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Toimituskunnan teweﬁcfys

Mielenterveysongelmista toipuminen ja kuntoutuminen onkin usein myos selviytymistarina. Saimme uusimpaan
Ritinkiin runsaasti tarinoita aiheesta ”Kuntoutujasta oman eliminsi sankariksi”. Jokaisella meilld on oma tarina
- ja aika harvoin meilld on mahdollisuutta kertoa sitd. Elimidntarinat ovat kuitenkin vertaistuen ja kokemustiedon
perusta.

Samankaltaisen eldiméntarinan kokenut aistii ja ymmértda ilman sanojakin toisen ihmisen kertomasta enemmaén. Vertaistuellisesti
jaetut eldméntarinat auttavat jasentimédn ja ymmartdmaan paremmin omaa elamia. On helpompi tuntea myotatuntoa mydos itsed
kohtaan kun tuntee sité vertaista kohtaan, jonka tarinan on kuullut. Tarinoiden tarkoitus on omalta osaltaan rohkaista toisia oman
elamansa haasteiden kanssa kamppailevia rohkeaan, mielekkddseen ja omannédkdiseen eldmédan mahdollisista sairauden oireista
huolimatta. Se on juuri sitd oman elaméansa sankaruutta.

Mielipide vaikkapa palvelusta jad palautteen saajalle pinnalliseksi "samaa mieltd vai eri mieltd” -vastaukseksi, ja eldméntarina jaa
ndkyméttomiin. Kun kokemusasiantuntija kertoo koko tarinansa, ymmérrimme paremmin, miti yksittdisen tilanteen taustalla on
ja miten palvelujirjestelmé on kytkeytynyt toipumisen ja kuntoutumisen vaiheisiin. Voimme ehkd paremmin ymmaértad palautetta
palveluista. Mielenterveys- ja paihdepalvelujen asiakasraadissa toimii juuri tdma ajatus. Palautteet palveluista muodostetaan ja poh-
ditaan osallistujien eldmésta ldhtien eiké yksittdisen tilanteen pohjalta.

Suuret kiitokset teille vapaaehtoisille kirjoittajille! Lopputulos tarinoista on nyt kisissanne luettavaksi. Kertomusten maara ja laatu
ylittivat odotuksemme

Ratinki-lehden toimituskunta

pédtoimittaja Anne Ilmakari-Hémaéldinen, Itdinen tiimi ry
toimitussihteeri Tero Paasu, P-K:n Mielenterveydetuki ry
Anni Pesonen, P-K:n Mielenterveydentuki ry

Minna K. Turunen, FinFami ry

Teija Sivonen, Kotikartanoyhdistys ry

Marko Haakana, Soroppi ry

Taittajat: Antti-Pekka Tanskanen, Henrik Totterstrom
Outokummun Riverian oppilaitos, media-ala

Vuoden 2018 Ritingissd olleessa artikkelissa "Poisldhettdmisen kulttuurista osallisuuteen” tekijdna oli ainoastaan Tero Paasu,
ei Minna K. Turunen. Toimitus pyytdd anteeksi ja pahoittelee tapahtunutta virhetta.




Cl<i1joimn oman eldmdni

S anﬁamuafesm

len entinen naismerimies ja san-

kari siksi, ettd selvisin. En polta

enkd kayta alkoholia, vakka olin
merilld toéissa. Se on suuri apu, kun on
reuma, raunandintauti sormissa ja var-
paissa.

Silmanrapdys menneeseen. On téssd
vaikea jasennelld itseddn sankariksi, kos-
ka olin suvun musta lammas. Aiti rakasti,
minulla oli kolme kania Linnanmadelld.
Aidin veli istui vankilassa murhasta tai
taposta kolme vuotta. Koko suku oli aut-
tamassa héinta kaidalle tielle. Minut ja-
tettiin suvun ulkopuolelle, kun oli kolme
kania Linnanmaelld. Aiti sanoi, ettd olisi
kuulunut minutkin hyvaksya, kuten ha-
nen veljensé.

Arjen sankarin yksindisyys oli suuri,
kun kanit kuolivat, mutta yhé pidédn é&i-
din kanssa yhtd. Ei minulla ole perhetta
ja olen vienyt 2004-2018 4itid ulos hoiva-
kodista. Kafeterian terassille tdind vuonna
20 kertaa kiittelen avusta: kun olin nuori,
opettelin kolme kertaa uudestaan kéve-
lemain. Kolme tyota loppui ty6tapatur-
maan. Olin ty6ton ja kaksi tapaturmaa
tuli lisda. Laittoivat eldkkeelle peléten,
ettd joudun pyoratuoliin.

Liikunta auttoi: vuosina 1994 - 1995
vein kaneja ulos ja Lintsille. Laitoin ka-
nit kassiin, kassin hihnan niskan ympéri,
vyolaukku piti kassia ylhaalla, koska nis-
ka ei liikkunut. Vasen kasi ei liikkkunut ja
vasen jalka raahasi perdssd kuin rampa-

na, mutten saanut kaneja alas neljannesta
kerroksesta, ei ollut hissid viedd kaneja
ulos hyvédan hoitoon. Kaneja viedessani
kuului seldn takana “naks”. Vasen kisi al-
koi liikkua, ei niska. Sitten kuului "naks”
ja niska liikkui, ei vasen kési. ”Naks”
kuului, kanit olivat kassissa ja saikkyivit.
Jompikumpi, vasen kisi tai niska, nak-
sasi. Sitten kuulin “naks” alaseldssé ja
yldselassa: vasen jalka tuli normaaliksi ja
niska ja vasen kasi 50 -70 -prosenttisesti.
Niinpa tdnd pdivdna kavelen kunnolla,
mutta jos késid pyOrittda vadrin, niskaa
heiluttaa.

Mieleeni muistuu Minna fysikaali-
sesta hoidosta, kun hén sanoi, ettei ole
ndhnyt toista ndin nuorta, jolla olisi noin
paljon vikoja. Jéin eldkkeelle. Tapaturma-
korvausrahoja en ole koskaan saanut.

Piirsin viivoja, ja kdsitydryhma psyki-
atrisella polilla antoi neuvon: ”Piirré yksi
kokonaisuus”. Olin Tuulimyllyssd 2001-
2002. Siella ystavanpdivana leikkasin si-
luetin, syddmen ja jatkossa muuta. Olin
innoissani. Piirsin ensin ihmisid, sitten
laajeni: hedelmit, eldimet. Oli aina pie-
ni piirustusvihko mukana. Tapoin aikaa
yksin kahviloissa. Kanit olivat kuolleet.

2004 neuvoi joku psykiatrisen polin
ryhmasté ja piirsin siluetteja: se alkoi on-
nistua. Samana vuonna todettiin reuma
ja raynaudin tauti sormissa ja varpaissa.
Puristusote oli 12. Istuen, maaten sén-
gyssd loppueldmin, yksi sormi ylos/alas

poytaa vasten. Isa kuoli. Apuvalineik-
si sain vain pallot ja sienet joka péiva.
Vuonna 2008 hain mallioikeutta. Leikka-
sin siluetteja sormijumppana ja sain mal-
lioikeudet. Olin erakkona kaksi vuotta ja
kavin mielenterveysyhdistys Helmissa.
Palveluohjaaja oli neuvonut ryhmiin ja
antanut ddnikasetteja.

Lihetian tédssd siluetin ja kopioita
silueteista: kalasatamassa tehty tervey-
den- ja hyvinvoinnin laitos. Kun kidntaa
ympéri, tulee eri kuvio. Muuten laulan
ja luen Kotiliesi-lehted mm. kolumneja,
myods raamattu aidille. Eri tekstilajeja
osaan laulaa, sanoi hyvd terapeutti mi-
nulle.

En ole pystynyt hoitamaan painoa:
148 kg, 164 cm pitkd. Ruoka maittaa.
Olen kokenut seksuaalista, taloudellista
ja henkistd vakivaltaa. Itse en ymmérra
masennustani tai jos se johtuu siité, ettd
olen B-kaksonen. On kaksoissisko. Hel-
mi ry:n 35-vuotisjuhlassa erds henkil6
kysyi, olenko masentunut, kun minulla
on raynaudintauti ja reuma. Sanoin sil-
loin ensimmadisen asian, joka tuli mie-
leen, etten ole ajatellut asiaa.

Teen kovan urakan: puolitoista tun-
tia joka paiva. Pallot poytda vasten. Se
ei ndy painossa. Asun vieldkin tuetussa
asunnossa. Naismerimies matkustaa ja
ulkoiluttaa &itid. Han aloittaa alusta joka
péiva pysyakseen elossa.

-”’Naismerimies”
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Pieni sairauskertomus

uomasin, ettd halusin eldd. Paa

oli kiped ja ajatukset olivat tu-

kossa. Huoneeni oli siisti ja tyh-
ja. Tarvittavaa juotavaa sai vesihanasta,
mutta se kaupunkilaisittain maistuisi al-
lottavalta. Ei tullut mielenkddn ostaa kau-
raryynejd, sillé tilini oli ihan ammottavan
autio markoista. Viikonloppuna olin ol-
lut monen sadan kilometrin autoajelulla
tapaamassa naista, jota kuitenkaan en
loytanyt. Olisivat ihmetelleet, jos jostain
olisin 16ytanyt avuliasta opastusta, ehka
se ei kuulu tapoihin auttaa pulassa ole-
vaa. Sillé tavalla torjutaan rikollisliigojen
ulosottotoimintaa, kun asiakkaat pysyvét
salassa.

Minulla oli sovittu aika menna iltapéi-
vavuoroon tehtaalle kello kolmeksi, olet-
taisin niin. Paéni oli kiped enka sietdnyt
olotilaani milldan tavoin. Olin kdynyt
psykologin vastaanotolla ja hin arvi-
oi minun tilanteeni tarvitsevan ambu-
lanssilla kuljetusta Seindjoelle. Matkalla
kuului ikimuistoinen laulu ”You are my
lady”tai sitten se toinen samantyylinen
Celine Dionilta. Ehki se vapautti minut

pinteestd ja herétti minut todellisuuteen.
Saavuimme sairaalaan, missa minulta ky-
seltiin yhté sun toista, muuta en painanut
mieleeni kuin naislddkari oli nahkaha-
meessa, ehka se helpotti. Sitten paisin
huoneeseen makoilemaan. Uni ei tullut
millddn ja padsin hoitajien huoneeseen
valittamaan paankipua. Mieshenkil6 an-
toi “cloksal” -nimistd ladkettd. Herdsin
aamulla komentoihin tulla syéméén.
Kuri oli ihan erikoinen kuin kaikki oi-
keudet olisivat kadonneet, niita taytyi ky-
selld ja anella yksitellen. Aloin olla eriyty-
va muiden tavoista silld perusteella, etten
polttanut tupakkaa. Ollessani Yliopistol-
la kaikki oli siistid ja puhdasta. Tdalla
sain kamppailla terveyteni takia monella
saralla. Ainoa ajatus oli, ettd tdaltd piti
padsté pois kotiin. Se koti, mika kaupun-
gissa ailemmin oli ollut, on muisto vain.
Pdastydni ulos kéaveleméddn néin ve-
denkantajia kaivolla ja ihmeen hiljaista
luontoa kerta kaikkiaan. Kun péasin ko-
tiin, odotti lehmihaan teko. Tunsin itseni
vapaaksi ja mietin, ettd ammattitutkinto
tdytyisi saada, silld vapaana ilman var-

teenotettavaa tutkintoa olisin aaltojen
omana.

Tuli syksy ja yhteishaussa padsin am-
mattikouluun, olin iloinen. Mutta tule-
vat hankkeet olivat ihmismieltd raastavia
luonnon suojeluohjelmia, joihin ajattelu
ei tahtonut taipua. Nyt sitten téytyisi
pystyé kehittamaan itsendistd osaamista.
Iséni kertoi aina tyollistivansd “ammat-
timiehid”; minua hén ei juuri arvostanut,
vaikka avustinkin monella tavalla.

Nimimerkki: Orava puussa




Yﬁteys ei sittenkddn katkennut:
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utokummun mielenterveys-
yhdistys Vilkkeen péattyneen
Suuntana Viro -hankkeen jal-
keen jéi paljon hyvia, joista yksi on hen-
kilokohtaiset suhteet Kaakkois-Viron

aktiivisiin mielenterveystoimijoihin.
Pikkulintu nimeltddn Facebook kertoi,
ettd yhdistystoiminta on sielld ollut aktii-
vista, elleipd jopa aktivoitunut lisad. Von-
nun seudun aktiivi Riina Kenn kertoili,
mité heille parhaillaan kuuluu.

Aktivoitunut yhdistystoiminta

Riina on itse ammatiltaan kanttori ja
puutarhuri. Han kertoili, ettd elamas-
s on kaikki hyvin ja sen lisdksi hdn on
saanut lisdtoita kokemusasiantuntijana.
Kokemusasiantuntijatoiminta on pitkal-
le Suomen vastaavan toiminnan kaltaista,
ainoastaan samoista asioista tunnutaan
puhuvan vdhdn eri termeilldi. Oman
kokemukseni mukaan se suurin ero on
siind, ettd Virossa korostetaan kuntou-
tuksessa enemmaén behavioristista eli
kayttdytymiseen liittyvda aspektia, kun
meilla Suomessa on taas enemman keski-
tytty kognitiiviseen puoleen eli ihmisen
ajatteluun, havainnointiin, tunteisiin ja
kokemuksiin.

My6s heiddn helmikuussa 2018 perus-
tamassaan mielenterveysyhdistys Puu-
tarhaorkesterissa, jonka paapaikkana
on Vénnun Terikestissd toimiva koulu-
tuskeskus Kameelia, on alkanut projek-
ti, jolle on saatu rahoitus Paikallinen
oma-aloitteellisuus -ohjelman kautta.
Ohjelman tarkoituksena on vahvojen ja
oma-aloitteellisten yhteisdjen synnytta-
minen ja toimintakykyisend pitdminen.
Tarkoitus on saada télle projektille my6s
jatkoa. Projekti on suunnattu mielen-

terveyskuntoutujille ja siind opiskellaan
kédytinnon puutarhanhoitoa. Jo nyt heil-
la on Tarton tavaratalon edessd myynti-
paikat, jossa he myyvit kukkia.

Aktiiviloma Terikestissd

' Koulutuskeskuksessa jarjestetddn myos

lomanviettomahdollisuuksia, joihin voi
sisallyttad erilaisia paikallisten kuntou-
tujien pitdmia work-shop -toimintoja eli
tyoskentelypajoja. Riina korosti, ettd eri-
tyisesti suomalaisille ovet ovat aina auki
(kuten entisessd Siilinjarven Péljan ky-
lakaupassa) maaliskuusta joulukuuhun
asti. Jatkossa sielld on tarkoitus myds
pitdd vertaistukiryhmid. Kielimuurin
taaksekaan ei tarvitse jadda, silla Riina
ja hdnen ystdvdnsd Inge osaavat hyvin
suomea.

Miten olisi Kaakkois-Viro?

Itse olen ollut kerran luonnon keskelld
Terikestissd, joten paikkaa voin suosi-
tella. Majoitus on suomalaisen retkeily-
majamajoituksen tasoista ja paikka on
kaunista Kaakkois-Viroa, joka muistut-
taa luonnoltaan meidén Keski- ja Ete-
la-Karjalan luontoa alavine vehreine
maastoineen. Ihmisten luonteenlaatu on
virolaiseen tyyliin ystévillinen, tyotelids
ja reipas.

Ympéristossd on runsaasti ndkemis-
td niin luontoharrastajalle kuin myoés
kulttuurinnélkaiselle. Haanjan ylangolla
sijaitsevassa Vastseliinassa sijaitsee 318
metrid merenpinnan ylédpuolelle kohoa-
va Viron korkein kohta Suur Munamaigi
nikoalatorneineen. Seudulle ovat pystyt-
tdneet my0s alueen taiteilijat maataide-
polun. Vastseliinassa sijaitsevat kuului-
sat lasiteollisuuden tuotoksena syntyneet
Piusan hiekkakiviluolat, jossa viihtyvét
my0s lukuisat lepakot. Tutustumisen ar-
voinen on myds piispanlinnan rauniot,
jonka varhaisimmat osat ovat perdisin
1340-luvulta. Paikallisen luterilaisen kir-
kon seindssd on suomalaisten vapaaeh-
toisten vuonna 1919 Viron vapaussotaan
osallistuneiden Pohjan poikien Petserin
rintamalla kaatuneiden muistolaatta.

Kaakkois-Viron kuulumisia

Vaeltajille on tarjolla Missossa Kise- ja
Pullijarven retkeilyreitit. Missossa sijait-
see my0s yksi kolmesta Viron ja Vendjian
rajan vastainen rajanylityspaikka, jolla
on tirked merkitys kummankin maan
kaupankidynnille. Vendjan viisumin
omaaville my®6s rajan takana kohoaa Pet-
serin luostari.

Paikallisten néhtdvyyksien lisdksi Vi-
ron kulttuurikaupunki Tarttoon ja sen
mahdollisuuksiin on matkaa vain hie-
man yli 30 km. Tarton aluetta pidetdan
Virossa “sind oikeana Virona’, josta mo-
net Viron historian ja kulttuurin merk-
kihenkilot ovat kotoisin. Klassinen ksite
“Tarton henki” on koettava ja se onkin
kasikosketeltavaa.

Teksti: Riina Kenn
Kokemukset, tulkinnat ja kddnnds: Tero
Paasu




Uhendus ei ldinudki katki:
uudiseid ’.Kagu-festist

arast l6ppenud rahvusvahelist pro-
P jekti, mille nimeks oli ,,Suund Ees-

ti poole, jdi alles palju head. Uks
nendest headest asjadest on isiklikud
suhted Kagu-Eesti toimekate inimeste-
ga. Seltsitegevus on saanud Vénnu kan-
dis aktiivsemaks ja sellest jutustas meile
Vonnu seltsi aktiivne liige Riina Kenn.

Oma ameti poolest on Riina organist ja
aednik. Tal laheb histi ja ta on saanud
lisatood kogemusnoustajana. Kokemus-
noustamine on Eestis sarnane Soome
vastava tegevusega, aga samasugustest
asjadest kasutatakse pisut erinevaid ter-
mineid. Minu kogemuse pdhjal koige
suurem erinevus kahe kultuuri vahel

Odotamme teitd viettdmddn ak-

on selles, et Eestis pannakse taastusravil
rohkem rohku kéitumisega seotud aspek-
tidele ja Soomes keskendutakse selle ase-
mel inimese motetele, tihelepanekutele,
emotsioonidele ja kogemustele.

2018-nda aasta algul asutatud ihin-
gus ,Aedorkester®, mille keskuseks on
Terikestis looduse riipes tegutsev kooli-
tuskeskus ,Kameelia®, on alustatud tege-
vust projektiga, mida rahastab kohaliku
omaalgatuse programm. Selle eesmir-
giks on tugevate ja omaalgatuslikke ko-
gukondade loomine ja tegevusvoimeli-
sena hoidmine. Kagu-Eestis loodetakse,
et projekt leiaks rahastust ka tulevikus.
Projekt on suunatud vaimsete hiirete-
ga inimistele ja projekti viltel opitakse
aiadust. Osavdtjatel on ka praegu Tartu
kaubamaja ees miitigikoht lillede miiii-
mise jaoks.

Ootame teid aktiivset

Koolituskeskuses ,,Kameelia“ korral-
datakse erineva suurusega puhkusi rith-
madele. Nende juurde saab liita ithingu
lilkmete ja sobrade poolt korraldatud
mitmekiilgseid opikodasid. Tulevikus
on kavas luua ka vordsete gruppid. Riina
nendis, et eriti soomalastele koolituskes-
kuse uksed on lahti alates martsist kuni
detsembrini. On plaanis et tulevikus saab
tthingu tegevust paremini jilgida, sest
kavas on luua iihingule weebi- ja Feis-
book-konto ning kodulehekiilg.

Soovime Soomest koike head ja edu
naabrirahva séprade joupingutusele!

Kaannos: Tero Paasu

uﬁﬁust

tiivista lomaa Kamelia ry:sséz’
Kaakkois-Virossa)

Tarjolla

erilaisia workshoppeja (savipaja, miesten kisityot, naisten kisityot,
taideluokka, luonnonretket)

sauna,

terapioita (eldin-, ymparisto-, kasvitarhanviljelys-)

sokeahieronta

tanssi

maukkaat ruoat

ratsastus.

Yopyminen 25 €, jonka lisdksi muut kulut (mm. ruoka, sauna ja
workshopit).

Olette tervetulleita: ovet auki maaliskuusta joulukuuhun asti!
Osoite: Tiigi talu, Terikeste kiila, Kastre vald, Tartumaa, Eesti.

https://www.facebook.com/kameliakoolituskeskus/
Varaukset: riilnakenn@hot.ee, +37253971245

veetma Mtii Kamelias Kagu-fes-
tis!

Pakume erinevaid

work-shoppe (savituba, meeste kisit66d, naiste kisitood, kunsti-
tuba, loodusretked)

sauna

teraapiaid ( looma-, milj66,-aiandus-)

pimemashaasi

tantsu

maitsvaid toite

hobusega séitmist.

Oobimine 25€ + muud kulutused (toit, saun ja workshopid)

Olete oodatud, uksed on lahti martsist detsembrini.

Aadress: Tiigi talu, Terikeste kiila, Kastre vald, Tartumaa, Eesti
https://www.facebook.com/kameliakoolituskeskus/
Registreerimine: rilnakenn@hot.ee, +37253971245
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lin silloin 18-vuotias. Olin lukiossa toisella luokalla.

Minun oli vaikea oppia ja muistaa lukemaani. Kdvin

tansseissa ja siitd pidin, varsinkin kappaleesta "I like
Chopin” Siinéd lauletaan ihanasti, itkien sitd kuuntelin aina.
“Rainy days never say goodbye” Sateiset pdivat eivét koskaan
sano hyvisti.

Keskeytin lukion, olin hyvin pettynyt ja itkin hirveésti. Jain
kotiin. Se, ettd pddsin pdivakotiin tyohon, oli valopilkku. Sit-
ten menin talouskouluun. Kévin my6s ammattikoulussa laitos-
huoltajalinjan. Todistukset olivat hyvid. Laitoshuoltajan ty6td
en jaksanut. Musiikki ja késityot olivat aina lohtuni.

Menin pesulaan toihin. Sairastuin skitsofreniaan. Oloni oli
hirvittdvd, makasin vain. Onneksi minulla oli musiikki ja rak-
kaat ihmiset, he kannustivat. Sitten menin kuntoutuskotiin,
onneksi myohempi diagnoosi oli keskivaikea masennus.

Pikkuhiljaa elaimé palasi takaisin. Astiat koneeseen, pyykit
narulle, vihédn ulkoilmaa. Onneksi sain hyvit laakkeet ja padsin
omaan asuntoon. Nyttemmin muutan uuteen kotiin ja urhei-
len vahin perinnelajeja. Teen vapaaehtoistyotd, kuntouttavaa
tyota toimintakeskuksessa. Leivon ja touhuan keittiossé ja teen
kasitoitd myyntiin.

Onneksi ponnistelin, terkkuja kaikille rakkailleni toivoo

Savonmuan Maikki.
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evi, Kukan ja Kaken pienokainen, tykkasi pal- unohtaa punapyllypaviaane-
jon katsella telkkarista luontodokumentteja.

Se halusi isona seikkailijaksi tai luontokuvaa-

ja tai muita apinoita, joiden Eevi
oli ndhnyt tekevidt hassuja temppuja
jaksi Amazonille. ”Tai molempia!”, keksi pikku-Ee- eldintarhassa ("Oliko sitten oikein teljetd
va. harvinaisia eldimid hakkeihin”, punnitsi pik-
ku-Eevi.)

Pikku-Eevi halusi tutustuttaa muut haamut myds

Luontodokumenttien teko oli tarkemmin
ajateltuna superhyperhaastavaa. Oli saatava
eldin tdhtdimeen kuitenkaan sdikyttimatta Afrikan savanneihin: apinanleipapuihin, leijoniin,
sitd. Viidakossa oli myds myrkkykdarmei- seeproihin, kirahveihin, gaselleihin, tiikereihin,
td, skorpioneja ja muita vaarallisia elukoi- gepardeihin, norsuihin. "Mita tarkoittaa, ettd jolla-

ta. Mutta ei Eevi niitd peldnnyt, muutoinhan kin on norsun muisti?” Sitd pikku-Eevi vield tiennyt.

seikkailijan ammatti ei olisi ollut mahdollinen. Haamut olivat valkoisia kuin lumi, paitti Eevi seik-

Toivottavasti seikkailijat 10ytéisivét vield joskus kailla my6s Etelamantereelle ihailemaan pingviineja

ihmelddkkeen muun muassa syopddn. Ja Eevi halusi  ja kerddmaéén niistd materiaalia dokumenttia varten.

olla mukana téssd tarkedssa tutkimustydssa. ”Tulenkohan lumisokeaksi”, huolestui Eevi.
Sademetsdn ihme oli kolibri, jonka siivet 16ivat Nimimerkki: Haamukirjoittaja

sekunnissa pOyristyttdvin monta kertaa. Eika sovi

y
/|




ToriKievari,

ikdihmisten

ﬁyvinvointia edistamdssd.

ELINA RANTAESKOLA, SOSIONO-
MIOPISKELIJA

Johdanto

Tassd artikkelissa kasitellddn ikdihmisten
hyvinvoinnin edistdmiseen téhtdavan
hankkeen ToriKievarin toimintaan seka
niitd painopisteitd, joita hanke toimin-
nassaan korostaa. Lisdksi avataan mik-
si juuri ndmé painopisteet ovat valittu
hankkeen toiminnan ytimeksi. Olen tu-
tustunut ToriKievarin toimintaan Am-
mattikorkeakouluopintoihini liittyen ja
tehnyt hankkeen kayttoon kévijakyse-
lylomakkeen, jonka tarkoitusta artik-
kelissa tullaan my6hemmin avaamaan.
Artikkelin toivon nostavan ajatuksia ja
keskustelua siitd kuinka suurien ikéryh-
mien kasvavan joukon hyvin-vointia voi-
taisiin tukea entistd monipuolisemmin.
Sekd millaisilla menetelmilld ikdihmisten
tarpeita, tahtoa ja toiveita tulisi selvittaa.
Artikkelin tukena olen kiyttdnyt Kan-
sallisen terveys-, hyvinvointi- ja palve-
lututkimus FinSoten vuoden 2017-2018
tulosraporttia. FinSote tutkimuksen avul-
la seurataan vieston hyvinvoinnissa ja
terveydessé tapahtuneita muutoksia seka
saadaan tietoa vdeston nakemyksisté sosi-
aali- ja terveydenhuollon palveluiden
saatavuudesta, laadusta ja kéytosta.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

Ikdihmisten ToriKievari

ToriKievari on kaikille ikdihmisille avoin
kohtaamispaikka Joensuun keskustassa
Suvantokadulla. Toiminnan tavoitteina
on edistdd yli 65 vuotiaiden Joensuun
seudun ikdihmisten mielenterveyttd,
ehkdistd yksindisyyttd sekd syrjaytymis-
td, edistdd fyysistd kuntoa ja edesaut-
taa hyvdd ravitsemusta. ToriKievari on
kolme vuotinen hanke, milld on myds
ryhmitoimintaa Kontiolahdessa, Lipe-
risséd ja Viinijarvelld. Hanketta hallinnoi
Pohjois-Karjalan mielenterveydentuki ry
ja rahoittaa STEA. Hanke tekee laajasti
yhteistyotd alueen jarjestojen, yhdistys-
ten ja hankkeiden kanssa. Kumppaneita
ovat myo6s Siun sote ja Karelia-ammatti-
korkeakoulu. (ToriKievari 2018.)

Ikdihmisten hyvinvoinnille tarkeét tee-
mat mielenterveyden edistdminen, hyvi
ravitsemus ja fyysisen kunnon edistimi-
nen ovat huomioitu toiminnassa moni-
puolisesti. Jarjestettdvin toiminnan kirjo
on laaja. Viikko-ohjelmat tarjoavat retkis,

ryhmié, tapahtumia, asiantuntijavie-
railuja, esityksid, tanssia, laulua ja ennen
kaikkea naurua ja mukavaa yhdessé oloa.
Osallistuminen on vapaaehtoista ja Tori-
kievariin voi tulla, vaikka vain lukemaan
péivan lehden. Toiminta on haluttu pita
mahdollisimman pitkalle maksuttomana.
Tosinaan esimerkiksi retkiin tai ruokailui-
hin osallistumisesta joudutaan perimédan
pieni omavastuu kulujen kattamiseksi.

ToriKievariin on pyritty luomaan ko-
dikas, hyviksyvi ja turvallinen ilmapiiri.
Osallistumisen mahdollisuuksia on ha-
luttu helpottaa tekemilld tilat mahdolli-
simman esteettomiksi ja tavoitteena on,
ettd jokainen saisi ainakin yhden kaverin
toiminnan kautta. ToriKievari haluaa olla
my0s tukemassa ikdihmisten raittiutta ja
turvallisuutta olemalla paihteeton kohtaa-
mispaikka.

Tarpeiden ja toiveiden selvittiminen

Tilastokeskuksen véestdennusteen mu-
kaan eldkeikdisten eli 65 vuotta taytta-
neiden ja titd vanhempien maird tulee
kasvamaan 1,5 miljoonaan vuoteen 2030
mennessd (Kuvio 1). Tdimi on neljannes
koko maan viestostd. Ikddntyvien kan-
salaisten tarpeisiin pitdisi pystya vastaa-
maan, jotta he voisivat eldd tdysipainois-
ta, terveellistd ja turvallista hyvad eldmaa.

Léhde: Tilastokeskus.

Kuvio 1. 65 vuotta tdyttaneiden ja sitd
vanhempien madrd Suomessa vuosina
1950-2013 ja ennuste vuoteen 2050.
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Thmistd mitataan jo paljon objektii-
visesti ja rationaalisesti tarkastelemalla
hénen terveyttddn, sairauttaan, sosiaali-
sia suhteitaan tai kdyttdmiddn palveluita
(Naslindh- Ylispangar 2012, 13). Jotta saa-
daan kokonaisvaltaisempi kuva ihmisestd,
tulee tutkimusta tehdd myos henkilokoh-
taisemmalla tasolla hdnen tarpeistaan ja
odotuksistaan sekd kokemuksistaan. Tal-
laisia kokonaisvaltaisia selvityksid teke-
malld saadaan tietoa, mikd mahdollistaa
tarpeita vastaavien palveluiden ja toimin-
tojen kehittdmisen. Pintaa syvemmille
menevén tiedon saaminen ihmisen arvo-
maailmasta, toiveista ja tahdosta on haas-
tavaa. Sen loytymiseksi tdytyy ihminen
saada avautumaan kokemusmaailmas-
taan. (Naslindh-Ylispangar 2012, 13.)

Kokemusmaailman esiin tuomiseksi
ikdihmisille on tarjottava mahdollisuuk-
sia tulla kuulluksi. Paikkoja missd heiddn
mielipiteillddn on merkitystd ja kanssa-
kaymiselle on aikaa. ToriKievari haluaa
olla tallainen paikka ja tarjoa alueen
ikdihmisille

kohtaamispaikan, mihin voi tulla jut-
telemaan ja tapaamaan muita ikdihmisia.
ToriKievarissa sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaiset ovat ohjaamassa toimintaa ja
auttamassa mieltd askarruttavissa asioissa
sekd ennen kaikkea kuulemassa alueen
ikaihmisia. (ToriKievari 2018.)

Toiminnan kehittiminen tarpeita
vastaavaksi

ToriKievari on pohjannut toimintansa
padtavoitteet tutkimustuloksellisiin fak-
toihin siitd kenelle pitdisi tarjota ja mita.
Hanke ei jdtd toimintaa vain jarjesté-
misen tasolle. Se pyrkii kehittymién ja
kehittdméan toimintaansa myds selvit-
tdmalld syvemmin alueen ikdihmisten
toiveita ja tarpeita. Hankkeessa halutaan
selvittdad kavijoiden nakemyksii ja koke-
mubksia siitd, millaisia vaikutuksia osal-
listumisella on heidédn elamédn ja kuinka
he haluaisivat toimintaa kehitettdvan.
Téatd varten on hankkeen kaytt66n teh-
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nyt kavijakyselylomake, minka kaytto
aloitetaan tdmén vuoden puolella. Kysely-
ja sdannollisesti tekemalld halutaan loytaa
niitd kantavia voimia, mitkd koetaan tar-
keiksi ja merkityksellisiksi. Toisaalta myds
niitd uusia asioita, mitka hankkeelta puut-
tuu tai vaativat vield hiomista. ToriKieva-
rille on tarkeéa olla kévijoidensa nakoinen
paikka tiedostaen myds sen, ettd on turha
jarjestaa sellaista toimintaa mitd kohde-
ryhma ei koe omakseen.

Yksindisyyden ja syrjdytymisen
ehkdiseminen

maassamme oli vuonna 2017 yli 200 000
yksin asuvaa 65-74-vuotiasta. Yksin asu-
vien ikdihmisten maérd on kasvanut ko-
ko 2000-luvun ajan. Kaikista ikdluokista
juuri yli 65-vuotiaiden yksin asuvien
maird kasvoi eniten ja trendi on nouse-
va edelleen. Kuten kuvio 2. osoittaa on
nousu viimeisten vuosien aikana ollut
huimaa myo6s Joensuussa.

Kuvio 2. Yksinasuvien 65-74-vuotiaiden
madrad Joensuussa vuosina 2010-2017.
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Lahde: Tilastokeskus

Ikdihmiselle yksin asuminen voi olla
tietoinen pditds tai ikdantymiseen vah-
vasti liittyvien menetysten seurausta,
mihin voi liittyd myos yksindisyyttd. Yk-
sindisyys on ennen kaikkea yksilollinen
kokemus, mikd voi muuttaa muotoaan
eri ympdristoissd ja yhteyksissd. Jopa
oman perheen ympéar6iménd voi tuntea
itsensd yksindiseksi. Omasta tahdosta ja
valinnasta riippumaton yksin eliminen
ei tuota endd myonteisid asioita eldmain
vaan voi johtaa sosiaalisiin ongelmiin,
tuottaa kdrsimystd, masennusta ja ahdis-
tuneisuutta, mitka vaikuttavat eldménlaa-
tuun heikentdvasti. Jokaisella tulisi olla
valinnan mahdollisuuksia yksindisyyden
suhteen ja tieto siitd, ettd halutessaan voi
olla kon- taktissa ja vuorovaikutukses-
sa muiden kanssa (Nislindh-Ylispangar
2012, 20- 21.) Sosiaalista kanssakdymisté
jarjestd- vien kohtaamispaikkojen teke-
md tyo ja sen merkitys on tdssd yhteydes-
sd tdrke- dssd asemassa. Tiéllaiset paikat
edesaut- tavat sitd, ettd yksindisyydestd
karsivit 1oytéisivit toistensa luo.

Kuinka saada ikdihmisten polut
kohtaamaan?

Kun ikdd karttuu lisddntyvit yleensd
vais- tdmattd myos erilaisten palvelui-
den tarve. Moni ikdihminen joutuu jat-
tdmédn kotinsa ja tutun elinympariston
muuttaakseen lahemmas palveluita tai
laheisidgan. Muutto voi heikentdd heille
merkityksellisid ihmissuhteita entisessd
asuinpaikassa ja tuottaa surua ja yksinai-
syyden tunnetta. (Néslindh-Ylispangar
2012, 21.) Téllaisissa tilanteissa olisi hy-
v, ettd uudelle paikkakunnalle tulevalle
ikaihmiselle olisi tarjota tietoa lahiympa-
riston toiminnoista ja palveluista, mitka?
tukisivat hanen integroitu- mistaan uu-
teen ympdristoon.

Erilaisten yhdistysten ja hankkeiden
nikyvyys paikallisissa lehdissa ja inter-
netissd on tarkeitd vaylid tuoda tietoa
uusille ja vanhoille asukkaille.

ToriKievari ilmoittaa toiminnastaan
alueellisesti laajalevikkisessd paikallisleh-
dessd sekd omilla Facebook sivuillaan,
jotta uudet ja entisetkin asukkaat 16ytdisi-
vit paikan. Toiminnasta tiedotetaan myos
yhteisty6 verkostojen kautta sekd osallis-
tumalla tapahtumiin, joissa kohderyhmaa
olisi mahdollisesti paikalla. Pyrkimyksend
on tavoittaa ikdihmiset Joensuun seudulla.
Erityisesti haluttaisiin 16ytda yksindisyy-
destd karsivit ikdihmiset ja tarjota heille
mielekistd tekemistd sekd vayld tutustua
toisiin ikdihmisiin kodin ulkopuolella. Sa-
malla heille avautuisi myds mahdollisuus
tutustua lahiymparistoonsa ja sen tarjoa-
miin mahdollisuuksiin.

Kuulluksi tulemisen tirkeys

Palveluissa painaa yhd enemmén tulok-
sellisuus taloudellisesti ja asiakaslahtoi-
syydelld on téllaisessa tilanteessa vaara
jaada jalkoihin. FinSoten 2017-2018
tu- loksissa Pohjois-Karjalaisista 55-74-
vuo- tiaista vain vahdn yli 40% kokivat,
ettd asiat selitettiin ymmarrettévasti so-
siaali- palveluissa. Lukema oli vain hie-
man kor- keampi kysyttdesséd, onko heilld
riittavésti aikaa kysyé terveydentilasta ja
hoidosta terveyspalveluissa. (Terveyden
ja hyvin- voinnin laitos 2018.) Tulokset
herattavat huolta siitd, ettei terveyden-
huollossa ja sosiaalipalveluissa ole tar-
peeksi aikaa asiakkaiden kohtaamiseen
niin ettd he ko- kisivat ymmartineensi
tai saaneensa ai- kaa esittdd selventavid
kysymyksid.

Tulospaineen alla asiakastapaamiset ly-
henevit ja kohtaamiset pinnallistuvat tai
jadvat jopa teknologisen kehityksen mu-
kana kokonaan pois. Tallainen palvelu-
maailman kehitys luo tarpeen sellaiselle
ohjaukselle ja neuvonnalle, missa henkil6
voi rauhassa esittdd mieltddn askarrutta-
vat asiat ja saa apua asian ratkaisemiseen
toiselta ihmiselta.

Ikdihmiset ansaitsevat kuulijan asiois-
saan, joka on tilanteessa lasnd ja hiantéd
varten. ToriKievarilla on sosiaali- ja ter-
veysalan koulutuksen saanut henkil6sto,
jotka ovat paikalla kdvij6itddan varten.
Heiltd voi kysyé neuvoja ja ohjausta asi-
oissaan, mitkd ovat mahdollisesti jadneet
toisessa tahossa asioidessa epdselviksi.
Liséksi ToriKievari tarjoaa viikoittain Di-
gineuvontaa, missd annetaan neuvontaa
matkapuhelimien ja tietokoneiden kay-
tossd henkilokohtaisesti. Téllaisella toi-
minnalla pyritddn lisadmaan ikdihmisten
osaamista, tietimystd sekd valmiuksia
parjata teknisesti nopeasti muuttuvassa
ymparistossa.
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Hyvi ravitsemus edesauttaminen

Nykyisin on olemassa paljon luotetta-
vaa tutkimustietoa siitd mitkd asiat vai-
kuttavat ihmisen hyvinvointiin ja milla
keinoin sitd voidaan tukea ja yllapitaa.
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannal-
ta merkittdvéssa roolissa ovat ravitsemus,
litkunta sekéd henkinen hyvinvointi. To-
riKievari-hankkeessa ndma teemat ovat
toiminnan ydinté ja kulkevat mukana jo-
ka paiva. Hyvén ravitsemuksen merkitys
on tirked asia kaikissa ikdluokissa, mutta
korostuu ihmisen ikadntyessd. Ian myo-
td suojaravintoaineiden ja veden tarpeen
madrd pysyy samana, mutta energiantar-
peen maira pienenee timéan vuoksi

ikaantyvien ravitsemukseen, tulisi kiin-
nittda erityista huomiota (Kiveld & Vaapio
2011, 30). FinSoten tutkimustuloksista
kay ilmi, ettd yli puolet Pohjois-Karjala-
laisista 55-74- vuotiaista kiyttaa niukasti
kasviksia ravinnossaan ja yli 75-vuotiailla
lukema on jopa 63.2% (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2018). Kasvisruoan ja
kasvisten vaikutuksia ravitsemuksessa on
tutkittu paljon ja tietoa kasvisten merki-
tyksestd ruokavaliossa tulisi tuoda esille
ikaihmisille. Ruokaan ja ruokailuun liit-
tyy fysiologisten vaikutusten lisdksi my6s
psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus (Ki-
veld ym. 2011, 31) joita ei tulisi my6skddn
unohtaa.

ToriKievarissa jarjestetddn kaksi kertaa
viikossa ruokaryhmid, missd hyva ravit-
semus ja kasvispainotteinen ravinto ovat
padosassa. Ryhmissd ohjataan, neuvo-
taan ja osallistetaan sekd kerrotaan ravin-
nerikkaan ruoan valmistuksesta ja merki-
tyksestd elamassd. Ryhmiin kuuluu myds
yhteisruokailu, mika tarjoaa osallistujille
mahdollisuuden ainakin kerran viikos-
sa yhdessa syomiseen. Yhteisruokailun
teemaa on jatkettu myos ToriKievarissa
viikonloppuihin, milloin tarjolla on mait-
tava ja monipuolinen aamiainen pieneen
omavastuu hintaan.

(Kuva: Janne Pussila)

Fyysisen kunnon edistiminen

Liikunta vaikuttaa monin tavoin ikdih-
misen toimintakykyyn ja hyvinvointiin ja
tatd kautta, myos selviytymiseen itsendi-
sesti arjessa. (Kiveld ym. 2011, 87). Ku-
viossa 3. esitettyjen FinSote tutkimuksen
tuloksista voi péddtelld, ettd vapaa-ajan lii-
kuntaa aktiivisimmin harrastava ikdryh-
mé Pohjois-Karjalassa on 55-74-vuoti-
aat. Ikdryhmien viliseen eroon vaikuttaa
todennikaisesti se, ettd 20-54-vuotiailla
tyoikaisilld vapaa-aikaa on pddsadntoi-
sesti vihemmain. Tulos olisi selkedmpi
tulkita, jos mittari ilmaisisi harrasta-
vien mdadrdn eikd harrastamattomien.
On otet- tava huomioon, ettd tdma luo
mahdolli- suuden tulkita kysymys védarin
myos tutkimusta tehdessa.

Kuvio 3.Vapaa-ajan liikuntaa harras-
tamattomien osuus (%) Pohjois-Karjala.
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Liikunnan siséllyttaminen osaksi joka-
paiviista elamai olisikin todella tarkeda
jo mahdollisimman varhaisessa vaihees-
sa. Liitkunnan vaikuttavuus kokonais-
valtai- seen hyvinvointiin korostuu ién
myotd, kun keho tarvitsee yhd enemmén
tukea. Liikkumisen hy6dyt ja sen tuoma
hyvi olo pitiisi olla kaikkien ulottuvilla
ikddn tai taloudelliseen tilaan katsomat-
ta. ToriKievari on kantanut oman kor-
tensa kekoon tarjoamalla maksuttomia

liikuntatuokioita kéivijoilleen joka viikko.
Kehon ja mielen hyvinvointia voidellaan
muun muassa sauvakavelyilld, tuolijum-
pilla ja karaoke tansseilla, mihin kavijat
ovatkin osallistuneet aktiivisesti.

Mielenterveyden edistiminen

Vuoden 2017-2018 FinSoten tulosra-
portista 16ytyy tuloksia, jotka tukevat T
oriKievarin kaltaisten paikkojen toimin-
nan merkityksellisyyttd. Kun ikdihmisten
hyvinvoinnin osa-alueella on tutkittu it-
sensd yksindiseksi tuntevien maarad, Poh-
jois-Karjalan tulokset ovat yli 2% prosent-
tia korkeammalla kaikissa yli 55- vuotta
ylittavissd ikdryhmissa koko maan tulok-
seen verrattuna. Mielenterveyttd varjos-
taa masennus 7.2%.lla 55-74-vuotiaista,
kun saman ikédluokan maan keskiarvo on
5.3%. (Taulukko 1).

Taulukko 1. Niiden osuus, joilla on itse
raportoituna masennusta (%)

arvo luku
2017-18 madara

Suomi

55-74 -vuotiaat 5.3 9284
75+ -vuotiaat 6.1 9136
Pohjois-Karjala

55-74 -vuotiaat 7.2 576
75+ -vuotiaat 5.8 510

Tulos vahvistaa mielestdni mielenter-
veyden edistdmiseksi tehtdvan tyon mer-
kittavyytta. Mielenterveys ja henkinen
hyvinvointi ovat tdrkeitd pohjapilareita
elamdnlaadulle ja ne vaativat huoltamis-
ta. Hyvadn mielenterveyteen kuuluvat
hyvinvoinnin kokeminen, yksildlliset
voimavarat, taito kohdata vastoinkdymi-
sid sekd kyky solmia ja ylldpitad tyydyt-
tavid ihmissuhteita. Mielenterveydesta ja
sen tukemisesta keskusteleminen pitdisi
olla luontevaa, luvallista ja hyvaksyttavaa
erilaisissa yhteyksissd ilman salailua ja ha-
pedn tunteita. (Iija 2009 15-16.)

ToriKievari jakaa sitd hallinnoivan Poh-
jois-Karjalan mielenterveydentuki ry:n
arvot mielenterveyttd tukevassa toimin-
nassaan. Ydintd ovat ihmisarvoinen koh-
telu, voimavaroja tukeva toiminta, turval-
linen mahdollisuus osallistua ja vaikuttaa
sekd samanarvoisuus. (Pohjois-Karjalan
mielenterveydentuki ry 2018.)
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Tarjonta esiin yhteistyolla

Joensuun seudulta 16ytyy useita jérjes-
toja, yhdistyksid ja hankkeita, mitka
tarjoavat monenlaista toimintaa, retkis,
tapahtumia ja kohtaamispaikkoja myos
ikaihmisille. Kaikilla toimijoilla on omat
painopisteet toiminnassaan ja yhteistyo
laajentaa tarjonnan verkostoa luoden sa-
malla lisad valinnanmahdollisuuksia. To-
riKievari tieodottaa aktiivisesti muiden
hankkeiden ja jarjestdjen ikaihmisille
suunnattua toimintaa kavijoilleen. Halu
tu- tustua omaan elinymparistoon seka
sen tuomiin mahdollisuuksiin taytyy 1oy-
tyé ih- miseltd itseltdadn. Idkkaiden aktii-
visuutta, toimintakyky4 ja vaikutusmah-
dollisuuksia omassa elinympéristossdan
tulee tukea ja yhteisty6lla luodaan tahan
monipuoliset mahdollisuudet.

Pohdinta

Ikddntyvan véeston tarpeiden ja tahdon
tunnistaminen tulee yha tirkeimmaksi
védeston rakenteen muuttuessa. Maas-
samme tehdddn arvokasta tutkimustyota
kansamme hyvinvoinnin tason selvitta-
miseksi ja nditd tietoja pyritddn hyodyn-
td- madn erilaisia kehittdmishankkeita
suun- niteltaessa ja palveluita kehitet-
tdessd. Jotta kehittdvd toiminta pysyisi
lahelld ih- misen henkilokohtaista raja-
pintaa tulee tutkimuksia laajentaa, myds
henkilén arvo- ja kokemusmaailmaan.
Kehittdmis- tydssa tehtyjen muutosten
seuraamista ja hankkeiden vaikutuksien
arviointia tulee tehdd, jotta kehitystéd
padsee syntymddn ja kehittyminen jat-
kumaan.

Asumisen muotojen muuttuminen ja
palveluiden tarpeen lisddntyminen tuo
omat haasteet kunnissa hyvén ja toimivan
elinympiériston luomiseksi ikadntyville
kuntalaisille ja sinne muuttaville. Erilais-
ten hankkeiden ja jédrjestdjen toiminta
ikdajhmisten parissa on térkedssd osassa
rikastuttamassa kuntien jarjestamisvel-
vollisuuden piiriin kuuluvien palveluiden
jatoimintojen tarjontaa. Yhteistyo kasvat-
taa verkostoa, jolla on yhteinen paamaara
ja pyrkimys: ikdihmisten hyvinvoinnin ja
hyvén elamin turvaaminen.

ToriKievari on yksi esimerkki siitd,
kuinka ikdihmisten elinoloja ja hyvinvoin-
tia voidaan pyrkid parantamaan kunnassa.
Se on rakentanut toimintansa kantavat pi-
larit kansallisten tutkimustulosten valossa
jakaisittden ikdrakenteen muutokset ja sen
tuomat haasteet. ToriKievari haluaa tar-
jota ikdihmisille juuri sitd mitd he tarvit-
se- vat ja tahtovat voidakseen hyvin niin
henkisesti, fyysisesti kuin sosiaalisestikin.
Hankkeelle on tirkedd seurata sen vaikut-
tavuutta, jotta toimintaa voidaan kehittaa
ja juurruttaa toimintamallia osaksi ikdih-
misille tarjottavaa hyvinvointia edistavaa
toimintaa ja palveluita alueella.

Hankkeessa aloitetaan kavijdkyselyiden
tekeminen sdannollisesti, joilla pyritdan
varmistamaan kehitystyon oikea suunta,
kohderyhman ja jarjestettavin toiminnan
kohtaaminen sekd myonteiset vaikutukset
kavijoiden elamién ja tietenkin kehitty-
mismahdollisuudet. ToriKievari haluaa
olla Joensuun alueella ikdaihmisten ela-
maan ja elinoloihin mydnteisesti vaikut-
tava taho ja kumppani kaikille niille, joilla
on samansuuntaiset tavoitteet.
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Uupumiskamppailua

Elamanlakkariini oli viimeisten tyovuo-
sieni aikana kertynyt usea kokemus lop-
puunpalamisesta ja useita masennusjak-
soja sekd vield useampia yrityksia korjata
tilannetta mm. lisdopinnoin, ty6td las-
tentarhanopettajasta luokanopettajaksi
vaihtaen, terapiassa kdyden. Valilld hui-
lasin pitkilldkin sairauslomilla, joilta yha
uudestaan palasin sisulla t6ihin - vain
nielldkseni karvaanpolttavan epdonnis-
tumisen: voimani eivat enda riittaneet.
Kaksi vuotta yritin osa-aikaista tyotd,
sen jalkeen seurasivat kaksi taysiaikaista
kuntoutustukivuotta. Lopulta paattyivat
kolmisenkymmentd tyovuottani kuiten-
kin tdyteen tyokyvyttdmyyselikkeeseen.
Samassa rytdkasssd sain hoitokertomuk-
seeni uuden diagnoosin kaksisuuntai-
sesta mielialahdiriostd ja purin tuntojani
kynaillen niin:

Kutsumaton alivuokralainen

Pilleripurkit poydalldni kertovat karua
kertomustaan: tuli psyykkinen sairaus.
Mursi mieleni muurit, lampsi luvatta
tupaan asti kuraisilla kengillddn, eikd
tullessaan kertonut, tuliko vain vierai-
lemaan, vai aivanko asettuisi asumaan.
Téssa sitd nyt kyrdillen toisiamme sil-
miin napitamme, mittelemme, ja yri-
taimme pakon sanelemana saada aikaan
edes jonkinlaista yhteiseloa. Pikkuhiljaa
on arkemme kutsumattoman alivuokra-
laiseni kanssa jotenkin alkanut lutviutua.
Kiitos hyvin hoidon: psykiatrin, pillerei-
den, periksiantamattoman perheen, psy-
kiatrisen sairaanhoitajan. Kiitos myds
niiden ystévien, jotka yhéti ndkevat MI-
NUT ITSENI, Téamdn Tuvan Emédnnén
- eikd vain tuota alivuokralaistani! Niille
taas, jotka ovat kadottaneet ihmisarvoni
hulluudeksi kutsutun kaivon pohjatto-
miin uumeniin, yritdn sisukkaasti antaa
anteeksi, silld he eivit tiedd, mitd tekevat.

Sinunkauppoja

Alkoi vuosia vievd tutustuminen uuteen
identiteettiini kaksisuuntaisen kantajana.
Ensimmadinen sairaalaankin minut vienyt
hypomaniani pakotti tutustumaan aivan
uudenlaisiin, vauhdikkaisiin oireisiin.
Leikittelynkin otin avuksi, kun hieroin
sinunkauppoja uusien tittelieni kanssa:
mielenterveyskuntoutuja - eli napakan
lyhyesti “miekku”, bipolaarihdiri6td po-
teva — eli pipo.

16



Todellisuudessa ensimmadiset kun-
toutumisvuodet olivat raskaita. Olin
hiammentynyt, hdpeissdni ja mietiskelin
paljon, miksi minulle kdvi ndin. My0s
hypomania-vaiheessa tapahtuneita ih-
missuhdesotkuja oli vaikea kestdd, se-
littaa — ja yrittda selvittad. Joihinkin ih-
missuhteisiini jai sdroja, eivédtkd ne ole
koskaan palanneet ennalleen. Toisinaan
minun, yhatikin, luullaan olevan ajau-
tumassa hypomaniaan, vaikka olisinkin
vain masennuksesta selvinnyt, oma eloi-
sa ja innostuva itseni.

Pahimmasta selvittyani paatin, ettd
kun téllaisen vastentahtoisen “elaman-
kumppanin® olin ukko-kultani ohelle
saanut, niin yritetddn sitten ottaa moises-
ta kummajaisesta mahdollisimman tark-
kaan selkoa! Ndin erilaisista kursseista
ja koulutuksista tuli minulle keskeinen
kuntoutumispolku.

Kuntoutumisen alkuja etsiméssi

Juuri pois tydeldmastd pudottuani ldhdin
ystavan kannustamana vield melkoisen
siipeeni saaneena Mieli maasta —yhdis-
tyksen vertaisohjaajakoulutukseen. Rat-
kaisu osoittautui kuitenkin oikeaksi, silla
nédin saimme myods omalle seutukunnal-
lemme vertaisryhmén, joka on osoittau-
tunut itsellenikin merkittaviksi tueksi.
Myoéhemmin kavin kaksi jatkokoulutusta
- ja vakuuttuneisuuteni vertaistuen voi-
masta vain vahvistui! Paikallisen mielen-
terveysyhdistyksen toimintaan mene-
mélla sain kaltaisteni seuraa ja erilaisia
vastuutehtdvid. Onnekseni padsin myos
keskussairaalan psykiatrisen avo-osaston
jarjestamalle kaksisuuntaisen hallinta-
kurssille. Mielenterveysyhdistyksemme
sai puolestaan jarjestettyd seudullemme
Suomen Mielenterveysseuran Mielenter-
veyden ensiapu 1- ja 2 - koulutukset ja
innostuin niistd niin, ettd kouluttauduin
ohjaamaankin naitd koulutuksia. Lisdksi
pyrin lukemaan mahdollisimman paljon
hyppysiini saamaani painettua materiaa-
lia sairaudestani.

Tuen turvin selviytyjéksi

Téysin tervettdhdn minusta ei endd tu-
le, mutta kahdeksisen vuotta voittoja ja
takapakkeja eheytymisen poluilla koh-
dattuani rohkenisin nyt tuumata selviy-
tyneeni - kuntoutuneenikin. Aivanko
sitten "elaméni sankariksi asti”? Ehképd
tavallaan niinkin - vaikka sankareita ela-
massdni on mielestdni useita: etunendssd
karsivéllinen mieheni, ystavit, hoitohen-
kilokunta ja mielenterveysjérjestotkin,
joiden toimintaan olen osallistunut. Eika
“jeesisankareistani” tule unohtaa harras-
tustenkaan mahtia: lukemista, kirjoitta-
mista, musiikkia, seurakuntaa, luontoa,
lekottelua. ..

Vain yksi osa eldimdd

Lopuksi tuumaan: ”Vain eldménraken-
nukseni yhdessd nurkassa asustaa kutsu-
maton vieras nimeltddn kaksisuuntainen
mielialahdirio. Kaikki muut elamanko-
toni huoneet, kaytavit, raput ja koloset,
pihan polut, puut ja niityt ovat tdynné
rikasta elamaa ja vehreind versovia uusia
alkuja. Miksi en siis niistd nauttisi!” Us-
konkin, ettd jokaisen kuntoutujan koh-
dalla sairaus on vain osa totuudesta.

Kuntoutumisen mahdollisuuksista roh-
kaistunut pipo miekku Anja Korhonen
Valtimolta
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un katselen edessdni eldméniloa

ja -viisautta sdteilevdd itseddn

ylvddsti kannattelevaa muutama
vuosi sitten eldkkeelle jaanyttd Edithid
(nimi muutettu), ei voi olla ihmettele-
matta sitd, miten elamin vaikeudet on
muutettu vastaanotetuiksi haasteiksi.

Maaseudulla syntyneelld Edithilla eld-
mén tukipilareita olivat jo nuoruudesta
lahtien halu tehdd tyotd ja ennen kaik-
kea kiinnostus toisia ihmisid kohtaan.
Avioiduttuaan ensimmadisen kerran
1970-luvun alussa maaseudulle hén op-
pi - tdmén paivin ndkokulmasta katsoen
- raskaat maatalouden ty6t. Muutaman
vuoden kuluttua avioitumisesta syntyi
myo6s esikoinen. Valmiudet tulevaisuu-
den uralleen terveydenhoitoalalla hén
oppi kdytinnossd hoitaessaan kodissaan
asuvaa invalidisoitunutta miehensa kas-
vattiditid. Myds rakkaus luontoon periy-
tyi hanelle talté ajalta.

Ensimmadinen suuri eldimdnmurros ta-
pahtui vuonna 1983, jolloin hin pakotta-
vista syistd joutui olemaan erossa omasta
perheestédn toisella paikkakunnalla Ete-
ld-Suomessa yhdeksian kuukauden ajan.
Tuolloin oli aika selvitelld sithen mennes-
sd kertyneitd elaman solmukohtia, ehka-
pé juuri sen rankimman kautta. Omien
sanojensa mukaan tuo aika opetti pyyta-
main voimaa ylhdaltd sekd arvostamaan
itseddn ja toisia ihmisid.

Uusi elami

Eldmaai alettiin rakentaa uudestaan, mut-
ta lopulta onnistuneimmaksi vaihtoeh-
doksi Edith koki parin vuoden paista
avioeron. Mukanaan uudelle paikka-
kunnalle hén otti mukaansa ala-asteen
loppuvuosia kdyvin poikansa ja tuoreen
elamankumppaninsa, joka 16ytyi uudesta
tyopaikasta. Pian tdstd uudesta suhtees-
ta syntyi kaksi uutta lasta. Mukaan tuli
myds uusia urheiluun liittyvid harras-
tuksia, kuten autourheilu ja jadkiekko.
Niiden harrastusten osuus lisdantyi huo-
mattavasti my0s lasten alkaessa harrastaa
naita.
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Terveydenhoitoa sermin molemmin
puolin

Keski-idn koittaessa Edithille elamdssa
eteenpdin pyrkividnd ihmisend kehkeytyi
ajatus kouluttautua uuteen ammattiin
terveydenhoitoalalle, missd tyotehtavis-
sd hén palvelikin ansiokkaasti ja ty6tadn
rakastaen vajaan kolmannesvuosisadan
ajan eldkkeelle jaamiseen asti ja vihédn
vield sen ylikin.

Ymmirrystd ja sydamellisyytta toisia
ihmisid kohtaan ovat kasvattaneet myos
omat terveydelliset vastoinkdymiset.
2000-luvun ensimmadiselld vuosikym-
menelld tulivat omakohtaisesti tutuiksi
kolme syopda, joiden ldpi hédn selviytyi
voittajana. Sytostaattihoidot olivat rank-
koja ja usko omaan selviytymiseen oli
horjumassa, vaikka hin tiesikin saavansa
kaiken tarvittavan hyvdn hoidon. Toivo
paremmasta ei kuitenkaan horjunut, silla
elamdssd pitivdt kiinni tyonteko ja halu
huolehtia lapsista. Terapiana ja tukena
olivat miehen lisdksi késityot; olisipahan
ainakin lapsilla omaan kotiin muuttaes-
saan tarvittavia tyyny- ja pyyheliinoja.

Kohti uusia haasteita

Viimeisin suuri muutos eldmissd oli
aviomiehen pari vuotta kestanyt rankka
sairaus ja menettdiminen kevittalvesta
2018. Haaveet romahtivat, silld yhteise-
né tavoitteena oli jatkaa eldmaid ja har-
rastuksia matkailun ja urheilun parissa
kummankin péastessd ansaitulle eldk-
keelle.

Nyt oli harjoiteltava selviytymaan yk-
sin niistd asioista, joita ennen oli tehty
yhdessi eikd ollut toista, johon turvautua
ja jolle kertoa paivittdisistd tapahtumis-
ta. Yksin eldminen tuntui alussa oudolta,
sillé ei tiennyt, mité tehdd, koska ei ollut
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endd jasentynytta paivarytmid. Elaman-
halua ovat tuoneet omat aikuistuneet
lapset ja kaksi suloista lapsenlasta. My6s
havainto siitd, ettd laheisen kuolemaan
ja taloudelliseen selvidmiseen liittyvit
asiat jarjestyivat pikku hiljaa oikeille rai-
teilleen.

Lisaksi jalkeenpiin katsottuna muut-
to uuteen asumisyhteis66n on ollut
voimaannuttava kokemus, silld omalla
valloittavalla ja valoisalla olemuksellaan
Edith herétti yhteisollisyyden ja yhdessa
tekemisen kulttuurin omassa yhteisos-
sadn tayteen kukoistukseen. Tdma uusi
asumisyhteis6 ja Pohjois-Karjalan Mie-
lenterveydentuen Torikievarin toiminta
ovat tuoneet virtaa Edithin omaankin
elamédn. Tapansa mukaan hidn on ollut
valmis tarttumaan uusiin mahdollisuuk-
siin palvella aktiivisesti myds Torikieva-
rissa.

Elaméan johtotdhtia Edithilld on ollut
oman sukupolvensa perinteiden mukaan
ahkera tyonteko, rakkaus luontoon ja toi-
siin thmisiin riippumatta heidéan yhteis-
kunnallisesta asemastaan. Myos rohkeus
tarttua eteen tuleviin uusiin haasteisiin
ja kyky luottaa eldmén kantaviin voimiin
ovat vieneet Edithin elaman kukoistuk-
seen. Tulevaisuus on ihmiselle lopultakin
aina avoin — moni asia on omasta asen-
teesta kiinni.

Teksti: Tero Paasu
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Minun eldmdni

sankaritarina

ind synnyin Joensuussa kesl-

14 1975. Olin iloinen ja melko

kiltti tytto. Kerroin omia ta-
rinoita kaikille, ja tykkésin lauleskella.
Muistan, ettd ehké pari kertaa sain toruja
vanhemmiltani. Sain myds paljon huo-
lenpitoa ja rakkautta heilta.

Koko kouluajan ala-asteelta lukion
loppuun minua jonkin verran kiusattiin,
koska luokkakaverit ja muutkin oppilaat
kiinnittivdt huomionsa siithen, miten pal-
jon lyhyempi olin heihin verrattuna.

Ala-asteella terveydenhoitaja halusi,
ettd menisin ladkarille tutkituttamaan
asian. Ja menimmekin lastenladkarille,
joka madrasi minut osastolle tutkimuk-
sia varten. Tutkimuksista selvisi, ettd
minulla on Turnerin syndrooma, johon
tuli elinikédinen laakitys. Lisdksi diagnoo-
si tarkoitti sitd, ettd en kasvaisi pituutta
kovinkaan paljoa, enka voisi saada omia
lapsia koskaan.

Olin kuulemassa néista asioista didin ja
isan kanssa. Olimme kaikki jarkyttyneitd
aluksi, puhuminen asiasta kunnolla alkoi
vasta myohemmin. Viha-rakkaus -suh-
teeni laakitykseeni on jatkunut kautta
vuosien.

Lukion jalkeen pidin vialivuoden. Lu-
kio oli mennyt hyvin, mutta kiusaaminen
jatkui. Vilivuosi sai minut ajattelemaan
itsendistymistd, ja tein siihenastisen
elaméni tirkeimmaén pédatoksen: 1dhdin
toiselle paikkakunnalle opiskelemaan,
muutin pois kotoa.

Uusi ja jannittava elimanvaihe alkoi hy-
vin. Aikuisten opiskelijoiden joukoissa
minut hyvéaksyttiin paremmin kuin alle
20-vuotiaiden joukossa. Opinnot meni-
vat hyvin, ja vithdyin uudessa opiskelu-
kaupungissa myo6s. Kéavin saannollisesti
kotikonnuillakin. Kun kaksi vuotta myo-
hemmin koulu péattyi, miné sain amma-
tillisen tutkinnon.

Jostain syystd minusta kuitenkin tuntui
silté, ettd seuraavaksi minun tulisi jatkaa
vield opiskelua, vaikka vanhempani oli-
vat eri mieltd. Kokeilun jalkeen halusin
entiselle opiskelupaikkakunnalleni, jalki-
kiteen ajatellen se ratkaisu ei ollut hyva.
Mutta siind tilanteessa kapinoin itsedni ja
my0s vanhempiani vastaan.

Kun ensimmiisen lukuvuoden kevit
koitti, olin tutustunut erddseen keskus-
telupalstaan, minka ystdvani vinkkasi
minulle koulullamme.

Se oli erddn suositun esiintyjairyhman
fanien keskustelufoorumi. Mieleni ih-
metteli sitd, mutta silloin en vield sen
kummemmin reagoinut. Olimme ysta-
vani kanssa hankkineet konserttiliput
esiintyjaryhméan kesélld pidettavadn
konserttiin. Minun kohdallani siitd tuli
virhe.

Konserttimuistot ovat sekavat, ja oike-
astaan siitd alkoi psyykkinen romahta-
minen. Menin syksylld kouluun, mutta
kaikki alkoi muuttua. Roikuin mainitse-
mallani keskustelupalstalla iltaisin kou-
lun koneilla. Vasyin, opinnot kérsivit,
s0in huonosti. Olin levoton, ja mieleni
alkoi hamartaa kaikkea todellisesta epa-
todelliseksi.

En tiennyt, mitki asiat ja ihmiset, 14-
hellad tai kaukana, olivat totta ja mitka
eivit. Erddnd marraskuun aamuna olin
itkun partaalla ja peloissani. IThme kylld
péasin koululle jotenkin kertomaan ys-
tavélleni, ettd minulla on pakottava tarve
ldhted heti kotikaupunkiini. Olen kiitol-
linen siitd, ettd han pysyi rauhallisena
silloin. Jotenkin vaistonvaraisesti selvi-
tin itseni linja-autolla kotikonnuilleni ja
vanhempien luokse.

Siita alkoi nyt jo yli 18 vuotta kestanyt
pitka ja hidas matka kohti tasaisempaa
elimdd. On ollut terapiaa, psykiatrista
hoitoa seka ladkitys (koko tdmén mat-
kan ajan). Muutamia vuosia olen osan-
nut enemman avautua tdstd mieleni mu-
sertumisesta ja siihen liittyvista asioista.
Pahimpien aikojen pelastuksena on ollut
liikkuminen luonnossa.

Haluan uskoa, ettd mind pystyn ole-
maan onnellinen ja kohtaamaan ihmi-
sid, sellaisena kuin olen. Vaikka tulisi
huono péivd minulle, toivon, ettd pystyn
rakastamaan ja opin vastaanottamaan
rakkautta.

Tahtikartta.
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ouduin jo nuorena,l6-vuotiaana psykiatriseen sairaa-

laan hoitoon diagnoosina skitsofrenia. Sairaalassa pantiin paal-

le kova hoito, ladkkeitd ja sahkohoitoa. Olin aivan pokerryk-
sissd ja huonossa kunnossa, kun tulin kotiin &idin ja isén luo.

Ympériston suhtautuminen oli aika kova: haukut-
tiin ja syrjittiin. Tuolloin ei ymmarretty psyykkistd sai-
rautta eikd huonoa kuntoa. Koulunkdynti katkesi ja samal-
la jaivdt kaikki koulukaverit, jotka eivdt muistaneet minua
endd. Sain kamppailla yksin. Poikakaverikin oli, mutta han jétti
ja meni etsimaén toista ystavaa itselleen. Minusta ei todella pi-
detty yhtdan.

Kavin psykologilla ja ladkdrin vastaanotolla. Laadkareil-
la oli sairaudestani hyvd ennuste. Heiddn mielestddn pa-
hin menisi ohi, kun aikaa kuluisi. Niinpa aikaa kului ja toivuin,
kun lepésin ja kdytin ladkkeitd. Lihoin aika paljon laakkeis-
td, kun so6in hyvin. Poikakaveria en saanut koskaan, sellaista
kunnollista ja hyvai, josta kannattaisi valittda. Vahitellen toi-
vuin ja ldhdin Kelan maksamaan koulutukseen kauaksi ko-
toa. Se oli kuin seikkailu, olin nuori, 20- vuotias.

Kavin neljan vuoden koulutuksen hyvaian ammattiin ja tu-
lin kotiseudulle. Sain tyOpaikan toimistosta. TyOnanta-
~ ja valilld kehui minua maailman parhaaksi tyontekijaksi,
mutta kerran han haukkui minut pataluhaksi, mika pani ajatte-
lemaan: miksiminua niin mahdottomastisyrjitdanjavihataan. On-
ko syyna psykiatrin hoidossa oleminen vai olenko niin vas-

tenmielinen ja inhottava, ettd ei voida kunnioittaa ihmisend
ja antaa ihmisarvoa. Itkin kotona huonoa kohtelua.

Lahdin mietittyéni asioita syvemmin pois tyopaikasta ja pyy-
sin padstd eldkkeelle. Sain eldkkeen, ostin asunnon ja ryhdyin
vapaaehtoiseen mielenterveystyohon mielenterveysyhdistyksen
hallitukseen. Olen ollut siind tyossa nyt 21 vuotta ja tyd on hel-
pompaa kuin tydelamassa olo ja myds palkitsevaa.

Olen virked ja hyvin toimiva, pérjaan omillani ja hoi-
dan asiani. Fyysistd sairauttakin on, olen yli 60-vuo-
tias. On hyvd asunto ja kaikkea muutakin. Olen hy-
vin tyytyvdinen eldméini, olen kokenut tydeliman
ja tieddn, miten se voi olla kovaa vajaakuntoista kohtaan. Olen
selviytynyt omaa eldméa elimdén ja tulemaan toimeen itsendi-
sesti. Voin kdyda mielenterveysyhdistyksessé ja ottaa vastuu-
ta ja tavata muita vertaisia. Elama on eldmisen arvoista

Pirtsakka Pirre
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Nicolen tarina

ritin itsemurhaa 19-vuotiaana.

Elokuussa. Keviilla olin kirjoitta-

nut ylioppilaaksi hyvilld paperilla.
En muista oikein mitd tein sind kesdni,
yritin 16ytad paivakirjamerkintojd, mutta
siitéd ajasta en ollut kirjoittanut mitdan.

Tieddn, ettd olin jossain sumussa, en
vain tiennyt mikd minulla oli, joten en
oikeasti ymmartanyt, miksi olin yrittanyt
itsemurhaa. Olinhan positiivinen ja ela-
méniloinen ihminen. Asuin Hesperian
sairaalassa kolme kuukautta. Jouluksi
pédsin ulos. Ladkaripsykiatrini sanoi, et-
td kunhan muutan pois kotoa, niin asiani
paranee. Muutin. Hén oli oikeassa, eld-
mani parani.

Myos ajatusmaailmani oli muuttunut.
Elin enemmén tdssd ja nyt enkd hirveésti
miettinyt tulevaa.

Inhosin asua 4itini, isoisdni ja veljeni
kanssa saman katon alla. Olin tosi ah-
distunut, diti ja veljeni kiusasivat minua
henkisesti, ymmarsin sen vasta paljon
myohemmin. Olihan siind paljon muu-
takin, sitd en vaan vield silloin tiennyt.

Veljeni lopetti jossain vaiheessa kiu-
saamisen, hdan on ollut ihana ja suuri
apu minulle siitd asti. Olen siitd todella
kiitollinen.

Eldima hymyili, kouluttauduin mer-

konomiksi, olin isdni yrityksessd toissd.
Olin pariin otteeseen ulkomaillakin, jon-
ne olisin voinut jaadi. Jokin kuitenkin
veti takaisin. Aloitin yhteisen yrityksen
isani kanssa, kun olin 27-vuotias. Olem-
me tehneet paljon tyotd yhdessa, ja se on
aina sujunut hyvin. Miksi ei tdmékin.
Hénelle kuitenkin tuli jonkinlainen van-
huudenstressi, joka oli tosi raskas minul-
le ja hdnen naisystavittarelle.

Eradna pédivana sain tarpeekseni isdni
hallinnasta, heitin kahvikuppini lattialle
jaldhdin ulos. En edes tiedd sanoinko jo-
tain. Se oli ensimmadinen kerta, kun panin
hanttiin. Térisin pari tuntia kotona, me-
nin takaisin, jatkoin t6itdni, en katsonut
héneen. Han pelastyi, paatti yhteistyon,
jatti kaikki velat minulle ja lahti. Luulen,
ettd silloin meiddn yhteys katkesi.

Muutin yhteen tulevan mieheni kanssa
pari vuotta myohemmin. Suhteemme oli
rakennettu hyville ystdvyyssuhdepoh-
jalle. Olin rakastunut kerran kunnolla
18-vuotiaana, ja se oli ollut raastavaa.
Olin rikki sisdltd, en ymmartanyt mitd
minulla oli. Rakastin ja oli ihanaa, mutta
olin niin sekaisin, ettd minun oli pakko
lopettaa suhde.

Menimme naimisiin ja saimme kolme
lasta. Kaikki oli hyvin, kunnes suhteem-

me rupesi muuttumaan niin, ettd nostim-
me huonoimmat puolet esille toisistam-
me. Aloin menna rikki. Minulla oli nelji
leikkausta kolmen vuoden sisélld: oikea
polvi, oikea olkapad, oikea akillesjanne,
kohdun poisto. Oikea puoli on miehen
puoli.

Kitkuttelin, kavin rosen-hoidoissa,
vyohyketerapeutilla. Kymmenen vuot-
ta riideltiin kotona, olin negatiivinen ja
aika masentunut. Mieheni manipuloi ja
oli aika narsisti. Sindhén etsit ja saat sel-
laiset ihmiset, jotka tarvitset ymparilldsi
ja jotka auttavat sinua avaamaan asioita.
Hinessé oli seka isdni ettd ditini puolia.

49-vuotiaana olin energiahoidossa ys-
tavéni luona. Se oli aina yhtd ihanaa, olin
kéaynyt hdnelld monta kertaa saadakseni
jaksamista. Sen session jdlkeen istuin
vahin aikaa, kunnes sanoin daneen, etti
isdni on kayttanyt minua seksuaalisesti
hyviéksi. Se oli alkanut, kun olin 2 - 4
-vuotias. Olin shokissa, en voinut uskoa
mitéd olin sanonut. Eihdn se voinut olla
totta, vaikka tiesin heti sen sanottuani,
ettd se oli totta. Mietin heti perdén, et-
td onko han kayttanyt veljedni tai hdnen
naisystévittdrensa tytiartd myos hyvaksi.
En uskonut,ettd niin oli.

Onnekseni hoidon antajalla oli tie-
dossa hyva terapeutti, jonka puhelinnu-
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meron hén antoi minulle. Laitoin heti
viestin ja paasinkin hianen luokse parin
viikon kuluttua. Meilld natsasi heti, han
on kehoterapeutti ja psykologi. Loistava.
Hin antoi minulle heti tyokaluja siihen,
miten pystyin edes olemaan shokkitilas-
sani menemitti psykoosiin.

Sen jalkeen olen kaynyt hanelld pa-
ri kertaa viikossa ainakin 6 - 7 vuoden
aikana, sitten kerran viikossa, nyt enai
silloin tall6in. Terapia on ollut tosi rank-
kaa monta kertaa, samalla olen ollut ih-
meissdni, miten ihminen on rakennettu,
miten pystymme korjautumaan kaikesta,
my06s minun paketistani, missa isani oli
kéayttanyt isdn rakkauden saadaksensa
seksid. Olin rakastunut hdneen seka isand
ettd miehend, hén oli heréttinyt seksuaa-
liset haluni, samalla pelkésin ja vihasin
hanté, sitd en vain tajunnut, kun vasta
hyvin paljon myohemmin. Luulinhan,
ettd tdma oli oikein.

Itsemurhayritykseni oli opettanut mi-
nulle yhden tosi tirkedn asian. Minulla
ei ollut vaihtoehtoja. Ei ollut vaihtoehto
jaada suljetulle osastolle, missa olin en-
sin. En kuulunut sinne. Ainoa vaihtoeh-
to oli tehda asiat niin, ettd paésisin pois
sairaalasta.

Hyvaksikdyton eheytysmatkallani ei
ollut vaihtoehto korjautua vain osaksi.

Luin paljon tarinoita naisista, jotka eli-
vat ihan hyvédn eldmén, kylldkin ilman
miestd tai seksid. Se ei ollut minulle
vaihtoehto, paitin heti, ettd kun kerran
korjaudun, haluan korjautua kokonaan.

Nyt voin sanoa, ettd mieleni (se oli
tosi vaikeata) ,sydameni ja kehoni ovat
paastaneet ja korjauttaneet isoimmat
kantamukseni. Paljon tulee vield nouse-
maan sekd mielen ettd kehon muisteja,
syddmeni tulee sarkyméén. Pystyn ole-
maan niiden kanssa, tieddn mité tehda,
miten avata muistot, olla niiden kanssa,
rauhoittumaan, padstiméan ja jatkaa eld-
maani.

Matka on ollut tosi pitkd ja raskas,
hauska myds. Thme ja kumma, huumo-
ri auttaa niin moneen, terapeutillani on
onneksi mahtava huumori. Tietysti ys-
tavat, jotka ovat jaksaneet kuunnella tai
odottaa, ettd jaksaisin edes vastata puhe-
limeen. He ovat olleet mielettéméan suuri
apu.

Se ettd olen pystynyt olemaan avoin
ja puhua kaikille tdstd asiasta on ollut
vahvuuteni, olen saanut paljon apua ja
ystavid tdmankin kautta. On aina hel-
pompaa, kun voi jakaa tallaisia asioita,
se helpottaa.

Olen antanut sekd isélleni ettd didilleni
anteeksi, en tekoa, mutta muuta. Aidille-

ni, kun hén ei ollut sielld lohduttamassa,
kun tarvitsin. Iséllani on kuten suurim-
malla osalla tekijoistd, sama tausta. Han-
td on varmasti kiytetty myos hyvakseen.
Se ei oikeuta hédntéd tekemddn saman mi-
nulle. Tiedostan, ettd hdn oli liian heikko
olla tekematta sita.

Kirjoitan blogia nimelta sisaisenlisko-
nitarina.blogspot.com. Sieltd 16ytyy lisad
eheysmatkastani. Minulle saa myo6s lait-
taa sahkopostia nicole.azema@herkkuta-
lo.fi tai viesteja Facebook-sivuni kautta,
jos haluaa kysya lisaa tai tarvitsee ohjaus-
ta. Autan mielelldni, jos vain pystyn tai
jos haluaa vaan jutella.

Nicole
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airastuin 16-vuotiaana masennusp-

sykoosiin vuosia kestdneen koulu-

kiusaamisrumban jilkeen. Minua
kiusattiin ylakouluikdisend kolmessa eri
koulussa. Jalkeenpdin miettiessdni luu-
len, ettd se johtui siitd, ettd olen erityis-
herkka ja lisaksi kotikasvatukseni oli erit-
tdin uskonnollinen. Nam4 kaksi piirretta
asettivat minut ihan eri aaltopituudelle
muiden koulutovereiden kanssa.

Vaikeudet jatkuivat peruskoulun
jalkeen, kun menin valmentavalle ja
kuntouttavalle koulutuslinjalle. Sielld
opettajat painostivat hakemaan uudelle
myynti- ja asiakaspalvelulinjalle. Heiddn
viestinsé oli, etten mina kykene itsendi-
seen tyoskentelyyn. Heiddn mielestdan
kuulun erityiskouluun, eikd minulla ole
mitddn toivoa parjitd kauppaoppilaitok-
sessa. Se oli minun todellinen tavoittee-
ni ja sen romuttaminen oli minulle tosi
kova paikka. Mielestdni minut leimattiin
tyhméksi, vaikka itse tiesinkin, ettei alys-
sini ole mitdan vikaa.

Syksyn mittaan tuli my6s ilmi, ettd mi-
nulle oli valehdeltu opintolinjan sisallosta:
myynti- ja asiakaspalvelulinja olikin kok-
ki- ja tarjoilijalinja. Opinnot olivat minul-
le tervanjuontia, koska sisallot eivt kiin-
nostaneet minua ollenkaan. Lisdksi alyyni
kohdistuvat opettajien arviot jatkuivat ja
so6ivat voimiani. Valitin psykologille koke-
mistani vaaryyksistd. Hanelld oli aina sa-
ma vastaus: sind olet liian herkka. Lisdksi
psykologi vahvisti kasitysta dlykkyyteni
puutteesta. Joskus mietin, miten ihmista
voidaan syyttda liian herkéksi. Ehka isom-
pi ongelma maailmassa on nimenomaan
herkkyyden puute.

Pian vasahdin tdysin, enka lahtenyt endd
kouluun. Kuntoni huononi ja minulla oli
kovat henkiset tuskat ympéri vuorokau-
den. Laheiset onneksi huomasivat tilani
vakavuuden ja ohjasivat minut psykiatrin
pakeille. Hin méarasi minulle rauhoitta-
via ladkkeitd ja tuskatilat loppuivat.

Hyviid ja huonoja hoitokoteja

Parikymppisend menin erddseen kun-
toutuskotiin. Jouduin lahtemain sielta
nopeasti, koska sairaanhoitajat kayttay-
tyivdt sielld mielestdni epdoikeudenmu-
kaisesti ja torkeasti. Sielld esimerkiksi
pakotettiin tyontekoon, vaikka vointi oli
huono.

Olen eldmani aikana ollut seitsemassa
eri kuntoutuspaikassa. Palveluasuntojen
ja kuntoutuskotien tarkoitus on kuntout-
taa potilasta, mutta minun kohdallani ne
ovat valitettavasti vaikeuttaneet sairaut-
tani ja vointiani. Ehka kaikki vika ei ole-
kaan minussa, koska hyvidkin paikkoja
on. Minulle vasta tdma viimeisin paikka
tuntuu hyvalta. Taalld ei tarvitse peldta, et-
td hoitajat kdyttaytyvat epdasiallisesti tai
loukkaavasti. T4illa kannustetaan harras-
tamaan litkuntaa ja syoméén oikein - ei
pakoteta. Kieroutunutta huumorianikin
ymmarretadn. Ty6toimintaa on tarjolla ja
siitd saa my0s kohtuullisen palkan. Uima-
hallissa ja elokuvissa kdydaén viikoittain.
Asukkaiden vieraat otetaan lampimasti
vastaan.

Hoitokodin johtaja kédyttdd sanontaa:
toiminta on terapeuttista. Sen olen itsekin
huomannut. Kaksi vuotta sitten minulla
oli erittdin ahdistunut olo. Elin aamusta
iltaan todella passiivista elamai. Olisin
halunnut toimia, mutta en saanut mitdian
aikaiseksi. Erddnd pdivana sain aikaiseksi
osallistua liikuntaryhméadn. Kavelimme
luonnossa kaksi kilometrid. Se lenkki oli
ratkaiseva. Sen jilkeen rupesin harrasta-
maan lifkuntaa ja toimimaan. Hyvé olo
on paras Kkiitos! Pienikin asia voi kdantaa
voinnin suunnan.

Vihitellen minusta on tullut oman
elaméni sankari. Nyt kdyn kaksi kertaa
viikossa kuntonyrkkeilyssd ja samoin
judossa. Rankan sairaushistoriani takia
lahimuistini on selvésti heikentynyt. En
pysy opetuksessa yhtd hyvin mukana
kuin muut, mutta en vélité siitd. Tykkdan
treenata ja oppia uutta. Ja kylld varmasti
muistikin parantuu ajan myota.

Tulevaisuuden suunnitelmia

Tavoitteenani on pédstd itsendiseen asun-
toon ja saada osa-aikatyé esimerkiksi
jostakin kahvilasta. Myynti- ja asiakas-
palveluty6 kiinnostaa minua edelleen
kovasti. Haaveilen my6s sielunkump-
panista. Unelmieni nainen kayttdytyy
fiksusti ja hanen mielestddn tunneély on
alykkyyden korkein muoto.

Ihmisen elaméddn kuuluu tuska ja kar-
simys. Ndin se vain on. Mutta eldmain
kuuluu my6s onni ja kukoistus.

Taneli Haarala




Mielenterveys- ja ydiﬁoﬁeya[\/e[uiafen

asiakasraadit

ielenterveysomaisten keskus-
liitto — FinFami on edistényt
palveluiden asiakasldhtois-

td kehittdmistd asiakasraatitoiminnan
kautta kohta viiden vuoden ajan. Ensim-
mdéinen kokeilu tehtiin Turussa, jossa
Omaishoitajat ja laheiset -liiton kanssa
yhteisty6ssd perustettu omaishoidon
asiakasraati aloitti toimintansa vuoden
2014 alussa.

Turusta saadut kokemukset innostivat
asiakasraatikokeilujen jatkamiseen, mut-
ta toimintaa haluttiin jatkossa kohdistaa
suoremmin mielenterveysomaisten ja
-kuntoutujien tarpeita vastaavaksi. Tam-
pereen kaupunki ehti kdynnistad Suomen
ensimmaisen mielenterveys- ja paihdepal-
veluiden asiakasraadin toukokuussa 2015
ja FinFami seurasi perdssa vuonna 2016.
Vuosien 2016-2018 aikana on perustettu
yhteensd kahdeksan asiakasraatia, joiden
toimipaikkoina ovat Himeenlinna, Seina-
joki, Vaasa, Joensuu, Salo, Kokkola, Pori ja
Lahti. Pddosa raadeista on kaupunkikoh-
taisia, mutta Joensuun ja Kokkolan raadit
toimivat Siun soten ja Soiten kuntayhty-
mien alueilla.

FinFamin mielenterveys- ja paihdepal-
veluiden asiakasraatien tarkoituksena on
lisata niin mielenterveys- ja paihdeomais-
ten kuin kuntoutujien osallisuutta edista-
mélld heille tarkoitettujen palveluiden
kehittdmistd asiakaslédhtoisesti. Jotta tyo
olisi aidosti vaikuttavaa, on tarkeas, ettd
tyoskentelyyn osallistuvat asiakasjédsenten
lisdksi myds palveluiden jérjestamisesta
vastaavien tahojen edustajat sekd muut
keskeiset mielenterveys- ja paihdealan
toimijat. Kdytdnnossd tdma tarkoittaa,
ettd raatien perustaminen ja toiminta ta-
pahtuu yhteistyossd kuntien ja kuntayhty-
mien sekd paikallisten jarjestdjen kanssa.

Asiakasraatien kdytdnnon toteutustapa
on hyvin joustava ja se mukautetaan ai-
na paikallisiin olosuhteisiin soveltuvaksi
paikallisten yhteistyokumppanien kanssa
sovitulla tavalla. Raadeissa on tyypillises-
ti noin 10-15 jdsentd, joihin siséltyy mie-
lenterveys- ja paihdepalveluiden edus-
tajat sekd joissain raadeissa sosiaali- ja
terveyslautakunnan edustaja. Palveluiden
kayttdjien puolelta raadeissa ovat muka-
na kuntoutuja-, omais- ja jarjestoedustajat
niin mielenterveys- kuin paihdepuolelta.

Yhden toimintavuoden aikana raadit ovat
tyypillisesti pitdneet noin viisi kahden
tunnin kokousta.

Raatien kdytdnnon tyoskentelyssa kes-
kipisteend ovat kuntoutuja- ja omaisjdse-
net ja heiddn esille nostamansa tarpeet ja
toiveet. Ammattilaisten ensisijaisena teh-
tavand on tukea sitd, ettd kuntoutujien ja
omaisten esille tuomista asioista saadaan
muokattua toteuttamiskelpoisia ratkaisuja
ja loydetddn soveliaita tapoja niiden vie-
miseksi kdytdntoon. Mielenterveysomais-
ten keskusliitto - FinFami vastaa raatien
perustamisesta sekd kdytinnon tydsken-
telyn kdyntiin saattamisesta ja vetdd raa-
tien kokoukset siihen asti, ettd toiminta
voidaan siirtdd paikallisin voimin toteu-
tettavaksi. Tdménkin jdlkeen toimintaa
tuetaan, jos tarve niin vaatii.

Vaikka kukin raati médrittelee itse sen,
miten se pyrkii edistimadn omaisten ja
kuntoutujien hyvinvointia, kdytannos-
sd raatien kesken jérjestetddn tiedon ja
kokemusten vaihtoa hyvien kaytant6jen
jakamiseksi ja hyodyntdmiseksi. Tama
helpottaa raatien tyoskentelyn sisaltéjen
ideointia ja kaytettavissid oleva tyosken-
telyaika saadaan hyddynnettyd mahdolli-
simman tehokkaasti.

Tiedonvaihtoa tehdédédn paitsi suoraan
eri raatien toimintaideoista raadeille ker-
tomalla, myds mielenterveys- ja paihde-
palveluiden asiakasraativerkoston kautta,
joka on kaikille raadeille avoin. Verkosto
on kokoontunut vuosittain joulukuussa
vuodesta 2016 alkaen ja FinFamin tuella
perustettujen raatien lisdksi sen toimin-
taan on osallistunut my6s Tampereen
kaupungin oma mielenterveys- ja paih-
depalveluiden asiakasraati.

Kéytannossd toimintaideoiden jaka-
minen on nadkynyt vahvasti raatien ty6s-

kentelyn sisélléissda vuoden 2018 aikana.
Tyoskentelyn keskeiseksi teemaksi lahes
kaikissa raadeissa on otettu jalkautumis-
ten hyddyntiminen ty6skentelytapana.
Jalkautumisissa asiakasraadit joko pitavét
kokouksiaan tai muutoin jérjestavét tilai-
suuksia palveluyksikoissd tavanomaisen
kokouspaikkansa sijaan. Ndin toiminnas-
sa padstadn nopeammin tyoskentelemdin
konkreettisten kehitettdvien sisdltdjen
parissa ja samalla laajennettua niin tyds-
kentelyyn osallistuvien asiakkaiden kuin
ammattilaisten ryhmaa.

Myds Siun soten asiakasraadissa val-
mistellaan parhaillaan ensimmadista jal-
kautumista. Siind jalkautumisen teemak-
si on valittu kotiutuminen ja siirtyma
hoidosta takaisin arkeen. Pyrkimyksena
on, ettd asiakkaat saisivat tdssa tilanteessa
tarvitsemansa tuen, eivétka kokisi jadvan-
sd tyhjan paille. Tdssa vaiheessa jalkau-
tumista suunnitellaan toteutettavaksi yh-
teistydssd kotikuntoutuksen ja psykiatrian
kanssa kevaalla 2019.

Erkka Orn
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1Mo toiminut kaksi
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Ilomantsin mielenterveysyhdistys Ilo tdytti kaksikymmentd vuotta.

Sitéd juhlittiin syyskuun 4:ntena.

uhlan kohokohta oli Mielenterveyden
Keskusliiton uuden puheenjohtajan
Tarmo Raatikaisen tuoma tervehdys.
Se olikin mielenkiintoinen ja tavanomai-
sesta juhlapuheesta poikkeava.
Kuusamossa asuva Raatikainen esitte-
li itsenséd seitsenlapsisen perheen isdna
ja tulevana isoisdnd. Pohjakoulutuksena
hénelld on luokanopettajan tutkinto. Hin
lauloi kitaransa sdestykselld pariin ottee-
seen, mutta ei unohtanut asiallistakaan sa-
nomaa. Hén sanoi olevansa tarkeédn asian
aarelld. Silla jokaisella ihmiselld on oma
tarinansa. Hadn korosti kuuntelemisen
taitoa, rakkauden tarvetta ja yhteenkuu-
luvaisuuden tarvetta. T4td kaikkea Ilo tar-
joaa jasenilleen. Valitettavaa vain on, ettd
Ilomantsissa ei ole Ilolle omaa toimitilaa,
silld seindtkin ovat tdrkedt. Kokoontu-
mispaikkoja on kuitenkin jérjestynyt. Nyt
juhlittiin kunnantalon Kalevala-salissa.

Kunnanjohtaja Marjut Ahokas luon-
nehti yhdistysté tarpeelliseksi. Hyvin toi-
mivaa yhdistystd ei useinkaan huomata,
kun asiat rullaavat mallikkaasti. Mutta
jarjestotoimijoiden tyon arvo ja arvostus
nousevat yhteiskunnassamme koko ajan,
hén muistutti. Perinteisesti voimme aja-
tella hyvinvoinniksi riittavan, kun asumis-
asiat ja toimeentulo sekd terveys- ja kou-
lutuspalvelut ovat kunnossa. Hyvinvointi
on my6s muuta. Se on esimerkiksi yhdessa
kokoontumista ja tekemistd, kursseja ja
tapaamisia. Hin myos muistutti, etta pie-
nen kunnan etuna on osata toimia yhdes-
sd. Ilossa jasenid on noin 40.

Luterilaisen seurakunnan kirkkoherra
Seppo Kuosmanen muistutti, ettd ihmisen
terveys on kokonaisvaltainen asia, missé
yhdistyvit fyysinen, psyykkinen, sosiaali-
nen ja hengellinen alue. Jos néisté yksikin
on retuperélld, emme voi hyvin. Han ko-
rosti myos sitd, ettd jokainen ihminen on
samanarvoinen.

Ortodoksisen seurakunnan kirkkoher-
raisd loannis Lampropoulos muistutti, et-
td ilman Jumalan antamaa iloa ihminen ei
ole olemassa. Olkaa iloisia, alkda pelitko
mitddn, hdn sanoi toivottaen Ilolle hyvid
vuosia. Paikallinen yhtye Hoikat pojat
musisoi pariin otteeseen.

Tarmo Raatikainen kiinnitti liiton
myontdman kultaisen ansioristin puheen-
johtaja Aune Kauppisen rintapieleen. Toi-
nen ristin saaja Tuula Korhonen ei padssyt
tulemaan juhlaan. Juhlan juonsi Itdisen
tiimin toiminnanjohtaja Anne Ilmaka-
ri-Haméldinen. Juhlan lopuksi vietettiin
iloinen hetki kahvin ja piirakoiden hoys-
tamdna.

Vuokko Juurisoja

Aune Kauppinen (vas.),
Tarmo Raatikainen ja Anne
Ilmakari-Hédmaldinen taustanaan
Jorma Turtiaisen ikuistama
itdisuomalainen maalaismaisema.
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Flimdnmittainen

Kirjanurkkaus

Heikki Hoyhtya:
Sinnitellen ja uskoen
Omakustanne, 235 sivua

taistelu sairauden kanssa

Heikki Hoyhtydn kirja on omasta elamisti kirjoitettu. Se kertoo elimidnmittaisesta taistelusta masennusta vastaan
ja toivottomuuden tunteesta, mitkd johtavat jopa itsemurhayrityksiin. Samalla se kertoo herpaantumattomasta
taistelusta elimin puolesta ja monista suoritetuista tutkinnoista.

Heikki syntyi vuonna 1945 Kuivaniemelld, missa vallitsi vah-
va vanhoillislestadiolainen henki. Koti oli normaali koti: 4iti
oli kansakoulunopettaja, isd viljeli maata. Lapsuus sujui hyvin.
Ylioppilastutkintokin sujui ongelmitta. Vaikeudet alkoivat vasta
opiskelun alkaessa. Uran valinta ei ollut helppoa, silld nuorukai-
nen oli monilahjakas. Lopulta hén valitsi kansakoulunopettajan
uran, vaikka musiikkikin kiinnosti. Heikki itsekin tunnustaa
olevansa perfektionisti eli taydellisyytta tavoitteleva. Siksi han
luki suorastaan lakkaamatta sekd oppikirjoja ettd niihin liit-
tyvaa kirjallisuutta, jolloin younet jaivat vahiin. Han uupui ja
joutui sairaalahoitoon.

Kymmenen vuoden aikana hin kertoo olleensa 19 kertaa sai-
raalassa. Seuraavan kymmenvuotiskauden aikana oli yhdeksan
sairaalareissua. Hoitopaikat ja -ajat vaihtelivat, mutta ladkkeitd
syotettiin paljon, neljaa-viitta laakettd yht aikaa. Ndin maalli-
kosta tuntuu, ettd yritettiinko néin vain hiljentdd potilas vélit-
tdméttd siitd, paraniko hén vai ei.

My6s uskonnollisuudella oli vaikutusta hdnen. Eika vain
hyvia. Uskonto sai hdnet tuntemaan itsensa korpin ruoaksi ja
kerrankin hén pyysi omahoitajaa tappamaan hénet. Itsemur-
hayrityksié oli monta, osa toki vain “yrityksid” eli hatdhuutoja
avun tarpeesta.

Thme kylla, hyvini jaksoina hédn palasi opintojensa pariin ja
menestyi niissd. Han valmistui mm. puheterapeutiksi, ja viih-
tyl my6hemmin siindkin ammatissa. Myos musiikki oli hdnen
elimidssadn vahvasti mukana.

Suhde vastakkaiseen sukupuoleenkin oli vaikea, silld uskonto
vaati siveyttd. Hdn kohtasi kuitenkin samasieluisen tyton, ja pari
avioitui. Silla rintamalla siis oli rauhallisempaa. Han valmis-
tui opettajaksi ja sai tyopaikankin. Tosin han aina valilld joutui
hoitoon, oli jopa pari vuotta sairauselakkeellakin, mutta nousi
taas jaloilleen.

Eradsta artikkelista hdn luki, ettei ihmisen pida olla “valmis
ihminen”, jonka psyykkinen rakenne on vakiintunut staattiseksi
tilaksi. Kasvua ja muuttumista voi tapahtua lapi eliman. Tama
huomio helpotti Heikkid. Myo6s eldin kannattaa mainita, silld
Heikki sai toipumisaikana hyvaé vastetta koiran ulkoiluttami-
sesta. Erds potilasta hoitanut psykiatri onkin sanonut, ettd Heik-
ki on eraanlainen ladketieteellinen ihme. Kahdestakin syysta:
ettd han on edelleen hengissi ja ettd hin oli tyokykyinen. Nyt
Pudasjarvelld asuva Heikki Hoyhty4 on laskuni mukaan 73-vuo-
tias ja ainakin tété kirjoittaessani edelleen hengissé ja normaa-
listi elakkeella.

Kirja antaa hyodyllisid neuvoja masennuksesta karsiville, mut-
ta myos mielenterveyskuntouttajille ja masentuneiden omaisille.
Ankeasta aiheesta huolimatta se ei ole raskasta luettavaa, vaan
selkokielista hyvda suomea, kuten opettajalta odottaakin.

Vuokko Juurisoja
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‘Erds sefviytymismrina

evailla 1969 oli kansalaiskou-

lun paatospaiva. Paistokirjat oli

jaettu. Vield luokanvalvoja sanoi
meille oppilaille, ettd dlkaa luulko, etté se
aurinko aina paistaa teille. Niin siiné ka-
vi, ettd ei minun tarvinnut odottaa kuin
seuraavaan syksyyn, kun aurinko meni
pilveen ja mielisairaus iski. Ei heti kovin
voimakkaasti, mutta oli semmoinen olo,
ettei kaikki ole hyvin.

Seuraavan loppiaisen tienoilla menin
isdn kanssa isdn siskon luokse ja serkku-
poika, tadin poika, esitteli minulle lelu-
jaan - pulmaleluja mm. noidan nyrkkia,
pirunnyrkkid, kissanmulluja ja rautalan-
kaleluja. Innostuin niistd. Aloin kotona
tehdd niitd. Kévin kirjastossa lainaamassa
kirjoja, joissa oli jokunen ohje. Vanginlu-
kon tein sen mukaan.

Alkukesdstd 1972 tuli jo niin paha ro-
mahdus, etten ole siitd toipunut. Sini ke-
sand tein koskirotan, kurkulukon ja noi-
dannyrkin.

Isd taisi huomata jotain tdissdni, kun
elokuussa puitiin viljat ja mind kuivailin
niitd puuldmmitteiselld kuivurilla. Edelli-
sind kesind olin touhunnut omia hommia-
ni, mutta nyt en eniad. Romahdus vei nuk-
kumisen huonoksi. Kesin lopulta pyysin
isdd kdymadn tilaamassa ladkariltd ajan
minulle. Padsin pian kunnanldékérille,
hén maarasi minulle rauhoittavaa ladket-
td. Makailin pari kuukautta ja menin mie-
lisairaalaan. Sielld meni pari kuukautta.

Juuri ennen joulua minut madrattiin
ulkot6ihin. Aamulla klo 9 menimme ul-
kotyomiesten majapaikkaan voileipakah-

ville. Vielakin minulla on olo, etti se oli
niin kuin juhlaa.

Puoli vuotta sairaalassa meni ja 1973
kevialla padsin pois. Vuosi meni sen jal-
keen suuremmitta vaikeuksitta ja ladk-
keitd popsien. Seuraava vuosi meni yhé
huonompana, ja mielisairaala tuli mieleen
melkein viikoittain.

Sairaalaan

Kesdlld 1975 menin juhannukseksi mie-
lisairaalaan. Sain silloin olla kaksi viik-
koa sielld. Palasin kotiin masentuneena.
Liséksi alkoi tehdd mieli narun jatkeeksi.
Pyysin naapurin emintda soittamaan sai-
raalaan. Eménti ei soittanut, vaan antoi
hyvan neuvon, ettd mene vaan sairaalaan,
kylld ne sielld vastaanottavat. Seuraavana
péivanad sanoin sen isélle. Taas lahdettiin.
Kuukausi meni suljetulla osastolla, ja ih-
meekseni minut siirrettiin avo-osastolle.
1977 ladkari maarasi minulle Anafra-
nil-ladkkeen silld verukkeella, ettd saisi
minut iloiseksi.

Alkuaikoina minun tuli vield toista-
ni jotain, mutta 1978 loppui puhti. Saa-
tiin ensimmadinen rakennussaneeraus
valmiiksi ja siirryttiin uusiin tiloihin ja
seuraava saneeraus alkoi. Mini siirryin
osasto kolmoselle, avo-osastolle. Sielld
jouduin hommiin: minusta tuli laskidm-
périn vieja. Olin jo tottunut hommaan,
kun ladkari kutsui minut kansliaan
ja ilmoitti, ettd hén siirtdd mi-
nut osasto 9 A:han.

Menin sinne mielelldni ja
sielld aloin olla mukana ruoan-
haussa. Se oli Halikon sairaalan
keittiérakennus. Pian tuli muutok-
sia. Olinkin sitten jo poydankatta-
ushommissa. Naihin aikoihin loppui
ahkeruusraha.

Sielld meni puolitoista vuotta. Niihin
aikoihin tein askartelussa pirunnyrkkié ja
tuli valmistakin.

Alkusyksystd 1982 minua kavi katso-
massa kuntoutujaosastojen ladkari. Han
ehdotti, ettd minut siirrettdisiin kuntou-
tusosastolle paikkaan, jota nimitettiin
Kapteenintaloksi. Nimi on tullut siité,
kun alueella on toiminut Venijin vallan
aikana varuskunta ja sielld oli ollut kap-
teeni. Se oli monen pitkiaikaisen potilaan
paikka ennen sairaalasta poislahtoa.

Niin meni suljetulla osastolla kolme,
nelja viikkoa ja sitten minut siirrettiin
jalleen 9A:han. Matkalla hoitaja sanoi mi-
nulle, ettd yleens taaltd apu tulee. Minus-
ta tuli 9A:n potilas moneksi kuukau-
deksi. Lopulta palasin viimeista
kertaa Kapteenintaloon.
Yhdentoista vuoden
sairaalaputki oli

paattynyt.
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Eldimé Loimaan asuntolassa meni koh-
talaisesti. Sairaalassa olin sen jéilkeen
kaksi kertaa kaksi viikkoa ensimméisen
vuoden aikana. Molemmilta kerroilta
toin nappuloita asuntolaan ja veistelin
niistd nuljuksennauloja noidannyrkkiin.
Lihdin Sastamalan sairaalasta. Silloin oli
vield rahaa, silld olin saanut perid iséni.
Ostin huonekaluja. Alkoi tottuminen
yksin elimiseen. Aiti nukkui pois. Mini
muutin asumaan didin osakkeeseen.

1994 loppiaisen jéilkeen oli Suomessa
pulmien harrastajien ensimmaiinen ko-
kous. Se on vuoden odotetuimpia tapah-
tumia. Vuonna 2003 oli kokous Helsingis-
sd. 2000-luvulla aloin tehdd 126-osaisia
noidannyrkkeja. Annoin niité ystavilleni,
mutta tein myos tilaustoind niita halua-
ville.

Vuosijuhlia

Tayttdessani kolme-
kymmentd sitd

juhlittiin Kap-
teenintalossa.

Teimme Kap-

teenintalon hoita-

jan kanssa tédyteka-

kun. Puolilta paivin oli
kutsuttu askarteluvers-
taan hoitaja ja yksi tyon-
tekijakin. Sain matkarahaa
lomalle ja punaisia ruusuja.
Juhlan jélkeen laksin lomalle.

Kun tdytin 40-vuotta, juhlin sitd
parin kaverin kanssa. Joimme kahvia
ja oli meilld kahvileipdakin. Muistan,
ettd silloin satoi. Vanhempi siskoni kévi
miehensd kanssa luonani kahvilla. Muut-
kin sukulaiset kdvivdt minua onnittele-
massa.

Kirjoittelin Halikon sairaalan potilas-
lehteen Siltaan juttuja parikymmentd
vuotta. Kun tdytin 50 vuotta, juhlin sité-
kin ja kutsuin mm. Iltalehden viked kah-
ville. Lahetin heille kartan, minka avulla
he osasivat tulla mokilleni.

Tayttdessdni 60 vuotta pitkdaikainen
ystavani Pekka tuli ensimmadisend onnit-
telemaan ja antoi lastu- ja purupussin, ettd
saan niistd askarrella puupulman. Sitten
joimme kakkukahvit. Olin varannut toi-
sen kakun mahdollisille yllatysvieraille,
joita tulikin.

Olen jo 64-vuotias ja olen kiitollinen,
ettd olen tdnne saakka péaassyt. Jollen olisi
kesélld 1975 padssyt Halikon sairaalaan,
luultavasti en olisi tdté kirjoittanut. Olen
paljon yksin, mutta toistaiseksi olen sen
hyvin kestdnyt. Ei ole paljon kavereita ja
jos on, niin ei ole paljoa kehumista. Pul-
malelujen harrastajat ovat hyvid tuttavia
ja kdyn miesten piirissd. Se on uskonnol-
linen, mutta siind on reiluja tyyppeja.

Aimo Laurila
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Miné oikohdylélla
hoylaan
oikoen ajatuksiani.
Tasohoyldlld hoyladn
niitd tasoittaakseni.
Silti rimoista saan
vain umpikieroja,

eldma on joskus lieroa

Rahani tahtovat menné
laakkeisiin,
koska sorrun alati vaikeuksiin.
Téssd oravanpyorassa
on kaikki menot rastissa,
onko kohtaloni kiertda
alati noidankehda?
Risukasaankin pdivé paistaa
suurennuslasilla jopa polttaa,
mutta se on leikki pikkupoikien

el aikamiehen.

Jouni Piivinen




Kohti kokonaisvaltaista

ﬁyvinvointia

n taito tehdd yhtd aikaa niin maistuvaa kuin terveellis-

takin ruokaa. Tama oppi on hallussa Pohjois-Karjalan

Mielenterveydentuki ry:n Kotikievari —asumisyksikon
keittiossé tyoskentelevalla kokki-asukasohjaaja Tiina Hyttiselld.
Aikanaan 15 vuotta eldkkeelld ollut 52-vuotias Tiina on télld het-
kelld onnellinen ja tyytyvdinen eldméansa ja samalla my6s yhden
aikuisen lapsen diti. Kurkistetaan hieman, miten tima muutos
tapahtui.

Tiina kirjoitti 1980-luvun puolivilissd erinomaisin arvosa-
noin ylioppilaaksi ja taltd osin mahdollisuudet olivat avoinna
edessi. Yliopistoonkin hén tuli valituksi useamman kerran,
mutta ongelmaksi muodostui suorittaa tutkintoja loppuun
saakka. Sen sijaan Tiina onnistuneesti valmistui 1991 myy-
ja-somistajaksi.

Sairaushistoria alkoi vahitellen hellittdd otettaan, kun Tiina
kirjaimellisesti vedettiin mukaan Pohjois-Karjalan Mielenter-
veydentuen ja Itdinen tiimi ry:n toimintaan. Pian han huoma-
sikin olevansa yhdistyksen puheenjohtaja, mitd luottamusteh-
tavaa kertyikin kymmenisen vuotta. Kotikievarin toiminnan
lahdettya kayntiin Tiina teki rohkean valinnan: hén jatti niin
puheenjohtajan paikan kuin elikkeenkin lepdamain ja koulut-
tautui suurtalouskokiksi oppisopimuksella. Niinpa palkkatyo
asumisyksikon keittiosséd alkoikin Tiinan valmistuttua vuonna
2010.

Tiinalle on karttunut myo6s laajempaa nakemystd mielenter-
veystyosta toimiessaan Mielenterveyden Keskusliiton liittoval-
tuuston jasenend kymmenisen vuotta. Seminaarien yhteydessa
Tiina kertoo saaneensa uusia ndkokulmia mielenterveystyon
uusimmista tuulista, joita ndkemyksid hdn on mielelldin ja-
kanut tyoyhteisdssdén ja Itdisessd tiimissd. Valmistuessaan ko-
kemusasiantuntijaksi viime kevddnd Tiina on péadssyt olemaan
mukana vastaanottotilanteissa yhdessa psykiatrian ammattilai-
sen kanssa ja perustamassa tissd lehdessd muualla kerrottua
asiakasraatia Joensuuhun.

Jalkeen pdin ajatellen Tiina nékee selvid askelmerkkejé kohti
omanndkoistd ja onnellista elamai. Sitoutuminen hoitoon on
auttanut siirtymisessa ja sitoutumisessa tyoelamaan. Han ei
jaanyt vain kotiin potemaan oloaan, vaan kavi aikanaan ah-
kerasti mm. ty6toiminnassa. Toinen tarkea tukipilari, joka on
voimaannuttanut hanté ja néin ollen auttanut padseméan oman
elaménsé herraksi, on ollut toimiminen paikallisessa vapaaseu-
rakunnassa. Sieltd l6ytyi myds se oikea puoliso. Puolison kanssa
toteutettu valtava eldméntaparemontti on heijastunut henkiselta
puolelta my6s kehoon: Tiina on toiminut nyt muutamia vuosia
kauneus- ja hyvinvointialan kevytyrittdjana.

Elaman sivupolut ovat lopulta vieneet oikealle tielle. Myds
huonoilla ajoilla on ollut oma merkityksensa, silld niiden sii-
vittdména voi olla apuna toisille omien kokemustensa kautta.

Haastattelu: Tiina Hyttinen
Teksti: Tero Paasu

Linkkt Titnan Oriflame -nettikauppaan:
http://beautystore.oriflame.fi/ TIINANBEAUTYSHOP
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Ilomantsin vaaroilta kohti maailmaa

Aito Ilomantsin tytto. Taiteesta elaman
voimia ammentava. Pirted, eldméniloi-
nen ja sydamellinen 63-vuotias seniori.
Siind on Soili Laulajainen.

Ilomantsissa kuuden lapsen perheen
toiseksi nuorimpana syntynyt Soili teki
elamantyonsé kartanpiirtdjan nykyisessa
Itd-Suomen yliopistossa 17 vuoden ajan.
Sitd ennen hdn kdvi kokemassa opis-
kelua ja elamédd padkaupunkiseudulla,
mutta monen muun itdsuomalaisen ta-
paan kotiseutu veti kuitenkin enemman
puoleensa. Joensuussa vietettyihin vuo-
sikymmeniin on sisaltynyt tydelaman ja
taiteen lisdksi myds toimimista oman &i-
din omaishoitajana hidnen poismenoonsa
asti vuoteen 2015 ja aktiivista osallistu-
mista seurakunnan toimintaan.
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Kuoleman rajalta takaisin elimaén

Yhdeksi kaikkein vaikuttavimmista ko-
kemuksista, mikd on mitd ilmeisimmin
vaikuttanut Soilin elamédnakemykseen,
tapahtui nuoruuden kynnykselld. Elettiin
vuotta 1968. Soili oli lapsuudestaan 1dh-
tien kdrsinyt vaikeasta astmasta. Rajusta
kohtauksesta seurasi tajunnan menetys ja
sydamen pysdhdys. Tuon ajan lddketiede
piti hédntd jo toivottomana tapauksena,
joten sairaalassa ladkiri totesi potilaan
jo kliinisesti kuolleeksi.

Soili oli kaksi vuorokautta hengitysko-
neessa, ennen kuin péatettiin kuitenkin
yrittdd vield yhtd mahdollisuutta: nuori
elamé voitaisiin pelastaa henkitorveen
sijoitettavan hengityskanyylin avulla.
Yllattden Soili tuli kuitenkin leikkaus-
poydalla tajuihinsa ennen toimenpidetta.
Aivot olivat olleet kuitenkin niin pitkdan
ilman happea, etti kliinikot eivit voineet
endd millddan uskoa nuoren naisen selviy-
tymiseen. Epdilijoiden ihmetykseksi toi-
pilas alkoi puhua ja liikuntakykykin oli
tallella. Tilanteen vakavuudesta ja hoi-
tohenkilokunnan epéduskosta huolimatta
vanhemmilla oli koko ajan ollut selked
ja vahva luottamus lapsen selvidmiseen
takaisin elimiin. Ainoa haitta, minki
kdyminen eldmin ja kuoleman rajalla
jatti, oli tietynlainen hajamielisyys.




Taiteellinen omakuva

Taide oli kulkenut Soilin matkassa jo lap-
suudesta lihtien. Aiti maalasi kotona ve-
si- ja akryylivareilld sekd samalla innosti
ja kannusti Soilia taiteen maailmaan.
Tuolloin alkoi kehkeytyd mielessé ajatus
tulla taiteilijaksi.

Oma taide oli aluksi puoliabstraktis-
ta minimalismia, mutta nykyisin en-
nen kaikkea piirtiminen on vallannut
alaa yhid enemmin. Soili haluaa kuvata
maailmaa sellaisena kuin hédn sen nikee.
Ennen kaikkea hinté viehéttavit kasvo-
kuvat. Niistd ilmenee ihmisen sisin ja
taiteilijana hédn haluaa kuvata ihmisen
tunnetiloja ja -purkauksia ulkopuolisena
katsojana ja huomioijana. Inspiraatiota ja
aiheita han on saanut kuvataideterapian
lisiksi ennen kaikkea valokuvista ja kor-
teista, joista kehkeytyy hdnen kisissddn
aivan omannakéisid kuvia.

Oman kertomansa mukaan taiteen te-
keminen on ollut hénelle aina luontaista.
Piirtdmisessd hintd on inspiroinut en-
sinndkin viestinnéllisyys: halu ilmaista
itseddn ja kommunikoida taiteen avulla
toisten ihmisten kanssa. Taiteilijan oma
kokemus on se, ettd toisekseen taiteen
avulla yksil6 voi vaikuttaa itse eliméan.
Inspiraatio tukee myos taide itsessddn,
siséltd késin: tekija haluaa jakaa ilon saa-
dusta piirtdmisen lahjasta, jolla voi ilah-
duttaa lahimmaisid ja itseddn.

Turhat viivat pois

Vaikka Soili kokee piirtimisen itsessdan
palkitsevaksi, se tukee myds omaa hen-
kistd hyvinvointia. Se tuo ilon elimdin
ja samalla huomaa, etté jokaisen teoksen
myoti etenee pienen askelen kohti ase-
tettuja tavoitteita. Osa ndistd tavoitteista
on jo toteutunut ndyttelyiden muodossa,
joita on ollut mm. Joensuun padkirjas-
tossa ja Senioripihassa. Tuttavat, ystavit
ja omaiset ovat kannustaneet harrastuk-
sessa. On annettu myo6s vinkkid siité, et-
td olisiko mahdollisuus jarjestad nayttely
oman lapsuuden kotikunnan Katri Vala
—keskuseen. Omassa piirtdmisen tai-
dossaan Soili haluaa kehittyéd niin, ettd
kykenisi luonnostelemaan luovemmin
ja luontevammin, jolloin turhat viivat
jdisivat pois. Viivaa kun voi luonnostella
useammankin kerran

Myos omasta elaméstddn taitelija ha-
luaa karsia turhia viivoja pois, jolloin alta
paljastuu eldman taideteos. Ei mitddn tai-
vaita hipovaa, vaan perusasioita: tirkeda
on anteeksianto ja ldhimmadisen rakkaus.

Haastattelu ja teksti: Tero Paasu
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uistelen lasinsiruista elamaini.

Muistan lapsuudestani esimer-

kiksi sen, ettd olen herdnnyt
yolld sirkyvien ikkunoiden helindin, pe-
lastanut &itini kahdesti miehen kurista-
miselta, joutunut raiskatuksi 14-vuotiaa-
na ja lievisti pahoinpidellyksi yldasteen
kaytavalld sekd toisen kerran vakavasti
yksityisasunnossa.

Muistelen, ettd 15-vuotiaana minulle
maédrattiin masennuslddkkeet, joita en
koskaan hakenut. Ilman ladkkeitd ajau-
duin silloin talloin aikamoisiin ylily6n-
teihin kdyttaytymisen ja ihmissuhteiden
alueilla. 16-vuotiaana koin erddnlaisen
stopin eldmini ajauduttua umpikujaan
omien védrien tekojeni ja niistd johtuvan
armottoman syyllisyyden takia.

Jossain vaiheessa alaikdisend sain myds
tuomion nuorena henkil6né tehdysta pa-
hoinpitelystd, ja tdysi-ikdiseksi paastyani
elin viisi vuotta vékivaltaisessa parisuh-
teessa. Nuori aikuisuuteni alkoi itkeskellen
ja paivikirjaa kirjoitellen. Kodin ulkopuo-
lella kirsin kovasta sosiaalisten tilanteiden
pelosta ja ahdistuneisuudesta. Onnekseni
pédddyin opiskelun ja téiden pariin, joissa
sain erddnlaista siedédtyshoitoa joutuessa-
ni toimimaan isojen ihmisryhmien kanssa
rajoitteistani huolimatta. Voitin pelkojani
péivittdin. Jossain vaiheessa uuvuin tyos-
sdni, mutta palasin sairausloman jélkeen
takaisin ja jatkoin hammasta purren maa-
rdaikaisen tygsuhteeni loppuun. Se eldama
paattyi, kun erddnid humalaisena yona
pahoinpitelin poikaystdvani niin, etten
kestényt itsedni enéd.

Vapaan elimén huumaa

Erosin ja ldhdin kokeilemaan siipidni eli
asumaan ensimmaistd kertaa eldméssani
yksin. Vapaudesta huumaantuneena vie-
tin railakasta opiskelijaelamaa, kunnes
kesken kaiken tajusin olevani raskaana.

Ilman minkéaénlaisia vakiintumisaikeita
paétin kuitenkin pitdd lapsen. Parisuh-
derintamalla oli tuulista, ja pdadyin syn-
nytykseen eri miehen seurassa kuin olin
lapsen alulle saanut. Monta vuotta elin
ristitulessa kaivaten esikoiseni biologista
isad, mutta kasvattaen hédnti toisen mie-
hen lapseksi. Todennidkoisesti tuo sisél-
lani repiva ristiriita ja valinnanvaikeus
sekd yli kolme vuotta jatkuneet huonot
younet sekd toisen lapsen syntymad, kaik-
ki saivat aikaan aivojeni niin sanotun tilt-
taamisen.

Toinen stoppi

Tammikuisena yona puhjennut psykoo-
si todella pysidytti elamani. Vaikka se oli
oikeastaan jo toinen stoppi, jonka koin,
niin tdlld kertaa pysédytys oli erilainen.
Ladkiri kertoi, ettd todellisuudentajuni
oli heikentynyt enkd kuulemma erot-
tanut, mikd on totta ja mikd ei. Olin
luultavasti my6s hyvin epéluuloinen ja
kuvittelin, ettd jotkut ihmiset haluavat
minulle pahaa. Mietin, misté hitosta tuo
ihminen luki minun ajatuksiani, enhin
edes puhunut mitddn. Kuuntelin. Laa-
kérin kerrottua sairaalaan joutumiseni
syystd eli psykoosista perusasiat mietin
asiaa hetken ja tein elaméni ehki tar-
keimman péatoksen. Padtin luottaa 144-
kériin ja hoitajiin, vaikka sisdinen dani
padssani yrittikin véittad, ettei se missdan
nimessd kannata.

Siihen asti olin eldnyt eldmaani itse, olin
halunnut hoitaa asiani itse: lapseni, kotini,
rahani, laskuni ja niin edelleen. Olin ha-
lunnut kantaa vastuuni ja pérjata. Mutta
nyt, istuessani sielld suljetulla osastolla ja
lukiessani potilaan oikeuksista ja tahdon-
vastaisesta hoidosta, tajusin, ettd en padsi-
si omin avuin osastolta ulos. Ja jos laakéria
epiilyksistdni huolimatta olikin uskomi-
nen, niin rajun psykoosin jalkeen hoidos-
ta kieltdytyminen vain pitkittéisi sairaalas-
sa oloani. Mietin nelikuista vauvaani, joka
oli vield tdysimetykselld, ja kolmevuotias-
tani, joka varmaan ihmetteli, missd diti
on, ja paitin yrittad luottaa. Hoitaisimme
minut kuntoon, niin piésisin lasteni luo.
Tuo oli se ajatus, joka minua kannatteli.
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Toinen iholla

Ladkityksen aloittaminen ja siitd joh-
tuva imetyksen lopettaminen otti kylld
niin koville, ettd yritin vastustaa laaka-
rin suositusta. Kotiin pédastyani hankin
imetysapulaitteen ja pidin vauvaa vaip-
pasillaan ihollani kaiket ajat, mutta vauva
ei endd alkanut imed rintaani. Olin ollut
poissa liian kauan. Lisdksi sairastumiseni
ajheutti sen, ettd epdilin jatkuvasti itsed-
ni ja ajatuksiani enkd kyennyt endd edes
tavallisiin kotiaskareisiin. Avukseni sain
perhetyontekijan kerran viikossa, mutta
se apu ei vastannut tarpeisiini. Olisin
halunnut kiydé kaupassa ilman vauvaa,
mutta kyseessd ei kuulemma ollut mi-
kadn lastenhoitopalvelu. Palvelun tarkoi-
tuksena oli auttaa kotitdissé ja varmistaa,
ettd saisin viettdd rauhassa aikaa vauvani
kanssa. Kolmevuotias laitettiin tukitoi-
mena maksuttomaan kokopéividhoitoon.
Mini joka olin aina ollut lasten kotihoi-
don kannalla ja imettdnyt esikoistani
lahes kolmevuotiaaksi, jouduin todella
punnitsemaan arvojani ja eldméntapaa-
ni uudelleen.

Hyvai arkea

Useiden vuosien ja masennuslddkekokei-
lujen jilkeen kohdalleni sattui viimein
ladke, joka tuntui helpottavan oloa ja
tuovan valoa pimeyteen. Mutta kuinkas
sitten kavikaan. Hoitaja, jonka luona
kavin puhumassa 45 minuuttia putkeen
vetden vililla hadin tuskin henked, totesi
kirjauksessaan minun olevan todenni-
koisesti maaninen. Seuraavalla ladkéri-
kaynnilld papereihini tuli diagnoosiksi
kaksisuuntainen mielialahdirio. Terveet
ihmiset kun eivdt kuulemma mene maa-
nisiksi masennusladkkeistd, kuten mina.
Ladkitystd sdadettiin, ja tdnd pdivina se
on saatu hyvinkin kohdalleen. Edelleen
minulla on mielialan vaihteluita ja oloni
voi olla hyvin monenlainen, jopa yhden
péivan aikana, mutta padsaintoisesti tu-
len erilaisten olojeni kanssa toimeen.
Elan yksinkertaista arkea laheisteni

kanssa, lepddn tarpeeksi, syon ladkkeeni
jahaaveilen padsevini joskus kouluttautu-
maan kokemusasiantuntijaksi. Olen kasi-
tellyt asioitani monen vuoden ajan muun
muassa koulukuraattorilla, psykiatrisen
sairaanhoitajan vastaanotolla, psykotera-
piassa ja erilaisten tukihenkiloiden avulla
seka tietenkin laheisteni kanssa. Jalkikas-
vustani on tullut sosiaalisia ja hyvin kou-
lunsa hoitavia, reippaasti kédyttdytyvi,
ihanan valloittavia lapsia. Olen vakitui-
sessa ty0ssd ja eldn tasapainoisesti. Iltaisin
toiden jilkeen kdymme puolisoni kanssa
kaupassa tai kévelylld, ndemme kavereita
tai vietdimme aikaa ihan vain kahdestaan.
Nautin eldmini tasaisuudesta ja sdannol-
lisyydesta.

Nimimerkki Tavan Bipo
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Palveluseteli - uusi tapa hankkia

palveluja

SiunSoten kehittymisen myo6ta on viime
vuoden lokakuusta ldhtien alettu mie-
lenterveys- ja paihdepalveluja kayttavi-
lle tarjota kuntoutumispalveluja, joiden
vilineend on palveluseteli. Palveluseteli
on uusi tapa hankkia edelld mainittuja
kuntoutuspalveluja. Se perustuu lakiin
sosiaali- ja terveydenhuollon palvelu-
setelistd. Aiemmin palvelujen tuotta-
jat kilpailutettiin ja rahoitus annettiin
palveluntuottajalle. Uudessa mallissa
raha annetaan suoraan palvelusetelin
muodossa kuntoutujalle, joka valitsee
kuntoutumispaikan, jossa haluaa kdyda.
Seteli on médréltadn tasasuuruinen eikd
siind ole myo6skdan omavastuuosuutta.

Tyotoiminta vai pdivitoiminta?

SiunSoten alueella on omat palvelusete-
linsd niin tyotoimintaan kuin péivatoi-
mintaan. Ty6toiminnassa edellytetddn
niin palvelun tuottajalta kuin kuntoutu-
jalta sitd, ettd jdrjestetyn toiminnan tu-
loksena paluu ty6elamaén tai opiskelujen
pariin mahdollistuisi. Tall6in osallistujan
olisi kyettava tyoskentelemédn nelja tun-
tia kerrallaan 1 - 4 péivad viikossa. Péi-
vatoiminnan tavoitteena on sen sijaan yl-
lapitad paivittaista toimintakykya, kuten
vuorokausirytmid, sosiaalista kanssakéy-
mistd ja arjen hallintaa. Palveluseteli on
madrdrahasidonnainen. Tdma tarkoittaa
sitd, ettd kaikille ei valttamattd voida
tarjota tyOtoimintaa tai pdivatoimintaa

tdysmadrdisend. Tavoitteena on toki se,
ettd mahdollisimman moni voisi saada
sen tdysimadrdisend. Talld hetkelld ei to-
sin ole nahtédvisséd painetta maararahojen
pienentdmisen suhteen, vaikka niitd ei
tosin pystytd kasvattamaankaan.

Tyotoiminnan palvelusetelin myonté-
misen edellytyksend on se, ettd asiakkaal-
la on hoitosuhde SiunSoten kanssa ja hdn
on samaan aikaan joko sairauspdivira-
halla tai kuntoutustuella eli maéraaikai-
sella elakkeelld ja asuu omassa asunnos-
saan. Pdivdtoiminnan setelin saamisen
perusteena on puolestaan se, ettd asiakas
asuu omassa asunnossaan ja on pysyvalla
elakkeelld. Toki pdivdtoiminnan setelissé
kiytetdan tarveharkintaa, jos asiakas on
esim. siirtymassa pois tuetusta asumises-
ta itsendiseen eldmdén ja ndin ollen silld
tuetaan siirtymavaihetta.

Palvelusetelin saamiseen liittyy myos
kiinteésti selked palvelutarpeen arvioin-
ti. Talloin joko asiakas itse, asiakkaan
hoitaja tai joku muu verkostoon liittyva
henkil6 ottaa yhteytté alueellaan olevaan
yhteyshenkil66n, joka huolehtii ja koor-
dinoi tyotoimintaa. Itse palvelusetelin
tarvearvioinnissa madritellddn ihmisen
toimintakyky ja se, mihin toimintaky-
vyn osa-alueeseen palvelulla pyritddn
vaikuttamaan. Palveluseteli on aina maa-
rdaikainen, jolloin pystytddn arvioimaan
niin asiakkaan kuntoutumisprosessia
kuin hdnen saamaansa palvelun laatua.
Asiakas ei ole pakotettu ottamaan palve-
lusetelid vastaan, vaan hédn voi halutes-
saan ottaa osaa vain SiunSoten omaan
toimintaa, jota on jo useimmalla maa-
kunnan paikkakunnalla.

Valinnanvapautta ja palvelun laatua

Télla hetkelld palveluntuottajia, joiden
palveluja voi kéyttad palvelusetelin avul-
la, on jo jonkin verran ja valinnanvapaus
lisdantyy koko ajan. Verrattuna entiseen
palvelujen kilpailutukseen perustuvaan
malliin palvelusetelin etu siind, ettd
palveluntuottajia voi tulla vapaammin
koko ajan lisdd ja heiddn toimintaedel-
lytyksensd paranevat. Hyvéksytyt pal-
veluntuottajat ovat loydettavissd www.
parastapalvelua.fi —sivustolla. Asiakkaan
nakokulmasta valinnanvapauteen sisél-
tyy myos se, ettd valittava palveluntuot-
tajan ei tarvitse sijaita omalla paikkakun-
nalla, vaan kaytossd on koko SiunSoten
alue.

Palvelusetelin hyvéksyvid palvelun-
tuottajia ja heiddn tuottamiaan palveluja
myos arvioidaan ja valvotaan. Valvovina
viranomaisina ovat luonnollisesti itse
SiunSote sekd AVI (Aluehallintovirasto).
Aluehallintovirasto toteuttaa alueellista
yhdenvertaisuutta edistamalla oikeustur-
vaa, hyvinvointia ja turvallisuutta.




Kun seteli on sitten kddessd

Palvelutarpeen arvioinnin yhteydessé
asiakas saa selkedt ohjeet setelin kéyt-
tdmisestd ja hoitotaho voi tarvittaessa
avustaa palveluntuottajan 16ytamisessd ja
valitsemisessa. Palvelusetelin myontami-
sen jilkeen seteli lahetetdan asiakkaalle
postissa, jonka mukana ovat myds oh-
jeet setelin kayttoon ottamisesta ja lista
hyviksytyista palveluntuottajista. Halu-
tessaan asiakas voi seurata palvelusetelin
kayttotilannetta verkkopalvelussa (kuin-
ka paljon myonnettya setelid on kaytetty
ja kuinka paljon on vield kdyttimatta).
Palveluun kirjaudutaan mobiilivarmen-
teella tai verkkopankkitunnuksilla.

Asiakkaan ja palveluntuottajan vilille
tehdddn aina sopimus setelin kayttami-
sestd. Palveluseteliohjekirjassa on esitetty
ne vihimmadisehdot, jotka sopimuksessa
tulee olla. Tama ei estd kuitenkaan sitd,
etteiko asiakas voisi vaihtaa palvelun-
tuottajaa myds sopimuskauden voimas-
saoloaikana. Sopimuksen purkamiseen
liittyy luonnollisesti irtisanomisaika,
mika on kirjattu jo aiemmin asiakkaan
ja palveluntuottajan viliseen sopimuk-
seen. Mikali asiakkaan toimintakyky on
ollut pidemmaén aikaa suhteellisen hyva
ja stabiili, tydtoimintaa voidaan harkita
jarjestettavan oikeaan tyopaikkaan. Té-
mad jarjestely on luonnollisesti yksilollista
ja tapauskohtaista.

Kun entinen palveluseteli on
kalkkiviivoilla

Entisen palelusetelin péattyessd asi-
akkaalla on mahdollisuus saada uusi
palveluseteli. Uuden palvelusetelin saa-
minen perustuu jéilleen palvelutarpeen
arviointiin eli asiakkaan toimintakykyyn
ja palvelun tarpeeseen. Koska seteli on
madrdaikainen, niin pyritddn siihen, ettd
palvelussa kdyminen toteutuisi katkea-
mattomana eli uusi paitos tehddan ennen
vanhan setelikauden loppumista.

Palveluseteli ja kulukorvaukset

Téssd vaiheessa on jo ohjeistettu, ettd asi-
akkaalle maksetaan vahintddn 5 €:n suu-
ruinen kulukorvaus hdnen kéaydessdan
palvelusetelilla rahoitetussa kuntoutu-
mispaikassa. Toki palvelun tuottaja voi
maksaa asiakkaalle enemménkin kulu-
korvausta tai muuta etua. Mikali tyotoi-
minta jirjestetddn oikeaan tyopaikkaan,
talloin asiakas on oikeutettu 9 €:n suu-
ruiseen kulukorvaukseen kayntipdivalta.
Jos valimatka kuntoutuspaikkaan on pit-
k3, niin matkakorvauksesta voi neuvolla
asuinkunnan aikuissosiaalityon palvelu-
jen kanssa. Tamad paatos ei kuitenkaan
ole automaattinen, vaan perustuu aina
sosiaalitoimen tapauskohtaiseen tarve-
harkintaan.

Teksti: Anni Pesonen ja Tero Paasu




Olmi-haamu Haamukoirat
viittelee

Olmi-haamu oli véitellyt tohtoriksilokakuussa. ONNEA Daisy eli suomeksi pdivankakkara oli rumasti sanottuna eri-
tostilaisuudessa sen ohjaava profta oli ominut Olmi tyisen hankala koira. Se kieltaytyi usein lahtemasta lenkille
silinterin ja kanniskellut sitd ympariinsi. Vastavii ilman herkuilla lahjontaa. Kun pikku-koira sitten lenkille
tilaisuutta kaunistanut viehattava tanskatar, @ suostui viimein ldhteméén, se harasi kaikin voimin vastaan
mu. Se oli kuulemma puhdas fyysikko_j ja halusi aina kipitelld eri suuntaan kuin sen lenkkeilyttéja.
A amun mielestd Olmi ei voia Kun perhoskoiran hoitajat yrittivit kaapata sen syliinsa, se
aa saattoi akkid puraistakin nostajaansa sormeen.

Huolimatta haamukoira-Daisyn drrinpurrin -luonteesta se
oli Haamuperheelle erityisen rakas ja haamusiskokset paloi-
vat halusta ottaa se hoitoon jopa yli viikoksi kerrallaan. Ja
olihan Daisy erisop6 pikku-hauveli, joka nautti haamujen
rapsutuksesta tdysin siemauksin. Sille pystyi myds opetta-
maan temppuja namupalojen avulla. Joskus haamut kaski-
vit Daisyd odottamaan mokin makuuhuoneessa ja sitten ne
hihkaisivat yhteen ddneen koirulin nimen parvekehuoneesta,
jolloin se spurttasi supervauhdikkaasti maardnpaahédnsa tie-
tden, ettd sielld sitd odotti mehukas maksapallero. Huomatta-
vaa oli my®s, ettd se ei viihtynyt Kenkkusten omakotitalossa
Keinildnkadulla, vaan lomaili mieluiten mokilla.

Mitdkohan tapahtuist, jos Daisy, haamujaniskotrat Jerry
Ja Donna, sekd Merja yja Marvi Jalow kirjoissa setkkai-
leva kultatnennoutaja Jesse jaryestarsivat (uokkakok-
ouksen? Jerry ja Donna ylpeilisivat tietystt juostuilla
kilometraillaan, ert hienotlla navigaattoreillaan ja havait-
semillaan yaniksilla, Terry oli (uonteeltaan rauhallinen,
Downa taas terhakka kuin mika. Donna oli ulkonas(taan
muotovalio, mutta pentu kun viela oli, litan villi vaikkapa
agilityn harrastamiseen, saatt sitten kotranayttelyyn,

Haamukultainennoutaja Jesse esiintyi kirjasarjassa kaikin
puolin hyviluonteisena, kilttina ja rakastettavana koiraysta-
vand. Ja olihan silla koirakamuja, montakin. Haamu oli juuri
lukenut sarjan 17. kirjan Jesse kaverikoira. Siind koirat omis-
tajineen seikkailivat rollaattorien ristitulessa piristyttamassa
vanhainkodin asukkaita. Jesse oli luonteeltaan piinvastainen
kipakkaan Daisyyn verrattuna, niin tottelevainen. Eikd sovi
unohtaa eri ihanaa Martta-koiraa, joka kylldkin oli Daisyn
tavoin jo siirtynyt koirien taivaaseen.

: a Haamukirjoittaja
valehteli selvas
tohtoria juhlistettiin lissa, mutta se
on jo toinen tarina.

Haamukirjoittaja




Sosiaali- ja Joorifasasiamieﬁen asiak-
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Koetko saaneesi huonoa kohtelua tai palvelua sosiaali- ja
terveydenhuollossa? Askarruttaako sinua jokin sosiaali-
ja terveydenhuoltoon liittyvi asia?

Sosiaalihuollon asiakaslaki ja terveydenhuollon potilaslaki
edellyttivit, ettd jokaisella kunnalla on oltava sosiaaliasiamies
ja jokaisella terveydenhuollon toimintayksikolld on oltava po-
tilasasiamies. Asiamies voi olla usean kunnan tai toimiyksikon
yhteinen. Asiamiespalvelut ovat asiakkaille ja potilaille mak-
suttomia.

Sosiaali- ja potilasasiamiehen perustehtédviin kuuluvat seké
julkisen ettd yksityisen sosiaali-ja terveydenhuollon asiat. So-
siaaliasiamiehen tehtédviin kuuluu liséksi varhaiskasvatus. Asia-
miesten tehtdviin eivit kuulu tydvoimahallintoon, Kelan pe-
rustoimeentulotukeen ja etuuksiin, vakuutus- ja eldkeasioihin,
asuntoasioihin ja holhoustoimeen (maistraatti) liittyvat asiat.

Sosiaali- ja potilasasiamiehet neuvovat ja tarvittaessa avusta-
vat asiakasta ja potilasta esimerkiksi muistutusten, kanteluiden
ja potilasvahinko-ilmoitusten tekemisessa. Lisaksi asiamiehet
tiedottavat asiakkaille ja potilaille heiddn oikeuksistaan ja oi-
keusturvakeinoistaan. Asiamiehet toimivat muutenkin asiak-
kaiden ja potilaiden oikeuksien edistdmiseksi ja toteuttami-
seksi. Asiamiehet voivat asiakkaan ja potilaan niin halutessa
osallistua neuvotteluihin ja toimia tarvittaessa ndin sovitteli-
jana viranomaisen ja asiakkaan ja potilaan vililld. Sosiaali- ja
potilasasiamiesten tehtdvdnd on my0s seurata asiakkaiden ja
potilaiden oikeuksien ja aseman kehittymistd seké antaa siitd
selvitys kunnanhallitukselle vuosittain. Asioiden hoitaminen
asiakkaan tai potilaan kotona, sairaalassa tai hoitokodissa on
tarvittaessa mahdollista.

Siun sote - Pohjois-Karjalan sosiaali- ja terveyspalvelujen
kuntayhtymén alueella toimii kolme sosiaali- ja potilasasiamie-
hen nimikkeelld olevaa tyontekijaa. Kaikkien tydalueena on ko-
ko Siun soten alue. Tehtdvit on jaettu siten, ettd paasdantoisesti
sosiaaliasiamiehind toimivat Helena Juvonen ja Leena Viinisa-
lo-Heiskanen. Potilasasiamiehena toimii Lea Kilpeldinen. Hin
toimii myds niiden yksityisten yritysten potilasasiamiehend,
joiden kanssa Siun sote on tehnyt sopimuksen.

Jos olet esimerkiksi kokenut huonoa tai epiasiallista kohte-
lua, epiilet hoidossasi tapahtuneen virheen, tarvitset ohjausta
omien asiakas- ja potilastietojen saamiseen tai tarvitset vai-
keaan palaveriin tukea, voit halutessani ottaa yhteytté sosiaali-
ja potilasasiamieheen.

Sosiaali- ja potilasasiamiesten yhteystiedot seki lisdtietoa
toiminnasta l6ytyy osoitteesta www.siunsote.fi => asiointi =>
asiakkaan ja potilaan oikeudet.

Toimipaikkamme on Joensuun keskustassa, osoitteessa
Torikatu 18 A 3.krs.

Sosiaali- ja potilasasiamies Helena Juvonen puh.
013 330 8265

Sosiaali- ja potilasasiamies Leena Viinisalo-Heiskanen puh.
013 330 8268
Potilasasiamies Lea Kilpeldinen puh, 013 330 8261
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ITAINEN TIIMI RY:N JASENYHDISTYSTEN YHTEYSTIEDOT

Itdinen tiimi ry, Suvantokatu 1, 80100 JOENSUU, puh: 0400 810 656,

Enon Mty Sdihke ry

Pj. Reima Hirvonen

050 496 3028

Siht. Seppo Rity

050 5319276
enon.saihke@outlook.com
Harpatintie 111

81200 ENO
www.itainentiimi.fi/saihke

Heinédveden Mty ry

Pj. Auvo Eronen

040 771 2828
avenemail@luukku.com
Laaksotie 3 as. 7

79700 HEINAVESI

Ilomantsin Mty Ilo ry
Pj. Kirsi Lautanen
045211 5270
Markunvaarantie 5 A
82900 ILOMANTSI
www.itainentiimi.fi/ilo

Juankosken Mty Soihtu ry

Pj. Reijo Pirinen

045 239 8080

Paivapysakki: Virtalantie 3 as. 2
73500 JUANKOSKI
www.itainentiimi.fi/soihtu

Juuan Mty Mielekis ry

Pj. Pirjo Ketoharju, 045 171 934
pirjo.ketoharju@suomi24.f
Vertaistoiminnankeskus
Onninpolku 1 B 2, 83900 JUUKA
Toiminnanjohtaja

Anneli Hakkarainen

050 342 0215
mielekas.ry@gmail.com

Kaavin mielenterveysyhdistys, MIE-
TE ry

Pj. Heli Risdnen

Sihteeri Yrj6 Rasdnen, puh: 040 506 5905
Kielotie 20, 73600 KAAVI

email: posti@itainentiimi.fi

Kontiolahden Mty Porina ry
Pj. Jarkko Eronen

Jyrkantie 3 A 4, 80710 LEHMO
044 094 4177
eronenjarkko@hotmail.com
www.itainentiimi.fi/porina

Nilsidn Mty Virkistys ry
Sihteeri Mika Tuomainen
Jenunraitti 10 as. 1

73300 NILSIA
nilsianvirkistys@gmail.com

Pohjois-Karjalan mielenterveysomai-
set — FinFami ry

Toiminnanjohtaja Minna Turunen

050 564 8708

Omaistyontekija Raija Korhonen-Pusa
050 362 6818
raija.korhonen-pusa@tukitupa.fi
Jarjestosihteeri Katja Pesonen

050 534 6772
katja.pesonen@tukitupa.fi
Karjalankatu 4 A 2, 80200 JOENSUU
www.tukitupa.fi

Outokummun Mty Vilke ry
Pj. Jari Turpeinen

040 184 2686
jari@turpeinen.info
Toiminnanjohtaja Petri Kokko
050 363 5534

petri@valkery.fi
Kummunkatu 6

83500 OUTOKUMPU
www.valkery.fi

Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki
ry

Pj. Hannu Huikuri

hannu huikuri@saunalahti.fi
Toiminnanjohtaja

Anni Pesonen

044 760 5790
anni.pesonen@pkmielenterveydentuki.fi
Kuntokievari

Toimisto Eeva Vartiainen

(013) 316 388
eeva.vartiainen@pkmielenterveydentuki.
fi

Aspitie 15

80100 JOENSUU
www.nettikievari@hotmail.com
www.pkmielenterveydentuki.f
Facebook: Kuntokievari, Pohjois-Karjalan
Mielenterveydentuki.ry

Riidkkyldn Mty Tsemppi ry
Yhteyshenkil6: Matti Kontiainen
matti.kontiainen@edu.raakkyla.fi
Kyldkuja 1 C 14

82300 RAAKKYLA

Savolaiset Selviytyjit ry

Pj. Tanja Laitinen

044 353 3501
selkkarit@gmail.com
Vertaistoiminnan toimipaikka
Pilkkakoskenkatu 1

57100 SAVONLINNA
www.savolaisetselviytyjat.fi

Siilinjarven Mty Virkistys ry
Pj. Riitta Korhonen

0400 210 3330

Yht.hl6 Esko Kuronen

044 210 3339

Virkkula, Kiuluntie 3 B

71800 SIILINJARVI
virkkula@dnainternet.net

Tuusniemen Mty Tuikku ry
Pj. Minna Tuunainen

040 717 2144
mtytuikku@gmail.com
Ohtaanniementie 501, 71200
TUUSNIEMI
tuuniementuikku.blogspot.com

Tuupovaaran Mty Kajastus ry

Pj. Satu Merildinen

Pirttijarventie 99, 82850 KINNASNIEMI
040 778 7501

Yhteyshenkil6 Jouni Turunen
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040 734 9443
Virastotie 10, 82730 Tuupovaara
jouni.turunen@jns.fi

Varkauden Seudun Mielenterveysviki
ry

Toiminnan vastaava Merja Glumerus
050412 5113

Mielitupa

Rajakatu 3 as. 1, 78200 VARKAUS
mieli.tupa@pp.inet.fi
www.mielitupa.com

Yld-Karjalan Mty ry, Nurmes
045127 1620

ylakarjalan. mty@gmail.com
Piivikeskus

Porokylankatu 1

75530 NURMES

Nikulanmien Kuntoutumiskyli -
Keski-Savon Hoivakehitys ry
Toiminnanjohtaja Anne Purhonen
0207 614 885 (ark. 8 - 16)
anne.purhonen@hoivakehitys.fi
0207 614 880 (vaihde 24h)
Nikulanméentie 90 A

76100 PIEKSAMAKI
www.hoivakehitys.fi

Kannatusjisenet:

Lehmon Kuntoutuskoti Oy
Kylmaojantie 58, 80710 LEHMO
(013) 893 340

Itd-Suomen Hoitokodit Oy

Ritva Kontiainen

0400 350 867

Sorkintie 20, 82600 TOHMAJARVI
is-hoitokodit@is-hoitokodit.fi

Kaarikujan Hoitokoti

Raija Tolvanen

040 551 3476
raija.tolvanen@is-hoitokodit.fi
Taanotie 4, 82140 KITHTELYSVAARA

Kuntoutumis- ja péivikeskus Ilona Oy
Sissipolku 1 a, 82900 ILOMANTSI
050 444 4250

Hoitokoti Eerika Oy
Ruppovaarantie 28, 82500 KITEE
0500 294217, 0500 294218

Lisdksi yhteistyossi:

MTKL ry, Kuopion aluetoimisto
Kéyntiosoite:

Jarjestokeskus Majakka:
Microkatu 1 F-osa / 1.kerros

PL 1188,

70211 KUOPIO

Www-sivut: www.mtkLfi
Yhdistyskoordinaattori

Helena Koskelo-Suomi

050 362 7637

helena koskelo-suomi@mtkl.fi
Maksuton vertaistukipuhelin

0800 177 599: arkisin, klo 10-15
Kokemusasiantuntijat vastaavat:
Neuvontapuhelin: ma-pe, klo 9-14
(maksullinen) 0203 91920
Kuntoutusneuvojat vastaavat: ma, ti,
to, pe klo 9-14 ja ke klo 9-16

41



“Jake

T,

i

Kuvakollaas






Ry CESRVAVASEYAYS” w0050 0: 000 0 0 00 68

]
TSNP IR IR R L <
R
odedete%
(ORO<
. O

lukkoon.

<]
B
9399
CRTHLK
.&l’”‘”@’hv".”&r’)‘)

-Jouni Péivinen-

-Jouni Péivinen-



