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auneuden kukka

Lumpeen kukka valkoi

loistaa pailld sy&yden.

Katson kukkaa huikeaa

veden piilld uinuvaa.

Miten voisin saada sen

omaks *~ kaiken kauneuden.

Nostan kiteen kukan tuon

itselleni onnen suon.

Ei se kiteen sovikaan,
jadkoon siithen veteen vaan,
siind kesian loistakoon,
kulkijalle kertokoon
tarinoita veden sgff

pailld tumman syvyyden!

Kirsti Viljamaa
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Vertaistuki kulkee

rinnalla elaman
eri vaiheissa

Vertaistuki on monelle muistisairauden
tai muistioireiden kanssa eldvalle tarkea
osa arkea. Ryhmadssa voi kohdata muita,
jotka ymmartavat ilman selittelya. Voit
jakaa ajatuksia, tulla kuulluksi ja olla
yhdessa juuri sellaisena kuin on. Naiden
kohtaamisten merkitys on suuri, ja siksi
haluamme Muistiyhdistyksessa vaalia
vertaistukiryhmien turvallista ja
luottamuksellista ilmapiiria.

Syksysta alkaen ryhmatoimintaa
jarjestetaan niin, etta ryhmiin kokoontuu
ihmisia, joiden elamantilanteet ovat
mahdollisimman samankaltaisia. Nain
keskustelut syntyvat luontevasti ja
yhteisia kokemuksia l6ytyy helpommin.
Tavoitteena on, ettd jokainen voisi kokea
olevansa ryhmassa aidosti ymmarretty
ja saavansa tukea juuri omaan
tilanteeseensa.

Tata ajatusta tukee myos tapa, jolla
ryhmétoiminta on kdytdnndssd
rakennettu.

Ryhmatoiminta on ldmminhenkista ja
osallistujien arkea kunnioittavaa.
Ryhmat kokoontuvat yhden kauden
aikana nelja kertaa, ja jokaisella kaudella
on oma teemansa sekda oma ryhmansa.
Tapaamisissa jaetaan ajatuksia ja
kokemuksia muistista, arjen haasteista,
selviytymiskeinoista ja voimavaroista
jokaisen jaksamista kuunnellen.
Keskitssa on lammin ja turvallinen
ilmapiiri, jossa saa tulla kuulluksi ja jossa
ketaan ei jateta yksin omien ajatustensa
kanssa. Halutessaan toimintaan voi
osallistua myds useamman kauden ajan,
omaan elamantilanteeseen sopien.
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Vertaistuen polku - selkeytta,
kohtaamista ja yhdessa
kulkemista

Ryhmien toiminnan taustalla on toive
huolehtia siita, etta vertaistuki sailyy
selkeana, turvallisena ja
tarkoituksenmukaisena kaikille siihen
osallistuville - nyt ja tulevaisuudessa. Kun
ryhmatoiminnan rakenteita on pysahdytty
katsomaan yhdessa muistiluotsien kanssa,
on noussut esiin tarve tehda tilaa
kohtaamiselle, kuulluksi tulemiselle ja
erilaisille elamantilanteille.

Osallistujan nakokulmasta tama nakyy
ryhmatoiminnassa ennen kaikkea
selkeytena ja turvallisuutena. Kun ryhman
muoto ja kesto ovat ennakoitavia, on
helpompi tulla mukaan ja asettua osaksi
ryhmaa omassa tahdissa.
Samankaltaisessa elamantilanteessa
olevien kohtaaminen luo luottamusta ja
rohkaisee jakamaan omia kokemuksia
avoimesti. Keskustelujen aiheet tuntuvat
omilta, ja ryhmasta voi loytya tukea juuri
siihen hetkeen, jossa elama nyt on.
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Kausittainen osallistuminen antaa myds
joustavuutta. Ryhmaan ei tarvitse sitoutua
pidemmaksi aikaa kuin mika tuntuu itselle
hyvalta, ja halutessaan mukaan voi
hakeutua uudelleen seuraavalla kaudella.
Nain vertaistuki kulkee rinnalla eldaman
mukana, ei kuormittaen vaan tukien.

Selkea rakenne tukee myd&s ryhmia
ohjaavien asiantuntijoiden ty6tad. Kun
ryhmien suunnittelu ja ohjaaminen on
jasenneltya, aikaa ja energiaa vapautuu
aitoon kohtaamiseen. Téma vahvistaa
koko toiminnan laatua ja varmistaa, etta
jokainen kohtaaminen saa ansaitsemansa
huomion.

Toimintaa on kehitetty asiakastydn
pohijalta, kuunnellen osallistujien tarpeita
ja kokemuksia. Monelle on syntynyt vahva
tunne siita, kuinka merkityksellista on
saada jakaa ajatuksia, tulla kuulluksi ja
loytaa rinnallakulkijoita. Vertaistuen voima
|oytyy usein pienista hetkista - lempeasta
katseesta, nydkkayksesta ja tunteesta, ettd
minua ymmarretaan.

Kohtaamisia, jotka kantavat
arjessa

Ryhmille halutaan antaa myos
mahdollisuus elaa omannakdista elamaa.
Jos ryhman aikana on syntynyt
luottamuksellinen ja lammin yhteys,
osallistujat voivat halutessaan jatkaa
yhdessa omana ryhmanaan vapaaehtoisen
ohjaamana. Tama tarjoaa mahdollisuuden
jatkaa yhdessa sopivalla tahdilla, tarttua
juuri niihin teemoihin, jotka ryhmalaisille
ovat tarkeita, ja vahvistaa jo syntynytta
turvallista ilmapiirid.

Vapaaehtoisen rooli on kevyt ja
inhimillinen. Erityisosaamista ei odoteta,
riittad, etta on kuunteleva, lempea ja
aidosti kiinnostunut ihmisista. Ryhmissa
toimitaan sitoutumatta poliittisiin tai
uskonnollisiin nakemyksiin, ja jokaisella on
lupa olla mukana omana itsenaan. Me
tarjoamme vapaaehtoisille tuen ja selkeat
materiaalit. Vapaaehtoinen tuo mukanaan
sen, mita mikaan koulutus ei voi korvata:
ihmisen lasnaolon ja vélittamisen.

Kun ryhma jatkaa yhdessa vapaaehtoisen
johdolla, voi syntya jotakin erityista -
yhteiso, joka kuuntelee, kantaa ja tukee
arkea myos silloin, kun elama kuljettaa
uusiin vaiheisiin.



KUNNONPRIKAN
LIKUNTAEDUT 2026

Kunnonpaikan liikuntaedut ovat kaikkien Tukipilarin

Lo Kunnonpaikka

yhteistydyhdistysten ja nain ollen myds Pohjois-Savon Muisti ry:n
jasenten kaytdssa. Sano vain kassalla Tukipilari ja maksat vain

tarjoushinnan!

Kylpyla

e 13 € / kylpylalippu, aikuinen (norm. 16,50 €)

e 110 € /10 kerran sarjalippu, aikuinen (norm. 130 €)

e 6,50 € / kylpylalippu, 4-12-vuotias (norm. 8 €)

e 59 € /10 kerran sarjalippu, 4-12-vuotias (norm. 69 €)
Kuntosali

e 8 € / kuntosalilippu (norm. 10,50 €)
e 75€ /10 kerran sarjalippu (norm. 90 €)

Kuntosali & kylpyla
¢ 18 € yhteislippu hld (norm. 22 €)

Hinnat ovat voimassa toistaiseksi.
Pidatdmme oikeudet hinnanmuutoksiin. |
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OIVALLUKSIA OMAN
HYVINVOINNIN
RAKENTAMISEEN.

VAN MIELEN

KESAKURSS!

KURSSIN HINTA 15€, KURSSILLA OPIT:
YHDISTYKSEMME JASENILLE * MITEN LIKUNTA, RAVINTO JA
ILMAINEN. UNI VAHVISTAVAT AIVOJEN
HYVINVOINTIA

5\\-\\\ VOIT HALUTESSASI LITTYA ® HELPPOJA TAPOJA TUKEA
JASENEKSI ENNEN KURSSIA JA MUISTIA JA KESKITTYMISTA
OSALLISTUA MAKSUTTA. * MIELEN RAUHOITTAMISEN
(YHDISTYKSEN JASENYYS 25€ KEINOJA KIIREEN KESKELLA
VUOSI)

KESKIVIIKKOISIN

KURSSILLE MAHTUU 15 HENKEA.
ILMOITTAUDU MUKAAN 155 30 ko 10-11. 30

MENNESSA 176 kLo 10-11. 30
e 246 ko 10-11. 30
OHO 556 3586 / L APINLINNANKATU 2
KATRI KORKALAINEN /

O44 779 0606

|
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Liittyminen Muistiyhdistykseen voi tarjota mon
Kiinnostuneita muistihairioista, ai voterveydest
Tassad muutamia syita, miksi kannattaa | iittya N

1. 2MCA B9 NMuILStAIKyLthMG st g ks CML L OMoMmb 4 Fa Mui stiyhd

tarjoavat jasenilleen tukrearoeaelriitwyhtseisshkunnall i se
mui stihairioiden, kut en knwtiesnn i mwii g taiukasiireaayksi en h
kanssa el d@&mi seen. J&asenettutvioiimaks esrm aeldii st &mi sessa
vertaistukea, jakaa kokeyndkisd tay § sae esra avd@i osallist
neuvoja siita, miten kohghanlki myulksitieretj a ol l a muka
arjessa. mui stisairauksien hoitoa

2.2A=LG B9 Yh@WBWYKKet j5ard%sd aveal MAKSEtilyhdi stykse

usein luentoja, koulutuktsaraj Qav dtaprayrdau mmahdol | i su
joissa kasitellaan mui sty da@adaadlotidientydohoén, mika v
ennal taehkai sya, hoitoa jja dmntt&a muashdol | i suuden a
Jadsenet voivat oppia ja ksaktdaawgtankarmhdaliasitai a haa
tietoa muistista ja aivoterveydest a. _
6 45 0AF @O FCAFL OYhED s Hy IGBI=!
3.7@L=AKI DDAKQMa!l | & on usein projekteja ja ka
Mui stiyhdistykseen voi tavudlal @asmkrsiit darn ek sr6&@g maan
joka on kiinnostunut samuouisdtai taystduotdhksitpaak sTedema. L i i
Voi l uoda wuusia ystavyysjsathdrekai jwoit atryloga nai t a
mahdol |l i suuden osallistutaarykdeietidiymtei skunnal i si
tapahtumiin, retkiin ja aktiviteetteihin.
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T Sopi vaksi kat somasi summan voit | ahjoittaa ¢ti/l
T Maksun Pahj-Baagon Mui st ry
T Poliisihallituksen myontama rahankerayslupa nt

+G: AD=. 9Qc

T Tee | ahjoituk2&8i28numer oon

fTJos sinulla ei wwsloeevialsd aMo lvio
puhel i mesi sovell uskaupast aj;
kaupast a.
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Edesmenneen | aheisen mui stoa voli kunnioittaa oh
Voit myodos ohj-adia lbnwhkatedwehdysrahat muistityoh

Kirjaathan maksua suorittaessa viestikenttaan p
ni men. Lahet damme hal utessasi |l ahjoituksesta adr

I moi tathan toimistoon p. 017 263 3890 tai toin

T Osoitteen, jJjonne adressi t ai kiitoskortt.i | & h e

T Mahdol |l isen tilaisuuden ajankohdan ja | ahjoitt
|l ahjoittajien nimet samaan kiitoskorttiin.

T Otathan yhteytta vahintaan kaksi viikkoa ennert
juhl atil ai suuteen luettavaksi.
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Mui sti sairauteen sairasttummpasi a itidahantsess @éaéam sope
huol ehtivalle tulevaisuustweenpdantmaattoneeskhue! al
den pé&ainvastaisen puolen. Arki voi olla sitovaa | a
haaveet seka unel mat tule“

|l ostaa varsin vieraildta.

Tassa kirjoituksessa pohdita)a@CMiEMaKl Kan A 'Saa =
el amanmuut oksi i-nhaink&éaretny er hGDDI\/IL QCKAF LAD9

mat apaami si ssa saatuja ko emukS|a erltJ%
ti sita, miten muistisairauq:’(,9 K5a9§a39 I‘EId'% NG
| ahei set koki vat keskust el n tulevaisuudes
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Tassa ryhmédssa tunteiden |
Omai sten keskusteluryhmassg Iflétklalﬂni\ﬁ%tn mePnet urvalli
arjen ilot ja myos huolign|3imhegt . |IHn¢dd||r|°|éeII<§'t(
kertoa kokemuksi staan adanmb e ke fiede nP lell 8nanvai he
silmakulmassa ja kyky keyen{adsvpgnet®ag Mimista.

kavilla arjen sattumuksil/|lga. ‘ma, joka auttoli | 4aheisi
Eras osallistuja kertoi, Vmiiltke@stRadeditsa® ethun tKwik enmalls-
pottavalta, kun puoliso telil aendi®esenmai seasese, aant oi

mui sen riidan aihetta. HanJéotFe j belg%\ é/&@ Beé "Ng

tall ainen myodnteinen unohtelu ol isi v0|nut aut
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hyotya parisuhteelle, kunwjgimeolsieni rpyalmatttap alaens kses-
teluissa mielipahaa ai heuntittaegheatijueini npiteinleatntiea §\Sdueit- |
Elinkauti seksi el amanvai HedtMMadd e udSadlili&qt0loissi | pklu
tuja totesi, ettei kannatYakYhildtanit#egipgokudn puRya
Esimerkkina han kertoi vLULEY¥RLRUUFRAn RAfkisen si
telleensa paljon puolisod¥YdNEghseen My sdehypyp: Tu
tilanteesta kasin toiveetKenFaStd s!aUnhitsle Pt YtBynt ui -

vat ol evan kaatuneita hapy&dyiammeuhitoapuutiutnd semui st el
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ol ivat ol Il eet nuor empanaHagaav etedt ¢ Wt pii wantek o unel? ma
Harjoitus auttoli tunni staeatmbanal &kmdadd neteean ptauinn.

teen milta se tuntuu, ijons tunjn taljonkmlst?c)Mgl
haaveiKuuan?t el emal | a omi a Ihaaavn||tnaaQuIVjoé het Ki h &
tunni staa sen, mi kad on ittasretllesa"ﬁ |kh'tykjsa?|{hgtép
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unel miin kuin miettia tulteewaa.ysOnvykiuitenkin huo-
mi oi tava, etta menneiden muistelu ei SOoVi kai kil
l e ja menetel mdn hydédyntéaminen etenkin ryh-

masséa vaati.i osalIistujiemiq)ﬁvoqqttalinattemista.
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n myontei nen.nUlrrfuai Sl-}a,ellqumd]r?%tv%a asiant

mahdol i suuden ol | a hetkenhwvuionlvlosltnatlva]pa sa%e}'is
mal | a se vahvistaa mi el en hyV|nv0|nt|a.
(Fredrickson 2001) fTi i na MatMiiellen taitoja
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Kuvat ja tdlstnia Twidjsa

udenkotini vaatekaapp jlLaahidlemi sMastiaanlk@aent eest a
ol i pienenéd minul |l ®£e,s adtatia eml |teusrsvaaama iuk kkeo,ma a
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uun sekoittuivat pultnai den vaattei den,
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V1 ett_avanssau rentoau%(flamaa

turvallisen ol on. .%sttué{lnvig/laﬁtemkaa{a}(qjisstseqlen
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uulin muiden kutsuvanni N85 ass a tilanteessa,
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i std rakkaista vyorglva@amannsiaeloelein.j oSeaséubunut
aan myos i kavan ja haj kkeuderaes Y¥hi @nkekiad -kai kki
olen miettinyt kovassti kéaitieddial | & béaakAnvmat
4 vuosiaan. Hal uan pykoan attae pAatitapstphh-nhe
oskus Jluonani kat souraksosmag i ldtat § ak @i kkienoB8uome
Tunne on valill & deylvliankrianj uvariemd d ees . kaH&4i | | e
audal l aan kdydessa tauntivan,i .e tkuadn ad intai rsiammal asi
kaday i stumassa | ahemasreni s@wawnn , okbal ary aja | a
a mukana koko sen ahanet KuAi siedbl a kuieramki n
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oku muu &aidin | empita&rédn.st.i | ahtee radiossa
an. SatWtumaa tai el Us&d selvisi kuin i hmeen ka
Il a ol i paljon ystavisd, ] anuttutat &kwina ,o ujt animli thae nh § ra
hyvida resepteja jataukeésen pilkkdgan. MOyNWmMmmehrde n
unt enut mui stel ee viialadkidn hymiataermuioll o iangm jma
n i hminen han ol jtaa knuiinnkkda phyasnt yriarkmees t iUs al |
ista seké&d oranssia ¥a&wmkdi aHanpean hfms ied a |Ikiusnetso-u t
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kalseit. 'Fapahtume}.t seka mHF?hO[?(lﬂjlilf}]atpeqlk%estilttklln’

vat aldl}le sydankohtauk%ﬁpleJOﬁgﬁeg@nlgfﬂ pg;y
pall ol aajennuksen avull a. aﬁ)!e{mrjneothQlﬁntsLb ?ettu
t a, etta ait. tai steld] V|d%lahlg%rec[ar%i%|n%uklﬁa?§

sa eldavien kirjoihin. taan ja sain viimein ai
Aidin paastya sairaal astsaakoas uan,onawacsma skiondnes s a
hdanen olevan taysin hukastsaa pakédohpomanen!| Banvi
farkti st a kest.i kauan. Odan, mmiet eretpdhaplitaan tauintti
ottaisi yhteytta entisiiminuyokae&keeidmi msanja os
l'ii kkua tutussa kaupunglﬁ%(f\,kegn af"‘n %H%%Imimm%lrlt
h.anen!<|n koti kaupunki nsa annlf{'% ddisqd - NI n 5,
ei kuitenkaan tapahtunut. ‘nettaminen ja joutumise.
Aitia ei voinut toipumi semaalkuestsia hjyatatndasd .i tLs eskisne
kotiinsa. Yritimme vuor ov il d lau dteystttad rjean i t ekravnesysdae
hanen | uonaan, ja valill &oohi mme au heeiuttad i 6 ivtad nh &
nen | uonaan. Hanell & ol ikokaovjia tpwedtkwit,i|l efba eeé k¢
han hal unnut ket aan vi eenanbttia olklogn k enassm., Midtiean o
avun hakemi nen hanell e oBithapaasbakaakabgd&karnil, m
jolla kavimme &aidin kansabemwmidmakaekesbagelNmaa k
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tautua hadneen oikealla tawablaktu&nemui @t iraaiihrodaus ,
tellen. Tilanne oli minullluemnnewedit,a,j aonsidd akhet &iehl j
ei minulta onnistunwutot i OCOmekeéydethtadnwwd 8uusia tapoj a
tyttareni osasi tuoda mummineeassal amdamt megd8sa ja hy
mukavia asioita. ja jalkeenpain omaishoitaj
Aiti paasi viimein tark&@BFM SY¥hubbImiksq;nlit e
kaynt.i mui stipolilla heISbealnlnbpdgH'ﬂmPeh\ﬁ|eﬂl ut
mielta Vai kka AIzheimeritﬁ)'#}iﬂ'tlm'(ﬁ]ué ﬁoosylvatgI noeluvo
l ut se toivotuin juttu, nsiuihr%ar’ij tuaolal t'|e'do %! Stnh nakI
| ai sen sairauden kanssa Qlafﬂ"f]in_t__utoenu_érﬂi sollsrsea'S'K'onh H
dal |l emme sattui onneksi Srr]alglna q('etr't?a_akll'té_%rkafap,ne 51(3
osasi kertoa oikeall a ta%‘lf‘%”bi%k@t&'_]‘ anig H?‘&m%
sesta. Samalla sovi mme, em('t_k?;lél r_rﬂnnu_gf’}itfﬁ"uljiasi_kOairi_Jt"Jl‘tnal1
omai shoitaja ja olisin haNWe'nSF_dpSLPr{éaanalg__eeké(at'd( é - mi ¢
naan kai ki ssa tilantelss%"nsaﬁiqeé'lt_kaelsksoai tsoeti_ttas'em‘]a_ons
vuoden pituinen matka 5%3%‘30%'0?‘.%&%?“%%%1' "n||st
jossa oli eri pituisia osuasaUJoameﬂlat_al aossk%ljtaa.a_r_] ha_nen
) mukanaan joskus myots kiukk
Aidin saaman diagnoosin j.alkeen mietimme uu- o
destaan asumi skuviot, |f"|%"}avr'k'em%'t_sa"onlivusoafc‘a'dar_] m
didille turvallinen o|o.d|9|8&ta| HRE TP g MUk ayd gs ) 2
sa viela | ahemmaksi aituﬁ}“’f‘és?ﬁ'ankP?n?n%'%aHSIPSeSS""
asunnon osittain valvotuss?taat%'suhpggflgl?q\@%lstqﬁ/@’hnesvaak'
Kun sain viel a SOV|teItJaay?r)]/%nasnatmaajlalnai kkoalonuststaae__rl
tyodai kani omai shoitajal/l eetggplo\llgwule,mnll?%thte¥tkteah_r_e
ai kaa tunnelin péaassa nakuJ""v’aI(':‘otat.a Sa_' mme. olla _a_'t
ui stelen usein aidin viim
Kun | d&heinen ja rakas ihﬂné|niemm§ayﬁ@§§y&| siﬁkssyaiis-ia
rasi mme l'intujen muuttopul
tiesi mme kumpikin sen ol ev
nen syksy ja olen tallent
me eni
Tandan naen omassa peiliku
piirteita ja joskus mieles
vast a, jolloin itse vedan
Sai mme ol la aitini l ahdodn
naan kahden tyttareni kans
kille merkittavada hetki To
ai kani tul ee, niin vierel!l
ja aitini tulisi mi nut hak
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