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KALIMILN
ENTT

Taimin logolla merkatut ryhméat kokoontuvat osoitteessa Koulukatu 11.
Ryhmat ovat kaikille avoimia, maksuttomia eiviatki vaadi sitoutumista.
Tervetuloa mukaan!

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

11 - 12 Omatoimista kuntoilua ja jumppaa Taimin liikuntatilaa ja vilineita hyodyntiden: kuntopyorailya
virtuaalimaisemissa, YouTube-ohjausvideot kiytossa, kahvakuulat, jumppakuminauhat jne.

: \ - 11 - 13:30
12212 11-13 12:30- 14 ;
PUISTOJUMPPA RUOKAHAVIKKI
e AVOIN SOITTOAIKA BOLSTERIJOOGA-
ETELAPUISTO 1
SOINTU VENYTTELY
Ssteell :30 -
el O - (Ei kokoontumista e
Koulukatu 11, - DIGIKAVERIT

e Z8:0: =19:19 KOHTAAMISPAIKKA
) TIETOVISA

KOHTAAMISPAIKKA
14 - 15:30
LENTOPALLO
ETELAPUISTON
14 - 15:30 KENTTA
FRISBEEGOLF KOULUKADUN
EPILAVIHIOJA —— PAASSA
Sidivaraus, omat i 14 - 14:30
415 - 16:30 frisbeet mukaan BINGO
JALKAPALLO KOHTAAMISPAIKKA
PYYNIKIN 14-15
PALLOKENTTA KORIPALLO 13:30 - 14:30
KOULUKADUN PUISTOJOOGA-
KENTTA VENYTTELY
Sédvaraus ETELAPUISTO 1
(Sateella
Koulukatu 11,
VOoITTO)

14-15
YHTEISLAULUA
KOHTAAMISPAIKKA
5.6.,3.7., 7.B.

15 - 16:30
JALKAPALLO
PYYNIKIN
PALLOKENTTA

Taimin Kohtaamispaikassa voit osallistua
keskusteluihin, pelata poéytajalkapalloa,
soittaa pianoa, lukea paivan lehden ja
nauttia kahviautomaatin valikoimasta Aukioloaiat
hintaan 0,5€.

Puhelin: 045 135 1351
Sahkoposti: toimisto@taimiry.fi
Osoite: Koulukatu 11, 33200 Tampere
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Taimissa voimme kohdata
loisemme

Ensimmainen neljannesvuosi Taimin ndakékulmasta
on alkanut mukavalla p6éhinalla. Maailmanmenon
ollessa mita on, meidan pitaisi entistd enemman
panostaa toistemme kohtaamiseen. Taimin
toiminnoissa on kohtaamisia ollut huhtikuun
loppuun mennessa jo paalle 4000.

18.4.2023 pidetyssa kevatkokouksessa hyviaksyttiin
vuoden 2022 toimintakertomus. Tdssa muutama
nosto viime vuodelta.

Alkuvuoden koronarajoitusten hellittdessa
pystyimme jarjestamaan muutaman retken.
Toukokuussa oli yon yli kestdava Taimin retriitti
Vahasillan leirikeskuksessa. Leirilla keskityttiin
mindfulness- ja rentoutusharjoituksiin, lisdaksi oli
ohjattua joogavenyttelya, hiljaisuusretriitti ja
hiljaisuussauna.

Palaute retriitista oli hyvaa: yhdessa olo seka
uusiin ihmisiin tutustuminen oli mukavaa, joogasta
koettiin saadun apua kehon jumeihin ja
mindfulness rentoutti mielta.

Kesaretki suuntautui Porvooseen. Sen lisdaksi
teimme Ruskaristeily Pyhéajarvella, kavimme
porukalla Kddentaitomessuilla ja joulukuussa oli
paivimatka Hameenlinnaan. Retket ovat aina
toivottuja ja odotettuja. Palautteen mukaan
yhdessa on mukava tehda matkoja, yksin naiden
reissujen tekeminen ei monelle olisi mahdollista.

"Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
litkunnan harrastaminen voi olla yhtd
tehokasta kuin masennuslidkkeet
lievittdmddn masennuksen oireita.”

KIPUNOI 2

Anu-Susanna Kallio
toiminnanjohtaja
Taimi ry
anu@taimiry.fi

Uutena avauksena yhdistys teki viime vuonna
sopimuksen Nauha ry:n kanssa alihankintana
tehtavasta kuntouttavasta tyotoiminnasta.
Tyoétoiminta alkoi pienimuotoisena kesakuussa.
Yhdistys tarjosi valmentavaa kuntouttavaa
tyo6toimintaa, osallisuutta vahvistavaa ty6toimintaa
seka sosiaalista kuntoutusta. Yhdistys ottaa
maksimissaan 10 asiakasta ty6toimintaan.

Itsemurhaan paatyneiden muistopaiva jarjestettiin
marraskuussa Ruusantalon edustalla. Koronan
vuoksi muutaman vuoden tauolla ollut yhteinen
elokuvanaytos toteutui vihdoinkin joulukuussa.
Ostimme yli 100 elokuvalippua Niagaran
elokuvateatterin Kikka! -yksityisnaytokseen.
Joulukuun muita tapahtumia olivat joulupiparien
leivonta ja joulupuuro.

Taimin toiminnassa on ollut jo vuosia erilaiset
liikunnalliset aktiviteetit. Mielenterveys ja liikunta
ovatkin vahvasti yhteydessa toisiinsa. Liikunta on
yksi tehokkaimmista tavoista yllapitaa ja parantaa
mielenterveytts, silla se vaikuttaa positiivisesti
mielialaan ja vahentaa stressia ja ahdistusta.

Liikunnan ei tarvitse olla raskasta tai vaativaa,
vaan se voi olla myés esimerkiksi kavelya, joogaa,
tanssia tai kevytta lihaskuntoharjoittelua.
Tarkeinta on I6ytda oma tapa liikkua saanndéllisesti
ja pitaa siita kiinni, silla saannollinen liikunta
tuottaa parhaat hyodyt mielenterveydelle.

Kesan alkaessa Taimin toiminta rauhoittuu
ryhmien osalta. Vapaaehtoiset ryhmanohjaajat
saavat vapaata, myoés henkilokunta pitaa lomansa.
Kohtaamispaikka on kuitenkin auki joka arkipaiva
ja joitakin ryhmia pidetaan Ruusantalossa.
Liikunnallisia kesélajeja pidetaan ulkona
sadolosuhteet huomioiden. Kesdakuun 15. paiva
jarjestamme myo6s "Hyvan mielen
liikuntatapahtuman” Pyynikinkentilla, johon olet
lampimasti tervetullut.

Tapahtuma tehdaan yhteisty6ssa
liikuntaohjaajaopiskelijoiden Linnean ja Helmin
kanssa. Taimi tarjoaa osallistujille pienen
evaspaketin, jotta kolmen eri lajin, kuten
saappaanheiton, suoritukset sujuisivat rennosti.

Taman tapahtuman, kuten myés tulevien retkien
yms. mainokset ja lisdohjeet tulevat ndkymaan
Facebookissa, Instagramissa, www-sivuilla seka
Kohtaamispaikan ilmoitustaululla.
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Taimissa tapahtuu myoés
kesdaikana.
Kohtaamispaikka on
avoinna ma-pe 11-15.

FRISBEEGOLF . FUTISHONTSYT
tiistaisin = maanantaisin ja torstaisin
klo 13:00 = 5.6. - 28.9. klo 15-16:30
Frisbeegolf on tiistaisin . Jalkapalloilua toisia
Epilan/Vihiojan frisbeegolf- = kannustavassa ja rennossa
kentalla. SAAVARAUS - hengesséa Pyynikin
Alkaen 13.6 ; urheilukentalla.
JOOGAVENYTTELY
PUISTOSSA

torstaisin (8.6 alkaen) klo 13.30-14.30, Eteldpuisto 1

Sateella kokoonnumme Voitto-tilassa, Koulukatu 11 sisapiha,
ulko-ovessa lukee tilan nimi.

Taimin joogavenyttelyssa teemme joogasta lainattuja liikkeita:
heréattelemme kehoa ja nautimme pitkistd avaavista
venyttelyista. Sopii myds aloittelijoille. Puistoon oma
joogamatto tai muu alusta (esim. iso pyyhe, matkahuopa tms.)
mukaan. Voitto-tilassa on joogamatot.
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PUISTOJUMPPA

maanantaisin
klo 11.00 - 12:00

RUOKAHAVIKKI
RYHMA

torstaisin klo 11-12.30

PESAPALLOILUA

Alkaa elokuussa

Etelapuistossa treenia,
rennolla meiningilla.
Mukaan oma jumppamatto
tai pyyheliina.
Alkaen 5.6

limoittaudu toimistoon Tuttu ruokahéavikkiryhma

kokoontuu Taimin keittiossa
Koulukadulla.
Teemme ruokaa, katamme,
ruokailemme, tiskaamme ja
siivoamme yhdessa. Ruoan
meille tarjoaa Ruokapankki.
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TEKSTI JA KUVAT: LAURA LU;OT_E)

Taimilaiset kadvivat retkella Mantta-Vilppulassa maaliskuun lopulla.
Bussimatka sujui onneksi mutkitta, vaikka edellisina paivina olikin satanut
reilusti lunta. Retkipadivana paistoi aurinko ja ajosaa oli muutenkin hyva.

Markuksen pitama perinteinen tietovisa matkakohteeseen liittyvine ;
kysymyksineen viihdytti varmasti taas jokaista retkeldista. Eniten oikeita
vastauksia tiennyt sai pienen palkinnon. lhan oikeaa tietoahan visa kylla

vaatikin, jotta sai edes joihinkin kysymyksiin oikeat vastaukset.

Joka tapauksessa yleistieto ainakin lisdantyi jalleen kerran. Itselleni
mieleenpainuvin fakta oli se, etta Serlachius oli suomalaisen
paperiteollisuuden uranuurtaja, ja etta Serla paperi on saanut nimensa
tietysti Serlachiuksen mukaan.

Vierailimme ensin Mantan Lounaskahvila Veturitallilla syomassa maittavan
buffetlounaan. Ruokailupaikka sijaitsee Keurusselan rannalla
jarvimaisemissa, ja ikkunasta ruokailijoita viihdyttikin kolme paikalle
uiskennellutta joutsenta.

Kylldisina ja vatsat tdynna suuntasimme seuraavaksi bussilla muutaman
minuutin ajomatkan padhan nauttimaan taiteesta ja katsastamaan Gostan
taidemuseon kattavan tarjonnan.

Gostan taidemuseo on Serlachius museoiden toinen kohde. Toinen on
Gustaf, jossa nayttelyt liittyvat paperiteollisuuden historiaan ja taiteeseen.

Me vierailimme tilla kertaa Gostassa. B
Taidemuseo on toiminut vuodesta 1945 lihtien Gosta Serlachiuksen .
edustuskodikseen rakennuttamassa Joenniemen kartanossa. Alkuun sielld Ly
on esitelty taides3dation omia kokoelmia, mutta vuonna 2014 kartanon /)
yhteyteen valmistui puurakenteinen paviljonki, jonka myota taidemuseossa ’
on ollut esilld myos nykytaidetta. "
Taidetta oli esilla paljon ja varmasti jokaiselle l16ytyi jotakin mielekasta \\.
tutkailtavaa. Gostan yhteydessa oli myos pieni puoti, josta osa ostikin jotain

pienta matkamuistoa tuliaisiksi mukaan.
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Testaa Miintti-tietosi!
Markuksen legendaarinen bussivisa:

1. Kuinka pitki matka on Tampereelta Mintta-Vilppulaan?
2. Kuinka monta asukasta Mantti-Vilppulassa on?
3. Mina vuonna Miintti ja Vilppula yhdistyivit?

4. Miki on Selachius sukunimen suomennettu versio?
5. Milld vuosisadalla paperitehdas on perustettu?

6. Kumpi on paperitehtaan perustaja, Gustaf vai Gosta?
7. Minka merkkinen paperi paperitehtaalta tulee?

8. Koska Gosta paviljonki valmistui?
9. Miintissi vaikuttava jalkapallo ja lentopallo seura?
10. Miki on Mantin pitijiruoka?

11. Mika suomalainen punk yhtye tulee Mantti-Vilppulasta?
12. Kuka naiseuroparlamentaarikko tulee Mintta-Vilppulasta?
13. Mika on Vilppulan pitijiruoka?

14. Mantasta kotoisin NHL:ssakin pelannut?

15. Mihin me menniin syomain?




erittain mahtava

tosi kiva matka

lisaa naita  koko taimin porukka

kiitos mukavasta retkesta
ole olennaisin asia  hyvaa matkaseuraa
hieno reissu

VSSOMA3A
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Terapiat
etulinjaan

(__

Vaikeuksien kartoitus

Mene osoitteeseen terapianavigaattori.fi.

Tayta Terapianavigaattori ohjeiden mukaan.
Varaa aikaa noin 25 minuuttia.

Jaa tulokset ammattilaisen kanssa, joka
pohtii kanssasi sinulle sopivaa hoitomuotoa.

Terapiat

terapianavigaattori.fi etulinjaan

VSSOMAI3IA
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TERAPIANAVIGAATTORI
PIRKANMAALLE:

PIRKANMAALLA PANOSTETAAN ASIAKKAIDEN HOIDON TARPEEN ARVIOINTIIN JA
AMMATTILAISTEN MIELENTERVEYSOSAAMISEEN

Joko olet kuullut Terapianavigaattorista?
Tuhannet asiakkaat ympari Suomen ovat jo
hyodyntaneet terapianavigaattoria ja
ohjautuneet sen avulla oikeatasoiseen
hoitoon. Nyt myos Pirkanmaalla otetaan
kayttoon hoidon tarpeen arvioinnin tueksi
digitaalinen tyovaline, terapianavigaattori
vuoden 2023 aikana. Terapianavigaattorin
kayttoonotto on osa kansallista Terapiat
etulinjaan toimintamallia.

Terapianavigaattoriin on sisallytetty
kansallisesti kaytettyja ja suositeltuja
oiremittareita yleisimpien mielenterveyden
ongelmien kartoittamiseen.
Terapianavigaattori koostuu
monivalintakysymyksista, oirekyselyista ja
lyhyista avoimista tekstikentista.
Kysymykset kartoittavat asiakkaan
oireiden ja ongelmien luonnetta seka
hoitoon liittyvia tarpeita ja toiveita.

Terapianavigaattori tuottaa asiakkaiden
vastauksista koosteen, jota
terveydenhuollon yksikkoé hyodyntaa
ohjatakseen asiakkaan hanelle sopivaan
psykososiaaliseen hoitoon.
Terapianavigaattorin kayttaminen on
helppoa niin apua hakevan kuin
ammattilaisen nakokulmasta.
Terapianavigaattorin tayttaminen on
asiakkaalle vapaaehtoista, tietoturvallista,
anonyymia ja se vie noin 20-30 minuuttia.
Se sujuvoittaa hoidon tarpeen arviointia ja
nopeuttaa oikeaan hoitoon tai palveluun
paasya.

KIPUNOI 9

Terapianavigaattori auttaa arvioimaan apua
hakevan psykososiaalisen hoidon tarvetta
seka vahentamaan arviointiin kuluvaa aikaa
ja siihen liittyvia mekaanisia tehtavia.
Lisaksi se tukee apua hakevaa henkiloa
oman tilanteensa jasentamisessa.

Taytettyaan Terapianavigaattorin apua
hakeva saa koosteen vastauksistaan, jonka
asiakas ja ammattilainen kayvat lapi
yhdessa keskustellen. Ammattilaisen
taydentava haastattelu yhdessa potilaan
kanssa, eli ensijasennys, vie keskimaarin 10-
20 minuuttia. Terapianavigaattorin avulla
terveydenhuollossa tunnistetaan nopeasti
asiakkaat, jotka voidaan ohjata matalan
kynnyksen kevyempiin mutta nopeasti
alkaviin psykososiaalisiin hoitoihin.
Toisaalta tunnistetaan myos heidat, jotka
vaativat tarkempaa arviota tai
intensiivisempaa hoitoa.

Terapianavigaattori valtakunnallisesti jo
lahes 3 miljoonan asukkaan kaytossa.
Positiivinen palaute asiakkailta ja
ammattilaisten kayttajakokemukset
kannustavat kayttoonoton laajentamista
koko Suomeen.

Terapianavigaattorin Ioydat helposti, kdy
kokeilemassa!

WWW.TERAPIANAVICAATTORI.FI



TERAPIAT ETULINJAAN

Mielenterveystalon omahoito-ohjelmat
nopeasti saatava apu
Potilaille tarjottavaa palveluvalikoimaa

vahvistetaan Pirkanmaalla myos
kouluttamalla ammattilaisia Ohjatun
omahoidon osaajiksi
perusterveydenhuollossa. Ohjattu
omahoito on 1-3 kontaktikerran menetelma
yleisiin mielenterveyden hairioéihin ja
mielen pulmatilanteisiin. Hoidossa
yhdistyvat asiakkaan itsenainen tyoskentely
Mielenterveystalo.fi -sivuston omahoito-
ohjelmissa ja ammattilaisen tuki. Ohjatun
omahoidon aikana tapahtuu usein
merkittava lasku asiakkaan oireissa ja noin
52 % ohjatun omahoidon saaneista ei
tarvitse jatkohoitoa. Omahoito-ohjelmia on
joyli 40.

Ohjattu omahoito soveltuu erityisesti lieviin
ja keskivaikeisiin mielenterveyden
hairidihin, mutta myos vaikeammissa
oirekuvissa ohjattu omahoito on hyva
aloitus hoidolle silloin, kun muuta ei ole
viela saatavilla. Mielenterveyden hairiociden
hoitoon kehitetyt omahoito-ohjelmat
perustuvat kognitiivisen psykoterapian
teoreettiseen viitekehykseen ja
harjoituksiin.

Kognitiivisen lyhytterapiakoulutukset
sotekeskuksiin

Ohjattu omahoito saavuttaa parhaan
hyotynsa silloin kun se aloitetaan viiveetta.
Tasta syysta ohjattu omahoito tulisi aloittaa
heti, kun asiakas ilmaisee haasteita
mielenterveyteen liittyen - laakarin arviota
ei tarvita. Tama on mahdollista silloin, kun
ohjattu omahoito otetaan kayttoon
yhdessa systemaattisen hoidon tarpeen
arvion ja hoitoonohjauksen ratkaisujen
kanssa.

Kognitiiviset lyhytterapian koulutukset
ovat myos kaynnistyneet Terapiat
etulinjaan- toimintamallin mukaisilla
koulutuksilla. Koulutuksilla vahvistetaan

Vuoden kestavan lyhytterapiakoulutuksen
on aloittanut Pirkanmaalla 27
perusterveydenhuollon mielenterveys- ja
paihdeammattilaista. Koulutus toteutetaan
tyon ohella, hyodyntaen uutta digitaalista
koulutusalustaa. Koulutukseen sisaltyy
saannollinen menetelmaohjaus seka
koulutuspotilaiden hoito. Hoitomenetelmat
ovat koulutuksen alusta saakka
mielenterveysammattilaisten kaytossa
tarjoten tukea ahdistuksen, masennuksen,
unettomuuden, paniikkihairion,
sosiaalisten tilanteiden pelon seka
riippuvuuksien hoitoon.

Menetelma perustuu kognitiivisen
psykoterapian viitekehykseen, jonka
perusajatuksena on se, etta ihmisen
ajattelu, tunteet ja kayttaytyminen ovat
yhteydessa toisiinsa. Kognitiivisessa
lyhytterapiassa ammattilainen ja asiakas
tyoskentelevat tasavertaisessa
yhteistyosuhteessa tavoitteellisesti
maariteltya tavoitetta kohden.

Vuoden koulutusprosessin aikana
ammattilaiset tarjoavat koulutushoitoja
potilaille, jotka hyotyvat 5-10 kaynnin
tavoitteellisesta tyoskentelysta ja
hoitomalliin olennaisesti kuuluvasta
harjoittelusta. Jatkossa
perusterveydenhuollon lyhytterapiaan
hakeudutaan oman terveysaseman
mielenterveys- ja paihdepalveluiden
hoitoonohjauksen kautta.

Muualla Suomessa on
perusterveydenhuollon lyhytterapiasta
saatu hyvia tuloksia: jopa 98 prosenttia
kognitiivisen lyhytterapian kayneista
asiakkaista suosittelisi hoitomuotoa toiselle
samankaltaisessa tilanteessa olevalle.

Sperusterveydenhuollon tyontekijoiden
n . . . .
3psykososiaalisten menetelmien osaamista

¢ja lisataan asiakkaiden palveluvalikoimaa.
KIPUNOI 10


https://www.mielenterveystalo.fi/fi

mielenterveyteen.
artoitus, jok

Terapiat
etulinjaan
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Mene osoitteeseen terapianavigaattori.fi.

Tayta Terapianavigaattori ohjeiden mukaan.
Varaa aikaa noin 25 minuuttia.

Jaa tulokset ammattilaisen kanssa, joka
pohtii kanssasi sinulle sopivaa hoitomuotoa.

Terapiat
etulinjaan

terapianavigaattori.fi
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MINJA MOIKKAMOI

Moikka! Oon Minja, toisen vuoden sosionomiopiskelija Tampereen ammattikorkeakoulusta. Oon taméan kevaan ollut suorittamassa kymmenen
viikon harkkaa taalla Taimilla, josta suurin osa onkin jo ohi, joten pian mua odottaa paluu kouluun vield hetkeksi ennen lomaa.

Osalle teista musta on saattanut tulla hyvinkin tuttu kasvo, kun taas osaa oon kerennyt nahda vasta muutamia kertoja. Yritan parhaani mukaan
aina valilla pyoriskella Kohtaamispaikalla, ja mut saattaa bongata osallistumasta Jeren tietovisaan tai pyorittimassa torstaisin bingoa. Joskus mut
ndkee my6s tunnollisesti ompelemassa haalarimerkkeja mun haalareihin!

Nyt kun esittely on saatu pois alta, haluun kertoa teille vahan siit3, millaiselta nykypaivan opiskelijan arki saattaa nayttaa.

Sosionomiopintojen lisdksi toimin vertaistuutorina 2022-2023, eli tuutorihommia mulla on jaljelld enda noin kuukausi. Olin siis vastaanottamassa
viime syksyna aloittaneita sosionomiopiskelijoita ja auttamassa heidat opintojensa alkuun. Tuutorina mun on kuulunut tavata tuutoroitavaa
luokkaani noin kerran kuukaudessa, ja olla heidan tavoitettavissaan, jotta voin auttaa kysymysten tai ongelmien kanssa.

Oon myo6s yksi Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijakunnan, lyhyemmin Tamkon, hallituksen jasenista tana vuonna, ja mun vastuualue on
viestinta. Viestintdvastaavana mun hommiin kuuluu muun muassa Tamkon viestinnilliset paatokset, sosiaalisen median paivitys seka materiaalien
ideoiminen ja luominen.

Kymmenen viikkoa on pitka aika, ja sen aikana luulisi tulevan tutuksi ainakin suurimmalle osalle Taimin kavijoista. Hallituksessa toimiminen,
tuutorointi ja koulutehtavat kuitenkin pakostikin vie my6s osan ajasta, joka on nikynyt esimerkiksi siten etta joudun vililld olemaan poissa, tai
vietan paivat kyhjottaen tietokoneen tai puhelimen daressa toimistossa, kun seuraavaksi paivaksi pitaa olla video editoituna ja raportti palautettu.
Ajanhallinta on ollut lievasti sanottuna haastavaa.

Opiskelijajarjestotoimintaan Iahteminen on ollut tiysin oma valinta, enka
hetkeidkain kadu sitd, ettd oon lahtenyt ndihin hommiin mukaan. On
kuitenkin ollut yllattavaa, kuinka paljon aikaa ja ty6ta naihin valilla
menee. Viimeisen parin kuukauden aikana oon kiynyt kotona ldhinna
nukkumassa ja suihkussa, muun ajan oon juoksemassa Taimi-TAMK-
valia. Onneksi kuitenkaan elama ei jatkuvasti ole nain kiireista, ja kaiken
hektisyyden keskelld on ainakin oppinut arvostamaan omaa aikaa.

Kiireisyys nakyy my6s usean muun opiskelijan arjessa. Vaikka meidan
opiskelijoiden kuuluisi saada keskittya opiskeluun, joutuu silti osa meista
kaymaan toissa tullakseen toimeen. Suurin osa omista luokkalaisista kdy
opintojen ohella toissa, ja osalla on lisdksi harrastuksia, jotka saattavat
vieda useammankin tunnin viikosta.

Kavin itsekin opintojen ja jarjestohommien lisdksi toissa viela
alkuvuodesta, mutta lopetin pari viikkoa ennen kuin aloitin taalla
Taimissa harkan. Kalenterissa ei olisi millaan riittanyt tilaa toille, harkalle,
opinnoille, jarjestétoiminnalle ja vapaa-ajalle samaa aikaa, joten paatin
luopua palkkatoista valttadkseni ylikuormituksen.

Ei siis varmaan tarvitse ihmetell3, miksi niin suuri osa opiskelijoista palaa
loppuun opintojen aikana, kun aikaa riittavalle vapaa-ajalle ja levolle ei
oikeastaan ole.

Opiskelijoiden maineesta huolimatta meidan kaikkien elama ei ole siis
pelkastaan opiskelijabileissd aamuun asti juhlimista, vaikka vappua
saatetaankin juhlia useampi viikko. Tietenkin my®6s niita yksiloita loytyy,
joita nikee enemman haalarit jalassa opiskelijatapahtumissa kuin
koulussa luennoilla, mutta iso osa meista kuitenkin tekee parhaansa
tasapainotellessaan tyon ja opintojen seka levon ja vapaa-ajan kanssa.

Se, miten jokainen saa vapaa-ajallaan akkunsa ladattua, on totta kai
yksilollista. Omien akkujeni lataamiseen auttaa niin kotona yksin
hiljaisuudessa makoilu, kuin kavereitten kanssa yokerhon tanssilattialla
hyppiminenkin.

Opiskeluajan sanotaan olevan elaman parasta aikaa, mutta se on
todellisuudessa myos ajoittain todella raskasta ja uuvuttavaa. On
paivittaa mielikuva ikuisesta opinto-oikeudesta - jolloin pystyi h
venyttaa opintoja ja tehda toita siind samalla - nykyiseen rajatt
tavoitteelliseen suoritusaikaan.



Siistiin paikkaan on kiva tulla!

Teksti Ritva Hiltunen
kuvat Markus Seppili Lindholm

Esittelyssa on tilla kertaa tyontekijoistimme Taimin siistija Antti. Hin
on ollut Taimissa tdman vuoden helmikuusta

- Taimi on minulle kyll3 tuttu paikka jo pidemmalta ajalta. Kavin
tutustumassa soittotilaankin, mutta tuli muita asioita ja jii silloin
saannollisempi kdynti, Antti kertoo.

Ty6paikan hian 16ysi tyévoimatoimiston kautta:

- Soitin ty6kkariin, ettd minulla ei ole yhtian tyokokemusta,
auttaisitteko minua saamaan sita. Sielta sitten 16ytyi tima Taimin
siistijan paikka. Tulin haastatteluun ja sain paikan.

Antti kertoo, ettei koe oman eldméansa menneen ihan sen tavallisen
kaavan kautta:

- Olen opiskellut itse&ni ja eldamaani. En ole aikaisemmin ollut
tyokykyinen. Koska minulla ei ole mitaan ty6kokemusta, tuntui etta
tasta voisi olla hyva alkaa sita kartoittamaan. Olen sen verran
introventti, etta ajatus siit3, kuinka voisin tyoskennella rauhassa,
tuntui hyvilta. Kuulokkeet korvilla voin keskittya fyysiseen ty6hon. Se
tuntui sopivalta, han sanoo.

VSSOMA3A
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Ei Antti ihan omissa maailmoissaan Taimilla ole, han kay valilla
tapaamassa toisia kohtaamispaikassa:

- Jos siivoustyot on hoidettu ja on luppoaikaa, niin soittelen kitaraa
kohtaamispaikassa, Antti kertoo

- Vaikka olen aika ujo, juttelen kylla toisten kanssa. Kunhan saan vahan
lammeta ja tutustua enemman. Minulle soittaminen on lisnéoloa sielld
kohtaamispaikassa. Musiikki on rakas asia, silld ilmaisen itseéni ja
tuntojani, hian hymyilee ja jatkaa:

- Kivaa vakea taalla kay.

Musiikinteko on tirkeinta

Antin musiikkiharrastus alkoi teini-ikdisena. Han 16ysi karaokelaitteet
kirpputorilta:

- Loin karaokelaitteen tietokoneelle ja aloin tehda sen kautta rappia.
Jalki oli tietysti karmaisevaa, mutta siita se alkoi. Kitaraa paasin
kayttamaan 15-vuotiaana. Taso ldhti nousuun vahitellen.

Alku oli ponnistelua:

- Oli vaikeaa saada edes sormet oikeisiin paikkoihin, mutta minulla oli
onneksi paljon vapaa-aikaa, hdn muistelee,

- Netista mina sita opiskelin. Sain onneksi vililla my6s ohjausta.

Antti oli my6s lukuvuoden Jirvenpain seurakuntaopistossa:

- Sielld opin laulutaitoja, han kertoo.

-)




VSSOMA3A

-

Nykyaan Antti tekee itse musiikkia ja jakaa aina valilla videoita
Facebookissa.

- Savellan, sanoitan, soitan ja aanitan, hin luettelee.

Han on myds tuottanut toisillekin biiseja.

- Olen toukokuun loppupuolella menossa esiintymaan. Se kylla
jannittaa, mutta eikéhan se hyvin mene.

Pidetidan paikat yhdessa siistini

Siistijan tyon Taimissa Antti hoitaa mallikkaasti. Hyvaa palautetta on
tullut, jalki on todella siistia. Miten Antista on sitten tullut hyva siivooja,
vaikka han ei ole siitad kouluja kdynytkdan?

- En varmaan ole siviilissa niin siisti ihminen, kamppani tarvitsisi kylla
siistimistd, han naureskelee.

- Tassa tyossa kaytan mielikuvitustani. Katselen ymparilleni ja
jarjestelen. Pesuaineet ovat aika helppoja, samoja 16ytyy kodinkin
tarpeista. Ja jos on kysyttavai, voi kysya.

- Taalla saa pitaa paikat siistina ja tapaa samalla ihmisia, Antti kiittelee.

Han on myds tyytyviinen, ettd saa timan tyépaikan myota tarkeaa
kokemusta.

Joidenkin paikkojen siistind pitimiseen Antti toivoo osallistumista my6s
kavijoilta:

- Wc:t on vililld aika hirvedssa kunnossa. Sielta lahtiessa on hyva miettia,
mink3 nikoéiseen wc:hen itse haluaa menna. Nuuskaa ei myoskaan ole
kiva siivota lattioilta. Olen laittanut roskiksia mahdollisimman paljon

esille kohtaamispaikkaan, mutta usein l6ytyy se nuuskajaama siita
roskiksen vieresta. Kyllihan meidan kaikkien on hyva pitaa mielessa
peruskayttiaytyminen yhteisissa tiloissa, Antti toivoo.

- Mun rooli t3illa on pitaa talo sellaisessa kunnossa, ettd ihmisilla on kiva

tulla ténne ja olla tailla. Olen taalla ihmisia varten, hdn summaa.

"MUN ROOLI TAALLA ON PITAA TALO SELLAISESSA
KUNNOSSA, ETTA IHMISILLA ON kIVA TULLA MIIIIE
JA OLLA TAALLA. OLEN TAALLA IHMISIA VARTEN.

Nyt on Taimilaisilla oma™
pyoral

Fillari on lainattavissa
arkisin kio 1-15

Taimin Joogavenyttely
puistossa (8.6. alkaen)

! torstaisin klo 13.30-14.30
Etelapuisto 1

Ota joogavenyttelyyn
oma alusta mukaan.

Sateen sattuessa Koulukatu 11
(kaynti sisapihalta Voitto-tilaan)
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Vesijumppaa jokaiselle
sopivaan tahtiin

Taimin vesijumpassa Kalevan uintikeskuksessa on kdaynyt kevaan
aikana kiitettavasti vakea.Kiitos kaikille osallistujille!

Aika ajoin joku kyselee, voisiko jumpassa olla kovempi tahti.
Toisaalta kiitosta on myds tullut siitd, etta tahti on ollut juuri
sopiva, ja ettd nopeampi tahti aiheuttaa heikkoa oloa ja
unettomuutta.

Koska vesijumppa on ryhmaliikuntaa, ovat liikunnan vauhti ja
liikkeet aina kompromissi, eika jokaisen mielipidetta voida ottaa
huomioon. Taimin yleisen3 periaatteena on tarjota liikuntaa
kaikille, kunnosta riippumatta. Tdman vuoksi vesijumpan tahti on
sellainen, etta kaikki pystyvat liikkeitd tekemaan ja nauttimaan
vesijumpasta hyvilla mielin ja rasittamatta kehoaan liikaa. Eli
hitaampi kuin joidenkin toiveissa on.

Kovempikuntoisille vesijumppaajille, jotka kaipaavat rivakampaa
menoa, on olemassa hyvin yksinkertainen ratkaisu: jos haluat
saada enemman rasitusta jumpan aikana, tee liikkeet nopeampaan
tahtiin! Tasta koitan myos aina valilla vesijumpan aikana
muistuttaa. Mieluummin toimitaan noin péin kuin niin, etta
hitaampaa tahtia haluavat tekisivat liikkeita hitaammin, ja samalla
kokisivat jadvansa jalkeen muista.

Kevaan viimeinen vesijumppa on 26.5, sen jalkeen paaseekin jo
polskimaan luonnonvesiin!
Terveisin Juha



TAIMI ON MUN PAIKKA!

JOHANNES KAY TAIMISSA AINA, KUN SE ON AUKI

Teksti: Ritva Hiltunen
Kuvat: Markus Seppala Lindholm

Johannes on tuttu Taimin kohtaamispaikassa. Han on se, joka esittaytyy ystavallisesti uusille tulijoille ja alkaa
juttelemaan. Han on kdynyt Taimissa vuoden 2013 loppupuolelta ja paikasta on tullut toinen koti.

- Tampereen psykiatriselta polilta minut tdnne
neuvottiin ja tuntui kylla heti niin hyvalta paikalta,
han kertoo.

Johannes on elanyt lapsuutensa ja nuoruutensa
Mantassa:

- Synnyin Kuhmossa, mutta muutin Manttaan jo 5-
vuotiaana ja sielld kavin kouluni. Opiskelin sdhkoéalan
perustutkinnon siella. Sitten menin armeijaan ja
ensin Lempaalaan ja sieltd Tampereelle.

Tyoura mielen myllerryksissi

Johannes teki aluksi alan t6ita. Han kokosi
sahkokaappeja ja se alkoi aika pian kypsyttamaan.
Eika tuntunut ihan omalta tyolta. Sitten han teki
hydrauliikka-asentajan toitd Tampereella.

- Olin sitten sen jalkeen pitkan aikaa ty6ttomana.
Lyhyita tyopatkia siina oli. Kavin myds
rakennusapumiehen koulutuksen ja tein niita
hommia puoli vuotta. Mutta ei se oikein sujunut.
Viimeksi Johannes on ollut toissa palkkatuella
vuoden kierratyskeskuksessa.
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Nyt han on ollut kuntoutustuella viime vuoden
lokakuusta:

- Tuntui hyvalta paasta vihdoin ja viimein
kuntoutustuelle, han toteaa ja jatkaa:

- Ennen sita piti olla vuoden sairaslomalla, se kuuluu
siihen asiaan. Nyt on laakarin kanssa juteltu, ett3
lahetdan hakemaan tyokyvyttomyyselaketta.

Johannes kertoo, ettd hanelld on ollut
mielenterveyden kanssa haasteita nuoresta asti.
Alkoholikin on valilla ollut liikaa mukana kuvioissa:

- Isdn kuolema oli minulle se laukaiseva tekija. Se oli
kova paikka. Mieli oli maissa ja join suruuni. Sain
onneksi lopulta hyvan hoitosuhteen ja oikeanlaisen
ladkityksen. Ja sitten I6ysin Taimiin, hdn muistelee.



Todellisia ystivia loytyi

Vaikka kavijat kohtaamispaikassa on
vaihtuneet moneen kertaan, on samojakin,
joihin Johannes tutustui jo alussa:

- Silloin, kun tulin tidnne, kohtaamispaikka oli
viela sisipihalla ja alakerrassa. Pelasimme
bilista ja juteltiin ja kahviteltiin. T4alla sain
ystavi, jotka ovat minulla edelleen. Ja
edelleen tapaamme t3alla l1ahes joka paiva.

Hyvat ystavat ovat Johanneksen elamassa
olleet aiemmin tiukassa:

- Alkoholi oli silloin ennen sen kaveripiirin
ajankulu, missa olin. Oikeat hyvat ystavat olen
saanut vasta taalla Taimissa.

Johannes asuu nykyaan ihan Tampereen
keskustassa:

- Se muuttaminen oli mulle tarkea juttu. Olen
nyt lahempana Taimia ja tdnne on helppo tulla.
Aiemmin asuin Hervannassa. Sielld asuin 1,5
vuotta. Sitd ennen olin keskustassa usean
vuoden kahdessakin eri paikassa ja oli kylla
mukavaa paasta taas tanne, han juttelee.

Johannes asuu nyt ihan uudessa talossa.

- Uusin sitten pikkuhiljaa, parin vuoden aikana,
kalusteitakin. Nyt on uudessa asunnossa
uudehko tv, pyykkikone, sohva, sanky ja poyt3,
han iloitsee.

Yhteyttd han pitaa laheisiinsad sdannollisesti:

- Aiti asuu miehens3 kanssa Jyviskylass,
soittelemme silloin talldin. Aitipuoli muutti isin
kuoleman jalkeen lvaloon, hanen kanssaan
pidamme yhteytta ihan viikoittain. Veli asuu
Tampereella ja tapaillaankin. Pikkusisko asuu
myds Jyvaskyldssa, han kertoo.

aalla sain
ystavia, jotka
ovat minulla

edelleen”

Koti - Taimi - koti

Johannes on "kohtaamispaikkaihminen”:

- Se riittda mulle. En kdy ryhmissa eikd nuo
retketkdan ole kiinnostaneet. Tama kohtaamispaikka
on mun juttu ja mun ystavat taalla. Me istuskellaan,
jutellaan, pelataan shakkia ja biljardia.

Huomasimme sitten, ettd kylla yksi ryhma on, missa
Johannes kdy. Han on mukana Taimin Havikkiruoka-
ryhmassa:

- Se on kylla mukava ryhma. Sielld me tehdaan
ruokaa yhdessa. Aina on ollut hyvaa ruokaa ja on
saanut vinkkejakin omaan ruuanlaittoon.

Kotona Johannes laittaa ruokaa, kuuntelee musiikkia
tietokoneelta ja katselee tv:ta. Juuri muualla kuin
Taimissa han ei kdy:

- Koti - Taimi - koti. Siind se minun reittini on.
Paivatoiminta sopii minulle. Vuorokausirytmini on
aika tavallinen, en valvo 6ita ja aamulla herdan ysin
aikaan. Kdyn aamulenkilla ja Iahden sitten Taimiin.
On mukavaa, etta uusia ihmisidkin tulee
kohtaamispaikkaan ja Johannes kokee tarkeaksi
ottaa heidat myo6s kavijana vastaan.

- Sain itse hyvan vastaanoton, kun tulin. Haluan
vieda sen eteenpain.




kesakuuta
2023

oo Klo 14.30 Kokoontuminen Taimin kohtaamispaikalla
, y
Il ISSA - evaiden jako ja alkulammittely

Klo 15.00 Olympialaiset Pyynikin urheilukentalla

Yhdessa tekemisen meininkia, lilkunnan iloa ja onnistumisen

M lT i, kokemuksia!

Ohjelmassa mm. saappaan heittoa, tietovisaa ja
tukkijuoksuvistia seka pienia palkintoja!

KE" ELLE, Sinulle, joka kaipaat hauskaa aktiivista tekemista

paivaasi tai etsit kipinaa liilkunnan aloittamiseen.
K

KAMK « University
of Applied Sciences

limoittaudu tapahtumaan Taimin toimistossa tai
viestilla osoitteeseen toimisto@taimiry.fi tai
soittamalla 0451351351
2.6. mennessa
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Nyt loydat Taimin Gommusta!
Miten voin kayttaa Commu -sovellusta?

Commu on mobiilisovellus, jossa voit pyytaa ja antaa apua lahialueellasi. Emme ole freelance
-alusta, vaan keskitymme tekemaan naapuriavusta, talkoilusta, vertaistuen antamisesta ja

pyytamisesta eli arkisten asioiden hoitamisesta helpompaa.

Haluaisitko auttaa?

Onko sinulla silloin tallGin aikaa ja haluaisit tehda

hyvaa? Olet oikeassa paikassa!

Commussa voit tarjoutua auttamaan silloin kun
sinulle sopii, tavalla joka sinulle sopii. Voit luoda
mobiilisovelluksen kartalle oman auttamisen

ilmoituksesi tai etsia lahialueeltasi avun tarvitsijan.

Voit auttaa niin yksityishenkiloita kuin jarjestoja.

AR TAIN
o "

Mita uutta?

WALINUMNEYA e -
MEL MK T Aktiivinen teema:
Ei teemaa

commu

ANNA JA PYYDA APVA
LAHIALVEELLASI,
LATAA COMMU ILMAISEKSI!

MUNKAIRIEN

MELAT !Q GI Werimik

Helsingin Olympiastadi@e

51
Lauttasaari
1
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~ Haluan antaa apua

# Available on the

« App Store

’ GET IT ON ‘
b Google Play

Pyyd&n apua
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