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Kisu ry:n hallitus 2015
e puheenjohtaja Tero Jaaskelainen, Varapuheenjohtaja Maj-Lis Jusslin, sihteeri Merja Heger,
rahaliikenteen- ja jdsenrekisterinhoitaja Anneli Bohm, Riikka Heikkinen, Kimmo Viklund, Aila
Nousiainen, Jarna Sikasaari, Jouni Saarenpaa ja Marketta Eriksson
Hallituksen kokoukset ovat kaikille jasenille avoimia ja niista ilmoitetaan jasenkirjeessa.
Ryhmista ja tapahtumista ilmoitetaan jasenkirjeessa, kotisivuilla sekd mahdollisuuksien mukaan
mm. Kirkkonummen Sanomien Paivyri -osastolla
Tietoa Kisu ry:sta
e Kisu tekee vapaaehtoista mielenterveysty6ta Kirkkonummen Seudulla
e Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry toimii mielenterveyskuntoutujien
edunvalvojana Kirkkonummen ja sen Idhikuntien alueella
e Tuemme Kirkkonummen seudun mielenterveyskuntoutujien opiskeulua ja ty6llistymista resurssien
mukaan
e Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on perustettu 1998
¢ Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry toiminta rahoitetaan jasenmaksuilla ja
yhdistys saa avustusta Mielenterveyden keskusliitolta ja Kirkkonummen kunnalta
Jasenedut
e Mahdollisuus vaikuttaa paatdoksentekoon osallistumalla kokouksiin.

e Ryhmat, retket, tapahtumat ilmaiseksi tai jasenhintaan

¢ Kisu ry:n jasenkirje kotiin postitettuna.

¢ Mielenterveyden keskusliiton Revanssi-lehti iimaiseksi jasenille 4 kertaa vuodessa.

o Ka&si Kadessa —lehti jasenille puoleen hintaan 6 kertaa vuodessa

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

e Jaseneksi voit liittyd soittamalla yhdistyksen puhelimeen tai 1ahettdmalla kotisivujen kautta
palautetta.

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

Kisu ry:s styrelsesammansattning 2015
0 Ordférande Tero Jaaskelainen, vice-ordférande Maj-Lis Jusslin, sekreterare Merja Heger,
finans- och medlemmastare Anneli Bohm, Aila Nousiainen, Riikka Heikkinen, Kimmo Viklund, Jouni
Saarenpaa, Riikka Heikkinen, Jarna Siikasaari och Marketta Eriksson..
e Styrelsen méten ar 6ppna for alla. Métena annonseras i medlemsbrevet.
pa webbplatsen och i man av mgjlighet i bla Kirkkonummen Sanomat i spalten 'grupper och
evenemang'.

Information om Kisu rf.
o Kyrkslattnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf verkar som intressebevakare for mentalhalsobrukare i
Kyrkslatt med narliggande omraden.
¢ Kyrkslattnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf grundades ar 1998.
e Medlemsavgiften, samt bidrag frdn Centralférbundet for mentalhalsa
och Kyrkslatts kommun finansierar Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoforening Kisu rfs verksamhet
[ ]
Medlemsformaner
e Mojligheter att paberka genom att delta i féreningens moten.
Deltagande | grupperna, utfarderna och de olika evenemangen ar gratis eller till reducerat pris
Du far Kisu rf’'s medlemsbrev med posten.
Tidningen Revanssi skickas gratis till alla medlemmar 4 ganger i aret.
Medlemmarna far tidningen Kasi Kadessa 6 ganger per ar til halva priset
Centralférbundet for Mental Halsas rehabiliterings-, skolnings- och rekreationskurser.
Du kan bli medlem genom att ringa féreningens telefonnummer eller genom att ta kontakt via
foreningens hemsida.
Kisu rf och genom den alla féreningens medlemmar hor till Centralférbundet for Mental Halsa rf.
Centralférbundet ar en nationell organisation fér mentalvardspatienter, brukare och deras anhériga och
narstaende. Forbundet ar den storsta organisationen fér mental halsa i Europa.



Hei!

Mielenterveyskuntoutujat ovat usein syrjaytyneita. Tulot ei riita. Sairaus vie voimat ja rajoittaa
elamista. Monet kuntoutujat ovat yksinaisia. Tyonantajat mieluummin jattavat tyopaikan
tayttamatta kuin palkkaisi mielenterveyskuntoutujan. Minulle herasi joitakin ajatuksia.

Suomen talous on tiukalla. Mielenterveyskuntoutujat karsivat siita. Uhataan jaadyttaa elakkeita.
Tosiasia on, etta peruselake ei riita elamiseen. 16 -vuotiaana vakavasti sairastuneet joutuvat
parjaamaan koko loppuemansa peruselakkeella. Se ei ole mielestani oikein ja kohtuullista.
Mielestani peruselaketta pitaisi korottaa ainakin 100- 200 eurolla. Peruselaketta ei ainakaan saa
leikata. Elakelaiset ja pitkaaikaistyottomat pitaisi saada pois toimeentulotukiluukulta.

Mielenterveyskuntoutujat ovat vuosi vuodelta parempikuntoisia. Nykyaan monet
mielenterveyskuntoutujat kykenevat toihin. Ongelma on, etta mielenterveyskuntoutujat eivat
saa toita. Tyomarkkinoiden yleissitovuus estaa kuntoutujien tyollistymista. Heitan ajatuksen,
etta mielenterveyskuntoutuja ja pitkaaikaistyoton, voisivat tyollistya 10-15% prosentin alle
tyoehtosopimusten vaikka 5 vuotta. Jos kuukausi palkka olisi alle 2000 € voisi elake- ja
tyottomyyskorvauksilla kompensoida alennusta. Ongelma Suomessa on, etta toita ei ole, vaan
meilla on tyonantajan markkinat. Toita ei saa ja tyottomyyskorvaukset rasittavat valtion ja
kuntien taloutta. Tyoton ja kuntoutuja ei kasvata meidan yhteista hyvaa tyollaan, vaan rasittaa
sita.

Mielenterveyskuntoutujia tulisi tukea ja kannustaa téihin ja opiskelemaan. Monet kuntoutujat
ovat suorittaneet ammattitutkinnon tai jopa korkeakoulututkinnon. Opiskelu tukee kuntoutujan
sosiaalista elamaa ja kuntoutumista. Kuntoutujan itsetunto kohenee. Oleellista on, etta
kuntoutujan saa toita, joista han itse tykkaa. Kuntoutujille tulisi antaa mahdollisuus
tyoharjoitteluun, josta saa kohtuullisen korvauksen.

Yleishyodyllisten yhdistysten tulisi voida harjoittaa liiketoimintaa. Tuotot menisivat yhdistyksien
toimintaan, jasenten virkistykseen, aktivointiin ja kannustamiseen. Aktivointi ja kannustin
palkkioita pitaisi korottaa. Mielestani 20 €/paiva kannustin palkkio olisi kohtuullinen 6 tunnin
osa-aikaisesta tyotoiminnasta, elakkeen paalle. Nykyaan kannustin palkkiot tydsaleilla ovat
maksimissaan 9 €/paiva.

Viela tarkeampaa on saada kuntoutujia
osallistumaan mielenterveysyhdistyksiin.
Mielenterveysyhdistysten tulisi voida tarjota
kuntoutujille edullista ruokaa, toimintaa,
ryhmia, sosiaalista seuraa ja palveluja. Meidan
tulisi saada aanemme kuuluviin, kukaan ei tee
sita puolestamme.

Opintoraha systeemia tulisi muuttaa.
Opiskelija joka ei ole saanut toita tutkinnon
jalkeen 2-4 vuoteen tulisi saada anteeksi
opintolaina. Muutos parantaisi erityisesti
kuntoutujien asemaa, mutta myos muiden
opiskelijoiden asemaa.

Nikotiini -korvaushoidot ovat kalliita. Nikotiini
-korvaushoidot tulisi olla korvattavia
vahavaraisille. Korvaus parantaisi monien
kuntoutujien taloutta ja terveytta.



Kaikesta huolimatta Suomi on hyva paikka asua. Uudet laakkeet ja hoidot ovat parantaneet
kuntoutujien asemaa ja terveytta. Meilla on maa, jolle voi rakentaa hyvinvointia.

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on tarkea mielenterveysvaikuttaja
Kirkkonummella, joka tekee vapaaehtoista mielenterveystyota. Toiminta on paasaantoisesti
kaikille avoin. Olemme paihteeton yhdistys. Jasenia meilla on noin 64 henkea, jotka asuvat
paaosin Kirkkonummella. Yllapidamme kohtaamispaikkaa Kirkkonummen Finnsbackassa. Meilla on
Kisussa upea porukka. Tule mukaan toimintaan. Yhdessa olemme enemman.

Terveiusin Tero Jadskeldinen

Pdihderiippuvaiselle ja hédnen lGheiselleen

Riippuvuudesta voi vapautua. Se edellyttaa ongelman myontamista ja paatosta tehda asialle
jotain. Riippuvuutta aiheuttaneen toiminnan tilalle taytyy loytaa jotain parempaa. Onnistumista
auttaa, etta ihmisen ymparistossa on riittavasti henkiloita, jotka ovat valmiita tukemaan hanta
uuden elamantavan omaksumisessa.

Monilla vieroituksessa olevilla ilmenee itsetuhoajatuksia ( jos on, ohjaa laakarille arvioitavaksi )
Kun vieroitustilasta toivutaan, monilla on voimakkaita hapean, syyllisyyden, huonommuuden ja
pettymyksen tunteita. Vieroittautuja tarvitsee myonteisia kontakteja.

Ystavallinen, valittava ja kannustava ilmapiiri ja kaytettavissa oleminen ovat tarkea osa hoitavaa
kohtaamista.

Kun ‘vieroitushoito' on paattymassa, sovitaan jatkohoidosta.

MISTA APUA PAIHDEONGELMIIN?

-Hoitoon hakeutuminen: joko oman laakarin tai tyoterveyslaakarin kautta tai A-klinikalle tai
katkaisuhoitoasemalle suoraan hoidon tarpeen arviointiin

-Katkaisuhoitoasemat, hoito yleensa 1 - 3 viikkoa

-Paihdepsykiatriset poliklinikat

-Sairaalat

-Huumevieroitusosastot

-Paihdepoliklinikat

-Jatkohoito laitoshoidon jalkeen usein Paihdepoliklinikalla, A-klinikalla tai vertaistukiryhma AA-
tai NA-ryhmassa

-Paihdeongelmaisten hoidon jarjestaminen on KUNNAN TEHTAVA

-Paihdehuolto on jarjestettava sisalloltaan ja laajuudeltaan sellaiseksi kun kunnassa esiintyva
tarve edellyttaa

-Palveluja on annettava asiakkaan avun, tuen ja hoidon tarpeen perusteella

-Vaikka avohuollon toimenpiteet ovat ensisijaisia, asiakkaalla on oikeus valittomaan
laitoshoitoon, jos tarve sita vaatii

-Kunta voi jarjestaa sosiaali- ja terveydenhuollon alaan kuuluvat tehtavat hoitamalla toiminnan
joko itse, muiden kuntien kanssa tai hankkimalla ostopalveluja.

Mowrlanne Foddstrom



PEKKA HAMALAINEN, ELAMISEN VIMMA JA SYVA ILO, OPAS
TAYDELLISEMPAAN ELAMAAN, MINERVA 2014, 266 s.

Pekka Hamalainen on tyoyhteisojen vuorovaikutuskouluttaja, perheterapeutti ja kirjailija, jonka
kirjoja on myyty kymmenia tuhansia kappaleita. Han on kirjoittanut mm. kirjat Rennosti
vastuullinen tyossa ja elamassa, Elama on epareilua - Hyvaksy ja anna anteeksi, Sinulla on vain
yksi elama, Hyva parisuhde seka Isa ja mina.

Et ole kuka tahansa, miksi siis tyytyisit mihin tahansa ?

Pieni aani monen ihmisen sisimmassa kysyy, voisiko elamani olla kokonaan toisenlaista. Miten
arjen harmauden voisi muuttaa selkeaksi nakemiseksi, kirkkaaksi visioksi elamisen arvoisesta
tulevaisuudesta ?

Pekka Hamalainen tarjoaa kokonaisvaltaisen ja moniulotteisen analyysin siita, mika meita estaa
elamasta sita elamaa, jota pohjimmiltaan kaipaamme. Lisaksi han antaa paljon kaytannon
neuvoja siita, miten paasta eteenpain itsensa loytamisen vaativalla tiella.

Pekka Hamalainen haastaa meidat mukaan matkalle taydempaan elamaan, matkaoppaana
elamisen vimma ja paamaarana syva ilo.

Ihmisen sisainen vahvuus ajaa ihmista syvan ilon lahteille. Ihminen peilaa itseaan suhteessa
toisiin ihmisiin. On kyse myos myotatunnosta, jota peilataan erilaisuuden kohtaamisiin. Vahvuus
ohjautuu sisalta kasin. Vahvuus syntyy heikkoudesta. Tarkeinta on matka ja elama perustuu
oppimiskokemuksiin. lhmisen elaminen perustuu oman vastuun ottamiseen itsestaan.

”Maailman pisin matka on matka sisimpaan” (Dag Hammarskiold). Oma sisin on usein vaikein
kohdattava asia. Isojen tunteiden hallinta on tarkeaa. Negatiivisia tunteita on osattava kasitella.
Myotatunto on sisainen voima.

Ahneus on tuhoava voima. Myotatunnon voima on saatava ennakkoluulojen ylapuolelle.
Seuraavan askeleen ottamiseen -keskittyminen on tarkeinta (vuorikiipeilija Veikka Gustafsson).
Elaman suhtautumistavan valinta on erinomaisen tarkea lahtokohta tuleville askelille. Mielen
”lihas” on saatava mukaan fyysisille askelille. Erityisyyksien nakeminen, mielikuvien voima ja
elamisen tavoitteet ovat tarkeita elamisen voimavaroja. Elaman tavoitteet ovat tarkeita hyvan
tulevaisuuden rakentamisen palikoita.

Unito- Vaskamnr

Aiti Teresa - sisarten luona Helsingissd

Kavimme seitsemin henkilon porukalla tammikuussa Helsingissa, Aiti Teresa - sisarten luona.
Veimme heille itsetehtyja peittoja, seka sidetarpeita intialaiseen leprasairaalaan lahetettaviksi.
Sisaret lahettavat Suomesta kerran vuodessa kontillisen avustustarvikkeita Intiaan. Lahettaminen
on kallista, yhden kontin lahetys maksaa 2000e, mutta apu menee perille ja sisaret nayttivatkin
meille valokuvia Intiasta, sairaalasta johon peitot menevat ja kuvia iloisista ihmisista peittoihin
kaariytyneina.

Suomessa asuu talla hetkella 4 Aiti Teresa - sisarta, eli nunnaa ja kaikki he ovat intialaisia. Heilla
on sama kutsumus kuin Aiti Teresalla eli palvella koyhista koyhimpia ja elaa puhtaudessa,



koyhyydessa ja kuuliaisuudessa. He ovat katolilaisia. Sisarten paivat kuluvat rukouksessa,
Jumalanpalveluksessa ja tyota tehden.

Rukko

Hei kaikki!

Kevat on jo pitkalla ja Kisun hallitus on suunnitellut seka loppukevaan, etta vahan kesankin
ohjelmaa. Toukokuun 8 pva perjantai meille tulee puutarhuri kylaan, hanen kanssaan voi tehda
itselleen yrttipuutarhaa, Katinkontista saat mullan ja siemenet, mutta purkin voit tuoda itse.
Joitain muovisia ruukkuja meilla on, mutta mikali haluat jotain erikoisempaa, tai isompaa
istutusta tuo purkki itse. Vaihtoehtoisesti voit myos istuttaa esim. kaupoista saatavia valmiita
taimia, mutta nekin on hankittava itse, Kisulla ei ole varaa ostaa yhtaan ylimaaraisia, joten nain
talla kertaa.

Kesan aukiolo toteutetaan aiemmista vuosista tutulla
tavalla, vain keskiviikkoisin ovat ovet avoinna. Mikali Jotut osaasat,
tahan tulee muutos, on tieto seuraavassa tiedotteessa. o [Staa pehmeits ia

koko olemuwiksellaar,

Floran -paivan juhlaa vietetaan 13.5. Niksulan pihalla,
Masalassa. Sinne ovat kaikki tervetulleita mukaan.
Juhannusjuhla on tana vuonna A-killan pihassa
Kirkkonummella, taidemokin vieressa olevassa
Majakassa. Pelataan ulkopeleja, ja tehdaan kaikkea
kivaa.

Kesalla menemme myos vierailemaan Kiskoon A-killan,
Team Niksulan ja A.klinikan hallinnoimaan mokkiin, joka
on jo joillekin tuttu paikka, mutta tama on vasta
elokuun puolessavalissa, joten siitakin myohemmin lisaa.

Nautitaan kesasta ja auringosta, ollaan hyvia itselle ja
toisille

Maj-Lis

Pdihdepalveluiden kaikille avointa ohjelmaa

Maanantaisin tunneryhma klo 15. A-klinikan tiloissa. Asematie 7.

Keskiviikkoisin ja perjantaisin Kuntosalivuorot uimahallilla12.00-13.30 ja 13.30-15.00. Kuntosali
kaikille avoin ja ilmainen.

Hallituksen kuukausikokoukset

Maanantaina 5.4. ja 1.6 maanantaina hallituksenkokous klo 11 ja Rukkanen klo 10



Uutta ohjelmaa Kisussa

Ruotsin ryhma joka viikko keskiviikkoisin klo 13-14 tai torstaisin 14-15 (Aika ja paiva saattaa
muuttua - katso paivyria ja rukkasta)

Ruotsin ryhmassa keskustellaan ruotsiksi ruotsia aidinkielenaan puhuvan ohjaamana. Tarkoitus
on oppia uusia sanoja, kasitteita ja prepositio -ilmauksia, aktivoida ryhman jasenten Ruotsin
-kielta. Ryhmassa kannustetaan kayttamaan ja opiskelemaan ruotsia. Viikon aihe valitaan

edellisella kerralla. Ryhmassa luetaan myos ruotsinkielisia lehtia. Ryhmaa on kaikille avoin.
Ryhman vetaja on Veronika. Rohkeasti mukaan.

Kisun Aukiolot kesdlld

Kisu menee kesalomille perjantaina18.6.2015 ja aukeaa maanantaina 10.8.2015

Taidenayttely

Kisu jarjestaa taidenayttelyn Masalan kirjastossa. Avajaiset 6.5.2015 klo 15. Nayttely on avoin
koko toukokuun.

Hej Allihopa

Klockan &r over atta pa kvallen, och ute ar det alldeles ljust, det ar val fantastiskt! Annu har
bjorkarna inget fargskimmer, men det kommer. Tittar man narmare pa rosenbuskarna ser man
hur bladknopparna kommer fram, och sa har vi ju scillorna och krokusarna och vitsipporna.

Nar jag ser pa Kisus program for maj och juni hittar jag en ny grupp, ’ruotsinryhma’. Om jag
forstatt ratt ar det en grupp for dem som vill lara sig tala svenska battre. Det ar ju jattefint. Ga
med i den och hjalp till, alla som kan, torsdagar kl 14!

En annan fin aktivitet ar gratis traning i simhallens kondissal onsdagar kl 12-13.30 och fredagar
kl 13.30-15.00.

Och i maj har ju Kisus konstgrupp konstutstallning i Masaby bibliotek, kom alla dit och beundra!
Vernissage onsdag 6 maj kl 15 - 17!!

Onsdagen den 13.5 firas Floradagen pa Niksulas gardsplan i Masaby fran kl. 13 framat.

Mandagen den 18.5 har Katinkontti stangt, for da ar det dags for utfarden till Rafso. Information
om avgangstiden och annat fas fran Katinkontti.

Midsommar firas pa A-Kiltas gardsplan i Kyrkslatt med utomhusspel och allt mojligt roligt och
trevligt. Mera information om klockslag fas fran Katinkontti.

Jag hoppas ni alla far en skon var och borjan pa sommaren med mycket sol och varme i glada
vanners lag.

Manga halsningar

Beata



Rukkanen - Toukokuu 2015

04.05.15 05.05.15 06.05.15 07.05.15 08.05.15
10.00 Rukkanen Maj-Lis Aila Anneli Tuula 0., Aila
11.00 10-13 Nyhjaa 15-17 Nayttelyn |14 Ruotsin ryhma 10-12 Puutarhuri
Kuukausi-kokous tyhjasta avajaiset Masalan paikalla, istutetaan
Nayttelyn ripustus |13.00 Jumppa kirjasto yrtteja
Masalassa 14.00-15.30 Elamaa |17.00 Tero 14 Aania kuulevien

paiviin Miesten ryhma ryhma Jouni
11.05.15 12.05.15 13.05.15 14.05.15 15.05.15
Laila, Aila Maj-Lis Aila Anneli Tuula O. ja Aila

10-13 Nyhjaa Floranpaiva 14 Ruotsin ryhma

tyhjasta Niksulassa klo 13

13 Jumppa alkaen

17.00 Tero
Leffailta

18.05.15 19.5. 20.05.15 21.05.15 22.05.15
Katinkontti Maj-Lis Aila Anneli Marianne ja Aila
suljettu 10-13 Nyhjaa 13 Ruotsin ryhma 13.00

tyhjasta 17 Tero Saara Seppanen
Rafson retki 13.00 Jumppa Miesten ryhma

14.00-15.30 Elamaa

paiviin
25.05.15 26.5 27.05.15 28.05.15 29.05.15
Laila, Aila, Maj-Lis Aila Anneli Marianne ja Aila
11.00 10-13 Nyhjaa 13 Ruotsin ryhma
Diakonit kylassa tyhjasta 17 Tero

13 Jumppa

Leffailta




Rukkanen - Kesdkuu

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
01.06.15 02.06.15 03.06.15 04.06.15 05.06.15
Laila, Tuija, Aila |Maj-Lis Aila Anneli Marianne, Aila
10-13 Nyhjaa 13 Ruotsin ryhma )
Kuukausitapaamin | tyhjasta 17 Tero 14.00 Aania
en Miesten ryhma kuulevien ryhma
Jouni
08.06.15 09.06.15 10.06.15 11.06.15 12.06.15
Laila, Tuija, Aila |Maj-Lis 13 Ruotsin ryhma |Anneli Marianne, Aila
10-13 Nyhjaa 17 Tero
tyhjasta Leffailta
15.06.15 16.06.15 17.06.15 18.06.15 19.06.15
Laila, Tuija, Aila |Maj-Lis
11 Diakonit
kylassa
22.06.15 23.06.15 24.06.15 25.06.15 26.06.15
29.06.15 30.06.15
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