Kisu-tiedote 3-4 2019
Maalis- huhtikuu / Mars - april

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry
Kyrkslattnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf
Kuninkaantie 5-7 A, kerhotila 1,

02400 KIRKKONUMMI Misleateva eIy KFy

Puheenjohtaja/ordforande: Anneli Bohm

ma-to klo 8-16 pe 8-10 ja 16-17
Sihteeri/sekreterare Beata Frankenhaeuser 0400257446
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
Farsamling

Kirkkonummen Kunta



Kisu ry:n hallitus 2019

puheenjohtaja Anneli Bohm, varapuheenjohtaja Tero Jaaskelainen, sihteeri Beata Frankenhaeuser
Tiedotevastaavat Beata Frankenhaeuser, Anneli Bohm ja Tero Jaaskelainen

Muut jasenet: Kirsi Kortekangas, Rita Nurminen, Liisa Puistosalo, Mea Riihitammela, Jouni
Saarenpaa, Hellevi Varpio ja Merja Heger.

Rahastonhoito 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 ry tarjoaa vertais- ja arkipaivan tukea seka mielekasta tekemista kohtaamispaikassa
katinkontissa.

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 2019

Ordforande Anneli Bohm, vice-ordforande Tero Jaaskelainen, sekreterare Beata Frankenhaeuser
Ansvariga for medlemsbrevet Beata Frankenhaeuser Anneli Bohm och Tero Jaaskelainen

Ovriga medlemmar: Kirsi Kortekangas, Liisa Puistosalo, Rita Nurminen, Mea Riihitammela, Jouni
Saarenpaa, Hellevi Varpio och 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 fér 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 mentalhalsotjanster samt deras anhdriga och narstaende.
Forbundet ar den storsta organisationen for mental halsa i Europa.



Puheenjotajon terveiset

Hei

Uusi vuosi on jo kaynnistynyt ja kevatta on ilmassa. Kevat tuo mukanaan
kevatkokouksen; muistathan tulla Katinkonttiin keskiviikkona 13.3 klo 15!

Mielestani Kisun toiminta on nyt toiminut hyvin, mutta parantamisen varaa aina on.
Toivoisin jasenistolta apua, etta voisimme viela parantaa ja laajentaa toimintaa.
Yhdistyksen yhteistyd muitten yhdistysten kanssa antaa lisamahdollisuuksia la
lisdarvoa toiminnalle. Meilla alkaa Emy ry:n kanssa sellainen yhteistyo, ettd Emyn
nuorten Kirkkonummelaisten ryhma kokoontuu meidan Katinkontissa maanantai-
iltapaivisin. Karjaan mielenterveysyhdistys Kaippari ry:n kanssa mietitaan eri
yhteistydmuotoja. Meilla on esimerkiksi mahdollisuus lahtea 14.3 mielenkiintoiseen
keskustelutilanteeseen Traumojen jélkeisestd elédmésta, klo 14-16. YhteistyOssa
muitten yhdistysten (kuten Kaipparin) kanssa voimme myds jarjestaa esimerkiksi

MTKL:n ilmaista koulutusta jasenillemme.

Yhteistyoterveisin,
Annelc Boruwny punjone

PA SVENSKA
Hej alla 19/2 2019

Har ni ocksa hort koltrasten redan?? Och alla andra smafaglar som tror att det ar var.

Varstamning har vi ocksa har i Katinkontti. Vi funderar om vi skulle lyckas fa ihop en grupp
som promenerar, tex till biblioteket i varsolen. Och vi skall lara oss géra matiga och nyttiga

sallader med linser och bonor.

Den 14.3 far vi Karis till kI 14 for att hora (pa finska) om Livet efter trauma. Meddela kansliet
om du vill komma med. Vill du ga pa bio i Kyrkslatt med Kisu? Beratta om det finns nagon
film du garna skulle se! Kom pa varmoétet den 13.3 kl. 15 och beratta om vad du skulle 6nska

att Kisu gér. Kom med och paverka.

Ha det brav sav liinge/!
Beatw F, sekwr.



KEVATKOKOUS / VARMOTE

Tervetuloa Kisu ry:n Kevatkokoukseen keskiviikkona maaliskuun 13
pva klo 15.00

Kokouksessa kasitellaan:
e Vuoden 2018 toimintakertomus
e \Vuoden 2018 tilinpaatos
e Tilivelvollisten tili- ja vastuuvapaus

Kadwitowrjoiluw!
Kaikki tervetuloa!

Katinkontin jutut

Heil

Kavimme Jounin kanssa Potkua Jarjestotoimintaan -kurssilla Tapiolassa EYJ:n tiloissa
keskiviikkona 16.1.2019 kello 17.30-20.00. Kouluttajana oli Kirsi Ahonen Opintokeskus
Siviksesta yhteistydssa Kumaja-kumppanuusverkoston kanssa.

Sivis kouluttaa jasenyhteisdjensa toimijoita. Sivis tarjoaa koulutusta jarjesto-, koulutus- ja
digiosaamiseen liittyen. Siviksen koulutustoimintaan kuuluu olennaisena osana myos
koulutuksen laadun kehittaminen jatkuvan parantamisen periaatteella. Lisaa Siviksesta:

www.ok-sivis.fi Potkua Jarjestétoimintaan.

Mietimme pareittain, missa kohtaa olemme kuvainnollisesti “jarjest6”-bussissa. Itse
varapuheenjohtajana ja tiedottajana totesin olevani apukuski ja kartanlukija. Totesimme, etta
meidan tulisi miettia, millaista muutosta haluaisimme saada aikaa yhteiskunnassa ja
yhdistyksessa. Yhdistyksen vaikuttavuus on yhdistyksen toimijoiden — siis meidan
tapauksessamme - Kisun jasenten osaamisen summa. Osaamiset muodostavat verkon,
jossa jokainen saie vaikuttaa muihin.

On tarkeaa tunnistaa osaamisemme, jotta voimme vahvistaa toiminnan kannalta tarkeita
osa-alueita. Osaamista tulisi kasvattaa jakamalla sita ja kayttamalla sitd. Oman osaamisen
kehittaminen motivoi vapaaehtoisia. Meidan tulee 16ytaa toiminnan ydin, mika saa meidat

toimimaan.


http://www.ok-sivis.fi/

Osaamista voi hankkia eri tavoin: Rekrytointi, perehdytys, koulutus, benchmarking,
varjostaminen, tyokierto, hyvien kaytanteiden jakaminen, selvitykset, hankkeet. Monet
haasteet ovat yhteisia kaikille jarjestdille — sosiaalisten verkkojen ja verkostojen merkitys
kasvaa. Yhdistyksen tulisi olla avoin uusille ideoille, oivalluksille, kokeiluille, kritiikille ja oppia
niista. Kehitysta tulisi seurata — on olemassa erityisia mittareita: strategisten tavoitteiden
saavuttaminen, kehittamissuunnitelman toteutuminen, asiakastyytyvaisyys ja vaikuttavuus.
Osaamiset muodostavat verkon, jossa jokainen lanka vaikuttaa toisiinsa. Meidan tulisi
kertoa omasta osaamisesta — muuten kukaan ei tieda osaamisestasi.

Mietimme, millaisia muutoksia olemme havainneet Kisussa ja millaisia osaamistarpeita
muutokset synnyttavat? Jasenten keski-ikd on arviolta noin 60 vuotta. Millaisia
vapaaehtoisia, harjoittelijoita ja tyontekijoita tarvitsemme? Totesimme, etta tarvitsemme
toimintaa, joka kiinnostaa myds nuoria.

Internet, tieto- ja informaatiotekniikka on tulossa yhdistyksen toimintaan. Tarvitaan
rahoitusta ja yhteyksia kuntaan ja paikallisiin yrityksiin. Sote on tulossa, miten se vaikuttaa?
Tulisi miettia, tarvitaanko palkattua henkilostoa, vai pyritaanko toimia vapaaehtoisvoimin.
Kisun toiminnan ydin on vertaistuki, kohtaamispaikan yllapito, vapaaehtoistyd, mielekas
tekeminen, rohkaisu ja tiedotus. Toimintaymparistdon muutos vaikuttaa aina toimintaan. Siksi

on tarkeaa ennakoida tulevaisuuden muutoksia. Tulisi haistaa mita on tulossa.

Muutosten ja osaamistarpeiden tunnustaminen

Mietimme, millaisia muutoksia olemme huomanneet Kisun toimintaymparistossa. Millaisia
tarpeita muutokset ovat synnyttdneet? Rahan kayttd — miten saada hupenevat rahat
rittdmaan? Mista saada lisda rahaa? Mista saada isommat toimitilat? Huomasimme, etta
hallituksessa on vaihtuvuutta. Uusia ihmisia tulee ja toiset vaistyvat. Toimintaa tulisi kehittaa,
jotta tavoitetaan ja saadaan mukaan useampia Kirkkonummen seudulla asuvia
mielenterveyskuntoutujia. Tehtavia tulisi hajauttaa, koska jasenenilla voi on matala
stressikynnys. Jasenia tulisi motivoida hallitus- ja muuhun toimintaan. Tulisi miettia, mitka

asiat puhuttavat — esimerkiksi yksinaisyys, toimeentulo ja kuntoutus.

Osaamisen varmistaminen ja kehittdminen

Toiminnan kehittamisen pohjana on ennakointi. Ennakointi Iahtee yhdistyksen johdosta
rivijaseniin saakka. Tehdaan kehityssuunnitelma, johon kirjataan yhdistyksen toiminnallinen
ydinosaaminen. Me tiedamme itse parhaiten, mita tarvitsemme ja osaamme. Kaikkien tulisi

ymmartaa tulevia muutoksia. Osaamista voi kehittdd monella tavalla. Rekrytointi,
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perehdytys — olisiko meilla tyotehtavia, jotka sopisivat esimerkiksi tyoharjoittelijoille. Entiset

hallitusten jasenet voivat tietysti opastaa ja ohjata uusia hallituksia.

Osaamisen menestysresepti

Kun sinut (tai joku muu) valitaan ensimmaista kertaa puheenjohtajaksi, et varmaan osaa
kaikkia tehtavia. On tarkeaa oppia tehtavista kysymalla ja etsimalla tietoa — kantaa vastuuta
ja ymmartaa, etta yksin ei parjaa. On hyva ideoida, oivaltaa ja tehda rohkeita kokeiluja.
Hyvaan yhdistystoimintaan kuuluu myds kysyminen. Yhdistysta tulisi seurata eri mittareilla
toimintaa, kuten tavoitteiden saavuttaminen, rahankaytto, kavijamaarat, jasenten

tyytyvaisyydella, vaikuttavuudella...

Terveisin, Tero-Jociskeldinen

SOOI 535555555>555>55>

-Kokeillaan......

Maanantaisin 25.2 lahtien pieni porukka kokeilee miten halvat ja terveelliset linssit voi
kayttad ruuanlaitossa. Tehkaamme siis linssisalaatteja ja -keittoja yhdessa.
Tasséa makupala:

rd rd
Livvsisadaatti
4 annosta

1tlk (380 g) keitettyja vihreité linssejé
1rs (100/58 g) salattijuustoa

1rkl valkoviinietikkaa

1-2tltuoretta rosmariinia hienonnettuna
200 g kirsikkatomaattia

1/2 kurkkua

1 keltainen paprika

Y punasipulia

1-2 rkl kapriksia

1ps (65gr) babypinattia

Huuhdo ja valuta linssit. Yhdista linssit, salaattijuusto 6ljyineen, valkoviinietikka ja
rosmariini kulhossa.

Leikkaa tomaatit, kurkku ja paprika pieniksi kuutioiksi. Hienonna sipuli. Lisda kasvikset ja
kaprikset linssiseoksen joukkoon. Anna maustua hieman ennen tarjoamista.

Levitd babypinaatit vadille ja kaada paalle linssiseos.
Lahde: K-Ruoka
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Tiesitko, etta seurakuntaan voi menna syomaan lounasta
(keittoa) maanantaisin ja torstaisin klo 11.30 — 12.30. Lounas
maksaa 3€. Ruoka-annosta saa myos mukaan kotiin.

RYHMAT jo MUUT JUTUT

LINSSEJA JA VIHANNEKSIA

Maanantaisin 25.2 lahtien klo 10.30 kokeillaan tehda halpaa ja terveellista syotavaa
linsseista ja vihanneksista. Ryhmaan mahtuu 4-5 h ja se on talla hetkella taynna. Ryhman
jasenet tulee kuitenkin vaihtumaan, joten muut halukkaat paasee myohemmin mukaan.
Vetajana toimii Beata

ELAMANTAPAMUUTOS-ryhmé

Kokoontuu joka kuun kolmantena tiistaina klo 13. Vetajana toimii Tuula O.

MIESTEN-ryhma
Keskiviikkoisin klo 17.30. Tiedostelut Tero J. 0504077721

ASAHI-ryhmé

Asahi ryhma jatkaa, koska tama liikunta tekee todella hyvaa jaykalle kropalle. Tulee ihanan
rauhallinen ja rentoutunut olo. Kokoonnumme 6 kertaa kevaalla, perjantaisin klo 14.15
Katinkontissa. Ensimmainen ryhma on 15.02.2018.

VERTAISTUKI-ryhma

‘Irti masennuksesta ja hapeasta’ ryhma kokoontuu joka toinen keskiviikko, alkaen 6.2 2019
kello 14.30.
Vetajana toimii Hellevi V. Ryhma on taynna.

IT- Apu

Tiistaisin ja torstaisin klo 10 — 14 Tero auttaa puhelin- ja/tai tietokoneongelmissa.




TIISTAITURINAT

Tiistaisin klo 11 — 12 istutaan yhdessa poydan ymparilla, jutustellaan ja pohditaan yhteisia
asioita, valmistellaan hallituksen kokousta, suunnitellaan tiedotetta, kerromme toiveistamme
ja ideoidaan uusia juttuja.

PELI-ryvhma

Keskiviikkoisin on mukavaa pelata seurapeleja klo 12 lahtien. Kauniilla saalla tulee myos
joskus pelattua molkkya ja petanqgia ulkona.

LEIVOTAAN -yhdessa

Joka toinen torstai leivotaan Kirsin opastuksella klo 10 lahtien. Kiinnostuneet mukaan!

NEULONTA-tuki

Perjantaisin Liisa opastaa neulomisessa klo 10 - 14, jos vaikka haluaisit oppia sukkien
tekemista.

OMPELU-tuki

Kuukauden joka kolmantena perjantaina Maj-Lis opastaa ompelussa ja askartelussa klo
10sta eteenpain. Haluatko vaikka korjata tai muuttaa vanhaa vaatetta uuteen kaytt6on? Maj-
Lis auttaa.

SOSIAALIOHJJAJAN kaynti

Saara Seppanen tulee vastaamaan kysymyksiin ke 20/3 ja ti 23/4 klo 13. Maaliskuussa
paivan teemana on erilaiset kuljetustuet.

EU-KASSI jakelu

Seuraava ruokakassijakelu on maaliskuun 18 pva klo 13




KUKA TULEE MUKAAN KARJAALLE?? Ilimoittautuminen Beatalle 5/3
mennessal!

KESKUSTELUTILAISUUS
TRAUMOIJEN JALKEISESTA ELAMASTA

TO 14.3.2019 klo 14.00-16.00
Kaipparin Tuvalla, Elina Kurjen katu 6, Karjaa
Bio Pallaksen talossa

Puhujana PTSD kuntoutuja Mikael Bjorkqvist
Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton, kahvitarjoilu.

Tervetuloa mukaan juttelemaan traumaattisten kokemusten
jalkeisesta elamasta, seka siina selviytymisestal

SSOSSSOSSOSOSOSOSOSSOSOSOSOSOSOSOOSOSOSSOOSOSOSOSOSOSOSOSOSOOSSOSSOSSSSSSSSSSSSSSSSSSOSSSSS>>>
Ajonkohtaisto
(v 4

» Suunnittelemme Kino Kirkkonummessa kayntia huhtikuussa. Se

olisi lauantaipaivana, klo 15. Pyydamme ideoita ja toivomuksia
siihen, mika elokuva meille esitetaan. Tarvitaan vahintaan 20
henkea mukaan. Kaikki maksaa lipun itse, mutta Kisun jasenet

saavat sitten Annelilta 5 € takaisin leffalippua nayttamalla.

> Tiistaiturinassa todettiin, etta yksi tapa parantaa Kisun palveluita
olisi pidentaa aukioloaikoja. Hallitus hyvaksyi esityksen 4/2 2019.
Maaliskuun alusta (to 7/3) aloitamme kokeilun. Torstaisin
Katinkontti pidetaan siis auki klo 10 — 15. Kokeilu jatkuu kesaan

asti. Sitten mietitaan tuleeko jatkoa.

> Tiistaiturinassa 12/2 paatettiin, etta joka kuukausi vietetaan yhtena

paivana kaikki sen kuukauden syntymapaivasankareita taytekakulla
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ja laululla. Nyt tarvitaan kaikkien syntymapaivat tietoomme.

Kertokaa sihteerille!!!

Kaapista loytyi kayttamaton ja avaamaton Canon 716
lasertulostimen musta varikasetti. Sopii LBP5050, MF8030C ja
MF8050C tulostimeen. Hinta netissa 86,50€, meilla 50€. Soita
0469395190 kio 10-14.

Meilla on myos kaytetty Compaq poytatietokone myytavana.
Koneessa ei ole mitaan vikaa. Hinta 80€. Soita 0469395190 klo 10-
14.

Maaliskuun (ja kevaan viimeinen) EU-kassien jakelu on ma 18/3 klo

13 jalkeen.

Tasta tiedotteesta loydat vuoden 2019 jasenmaksulomakkeen.
Muistathan, etta jasenyytesi katkeaa, jos olet ollut kaksi vuotta

maksamatta.

Suunnittelemme teatterikayntia huhtikuun 27.4 klo 13. Kyseessa on
Kansallisteatteri Willen Saunan esitys Kaikki hienot jutut. Esitys on
elamanmyodnteinen, hauska ja toiveikas kasvutarina.

Oma vastuu on 10€ joka sisaltaa lipun, kahvit ja kuljetuksen.

Paikkoja on 12 kpl.
Yhteinen kuljetus.

limoittaudu viimeistaan 21/3 Katinkonttiin.

> Hyvinvointipaiva tapahtuu 25/4 klo 13-18 terveyskeskuksessa.



JASENTEN PALSTA

30+ ohjetta kuntoutujalle

1. Paamaara ei ole tarkea, vaan matka sitten.

2. Ole itsekas olemalla epaitsekas

3. Hae opiskelemaan, vaikka Kansalaisopistoon, avoimeen yliopistoon tai tuettuun

ammatilliseen opistoon,

Hae kuntouttavaan tyotoimintaan, yhdistysten toimintaan.

Lahde joka paiva inmistenilmoille: kauppaan, kirjastoon, kouluun,

kohtaamispaikkaan, paivatoimintaan, tyohon, harrastuksiin tai mene tapaamaan

kaveria

6. Pida yhteytta kavereihin ja ystaviin puhelimella, kirjeilla, sahkopostilla chat -
ohjelmilla kuten Skype, Messenger, WhatsApp, Discovery... tai kutsu kylaan.

7. Mene kahville, hampurilaisravintolaan tai nakkikioskille ystaviesi kanssa

8. Al4 syyta ja tuomitse muita. Kohtele muita ystavallisesti, jos se suinkin on
mahdollista.

9. Pida saanndllista paivarytmia - nuku riittavasti, mutta ala liikaa ja ei paivisin.

10.Varaa matkoihin tarpeeksi aikaa, kiire aiheuttaa tressia

11.Lopeta tupakan polttaa ja ala ala polttaa uudestaan, tupakointi saattaa aiheuttaa
stressia — kun pitaa miettia milloin paasee tupakille.

12. Valta viinaa. Saunaolut kerran viikossa ei ole suuri synti.

13. Arkena olisi hyva olla valvomatta myohaan (> klo 22)

14. Sulje tietokone, kdnnykka ja tv kiinni vahintaankin tuntia ennen nukkumaan menoa.

15.Valta tappamiselokuvia, scifi ja fantasia -leffoja, ne saattavat ahdistaa viela
seuraavanakin paivana.

16.Pida itsestasi — jos et pida itsestasi on muiden vaikea pitaa sinusta

17.0le kiinnostunut muista.

18.Pyri olemaan iloinen.

19.Pyri aina tekemaan parhaasi

20.Palvele, auta ja osallistu

21.Jos sinulla vaikeus alkaa tekemaan jotakin, aloita siita, mista se on helpointa.

22.Selata ahdistus: tee pieni kavely lenkki, tee hetken jotain muuta, ala pida kiiretta.

23.Muista muutos ja kasvu aiheuttaa aina enemman tai vahemman pelkoa ja
ahdistusta. On turhaa karsimysta miettia asioita yksikseen

24.Ala Iahde karkuun, ahdistuksen takia.

25. Muista vain sina voit vaikuttaa omiin tunteisiisi!

26.Jos joku kysyy sinulta: "Mita kuuluu?” ei tarviii sanoa "hyvaa”, vaan sano
vaikka "kaikenlaista”. On normaalia, etta valilla kaikki ei ole kuin Tromsossa.

27.Hanki 1 tai useampi harrastus.

28.Harrasta liikuntaa.

29. Pyri pitdmaan kiinni sovituista asioista.

30. Suunnittele paiva ohjelmasi, ala tee liian tiukkaa, se ahdistaa. Tee varasuunnitelmia
etukateen.

31.Kuuntele rentoutus cd:ta ja kasetteja.

32.Salli itselle olla my6s vasynyt

33.Lue kirjoja, lehtia, katso tv:ta, Youtube -videoita

ok
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34.Muista palkita itseasi.

35.Pida huoli, etta sinulla on rahaa, kunnes seuraava tili tulee.
36.Jos sinulla on Iaakitys, ota ne niin kuin ladkari on maarannyt.
37.Tee vapaaehtoistyota.

38. Muista vaikka olemme kaikki erilaisia, olemme yhta arvokkaita.
39.Kunnioita, rukoile ja rakasta Jumalaasi, jos sinulla semmoinen on.

Terveisin, Tero J.

MEAN tarina:

En muista milloin tulin Kisuun ensimmaisen kerran, mutta vuonna 2016 aloin kdymaan
saanndllisemmin. Elama oli silloin vuonna 2016 vaikea. Mieli oli maassa, ahdisti paljon.
Vetaydyin ihmisten seurasta. Olin silloin 20 vuotta vanha.

Kouluaikoina oli kavereita mutta ei hyvia ystavia. Olin kiusattu koko peruskoulun ajan.
Eniten henkistd kiusaamista, mutta myds tonimista. Lintsasin koulusta paljon. Opettajat
puhuivat minulle poissaoloista. Ala-asteella eivat nahneet kiusaamista. Ylaasteella
huomasivat mutta eivat siihen puuttuneet. Vanhemmille en uskaltanut tai halunnut kertoa,
koska se olisi rasittanut heita liilkaa, kun veljellakin oli ongelmia. Olin ongelmien kanssa ihan
yksin. Kotona raivosin vanhemmille. He eivat tajunneet mista oli kyse, ajattelivat vain, etta
minulla oli murrosika. 10-vuotiaasta saakka kuulin aania, ne alkoivat samaan aikaan kun
kiusaaminen paheni koulussa.

Koulussa sain tosi huonoja numeroita, olihan minulla myds oppimisvaikeuksia. Vuonna
2010 olin kolme viikkoa Jorvissa psykoosin takia 14-vuotiaana. Aloitin siella sairaalakoulun,
kavin luokat 8 ja 9. Yhdeksas vuosi siella oli sitten vaikeampi, kun sinne tuli poika, joka
kiusasi eika opettaja huomannut mitdan. Sain paastotodistuksen sairaalakoulusta.
Opintoja, opintoja.....

Aloitin aikuislukion syksylla 2012. Se kesti kaksi viikkoa. Koulunkaynti ei onnistunut
masennuksen ja vasymyksen takia. Kavin kerran viikossa psykiatrian nuorisopoliklinikalla.
Kyllahan se vahan auttoi, mutta en uskaltanut kertoa itsemurha-ajatuksistani, pelkasin etta
minut suljetaan osastolle. Kavin myos jakson nuorten intensiivisessa avohoidossa
Matinkylan poliklinikalla. Tykkasin — mutta kotimatka tuli kovin pitkaksi koska en halunnut
menna bussilla Kirkkonummelle, kun bussissa oli paljon koululaisia. Menin bussilla Espoon
keskustaan ja sielta junalla kotiin.

Aloitin Mielenterveyskuntoutujien Talouskoulun Espoon Omniassa joulukuussa 2012.
Paasin nipin napin lapi. Lintsasin taas paljon vasymyksen ja masennuksen takia.

Keskittymiskyky oli huono.
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Sitten aloitin Valmentavan linjan Omniassa. Vasymys jatkui ja olin paljon poissa. Paasin
kuitenkin lapi. Etta sitkeytta minulla ainakin on! Kavin tyoharjoittelun Kirkkonummella
taloustoimistolla. Siitd mina pidin paljon.

Seuraavaksi hain Omnian Kodinhoitajalinjalle. Kavin pari kuukautta, mutta psykiatrian
poliklinikan kanssa sovittiin, ettd lopetan, vasymyksen takia. Aloitin  Kiipulan
kuntoutuskurssin. Se oli kiinnostavaa, mutta se vasymys — parin tunnin kuluttua olin ihan
poikki! Katsottiin ettei kuntoutuskurssi ollut oikea-aikainen ja sain vuoden sairausloman.
Vuodesta 2016 Iahtien olen ollut kuntoutustuella.

Minulla on viela vasymyksen kanssa ongelmia, mutta ei yhta pahasti. Voi olla, etta
vasymys kaatuu paalle, kun on lilkaa ihmisia ymparilla. Ainakin julkisissa tulee se tunne, etta
alkavatko ihmiset arvostelemaan.

Parempaan pain.....

Nyt kun olen nahnyt Kisussa, ettei kaikki ihmiset niin pahoja ole, on luottamus ihmisiin
alkanut palautua. Olen kaynyt saannollisesti Kisussa noin 2 vuotta. Kun nyt asun lahella,
kayn noin kolme kertaa viikossa. Tanne on kiva tulla, kun taalla on niin rento meininki. Ei
tarvitse pelata, ettd kukaan tuomitsee ja arvostelee. Inmiset ovat tosi mukavia, tunnen itseni
tervetulleeksi, tunnen etta saan tukea. Olen nykyaan paljon iloisempi ja avoimempi.

Useasti vierailen vanhempieni tai veljeni luona. Tai he vierailevat minun luonani. Hekin
asuvat lahella.

Tulevaisuus on vield avoin. Jos/kun olen tyokykyinen joskus, niin tahtoisin opiskella
merkonomiksi. Toimistosihteerin tyd kiinnostaisi. Mutta ei minulla tdssa mihinkaan kiire ole,

pitdad nyt olla karsivallinen.

Haastattelu: Beata F.

4 N\

Hei Aku Kopakkala!
Olit oikeassa! Olen nyt ottanut 3-4 kuukautta ennen nukkumaan
menoa (0,75mg) puolikkaan melatoniini =tabletin kokonaisen 1,5
mg melatoniini tabletin sijaan. On tehonnut erinnomaisesti. En ole
valvonut ainuttakaan yota. Aamuvdsymykseen olen kayttanyt
valohoitolamppua. Sekin on toiminut hyvin. Pois turhat
uniladkkeet!

Tero Jaaskeldinen

\ Kirkkonummi /
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Kulttuwripalsto

Astrid Lindgrenin eldmaa kirjasta

TAMA PAIVA, YKSI ELAMA

Jens Andersen 2016. Kaantanyt Kari Koski

L ASTRID
"INDGREN
f i d Paruds

yksiglémd

i
%

Werner Soderstrom Osakeyhtio.

wsor

Kavin viime syksyna katsomassa lastenkirjailija Astrid Lindgrenista (14.11 1907 — 28.1 2002)
kertovan leffan ja sen paalle luin kirjan. Kirjan, joka ei ketaan jata kylmaksi. Silloin, kun olin
itse lapsi, niin Astrid oli meille taysin tuntematon, vasta 50-luvulla, kun sisarteni lapset olivat
leikki-ikaisia nain kaupungin kirjastossa Peppi Pitkatossu-kirjan ja paasin tutustumaan
taman ihanan kirjailijan tuotantoon ja myohemmin omien lasteni ja viela lastenlastenikin
kanssa niita luin. Kun lukee hanen kirjojaan lapsille ei osaa arvatakaan kuinka rankka elama
hanella on ollut nuorena. Kaiken iloisen huumorin ja kerronnan takana on piillyt kdyha,
itsenadinen ja ajan moraalin painostama nuori Kirjailijan alku.

Astrid aloitti koulun Smolannissa ja lopetti sen 16 vuotiaana, jonka jalkeen paasi
paikallislehden toimitukseen tydhon. Han oli voittanut kirjoituspalkinnon 13 vuotiaana ja se
oli takeena paikallislehden toimitukseen. Nuori tyttd, joka rakasti kirjoittamista ja kirjoja,
paasi itse kasittelemaan tekstia. Han teki hauskoja pikku-uutisia paatoimittajan huidellessa
tarkeitten asioiden perassa suurempia juttuja tehden. Astrid kavi tansseissa, oli opetellut
tanssimaan jazzin tahtiin ja teki aivan kasittamattoman tempun — leikkautti pitkat lettinsa
polkkatukaksi. Siitdkds melu syntyi. Isa oli vihainen, aiti itki ja molemmat kauhistelivat
ajatusta mita kirkkoherra sanoo. Astrid ymmarsi vanhempiaan, mutta oli nuori ja halusi oman
oloistansa elamaa. Pukeutui pitkiin housuihin ja Iahti neljan tytén kimpassa liftilla seka
patikoiden kiertamaan etela-Ruotsia. Matkan aikana Astrid kirjoitti paivakirjaa, josta tehtiin
lehteen sarja alueiden elamantavoista. Sarjasta pidettiin kovasti ja tydnantaja oli hyvillaan,
antaen Astridille arvokkaampia tehtavia. Myos heidan valilla alkoi sdkendida, joka johti
siihen, ettd 18 vuotiaana Astrid huomasi olevansa tyonantajalleen raskaana. Mies ol
aviossa seka neljan lapsen isa. Astrid lahti vahin elein pikkukylasta Tukholmaan. Sielta han
sai pienipalkkaisen tydn, kavi konekirjoittajan- seka pikakirjoittajakurssit. Han asui pienessa
kolkossa alivuokralaisasunnossa toisen tyton kanssa ja kun synnyttamisen aika koitti, han
lahti Tanskaan synnyttamaan ja antamaan lapsensa kasvattiperheeseen, luvaten pojan,

joka oli saanut nimekseen Lars, hakea pois heti kun saisi asiansa jarjestykseen. Lasse
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syntyi v 1926. Kotona ei hyvaksytty aviotonta lasta uskonnon vuoksi seka hapean, mita se
toi tullessaan.

Palattuaan Tukholmaan han yritti etsia sellaisen asunnon mihin lapsen voisi tuoda, mutta
rahatilanne oli edelleen heikko. Astrid ikavoi valtavasti poikaansa ja alkoi karsia
masennuksesta. Lapsen itku kaikui hanen korvissaan. Han laihtui eika mikaan kiinnostanut.
Hanella oli sanomattoman ikava poikaansa, joka ei edes tunnistanut aitiaan pitkien erojen
jalkeen. Poika alkoi kuitenkin kutsumaan Astridia Lasse-mammaksi niina harvoina kertoina
mita tapasivat. Lasse naki todella harvoin aitidan eika voinut hyvaksya harvoin nahnytta
naista aidikseen. Poika oli kiintynyt ja kasvanut kiinni kasvattiaitiinsa. Yksinkertaisesti rahat
eivat riittaneet matkustamiseen ja kahdessa paikassa asumiseen. Lassen isa vietti kylla
hauskaa elamaa ravintoloissa ja hotelleissa, mutta ei ollut halukas maksamaan Astridin
vuokraa, jotta han voisi pitda poikaansa lahellaan. Mies yritti kahlita Astridin taloudellisin
sitein itseensa siina onnistumatta. Pain vastoin. Astrid naki nyt miehen eri valossa kun
suuren rakkauden tunteen ollessa uutta.

Tukholmassa uudessa tyOpaikassa Astrid sai ajan myota tyotaan vastaavaa palkkaa ja
alkoi miettimadan Lassea Tukholmaan luokseen. Han ei suostunut avioliittoon pojan isan
kanssa. Tunne rakkaudesta oli kuollut pitkind yksinaisyyden ja avuttomuuden vuosina.

Uusi tyonantaja rakastui Astridiin ja Astridin tunteet olivat hellat, ystavan tunteet talle
kiltille miehelle, ja haluisi avioliittoon Sturen kanssa. Isapuoli hyvaksyi Lassen ja antoi
Lasselle myos sukunimensa Lindgreen. Astridin tyttonimi Ericsson oli nyt nimesta pois. Niin
Lasse paasi kotiin aidin luo. Astrid oli onnellinen poikansa vuoksi ja oli niin hyva vaimo kuin
vain itsendinen nainen osaa ja pystyy. He kavivat useasti Vimmerbyssa, Astridin lapsuuden
kodissa. Samalla kun han esitti vanhemmilleen tulevan miehensa, han naytti Sturen koko
kylayhteisélle. Aikanaan syntyi perheeseen tyttd-vauva, Kerstin. Oli hyvia aikoja ja huonoja
aikoja. Jenkeista lahtenyt lama tuntui Ruotsissa. Eurooppa oli sodassa ja tavaroita ei ihan
mielin maarin saanut Ruotsissakaan. Muut kuin sota-alukset eivat kulkeneet Itamerella ja

kaikki naapurimaat olivat verisessa sodassa.

Lapset kasvoivat ja Astrid halusi etsia itselleen tydpaikan, hanhan oli ollut kotirouvana
tyttdren synnyttya. Astrid oli sivistynyt, iloinen, keskustelutaitoinen ihminen omine
mielipiteineen ja suunnitelmineen. Han osallistui moneen, tunsi paljon ihmisia, mutta ei
kirjoittanut, kunnes sitéd hanelta kysyttiin ja kannustettiin ja suorastaan tahdottiin. Oma suku
tiesi ja tunsi Astridin kirjailijalahjat, hehan olivat hanen pikkujuttujaan lukeneet. Niin alkoi

syntymaan valmiiksi Peppi jo lapsena aloitettuun tekstiin. Kirja hurmasi kansan ja Euroopan,
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naapurivaltioiden lapset ja aikuiset. Tosin joukossa oli vanhoillisia ja kateellisia kirjailijoita,
jotka epailivat Astridin vievan lapset hunningolle ja huonosti kayttaytyviksi, mutta Astrid ei
lannistunut. Alkoi tulla lisaa Peppia, Melukylan lapset, Eemeli-sarja, pikku-Prinssi ja Mio,
poikani Mio, Ronja Ryovarintytar ja paljon, paljon muita. Hanella on valtava tuotanto. Niita
on mielettdmasti ja kaannetty monelle kielelle. 'Mina en katso lasta ylhaalta alas ja lapset
oivaltavat sen kirjoistani', sanoi kirjailja itse. 'Lapsi haluaa nauraa ja iloita ja
mielikuvituksissaan samaistua joksikin ja johonkin. Lapset ovat viisaita ja alykkaita'.

Kirjojen kustantamisen jalkeen alkoi hanen elamansa kiireellisin aika. Oli kokouksia,
juontoja, luentoja. Piti kirjoittaa, elaa perhe-elamaa ja vastata valtavaan ihailijapostiin. Oli
tyota, vaikka omat lapset kasvoivatkin ja muuttivat pois lapsuuskodista. Sture ol
alkoholistoitunut ja I0ysi naisystavia itselleen, eika yhteisia harrastuksia enaa ollut. Astrid ei
halunnut avioeroa syrjahypyista huolimatta.

Sture kuoli syopaan 52 vuotiaana. Astrid eli loppuelamansa yksin. Ei kuitenkaan
yksinaisena. Hanella oli kirjoittaminen, kirjeenvaihto ja perhesiteet lastensa perheisiin. Lars
sailyi koko hanen elamansa ajan pikku-Lassena. Lassen kuoltua alta 60 vuotiaana oli suuri
suru Astridille. Kun Astridin lastenkirjat kertovat surusta ja yksindisyydesta ja hanta siita
arvosteltiin, han toisteli 'Ei lapsi ole tyhma, han tuntee ja kokee nama tunteet taysilla. Niista
tunteista han muodostaa elamankuvan ja oppii siten ratkaisemaan tunteidensa avulla
suuretkin epaonnistumiset ja ihmeet'. Astrid Lindgren oli elainten ja lasten puolustaja.
Rakastava ja erilaisuutta hyvaksyva ihminen. Han myos kuului eldin- ja
ymparistosuojelijoihin seka taisteli nayttavasti lasten oikeuksista oppia ja elda rauhallisessa
maassa.

Hanen kirjojaan on painettu 101 eri kielelle. Niista on tehty teatteriesityksia, elokuvia,
sarjakuvia. Niita on painettu hyvin monissa lasten kirjallisuutta koskevissa teksteissa. Han
on pitanyt mahdottomat maarat esitelmia, luentoja ja kertonut lasten tunteista ja lasten
elamasta, lasten oikeuksista ja lasten ihmisarvosta eri maissa ja kulttuureissa niin sodan
kuin rauhankin ajalla. En tieda paljonko han on kirjoittanut kaiken kaikkiaan kirjoja, koska

kaikkia ei ole suomennettu enka ole varmaan puoliakaan kaannetyista lukenut.

Laitan tahan loppuun eraan tarinan, joka kyllakin on totta. Lastenkirjailijat eivat olleet
samassa luokassa aikuisten Kkirjailijoiden kanssa ja Astridin saadessa verohallinnosta
ilmoituksen, ettd han ei kuulu marginaaliverotusryhmaan otti Astrid heti yhteytta
kulttuuriministeriin laittaen mukaan oman laskelmansa, jota ministeri ei hyvaksynyt. Astrid

laittoi kirjeen edelleen, johon kirjoitti 'olisiko meidan parempi vaihtaa tyotehtavia, koska te
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osaatte satuilla ja mina laskea'. Koko marginaalivero poistettiin Olof Palmen aikana. Siita
tuli niin suuri halloo-juttu, etta epailldaan sen vaikuttaneen Ruotsin SDP:n 40 v yhtajaksoisen
hallitusvastuun katkeamiseen!

Astrid sai elaa elamansa rakastavien ihmisten keskella suhteellisen terveena kaikkien

kirjojensa ja kirjeidensa keskella omassa kodissaan Tukholmassa, jossa han kuoli 28.11

2002 94 vuotiaana. Se oli valtava surun aika Ruotsin ja koko maailman lastenkirjallisuudelle.

Maija Kastinen

Runo:

Nain tuulen kadantyvan

Aurinko paistoi rubiininpunaisena
Taas vaelluksella? Uusi rinkka on
testattavana. Sammal loistaa smaragdin-
vihreana. Tuuli kaantyi pohjoisen

puolelle taas. Tuuli tuntui lapi

vaatteiden! Nyt puistattaa minua!
Aamutahti loistaa taivaanrannassa.
Kuunsirppi on kalpeana ja hopeisena.
Metsapolku mutkittelee hiekkaisena.
Sora narskuu GORE-TEX-kenkien alla.
Naen varis- ja korppiparven, jossain

on elaimen raato. Palokarki rummuttaa
vanhaa kelopuuta. Kiikari on matkassa.

Naen oravan luikkivan pensaikossa.
Tuuli kaantyi nyt.
Katinkontissa 12.2 2019

Seppo-Koski
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HUOM: Torstaina muuttunut aukioloaika 10 - 15

MAALISKUU 2019
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
1.3 Liisa
10 Neulontatuki
10 Ompelutuki
14.15 ASAHI 3
4.3. Beata 5.3. Rita 6.3. Rita 7.3. Kirsi (10-15) | 8.3. Liisa
Laskiaistiistai (Kv. Naistenpdivd)
10 KOKOUS | 10-13 IT-tuki Tero |12 Peliryhma Leivotaan yhdessd .
10-13 IT-tuki Tero 10 Neulontatuki
11.30 Laskiaislounas |14 30 Vertaisrvhma
e . yhmd
[14-16 sulj. ryhma] | 13 Tiistaiturinat Juttuseuraa 14.15 ASAHI 4
17.30 Miehet
Katinkontissa
11.3. Jouni 12.3. Rita 13.3. Rita 14.3 Kirsi (10-15) |15.3. Liisa
Juttuseuraa kl 11
10 -13 IT-tuki Tero |12 Peliryhma JUHLITAAN 10 Neulontatuki
10.30 Soppajengi ) SYNTTAREITA
11-12 Tiistaiturinat |15 KEVATKOKOUS | 10-13 IT-tukiTero |14.15 ASAHI 5
. u 14-16 Trauma
[14-16 sulj. ryhmi] (14-16 Trauma
-y 17.00 Leffailta Karjaan Kaipparissa)
18.3. Beata 19.3. Rita 20.3. Rita 21.3. Kirsi (10-15) |22.3.
Juttuseuraa 10 -13 IT-tuki Tero Leivotaan yhdessa
11-12 Tiistaiturinat |12 Peliryhma Juttuseuraa 10 Neulontatuki

10.30 Soppajengi

13 Saara Seppdnen

13 EU -ruoka- 13 Eldméntapa- (Kelataksi, 10-13 IT-apu Tero
Kasssijakelu muutosryhma kuljetuspalvelut)
[14-16 sulj. ryhmd] 14.30 Vertaisryhma 14.15 ASAHI6
17.30 Keilaus
25.3. Jouni 26.3. Rita 27.3. Rita 28.3. Kirsi (10-15) |29.3. Liisa
Juttuseuraa Juttuseuraa
10 -13 IT-tuki Tero |12 Pehryhma 10 Neulontatuki
10.30 Soppajengi 10-13 IT-tuki Tero
11-12 Tiistaiturinat
[14-16 sulj. ryhmaé]
17.00 Leffailta

18




HUOM: Torstaina muuttunut aukioloaika 10 - 15

HUHTIKUU 2019
Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
1.4. Beata 2.4. Rita 3.4. Rita 4.4. Kirsi (10-15) | 5.4. .Liisa
Juttuseuraa '
10 KOKOUS  |10-13IT-tuki Tero |12 Peliryhmé Leivotaan yhdessd | 10 Neulontatuki

11-12 Tiistaiturinat | 14 3 Vertaisryhma 10-13 IT- tuki Tero
[14-16 sulj. ryhmé]

17.30 Miehet
Katinkontissa

8.4. Jouni 9.4. Rita 10.4. Rita 11.4. Kirsi (10-15) | 12.4. Liisa
Juttuseuraa juttuseuraa

10 -12 IT-tuki Tero |12 Peliryhméa 10 Neulontatuki
10.30 Soppajengi 10-12 IT- tuki Tero

11-12 Tiistaiturinat
[14-16 sulj .ryhmd] 17.00 Leffailta
15.4. Beata 16.4. Rita 17.4. Rita 18.4. Kirsi (10-15) |19.4.
Juttuseuraa 11 Rukkanen Juttuseuraa

10 -12 IT-tuki Tero |12 Peliryhmé Leivotaan yhdessi Pitkdperjantai

10.30 Soppajengi
11-12 Tiistaiturinat | 14.30 Vertaisryhma 10 -12 IT-tuki Tero

[14-16 sulj. ryhmd]

17.30 Keilaus
22.4, 23.4. Rita 24.4, Rita 25.4. Kirsi  klo 10- |26.4.
12.30
Katinkontti auki? |11-12 Tiistaiturinat | 12 Peliryhma 10 Neulontatuki
12 Saara Seppédnen HYVINVOINTI-
Toinen 13 Eldméntapa- PAIVA
piidisidispdivi muutosryhmé | 17.00 Leffailta KLO 13-16
29.4. Jouni 30.4. Rita (1.5. Vappupdiivd)
Juttuseuraa

10 -12 IT-tuki Tero

10.30 Soppajengi
ppajeng 11-12 Tiistaiturinat

[14-16 sulj. ryhmd]

La 27.4 teatteriretki Kansallisteatteriin.

HUOM: Teron IT-tuki 7.4. jdlkeen ?
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