R
A M il e

2

il yhd iy g
skitsofreniayhdistysry = —& 20f8 :




POUTAPILVI
1/2018 8. vuosikerta

Q Suomen skitsofreniayhdistys ry

16 Nettisivusto elavaksi!

16 Yhdistyksen kirjahanke

17-19 Kelan palvelut mielenterveys-
kuntoutujille

19 Nimikilpailu?

22 Ita-Uudenmaan helmi -
Kuva: Jukka Kuusela Porvoo - Borga
SISALLYS 24 Jokahenkilén globalisaatio
3 Puheenjohtajalta 25 Anteeksi, maailman paras veli
4 paakirjoitus Yksityinen pyhatto viidennessa
kerroksessa
5 Yhdistys
) 26 Minun Puumalani!

6-7 Laakevastaisuudesta

ladkemydnteisyyteen 26 Runoja
7 Skitsofrenian kasvattamat

siivet

8,10 Laakkeiden lopettamisesta

10-11 Askeleita arkeen

13 Tietoisuuden viidenteen
dimensioon ja siita
eteenpain

14 Syyskokous 2017

Kuva: Jukka Kuusela

15 Kunnia puhee njohtaja Kannen kuvitus ja kuvat sivuilla 12 ja 21: Jukka Kuusela
esittaytyy Logo: Kimmo Hoikkala



PUHEENJOHTAJALTA

Valoisaa kevatta kaikille jasenille!

Yhdistyksen kevatkokous pidettiin 27.4.2018
Myllypuron Mediakirjaston kokoustiloissa,
joka on ilmainen yhdistyksellemme kaikissa
toiminnoissamme. Sielld on hyva multimedia-
laitteisto elokuvien, valokuvien, musiikin yms.
esittamiseen.

Kevatkokoontumisen yhteydessa valokuva-
taiteilija Magi Viljanen esitti valokuviaan
Kellokosken sairaalan, Venajan, Mosambikin
ja Japanin mielenterveyskuntoutujista.
Olemme myos yhdessa Jorma Kekin kanssa —
syyskokouksen onnistuneen Peli-elokuvan
esityksen innoittamina — kaavailleet, ettd
alkaisimme kadynnistaa elokuvakerhoa.

Yhdistyksen ns. tulevaisuustyoryhma on
kokoontunut kaksi kertaa Aku Kopakkalan
vetamana. Aiheina ovat olleet mm.
vertaisuus, edunvalvonta-asiat ja skitsofrenia-
potilaiden stigman poistaminen.

Omalta osaltani voin todeta, ettd olen
Mielenterveyden keskusliiton liitto-
valtuustossa toistuvasti ottanut esille pienten
valtakunnallisten yhdistysten asiaa. Ldhinna
yhdistysten hallitusten kokouksiin
osallistumisesta aiheutuvien suurten
matkakustannusten johdosta: kuinka suuren
pienten  yhdistysten
perusavustuksesta. Olen esittanyt, etta
pienten yhdistysten hallituslaisten matka-
korvauksiin saataisiin liitolta erillinen avustus.

osan ne vievat

Liittovaltuuston syyskokouksessa 2017 otin
asian taas esille ja sain liiton talouspaallikko
Tuija Sarkaman kautta myotamielisen puollon
siitd, etta liiton hallitus ottaa asian kasittelyyn.
Lisdksi liiton hallituksen jasen Heidi Jarvinen
tarjoutui kutsumaan koolle kaikki
valtakunnalliset yhdistykset tamankin asian
tiimoilta. Sen seurauksena Vantaalla oli 5.
toukokuuta ensimmadinen valtakunnallisten

yhdistysten palaveri liiton kevatkokouksen
jalkeen.

Yhdistyksen kirjahanke ”Psykoosikuntoutujan
kasikirja” etenee. Ikddantyvat jasenemme ovat
myo6s sydamelldani. Mm. muistiongelmat ja
muistisairaudet ovat suuri rasite ja huoli
kokijalle ja tukijalle/perheille. Naihin asioihin
olisi syyta alkaa kdynnistaa yhteistyota esim.
kuntien geriatrien kanssa.

Virkistdvda kesda odotellen, lampimat
terveiseni kaikille jasenille ja yhteistyo-
kumppaneillemme!

Rosa-Maria Keskivaara, puheenjohtaja

Kuva: Jukka Kuusela

YHDISTYKSEN JASENKOKOUKSET

Yhdistys pitada syksylla saantomaaraisen
jasenkokouksen, jonka ajankohta ilmoitetaan
yhdistyksen jasenille hyvissa ajoin.
Yhdistyksen hallitus toivoo, ettd yhdistysvaki
osallistuisi tahan kokoukseen aktiivisesti.
Pyrimme jarjestamaan kokouksen yhteyteen
ohjelmaa ja kahvitarjoilua.

Kaytannon syista kokouspaikkana tullee ensi
syksyndkin olemaan Helsingin Myllypuron
Mediakirjaston tilat osoitteessa Kiviparintie 2
J, 00920 Helsinki. Tiedustelut: yhdistyksen
sihteeri Jukka Kuusela; juku0250@gmail.com,
puh. 041 518 8052.
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PAAKIRJOITUS

Yhdistyksemme on osa Mielenterveyden
keskusliittoa — sen jasenjarjestd. Yhdistys oli
mahdollista  perustaa  Mtkl:n  myota-
vaikutuksella  ja  ilman  sen  tukea
yhdistyksemme ei olisi ainakaan kovin
helposti paéssyt alkutaivalta pidemmélle.

Kattojarjestomme on edelleen luonnollisesti
monella tavoin térked yhdistyksellemme.
Yhdistys toimii ainakin toistaiseksi padosin
Mtkl:n avustusten varassa. Kattojarjestd myos
tarjoaa tietoa ja koulutusta jasenjarjestoilleen.
Jasenlehtemmekéan ei ilmestyisi ilman Mtkl:n
tukea.

Yhdistyksesséimme on nyt alettu pohtia Aku
Kopakkalan johdolla yhdistyksen tulevaisuutta
laajemmaltikin. Miten toiminnan rahoitus-
pohjaa  voitaisiin  laajentaa,  millaisiin
hankkeisiin  kannattaisi tulevina vuosina
panostaa, miten yhdistyksen  Psykoosi-
kuntoutujan Kkasikirja -hanketta voitaisiin

edistdd, miten  yhdistykseen  saataisiin
enemman aktiivijasenia jne.?
Mielenterveyden keskusliiton osana

yhdistyksellamme on kaikki mahdollisuudet
onnistua asettamissaan tavoitteissa. Selvéaé on,
ettd toiminnan laajentaminen edellyttd& paitsi
hyvad taloudenpitoa my6s jasenpohjan
vahvistamista.

Jukka Kuusela, paatoimittaja

Kuva: Jukka Kuusela

Kuva: Jukka Kuusela

POUTAPILVI-lehti: toimitus

Jukka Kuusela, paatoimittaja
Rosa-Maria Keskivaara, toimittaja
Anita Passilahti, toimittaja

Toimituksen osoite:

Tiirismaantie 11 A 19
00710 Helsinki

Puh. 041 518 8052
juku0250@gmail.com

Toimitus ottaa vastaan kirjoituksia, valokuvia,
maalauksia, piirroksia ym. kéyttokelpoista
materiaalia. Valokuvien osalta on huomattava,
ettd niiden julkaisemiseen lehdessamme on
saatava kuvissa mahdollisesti nédkyvien
henkilGiden lupa.

Poutapilvi-lehden seuraavaan numeroon (2/

2018) tarkoitetun aineiston toivotaan olevan
toimituksessa viimeistddn 31.8. mennessa.

(P
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& Suomen skitsofreniayhdistys ry Yhdistyksen hallitus vuonna 2018:
Yhdistyksemme on valtakunnallinen

Mielenterveyden  keskusliiton  (Mtkl) Outi Hietala, VTT, erikoistutkija,
rekisterdity jasenyhdistys. Sen kotipaikka hallituksen jasen, Helsinki
on Helsinki.

Rosa-Maria Keskivaara, taiteilija,
Yhdistyksen tavoitteena on mm.: puheenjohtaja, Helsinki

& pyrkia parantamaan kuntoutujien

. Aku Kopakkala, psykologi,
elamanlaatua

psykoterapeutti, hallituksen jasen,
& pyrkia vaikuttamaan siten, ettd Espoo
asenteet  sairastuneita  kohtaan

i A Jukka Kuusela, PsM, sihteeri, hallituksen
lievenisivét

jasen, Helsinki
& tarjota yhdistyksen jasenille
mielek&sta yhdistystoimintaa

Veikko Leinonen, iteronomi, hallituksen
jasen, Mikkeli

© Jakaa kokemusperaista tietoa Anita Passilahti, TM, taloudenhoitaja,

© kayda vuoropuhelua terveys- hallituksen jasen, Hyvinkaa

Ja kuntoutusalan toimijoiden kanssa Karoliina Hyvdrinen, sairaanhoitaja,

& seurata aktiivisesti psykiatrian ja hallituksen varajasen, Hdmeenlinna
kuntoutusalan kehitysta ja tarpeen
mukaan ottaa kantaa kuntoutujia
koskeviin asioihin

Seppo Kuusela, FL, biologi, hallituksen
varajasen, Helsinki

© jakaa tietoa skitsofreniasta sairautena Jisenedut vuonna 2018:

& rohkaista jasenia kansalais- ja

o & REVANSSI-lehti ilmaiseksi
vertaistukitoimintaan

& lisata omaan kuntoutumiseen liittyvaa € Mikln jasenkortti

toiveikkuutta kuntoutujissa Q@ Alennuksia vaihtuvien

Jisenmaksut vuonna 2018: yhteisty6kumppaneiden palveluista

& Mahdollisuus osallistua

1 hl®/ vuosi 15 euroa. ) oy .
Mielenterveysmessuille ilmaiseksi

Kannatusjasenmaksu 30 euroa.
Yhdistys ottaa vastaan myos lahjoituksia.

Tilinumero: FI38 5722 4120 1251 07 www.skitsofreniayhdistys.com
Huom.: laita maksulomakkeen tiedonanto-
kohtaan oma nimesi ja osoitteesi.

Qe 0o
Yhteystiedot:

c/o Rosa-Maria Keskivaara, pj.
rosa-maria.keskivaara@hotmail.fi

Puh. 046 653 4276
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LAAKEVASTAISUUDESTA
LAAKEMYONTEISYYTEEN

Olen sairastanut skitsofreniaa monta vuotta.
Ensimmainen psykoosini puhkesi ollessani
noin 25 -vuotias. Taman jalkeen olen saanut
psykoosin noin 6 kertaa. Joka kerta lopetin
ldadkehoidon kesken, koska I|adkkeiden
sivuvaikutukset olivat niin pahoja. Milloin olin
liilan vasynyt toimimaan, tai ladkkeet lihottivat
paljon ja muuta semmoista.

Olin monta vuotta l|ddkkeetdon tdysin ja
minulla meni hyvin. Kuulin kuitenkin 3ani3,
mutta elin niiden kanssa. Olin |oytanyt
keinoja, miten silti pystyin pitamaan itseni
jérjissani, vaikka kuulinkin 33nia. Aania aloin
kuulla vasta myéhemmalla ialla yli kolme-
kymppisend. Kuitenkin kdvi niin, etta
sairastuin uudestaan psykoosiin noin vuosi
sitten ja silloin ymmarsin pitkdn prosessin
jalkeen, ettd minun on syotava laakkeita koko
loppuelamani ehka tdman sairauden takia.

Olin monta vuotta puhunut ja ajatellut
|ddkevastaisesti sen tahden, mitd sivuoireet
aiheuttivat.  Koitin  erilaisia  vaihtoehto-
hoitomuotoja yms. Nyt minulla on hyva
ladkehoito. Ladkehoidon ansiosta en kuule
myoskadn enaa aania, ja muut harhat, mita
minulla oli, ovat menneet pois.

Huomasin, ettad skitsofrenia on sairaus, mika
voi edetessddn muuttaa muotoaan. Ensin
sairastin vain ohimenevia psykooseja, ja
myohemmin tulivat danet, ja erilaiset niin
kutsutut valveunet, mitd mina kutsun
harhoiksi. Nama valveunet olivat valilla
hadiritsevid ja hairitsivdt minun psyykettani
paljon. Niita en kuitenkaan nahnyt sairauteni
alkuvuosina. Vasta myohemmin tulivat danet
ja valveunet. Jouduin kokeilemaan useita
ladkkeitd ennen kuin hyva ladke |Oytyi.
Ensimmadinen  kokeilemani ladke viime
sairastumisen jalkeen aiheutti painon nousua,
toinen pahoinvointia. Lopulta [6ytyi hyva

|adkehoito, mistad voin sanoa, etta sivuoireita
ei ole juuri ollenkaan.

Nykyaan koen, ettd en tulisi toimeen ilman
ladkehoitoa ja toivon myos, ettda jokainen
skitsofreniapotilas loytaa oikeanlaisen
|ddkehoidon. Pitdisi aina muistaa se, etta
ladkkeitda voi vaihtaa, ja vain ja ainoastaan
kokeilemalla 16ytyy jokaiselle oikeanlainen
laake, silla kaikki ihmiset ovat yksil6llisid. Se
ladke, mika aiheuttaa toiselle pahoja
sivuoireita, voikin toiselle toimia aivan taysin
hyvin ilman sivuoireita.

Yliladkinta oli myos haitallista minulle, ja siita
minulla onkin myods kokemuksia. Taytyy loytaa
ladkehoidon suhteen sopiva annostus, mika ei
ole liian vahva eika liian heikko toimiakseen.
Tamakin onnistuu kylld, kun vain kokeilee
ladkarin kanssa yhteistydssa etsien sopivaa
annostusta.

Kun vasymysta on esimerkiksi liikaa, voi
ladkarille sanoa, ettd jospa pienennettaisiin
ladkeannostusta. Laakarille kannattaa myods
rohkeasti ehdottaa l|ddkevaihdosta, mikali
sivuoireet ovat pahoja. Tammoista asiaa en
itsekdan ymmartanyt nuorempana. Luulin,
ettd minun on sy6tava niita ladkkeita, mita on
kerran maaratty, ja ettd muuta vaihtoehtoa ei
ole. Vaihtoehtoja on kylla. Ladkarilta sita voi
aina kysya.

Skitsofrenia on vaikea sairaus, ja siitd ei
kauhean helposti juuri parane. Nama ladkkeet
on kehitetty sitd varten, ettd sairaus pysyisi
oireettomana, ja ne toimivat niin. Olin itse
toiveikas nuorempana ja ennen viimeisinta
psykoosiani siitd, etta tastakin voisi parantua.
Kuitenkin toisin kavi. Minulla on skitsofrenia ja
ymmarran sen nykyaan parantumattomana
sairautena, johon tarvitaan ladkehoito, jotta
pystyy eldmdan normaalia eldamai. Olen
onnellinen siitd, ettd ladkehoitoni ei aiheuta
minulle nyt sivuoireita ja myos siitd, etta en
kuule enda aania enka nde niita harhanakyja,



mita minulla oli. Ladkehoidon avulla pystyn
elamaan normaalia elamaa. Laakehoito aina
vasyttda vahan — nain on joka psyyke-
laakkeessa, mutta se on niin pienta, etta en
enda edes huomaa sitd. Kun on annos
kohdallaan, ja lddkehoitoasiat toimivat hyvin.

Saara Sutinen

SKITSOFRENIAN KASVATTAMAT
SIIVET
Henkilokohtaisen kasvun nakdokulma

Unelmat ovat tavoitteita, joita kohti
matkatessa  oppii  valtavasti itsestaan.
Skitsofrenia ja psykoosissa vietetyt kesat
opettivat minulle unelmoinnin tarkeyden.
Kuntoutuessani skitsofreniasta olen joutunut
paattamaan, joko kulkea unelmiani kohti, tai
vaipua toivottomuuteen.

En ole koskaan ollut luovuttajatyyppia, vaikka
joskus muserrunkin epaonnistumisien edessa
ja  marehdin jo kauan aikaa sitten
tapahtuneita epdonnistumisia. Yksi iso
epdonnistuminen voisi olla koko elamani, jos
antaisin itseni viedda ajatusprosessia siihen
suuntaan.

Olen valinnut toivon tien. Unelmilla
paallystetyn polun. Se ei ole ruusunpunaisten
lasien lapi katsomista, vaan konkreettisten
tavoitteiden asettamista seka tulevaisuuteen
ettd tahan paivaan, jossa kuljen unelmiani
kohti.

Skitsofrenia on opettanut minulle myo6s aika
paljon henkilokohtaisesta tilastani ja rajoista,
joita sekd minun itseni ettd muiden on
kunnioitettava. En enda eld miellyttaakseni tai
toisen kautta.

Olen alkanut merkata oman reviirini rajoja.
Teen niin tietoisesti, se ei ole minulle
luontaista. Minut on kasvatettu olemaan
mukautuvainen ja kiltti — ihmiseksi, joka ei

pida turhaa melua itsestaan. Kasvatuksestaan
voi kuitenkin kasvaa ulos.

Eldma ennen skitsofreniaa oli elamaa ilman
epailya ja kyseenalaistamista. Nuoren naisen
elamaa.  Skitsofrenia  vanhensi  minua
henkisesti vuosia muutamassa kuukaudessa.
Oivallukset eldmassa eivat tule ilmaiseksi.

Ainoan elamani kaytan tien |6ytamiseen
omaan itseeni. Sen matkan ei tarvitse olla
sisdanpdin  kdantynyttd oman  navan
tuijottamista, vaan oman hyvinvoinnin
varmistamisen kautta voimia jaa tukea myos
[3heisia heidan pyrkimyksissadan ja
eldmantilanteissaan.

Skitsofrenia on opettanut minulle sinnikkyytta
ja uuden aikakasityksen. Sinnikkyytta olen
tarvinnut  kuntoutumiseen ja eldamani
uudelleen jarjestamiseen ilman toivotto-
muuteen vaipumista tai vertailuun
sortumista. Muiden elamé on muiden, ei tdma
minun ainutlaatuinen polkuni.

Aika on minulle nykydan enemman ystava
kuin vihollinen. En taistele aikaa vastaan. Olen
sinut ikani ja sen kanssa, mitd olen saanut
aikaan tai mitd on jaanyt saavuttamatta. En
haikaile, enka vertaile.

Skitsofrenian kanssa elaminen ei ole minulle
jatkuvaa kamppailua tai psykoosin pelkoa.
Viimeisimmasta psykoosistani on aikaa
yhdeksan  vuotta, eikd minulla ole
pitkdaikaisoireita. Olen siis saanut jarjestda
eldmani sairastumiseni jdlkeen uudelleen,
uusien oivalluksien varaan.

Olen saanut oppia rajani, kyseenalaistamisen
taidon, unelmoinnin tarkeyden ja olen polulla
kohti tiedostavampaa, itsendisempad ja
vahvempaa minuutta. Skitsofrenia on
kasvattanut minua oikeaan suuntaan. llman
sairastumista olisin eri ihminen.

Sonja Parviainen



tukilinja-ient

ON MUKANA ELAMASI HAASTEISSA!
Tukilinja on aikakauslehti, jonka tuotolla jaetaan
apurahoja sairauden tai vamman vuoksi
toimintarajoitteisille, vdhavaraisille hakijoille.
Tavoitteena on tukea koulutusta, opiskelua,
ammatillista kuntoutumista seka sijoittumista
ty6eldmaan tai muuhun yhteiskunnallisesti
rakentavaan toimintaan. Myos harrastustoimintaa
voidaan tukea.

Hakuohjeisiin kannattaa tutustua nettisivuillamme.
Siella voit lukea myos sdahkoisessa muodossa olevia
Tukilinja-lehtid, joissa kerrotaan apurahakohteista.
Tukea haetaan sdhkdisella hakulomakkeella, jonka
yhteydessa ldhetetdan tositteet omista rajoitteista,
tuloista ja apurahan hakukohteesta.
www.tukilinja.fi

LAAKKEIDEN LOPETTAMISESTA

Tassa lehdessa Saara Sutinen kirjoittaa
aiheesta lddkevastaisuudesta laakemyon-
teisyyteen. Mina puolestani olen tilanteessa,
jossa olen lopettanut vahitellen laakityksen.
Tallaisia vaiheita oli valilla Saarallakin.

Kerron sairaushistoriastani ja laakityksestani.
Ensimmadisen kerran olin sairaalahoidossa
vuonna 2007 jolloin paadyimme psykiatrin
kanssa sairaalahoitoon pitkittyneen
unettomuuden takia. Tyopaikallani oli
huolestuttu kayttaytymisestani ja pyydettiin
minua jaamaan joksikin aikaa sairaslomalle.
Tama tapahtuma tuntui niin ikavaltsd, etten
saanut unta pariin viikkoon. TyoOterveys-
huollon psykiatrin mielestd sairaalajakso oli
tarpeellinen oikeanlaisen laakityksen
[oytamiseksi. Unettomuus hoitui, ja minulle
maarattiin erilaisia ladkkeita, joita en nyt enaa
tarkemmin muista. Diagnoosini oli
skitsoaffektiivinen hairio. Kun padsin pois
sairaalasta jatin ladkkeet pois. Minusta tuntui
niin ikavalta olla jonkinlainen vahvasti laakitty
”zombie”.

Sairasoma jatkui aina jonkin aikaa eteenpain.
Selvisin ilman ladkkeita muutaman vuoden
eteenpain, kunnes sain psykoosin ja jouduin
toisen kerran sairaalahoitoon kevaalla 2010.

Tuon sairaalajakson aikana sain diagnoosin
paranoidinen skitsofrenia. Minulla oli erilaisia
harhoja. Muutaman kuukauden sairaalassa
olon aikana minulle maarattiin  taas
monenlaisia laakkeita. Ladkkeitd oli mm.
masennukseen ja skitsofreniaan. Muistan
ladkkeiden nimistd vain antipsykoottisen
ladkkeen Risperdal, jota kaytin vuodesta 2010
aina taman vuoden alkuun saakka eli melkein
kahdeksan vuotta. Jadin tyokyvyttomyys-
elakkeelle 2011. Vuosien varrella jatin muut
laakkeet vahitellen pois, jotkut
tarpeettomina. Kavin saannollisesti sairaan-
hoitajan luona ja kerran  vuodessa
terveyskeskuksen psykiatrin luona, joka sanoi
minulle kolmisen vuotta sitten, ettd voin
jattaa masennuslaakkeen pois.

Pari kertaa kysyin sitd, voinko jattdda myos
antipsykoottisen ladkkeen Risperdalin pois,
mutta [dakari suostui siihen vasta viime
syksyna. Olin elanyt oireettomana, vailla
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DissOo ry

TIEDOTAMME EDISTAMME VAIKUTAMME YHDISTAMME
Tavoitteen_amme on _ Edi;ténjm?_ Vaikutamme asenteisiin, Edistamme vertaistuen
kehittya dissosiaatiohéiriiden rohkaisemme mahdollisuuksia ja
valtakunnalliseksi tunnistamista ja avoimuuteen ja rikomme luomme yhteistyota
dissosiaatiohairididen oikeanlaisen avun TG U G emme
tietolahteeksi saamista . littyvaa hapeaa . vastakkainasettelua.

TULE MUKAAN!

Disso ry rakentaa turvallista yhteisyytta traumatisoituneiden ihmisten ja heidan laheistensa
parissa. Vertaisina opimme toisiltamme ja tuemme toisiamme. Pidamme yll& toivoa!

Yhdistyksemme jaseniksi ovat tervetulleita kaikki, traumaselviytyjat, heidan laheisensa
sekd ammattilaiset. Jaseneksi voit liittya tayttamalla jAsenhakemuksen kotisivuillamme:

www.disso.fi

Trauma on psyykkinen ja emotionaalinen vaurio, joka syntyy sietokyvyn ylittavassa tilanteessa, esim.
turvattomassa lapsuudenperheessa tai olosuhteissa, joissa ei ole saatavilla riittavaa tukea ja hoivaa.

Trauma vaikuttaa koko elamaan: valintoihin, tunne-elamaan, kayttaytymismalleihin, autonomiseen
hermostoon ja erityisesti kokemukseen itsesta, muista ja maailmasta.

Trauma tunkeutuu arkielam&an monin oirein. Tutustu kotisivuillamme julkaisuumme Trauma- ja
dissosiaatio-oireet. Se pohjautuu jdsentemme lahettamiin kirjoituksiin omasta elamastaan
dissosiaation kanssa.



harhoja, jo kesasta 2010 ldhtien ja tuntenut,
etten tarvitse endd antipsykoottistakaan
ladketta. Ladkari kyseli tarkkaan elamastani, ja
kerroin hanelle, ettd olin palannut osa-
aikaiseen tydelamaan syksylla 2015 ja minulla
oli vapaaehtoisty6ta seurakunnassa ja
yhdistyksissa sekd harrastin monenlaisia
asioita mm. liikuntaa, avantouintia, opiskelua,
lukemista ja kuorolaulua. Minulla on
vakituinen parisuhde, ja suhteet lapsiini ja
ystaviini ovat hyvat.

Minulla oli kolmisen vuotta ainoana ladkkeena
Risperdal, ja vihdoin terveyskeskusladkarini,
joka konsultoi my6s psykiatria, antoi
marraskuussa luvan ladkkeen vahittdiseen
lopettamiseen. Olin siitd onnellinen! Ladketta
oli annettu minulle terveyskeskuksessa
seitsemdn vuotta pistoksena joka toinen
viikko. Nyt siirryttiin - aluksi muutamaksi
viikoksi tabletteihin, jotka sitten puolitettiin ja
jatettiin lopulta pois.

Kuuntelin juuri radio-ohjelman, josta kuulin,
ettd psyykeldaakkeista vieroittuminen voi olla
yhta vaikeaa kuin huumeiden lopettaminen.
Minulla  ei  kuitenkaan  ollut  aluksi
minkaanlaisia  vieroittumisoireita.  Laadke-
annokseni oli ollut aika pieni. Lopetin
ladkityksen kokonaan tammikuun alussa.
Muutaman viikon kuluttua minulle tuli
paansarkya, en tosin tiedd johtuiko se
ladkkeiden lopettamisesta vai jostain muusta.
Lisdksi oli jonkinlainen ”lievdan krapulan”
tunne muutaman viikon, huonovointisuutta ja
lihassarkyja. Tata kirjoittaessani olen ollut
ilman laakkeitd 2,5 kk, ja olo on ihan hyva.
Toivotaan, ettd se jatkuu samanlaisena.

Anita Passilahti
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ASKELEITA ARKEEN

Mielenterveyden keskusliitto sai Opetus- ja
kulttuuriministeriolta liikunnallisen elaman-
tavan hankerahoitusta Askeleita arkeen-
hankkeelle. Hankkeen ideana on aktivoida
mielenterveyskuntoutujia kdvelemaan ja sita
kautta parantaa ihmisten psyykkista ja fyysista
hyvinvointia. Hankkeessa valmistettiin
Askeleita arkeen -kalenteri, joka sisaltaa
mukavia tehtdvia jokaiselle paivalle 12 viikon
ajan. Tehtdvien tarkoituksena on lisata
askeleita arkeen.

Kuva: Katja Jussila

Tavoitteena on, etta 12 viikon jalkeen ihminen
on ottanut askeleen kohti liikunnallisempaa
elamantapaa, ja samalla oma hyvinvointi
kohenee. Askeleita arkeen on 12 viikon
kavelyohjelma, joka auttaa huonokuntoisiakin
lisdamadn paivittdista liikuntaa. Ohjelma
julkaistiin  paperisena  kavelykalenterina
elokuussa 2017 ja 11. tammikuuta alkaen se



on ollut Iladattavissa myds Android-
alypuhelimiin. Mobiilisovellus on suomen-
kielinen, ja sen voi ladata ilmaiseksi Google
Play -kaupasta.

Kavelyohjelman voi aloittaa, vaikka kunto olisi
nollassa, silla se alkaa hyvin kewyilla
harjoituksilla. Viikkojen edetessad ja kunnon
kohotessa ohjelman kavelymaarat kasvavat.
Kavelykalenteri antaa myds vinkkejd, miten
omaa arkea voisi aktivoida muutenkin kuin
kdavelemalla seka herattaa pohtimaan omaa
liikkumista ja lilkkunnan merkitysta fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Hankkeen yhtena
osana on Kavelykoutsien kouluttaminen
paikallisyhdistyksiin.

Kavelykoutsikoulutukseen voi tulla kuka
tahansa paikallisyhdistyksessa toimiva, joka
haluaa motivoida muita paikallisyhdistyksensa
ihmisia liikkeelle. Seuraavat kavelykoutsi-
koulutukset jarjestetdaan syksylla 2018.
Koulutus kestaa 2-3 tuntia ja siina
perehdytddan Askeleita arkeen -kalenterin
kayttoon, kavelyn terveysvaikutuksiin seka
motivaation etsimiseen.

Kavelykalenterin  laati  opinndytety6naan
Haaga-Helia ammattikorkeakoulun liikunnan-
ohjaajaopiskelija  Heidi  Hurskainen, ja
sovelluksen teki harjoittelutyona Jyvaskyldan
ammattikorkeakoulun  ohjelmistotekniikan
insindoriopiskelija Joonas Lahteinen.

Puhelinsovellukseen kavelyohjelman harjoi-
tukset latautuvat viikko kerrallaan aina
maanantaisin. Harjoituksen ajaksi voi laittaa
kellon kayntiin ja lopussa kuitata paivan
harjoituksen suoritetuksi. Kyseisen padivan
harjoituksen voi kuitata vain sovellukseen
laadittuna paivana. Sovellus myds muistuttaa
pdivittdin, ettei paivan harjoitus unohtuisi ja
jaisi tekematta. Paperisen kavelykalenterin
voit tulostaa sivuilta: http://mtkl.fi/palvelut/
liikunta/askeleita-arkeen/
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Tule sindkin siis mukaan lisddamaan askeleita

arkeen!

Kati Rantonen, liikuntasihteeri, Mtkl

Kuva: Juha Korkee

\\
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Tietoisuuden viidenteen dimensioon ja siitd eteenpain

Valaistunut mestari ei tarvitse fyysista kosketusta.

Han on kuin hauras ikoni, joka sarkyy helposti.

Parisielu-kaksoisliekkiinsa hanelld on telepaattinen yhteys,

vaikka tama seikkailisikin universumin toisella laidalla.

Todellisuus on elava kuva, jota katsomme.

Kuin hologrammivideopelia.

Elama on sahkdémagneettista varahtelya,

ja henki hienojakoista materiaa.

Lihallinen taso on toki olemassa,
jotta voimme operoida Maa-planeetalla,
mutta ruumis on ikaan kuin valttamaton paha,

jonka kuntoa ei tarvitse hysteerisesti vaalia.

Agape-rakkauteen siirrytaan,

kun Eroksen johdolla on ahisty riittavasti.

Nauttikaamme siis tietoisuutemme taajuuksien

koko kirjostal

Jorma Kekki
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SYYSKOKOUS 2017

Yhdistys piti sadantomaardisen syyskokouk-
sensa 15.12. Helsingissa. Kokouspaikkana
olivat Myllypuron Mediakeskuksen
monipuoliset kokoustilat. Paikalla oli 12
henkil6a.

Syyskokouksessa kasiteltiin saantomaaraiset
asiat: vahvistettiin toimintasuunnitelma ja
talousarvio, valittiin  yhdistykselle  uusi
puheenjohtaja, hallituksen varsinaiset jasenet
ja varajasenet sekda toiminnantarkastaja ja
varatoiminnantarkastaja. Jasenmaksut paa-
tettiin pitaa ennallaan. Kokouksessa puhetta
johti yhdistyksen aktiivijasen Juha Korkee,
sihteerina toimi Veikko Leinonen.

Jasenkokousasioiden yhteydessa luovutettiin
vuoden 2018 kunniapuheenjohtaja Anita
Passilahdelle kunniakirja. Anita on toiminut
yhdistyksen varapuheenjohtajana ja
puheenjohtajana kaksi kertaa. Lisaksi Anita on
puheenjohtajan toimien ohessa hoitanut
yhdistyksen  tilinpitoa. = Vuoden 2018
hallituksessa han toimii jalleen talouden-
hoitajana.

Yhdistyksessa on tahan mennessa valittu nelja
kunniapuheenjohtajaa: Jukka Kuusela (2015),
Rosa-Maria  Keskivaara (2016), Kimmo
Hoikkala (2017) ja Anita Passilahti (2018).
Yhdistyksen kunniapuheenjohtajan toimikausi
on yksi vuosi.

Yhdistyksen pitkdaikainen aktiivi-  ja
kunniajasen Veikko Leinonen sai
jasenkokousta edeltavan hallituksen
kokouksen yhteydessa myds kunniakirjan
erittdin ansiokkaasta toiminnastaan
yhdistyksen hyvaksi.

Veikon leppoisa olemus on keventanyt
monien kokousten ilmapiirida. Han on
yhdistyksen alusta alkaen ollut mukana sen
toiminnassa ja on yksi sen perustajajasenista.
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Veikko Leinonen ja Rosa-Maria Keskivaara

Kaikin puolin onnistuneen syyskokouksen
yhteydessa esitettiin Jorma Kekin
kasikirjoittama ja Kimmo Rekolan kuvaama ja
ohjaama Peli -elokuva. Esityksen jalkeen siita
kaytiin vilkasta keskustelua.

Elokuva on saanut huomiota muuallakin
Suomessa. Se esitetdan mm. Volter Kilpi-
paivilla heindkuussa tana vuonna.

Jorma Kekki kertoi myéhemmin, etta han
aikoo pitda taukoa elokuvien teossa ja
keskittya nyt kirjalliseen toimintaan.
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Jorma Kekki kertoo elokuvastaan ”Peli”

Yhdistys kiittdaa kaikkia jasenkokouksessa
mukana olleita ja toivoo, etta yhdistyksen
jasenet entista aktiivisemmin osallistuisivat
jasenkokouksiimme.



KUNNIAPUHEENJOHTAJA ESITTAYTYY

Anita  Passilahti, joka valittiin  viime
syyskokouksessa  vuoden 2018 kunnia-
puheenjohtajaksi, on ollut yhdistyksemme
selkdranka jo useamman vuoden ajan.

Hénen  hillitty olemuksensa on tuonut
arvokkuutta ja osaamista yhdistykseen
tavalla, josta hén itse ei ole vilttimdttd
tietoinen. Vaatimattomaan tapaansa hdén
kirjoittaa itsestddn ndin:

Puheenjohtaja Rosa-Maria Keskivaara (oik.) luovuttaa
kunniakirjan Anita Passilahdelle

Olen ollut yhdistyksen toiminnassa viitisen
vuotta mukana. Aluksi varapuheenjohtajana,
sitten seka puheenjohtajana etta
taloudenhoitajana ja viimeiset pari vuotta
taloudenhoitajana. Mielestani yhdistys on
hyvin tarpeellinen, ja vaikka jasenet asuvatkin
ympari Suomea, voimme pitdd yhteyttd
jasenlehden ja kokouskutsujen vilityksella.

Hallituksen  jasenten  kanssa  olemme
kokoontuneet muutaman kerran vuodessa. Ja
vhdistykselldhdn toimii myo6s kotisivut ja
facebook-sivut. Uuden hallituksen suunnitel-
missa on jarjestdd myos uudenlaisia
tapaamisia.

Olen 56-vuotias ja minulla on kaksi aikuista
lasta avioliitosta, joka pdaattyi kahdeksan
vuotta sitten. Sen jalkeen olen seurustellut
muutaman vuoden. Tyoskentelin seurakun-
nissa pappina yhteensa 18 vuotta, viimeksi
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Hyvinkdaan seurakunnassa. Jdin tyokyvytto-
myyseldkkeelle 2011. Sen jalkeen olen tehnyt
erilaisia vapaaehtoist6ita seurakunnassa ja
yhdistyksissa. Lisdksi olen saanut lisdansioita
myyntity0sta muutaman vuoden ajan. Minulla
on aikaa harrastaa mm. erilaista liikuntaa,
opiskelua Opistossa ja kuorolaulua.

Erdanlainen saavutus eldmdassani on myos se,
ettd osallistuin terveyskeskuksen laihdutus-
ryhmdan  syksylla 2016 ja  onnistuin
laihduttamaan 17 kg. Laihdutusryhmassa
laitettiin elama uuteen kuntoon ruokavalion ja
liilkunnan suhteen.

Olin sairaalajaksolla kesalla 2010 psykoosin
takia, mutta sopivan ladkityksen turvin
minulla ei ole sen jalkeen ollut minkdanlaisia
oireita. Olenkin vuosien varrella vahentanyt ja
lopettanut ladkitystani. Taman vuoden alusta
sovimme terveyskeskuksen  omalddkarin
kanssa, etta lopetan viimeisenkin laakityksen,
psykoosinestolaakkeen. Olen nyt kohta 2 kk
ollut ilman mitaan ladkkeita. Nainkin siis voi
kdyda taman diagnoosin kanssa, se ei
vaadikaan laakitysta loppuidksi. Kerron lisaa
ladkityksen lopettamisesta toisaalla tdssa
lehdessa.

Yhdistyksen hallitus ja muu aktiivivaki kiittdd
Anita  Passilahtea  hdnen  ensiarvoisen
tdrkedstd ja arvokkaasta tydstdcdn yhdistyksen
hyviksi ja toivoo, ettd hdn voisi jatkaa
yhdistyksemme piirissd vield pitkddn.

LY
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NETTISIVUSTO ELAVAKSI!

Nettisivustomme ylldpitdja Sonja Parviainen
toivoo yhdistyksemme jadseniston aktivoi-
tuvan ja l3hettdvan hanelle tarinoita
kuntoutujan  taipaleelta. =~ Han odottaa
jasenistolta myds  blogikirjoituksia.  Siis
mielipidekirjoituksia esimerkiksi kuntoutujien
arkeen, terveydenhoitoon, tyollistamiseen/
tyollistymiseen, asumiseen ja sosiaaliseen
elamaan jne. liittyvista asioista. Hyvaksytyt
tarinat ja  blogikirjoitukset julkaistaan
nettisivuston tarinat- ja blogipalstalla.

Yhdistyksen internetsivustolle tarkoitetun
materiaalin voi lahettda Sonjalle osoitteeseen
sotirkko@gmail.com .

MIELENTERVEYDEN KESKUSLITTO

pyrkii valvomaan ja ajamaan mielen-
terveyskuntoutujien ja heidan ldheistensa
etuja yhteiskunnassa. Se toimii asian-
tuntijana heita koskevissa kysymyksissa ja
kehittaa tarvittavia palveluja.

Toiminnan keskiossa on vapaaehtoisuus ja
vertaistuki.  Toiminnassa  yhdistetdan
kokemusasiantuntemus ja ammatillisuus.

Organisaatio

~ 160 jasenyhdistyst, joihin kuuluu
17 000 henkiltjasenta

~  Liittohallitus

~  Liittovaltuusto

~  Liittokokous

v Tyoryhmat

< Keskustoimisto http://mtkl.fi

K
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YHDISTYKSEN KIRJAHANKE

Yhdistyksen piirissa suunnitellaan parhaillaan
kirjaa, jonka tyonimenada on Psykoosi-
kuntoutujan kasikirja. Hankkeelle on nimetty
toimituskunta, joka koostuu asiantuntijoista ja
yhdistyksen hallituksen jasenista.
Toimituskunnan puheenjohtaja on Rosa-
Maria Keskivaara. Kirjahankkeen kustannus-
asioita hoitamaan on nimetty tyoryhma.

Kirjaan on tarkoitus kerata ajantasainen tieto
kuntoutuksen kentdltd niin ammattilaisilta
kuin kuntoutujilta itseltdgankin. Hankkeesta
kiinnostuneet  voivat ottaa yhteytta
toimituskunnan puheenjohtajaan tai
yhdistyksen sihteeriin.

ALOITTEITA, TOIVEITA?

Yhdistyksen jasenet voivat tehda yhdistyksen
hallitukselle aloitteita yhdistyksen toiminnan
kehittamiseksi.  Aloitteet voi l3hettaa
yhdistyksen sihteerille, joka valittaa ne
yhdistyksen hallituksen tiedoksi.

"..~

Suomen
skitsofreniayhdistys ry

Logo: Kimmo Hoikkala

www.skitsofreniayhdistys.com



mailto:sotirkko@gmail.com
http://mtkl/
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Kela jarjestda monipuolista mielenterveys-
kuntoutusta. Kuntoutuspsykoterapian lisaksi
on tarjolla seka nuorille etta aikuisille
tarkoitettuja mielenterveyskursseja eri
puolilla Suomea. Aikuisten kurssit ovat
nimeltdan Oras, Silmu ja Verso. Ndista Oras- ja
Silmu kurssit on tarkoitettu tyossa oleville
henkilGille, joilla on lievaa tai keskivaikeaa
masennusta. Lisatietoja kursseista voi katsoa
Kelan kuntoutuskurssihausta, www.kela.fi/
kuntoutuskurssihaku.

-kurssit — eldmadnlaatua ja evdita
hyvaan arkeen

Verso -kurssit on tarkoitettu mielenterveyden
hairidita pitkaan sairastaneille. Niille voivat
hakea myo6s henkilot, jotka eivdat ole
tyoelamassa. Kurssien tavoitteena on antaa
tukea tavalliseen arkeen ja lisata valmiuksia
taysipainoiseen elamaan.

Verso-kurssit on ensisijaisesti tarkoitettu
skitsofreniaa tai muita psykooseja pitkdan
sairastaneille. Kursseille voivat hakea myds
henkilot, jotka ovat sairastaneet pitkaan
vaikeaa tai psykoottista masennusta, pakko-

oireista  hairiota taikka  toimintakykya
merkittavasti alentavia ahdistuneisuus-
hairioita.

Kurssin kokonaiskesto on 15 vuorokautta ja se
toteutetaan yleisimmin kolmessa viiden
vuorokauden jaksossa. Verso -kursseja
jarjestetaan Oulussa, Punkaharijulla,
Laukaassa, Kankaanpdassd, lisalmessa ja
llomantsissa. Kurssille osallistuu 10 henkil6a,
joten kokemusten vaihtaminen ja toisilta
saatava vertaistuki ovat tdrked osa
kuntoutuksen antia.

Ensin yhteys hoitavaan laakariin

Kelan kuntoutus tdydentaa terveydenhuollon
toimintaa ja liittyy aina muuhun hoidon ja
kuntoutuksen kokonaisuuteen. Jos haluat
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hakea Verso -kurssille, asia kannattaa ottaa
ensin puheeksi oman hoitavan laakarin
kanssa. Voitte pohtia yhdessa, olisiko Verso -
kurssi ajankohtainen, ja mitka asiat omassa
eldmdssasi ovat sellaisia, joihin haluat
kurssilta tukea. Laakari kirjoittaa nama
tavoitteet B-lausuntoon.

Mita kurssilla tehdaan?

Kuntoutuksen aikana saat kurssin
tyontekijoilta tukea tavoitteiden laadinnassa
ja kannustusta omien voimavarojen
|[6ytamiseen. Omia tavoitteitaan voi miettia
siltd  pohjalta, mihin asioihin omassa
hyvinvoinnissa tai tavallisessa arjessa haluaa
muutosta. Tavoitteet voivat liittya vaikkapa
liikunnan lisadmiseen tai  harrastuksen

aloittamiseen.

Suurin osa kurssin toiminnasta tapahtuu
ryhmissa, mutta jokaisella jaksolla
kurssilaisilla on myos yksilokeskustelu kurssin
tyontekijan  kanssa. Asioita  kasitellaan
ryhmissa keskustelujen ja toiminnallisten
menetelmien avulla. Aiheet voivat liittya
esimerkiksi  terveyteen ja hyvinvointiin,
sosiaalisen vuorovaikutuksen lisddmiseen,
liikuntaan tai ravintotottumuksiin. Lisaksi
kurssin  aikana  jarjestetdaan  verkosto-
neuvottelu kurssilaisen oman hoitavan tahon
kanssa. Verkostoneuvottelun tarkoituksena
on, etta hoito ja kuntoutus tukevat toisiaan ja
kuntoutuksessa saavutettu hyoty siirtyy
arkiymparistoon. Verkostoneuvottelu toteu-
tetaan  yleensd video- tai puhelin-
neuvotteluna.

Kiinnostuitko?

Tana vuonna alkavilla kursseilla on vield
vapaita  paikkoja. Lisatietoja  kurssien
aikatauluista, henkilokunnasta ja sisallosta
saat Kelan kuntoutuskurssihausta,
www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku .



http://www.kela.fi/%20kuntoutuskurssihaku
http://www.kela.fi/%20kuntoutuskurssihaku
http://www.kela.fi/kuntoutuskurssihaku

Miten haen?

Kelan kuntoutusta haetaan lomakkeella
KU132. Sen voi tdyttaa ja tulostaa Kelan
verkkosivuilta http://www.kela.fi/lomakkeet .
Lisdksi tarvitaan kuntoutussuunnitelma tai
laakarinlausunto B hoitavalta laakarilta.

Irja Kiisseli

Suunnittelija
Kela, Kuntoutuspalvelujen ryhma

Kela

Kansaneldkelaitoksen asiointipalvelut
loytyvat Internet-osoitteesta kela.fi/
asiointi . Tarvitset niita varten verkko-
pankkitunnukset tai mobiilivarmen-
teet. Verkkoasiointi jouduttaa asioiden
kasittelya.

Kelan puhelinpalvelut |6ydat osoittees-
ta kela.fi/palvelunumerot . Neuvojat
ovat tavoitettavissa ma-pe klo 9-16.

Asumisen tuet 020 692 201
Eldkeasiat 020 692 202
Kuntoutus 020 692 205

Kelan puhelinvaihde 020 634 11
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Kuva: Jukka Kuusela

Porvoon Linnanmaki

YHDISTYKSELLE UUSI NIMI?

Yhdistyksemme aktiivien piirissa on
keskusteltu viime aikoina siitd, ettd nykyinen
yvhdistyksen nimi saattaa olla joidenkin
mielesta leimaava. Yhdistyksen ns.
tulevaisuustyéryhmassa herasi ajatus
erityisen nimikilpailun jarjestamisesta.

Nimikilpailun jarjestamisesta ei ole
yhdistyksen hallituksessa vield lopullisesti
paatetty tatd lehted tehtdessa. Siita
huolimatta lehden toimitukseen voi jo
ldhettdad nimiehdotuksia. Miltda kuulostaisi
”Avoin dialogiyhdistys — AVO ry” tai “Eroon
stigmasta — ESTI ry”? Yhdistyksen nykyisen
nimen  kannattajatkin  voivat ldahettaa
nimipostia toimitukselle, joka valittaa sen
yhdistyksen hallituksen tietoon.


http://www.kela.fi/lomakkeet
http://www.kela.fi/
http://www.kela.fi/palvelunume-rot

SUOMEN MONIAANISET

meihin yhteytta.

VERTAISTUKIRYHMAT

Voimaannu vertaistuesta! Maksuttomat rynmamme
kokoontuvat seuraavissa kaupungeissa: Espoo, Helsinki,
Joensuu, Jyvaskyla, Jarvenpaa, Kauhava, Oulu, Pori,
Seingjoki ja Vantaa

VERTAISTUKIPUHELIN

Haluaisitko keskustella sellaisen henkildon kanssa, joka on
kokenut saman kuin sina? Tilaa vertaistukipuhelimesta
soitto-aika lahettamalla tekstiviesti numeroon: 050-540 6185

AANIA KUULEVIEN LIVERYHMA

Ryhma kokoontuu virtuaalisesti Tukinetin chat-huoneessa
joka toinen keskiviikko. Kokoontumisissa vuorottelevat
yleinen keskustelu mielen sisaisista aanista ja teemaillat,
joissa keskustellaan ennalta sovitusta aiheesta. Katso
aikataulu nettisivuiltamme ja rekisteroidy keskustelijaksi
osoitteessa Tukinet.net.

TOIMISTO@MONIAANISET.FI
MONIAANISET.FI
040-830 9663

=
A
~ Suomen Monidaniset ry
—

Meita on paljon: noin 10% ihmisista on joskus
kuullut aania. Silti liian usein jadmme yksin
aanien kanssa. Moniaaniset on aania kuulevien
ihmisten oman yhdistys, tarjoamme vertaistukea
ja tietoa aanien kuulemisesta.

Aanien kuuleminen on ihmisen ominaisuus, ei
sairaus. Rankkojenkin aanien kanssa voi oppia
tulemaan toimeen. Haluatko kokeilla vertais-
tukea? Enta kuulla aania kuulevien selviytymi-
tarinoita? Tutustu nettisivuihimme tai ota suoraan
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ITA-UUDENMAAN HELMI -
PORVOO-BORGA

Jos et viela ole kaynyt Porvoossa, tee se
pikimmiten. On vahintdaan sata syyta, miksi
Porvoo on kiinnostava. Ja jos mietit
matkakustannuksia, niin kerron, ettd Onnibus
Oy tarjoaa sinulle matkan ldahes puoli-
ilmaiseksi — edestakainen matka esimerkiksi
Helsingin ja Porvoon valilla maksaa ainakin
talvella vain noin 5 euroa.

Kuva: Jukka Kuusela

Silta Vanhaan Porvooseen

Ummikkona Porvooseen suuntaavan
matkailijan kannattaa silmailla Porvoon
sivustoa www.porvoo.fi. Kaupungin matkailu-
neuvonta toimii Taidetehtaalla Porvoonjoen
lansirannalla. Se on avoinna ma-pe 9-18, la
11-16, sunnuntaisin neuvonta on suljettu;
tourist.office@porvoo.fi.

Kevatkesalla Porvoo sananmukaisesti
puhkeaa kukkaan. Turisteja virtaa kaupunkiin,
ja kaupankaynti on vilkasta. Kaupungissa on
lukuisia museoita, joista mainittakoon
Suomen vanhimman Raatihuoneen museo,
runoilija J. L. Runebergin kotimuseo, Posti-
mdaen ulkoilmamuseo ja Albert Edelfeltin
ateljeemuseo seka pienoismallindyttely Noark
World. Porvoon edustan saaristossa yhden
lossin ja neljan sillan matkan padssa on
Galleria ArtMarina, jossa on esilla taiteilija
Terttu Schroderus-Gustafssonin maalauksia.
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Porvoon kulttuurielama on vilkasta niin
kesalla kuin talvellakin. Keskeinen
tapahtumapaikka on kulttuuritalo Grand aivan
linja-autoaseman liepeilla.  Tapahtuma-
kalenteri [6ytyy  Grandin kotisivuilta
www.grand.fi/kaikki-tapahtumat .

Tama eloisa pikkukaupunki on myos talvella
puoleensavetdva paikka. Osasyyna siihen on
se, etta turisteja ei juuri nday. Mutta myos
lumipeite  niin  uuden  kuin  vanhan
kaupunginosan ylla lisdaa taman kohteen
viehdtysta. Hyva syy tehda esimerkiksi
valokuvausretki sopivalla sdalla Porvooseen.
Kaupungin eri osissa on myds lukuisia
kahviloita, joissa voi nauttia kahvista ja
leivonnaisista tai vaikkapa lasillisesta viinia.

Porvoo ja sen ldhikunnat ovat ikivanhaa
kulttuuriseutua.  Porvoonjokivarresta  on
[oydetty merkkeja ihmisasutuksesta
kivikauden lopulta asti.

Raatihuoneen tori, Vanha Porvoo  Kuva: Jukka Kuusela

Historiasta  kiinnostuneelle  matkailijalle
Porvoo onkin oikea aarreaitta —wanha ja uusi
osa kaupunkia taydentavat toisiaan hienolla
tavalla.

Jukka Kuusela

Lihteet:
Porvoo. www.porvoo.fi .
Porvoo. Wikipedia.



http://www.porvoo.fi/
http://www.grand.fi/kaikki-tapahtumat
http://www.porvoo.fi/
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Lehti mielen hyvinvoinnista o

Tunne & Mieli on lehti sinulle, jota kiinnostaa mielen hyvinvointi. o
Lehti kertoo monipuolisesti ja luotettavasti mielenterveydests, Liriad

kehon ja mielen hyvinvoinnin lisdamisesta, ihmissuhteista ja
henkisesta kasvusta. Lehden perussisaltéa ovat selviytymis-
tarinat, tietojutut ja hyvan mielen vinkit. Lehti on ilmestynyt
vuodesta 1972 vuoteen 2015 nimella Kasikadessa.

Lehti ilmestyy kuusi kertaa vuodessa.

Toimintamme tukee mielenterveystyoti

Tunne & Mielen julkaisija on Mielenterveyden keskusliitto. Lehden toiminta tukee liiton mielenterveystysta:
¢ julkaisemalla laadukkaita siséltoja, jotka kasittelevat ratkaisukeskeisesti erilaisia mielen ilmisita

* purkamalla mielenterveyden ongelmiin liittyvaa stigmaa

¢ edistamalla mielenterveydesta kaytavaa faktapohjaista keskustelua

* tarjoamalla tydmahdollisuuksia muun muassa mielenterveyskuntoutujille ja eldkelaisille

* maksamalla liitolle hallinnollisia ja vuokrakuluja

¢ ohjaamalla toiminnasta mahdollisesti saatavan tuoton Mielenterveyden keskusliitolle

€ Tarjoamme Tunne & Mieli -lehden jasenhintaan 30 euroa / 6 numeroa VASTAAN-
kestotilaus, normaalisti 57 euroa). Tilaukset talla kupongilla. Surl

/ 6 NUMEROA ( ) pong MAKSAA

Tilaaja POSTIMAKSUN

Sukunimi Etunimi

Katuosoite

Postinumero ja toimipaikka

®
S
I

. &

Puhelinnumero a

[0 Saamme lihett& sinulle tietoja Tunne ja Mieli ~lehd tarjouksista. Emme | ietojasi muille tahoille. 8 Tunne & Mieli -lehti

Tilaukset tulevat voimaan 1-2 viikon kuluessa ilmoituksen saapumisesta. Tilaajalla on kuluttajasuojalain mukaan oikeus peruuttaa veloituksetta %| Tunnus 5000901

etamyyntina tehty tilaus 14 vrk:n kuluessa laskun saapumisesta. Muissa tapauksi: iakas on velvollinen maksamaan saamansa lehden. g 00003 VASTAUS-
=1 LAHETYS

@ 1 1
Mielenterveyden U Wo‘ l l(‘e e(‘

keskusliitto



JOKAHENKILON GLOBALISAATIO

Usein kuulee vaitettavan, etta globalisaatio on
vallan antamista rahakkaimmille ja sita, kun
ylikansalliset eli maailmanlaajuiset suuryhtiot
kahmivat itselleen valtaa ja rahaa, eivatka
piittaa maiden, kansojen ja Valtioiden
saannoista. Tassda ei ole kuitenkaan kaikki
globalisaatio. Sen lisdksi on olemassa
lopultakin paljon suurempi, voimakkaampi,
totaalisempi  globalisaatio, jokahenkilon
globalisaatio. Eikd sekaan riita. Pitaa todeta,
ettd joka-otuksen globalisaatio. Silla kuulin
tdnddan  mielenterveysyhdistyksen  kerho-
talolla, ettd eldimet, kuten kissat ja koirat
kayttavat jo niiden kapalille sopiviksi
suunniteltuja  kannykoita, tabletteja ja
lappareitd, jopa poOytatietokoneita seka
dlypuhelimia. Ne ovat siis globaalissa
verkossa.

Eldimetkin siis osaavat nayttaa sormimerkkeja
ja adannella sekd omistajilleen etta
eldinkavereilleen digitaaliviestimilla, osaavat
pelata niille tarkoitettuja peleja ja leikkia
leikkeja. Esimerkiksi kissat leikkivat mielellaan
ahvenen kuvilla.

Tallainen globalisaatio on hyvin voimakas.
Olisi vaarin ajatella, etta se olisi viime vuosina
alkanut. Tarkasti ottaen se onkin maapallolla
maapalloelaman ikdinen. Alkumikrobit jo
tutustuivat  ymparistéoénsa ja  oppivat
tutustumaan kauemmas ja kauemmas.
Eldimethdn ovat jo oikein melko moisia
seikkailijoita, lintujen muutto saattaa
tapahtua Pohjolasta eteldiseen Afrikkaan.

Oikeastaan minulle tuottaa suurta riemua ja
nautintoa seurata joka-otuksen globali-
saatiota, juuri sen hitauden takia, ja sen takia,
kun se samalla etenee varmoin askelin.
Kaupankayntireitit ulottuivat ympari
planeetan jo kauan sitten, ja juuri tuo
hitauden valtava tenhoamisvoima on suurta
elaytyessamme niihin aikoihin ja eldmaan.
Sitten tuli Postin kulku. Matkailu. Radio,
puhelin, lennatin. Nykyajan tekniikat.
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Meikaldisten jarjestaytyminen sai valta-
kunnallisia, maaryhmittaisia ja lopulta
globaaleja piirteitd. Globaalien jarjestéjemme
lukumaara ja jasenmadrat kasvavat. Aivan
ratkaisevan suurta apua saadaan piakkoin,
silla  alan teollisuus julkaisi jo, ettd
kielenkaantajarobottien kyvyt ja teho kasvaa
aivan lahiaikoina erittdin suurina portaina, ja
kielen kadantaminen robotin avulla runsastuu
koko ihmiskunnan harrastukseksi. Kielimuurit
ovatkin juuri olleet meikdldisten globaalin
jarjestaytymisen hankaloittajat. Skitsofrenia-
yhdistyskin on yrittanyt, ja kontakteihin asti
on paasty Ruotsin kanssa. Mutta harrastus on
hiljentynyt kielivaikeuksien takia. Pian se alkaa
uudestaan, voimallisena, robottien avulla.

Tama robottiasia osuu samoihin aikoihin, kun
myo6s suomettuminen horjuu. On mahdotonta
pitdda Suomea eristyneena saarekkeena enaa.
Kun muistamme taman, ymmarramme, etta
valista vetdjien mahdollisuudet alkavat
vahenemaan. Kaikki globalisaatio madaltaa ja
heikentada myo6s Valtioiden rajoja. limeisesti
l[aanienkin  rajat  heikkenevat, ainakin
Suomessa on tallaista havaittu. Lahiyhteisot
itsendistyvat sen mukaan millaisia
kulttuurialueita on olemassa. Jossain pdin
Suomea  maakunta on  sama kuin
kulttuurialueraja. Jossain pdin yksi tai
muutama kunta. Jossain pdin jopa viela
kuntaakin pienempi alue. On muodikasta
todeta, ettd hierarkiaa tarvitaan, mutta paljon
nykyista matalampi hierarkia. Tietenkin on
samalla niin, ettd Valtion hierarkiasta pyrkii
vakisinkin tulemaan sellainen liian korkea, ja
taas vaikkapa kunnan tai maakunnan hierarkia
luontaisesti jaa juuri paljon matalammaksi.
Namakin tuulet ovat globaaleja.

Juha Korkee, ajattelija, aktivisti, Hyvinkaa
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Anteeksi, maailman paras veli

Kuu on tulevaisuus,

tietaa J. Karjalainen.

Systeemin edustajien kelkassa

pitda olla rationaalinen.

Vapaana hulluna voi sukeltaa

mielen metsaan.

Pinnan alle,

pinnan alla.

Ja lopulta:

pinnan alta.

Yksityinen pyhatto viidennessa kerroksessa

Temppeli tyhjalla vuorella.

Taalla auringon sateet eivat osu keneenkaan, luullaan.

Alhaalla metsan siimeksessa juorupuhe kajahtelee.

Vihred sammal — kylla kansa tietaa.

Jorma Kekki



MINUN PUUMALANI!

Ja pahnan pohjimmaisena tulee Puumala -
kuivakka saaristokunta, jossa on 3000
kilometria rantaviivaa ja tuhatkunta saarta.
Kesalla Puumalassa lomailee tuskin kukaan
paitsi Aku, Ville, ja Jukka ja yli 3500 muuta
mokkiporukkaa.

Itse Puumalansalmi on vaatimaton vayla, joka
yhdistdaa eteldisen ja pohjoisen vesireitit.
Lahes pakkohan siind on veneilijan pysahtya
tankkaamaan Saimaan edullisinta poltto-
ainetta ja tuhlaamaan aikaa satamatorilla ja
kaupoissa.

Niin se Puumalan siltakin  on niin
mitddnsanomaton — tuskin  kilometrin
pituinen ja korkeanpaikan kammoisille kauhis-
tus. Kannattaa tulla, maisematkin ovat
kauniita.

Kuva: MikaelT/Pixabay

Pyoraile Puumalassa! Puhtaan veden vélketta,
mantymetsan tuoksua, lumoavaa luontoa ja
ystavallisia ihmisia — sitd on pyorailyloma
Puumalassa. Saimaan upeat rantamaisemat
avautuvat pyorailijalle ainutlaatuisella tavalla
esimerkiksi Puumalan saaristotielld (20 km)
tai Lietveden maisematielld (5 km). Seiseman
suositusreittia ovat sinulle valmiina oheis-
palveluineen. Levahda siis lossilla, sukella
Saimaaseen tai nauti maistuvasta lahiruuasta.
Tervetuloa pyorailijan Puumalaan!

Veikko Leinonen
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Ystavyys

Ystévyys on parasta ja kaunista
Ja jos sulla paha on,

tule lahelle niin halataan

Kirjoittaminen

Nyt istun miné tassa
riimejani miettiméssa
Miten ne kirjoitan,
sanoiksi pukisin

Alle ne nain kirjoitan,

mielellani sanoitan

Veikko Leinonen
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M|elenterveyskuntoutuj|en
" KLUBITALOTOIMINTAA

HELSINGIN KLUBITALO ITA-HELSINGIN KLUBITALO

HELSINGISSA
Hameentie 54 Jauhokuja 3 (Liikuntamylly)

00500 Helsinki 00920 Helsinki

09 728 8550 040 1880 621
ESKOT www.helsinginklubitalo.org www.itahelsinginklubitalo.org

Mlelekasta tekemlsta, vertalstukea,' yhtelsolllsyytta seki vaylla
toihin ja opintoihin. Toiminta on maksutonta

Suomessa on yhteensa 23 Klubitaloa
www.suomenklubitalot.fi


http://www.helsinginklubitalo.org/
http://www.itahelsinginklubitalo.org/




