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Kesä

pilvet vyöryvät lounaiselta taivaalta

       harmaita, valkoisia, joskus tummia pilviä

ne tulevat mereltä, Pärnusta, Haapsalusta

      tämä on kesä täälläkin

Suomenlahden pohjoisrannalla

              Timo Lyytinen

  9 Jorma Kekin runoja

10 Kuntoutuja,  vieraan  pelko  ja  

itsetunto

11 Sinut itseni kanssa, viimeinkin

12 Musiikin terapeuttinen ja osallistava 

merkitys kuntoutumisessa

13 Opintojen ja työllistymisen avuksi

14 Liikettä syksyyn

Vuosi 2015 !

Oli taas vihreä, kylmä kesä. Aurinko ei paistanut eivätkä 
linnut laulaneet 

      Kokon valo lämmitti vähän 

Ihmisiä oli kokoontunut yhteiseen juhlaan 

      Suomen suveen

………

Pilven päällä on autiot aamut 

      Kesä koittaa kuitenkin 

Olen odottanut sitä koko vuoden 

      Nyt olen onnellinen

Veikko Leinonen
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Pääkirjoitus

Poutapilvi-lehti  ilmestyy  nyt  pienen  tauon 

jälkeen  uudistuneena  A4-kokoisessa  asussa. 

Lehden  aiemmat  päätoimittajat  tekivät  hyvän 

pohjatyön, josta on hyvä jatkaa. 

Toimitus  kiittää  aiempia  lehden  tekijöitä  ja 

avustajia  ja  toivoo,  että  yhdistyksen  jäsenet 

entistä  enemmän  aktivoituisivat  lähettämään 

meille  kirjoituksiaan,  valokuvia,  piirroksia  ym. 

julkaisukelpoista materiaalia.

Jukka Kuusela,  päätoimittaja

Puheenjohtajan tervehdys 

Tervehdin  teitä  kaikki  yhdistyksemme jäsenet!  

Aloitin puheenjohtajana keväällä. Yritän täyttää  

edellisen  puheenjohtajan  Kimmo  Hoikkalan  

paikkaa.  Hän toimi  usean vuoden yhdistyksen  

ahkerana  ja  edustavana  puheenjohtajana,  

mutta on nyt jäänyt pois hallituksesta. Minulla  

ei  ole  aikaisempaa  yhdistyskokemusta,  mutta  

olin  vuoden  päivät  yhdistyksen  varapuheen-

johtajana.  Lisäksi  työelämässä  ollessani  

osallistuin  monenlaisiin  kokoustilanteisiin  

seurakuntapapin  työssä.  Olen  myös  mukana  

Mielenterveysyhdistys  Verson  toiminnassa  

Hyvinkäällä.

Olemme yhdistyksessä  juuri  saaneet  MTKL:ltä  

avustuksen,  jonka  turvin  voimme  maksaa  

laskuja  ja  hallituksen  jäsenten  matkakuluja.  

Lisäksi  meneillään  on  Kuntoutujan  käsikirja-

hanke, johon tullaan keräämään kokemuksia ja  

juttuja myös jäseniltä.

Toivon, että voisin edustaa yhdistyksen jäsenten  

asioita  eri  yhteyksissä.  Meitä  jäseniä  on  niin  

paljon,  että  yhdistyksen  toiminta  tuntuu  

hyvinkin mielekkäältä.

Hyvää syksyn jatkoa toivottaen

Anita Passilahti, puheenjohtaja

   Suomen skitsofreniayhdistys ry 

Yhdistyksemme  on  valtakunnallinen   Mielen-

terveyden  keskusliiton  (MTKL)  rekisteröity 

jäsenyhdistys.  Sen kotipaikka on Helsinki.

Yhdistyksen tavoitteena on mm.:

 pyrkiä  parantamaan  kuntoutujien  elä-

mänlaatua  

 pyrkiä vaikuttamaan siten, että asenteet  

sairastuneita kohtaan lievenisivät

 tarjota  yhdistyksen jäsenille  mielekästä  

yhdistystoimintaa

 jakaa kokemusperäistä tietoa

 käydä  vuoropuhelua  terveys-  ja  

kuntoutusalan toimijoiden kanssa

 seurata  aktiivisesti  psykiatrian  ja  

kuntoutusalan  kehitystä  ja  tarpeen  

mukaan  ottaa  kantaa  kuntoutujia  

koskeviin asioihin

 jakaa tietoa skitsofreniasta sairautena

 rohkaista  jäseniä  kansalais-  ja  vertais-

tukitoimintaan 

 lisätä  omaan  kuntoutumiseen  liittyvää  

toiveikkuutta kuntoutujissa 

Tervetuloa mukaan toimintaan!

Jäsenmaksut vuonna 2015:

1 hlö/ vuosi  15 euroa.

Kannatusjäsenmaksu 30 euroa.

Yhdistys ottaa vastaan myös lahjoituksia.

Tilinumero: FI38 5722 4120 1251 07.

Yhteystiedot:

c/o Anita Passilahti

anita.passilahti@gmail.com

Puh. 044 3056 224

suomenskitsofreniayhdistysry@gmail.com
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POUTAPILVI-lehti, toimitus

Jukka Kuusela, päätoimittaja

jukka.kuusela.kuusela@welho.com

Puh. 041 518 8052

Kansi: Jukka Kuusela, Pitkospuut 2015, Helsinki

Suomen  skitsofreniayhdistys  ry:n 

hallitus vuonna 2015

Anita Passilahti, puheenjohtaja, Hyvinkää

Aloitin  keväällä  yhdistyksen  puheenjohtajana. 

Olen osallistunut yhdistyksen toimintaan parin 

vuoden  ajan.  Mieleen  on  jäänyt  mm. 

Mielenterveysmessujen  paneeliin  osallistu-

minen viime syksynä. 

Minulla  on  16  vuoden  kokemus  seura-

kuntapapin työstä. Eläkkeellä olen ollut nelisen 

vuotta. Viimeiset vuodet ovat olleet melkeinpä 

onnellista  aikaa   ̶  olen  voinut  hyvin  ja 

osallistunut  monenlaiseen  vapaaehtois-

toimintaan.  Olen  eronnut,  kahden  aikuisen 

lapsen  äiti.  Toivon  että  voin  puheen-

johtajakaudellani ajaa psykoosin sairastaneiden 

asioita. Yhdistyksessämme on paljon jäseniä ja 

toiminta on mielekästä.

Rosa-Maria  Keskivaara,  varapuheenjohtaja, 

Helsinki

Miikka Pöyhtäri, hallituksen jäsen, Raahe

Sonja Tirkkonen, hallituksen jäsen, Outokumpu

Elokuiset terveiset täältä Outokummusta!

Olen  outokumpulaistunut  hallituksen  jäsen  ja 

koetan  vaikuttaa  yhdistyksemme  asioihin 

lähinnä  täältä  Outokummusta  käsin  tällä 

hetkellä. Olen ollut mukana yhdistyksessämme 

jo vuodesta 2011 eli hetimmiten perustamisen 

jälkeen  ilmoittauduin  jäseneksi.  Hallituksessa 

olin viime vuonna varajäsenenä ja nyt siis olen 

ollut hallituksessa tämän vuotta.

Minulla  on  ollut  ilo  tutustua  hallituksessa 

vaikuttaviin  jäseniimme  ja  olen  mielelläni 

mukana  jatkossakin.  Tällä  hetkellä,  kun 

yhdistyksemme  budjetti  ei  riitä  minun  kulkea 

Joensuu-Helsinki  väliä,  olen  yrittänyt  tehdä 

voitavani täältä Outokummusta käsin. 

Olen  vielä  opiskelija,  sillä  opintoni  arkiston-

hoitajaksi  ovat  loppusuoralla.  Minulla  on  12-

vuotias  poika,  ja  asumme  yhdessä  tulevan 

mieheni  kanssa.  Meillä on myös koira ja kissa 

taloudessamme.  Harrastan  kuntosalilla  ja 

vesijuoksemassa  käyntiä  sekä  kirjoittamista  ja 

lukemista.  Ja  tietenkin  olen  mukana  yhdistys-

toiminnassa  niin  paikallisessa  potilasyhdistyk-

sessä  kuin  tässä  meidän  valtakunnallisessa 

yhdistyksessämme.

Haluan  olla  mukana  ajamassa  meille  tärkeitä 

asioita ja vaikuttaa yhdistystoiminnalla arkeem-

me skitsofrenian koskettamina. Tämä on tärkeä 

yhdistys minulle, ja olen iloinen, että saan olla 

toiminnassa mukana.

Jukka Kuusela, sihteeri, hallituksen varajäsen

Olen  helsinkiläinen  aikuisopiskelija,  koulutuk-

seltani  psykologian  maisteri.  Olen  vastikään 

aloittanut jatko-opinnot Jyväskylän yliopistossa. 

Harrastan valokuvausta. Toimin yhdistyksemme 

hallituksen  lisäksi  myös  Seurasaaren  ystävät 

ry:n hallituksessa.

Seppo Kuusela, hallituksen varajäsen

Olen  62  vuotias,  helsinkiläinen,  asuinpaikkani 

sijaitsee Kalliossa. Koulutukseltani olen biologi, 

FL.  Teen  edelleen  töitä,  vaikka  lintujen  ja 

hyönteisten  tutkimus  on  jäänyt  vähemmälle, 

lähinnä  harrastukseksi.  Suomen  skitsofrenia-

yhdistyksessä  haluan  kiinnittää  huomiota 

skitsofrenian juuriin. Toivon tällä tavoin voivani 

edistää  yhdistyksen  toimintaa  sen  eri 

muodoissa.
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Ajatelmia Korkeelta

Psykiatrian  murros  on  samaa  asiaa 

valtakulttuurin  murroksen kanssa.  Vanha valta 

hyödyttää  yhä  harvempia,  ja  tyytymättömien 

joukot  kasvavat.  Harvoilla  menee  hyvin,  ja 

sieltäkin päin kuuluu sellaista, että rahakkuus ei 

ole onnistunutta, raha ”mätänee käsiin”, koska 

mikään  ostettava  ei  ole  mielekästä.  Yhä 

useammat rahakkaat lahjoittavatkin rahaa pois 

tarpeettomana, tukevat yliopistoja ja opiskelua, 

taidetta  ja  kulttuuria,  antavat  hyväntekeväi-

syyteen. Näin toimineilta on sitten kuultu, että 

he ovat seurauksena löytäneet suuren määrän 

elämän mielekkyyttä. Ja heillä on pitkästä aikaa 

uusia  ideoita.  Kiittelevät  myös  lahjoittamisen 

tiimoilla syntyneitä uusia ihmissuhteita.

Nyt  ei  ole  liikkeellä  sellaista  virtausta,  että 

vanha valta yritettäisiin korvata uudella vallalla. 

Onneksi  ei  ole.  Sillä  sellainen hanke olisi  aina 

väkivaltainen,  itkun,  kärsimyksen  ja  tuskan 

näytelmä.  Vallankumous  tai  kaappaus. 

Sensijaan  nyt  on  menossa  onnellinen  versio 

tästä asiasta. Vähemmistöjä on paljon, ja syntyy 

uusia vähemmistöjä. Nämä eivät hyväksy valtaa. 

Myöskin  nämä  intelligenssiryhmittymät  ovat 

toisistaan  poispäin  suuntautuneita.  Ne  eivät 

toimi suuren armeijan tavoin integraalisti, vaan 

ovat  originelleja,  jopa  erimielisiä  toistensa 

kanssa. Valtaa ei pääse muodostumaan, mutta 

vapautta ja moniarvoisuutta kyllä tulee senkin 

edestä.

Hulluudessakin  on paljon suuntauksia,  ja  lisää 

tulee.  Viimekädessä  olemme  jokainen  oma 

suuntauksemme. Ja  suuntaustaan saa  vaihtaa, 

olemmehan sillä tavoin vapaita.

Arvokkaan  oloinen psykiatri  esitti  Lapinlahden 

kesäjuhlapäivän puhujana, että skitsofreniaa ei 

ehkä  lainkaan  ole.  On  vain  vaikeuksien 

vääntämiä ihmisiä, ja heidän tilanteenmukaiset 

oireensa. Vaikeudet voitetaan. 

Tämä on hyvä osoitus siitä, miten psykiatriassa 

on  paljon  suuntauksia,  ja  uusia  syntyy.  Viime 

joulukuussa  puheessani  Vanhan  Vaasan 

sairaalassa  Kellokosken  Potilastoimikunnan 

retkellä totesin, että psykiatria on murroksessa. 

Sairaalan ylihoitaja totesi  omassa puheessaan, 

että ”samat sanat, psykiatria on murroksessa, ja 

se  tuntuu  täällä  Vaasassakin  joka  päivä”. 

Vaasassa  oli  otettu  käyttöön  paljon  potilas-

näkökulmaa  sillä  seurauksella,  että  potilaat 

eivät  olleet  enää  apaattisia,  vaan  hoitelivat 

kaikkia  asioitaan  ja  mielenterveysaktivismia 

reippaasti.  Tästä  oli  tehty  sitten  tieteellinen 

tutkimuskin hoitotieteessä.

Vertaisuuden runsastuminen runsastuttaa myös 

sen piirissä syntyviä ilmiöitä. Eräs tällainen ilmiö 

on vertaistuotanto. Teoksessa: ”Talouden uudet 

muodot” on asialle omistettu kokonainen luku 

(Mikko Jakonen & Tiina Silvasti, toim.: sivut 36-

39).  Heidän  mukaansa  vertaistuotannon 

piirteitä  ovat  hierarkioita  välttävä  työnjako, 

suurten ihmisjoukkojen spontaanisti  koordinoi-

tu  yhteistoiminta,  sekä  jonkinasteinen  riippu-

mattomuus  markkinamekanismista.  Täytyy 

tähän  todeta,  että  meillä  mielenterveys-

yhdistyksissä  on  edetty  kyllä  järjestäyty-

neemmin,  organisoituneemmin  ja  hierarkisoi-

tuneemmin, ja tätä minä ainakin pidän hyvänä 

asiana.  Mutta  tiedän,  että  jotkut  eivät  pidä. 

Taas  on  todettava,  että  jokainen  meistä  on 

viime kädessä oma suuntauksensa.

Kokonaan oma asiansa on se, että tutkimus ja 

koulutustoiminta ja etenkin opin kirjoittaminen 

vaatii  korkeaa  hierarkiaa  ja  hyötyy  siitä.  Juuri 

siksi  olen  hierarkian  kannalla.  Meidän  tulee 

faktoittaa suomalaista päätöksentekoa ja  koko 

planeetan  päätöksentekoa.  Sillä  tavoin  omin 

käsin  muutamme  ympäristön  oikeuden-

mukaiseksi.  Tekemällä  siihen  nuo  tarvittavat 
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muutokset.

Uudet todet ovat joustamattomia, kunnes taas 

uudet todet hajottavat ne luonnon kiertoon ja 

vääntävät  uusimman  mukaiseksi.  Uusia  tosia 

tulee  luonnon  neutraalista  tapahtumisesta. 

Ymmärryksemme  puitteissa  voimme  vähän 

itsekin ohjata, ja enempikään ohjaaminen ei ole 

kiellettyä  ̶  älymme ja ymmärryksemme ei vaan 

siihen enempään ohjaamiseen useinkaan riitä.

Juha Korkee, ajattelija, Hyvinkää

Poutapilveen painan pään

Olen niitä onnekkaita, joiden sairaus on oireillut 

viimeksi  monia  vuosia  sitten.  Minun 

tapauksessani   kuusi  vuotta  sitten,  jolloin 

minulla oli viimeisin psykoosini niistä kahdesta, 

jotka minulla on ollut. 

Näiden  kuuden  vuoden  aikana  olen  päässyt 

takaisin  jaloilleni.  Olen  opiskellut  ensin 

yliopistolla  kääntäjäksi  ja  sittemmin  arkiston-

hoitajaksi.  Arkistonhoitajaopinnot  ovat  vielä 

himppusen  kesken,  mutta  työstän  niitä  koko 

ajan. 

Olen myös aktiivisesti työstänyt sairauttani pois 

arjesta ja ajatusmaailmastani.  Tähän lempihar-

rastukseni kirjoittaminen on tuonut oivan avun. 

Olen  kirjoittanut  sairauden  ulos  itsestäni, 

oikealle  paikalleen,  pieneneväksi  osaksi  minua 

ja identiteettiäni.

Yhdistystoiminta  on  voimauttanut  minua 

paljon.  Olen  saanut  uusia  ystäviä  ja  saanut 

tehdä  mielekästä  työtä  itseni  ja  muiden 

mielenterveyskuntoutujien hyväksi. Olen saanut 

tuntea itseni tarpeelliseksi hetkillä, jolloin olen 

ollut heikoilla sen asian suhteen. En ole voinut 

suunnata työelämään ilman ammattitutkintoa, 

joten  elämäntarkoituksen  etsiminen  on  ollut 

haasteellista.

Tällä  hetkellä  olen  tyytyväinen  opintojeni 

etenemiseen ja kirjoittamiseeni sekä aktiiviseen 

rooliini  monissa  (potilas)yhdistyksissä.  Myös 

perheeseeni  olen  tyytyväinen.  Minulla  on 

parisuhde, jota ei  ole haitannut skitsofreniani, 

ja minulla on myös murrosiän kynnyksellä oleva 

poika, jonka ylpeä äiti olen. 

Tässä  yhdistyksessä  toimisin  mielelläni 

aktiivisemminkin,  mutta  se  edellyttäisi 

matkustamista Outokummusta Helsinkiin, johon 

minulla  ei  ole  varaa,  joten  olen  aktivoitunut 

enemmänkin  paikallisessa  mielenterveys-

yhdistyksessä. Jatkan mielelläni edelleen tämän 

minulle  tärkeän  yhdistyksen  toiminnassa 

mukana  tietenkin,  mutta  enimmäkseen  teen 

asioita,  joiden  takia  ei  tarvitse  matkustaa   ̶  

kuten kirjoitan.

Kesäisin terveisin

Sonja Tirkkonen, hallituksen jäsen, Outokumpu

Logo: Kimmo Hoikkala

Suomen skitsofreniayhdistys ry:n jäsenedut  vuonna 

2015:

 REVANSSI-lehti ilmaiseksi

 KÄSI KÄDESSÄ-lehti puoleen hintaan

 MTKL:n jäsenkortti

 Mahdollisuus osallistua MTKL:n eri 

tapahtumiin, kuten Mielenterveysmessuille*, 

kulttuuripäiville, urheilutapahtumiin 

* Revanssi-lehden seuraavassa numerossa  4/2015 on ilmainen 

lippu messuille. 
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Lintuharrastukseni

Pekka Arola

Jäsenistön  harrastuksiin  kuuluu  monenlaista 

harrastusta.  Itselläni  merkittävin  harrastus  on 

ollut  lintuharrastus  eli  toisin  sanoen 

lintubongailu. 

Lintuharrastus  on  luontoystävällinen  ja 

mielenkiintoinen  harrastus.  Harrastuksen  voi 

aloittaa esimerkiksi pihapiirin lintuja tarkkaillen, 

ja  helposti  lajeja  näkee,  jos  on  mahdollista 

tarkkailla lintuja niiden ruokintapaikalla.

Harrastus saa uusia ulottuvuuksia, kun hankkii 

kiikarit lintujen tarkkailuun. Tällöin harrastaja jo 

yleensä liikkuu maastossa bongaillen monia eri 

lajeja. Aloittelija tarvinnee myös lintukirjan.

Paras  jakso  vuodesta  on  kiikaroida  lintuja 

keväällä,  kun muuttolinnut saapuvat Suomeen 

alkaen jopa jo helmikuussa.

Sinitiainen

Pihapiirin  linnuista  tavallisimpia  lajeja  ovat 

harakka,  talitiainen,  sinitiainen,  viherpeippo ja 

punatulkku sekä myös varpunen. Viherpeippoa 

lukuun  ottamatta  muut  edellä  mainitut  lajit 

ovat  talvehtivia  lintulajeja,  viherpeippokin 

talvehtii  osin.  Muita  taajaman  lajeja  ovat 

naakka ja varis ja myös hömötiainen.

Lintuja liikkuu ja esiintyy maa-alueilla ja vesillä. 

Eniten lajeja näkee maa-alueilla. Kaupungeissa 

tavallisimpia lajeja ovat naurulokki, varpunen ja 

kesykyyhky.  Myöskin  naakan  ja  tervapääskyn 

tapaa kaupunkien sokkeloissa. 

Puistoissa ja puutarhoissa yleisimpiä lajeja ovat 

mm.  mustarastas,  talitiainen  ja  sinitiainen. 

Myös  västäräkin  ja  viherpeipon  tapaa  usein 

puistoissa ja puutarhoissa.

Helsinki, Viikki

Viljelymailla  useimmiten  tapaa  keltasirkun, 

kiurun ja töyhtöhyypän. Kiuru on myös aikaisin 

kevätmuuttaja  tullen  Suomeen  jo  jopa 

helmikuussa.  Myös  tuulihaukan  ja  hiirihaukan 

tapaa viljelymailla usein.

Lehtimetsissä  tapaa enimmäkseen peippoja  ja 

räkättirastaita  sekä  punakylkirastaita.  Moni 

tuntee peipon iloisen laulun, joka alkaa kuulua 

jo huhtikuun alussa. Myös uunilintu ja käpytikka 

pesivät lehtimetsissä sekä sarvipöllö.

Havumetsissä  elää  yleisesti  närhiä  ja 

hömötiaisia sekä kauniisti laulavia laulurastaita. 

Talvella  havumetsissä  tapaa  usein  käpylintuja. 

Maakotka  ja  huuhkaja  pesivät  myös 

havumetsissä,  kuten  myös  palokärki  ja  korppi 

sekä metso.

Soilla ja rannoilla näkee niittykirvisiä, riekkoja ja 

suopöllöjä.  Kurkiauran  on  nähnyt  useimmat 

meistä.  Kurki  pesii  soilla.  Törmäpääskyn tapaa 

rannoilla.  Sisävesillä  tapaa  yleisimpänä 

sinisorsan.  Telkkä  on  myös  yleinen  laji  ja 

kumpikin  talvehtii  avovesipaikoilla.  Myös tavin 
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tapaa aika  yleisesti  sisävesillä.  Moni  tunnistaa 

kuikan  huudon,  ja  kuikkia  tapaakin  avovesillä. 

Kaikkien tuntema laulujoutsen pesii sisävesillä.

Saaristossa  tapaa  ensisijaisesti  lokkeja.  Ulko-

saaristossa  on  suuria  kalalokkiyhdyskuntia 

pesimäaikana.   

     Valkoposkihanhia          Isokoskelopari

Merellisessä  ympäristössä  tapaa  myös 

merilokkeja ja harmaalokkeja. Siron ja sujuvasti 

lentävän kalatiiran tapaa helposti saaristossa (ja 

myös  sisävesillä).  Rannikolla  tapaa  myös 

isokoskeloita ja haahkoja. 

Tuntureilla  esiintyy  pulmusia,  kiirunoita  ja 

tunturihaukkoja.  Ja  talveksi  etelän  koskille 

muuttaa  tuntureilta  koskikara.  Lisäksi 

petolinnuista  piekanan  tapaa  kesäisin 

tuntureilla.

Hyviä  paikkoja  lintujen  katselulle  ovat 

lintutornit.  Nämä  ovat  esim.  järven  lahden 

partaalle  rakennettuja,  lintujen  tarkkailuun 

tarkoitettuja torneja, joista voi lintuja tarkkailla 

helposti.  Näkymä  on  yleensä  kauas  ja 

muutenkin hyvä. 

Lintutorni Helsingin Vanhankaupunginlahdella

Lintutorneilla  enemmän lintubongailua  harras-

tavat käyttävät monesti  kaukoputkia, joilla saa 

suurennoksen (zoom-toiminnolla).  Niillä  näkee 

kaukaisia kohteita hyvin.

Maassamme  on  useita  paikallisia,  kaikille 

lintuharrastajille  tarkoitettuja  lintutieteellisiä 

yhdistyksiä,  jotka  toimivat  BirdLife  Suomi ry 

-nimisen kattojärjestön* yhteydessä.

Lintuharrastus on hyvä luonnon tuntemukseen 

johdattava harrastus, ja mukaan harrastukseen 

pääsee  aika  vähäisin  kustannuksin  moneen 

muuhun harrastukseen verrattuna.  Tärkeä osa 

harrastusta  on  tietysti  ylipäätään  luonnossa 

liikkuminen.

*  BirdLife  Suomi  ry:llä  on  erityinen  Tiira-verkkopalvelu  

(www.tiira.fi),  joka  on  avoin  kaikille.  Sinne  lintu-

harrastajat  ilmoittavat  havaintojaan,  ja  sieltä  niitä  voi  

myös selata erilaisilla hauilla (toim. huomautus). 

Kalalokki

Kevät

       tänne mantereen puolelle

             lokit saapuvat myöhään

       ne kaartelevat siivet valkoisina välkehtien 

             täällä löytyy pihoilta enemmän syötävää          

       kuin rannoilta      

             ne ovat kaupungistuneet

       - tehneet pesiä kerrostalojen katoille

                                         Timo Lyytinen   
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Metafyysinen ladunavaaja

Pitkäniemen lausunnossani lukee:

”Asioiden outoa yhdistelyä.”

Jos olisin ollut hoidettavana Keroputaalla,

lukisiko lausunnossa: ”Asioiden mielenkiintoista yhdistelyä.”

Uusi alku

Mieleni lasimalja särkyy helposti

Liimaan sirpaleet yhteen

Luojani, anna tämän olla viimeinen kerta

Aamulintu

Olet valmis

Maailma odottaa

Mene ja herätä onnesi

(Jorma Kekki)
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Kuntoutuja, vieraan pelko ja itsetunto

Vieraan pelko on miltei päivittäinen tunne, kun 

kuntoutuja ja valtaväestön edustaja kohtaavat. 

Ja  tämä  pelko  on  molemminpuolista.  Mitäpä 

miettinee  valtaväestön  edustaja,  tiedä  häntä. 

Sen  tiedän  kuitenkin,  että  kuntoutujan 

näkökulmasta tuo muukalainen on jotain, mikä 

edustaa  omaa  menneisyyttä,  aikaa  ennen 

diagnoosia.  Muistaako  sitä  edes?  Ja  pelkoa 

aiheuttaa  kuntoutujassa  lähinnä  toisen 

suhtautuminen,  jos  selviää,  että  kyseessä  on 

mielenterveyskuntoutuja. Eli ei uskota, että niin 

erilaisesta  lähtökohdasta  tuleva  kohdattu  on 

suopea, vaan oletetaan automaattisesti  nurjaa 

suhtautumista  ja  yritetään  suojella  itseä  siltä 

etukäteen.  Ennakkoluuloja  on  siis  molemmin 

puolin, mikä ei edesauta kohtaamisen sujumista 

mutkitta.  Ei  osata  asettua  toisen  asemaan, 

vieraaseen  olomuotoon,  tuntemattomaan. 

Miten itsetunto siihen liittyy? Ainakin siten, että 

jos  on  vahva  itsetunto,  ei  niin  herkästi  välitä 

siitä  mitä  muut  sanovat,  jos  saavat  tietää 

tarkoin  varjellun  salaisuutesi,  jota  peittelet 

pettymyksen ja pahan mielen pelossa. 

Entä,  jos  sinua  ei  koskettaisi  se,  miten  muut 

sinua  arvostavat  tai  lokeroivat.  Jos  vaikkapa 

osallistuisit  mielenterveysporukoiden  toimin-

taan  omana  itsenäsi  ja  vähät  välittäisit 

leimataanko sinut mielenterveyskuntoutujaksi? 

Tai  kertoisit  avoimesti  small  talk  -tilanteessa 

että  sinulla  on  skitsofrenia.  Pelottaisiko  se 

toisen  pois?  No  varmasti  on  niitäkin,  jotka 

katkaisevat  yhteyden  tai  lopettavat  orastavan 

suhteen  tai  vain  hyvän  päivän  keskustelun. 

Mutta heitä tärkeämpiä ovatkin ne, jotka jäävät 

jäljelle, kun karsitaan ne pois, jotka eivät osaa 

suhtautua  aiheeseen  suopeasti.  Tärkeää  on 

löytää ympärilleen ihmisiä, jotka tietävät tasan 

tarkkaan tilanteesi mutta jäävät silti maisemiin. 

Muiden puheilla ei olekaan väliä, vai onko? On 

tietenkin  selvää,  että  juuri  diagnosoitu 

skitsofrenia  ei  voi  olla  vaikuttamatta  ihmisen 

itsetuntoon  alentavasti.  Kuitenkin  notkahdus 

saattaa  jäädä  hetkelliseksi,  jos  on  valmis 

tuulettamaan  omia  ajattelutapojaan  ja 

miettimään  omaa  suhtautumistaan  toisiin 

ihmisiin  uudelleen.  Pidän  tärkeänä,  ettei  jää 

vellomaan  ajatuksissa,  jotka  vaikeuttavat 

kuntoutumista.  Oman  äänen  löytäminen  ja 

itsetunnon  tietoinen  kohottaminen  ovat 

tärkeitä  keinoja  vaikuttaa  itse  kuntoutumis-

prosessiinsa.  Tällöin  myös  toisen  ihmisen 

kohtaaminen  helpottuu,  ja  voi  jälleen  olla 

vuorovaikutuksessa,  kuten  ennen  sairauttakin. 

Itse  en  osaa vieläkään,  viiden  vuoden  jälkeen 

diagnoosista,  suhtautua small  talk  -tilanteessa 

neutraalisti  omaan  mahdolliseen  paljastumi-

seeni  mielenterveyskuntoutujaksi.  Minulla  on 

siis  vieläkin  opittavaa  ja  itsetunnossa 

korjaamista. En yhtään siis ihmettele, jos joku ei 

halua omalla kohdallaan ”paljastua”.  Kuitenkin 

pidän  avoimuutta  tärkeänä  arvona  ja 

asenteena.  Siispä  toimin  avoimesti  mielen-

terveysyhdistyksissä.  Nimeni  ja  kuvanikin 

tarvittaessa  saa  julkaista  eri  yhdistysten 

julkaisuissa ja nettisivuilla kirjoittamieni juttujen 

yhteydessä.  Miten  sitten  rohkaista  muita 

avoimuuteen,  kun  itselläkin  on  vielä  osittain 

kuitenkin  ennakkoluuloja  ja  pelkoja  tutustu-

mistilanteissa  tai  muussa  kanssakäymisessä 

ennestään  tuntemattomien  ihmisten  kanssa. 

Varmastikin  vain  omalla  esimerkillä  ja  omien 

ennakkoluulojen karistamisella, avoimuudella ja 

itsetunnon kanssa tietoisesti työskentelemällä.

Tämä  tietenkin  toimii  vain  ruohonjuuritasolla, 

omassa lähiympäristössä, mutta entäpä tämän 

jutun  lukijat.  Miten  vakuutan  ja  puhun 

avoimuuden  puolesta,  kun  olen  vielä  itse 

keskeneräinen  asiassa?  En  ole  vielä  keksinyt, 

mutta ehkä seuraavassa kirjoituksessani olen jo 

lähempänä vastausta.             Sonja Tirkkonen 
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Sinut itseni kanssa, viimeinkin

Niin.  Olen  siis  ollut  aktiivina  tässä  noin  yli 

vuoden jo.  Aktiivisuuteni nyt vähän hiljenee.

Otan  nyt  pientä  etäisyyttä.  Vuoden  olen 

luennoinut luontaishoidoista ja parantumisesta.

Olen  käynyt  omat  prosessini  läpi  moneen 

kertaan, olen myös auttanut muita jo moneen 

kertaan.

Olen saanut tästä yhdistyksestä tukea, ja mikä 

parasta  olen  tehnyt  sovinnon  oman 

menneisyyteni  ja  sairaushistorian  kanssa. 

Minulla  ei  ole  tarvetta  jatkaa  elämää  ”skitso- 

freenikkona”. Jokaisella sairauden syyt, ja kulku 

on erilainen. Minä olen käynyt oman tieni jo.

Tietty  se  menneisyys  ei  muutu,  mutta  on 

tärkeää  katsoa  tulevaisuuteen.  Vaikka  olen 

päihdeongelmainen ollut, en voi toistaa itselleni 

olevani  ongelmainen.  Toistan  itselleni 

terveyden  ajatuksia.  Niitä,  mitkä  tuntuvat 

hyviltä  ja  eheyttäviltä,  mistä  saan  voimaa. 

Kuntoutujia  voisin  rohkaista  itsekin  keskitty-

mään terveyteen ennen kaikkea.

Vertaistuki  voi  liiallisessa  määrässä  tehdä 

päinvastaista  jo  eli  ihminen  tulee  ikäänkuin 

läheisriippuvaiseksi  vertaistuesta  ja  hoidosta. 

Kuntoutuneena  haluan  nyt  sanoa,  että  olen 

monta  vuotta  kiitellyt  hoitoa  ja  vertaisia.  Nyt 

luulen, että sitä ei enää tarvitse tehdä.

Itse  saan  voimaa  joogasta  ja  työstäni,  työni 

tekemisestä.  Taiteilijan/muusikon  ammattissa 

on  se  hyvä  puoli,  että  se  sopii  eläkeläiselle. 

Tässä on kuin ikuinen apuraha, mikä helpottaa 

jossain määrin elämää.

Olen  käsittänyt  myös  sen,  että  tämä  sairaus 

kohtaa  aina  pelkoja,  koska  se  on  pelottava. 

Oman  psyyken  tervehdyttäminen,  ja  itsensä 

suojeleminen on tärkeintä. Kelle tahansa. Kaikki 

ei  voi  olla  kaikkien  kanssa,  kaikki  ei  tykkää 

kaikesta - ihmiset on erilaisia, ja kaikilla on oma 

elämä.

Jotkut oppii  sen rajojen laittamisen vasta, kun 

on  sairastellut,  jotkut  oppii  aiemmin.  Haluan 

toivottaa  hyvää  jatkoa  kaikille!  Tulen  aina 

olemaan  mukana  jossain  määrin  yhdistys-

toiminnassa,  mutta  itse  keskityn  nyt  uraani. 

Kuntoutuneena,  voimakkaampana  ja  viisam-

pana.

Tuntuu  liian  työläältä  puhua  jatkuvasti 

sairaudesta,  ja  se  myös  estää  paljon  muiden 

asioiden  etenemistä  elämässä.  Valitsen 

ihmisenä,  mihin  keskityn  ja  paneudun.  Jatkan 

elämääni  muusikkona,  taiteilijana.  Musiikin 

tekijänä, esiintyjänä eli SOOLOARTISTINA   ̶

kun ei ole bändiä, on aika omillaan. Mutta hyvä 

niinkin :) ― minulle luontaista.

Aktivismi ei varmaan koskaan lopu. Jos on ollut 

näin paljon sairaushistoriaa, ei voi enää palata 

menneeseen, mutta ei tarvi elää sairauttakaan.

Saara Sutinen: Sinut itseni kanssa, viimeinkin - genetic 

study 1, 2015; sekatekniikka kankaalle

Yllä on taulu, joka oli viime näyttelyssäni. Siinä 

kävin taas läpi monia asioita terveydestä, ja sen 

jälkeen  totesin  itselleni,  että  se  oli  nyt  siinä, 

asiat on täysin loppuun käsitelty. Olen mennyt 

eteenpäin elämässäni.                Saara Sutinen
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Musiikin terapeuttinen ja osallistava 
merkitys kuntoutumisessa

Kuntoutuminen  psykoosisairauksista,  kuten 

esim. skitsofreniasta, on kuntoutujalle itselleen 

iso,  monia  elämän  osa-alueita  kattava  haaste. 

On  suoriuduttava  arjen  asioista  useimmiten 

niukan  tuen  avulla.  Riittävää  psykososiaalista 

tukea  omaan  kuntoutumiseensa  on  useinkin 

vaikea saada.

KELA  keskittyy  kuntoututtamaan  pääasiassa 

työelämässä  olevia  ja  opiskelijoita.  Kelan 

kuntoutuksen  ulkopuolelle  jäävien  on  siksi 

tärkeää  löytää  itselleen  sopivia,  edullisia  tai 

ilmaisia, mielekkäitä keinoja kuntoutua ja löytää 

osallisuus yhteiskunnan toimintaan.

Pääkaupunkiseudulla  ja  isommissa  kaupun-

geissa  on  hoitokontaktin  lisäksi  mahdollisuus 

osallistua  erilaisten  matalan  kynnyksen 

paikkojen toimintaan ja saada siten hyvää tukea 

omaan  kuntoutusmisprosessiin.  Maaseudulla 

tällaisia vaihtoehtoja ei useinkaan ole.

Lääkehoidon ja hyvään  vuorovaikutukseen 

pohjautuvien  terapioiden  (etenkin  kogniitis-

behavioraalinen  terapia)   ohella  kaikenlainen 

toiminta  ja  tekeminen  on  vaikutukseltaan 

hoitavaa ja kuntouttavaa. Voi jopa todeta sen, 

että  mitä  vaikeammat  ja  häiritsevämmät 

sairauden oireet ovat,  sitä toiminnallisempana 

kannattaa  omaa  arkeaan  suunnitella.  Siispä 

aivan tavallisista arjen tehtävien suorittamisesta 

on hyötyä kuntoutumisessa. 

Musiikki on valtava voimavara monille ihmisille, 

ja  sen  käyttäminen  oman  hyvinvoinnin  ja 

kuntoutumisen tukena lähes ilmaista.  Musiikki 

on  erittäin  vaikuttavaa  ja  terapeuttista. 

Parhaimmillaan  se  on  osana  kokonaisvaltaista 

kuntoutusta motivoituneella kuntoutujalla.

Tutkimuksissa  musiikin  terapeuttinen  vaikutus 

on  osoittautunut  muita  terapiamuotoja 

vaikuttavammaksi aivojen kuntoutuksessa mm. 

skitsofrenian, autismin, aivoinfarktin ja vaikean 

masennuksen  hoidossa  (Turun  Sanomat 

13.3.15, professori Seppo Soinila). Rauhoittavan 

musiikin  kuuntelu  vähentää  stressivaikutuksia. 

Musiikin  kuuntelu  vaikuttaa  aivojen 

hermoverkostoa  aktivoiden  ja  hoitaen  sekä 

aktivoiden mielihyväkeskusta.

Musiikkia voi hyödyntää monella tapaa. Voi vain 

kuunnella musiikkia ja saada siitä itsellensä iloa 

ja  mielihyvää  tai  käydä  sen  avulla  läpi  surun, 

vihan tai pettymyksen tunteita.  Voi hyräillä tai 

laulaa mukana, jolloin kokemus on aktiivisempi. 

Voi soitella omaksi ilokseen  jotain soitinta, jos 

sattuu sellaisen omistamaan. 

Ystävien  tai  tuttujen  kanssa  laulaminen  ja 

soittaminen on erittäin antoisaa. Ei tarvitse olla 

taitava  laulaja  tai  soittaja,  vaan  heittäytyä 

rohkeasti yhdessä toisten kanssa musisoimaan. 

Yhteislaulussa  on  voimaa.  Se  on  yhdessä 

tekemistä  parhaimmillaan,  vertaistukea  ja 

yhdessä  onnistumisen  iloa.  Tarvitaan  vain 

aloite: ”hei,  kuunnellaanko yhdessä joku levy? 

Lauletaanko yhdessä?”

Aivan  uudenlaisen  kokemuksen  voi  saada,  jos 

uskaltautuu  mukaan  johonkin  kuoroon  tai 

orkesteriin.  Silloin  on kuitenkin tärkeää löytää 
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vaativuustasoltaan ja musiikkityyliltään itselleen 

sopiva  ryhmä,  jotta  innostus  ei  heti  alkuun 

lopahtaisi tai ettei kokisi itseään ulkopuoliseksi 

ryhmässä. 

Iloa  ja  hyvää  mieltä  voi  saada  itse  siitä,  että 

esim. kuorossa esiintyy toisten ihmisten iloksi. 

Kuntouttavaa on, etteivät ajatukset keskity aina 

itseen ja omiin ongelmiin.

Itselläni  on  kokemusta   mielenterveys-

kuntoutujien  kuoron  ohjaamisesta.  Kuoro-

harjoituksissa kuorolaiset harjoittelivat motivoi-

tuneesti  kerran  viikossa.  Kuoro  oli  pieni,  ja 

harjoitellut  laulut  vanhoja   tuttuja  iskelmiä, 

kansan-  ja  koululauluja.  Kuoroon  saivat 

osallistua kaikki halukkaat, laulukokeita ei ollut. 

Esiintyminen  oli  sovittu  parille  vanhusten-

osastolle  Koskelan  sairaalaan.  Esiintymisen 

lähestyessä muutamat laulajat olivat peloissaan 

ja  halusivat  jättää  esiintymisen  väliin.  Kuoron 

ohjaajina  kannustimme  kaikkia  mukaan 

esitykseen,  mutta  ketään  ei  painostettu. 

Esiintymistilanteessa kaikki kuorolaiset lauloivat 

tosissaan,  ja  vanhukset  kuuntelivat.  Osa 

vanhuksista  lauloi  mukana  tutuissa  lauluissa. 

Vanhusten  kiitollisuus  ja  liikuttuneisuus,  sekä 

hyvä  palaute  vaikuttivat  kuorolaisiin 

positiivisella  tavalla.  Moni  kuorolainen  kuvaili 

saaneensa  hyvää  mieltä  siitä,  että  oli  voinut 

tuottaa iloa toisille. Kuorosta muodostui useille 

kuntoutujille  erittäin  tärkeä,  yhä  edelleen 

jatkuva harrastus.

Kannustankin  sinua  musisoimaan  omalla, 

sinulle sopivalla tavalla. Saat siitä itsellesi paljon 

hyvää. 

Mirja Peiponen

kuntoutusneuvoja, MTKL

Opintojen ja työllistymisen avuksi

Kaikilla on oikeus työhön ja opiskeluun omien 

voimavarojensa  mukaan.   Oman  osaamisen 

käyttäminen  on  tärkeää  jokaisen  ihmisen 

mielenterveydelle.   Kaikkien  tulisi  saada 

sairastumisen jälkeen tukea lähteä selvittämään 

tilaisuuksia  ja  paikkoja,  missä  omaa  osaamis-

taan  voisi  käyttää.   On  vaikea  kuntoutua 

Suomessa,  jos  ei  saa  luoda  uutta  suhdetta 

opiskeluun ja työhön.  Tilanne voisi olla toinen, 

jos eläisimme Jamaikalla. Silloin rannalla oleilu 

eli  työn  ulkopuolella  oleminen  voisi  olla 

hyväksytympää.

Jokainen on oman elämänsä paras asiantuntija. 

Se ei  tarkoita,  ettei  voisi  ja  kannattaisi  pyytää 

toisten  apua.  Pelkkä  olemassaolo  kuitenkin 

riittää  siihen,  että  on  tämän  yhteiskunnan 

tärkeä jäsen.  Työn tekemisen sijasta olisi tärkeä 

arvostaa  arkea  ja  arjen  pieniä  tekemisiä.   Se, 

että käy kaupassa, tiskaa tiskit tai tapaa ystäviä 

on erittäin  tärkeää ja  arvokasta.  Nämä toimet 

auttavat  elämässä  eteenpäin,  opiskeluun  ja 

työhönkin.  Arjessa tarvitaan tarpeeksi toimin-

taa,  jotta  voimavarat  riittävät  työhön  ja 

opiskeluun. 

Useat uskovat, että Suomen työllisyystilanne on 

niin  huono,  ettei  ole  mahdollisuuksia  työhön. 

Varsinkin,  jos  taustalla  on  sairautta.   Tämä ei 

kuitenkaan  pidä  paikkansa.  Todella  huonoista 

tilanteista  on  päästy  eteenpäin,  kun  on  vain 

uskottu omiin mahdollisuuksiin.   On myös täy-

tynyt tehdä pitkäjänteisesti  työtä omien voima-

varojen  mukaisesti.   Helpoiten  tällä  hetkellä 

työllistyy osa-aikatyöhön,  ja  aloista suojelu-  ja 

vartiointityöntekijät,  asiakaspalvelutyöntekijät, 

myyjät,  siivoojat,  kotiapulaiset,  palvelutyön-

tekijät  ja  avustavat  keittiö-  ja  ruokatyöntekijät 

työllistyvät hiukan muita aloja paremmin.
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Siksi  kannustankin  Sinua  lukija  asettamaan 

itsellesi tavoitteita.  Ja lähtemään näitä tavoit-

teita  kohti  omien  voimavarojesi  mukaan.   On 

hyvä  harjoitella  pilkkomaan  isot  tavoitteet 

pieniksi arjen tavoitteiksi.  Kun pienet tavoitteet 

vastaavat voimavarojasi,  saat onnistumisen ko-

kemuksia.  Onnistumisen  kokemukset  tuovat 

lisää voimavaroja ja nostavat itsetuntoasi. Näin 

voit itse huolehtia omasta itsetunnostasi. 

Kun  lähdet  muuttamaan  elämääsi,  kannattaa 

ottaa mukaan apuvoimia.   Voit  tutkia  Mielen-

terveyden keskusliiton Ammatillisen kuntoutu-

misen  opasta  http://mtkl.fi/palvelut/   tyollisty-

mispalvelut/,  joka  löytyy  netistä  Mielen-

terveyden  keskusliiton  sivuilta.  Apuna  voit 

käyttää  Mielenterveyden  keskusliiton 

tietopalvelu  Propellia.   Propelleja  on  Helsin-

gissä,  Kuopiossa  ja  Turussa.  Heillä  on  valta-

kunnallinen neuvontapuhelin: puh. 020 391920 

ma,  ti,  to,  pe  klo  9-14  ja  ke  klo  9-16. 

Vertaistukipuhelin on puh. 0800 177599 (mak-

suton soittajalle) ma, ke, pe klo 10-15.

Jyrki Rinta-Jouppi

Työ- ja koulutusvalmentaja, MTKL

Liikettä syksyyn 

Ilma  on  jo  viilentynyt,  puiden  lehdet  alkavat 

kellastua,  ja  illat  pimenevät.  Tekisi  mieli  jäädä 

sisälle, kääriytyä viltin sisään ja avata hyvä kirja. 

Ehkäpä kuitenkin kirjan avaamista voisi siirtää ja 

käydä  pienellä  happihyppelyllä  ulkona.  Viime 

aikoina  on  paljon  puhuttu,  että  suomalaiset 

istuvat liikaa. Tutkimusten mukaan jopa pienet 

lapset ovat liikaa päiväkodissa paikoillaan.

Sosiaali- ja terveysministeriö julkaisi kesäkuussa 

suositukset  istumisen  vähentämiseen.  Päivit-

täinen  ja  runsas  yhtäjaksoinen  istuminen  ja 

muu  paikallaan  olo  ovat  yhteydessä  muun 

muassa kohonneeseen kuolemanriskiin, sydän- 

ja verenkiertoelimistön sairauksiin, depressioon 

ja tuki-  ja liikuntaelinsairauksiin.  Suosituksissa 

esitetään  eri  kohderyhmille  keinoja,  miten 

paikallaanoloa  voisi  vähentää.  Aikuiset  voivat 

käyttää  hissin  sijaan  portaita,  ja  asiointi-  ja 

työmatkoja voi liikkua pyörällä tai jalkaisin. Jos 

matka  on  pitkä  ja  on  käytettävä  bussia,  voi 

bussista  jäädä  pois  yhtä  pysäkkiä  aiemmin. 

Suosituksessa  on  laskettu,  että  yhden 

pysäkkivälin  käveleminen  aamuin  ja  illoin 

arkipäivinä  tekee  vuosittain  käveltyjä 

kilometrejä yhteensä 150 km.  Arkiaktiivisuutta 

voi  lisätä myös esimerkiksi  pihan haravoinnilla 

tai reippaalla siivouksella. 

Yksi  tykkää  kävellä  hiljaisella  metsäpolulla,  ja 

toinen  taas  tykkää  vauhdikkaasta  sählyn-

peluusta.  Pääasia  on,  että  liikunta  on 

mielekästä,  sillä  silloin  siitä  saa  eniten 

mielenpiristystä,  ja  tällöin  myös  liikuntaan 

sitoutuminen  helpottuu.  Lähde  rohkeasti 

kokeilemaan uusia  liikuntamuotoja,  sillä jos et 

ole aiemmin kokeillut vaikkapa frisbee-golfia, et 

voi  tietää  kuinka  mukavaa  se  on.  Jos 

säännöllisestä  liikunnanharrastamisesta  on  jo 

aikaa,  aloita  liikunta  maltillisesti  ja  lisää 

liikunnan rasitusta vähitellen. Jos yksin liikkeelle 

lähtö tuntuu hankalalta,  kysy kaveria  mukaan. 

Ottakaa  yhdessä  tavoitteeksi,  että  käytte 
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kävelyllä  esimerkiksi  kolme  kertaa  viikossa. 

Säännöllisen liikunnan hyödyt tulevat nopeasti 

esiin:  huomaat  jaksavasi  paremmin  hoitaa 

arkiaskareet,  koska  kunto  on  kohonnut. 

Liikunnan  parissa  voit  myös  tutustua  uusiin 

ihmisiin, ja arjen harmitkin unohtuvat liikunnan 

aikana. Ihmisen tulisi kohentaa kestävyyskuntoa 

liikkumalla  useana  päivänä  viikossa  yhteensä 

ainakin 2,5 tuntia reippaasti.  Tämä liikunta voi 

olla  sauvakävelyä,  asiointimatkoilla  kävellen  / 

pyöräillen  tapahtuvaa  tai  reipasta  siivousta  ja 

muuta arkiaktiivisuutta.  Jos liikunta on rasitta-

vampaa  esimerkiksi  juoksua,  maastohiihtoa, 

aerobicia  tai  mailapelejä,  niin  riittää  1  h  15 

minuutin  viikoittainen  liikunta.   Muista,  että 

viikoittaisen  liikunnan  voi  kerätä  pienistä 

esimerkiksi  viidentoista  minuutin  jaksoista. 

Kestävyyskunnon lisäksi kohenna lihaskuntoa ja 

liikehallintaa  vähintään  kaksi  kertaa  viikossa 

esimerkiksi  erilaisten  jumppien,  tanssin, 

venyttelyn  ja  kuntosaliharjoittelun  avulla. 

Joten, vaikka mieli  tekisi  istua pöydän tai  tv:n 

ääreen istumaan, käy ensin vaikka 15 minuutin 

kävelyllä  tai  katsele  tv:tä  jättipallon  päällä 

istuen ja samalla pallon päällä jumpaten. 

Liikuntasihteeri Kati Rantonen, 

Mielenterveyden keskusliitto 

Mielenterveyden keskusliitto Mielenterveyden keskusliitto 

pyrkii  valvomaan  ja  ajamaan  mielenterveys-

potilaiden,  mielenterveyskuntoutujien  ja  hei-

dän läheistensä etuja yhteiskunnassa. Se toimii 

asiantuntijana heitä koskevissa kysymyksissä ja 

kehittää tarvittavia palveluja.

Toiminnan  keskiössä  on  vapaaehtoisuus  ja 

vertaistuki.  Toiminnassa  yhdistetään  kokemus-

asiantuntemus ja ammatillisuus.

MTKL:n rahoitus

Toiminnan  päärahoittaja  on  Raha-automaat-

tiyhdistys.  Muita  rahoittajia  ovat  Kela, 

työministeriö,  opetusministeriö,  ulkoministeriö 

ja kunnat, joissa on järjestetty turva-asumista.

Liiton varainhankintakeinoja ovat omien julkai-

sujen  ja  tuotteiden  myynti,  keräykset,  lahjoi-

tukset ja testamentit.

Organisaatio

 160 jäsenyhdistystä, joihin kuuluu 

17 000 henkilöjäsentä 

 Liittovaltuusto 

 Hallitus 

 Työryhmät 

 Keskustoimisto 

http://mtkl.fi/liitto/

Mielenterveysmessut 17.- 18.11.2015 

on eri kansalais- ja ammattiryhmille tarkoitettu 

vuosittainen  suurtapahtuma  Helsingin  Wan-

hassa Satamassa Katajanokalla. Teemana on nyt 

Mielen hyvinvointia kokemuksella.

Messukeskus (Wanha Satama, Pikku Satamankatu 3-5, 

Katajanokka) on avoinna

tiistaina 17.11.2015 klo 9-17 ja

keskiviikkona 18.11.2015 klo 9-16

Sisäänpääsy 5 €

Eläkeläiset, opiskelijat ja ryhmät (ryhmät väh. 10 hlöä) 3 €

Revanssi-lehden seuraavassa numerossa on ilmainen lippu 

messuille. Pääset myös jäsenkortilla sisään.
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