi isd

419.Olen 69-vuotias, 176 cm pit-
ké ja painan noin 63kg. Olen vaa-
lea, parta myds. Luen tietokirjal-
lisuutta, kirjasto on l&hella. Kayn
lenkilla ja teen textiilitaidetta,
katselen TV + radio. Piddn mu-
siikista, Blues, Soull ja Fank iskee
minuun. Toivoisin ett& sina olisit
60-70 —vuotias, hoikka ja pystyt
keskustelemaan aiheesta kuin
aiheesta. Alyllinen elementti on
minulle hyvin tarkeda ja etta olet
ihminen ihmiselle. Soittele! Puh.
050 302 1104.

419/Ystévé
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RAY:n rahoittamat sopeutumisvalmennuskurssit vuonna 2012

HUOM! Alustavia tietoja, muutokset mahdollisia.

Alueelliset internaattikurssit: Valtakunnalliset kurssit:
Keinoja omaan kuntoutumiseen -kurssi, Helsingin aluekeskus Syventava kurssi
1.0sa26.11-1.12.2012, Kaisankoti, Espoo 21.-28.5.2012, Saarenmaa, Viro
2.0savuonna 2013 Hakuaika paattyy 13.4.2012

Hakuaika paattyy 19.10.2012

+65-ikaihmisten kurssi, Helsingin aluekeskus

1.0sa 12.-17.11.2012, Kaisankoti, Espoo Perhekurssit
2.0savuonna 2013
Hakuaika paattyy 12.10.2012 Perhekurssit ovat valtakunnallisia kursseja, jotka on tarkoitettu perheille ja pariskun-

nille, joilla toisella on mielenterveysongelmia.
Keinoja omaan kuntoutumiseen -kurssi, Kuopion aluekeskus

30.4.-5.5.2012, Vuokattisport, Vuokatti, 2. osa syksylla 2012 Perhekurssi

Hakuaika paattyy 30.3.2012 kaksiosainen sopeutumisvalmennuskurssi lapsiperheille, joissa vanhemmalla on
mielenterveyden hairid

Keinoja omaan kuntoutumiseen —kurssi, Kuopion aluekeskus 1.0sa 30.7.— 4.8.2012 (paikka avoin)

8.-13.10.2012, Kylpylahotelli Summassaari, Saarijérvi, 2.0sa vuonna 2013 2.0savuonna 2013

Hakuaika paattyy 7.9.2012
Parikurssi

Keinoja omaan kuntoutumiseen —kurssi, Kuopion aluekeskus kaksiosainen sopeutumisvalmennuskurssi pariskunnille, joissa toisella on mielenter-

26.11.-1.12.2012, Kylpyla Kivitippu, Lappajarvi, 2.0sa vuonna 2013 veyden hairid

Hakuaika paattyy 26.10.2012 1.0sa 26.—30.3.2012 Helsinki

2.0sa8.—-12.10.2012
+65-ikdihmisten kurssi, Kuopion aluekeskus

20.-25.8.2012, Kylpyla Kivitippu, Lappajarvi Syventava parikurssi
Hakuaika paattyy 21.6.2012 syventava kurssi pariskunnille, jotka ovat aikaisemmin kdyneet Mielenterveyden
keskusliiton jarjestaman pari- tai perhekurssin
Liikunnallinen kurssi, Rovaniemen aluekeskus 14.-14.9.2012 (paikka avoin)
3.-8.9.2012, Santasport
Hakuaika paattyy 10.8.2012 HAKEMINEN
Kurssille haetaan Mielenterveyden keskusliiton hakulomakkeella (www.mtkl.fi).
Keinoja omaan kuntoutumiseen —kurssi, Turun aluekeskus Hakemuksia saa myos tietopalvelu Propellista p. 0203 91920. Hakemukseen liitetdan
1.0sa 16.-20.4.2012, Kylpyla Kivitippu oman laakarin, terapeutin tai omahoitajan suositus, josta kay ilmi perustelut kurssin
Hakuaika paattyy 16.3.2012 tarpeelle.

Kurssit ovat Raha-automaattiyhdistyksen rahoittamia ja kurssilaisille maksuttomia.
Kela korvaa matkakustannuksista jalkikateen omavastuun ylittavan osan (9,25 euroa

Alueelliset paivakurssit: / suunta) halvimman kulkuneuvon tariffin mukaan, mikali hakemuksen liitteena on
laakarin allekirjoittama A-,B-,C-,D- todistus tai la&kéarin allekirjoittama vapaamuotoi-

Keinoja omaan kuntoutumiseen —pdivakurssi , Helsinki nen lausunto, josta kay ilmi perustelut kuntoutuksen tarpeelle.

1.0sa12.-16.3.2012, Ratakatu 9

2.0sa 3.-7.9.2012, Ratakatu 9 Hakemus postitetaan osoitteeseen:

Hakuaika paattyy 17.2.2012 Mielenterveyden keskusliitto
Kuntoutus

Keinoja omaan kuntoutumiseen —paivakurssi, Helsinki Ratakatu 9

1.0sa15.-19.10.2012, Ratakatu 9, Helsinki 00120 HELSINKI

Hakuaika paattyy 14.9.2012
Lisatietoja: kuntoutussuunnittelija Jonna Siikamaki p. 040 594 8358,

Paivakurssi perheille, Oulu jonna.siikamaki@mtkl.fi, Tietopalvelu Propelli, p. 0203 91920. Katso péivitetyt kurssi-

13.-17.2.2012, Hyvan Mielen Talo, 2.0sa 26.-28.4.2012, paikka avoin tiedot osoitteesta www.mtkl.fi > Koulutus- ja tapahtumakalenteri > Kuntoutuskurs-

Hakuaika paattyy 13.1.2012 sit

Omat polut —yhteistydkurssi YTHS:n ja RAMK:n kanssa, tyokirjakurssi,

Rovaniemi

10.4.-10.5.2012, Rovaniemen aluekeskus

Hakuaika paattyy 9.3.2012 Mielenterveyden

o . e : keskusliitto

Keinoja omaan kuntoutumiseen —paivakurssi, Turku

23.-27.4.2012, Turun Propelli

Hakuaika paattyy 23.3.2012 Raha-automaattiyhdistyksen perustehtava on kerata

L . L ) . raha-automaatti- ja kasinopelitoiminnalla varoja

Keinoja omaan kuntoutumiseen —paivakurssi, Pori suomalaisten hyvinvoinnin edistamiseksi.

12.-16.3.2012, paikka avoin g

Hakuaika paattyy 10.2.2012 RAY:n liikevoitto kaytetaan terveyden ja sosiaalisen ' "Pf' b ¥
hyvinvoinnin edistémiseen. Avustukset jaetaan vuosittain rﬂj s
sosiaali- ja terveysalan jérjestdille hakemusten perusteella. Ry /
Hakijoita kohdellaan tasapuolisesti ja yhdenvertaisesti. Ty s L.ff"‘
Avustusten jakoa ohjaavat RAY:n hallituksen laatimat
linjaukset ja sosiaali- ja terveysministerion kanssa tehty
tulossopimus. Vuosittain avustuksia saa noin 900 jarjestoa.
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jasenetusi! Hyv jisen. : posti-
Kéasikadessa-lehti kertoo mielenterveydesta, maksun
Mielentervyden jaksamisesta ja valittamisesta.
. Sinulla on mahdollisuus tilata K&sikadessa-lehti
__lfeSKUSI.'_'ton jasenhintaan, mik& on puolet lehden
jasenena saat tilaajahinnasta.

Késikadessa
-lehden puoleen
hintaan.

Antoisia lukuhetkia!

Tilaan Kasikadessa-lehden

vuodeksi 30 e / 6 numeroa Mielenterveyden keskusliiton jasenille, (muut 66 e) K.. op _ss . o
— asikadessa-lehti

_kestona 30 e / vuosi Mielenterveyden keskusliiton jasenille, (muut 48 e)

Tilauksen maksaja: Tunnus 5000901

Katuosoite:

Postinumero ja -toimipaikka :
Puhelinnumero:

Mielenterveyden |
keskusliitto Jasenyhdistys:

00003 VASTAUSLAHETYS




