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Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry

KyrkSIattnEjdenS MentalhaISOfbrening Kisu rf _ Kirkkounummen Seudun
Kuninkaantie 5-7 A, kerhotila 1, elenterasysyhcistys Ky
02400 KIRKKONUMMI

Puheenjohtaja/Ordforande: Anneli Bohm

ma-to klo 8-16 pe 8-10 ja 16-17
Sihteeri/sekreterare Leila Pakaslahti
050 0520042 ma-pe/ma-fre klo 10-16
Toimisto-Kansli: 046 939 5190 ma-pe/ma-fre klo 10-14
www. kirkkonummenkisu. fi
yhdistys(at)kirkkonummenkisu.fi

Tilinumero/kontonummer: Fl43 4006 0010 3487 83

Henkilojasenmaksu 12 €

Medlemsavgiften ar 12 €

Yhteiso- ja kannatusjasenmaksu 40 €

Medlemsavgiften ar 40 € for samfunds- och understodsmedlemmar

Katinkontti on avoinna arkisin: Ma-Pe 10.00 - 14.00
Katinkontti haller 6ppet ma-fre kl 10-14

Ke myos 17-19, onsdagar ocksa kl.17-19

Kaikki yhdistyksen seka yhteistyoelimien kanssa jarjestetyt
tapahtumat ovat paihteettomia!

Alla Kisus evenemang ar drog- och alkoholfria!

Kirkkonummen ?

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa Kyrkslatt Svenska
Forsamling

Kirkkonummen Kunta



Kisu ry:n hallitus 2018:

puheenjohtaja Anneli Bohm, varapuheenjohtaja Liisa Puistosalo, sihteeri Leila Pakaslahti
Tiedotevastaavat Leila Pakaslahti ja Marianne Fahlstrom

Muut jasenet: Riikka Heikkinen, Kirsi Kortekangas, Rita Nurminen, Mea Riihitammela, Jouni
Saarenpaa, Hellevi Varpio ja varalla Merja Heger.

Rahaston hoito ja kirjanpito Marita Helminen, jasenrekisteri Panu Kaila

Hallituksen kokoukset ovat kaikille jasenille avoimia ja niista ilmoitetaan jasenkirjeessa.
Ryhmista ja tapahtumista ilmoitetaan jasenkirjeessa, kotisivuilla seka mahdollisuuksien mukaan
mm. Kirkkonummen Sanomien Paivyri -osastolla

Tietoa Kisu ry:sta

Kisu tekee vapaaehtoista mielenterveystyota Kirkkonummen seudulla

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry toimii mielenterveyskuntoutujien
edunvalvojana Kirkkonummen ja sen lahikuntien alueella

Tuemme Kirkkonummen seudun mielenterveyskuntoutujien opiskelua ja tyollistymista resurssien
mukaan

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on perustettu 1998

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry:n toiminta rahoitetaan jasenmaksuilla ja
yhdistys saa avustusta Mielenterveyden keskusliitolta ja Kirkkonummen kunnalta

Jasenedut

Mahdollisuus vaikuttaa paatoksentekoon osallistumalla kokouksiin.

Ryhmat, retket, tapahtumat ilmaiseksi tai jasenhintaan

Kisu ry:n jasenkirje kotiin postitettuna.

Mielenterveyden keskusliiton Revanssi-lehti ilmaiseksi jasenille 4 kertaa vuodessa.

Tunne & Mieli -lehti jasenille puoleen hintaan 6 kertaa vuodessa

Mielenterveyden keskusliiton tapahtumat, kuntoutus-, koulutus- ja virkistyskurssit jasenhintaan tai
ilmaiseksi

Jaseneksi voit liittya soittamalla yhdistyksen puhelimeen tai lahettamalla kotisivujen kautta
palautetta.

Kisu ry ja sen kautta kaikki yhdistyksen jasenet kuuluvat Mielenterveyden keskusliitto ry:een, joka
on valtakunnallinen mielenterveyspotilaiden, -kuntoutujien ja heidan laheistensa jarjesto. Liitto
on Euroopan suurin mielenterveysalan jarjesto.

Kisu ry:s styrelsesammansattning 2018:

Ordforande Anneli Bohm, vice-ordforande Liisa Puistosalo, sekreterare Leila Pakaslahti
Ansvarig for medlemsbrevet Leila Pakaslahti och Marianne Fahlstrom

Ovriga medlemmar: Riikka Heikkinen, Kirsi Kortekangas, Rita Nurminen, Mea Riihitammela,
Jouni Saarenpaa, Hellevi Varpio och i reserv Merja Heger

Kassor och bokforing Marita Helminen, medlemsregister Panu Kaila

Styrelsemotena ar oppna for alla, och de annonseras i medlemsbrevet.

Grupperna och evenemangen finns pa webbplatsen och i man av méjlighet annonseras i bla
Kirkkonummen Sanomat i spalten 'grupper och evenemang'.

Information om Kisu rf.

Kyrkslattnejdens Mentalhalsoforening Kisu rf verkar som intressebevakare for mentalhalsobrukare i
Kyrkslatt med omnejd.

Kyrkslattnejdens Mentalhalsofdrening Kisu rf grundades ar 1998.

Verksamheten finansieras via medlemsavgifter samt bidrag fran Centralférbundet for mental halsa
och Kyrkslatts kommun.

Medlemsformaner

Du kan paverka genom att delta i foreningens moten.

Mojlighet att delta i grupperna, utfarderna och de olika evenemangen som ar gratis eller till
reducerat pris

Du far Kisu rf:s medlemsbrev med posten.

Tidningen Revanssi skickas gratis till alla medlemmar fyra ganger om aret.

Medlemmarna far tidningen Tunne & Mieli sex ganger per ar till halva priset
Centralforbundet for Mental Halsas rehabiliterings-, skolnings- och rekreationskurser.

Du kan bli medlem genom att ringa foreningens telefonnummer eller genom att ta kontakt via
foreningens hemsida www.kirkkonummenkisu.fi. Alla foreningens medlemmar hor till
Centralforbundet for Mental Halsa rf. Centralforbundet ar en nationell organisation for
mentalhalsopatienter, brukare av mentalhélsotjanster samt deras anhdriga och narstaende.
Forbundet ar den storsta organisationen for mental halsa i Europa.



Hei

Kesa on jo kohta ohi. Toivottavasti olette pystyneet nauttimaan kauniista kesasta
kuumuudesta huolimatta.

Katinkontin toiminta on taas alkanut. Hallitus kokoontui 13/8 ja tuloksena on syksyn
ohjelmassa lisaa jannittavia ryhmia. Toivottavasti jokainen |oytaa jotain mieluisaa.
Unikouluryhma ja Asahiryhma pitaisi viela olla tulossa. Enemman niista seuraavassa
tiedotteessa.

Lokakuun 12 pva, vietamme yhdistyksen 20 v. juhla seurakuntatalolla. Katsokaa
ilmoitus tassa tiedotteessa. Pyydamme Kisun jasenia ilmoittautumaan viimeistaan
17/9 puhelimitse Kisun kansliaan.

Olen huomannut, ettd monet eivat lue Kisun tiedotetta. Tiedotteessa pyrimme
kuitenkin ilmoittamaan ryhmista ja muusta ohjelmasta. Se joka lukee, se tietaal!

Syyskokous pidetaan 21/11 klo 15. Merkitkaa allakkaan!
Hyvaa syksyn jatkoa kaikille

Toivoo Anneli

Etko muista oletko jo maksanut jasenmaksun 2018?
Soita Katinkonttiin puh: 046 939 5190 ma-pe klo 10-14
Pankkitili on FI43 4006 0010 3487 83.

Katinkontin jutut
Elamantaparyhma:

Hyva me! lloinen lausahdus toistui juhannusviikolla useasti.

Kokoonnuimme 19 paivana silla viikolla, olihan alkamassa kesaloma
kisulaisilla. Laitoimme salaattia ja hautimme yhdessaolosta.

Vaikka olimme leikkisasti luvanneet "vain lakata lihomasta", oli saldo
mahtava: -38,5 kg. Kaksi jasenta oli pudottanut 6 kg, yksi 5 kg ja
kahdella oli pudonnut 4 kg. Itse olin pudottanut ennen ryhman
alkamista reilussa vuodessa 11 kg. Tarkoitus oli pudottaa kaksi kiloa,
mutta menikin kolme. Noudatin naitd samoja ohjeita koko ajan:
Napostelut pois ja aterioiden rytmitys ja syon 5 kertaa paivassa.

Tama onnistui minun kohdallani ja aion jatkaa viela samalla tavalla.

Syksya varten on suunniteltu kayttda kauden kasviksia, juureksia,




marjoja ja sienia terveytemme kohentamiseksi. Tehkaa ehdotuksia niin
saamme helpommin sopivia ohjeita jokaiselle! Oli toiveita, etta

voitaisiin tehda pestoja ja kevytlevitteita itse. Sovittin, etta

kesan aikana kerataan valmisruokien tuoteselosteita ja kaydaan

niita 1api yhdessa.

Elaméantaparyhma kokoontuu seuraavan kerran elokuun 14 paivana klo 13.
Tapaamisia jatketaan kerran kuussa kuukauden toisena tiistaina.
Mukavaa syksynodotusta kaikille! tervetuloa vanhat ja uudet jasenet
mukaan!

Terv. Tuula O.

Punakaalisalaatti

Hoylaa juustohodylalla n. 2 kg punakaalia ohuiksi suikaleiksi. Kuori 1 omena, leikkaa se
pieniksi paloiksi ja sekoita kaalin joukkoon. Sekoita 5 rkl puolukoita 3 rki
omenaviinietikkaan ja 4 rkl neitsytoliividljyyn. Lisaa suolaa, maustepippuria ja
pikkusen neilikaa. Sekoita ja kaada kaali-omenaseoksen paalle. Sekoita hyvin. Anna
salaatin vetaytya 2-3 paivaa viileassa paikassa. Salaatti sailyy hyvin jaakaapissa pari
viikkoa.

Reseptin Beata on lainannut Antti Heikkilan kirjasta Heikkildn keittokirja.
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Miesten ryhman alustava ohjelma:
Keskiviikkoisin klo 17.30

05/09 Leffa

12/09 Leffa

26/09 Jutustelu/muu
03/10 Leffa

10/10 Keilaus
17/10 Leffa

24/10 Jutustelu
31/10 Leffa

Naiset ovat myos tervetulleita, paitsi Jutusteluiltoihin.

Tallinan retki on suunniteltu XXX X

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



Muut ryhmat

YleisOn pyynnosta pelaamme ulko- tai sisapeleja kolmena tiistaina kuussa, ja opettelemme
korjaamaan vaatteita yksi tiistai kuussa ja joka perjantai neulomme opastuksella. Kuun
kolmantena tiistaina hyvin suosittu Elamantapamuutosryhma kokoontuu klo 13.

Aiomme myos kokeilla papier machén askartelua joka toinen maanantai. Katso ohjelma.

Kaikki mukaan!

PS - Katinkontissa valmistamme sytykkeita, ja siksi tarvitsemme kynttilanjamia.
Please, tuokaa kaikki kynttilanjamat Katinkonttiin!!

Kesateatteriretki

Veikkolan Kartanoteatteriretkesta sopii vahan kertoa , vahan, miten meidan teatteriretki
onnistui. No, pikkasen oli alkuhankaluutta, eri aikoja oltiin saatu, taksissa sitten odotettiin
kauan, ja keskustelua kavi. Vaikka me lahdettiin niin kuin kuski oli sanonut, niin silti yksi jai
joukosta pois.Kun han oli tullut Katinkonttiin, me olimme jo Lapinkylassa, ei voinut enaa
kaantya. Semmoista voi aina sattua, onneksi Maija otti sen niin ymmartavaisesti!

Meita otettiin teatterissa hyvin vastaan, Hellevi oli jo paikan paalla lippuineen ja
makkaralappuineen.Istumapaikat jarjestyivat hienosti, ja esitys alkoi.Vahan ajan paasta tuli
aikamoinen sadekuuro, ehdittiin vahan kastua, saatiin viltit, itsellani oli ohut sadeviitta joka
suojasi vahan. Jotkut kylla palelivat lopussa, kun oli ei niin [ampimat vaatteet paalla.Esitys
oli opettavainen, se kasitteli tata ilmastonmuutosta, historiaa ja vahan musiikkiakin oli.
Makkarat syotiin ja kotiin paastiin taksilla melkein rappuun saakka.Joku muu voisi kertoa
sisallosta paremmin kuin minad.Lapsia ja nuoria oli mukana, se oli positiivista.

Kiitos Kisu!

Rita N




Miten kesa meni?

Tapaan Ritan hanen viehettavassa kodissaan eraana elokuun keskiviikkoiltapaivana. Rita
on juuri tullut kotiin Katinkontista. Keskustelemme Kisu ry:n ja sen toimipaikan Katinkontin
merkityksesta hyvinvointiin nain kesaisin, kun toimintaa on vain keskiviikkoisin.

Rita kertoo, etta tulee vahan surullinen olo kun Katinkontti panee juhannuksena ovet kiinni
kesaksi. Kesa pitaisi olla riemun aika, mutta yksindisyys ja toimeettomuus tulee raskaaksi,
ja masennus uhkaa pahentua.

Rita muistaa sen vuoden jolloin asui Masalassa, eika ollut mikaan paikka minne menna.
Silloin seka elamanhalu ettd toimintakyky romahti taysin. Onneksi 16ytyi asunto
Kirkkonummelta, ei kaukana Katinkontista. Katinkontissa Rita kdy mahdollisuuksien
mukaan joka arkipaiva. Mutta kesat Katinkontti oli suljettu,

Onneksi Kisu paatti Ritan ehdotuksesta pitaa Katinkontti auki joka keskiviikkko kesaloman
aikana. Vastuuhenkilditakin I10ytyy joka keskiviikolle.

Rita sanoo, ettda paikka jonne menna vaikka vain kerran viikossa auttaa torjumaan
masennuksen uhkaa. On jotakin, mitd odottaa.

Katinkontissa loytyy tekemista, seuraa ja se niin tarkea vertaistuki. Itse saa henkista ja
fyysista apua ja tukea, ja sita voi antaa muille. Koska Rita huonojen polviensa takia ei pysty
kavelemaan Katinkonttiin, joku auton omistava Katinkonttilainen aina hakee ja vie taas
kotiin.

Tama kesa on ollut kovin kuuma, joten joitakin retkia peruttiin, tai vain osa porukasta |ahti
ja muut jaivat kerhohuoneeseen rupattelemaan. Kahvila Purjeessa on kuitenkin kayty.
Nautittin meresta ja raikaasta merituulesta. Kahvila Purjeen omistaja Mikko Kartano otti
kitaran ja lauloi Kisun porukalle ihanan laulun. Se oli hieno yllatys!

Kaytiin myos vierailemassa Kisulaisen Tuula O:n kotona Degerbyyssa. Vietimme ihanan
paivan hanen puutarhassaan, ja saimme myo0s tosi maukkaan lounaan, Rita kertoo. Kiitos
Tuula O!!

Eraana keskiviikkkona pari urheaa Kisulaista kavi minigolffaamassa Espoossa kuuman
auringon paahteessa, kun muut jaivat seurustelemaan.

Nyt kun kesa on melkein ohi ja Kisun normaali toiminta alkaa Rita miettii, ettd ilman naita
Katinkontin keskiviikkoja han olisi ollut paljon huonovointisempi. "Katinkontin vertaistuki ja

toiminta joka keskiviikko toi kesan aikana iloa ja ja jotain kivaa mita voi odottaa”.



Haastattelu

Beata Frankenhaeuser

KIRJA-ARVOSTELU

PAREMPAA KOHTI
Helena Hallenberg, Parempaa kohti, Voi hyvin sairaudesta huolimatta, Kirjapaja Oy 2018

Helena Hallenberg on filosofian tohtori, kiinalaisen terveydenhoidon terapeutti,
tietokirjailija ja retriitinohjaaja, joka on opiskellut mm. kehopsykoterapiaa ja ekspressiivista
taideterapiaa.

Han toimii Helsingissa akupunkturistina, opettaa kiinalaisia gigong -terveysharjoituksia ja
pitdd hyvinvointikursseja.

Voiko sairauden kanssa tulla sinuiksi? Terveyden menetys on kriisi, joka vie monien
kysymysten eteen. Paraneminen voi kestaa pitkaan, ja joskus sairaudesta tulee pysyva
kumppani.

Suhde itseen, lahiyparistoon ja elamaan voi sairauden myo6ta muuttua, mutta oma
suhtautumisemme vaikuttaa siihen, miten kohtaamme nama muutokset. Sairaus voi olla
myos haaste, joka kutsuu meita etsimaan elamamme merkityksellisyytta.

Parempaa kohti auttaa tarkastelemaan omaa suhtautumista sairastumiseen ja ssen
vaikutuksiin. Teos johdattaa kehon ja mielen monisyiseen suhteeseen ja tarjoaa valineita
itseymmarrykseen, omien kasitysten tunnistamiseen ja elamanlaadun parantamiseen.
Terveys ja paraneminen ja pyhumyskultin tutkiminen veivat kirjoittajan Pohjois-Afrikkaan ja
etenkin Egyptiin. Keho sisaltaa kokemukset ja aistimukset. Tunteet, kipu, seksuaalisuus,
tasapaino, sairaus ovat merkittavia kehon reagointeja. Paraneminen ja eheytyminen,
rangaistus ja ansio, stressi, elintavat ja likunnan puute ovat merkittavia ihmisen eloon
vaikuttavia tekijoita. Tunteet, marehteminen, suuttumus, suru ja pelko voivat aiheuttaa
negatiiviisia tunnereaktioita ihmisen kokonaisvaltaisuuden kokemuksiin.

Yksilollisyys, sairauden oireet, avun tarve, hoitomuodon valinta, lddketiede, hoitava
henkild, vastaanotto ja hoitoketju ovat merkittava tekijoita inmisen kokonaisolemuksen
kehittymisessa ja hoidossa.

Diagnoosi, kieltaminen ja torjunta, kuoleman torjuminen, menehtymisen pelko, identiteetti
ja toimivuus, epavarmuus, sairauden hyoty ja eheys, ovat merkittavia tekijoita kokemuksen

ja sairauden ulkoisiin kokemuksiin.

Unto VASKUU



TuLejuhLimaaw kanssammme!

Kisu ry ti yttid thnd vionna 20 vuotta.

Vietdmme syntymiplivid pexjawtaﬁm 12 lokakuuta kRlo 13 - 15 Kirkkonummen
seurakuntatalolla, Seurakunnantie 1, 02400 Kirkkonummni.

Tarjollu. lmoittaudu Katinkonttiin vibmeistiin 17/9.

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
TIEDOKSI!

Kuulonhuoltoliiton KUULOAUTO tuo kuuloseulan Kirkkonummelle City Marketin aukiolle
to 11/10 klo 9 - 16.

Kuuloseula on tarkoitettu henkilGille, jotka epailevat kuulonsa heikentyneen, mutta jotka
eivat viela kayta kuulokojetta. Testi kestaa 10 — 15 minuuttia ja kertoo, onko aihetta
tarkempiin kuulotutkimuksiin. Tunnissa ehditaan tutkia 4 ihmista. Kannattaa siis tulla
aikaisin jonottamaan. Tutkimus on ilmainen.

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

PA SVENSKA
Hej
Jag hoppas alla har haft en fin sommar, trots hettan

Och nu narmar sig hdsten igen. Kisu erbjuder manga fina grupper under hésten. Vi hoppas
annu pa att Asahigruppen och Unikoulu (sémnskolan) gruppen kan bérja senare i hést.

Nonni Makikarki fran Psykosociala Forbundet/Helsingfors kommer till Katinkontti
onsdag 12/9 kl. 10.30 for att beratta om verksamheten och vad de kan erbjuda. Jag
hoppas vi blir riktigt manga svensksprakiga har for att traffa henne!!!

Den 12/10 firar Kisu sin 20-ars fodelsedag pa forsamlimngshemmet. Vi ber Kisus
medlemmar att anmala om de kommer senast den 17/9. Se annons uppe pa den har sidan.

Observera ocksa mojligheten att ga pa gratis horselkontroll 11/10 kl 9-16 utanfor Citymarket
i Kyrkslatt. Undersokningen ar gratis.

Notera i kalendern att Hostmotet halls 21/11 kl 15.

Ha det bra 6nskar Beata




SYYSKUU 2018

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
3.9. Jouni 4.9. Rita 5.9. Rita 6.9. Kirsi/Laila 7.9 Liisa
10 RUKKANEN | 10 Vapaata askartelua | Retki/Pelipdiva 10 Neuleryhma
11 KOKOUS
13 Peliryhma 17.30 Leffailta
10.9. Beata 11.9. Rita 12.9. Rita 13.9. Kirsi/Laila |14.9. Liisa
10 Vapaata askartelua |10.30 Nonni Makikérki 10 Neuleryhma
11 Papier maché |13 Peliryhma (Psykosoc. Forbundet)
17.30 Leffailta
17.9. Jouni 18.9. Rita 19.9. Rita 20.9. Kirsi/Laila  |21.9. Liisa
10 Vapaata askartelua 10 Neuleryhma
Viim. Ilm.paiva |13 Eldmdanmuutos
20.v-juhliin! -ryhma
24.9. Beata 25.9. Rita 26.9. Rita 27.9. Kirsi/Laila |28.9. Liisa
11 Papier maché |10 Ompeluryhmai 17.30 Miehet: 10 Neuleryhma
13 Peliryhma Keskusteluryhmé/
jotain muuta?
LOKAKUU 2018
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
1.10. Jouni 2.10. Rita 3.10. Rita 4.10. Kirsi/Laila |5.10. Liisa
10 Vapaata askartelua | 17.30 Leffailta 10 Neuleryhma
10 Kokous 13 Peliryhma
11 Rukkanen
8.10. Beata 9.10. Rita 10.10. Rita 11.10. Kirsi/Laila |12.10. Liisa
11 Papier maché |10 Vapaata askartelua Kisun 20.v-juhla
13 Peliryhma 17.30 Keilaus klo 13-15
Seurakunnantalolla
15.10. Jouni 16.10. Rita 17.10. Rita 18.10. Kirsi/Laila |19.10. Liisa
10 Vapaata askartelua 10 Neuleryhma
13 Elintapamuutos 17.30 Leffailta
-ryhma Asunnottomien y6é!
22.10. Beata 23.10. Rita 24.10. Rita 25.10. Kirsi/Laila |26.10. Liisa
11 Papier maché |10 Vapaata askartelua | 17.30 Miehet 10 Neuleryhma
13 Peliryhma Katinkontissa
29.10. Jouni 30.10. Rita 31.10. Rita
10 Ompeluryhma
13 Peliryhma 17.30 Leffailta
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