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PUHEENJOHTAJAN TERVEHDYS

Tervehdys teille rakkaat yhdistyksen jasenet!

Vuosi 2016 on jo pitkalla ja kevat koittanut!
Toivotan teille virkistavaa kevatta ja kesan
odotusta!

Yhdistyksemme uusi vuosi alkoi 5-vuotis-
tapaamisella Helsingissa ravintola Vltavassa.
Meita oli koolla kymmenkunta ihmista.
Saimme kuulla psykologi, traumaterapeutti
Anne Suokas-Cunliffen esitelman "Skitsofre-
nia ja trauma". Kaytiin vilkasta keskustelua.

Pidimme myds ylimaaraisen jasenkokouksen,
jossa vahvistettiin toimintasuunnitelma ja
talousarvio vuodelle 2016. Katsoimme yh-
distyksen jasenen Jorma Kekin ja Kimmo Re-
kolan elokuvan "Kekki-koodi" (2012). Lopuk-
si nautimme vield herkullisen menu-
illallisen.

Yhdistyksen kunniapuheenjohtajaksi vuodel-
le 2016 valittiin ylimaaraisessa jasenkokouk-
sessa Rosa-Maria Keskivaara. Jatkan itse hal-
lituksen puheenjohtajana.

Kerrottakoon vield, etta osallistuin puheen-
johtajan ominaisuudessa Mielenterveyden
keskusliiton koulutukseen maaliskuun alussa
Etela-Suomen jarjestopaivilld, jotka pidettiin
Tikkurilassa. Paikalla oli 60 ihmista 27 yhdis-
tyksesta. Jarjestopaivilta jai mieleeni erityi-
sesti seuraava aihe: Kohtaako ty6 ja koulu-
tus mielenterveyskuntoutujan?

Yhdistyksemme kuuluu Mielenterveyden
keskusliittoon yhdessa 160 muun yhdistyk-
sen kanssa. Toivon etta nden teitd yhdistyk-
semme jasenia kevat- ja/tai syyskokoukses-
sa, joista lahetetdan erillinen kutsu jasenille.

Anita Passilahti, puheenjohtaja

Q Suomen skitsofreniayhdistys ry

Yhdistyksemme on valtakunnallinen Mielen-
terveyden keskusliiton (MTKL) rekisteroity
jasenyhdistys. Sen kotipaikka on Helsinki.

Yhdistyksen tavoitteena on mm.:

+ pyrkia parantamaan kuntoutujien ela-
manlaatua

+ pyrkia vaikuttamaan siten, etta asenteet
sairastuneita kohtaan lievenisivat

+ tarjota yhdistyksen jasenille mielekéasta
yhdistystoimintaa

+ jakaa kokemusperaista tietoa

+ kaydéa vuoropuhelua terveys- ja kuntou-
tusalan toimijoiden kanssa

+ seurata aktiivisesti psykiatrian ja kuntou-
tusalan kehitysta ja tarpeen mukaan ot-
taa kantaa kuntoutujia koskeviin asioihin

+ jakaa tietoa skitsofreniasta sairautena

+ rohkaista jasenia kansalais- ja vertaistu-
kitoimintaan

+ lisatd omaan kuntoutumiseen liittyvaa
toiveikkuutta kuntoutujissa

Jasenmaksut vuonna 2016:

1 hl6/ vuosi 15 euroa.
Kannatusjasenmaksu 30 euroa.

Yhdistys ottaa vastaan myos lahjoituksia.
Tilinumero: FI138 572241201251 07

Y hteystiedot:

c/o Anita Passilahti
anita.passilahti@gmail.com
Puh. 044 3056 224

www.skitsofreniayhdistys.com

suomenskitsofreniayhdistysry@gmail.com
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PAAKIRJOITUS

Yhdistyksemme ja jasenlehtemme (jonka
nimi aluksi oli Jasenkirje) tayttivat viime
vuonna 5 vuotta. Nama vuodet ovat olleet
yhdistysaktiiveillemme tyontdyteista aikaa.

Hallituksen ja jasenkokousten jarjestamises-
sa ja jasenlehden toimittamisessa on yllatta-
van paljon tehtavaa, ja osaavia ihmisia tarvi-
taan. Onneksi sellaisia henkil6ita on [6ytynyt
vhdistyksen piirista, vaikka luonnollisesti ul-

kopuolista apuakin on tarvittu.

Yhdistyksen jasenlehdelle on nyt valittu ensi
kertaa 3 -jaseninen toimitus. Pidamme tar-
peen mukaan kokouksia ja pyrimme teke-
maan Poutapilvi-lehdestamme entista pa-
remmin lukijoita palvelevan lehden. Toi-
vomme teidan lukijoiden lahettavan julkai-
sukelpoista materiaalia jasenlehteemme
edellisvuosien tapaan.

Jukka Kuusela, paatoimittaja

Poutapilvi -lehti

Kuv: Juka Kuusela
POUTAPILVI-lehti, toimitus
Jukka Kuusela, paatoimittaja

jukka.kuusela@welho.com

Puh. 041 518 8052
Veikko Leinonen, toimitussihteeri

Rosa-Maria Keskivaara, toimittaja

Suomen skitsofreniayhdistys ry:n hal-
litus vuonna 2016

Anita Passilahti, puheenjohtaja, Hyvinkaa

Olen 54-vuotias nainen Hyvinkaalta. Aloitan
toista vuotta yhdistyksen puheenjohtajana.
Minulla on kaksi aikuista lasta. Ennen sairas-
tumistani kymmenisen vuotta sitten toimin
16 vuotta seurakuntapastorina. Viimeiset
kuusi vuotta olen saanut elda ilman oireita
ja olenkin osallistunut monenlaisiin toimin-
toihin ja vapaaehtoistdihin. Toimin ver-
taisohjaajana mielenterveysyhdistys Verson
ryhmassa ja osallistun seurakunnan vapaa-
ehtoistoihin. Harrastan lukemista, kuorolau-
lua ja kielten opiskelua. Saunon ja uin mie-
lellani, talvisin kdyn avannossa. Yritan har-
rastaa erilaisia liikuntalajeja kuten pyorailya,
kavelya, jumppaa ja kuntosalia. Osallistun
my0s joidenkin muiden yhdistysten toimin-
taan.

Toivon, ettd yhdistyksessa voimme kokoon-
tua joihinkin yhteisiin kokouksiin ja tapah-
tumiin ja ajaa sairastuneiden ja sairaudesta
kuntoutuvien asioita. Toivon myds, etta
saamme lisda toiminnasta kiinnostuneita
mukaan yhdistykseemme.

Rosa-Maria Keskivaara, varapuheenjohtaja,
Helsinki

Jukka Kuusela, sihteeri, hallituksen jasen,
Helsinki

Olen ammatiltani psykologi (PsM). Aloitin
jatko-opinnot Jyvaskylan yliopistossa viime
kevaana. Harrastuksiini kuuluu valokuvaus ja
ornitologia. Kuuntelen mielellani klassista
musiikkia. Olen skitsofreniayhdistyksen pe-
rustajajasen.

Seppo Kuusela, hallituksen jasen, Helsinki

Olen koulutukseltani biologi (FL) ja tyosken-
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nellyt tutkijana Ruotsissa (Uppsalan yliopis-
to), Tanskassa, stipendiaattina Ranskassa,
TSekkoslovakiassa (nykyaan Tsekin ja Slova-
kian valtiot), Unkarissa ja Saksassa seka
matkustanut ja tyoskennellyt myds entises-
sa Neuvostoliitossa. Olen tutkinut lahinna
lintuja ja hyOnteisida. Naista tutkimuksista
olen yksin tai muiden tutkijoiden kanssa
tehnyt useita kongressijulkaisuja.

Turistimatkoja olen tehnyt Englantiin, Vi-
roon, Latviaan, Norjaan, Kreikkaan, Espan-
jaan, Portugalin Madeiralle, Italiaan ja Kii-
naan. Harrastan edelleen lintujen tarkkailua
ja luen melko paljon.

Veikko Leinonen, hallituksen jasen, Mikkeli

Olen ammatiltani iteronomi. Elakkeelle jain
vuonna 1989. Olen toiminut Mikkelissa Ita-
Suomessa ja ollut mm. avustajana Moision
sairaalan Sarastus -lehdessa; jakanut esittei-
ta ja jasenkirjeita seka kertonut ko. yhdis-
tyksesta.

Olin perustamassa Suomen skitsofrenia-
yhdistysta Helsingissa Mielenterveys-
messuilla vuonna 2010 eli olen yhdistyksen
perustajajdsen.

Sonja Parviainen, hallituksen varajasen, Ou-
tokumpu

Tervehdys Outokummustal!

Olen hallituksen varajasen tana vuonna.
Asun Outokummussa uusperheessa mieheni
ja poikani (13-v) kanssa. En padase irtautu-
maan arjen pyorityksesta aivan helposti
esimerkiksi kdydakseni Helsingissa Suomen
skitsofreniayhdistyksen hallituksen kokouk-
sissa. Pyrin kuitenkin osallistumaan hallitus-
tyoskentelyyn etana ja ldahetan muistioita
kokouksiin asioista, joita hoidan.

Olen maaraaikaisella eldakkeelld ollessani
vuosina 2009-2015 kouluttautunut kaanta-
jaksi (HuK) ja arkistonhoitajaksi. Nyt olen
tyéton tyonhakija. Elama on siis aika niukkaa
rahallisesti. Kuitenkin teen aktiivisesti va-
paaehtoistyota eri yhdistyksissa kuten pai-
kallisessa mielenterveysyhdistyksessa VALKE
ry:ssa ja tietenkin tassa sydantani lahella
olevassa omassa yhdistyksessamme.

Talla hetkella tyon alla on yhdistyksen koti-
sivut, joita tekemaan sain Outokummun
ammattiopiston opiskelijoita, joilta tyo nyt
alkuun paastyaan on sujunut hyvin. Pian
saamme siis nauttia uudesta kotisivustos-
tamme.

Jokainen voi tehda jotain, olipa se miten
pieneltad vaikuttava asia hyvansa. Lehtemme
esimerkiksi kaipaa kirjoituksiasi ja kuviasi. Ei
tarvitse olla aktiivi osallistuakseen. Satun-
nainenkin osallistuminen lasketaan!

Kevat tulla jollottaa, raystaat tippuu, ja lin-
nut twiittailevat ahkerasti. Toivon Sinulle
iloista kevatta ja innostusta osallistua va-
paaehtoistyon merkeissa yhdistyksemme
toimintaan.

Terveisin,
Sonja Parviainen
Outokumpu

Q Suomen skitsofreniayhdistys
ry:n jasenedut vuonna 2016:

v" REVANSSI-lehti ilmaiseksi

v" TUNNE & MIELLI -lehti 30 euron vuosi-
hintaan

MTKL:n jasenkortti

Mahdollisuus osallistua MTKL:n eri ti-
laisuuksiin, kuten Mielenterveysmessuil-
le, kulttuuripaiville ja urheilutapahtumiin



Vuoden 2016 kunniapuheenjohtaja
esittaytyy

Olen Rosa-Maria Keskivaara Helsingista.

Olen maalannut, kirjoittanut ja ratkaissut
luovilla tavoilla ongelmia lapsesta asti. Voi-
tin ns. henkisissa kilpailuissa jo kansakoulu-
aikana ensimmaisen palkinnon ja toisella
kerralla 2. palkinnon akvarellimaalauksessa.

Mita tulee tyohon ja opiskeluun, niin olen
toiminut sosiaalipsykologin tutkimusavusta-
jana ja opiskellut vuosien mittaan erilaisilla
luovien ilmaisujen kursseilla. Lisaksi olen
opiskellut ekspressiivista hahmotaideterapi-
aa.

Kuulun Suomen taiteilijat ry:hyn — olen sen
matrikkelijasen. Lisdksi valokuvaan paljon, ja
luonto on minulle tarkea. Kissat ja kierratys
ovat osa eldamaani. Meri ja vesi, purot rau-
hoittavat. Metsa on osa “kotia” eldimineen.

Olen ollut pitkdan monissa yhdistyksissa
vuosien varrella. Usein olen saanut luotta-
muksen toimia niiden hallituksissa, puheen-
johtajana, sihteerind. Muutamia mainitak-
seni: Kulttuuriyhdistys Feeniks ry, Endkoti ry
(mm. sopeutumisvalmennuskursseja ohjaa-
massa), Erikoisammattien liitto ry, Rajatie-
don yhteistyo ry:ssa kriisipuhelinpaivystaja-
na.

Mielenterveysyhdistys Helmi ry:ssa olin yh-
tena perustajajasenend vuonna 1983 ja hal-
lituksessa seka kehitin erilaisia luovia ryh-
matoimintoja ja "Kulttuurikeikaus”-
ryhmamatkoja 27 hengelle. Ohjasin erilaisia
kursseja ja valmensin jasenia osallistumaan
kulttuuripaiville. Olin yhdistyksen edustaja-
na Helsingin kaupungin vammaisneuvostos-
sa ja Potilaan oikeudet -oppaan julkaisutyo6-
ryhmassa, jossa tein anonyymikyselyn Helmi
ry:n jasenille siitd, mita oikeuksista tiedet-
tiin. Tietoa hyodynnettiin opasta laadittaes-
sa mielenterveyspotilaiden/-kuntoutujien
kannalta. Olin kertomassa sosiaalialan opis-

kelijoille mielenterveysongelmien subjektii-
visista kokemuksista ja ndakokulmista 1980 —
1990-luvuilla. Nykyaan tata kutsutaan ko-
kemusasiantuntijatyoksi.

1980 -luvulla olin muutamassa tv-
ohjelmassa, mm. “Tosiasiaa itsemurhista” ja
luovan ryhmani toimintaa kuvattiin yhdis-
tyksen jasentalolla Pasilassa. lltasanomat
haastatteli yhdistyksen puheenjohtajaa
Veikko Paiviéta ja minua asunnottomuusasi-
assa mielenterveyspotilaiden nakdkannalta,
silla Helsingin kaupungilla ei ollut maaritelty
yhtaan asunnontarvetta talle erityisryhmalle
1980 -luvulla.

Luova hulluus ry:ssa olen toiminut monta
vuotta hallituksen jasenenad, varapuheenjoh-
tajana ja nyt jo kuusi vuotta puheenjohtaja-
na, ohjannut kursseja, mm. "Minuuden vah-
vistuskurssia” ja “Paivakirjakurssia” ja kurssi-
luonteista matkaa Egyptiin, ollut kokoamas-
sa ja taittamassa yhdistyksen jasenten runo-
kirjaa “Hyntyradisen ystavat”, jossa myos ku-
via yhdistyksen toiminnasta matkan varrelta
ja toiminut yhdistyksen edustajana Mielen-
terveyden keskusliiton (MTKL) liittovaltuus-
tossa nyt kolmatta kolmivuotiskautta.

Lisaksi olen toiminut MTKL:n kulttuurityo-
ryhmassa kolmena kautena, ollut MTKL:n
kokemusarvioija-asiantuntijakoulutuksessa
ja ollut tekemassa palveluasumisesta tutki-
musta. Olin myds MTKL:n tyéryhmassa laa-
timassa yhdistysten kulttuurivastaavien
opasta.

Olin perustamassa Suomen skitsofreniayh-
distysta ja ollut hallituksen jasenend alusta
asti seka puheenjohtajana ja nyt varapu-
heenjohtajana, lehtitoimituskunnassa ja pu-
heenjohtajana kuntoutujan kasikirjaa laati-
vassa toimituskunnassa seka tulevaisuus-
tyoryhman jasenena.

Olen aina ollut motivoitunut puolustamaan
ja ajamaan heikompien, erityisesti fyysisista
vaivoista karsivien ja mielenterveyspotilai-



den ja -kuntoutujien etuja, silla olen kanta-
paan kautta kokenut monia vaivoja ja on-
gelmia elamani aikana ja uskon, etta yhdes-
sa selvidmme ja vahvistumme aina.

Kiitdn Suomen skitsofreniayhdistyksen halli-
tusta saamastani arvostuksenosoituksesta
vuoden 2016 kunniapuheenjohtajaksi.

Tuli Pakkanen ja mursi alleen kukat maan;
uutta kevdttéd odottamaan;

hiljaa kuin unessa Siihen kasvamaan.

Voi kun me ihmiset Talven Tullessa eldmdén;
Levdttdis hetki ja taas Herdttdis;

Sulaessa kivun ja jéén Uuteen Vahvaan eld-
mddan;

ylvédsti nostaen néyrdn pddn.

(Runo: Rosa-Maria Kyronlahti-Keskivaara 1994)

Ennakkoluulot leimaavat lehtikirjoi-
tuksia

Kansainvalisten tutkimusten mukaan mie-
lenterveysongelmiin liittyvat ennakkoluu-
lot nakyvat selvasti lehtikirjoituksissa. Sa-
maan havaintoon paadyin my6és omassa
pro gradu -tutkielmassani, joka tarkasteli
mielenterveysongelmien kasittelya Helsin-
gin Sanomissa.

Psyykkisiin sairauksiin liittyva leima (stigma)
aiheuttaa hapeaa sita sairastaville ja heidan
laheisilleen, eristad sairastuneet muusta yh-
teiskunnasta ja voi jopa olla esteena hoitoon
hakeutumiselle. Lukuisten kansainvalisten
tutkimusten mukaan media on suurin vai-
kuttaja mielenterveysongelmiin liittyviin
asenteisiin seka suuren yleison etta tautiin
sairastuneiden kohdalla. Median vaikutuk-
sen on todettu ulottuvan jopa sosiaalipoli-

tiilkkaan, joten ei ole yhdentekevaa, miten
tiedotusvalineet mielenterveysongelmia ka-
sittelevat.

Pro gradu -tutkielmani tarkoituksena oli sel-
vittaa suomalaisten lehtikirjoitusten leimaa-
vuutta ja verrata tuloksia kansainvalisiin tut-
kimuksiin. Koska mielenterveysala on hyvin
laaja ja siita kirjoitetaan hyvin paljon lehdis-
tossa, jouduin rajaamaan tutkielmani yh-
teen lehteen, Helsingin Sanomiin.

Tutkimuskohteen valintaani ei vaikuttanut
oletus, ettd Helsingin Sanomissa kasiteltai-
siin mielenterveysongelmia muita lehtia
leimaavammin tai vdhemman leimaavasti.
Valitsin Helsingin Sanomat siksi, etta se
Suomen suurimpana paivalehtena saavuttaa
edelleenkin suurimman yleisdn seka levik-
kinsa, etta sita siteeraavien lehtien kautta.

Uusi tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmaksi valitsin tSekkildis—
slovakialais—kroatialaisen tutkimusryhman
kehittdman PICMIN-koodin (Picture of men-
tal illness in newspapers), joka koodin kehit-
tajien mukaan on ensimmainen standardoi-
tu laadullinen menetelma, jolla voidaan tut-
kia lehtikirjoittelun leimaavuutta ja verrata
kansainvalisia tutkimuksia keskenaan.

Aineisto kerattiin Helsingin Sanomien verk-
kojulkaisusta kuudelta satunnaisesti valitulta
viikolta vuonna 2014. Hakusanoina kaytet-
tiin PICMIN-koodiavaimen hakusanoja, jotka
tuottivat yli kymmenen tuhatta osumaa.
Samassa artikkelissa esiintyi kuitenkin usein
monta eri hakusanaa, joten kaikkiaan haku
tuotti 204 artikkelia.

Tarkasteltaviksi artikkeleiksi hyvaksyin vain
ne, jotka olivat kdayneet Iapi journalistisen



seulan toimituksessa, ja nain ollen niiden
voidaan olettaa ainakin jollakin tapaa edus-
tavan lehden linjaa. Tasta syysta mukaan
otettiin mielipidekirjoitukset, mutta ei esi-
merkiksi lehden nettisivuilla olleita kom-
mentteja.

Lopulliseen tarkasteluun valitsin ne artikke-
lit, joissa hakusanat viittasivat psyykkiseen
sairauteen. Nain kirjoitukset, joissa esimer-
kiksi sanaa skitsofreeninen kaytettiin ku-
vaamaan ristiriitaista tilannetta tai sanaa
skitso kaytettiin kansanomaisesti, kuten
"faija skitsoo”, jatettiin pois tarkastelusta.

Leimaavia yli puolet

Karsinnan jalkeen analysoitavaksi jai 76 ar-
tikkelia, joista yli puolet oli luonteeltaan
leimaavia ja sensaatiohakuisia. Lyhyet artik-
kelit olivat sensaatiohakuisempia ja leimaa-
vampia kuin pitkat. Taman arvelen johtuvan
ensinndkin siitd, etta pitkia artikkeleita kir-
joittavat toimittajat, jotka ovat jo ennestaan
perehtyneet psyykkisiin sairauksiin ja niita
sairastaviin, joten heilld voi olla muita toi-
mittajia vdhemman ennakkoluuloja.

Toinen syy voi olla siind, etta lyhyet jutut on
usein kaannetty suomeksi ulkomaalaisten
tietotoimistojen tai lehtien uutisista. Tasta
ei tietenkdan voi vetaa sita johtopaatosta,
ettad ulkomaalaisissa medioissa kasiteltaisiin
mielenterveysongelmia leimaavammin kuin
suomalaisissa, vaan kyse on pikemminkin
lyhyiden juttujen luonteesta, jossa mielen-
terveysongelmien taustat tai esimerkiksi
niistd kuntoutuminen jatetdan usein tilan
puutteen vuoksi pois.

Vaikka yli puolet Helsingin Sanomissa jul-
kaistuista jutuista osoittautui tassa tutkiel-
massa leimaaviksi, kuitenkin 41 prosenttia

artikkeleista ei ollut luonteeltaan leimaavia.
Arvelen sen johtuvan osittain siitd, etta sa-

tunnaisesti valitulla kuudella viikolla oli vain
nelja skitsofreniaa kasittelevaa juttua. Mo-

nissa aikaisemmissa ulkomaalaisissa media-
tutkimuksissa on skitsofreniaan todettu liit-
tyvan muita mielenterveysongelmia enem-

man negatiivisia ennakkoluuloja.

Luotettavamman kuvan Helsingin Sanomien
”linjasta” voisi antaa tutkimus, jossa tarkas-
teltaisiin lehden kaikkia mielenterveysaihei-
sia artikkeleita yhden tai useamman vuoden
ajalta. Aineiston laajuuden vuoksi siihen ei
tassa tutkielmassa kuitenkaan ollut mahdol-
lisuutta.

Tulokset samansuuntaisia

Verrattaessa tutkielmani tuloksia tSekkildis—
slovakialais—kroatialais -tutkimukseen tulok-
set vastasivat toisiaan. Yleissavyltdan nega-
tiivisia tai leimaavia artikkeleita oli enem-
mistd. Samoin havainnot mielenterveysalan
ammattilaisten yliedustuksesta tietolahtee-
na verrattuna mielenterveyspotilaiden

ja -kuntoutujien aliedustukseen vastasivat
toisiaan.

Havainnot olivat yhtenadiset myds tarkastel-
taessa naihin tietolahteisiin perustuvien jut-
tujen yleisluonnetta: mielenterveysalan
ammattilaisten haastattelut olivat padosil-
taan positiivisia ja mielenterveyspotilaiden
ja -kuntoutujien seka heiddan omaistensa
haastattelut negatiivisia.

Nailta osin tulokset erosivat aikaisemmista
tutkimuksista, joissa mielenterveysongel-
mista karsivien ja heiddn omaistensa haas-
tatteluihin perustuvat jutut on yleensa maa-
ritelty positiivisemmiksi. Tasta heraa luon-
nollisesti kysymys, johtuuko ero kaytetysta



analyysimenetelmasta, vai onko kyse eri
kulttuurien suhtautumisesta mielenterveys-
ongelmiin.

Tutkielmani Hullun leima: mielenterveysaihei-
den kdsittely Helsingin Sanomissa vuonna 2014
16ytyy kokonaisuudessaan Tampereen yliopis-
ton julkaisuarkistosta http://tampub.uta.fi/ .
Sieltd 16ytyy myos lista kaytetyista lahteista.
Julkaisun pysyva osoite on
http://urn.fi/URN:NBN:fi: uta-
201512162553 .

Ismo Laukkarinen

Kokemusasiantuntijan sarka

Kéavin kokemusasiantuntijakoulutuksen syk-
sylla 2015. Olen sen jalkeen kertonut tari-
naani muun muassa laékarin luennon jalkei-
sessd kommenttipuheenvuorossa, omaisneu-
voston kokouksessa ja omaisten vertaisryh-
massa.

Paljoa en ole vield kerennyt toimia koke-
musasiantuntijana, mutta koen etta se on
mielenkiintoista ja vaihtelevaa ja antaa itsel-
lekin uusia kokemuksia esimerkiksi esiinty-
misesta.

Kokemusasiantuntijalla on omakohtaista ko-
kemusta sairaudesta ja kuntoutumisesta tai
laheisen sairaudesta. Kokemusasiantuntija
on linkki vertaisista palveluntuottajiin. Eri-
laisissa tyoryhmissa kaytetddn kokemusasi-
antuntijoita parantamaan palvelun laatua.

Kokemusasiantuntijaa voi kayttad myos
vaikkapa opiskelijoiden koulutuksessa mie-
lenterveysalalle luennoimaan omasta sai-
raudestaan ja kuntoutumisestaan. Koulutus
antaa valmiuksia toimia myds ryhménohjaa-
jana ja tukihenkiloné.

Koen ettd koulutuksesta on ollut hyotya ela-
maéssani jo senkin vuoksi, ettd olen koulutuk-
sen aikana koonnut ja pilkkonut elaméntari-
naani sairauteeni liittyen ja esittanyt sen &a-
neen, mika on tuonut itsellekin uutta ymmar-
rysta tiettyjen tapahtumien kulusta seka syis-
ta ettd seurauksista.

Yleensékin olen sitd mieltd, etta Kirjoittamal-
la ja puhumalla &&neen oman tarinansa voi
jasentaa itselleen tarkeita elaméanvaiheita
osaksi kokonaiskuvaa itsestd. Kokemusasi-
antuntija siis samalla kun auttaa muita, toi-
mii myds oman eldaménhallintansa kannalta
rakentavasti tarinaansa kertoessaan ja muo-
katessaan sité eri yleisoille.

Mielenkiintoista kokemusasiantuntijan tyos-
sé on myos palaute kuulijoilta. Uusia nako-
kulmia omaankin sairastamisvaiheeseen ja
kuntoutumiseen saa kuuntelemalla erilaisia
elaménkohtaloita, joita kuulijat saattavat
avata kokemusasiantuntijapuheenvuoron jal-
keen. Kenellakaan skitsofreenikolla ei ole
samanlaista tarinaa kerrottavana, ja omaa ta-
rinaansa voi pitaa vain esimerkkina siita, mi-
ten itse on asian kokenut.

Kuitenkin erilaisissa tydryhmissa voisi olet-
taa, ettd kokemuksista seurannut tietamys
sairaudesta toimii niin sanottuna hiljaisena
tietona tydéryhmaéssa tydskentelyn pohjana ja
taustalla. Silloin ei ole tarpeen kertoa yksi-
tyiskohtaisesti kokemuksistaan vaan pyrkia
I6ytdmé&én kokemuksistaan jotain asioita, mi-
t4 tyoryhma voisi vieda eteenpdin ja nain
kohentaa ehka palvelujen laatua tulevia kun-
toutujia varten.

Koen ettd kokemusasiantuntijan tyé on mer-
kityksellista niin itselleni kuin myds muille
kuntoutujille ja omaisille. En koe, ettd toista-
essani eri tilanteissa tarinaani jumiutuisin
muistelemaan menneitd, vaan aktiivisesti
muokkaan kokemuksistani tietdmystd, jolla
voin kenties auttaa jotakuta toista sairastu-
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nutta.

Myos nykytilanteen huomioiminen ja esille-
tuominen on tarke&d, koska kokemukseni voi
antaa toivoa kuntoutumisesta. Kuntoutumi-
seni on edennyt kuudessa vuodessa niin, etta
nykyéén olen uusperheellinen, naimisissa
oleva murrosikaisen pojan diti, ja tydelama
on nurkan takana. Elédkkeella ollessani opis-
kelin itselleni tutkinnon. Eli voisi sanoa, ett-
eivét sairastuminen ja diagnoosi vieneet
mahdollisuuksiani normaaliin elaméaén ja
elaménhallintaan.

Sonja Parviainen

Poutapilvida mieleen

Fyysisen ympariston merkitysta omille mie-
lialoille tai psyykkiselle hyvinvoinnille on
usein vaikea tunnistaa valittomasti. Merki-
tykseen havahdutaan kaytanndssa usein
vasta silloin, jos happi huoneesta loppuu,
[ampdtila ei ole sopiva tai huone hamartyy.
Ympdriston myonteisen merkityksen tiedos-
tamme usein vain lomilla ja useimmiten ul-
komailla, kun esimerkiksi ihastelemme lo-
mamatkoilla maiseman kauneutta.

Eko- ja ymparistopsykologiseen viitekehyk-
seen liittyy ajatus, ettd ihminen on aina ym-
paristossaan, ja ympariston ominaisuuksilla
on valiton vaikutus ihmiseen, myds psyykki-
seen terveyteen ja hyvinvointiin, vaikka
emme vaikutusta tunnistaisikaan. Tama tar-
koittaa, ettd fyysinen ymparisto sindnsa voi
aiheuttaa tai yllapitda myos psyykkista pa-
hoinvointia ja ongelmia. Esimerkiksi mikali
henkil6 kokee voimakasta umpikujan tun-
netta, nakokulmien vahyytta ja toivotto-

muutta ja samanaikaisesti ndkee ymparil-
|aan pdaasiassa seinda tai nurkkaa, saattaa
fyysinen ymparisto yllapitaa psyykkista
problematiikkaa.

Kuva: Jukka Kuusela

Tutkimusten mukaan luonnonymparistot el-
vyttavat ja tuottavat hyvinvointi- ja terveys-
vaikutuksia paremmin kuin rakennettu ym-

paristo.

Hyvinvointia tukevan luontoympariston tu-
ella on mahdollista saada emotionaalinen
kontakti itseen, toiseen ja tunnistaa myos
itselle ravitseva sosiaalinen ja fyysinen ym-
paristo ja eheytya niiden avulla. Turvallinen
ja hyvaksyva kontakti itseen ja sosiaaliseen
seka fyysiseen ymparistoon edesauttaa sel-
keyttdmaan omia tarpeita tassa ja nyt seka
|6ytamaan voimavaroja ravitsemaan ja suo-
jaamaan lapi erilaisten eldmanvaiheiden.

Kuva: Jukka Kuusela

Taman lisdksi luonnon elementti voi tarjota
samaistumisen kohteen, jossa saatetaan
nahda oman elaman karsimyksia, selviyty-
mistd, kumppanuutta ja empatiaa. Turvalli-
suutta ja hyvaksyntaa edesauttava luonto-
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paikka tai -elementti voi toimia vaylang, jol-
loin empatian kokeminen ja vastaanottami-
nen tulevat myods helpommiksi.

Elvyttavat ja hyvinvointia tukevat luonnon-
ymparistot ja elementit, kuten esimerkiksi
tilantuntu, vihrea kasvillisuus, metsantuntu,
veden virtaus, elon merkit luonnossa, oksis-
ton |api siintava valo ja poutapilvet, vaikut-
tavat myos valittomasti omaan hyvinvoin-
tiin, esimerkiksi mielialaan. Tall6in esimer-
kiksi ymparistdssa oleva tila tuottaa myds
kokemuksen tilantunnusta tai elonmerkit
luonnossa tuottavat kokemuksen myos it-
sessa olevista elonmerkeista. Taivaan pou-
tapilvet voi siis antaa lipua myds omaan
mieleen, jolloin leppoisa, rauhoittava tilan-
tuntu tulee myo6s omaan mielentilaan.

Kirsi Salonen
Eko- ja ymparistopsykologi, psykoterapeutti

Kuntoutettavasta oman elamansa
toimijaksi

Mielenterveyden pulmia kohdanneet ihmiset
kertovat usein kuntoutumisensa alkuvai-
heessa kohdanneensa ulkopuolista painetta
toipumiseensa tai kuntoutumiseensa. Paine
voi tulla niin yhteiskunnalta, organisaatioldh-
toiselta hoitojarjestelmalta kuin laheisiltakin.
Talloin helposti unohtuu kuntoutujan itsensa
nakoinen elama: omat unelmat, toiveet ja
tavoitteet.

Kuntoutumisen tavoitteena ja paamaarana
pidetdan yleisesti toimintakyvyn yllapitamis-
13 ja lisddntymista seka elamanlaadun ko-

hentumista. Se on perinteisesti nahty sosi-
aali- ja terveydenhuollon toimenpiteina pa-
lauttaa tai yllapitaa ihmisen tyokykya. Tama
on ensisijaisesti yhteiskunnan ja organisaa-
tioiden nakokulma kuntoutumiseen. Nyky-
aan on kuitenkin entista enemman alettu
pohtia, pitdisiko kuntoutuksessa tavoitella
onnellisuuden lisdamista ja onnellista ela-
maa, sairaudesta ja sen oireista huolimatta
ja niiden kanssa rinta rinnan. Usein onnelli-
seen elamaan liitetadan muun muassa hyvak-
sytyksi tuleminen, itsensa toteuttamisen
mahdollisuus, sosiaaliset suhteet seka riitta-
va toimeentulo. Tyo toki mahdollistaa naita,
mutta se ei automaattisesti takaa onnelli-
suutta — varsinkaan, jos ajoitus tyohon kun-
toutumiseen ei ole sopiva.

Ihminen on itse paras ja patevin oman ela-
mansa asiantuntija — niin myos mielenter-
veyden pulmia kohdannut. Taman voimava-
ran pitdisi olla toipumisen ja kuntoutumisen
ydin. Valitettavasti ndin ei aina ole, ja kuu-
lemme liian usein tarinoita mielenterveys-
kuntoutujan sivuuttamisesta tai jopa mita-
téinnista omaa eldamaansa koskevissa tar-
keissa kysymyksissa. Oman elamansa asian-
tuntijuus ja toimijuus tuo mukanaan myos
velvollisuuksia ja vastuita, kun ihminen ei
enaa vain toteuta muiden henkildiden ja jar-
jestelmien asettamia tavoitteita. Vastuun
kantaminen kuitenkin helpottuu, jos ihmi-
nen on valmis ja halukas muutokseen sekd

ponnistelemaan unelmiensa tavoittamiseksi.

Jotta kuntoutuminen kadynnistyy, tarvitaan
toivoa siitd, etta sairaudesta voi toipua ja
kuntoutua ja sen kanssa voi elda hyvaa ela-
maa — mita se sitten itse kullekin henkil6-
kohtaisesti on. Vertaisuuden ja kokemus-
asiantuntijuuden voima kumpuaa juuri toi-
vosta: se on tarkead osa ja tuki yksil6llisessa
kuntoutumisessa. Mielenterveyden keskus-

11



liiton kuntoutustoiminnassa on vuosien ke-
hitystyon tuloksena luotu kuntoutumisen
tuen malli, jossa yhdistyvat kuntoutujan
oman elaman asiantuntijuus, vertaisryhman
tuki, koulutetun kokemusasiantuntijan toi-
pumiskokemuksen jakaminen seka koulute-
tun ammattityontekijan osaaminen. Monet
vertaisryhmiin osallistuneet kuntoutujat
kertovat, ettd samankaltaisesta tilanteesta
kuntoutuneen ihmisen toipumistarina on ol-
lut alkusykays omalle kuntoutumiselle tai
jollekin keskeiselle toipumista edistavalle oi-
vallukselle. Vertaisryhma tarjoaa mahdolli-
suuden jakaa kokemuksiaan, saada hyvak-
syntda ja ymmarrysta seka loytaa uusia voi-
mavaroja itsestaan. Kuntoutuneet henkil6t
taas voivat |6ytaa kokemusasiantuntijana
toimimisesta mielekkaan toimijan roolin.

Toivon lisdksi on tarkeaa, etta kuntoutuja
saa riittavasti tukea kuntoutumiseensa — en-
sisijaisesti julkisen sosiaali- ja terveyden-
huollon palveluista. Naiden lisdksi yhdistys-
ten ja jarjestOjen tarjoama julkisia palveluja
tdydentava tuki on tarkeda. Mielenterveys-
kuntoutujat kohtaavat kuitenkin usein pal-
velujarjestelman monimutkaisuuden ja siksi
monet jaavat vaille tarvitsemiaan palveluja.
Tama nakyy myos Mielenterveyden keskus-
liiton valtakunnalliseen neuvontapuheli-
meen tulevissa yhteydenotoissa, joissa yha
enemman pyydetdan apua hoidon saata-
vuuteen, sosiaalietuuksiin seka oikeudellisiin
kysymyksiin liittyvissa ongelmissa.

Mielenterveyden pulmat nayttaytyvat
useimmiten ihmisten valisessa vuorovaiku-
tuksessa. Vuorovaikutus, sosiaaliset suhteet
seka yhteisollisyyden kokemukset ovat tar-
keitd kuntoutumisen polulla. Tallaiset osalli-
suuden ja yhteisollisyyden kokemukset
mahdollistuvat esimerkiksi Mielenterveyden
keskusliiton 160 jasenyhdistyksen vertais-

ryhmissa, retkilla, matalan kynnyksen pai-
koissa seka keskusliiton erilaisilla kursseilla
ja valmennuksissa.

Kimmo Hane
TtM, sairaanhoitaja AMK
Kuntoutuspaallikko
MTKL

Mielenterveyden keskusliitto

pyrkii valvomaan ja ajamaan mielenterveys-
potilaiden, mielenterveyskuntoutujien ja
heidan laheistensa etuja yhteiskunnassa. Se
toimii asiantuntijana heita koskevissa kysy-
myksissa ja kehittda tarvittavia palveluja.

Toiminnan keskiossa on vapaaehtoisuus ja
vertaistuki. Toiminnassa yhdistetdaan koke-

mus-asiantuntemus ja ammatillisuus.
MTKL:n rahoitus

Toiminnan paarahoittaja on Raha-
automaattiyhdistys. Muita rahoittajia ovat
Kela, tydministerio, opetusministerio, ulko-
ministerio ja kunnat, joissa on jarjestetty
turva-asumista.

Liiton varainhankintakeinoja ovat omien jul-
kaisujen ja tuotteiden myynti, kerdykset, lah-
joitukset ja testamentit.

Organisaatio

e 160 jasenyhdistyst&, joihin kuuluu
17 000 henkiltjasenta

e Liittovaltuusto

e Hallitus

o  Tybryhmat

e Keskustoimisto

http://mtkl.fi/liitto/
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Kay tykkddamassa meita Facebookissa!

Kiinnostuitko? Ota rohkeasti yhteytta 050 364 3907

Suomen skitsofreniayhdistys ry on / virike @virikery.fi

MTKL:n jasenyhdistys.

LIITY HELPOSTI! Tilinumero FI24 8000 1170 9767
66. Huom! Viestikenttddn nimi, osoite,
syntymavuosi ja sahkoposti.

Turun Mielenterveys-

AR SRR BRNRS yhdistys ITU ry on perus-
tettu vuonna 1984 edis-
tamaan mielenterveytts,
yhdistémaan ja aktivoi-
maan psyykkisesti sairas-
tuneita henkiloita, kehit-
tdmaan mielenterveys-
palvelujen saatavuutta,
laatua ja tasoa seka
tekemaan ennalta
ehkaisevéda mielen-
terveystyota.

I T U tulee sanoista ilsetuntemus, turvallisuus, Uudistuminen.

ITU on psyykkisesti sairastuneiden potilasyhdistys, paikka htois-

toimijoille ja vertaistukiyhteisé. Talld hetkelld yhdistykselld on noin 400

KI ITO KS ET Jjasenta. Tarj psyykki i sai ille ihmisille mahdollisuuden
1li seka kayttaa ja kehittdd omaa i

Yhdi;tyksen sydan on Kohtaamispaikka, jpka on avoinna vuoden

. X . kah\(i_.sta tarl toist.en ihmisten ‘seuragte.t;i‘?;u';(aelafttl::hﬁé ja pgl:at.a ITUn logo o
Suomen skitsofreniayhdistys ry on saanut kak- Fybetiodt iniaon et moin 20 herkho, sElentopputsin.
i lahjoitusta. Yhdistyksen hallitus kiittaa lah SR L ke
Sl la . -
.. . Irma Itulainen kaipaili Ilpo Itulainen tuli ITUun alun-
JO|ttaJ 1a. toimintaa paiviinsa, silla perin kuultuaan mukavasta sahly-

eldkelaiselld oli monta tyhjaa porukasta, jossa kaikki padsevat
tuntia. Irma l6ysi ITUn pelaamaan, treenit on kivoja ja
esitteen kirjastosta ja paatti ottelussa vastustajaakin tsem-
poiketa katsomaan. Nykyaan pataan. Sahlyporukassa Ilpo

Irman paivat tayttyvat kuuli, ettd Kohtaamispaikassa on
mielekkaasta vapaaehtois: arkisin tarjolla 3,50€ maksava
tyosta Kohtaamispaikassa j ikamiehena
leipoen, ruokaa laittaen ja! e 2

eméantana haarien. Irmaa

kiinnostaa erityisesti J o

yhteiset retket Thaet

kotiruokals ja
Ilpo ilahtui uutisesta. Sahly-
porukan lisdksi Ilpo onkin
i~ nykydan tuttu ndky Kohtaamis-
kulttuuritapahtumiin, | /4 N
porukassa on niin paljon | ¥ 1 ', )ITUsta loytya uusia ystavia, ja
mukavampaa ldhted ‘f __“1lpon tavoittaakin ITUsta
liikkeelle. . . L3 useimpina paivina jostakin

paikassa lounasaikaan.

Pikkuhiljaa Ilpolle on alkanut
ryhmastd, retkilta, leireilta tai
muusta tapahtumasta.

Turun Mielenterveysyhdistys
Turun Mielenterveysyhdistys ITU ry

Hameenkatu 28 20700 TURKU
Ty www.itu.fi toimisto@itu.fi

MIELENTERVEYSMESSUT

Virike ry on Mielenterveyden keskusliiton Mielen hyvinvointia kokemuksella 22.-23.11.2016,

Wanha Satama
paikallisyhdistys Mikkelissa. Tavoitteenamme on

edistad mielenterveytta ja paihteettomyytta, .
i e s . . Avoinna:
ehkaistd syrjaytymista ja poistaa ennakkoluuloja,

i Tiistai 22.11.2016 klo 9-17
Jorta estintyy kuntoutujia kohtaan. Keskiviikko 23.11.2016 klo 9-16

Iso osa Virikkeen toimintaa on matalan kynnyksen

kohtaamispaikka, missa jasenet kdyvat tapaamassa Osoite:
toisiaan. Liséksi jarjestimme retkis, tapahtumia ja Wanha Satama, Pikku Satan"ian-katu 3-5, Kataja-
erilaisia vertaistukiryhmia. Toimintamme kivijalka on nokka, Helsinki

vertaistukeen perustuva toiminta.
Sisdanpaasy 5 €

Virikkeen kohtaamispaikka sijaitsee Mikkelin Eldkeldiset, opiskelijat ja ryhmét (ryhmat vahin-
keskustassa, osoitteessa tdan 10 hlod) 3 €
Pdamajankuja 1
Virikkeen kotisivut 16ytyvat osoitteesta http://mtkl.fi/mielenterveysmessut-2016/

www.virikery.fi
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- Voiko synkronismissa olla aikaansa edell3,

kysyy ladunavaaja.

- Suhteellisuusteorian mukaan aika on ”suhteellista”,

vastaa Albert Einstein.

Jonkunhan tata maailmankaikkeutta on laajennettava.

Perhonen istuu Jumalan kimmenella.

Keskustelevat.

- Miksi aiheutit perhosefektin?

- Sinunhan se pitaisi tietaa!

Lissu nukkui pois.

Taivas itki ensilumen.

Soin enkeliomenia.

(Jorma Kekki)
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Kaikkien vaaryyksien vastustaminen

2400 vuoden takainen Antiikin Kreikan filo-
sofi Platon (427-347 eaa.) paatyy filosofi
Sokrateen ja muutaman muun filosofin
kanssa ensin tyranniaan ja sitten anarkiaan
teoksessaan; Valtio, teoksen yhdeksannessa
kirjassa. He rakentavat filosofien johtamaa
kaupunkivaltiota, joka vdaha vahalta sortaa ja
vaantaa ihmisidan yha rautaisemmalla ot-
teella. llmassa leijuu vaara, etta ihmisten
mielenterveydet eivat ehka kesta sita kaik-
kea. Tassa vaiheessa Platon dkisti poistaa
kaiken vallan, ja asettaa ihmiset vapaina va-
paan luonnon tahtitaivaan alle, suoraan iki-
dareto -todellisuuteen, ja kokonaan ilman
hallitsijaa.

1148 3] e o 00
Silanion: Platon
Silanion Musei Capitolini

Tastd on seurauksena seka vahva ruumiin-
terveys, ettd vahva mielenterveys. Seuraa-
vassa lyhyt lainaus Platonilta siita vaaryydet-
toman vapauden vaiheesta: ”... hdnen sie-
lunsa ... tyyntyy ja ... pddsee vapaaksi.... Ja
kun sielu kokonaisuudessaan padasee aset-
tumaan parhaaseen luontaiseen tilaansa”
(vapauteen) ”... ja omaksuu jarkevyytta ja
oikeamielisyytta viisauden mukana ... ter-
veyden mukana voimistuneen ja kaunistu-
neen ruumiin” ja “sielun”, joka on vield
“ruumista arvokkaampi”. Viela sotien jal-
keen psykologiasta kaytettiin nimea ”sielu-
tiede”.

"”Jarkeva ihminen pyrkii siis elamassaan kai-
kin voimin tahan paamaaraan, ennen kaik-
kea pitdmalla arvossa niita tiedonaloja jotka
kehittavat hanen sieluaan tallaiseksi ja hal-
veksimalla niita tiedonaloja, jotka ovat va-
hingollisia sielulle.” Nain Platon siis valaa
vahvan perustuksen psykologialle ja psyko-
analyysille, anarkistisesti. Taman mukaan
valtion johtokaan ei ole yksil6lle auktoriteet-
ti vaarin johtaessaan. Oikein toimiessaan se
on yksilon yhteistyotaho.

1800-luvun puolivalissa anarkistit, sosialistit
ja kommunistit istuivat samoissa kokouksis-
sa, kirjoittivat samoissa lehdissa ja puhuivat
samoissa puhujanpdntdissa. Yhteinen savel
oli kaikkien vaaryyksien vastustaminen.
Mutta sitten nadiden joukkojen tiet erosivat,
koska sosialistit ja kommunistit lahtivat ta-
voittelemaan valtaa, ja ajattelivat, etta uh-
rien tulemista ei voida millaan valttas, joten
siitd ei tarvitse valittaa mitaan.

Sotien jalkeisena aikana tuo vanha filosofi-
nen ja korkeakulttuurinen anarkismi sam-
mui, ja viimeisen neljankymmenen vuoden
aikana esille on noussut padasiassa nuorison
keskuudessa tavattava rappeutunut anar-
kismi, paikkojen téhrimisineen ja poliisin ki-
vittamisineen. Se toiminta ei korosta mie-
lenterveyden kohenemista tuottavia arvoja.

Vasta aivan viimeisen 10 vuoden mittaan
vanha filosofinen ja korkeakulttuurinen
anarkismi on “kaivettu naftaliinista”, 1500-
1800 -lukujen anarkistien kirjoja on alettu
kdantaa uudestaan, suomeksikin, ja aikam-
me elavat filosofit ovat kirjoittaneet pienia
maaria uutta anarkismia, kuten Jukka Han-
kamaki ja Noam Chomsky, sekd muutamat
muut. Ja tallainen

15


https://fi.wikipedia.org/wiki/427_eaa.
https://fi.wikipedia.org/wiki/347_eaa.

ajattelu on juuri kaikkien vaaryyksien vas-
tustamista Platonin hengessa, ja mielenter-
veytta pidetdaan sen mittana, onko toimittu
oikein koko ikidareto todellisuudessa. Katso-
taan, ettd tahan tarvitaan tietoisuutta ja
realismia, ja aivan viime vuosina sana ratio-
naalisuuskin on paastetty pannasta arvok-
kaiden kayttésanojen joukkoon.

Kaikkien, minka tahansa, millaisten tahansa
vaaryyksien vastustaminen, silla tavoin ver-
taisseuroihin heittdaytyminen ja siind hen-
gessa joukollakin voimaantuminen, on psy-
koanalyysin puhtaan ihanteen mukaista ih-
miseldmaa. Eika siten olekaan mikdan ihme,
etta pari vuotta sitten Terveyden ja Hyvin-
voinnin Laitos julkaisi Mielenterveyden Kes-
kusliiton silloisessa Kasi Kadessa -lehdessa,
ettd jo pitkaan on seka kaytannon tyossa,
ettd tutkimuksessa havaittu, etta vertaisuus
on ollut parasta, mita asiakkaalle voidaan
suositella. Silloin THL liitti suosituksen ver-
taisuuden kaytosta ns. Kaypa Hoito -
suositukseen. Vertaisuus kohoaa ikidareto
tahtitaivaan alla tyontden vaaryyden pois
tieltadan joukon voimalla ja alylla. Tuloksena
on ”sielun vapaus” Platonin ajattelun mu-
kaan, ja se on hanen mukaansa ihmisen kor-
kein henkisyys.

Juha Korkee
Aktivisti, mielenterveysaktivisti, ajattelija
Hyvinkaa

Sukella Saimaalle, Pulahda Puulalla!

Saimaan kaunein alue, Mikkelin seutu sijait-
see Eteld-Savossa, Jarvi-Suomen sydamessa,
Saimaan ja Puula-Kyyveden jarvialueiden va-
lissa.

Tama tuhansien jarvien seutu on jo vuosisa-
toja tyynnyttanyt ja ihastuttanut matkailijoi-
ta. Seutu tunnetaan myds laadukkaasta lahi-
ruuastaan.

Saimaa

Source: Pixabay

Saimaa on Suomen suurin jarvi ja neljannek-
si suurin makeavetinen luonnonjarvi Euroo-
passa. Talouslehti Wall Street Journal on lis-
tannut Saimaan maailman viiden vaikutta-
vimman jarvikohteen joukkoon. Saimaassa
on maailman jarvista eniten rantaviivaa.

Eteldsavolainen jarviluonto tarjoaa mita
parhaimmat edellytykset lomalle: hyvaa
ruokaa, aktiivista oloa, hemmottelua ja tar-
vittaessa taidetta. Saimaa tarjoaa myos pe-
rinteisen mokkiloman lisaksi luksusta ar-
keen. Suurimassa osassa seutumme vuok-
ramOkeistd on oma soutuvene ja oma ranta-
sauna. Lomamokkeja on Eteld-Savossa noin
46 000.

Saimaalla voit lilkkkua meloen, soudellen,
purjehtien tai mukavasti risteillen. Tunnel-
mallisten sisdvesialusten ja risteilijoiden
kyydissa ndet kappaleen kauneinta Suomea,
luontoa joka on vuosituhansien ajan tyyn-
nyttanyt ja innoittanut ihmisia. Onnek-
kaimmat vesiliikkujat voivat myos tavata
Mikkelin seudun rakastetun alkuasukkaan:
aidon Saimaan norpan.



Tervetuloa nauttimaan puhtaan maaseutu-
luonnon ja raikkaiden vesien antimista. Seu-
dun torit ja suoramyyntipisteet ovat varsikin
kesdaikaan pullollaan tuoreita tuotteita.
Monet |dhiruokaa tuottavat yritykset ovat
my0s ihastuttavat kayntikohteita. Useimmat
ravintolat valmistavat alueen pientuottajien
ja maanviljelijoiden tuottamista raaka-
aineista uskomattoman upeita herkkuja.
Myds Saimaan Charmantti -yrityksille itse
tehty lahiruoka on kunnia-asia. Arvostettu
Gloria ruoka- ja viinilehti on valinnut Char-
mantti -verkoston Suomen parhaaksi ruo-
kamatkailun kohteeksi vuonna 2010, eika
suotta.

Mikkeli on ollut paamajakaupunkina kaik-
kien itsendisyytemme sotien aikana. Kau-
punki on sadilyttanyt useita pddamajan aikaisia
rakennuksia, joihin tutustuessa voi aistia so-
tavuosiemme tunnelmat. Marsalkka Man-
nerheimin patsas on paraatipaikalla Mikke-
lin torin laidalla. Hanen salonkivaununsa on
ulkonayttelyssa Mikkelin rautatieasemalla.
Mannerheimin kohtaat myos jalkavakimu-
Se0ssa ja paamajamuseossa.

Veikko Leinonen
SSY ja Virike ry
Mikkeli.

Kansainvalisten radioasemien kuun-
telua

Lapsena kuuntelimme suurella, vanhalla
putkivastaanotinradiolla ulkolaisia radio-
asemia. Silla kuuli hyvin eurooppalaisia
asemia ja venalaisia ja arabeja, intialaisia,
pakistanilaisia ja vietnamilaisia. Jo silloin
huomasimme koko perhevaen voimalla, etta
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me suomalaiset ollaan t3alla kaukana Pohjo-
lassa Itameren, Suomenlahden, Saaristome-
ren ja Pohjanlahden takana yksin muusta
planeetan vdesta erossa. Neuvostoliiton raja
oli myds hyvin suljettu, ja Neuvostoliitto oli
totalitaarinen diktatuuri niin, etta se paasti
omaa aluettaan myoéten liikkkumaan vain
rustshevilais-breshnevildista kommunismia.
Suomi oli todella aivan kuin ainoa olemassa
oleva todellisuus silla tavoin, ettd seuraava
suunta Suomesta eteenpadin oli tahtitaivaalle
tahtitarhojen ikidaret6on. Me suomalaiset
olimme tahtitarhojen lapsia.

Sen vuoksi radio, jolla kuuli noin paljon ulko-
laisia radioasemia, oli jannittava laite. Jo sil-
loin opimme kuuntelemaan, kielitaitojen
puuttumisesta huolimatta, ohjelmien psyko-
logisia ja sosiologisia tunnelmia ja ilmapiiria
(sosiologiassa tutkitaan sosiaalisia suhteita;
toim. huomautus). Toimittajien mielialat, ilo,
riemu, pitkajanteisyys, huolet, epavarmuus,
lyhytjanteisyys, henkinen rikkaus tai stressi,
kuuluivat uuden aseman avauduttua aivan
heti selvasti, joten kielitaitoa ei sen kum-
memmin tarvinnutkaan. Nuo asemat ja la-
hetykset kertoivat meille tahtitarhojen
suomalaisille, miten sielld kaukana maapal-
lolla menee ja mita sielld tunnetaan, missa
maita ja hallituksia on suuret joukot jonkin-
laisena kansainvalisena ryppadana, toinen
toistensa seurassa.

25 vuotta sitten ostin ensimmaisen maail-
manradion itselleni. Se oli Philips ja maksoi
1050 mk. Siina ei ollut skanneria eli asemien
automaattista hakua vaan asemat piti hakea
kasipelilld valitsinta pyorittamalla. Sen aika-
naan hajottua mulla oli useita kirpputori-
radioita. Nekin olivat hyvia, mutta hajosivat
aina. Sen jdlkeen ostin nykyisen Tecsun PL
660 maailmanradion, se maksoi 4 vuotta sit-
ten juuri markkinoille tulleena uutena malli-



na 176 € ja maksaisi tdman kevaan hinnalla
uutena 135 €. Hinta on alentunut, koska sii-
ta on tullut maailmanmarkkinoilla hyvin
suosittu, ja valmistaja on voinut ryhtya val-
mistamaan siita pitkia tuotantosarjoja, jol-
loin hintaa on voitu alentaa menekin lisaa-
miseksi. Sen rinnalle on tullut vield halvempi
oikein hyva radio Tecsun PL 100 myyntiin ja
siita my0s on tullut pitkien tuotantosarjojen
laite niin, ettd se on oikein hyva ja joissakin
testituloksissa parempikin kuin vanhempi
malli. Jos nyt ostaa, kannattaa ostaa Tecsun
PL 100.

Nykydan maailmanradioita myy Suomessa
tamperelainen RX-TX -tuote niminen firma
sekd pohjanmaalainen firma, joka l6ytyy ne-
tista: www.koneita.com. Molemmat ovat

isoja ja luotettavia myyjia.

Maailmanradion lahetykset ovat ldhes

100 %:sti suoria lahetyksia ja puheohjelmia
niin, ettd radion avaaminen ihan muutamas-
sa hetkessa tekee selvaksi planeettamme
henkisen tilan, ja sen missa vaiheessa asiat
ovat menossa ja mihin suuntaan. Television
tai Yleisradion ohjelmissa on taas harvoin
suorina lahetyksind puheohjelmia, joten sita
kautta ei niin helposti paase kasiksi eletta-
van hetken tunnelmiin, psykologiaan ja so-
siologiaan. Maailmanradio on siis pikaratkai-
su tietoiseksi padsemiseen ja juuri siina asi-
assa tehokas.

Juha Korkee
Ajattelija
Hyvinkaa
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Yhdistykselle uudet Internet -sivut

Sonja Parviainen on yhteistydssa Pohjois-
Karjalan ammattioppilaitoksen kanssa laati-
nut yhdistykselle uudet kotisivut, jotka 16y-
tyvat Internet -osoitteestamme
www.skitsofreniayhdistys.com.

OTA KANTAA

Pitdisikd Suomen skitsofreniayhdistys ry:n
nimi muuttaa? Leimaako nykyinen nimi yh-
distysta ja sen jasenia?

Voit ottaa kantaa ja ehdottaa uutta nimea
yhdistykselle lahettamalla sahkdpostia pu-
heenjohtajalle ja/tai Poutapilvi-lehden toi-
mitukseen. Yhteystiedot |6ydat taman leh-
den sivuilta. Yhdistyksen hallitus kasittelee
nimiehdotukset ja tekee niiden pohjalta
paatoksen siitd, vaihdetaanko nimi vai ei.
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Mieli Maasta ry

Mieli Maasta ry on valtakunnallinen yhdis-
tys, jonka tarkoituksena on tukea masen-
nukseen sairastuneita ja heidan ldheisidan,
seka vaikuttaa yhteiskunnassa masennusta
ehkaisevasti.

Toimintamme ydin on vertaisryhma-
toiminta. Avoimiin ryhmiin padsee mukaan
tulemalla paikalle ryhman kokoontumisai-
kana. Mukaan voi tulla kuka tahansa, joka
on kiinnostunut omasta tai laheisensa jak-
samisesta. Keskeistda on omien tunteiden
kohtaaminen ja kokemusten jakaminen yh-
denvertaisena muiden kanssa. Toiminta on
saannollista ja luottamuksellista.


imap://ku50ju@imap.welho.com:143/www.koneita.com
http://www.skitsofreniayhdistys.com/
http://mielimaastary.fi/documents/MieliMaastavertaisryhmiens%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6t_nettisivuille.pdf
http://mielimaastary.fi/documents/MieliMaastavertaisryhmiens%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6t_nettisivuille.pdf

Kuvassa Mieli Maasta ry:n hallitus: Jaana Holmstrom
(vas.), Henry Karajamies, Heidi Jarvinen, Kati Ahtiai-

nen, Tiina Mauno, Hellevi Varpio, Raimo Tilli, Sirkka

Saaristo ja Pirkko-Liisa Nordlund.

Koulutamme itse vertaisryhmien ohjaajat ja
tukihenkilot seka tuemme toiminnan aloi-
tusta paikallisesti alueittain Suomessa. Tar-
joamme matalan kynnyksen mahdollisuutta
tulla yhteiso0n, jossa jokaista kuunnellaan ja
ymmarretaan. Lisatietoja yhdistyksesta saat
mm. internetsivuiltamme
www.mielimaastary.fi tai toimistoltamme
toimisto@mielimaasta.fi, puh. 050-441
2112).

- Koulutetut Kokemusasiantuntijat ry
KoKoA ry on koulutettujn kokemusasiantuntijoiden oma yhdistys.
Se edistdd ja tekee tunnetuksi kokemusasiantuntijatoimintaa.
Kokemusasiantuntijoilla on omakohtaisia kokemuksia sairauksista.
He tietdvat millaista on sairastua ja sairastaa, seka millaista on olla
hoidossa ja kuntoutua. KoKoA:n kokemusasiantuntijat ovat koulutettuja
tehtdviinsa. He kaantavat omat, usein rankatkin kokemuksensa
voimavaraksi ja auttavat muita saman kokeneita. Myds omainen tai
ldheinen voi olla kokemusasiantuntija.

Tarkedaa on tuoda Kokemusasiantuntijuus osaksi sosiaali- ja
terveyspalveluiden suunnittelua, kehittdmistd, toteuttamista ja
arviointia. Tama onnistuu yhteistyéssa kunnallisen, yksityisen ja
kolmannen sektorin kanssa. Ndin saadaan palveluihin
asiakasosallisuutta ja ne palvelevat paremmin kayttajaa.
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THL on myéntdnyt vuoden 2015
Kansanterveyspalkinnon
KoKOoA - Koulutetut Kokemusasiantuntijat

ry:lle kokemusasiantuntijatoiminnan
edistamisesta ja kehittamisesta.

KOKOA ry:n jaseneksi voivat hakea
koulutetut kokemusasiantuntijat.
Alkavia koulutuksia voi tiedustella
omalta potilasjarjestolta ja tietoa niistd I16ytyy myos KoKoA:n nettisivuilta
(www.kokemusasiantuntiija.fi).

KoKoA valittaa jasenilleen kokeusasiantuntijatehtavia tilaajilta. Tukee
monipuolisesti, sekd jarjestaa tapahtumia. 1.6. on
Kokemusasiantuntijoiden viidennet kokoontumisajot, tervetuloa!
Ilmoittautumislinkki 16ytyy nettisivuiltamme.

Hyvan mielen talo ry

Oulun seudun Hyvan mielen talo ry:n ta-
voitteena on vahvistaa ihmisten mielen hy-
vinvointia, ennaltaehkaista mielenterveyden
hairidita ja tukea niista toipumista. Vertais-
ryhmissa jaetaan kokemuksia ja tarjotaan
tukea arjen asioissa. Yhdistyksen merkittava
voimavara ovat vapaaehtoistoimijat, jotka
ovat vahvasti mukana suunnittelemassa ja
toteuttamassa toimintoja.

Hyvan mielen talolla kokoontuu yhdistyksen

omien ryhmien lisdksi myo6s yhteistyo-

kumppaneiden ryhmia. Lisatietoa Hyvan
mielen talon muusta toiminnasta |6ytyy

osoitteesta: www.hyvanmielentalo.fi .
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Suomen
skitsofreniayhdistys ry

Logo: Kimmo Hoikkala

www.skitsofreniayhdistys.com
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http://www.mielimaastary.fi/
mailto:toimisto@mielimaasta.fi
http://www.hyvanmielentalo.fi/
http://www.skitsofreniayhdistys.com/




