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Taimin yhteystiedot

aimiry on tampere-
lainen yhdistys, johon

Q ja mielenterveysasioista

voivat littyd kaikki
mielen hyvinvoinnista
kiinnostuneet.

YHDISTYKSEN NETTISIVUT: www.taimiry.fi

. o . : Anu Kallio
Jarjestdmme kaikille avoinfa ja mak- toimi - ohta
sutonta pdivatoimintaa mielen hyvin- oiminhanjohtaja
voinnin lisddmiseksi, esimerkiksi likun- 0407020 446

taaq, kasitoitd, kuvataidetta, musiikkia,
mindfulnessia, rentoutusta, joogave-
nyttelyd ja erilaisia keskusteluryhmid.
Syyskuusta toukokuuhun Taimissa
kokoontuu viikoittain noin 30 ryhnmaa.

Ritva Hiltunen

toiminnan koordinaattori

0400 686 698

Tomi Suomalainen

jasentoiminnan koordinaattori
050408 8474

Yhdistyksen jGsenmaksu on 12 e/vuosi.
J&senetuina ovat mm. edulliset retket
ja elokuvakaynnit seké Kipunoita-lehti
koftiin postitettuna.

Katriina Hakala
Toiminnallamme pyrimme véhentd- ohjaaja
mMAAn yksindisyyttd sekd lieventdmadn 050 448 4964
ja ennalta ehkdisemdadn mielentervey-
den hairiditd. Tiedottamisella pyrimme
poistamaan ennakkoluuloja, joita vie-
|&kin esiintyy mielenterveysongelmia

kohtaan.

Sihkopostiosoitteet: etunimi @taimiry.fi

Toimisto

0451351351
Ruusantalo, Koulukatu 11,

kipUngita

33200 Tampere
toimisto@taimiry.f
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TAIMIN TOIMISTON

-~ . JA KOHTAAMISPAIKAN AUKIOLOAJAT
Julkaisija Taitto
Taimi ry, Tomi Kallio Toimisto ma - pe 11-15
Ruusantalo, Koulukatu 11, Pai ik
33200 Tampere ainopai ' “ _ Kohtaamispaikka majape 11-15

Suomen Uusiokuori Oy, ke 11-15.30

P&atoimittaja Somero e
Ritva Hiltunen Painos 1400 kappaletta. tija toklo 11-17
ritva@taimiry.fi lajasuklo 12-16

Kiitokset kielihuollosta
vastanneelle Kirstille!

puh. 0400 686 698
Muutokset mahdollisia, tarkista www.taimiry.fi
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Monelle pitka
talvi on koettelemus, jota ei
aina oikein jaksaisi.

Varsinaista kaamosma-
sennusta sairastaa tutkimusten
mukaan yksi prosentti viestosta.

10-30% prosenttia meistd kokee talven kuukausien
aikana lievempdd kaamoksen oireilua. Se voi ilmetd
makeannilking, lihomisena, visymyksend ja lisidntyneend
unen tarpeena.

Sitd tilaa kutsutaan terveyskirjaston mukaan kaamosra-
situkseksi. Tunnistaudun kaamosrasituksen potijaksi.

KAAMOSRASITUSTANI yritin my0s hoitaa. Tyopisteellani
aloitan aamuni kirkasvalohoidolla - ja olen kyll4 tuntenut
sen tuovat energiaa ja helpotusta, kun ikkunan takana on
pahimmillaan puolivuotinen marraskuu. Vaikka herkut
houkuttelee ja maistuu, yritin my6s syoda terveellisesti,
kasviksia ja marjoja sekd hedelmia.

Uskon my6s — ja kokemus vahvistaa — ettd joka paiva
kannattaa mennd ulos, vaikka se harmaus ja pimeys jysayttia
takaraivoon asti.

En ole kovin talvi-ihminen. Mutta sen toki my6nnan, ettd
on miellyttavimpaa ainakin pikku pakkanen kuin jatkuva
rantisade. Valoisampaakin on, jos on lunta.

Onneksi talviaika on aika aktiivinen. On mahdollisuus
harrastaa monenlaista ja meilld Taimissakin on toiminta-
kalenteri tiynna aktiviteetteja. Niilld selitetddn kaamos-
masennus ja -rasitus. Yhdessa.

Ritva Hiltunen

ritva@taimiry.fi
0400 6866 98
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Lasse Salmi

Yhteistydssa on

voimaa!

aimi ry on tehnyt viime

vuosina aktiivista verkos-

toitumista muihin mie-

lenterveystoimijoihin,
yhdistyksiin sekd yhteistyokump-
paneihin. Yhdistyksen ulkoisella
yhteisty6lld voidaan aktiivisesti
edistid omaa yhdistystoimintaa ja
l6ytda esimerkiksi toimintaideoita
sekd -malleja. Samalla voidaan saada
my0s ideoita siitd, miten yhdistys
tukee yleistdi mielenterveytts,
kohentaa palvelujen laatua, toteuttaa
edunvalvontaa seka vaikuttaa
henkisen hyvinvoinnin
parantamiseksi.

Mielenterveyden keskusliiton
yhdistyskartta
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TAIMI RY VERKOSTOITUU ensi
vuonna liittymilld jilleen Mielen-
terveyden keskusliittoon (MTKL).
Taimi ry on siis aiemminkin kuulunut
keskusliittoon ja on siitd jossain
vaiheessa eronnut.

150 muun mielenterveystoimijan
yhteisé ja tietotaito sopii hyvin
Taimi ry:n timéanhetkiseen muutos-
vaiheeseen, jossa on tirkedd ideoida
miten Taimi ry isona ja dynaamisena
paikallisyhdistyksend vahvistaa
asemaansa tulevaisuuden toimijana.
Jasenyyden kannustimena toimi
se, ettd MTKL on juuri perustanut
Tampereelle paikallistoimiston, jossa
suunnitellaan paikallisia tapahtumia,
kursseja ja koulutuksia. Kurssit ja
koulutukset tarjoavat kiytinnon
tyokaluja, tukea, tietoa ja keinoja
psyykkisesti sairaudesta toipuville ja
heidan lheisilleen sekd alan ammat-
tilaisille ja opiskelijoille.

NYT KUN TAPAAMISIA on rajattu/
on syytd rajoittaa, niin ilahduttavan
paljon kursseista, koulutuksista ja
ryhmisti toteutetaan my0s verkossa.
(kts. https://www.mtkl.fi/toi-
mintamme/tapahtumat-kurssit-kou-
lutukset/ tapahtumakalenteri) .

MTKL: jasenyhdistyksilla
ja jasenilli on myos jisenetuja.

-, Jaseneduista tiedotetaan alku-

' vuodesta enemman. MTKL:ssi
" on eri puolella Suomea siis
150 yhteis6ad. Suurin osa yhdis-
tyksistd toimii vapaaehtoisvoimin.
Palkattuja tyontekijoitd on n. 30 %:1la
ja STEA-avustusta toimintansa tueksi
saa kolmasosa.
Saamme siis samalla valtakunnallisesti
noin 50 kpl samankaltaisella hallinto-
ja rahoitusrakenteella olevaa poten-
tiaalista yhteistydkumppania.

HALLITUKSEN puheenjohtajana olen
erityisen ilahtunut edunvalvonnan
yhteistyomahdollisuuksista. Samat
tirkedt teemat, joilla MTKL
perustettiin ovat valitettavasti vieldkin
ajankohtaisia. Mielenterveyden kes-
kusliiton perustivat nimittdin mielen-
terveysongelmia itse kokeneet ihmiset
6.6.1971 lisalmessa, Koljonvirran
psykiatrisessa sairaalassa. Tavoitteena
oli silloin parantaa psyykkisesti sairas-
tuneiden ja sairaudesta toipuneiden
oikeuksia ja asemaa sekd vaikuttaa
mielenterveysongelmiin liittyvain
stigmaan.

Otanta MTKL:n kannanottojen
otsikoista kuvaavat hyvin ajan-
kohtaisia mielenterveysyhdistysten
toiminnan haasteita ja sopivat hyvin
myos Taimi ry:n edunvalvonnan stra-
tegioihin:

“Maakuntien on pidettiva huoli jar-
jestoista”™”

"Nyt jos koskaan tarvitaan mielenter-
veystyotd”

"Sosiaali- ja terveydenhuollon
maksuja kohtuullistettava”

"Mielenterveyspalvelujen saatavuus
sailytettdva poikkeusolon aikana”

"Hoidon saatavuus turvattava heti
mielen oirehtiessa”

Hyvii syksya ja lempeitd pimentyvid
iltoja Taimilainen!

Lasse Salmi
lasse@taimiry.fi

ERKKI el

Teksti ja kuvat: Ritva Hiltunen

rkki on Taimissa tuttu
henkil6. Hénet tapaa usein
kohtaamispaikasta kahvi-
kupposen direlti tai biljar-
dipoydan luota. Hin vastaa my0s
viikoittaisesta bingopelistd torstai-il-
tapdivisin Taimin kohtaamispaikassa.

Taimissa hian on kiynyt jo parin-
kymmenen vuoden ajan.

- Pelasin yhden Paavon kanssa
biljardia. Hin tiesi timdn paikan ja
kysyi, menndanko katsomaan, sielld
on biljardipoyta. Jaitiin molemmat
sitten tinne pelailemaan oikein vaki-
tuisesti.

Paavo siirtyi sittemmin muille peli-
poydille, mutta Erkki jai:

- Liityin jaseneksi aika pian ja
jossain vaiheessa maksoin ainais-
jasenyyden. Olen kylld viihtynyt ja
tailta olen loytinyt uusia kavereita,
Erkki kertoo.

=
=
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ehdi tylsistymaan

Bingoa hin alkoi ohjata Taimissa
jo useampi vuosi sitten.

- Silloin, kun yleisébingoja vield
olin, kivin niissi paljon. Taidan olla
bingossa oikeastaan ammattilainen,
hén naurahtaa.

- Voittojakin tuli joskus, hyvidkin
palkintoja. Voitin kerran jopa 1000
markan lahjakortin - ja matkatele-
visionkin, hin muistelee.

Bingoissa  hin  tutustui
monenlaisiin ihmisiin ja joskus jopa
naki ikdvid juttuja:

- Minun mielestini yleisobingot
loppuivat siihen, kun kaikki eivit
sitd ihan rehellisesti pyorittineet
ja joitakin ihmisid kohdeltiin
valilli huonosti. Kerran nyrkkei-
lyseuran bingossa oli tosi torkedi
kayttaytymistd elikeldismummoja
kohtaan. Huomautin sinne siitd, ja
ne vain vihittelivit. Mind en sellaista

hyviksy ja jdin sieltd pois. Mind
puolustan aina lapsia, vanhuksia ja
naisia. He ovat oikein erikoissuoje-
luksessani, Erkki sanoo.

- Ja kylld naitd ukkojakin saa vililla
suojella, hin sitten vield tuumii.

Taimin bingo on kaikille avoin
ja hyvin leikkimielinen peli. Sinne
Erkki toivoo mahdollisimman monen
tulevan arkailematta. Siella on kiva

porukka ja hyva henki.

Tanssijalkaa vipattaa

Erkilld on ikdd 77 vuotta. Hin elda
hyvin aktiivista elimii ja toimii
muun muassa vield jirjestysmiehend
Tampereen jadhallilla liigapeleissa
ihan viikoittain.

- Jarjestysmieshommat aloitin
jo nuorena Jirjestotalolla. Se on
purettu ajat sitten. Sitten olin Teivon
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Erkki on osallistunut usean kerran Seindjoen tangomarkkinoiden
tanssikilpailuun. (kuva Erkin arkistosta)

raviradalla, ja yksi kaveri tuli sielld
kysymdin, tulisinko Jidhallille. Se
pesti jatkuu vield pari vuotta ja sitten
se loppuu, kun tuo uusi Uros live
-areena avataan, Erkki kertoo.

Hin aikoo kidydi Uros live
-areenalla kerran. Hin kiy katsomassa,
keitd kavereita on pddssyt uuteen
halliin jarjestysmieheksi. Muuten hin
ei ole niin kiinnostunut siita.

Erkki on aina ollut kova
tanssimaan. Tanssiharrastus alkoi jo
nuorena, ja hin on siini kilpaillutkin.
Hinelld oli yli 20 vuotta sama tans-
sikaveri, jonka kanssa kierreltiin
kisoja, esimerkiksi Seindjoen tango-
markkinoilla. Palkinnoillekin paastiin.

6
kipunoita 4 / 2020

Erkin muistoja Skotlannista: Muistoja keststd merimieheni

- Oltiin kolme kertaa kisoissa Sei-
ndjoella. Neljaskin kerta olisi menty,
mutta tein didille klapeja ja iskin
siind epdhuomiossa kirveelld jalkaan.
Ei siitd isoa haavaa tullut, mutta se
vaivasi kuukausia, hin sanoo.

- Kylli tanssijalkaa vield vipattaisi.
Jalat menisivdt ja padkin, mutta
keuhkot ei anna periksi, han har-
mittelee.

Erkki kertoo, etti kesiisin eri-
tyisesti on vaikeaa keuhkojen
ongelmien vuoksi, varsinkin jos on
kovin limminta.

- Vdhin on juteltu tanssikaverin
kanssa, ettd jos nyt ensi talven kylmilla
paistdisiin taas parketeille.

Ihmeellinen on maailma

Ajan tapaan Erkki lihti paivatyohon
nuorena, 15-vuotiaana:

- Ensin en meinannut paasta
aloittamaan, kun tyopaikoilla
oli tiyden pdivin tyontekijoille
16 vuoden ikidraja. Mutta sitten
huomasimme, ettd Lapinniemessi
saivat tekstiilitehtaassa tehda kah-
deksantuntisia pdivid alle 16-vuo-
tiaatkin, joten siitd tuli ensimmadinen
tyopaikkani.

Kaksikymppisend hin paitti lahted
kokeilemaan merimieselimaa. Han oli
yhden kesin merilla.

- Saimme piihimme yhden
Pispalan kaverin kanssa lihted
Kotkaan tarkoituksena ottaa sieltid
pesti. Mind sainkin pestin, kaveri lahti
takaisin kotiin. Menin sinne kansi-
mieheksi, mutta melkein saman tien
minut laitettiin ohjaamaan siti paattia
ja ihan hyvinhén se meni, Erkki nau-
reskelee.

Laiva ldhti kohti Englantia
painavassa puulastissa. Erkki muistaa,
kuinka Kielin kanavalla oli vartio
vahtimassa, ettei ketdin laivoista
poistu. Aika oli pitkdd odottaa, kanava
on kapea ja laivoja oli todella paljon
jonottamassa ldpipddsyd. Niinhin
siina kavi, ettd vartion vahtimiset eivit
estaneet nuoria miehia karkaamasta.

Laiva oli puutavarasta niin painava,
ettd kannelta padsi hyvin livahtamaan
mantereelle ja Idhimpain pubiin.

Lontooseen paistydin he jamiah-
tivatkin sinne kolmeksi viikoksi.
Maassa oli satamalakko. Erkki ehti
vihin turistinakin pyoria.

- Sieltd jai mieleen, ettd Trafalgar
Squarella ei niinkdan kulkenut autoja,
vaan ainakin miljoona pulua. Niitd
seurailin ja ihmettelin, kuinka ne
sielld sovussa parjaavit. Pubeja myos
ihmettelin. Yhdelld kadunpatkalla
oli helposti kolme pubia. Yksi kadun
alussa, yksi keskivaiheilla ja yksi
lopussa. Mutta yhtddn englantilaista
en nihnyt honossa.

My6s Lontoon kuuluisa sumu tuli
koettua:

- Se sumu oli todella tihed. Ei
siind erottanut viereisti laivaa, hin
muistelee.

Tyot tehdaan kunnolia!

Erkki palasi kotiin ja toimi
autokuskina yli 20 vuotta. Hin oli
toissd Osuusliike Voimalla.

- Kun Voima 1986 lopetettiin,
jain tyottomaksi. Sitten se olikin sitd,
ettd kahden vuoden vilein piti tehda
kolme kuukautta toitd ja sitten taas
tyottomyys jatkui. Mind olin nuo
kuukaudet aina Tampereen kau-
pungilla kentanhoitajana.

Sielld oli hinen mukaansa tyon-
tekijoitd ja tydmotivaatiotakin laidasta
laitaan,

- Sanoin aina minun kanssani
tyoskenteleville, ettd mennids pojat
nyt toihin ja tehdddn kunnolla. Mina
haluan tehdi tyot kunnolla, ja sielld
se oli tirkedd jo ajan kulunkin vuoksi.
Semmoista vetelehtimisti siitd olisi
muuten tullut. Ei siind olisi ollut
mitddn jarked, hin tarinoi.

Energiaa ja viitselidisyyttd siis
loytyy Erkistd, pojasta, jonka ei
koskaan pitinyt oppia kdvelemidan.

- Kun olin parin kuukauden
ikdinen, diti jdi Pyynikin torilla
kahden linja-auton viliin ja hinen
sddrensd murskaantui siind. Hin ei
pystynyt hoitamaan minua. Mini

Erkin py'driﬁ'dm'd bigo-peli on aina torstaisin klo 15.15

Taimin kohtaamispaikassa

jouduin Koukkuniemeen lasten
osastolle. Sielld olin vuoden ja kun diti
tuli minua hakemaan, olivat jalkani
ihan koukussa, voimattomat ja toimi-
mattomat, Erkki kertoo.

Laakari oli todennut, etti tima
lapsi ei koskaan kivele, ja hinet oli
aseteltu aina istumaan koko vuoden
ajan.

- Aitee vei minut sitten
mummolaan ja itki lapsensa kohtaloa
omalle didilleen. Mummo sanoi, etta
ild hittaile, viedddn poika saunaan ja
sitten hierotaan jalkoja. Siitd alettiin
sitten minua kotikonstein kun-
touttamaan.

Erkisti tuli vilkas ja vikkeld poika.
Kun hin oli viiden vanha, diti taisi
muutaman kerran huokaista, etti
pitdisi vieda tuo vilpertti sille lidkarille
katsottavaksi.

- Than tavallista meille pikku
pojille oli pdivittdin rantoja pitkin
Pispalan perukoilta juosten kulkea
aina Lielahteen saakka. Ja paljon
kerettiin touhuta. Vililld syyteltiin
sellaisestakin, missa en ollut mukana.
En minai ollut ilked enka tottelematon,
ujokin olin. Olin vaan niin ker-
keaviinen, Erkki toteaa.

Moneen paikkaan ja tehtdvdin
ehtii Erkki vielikin. Taimissakin
bingon vetimisen lisiksi hédn
on aina valmiina kaverina biljar-
dipeliin ja monesti nappaa porukan
mukaan jonnekin ldhiymparisto6n
tutustumaan. Kotitalossaan hin
vastaa asukkaiden saunanlimmi-
tyksest, ja jarjestysmiehen hommat
vievit nekin oman aikansa. Onkohan
kukaan kuullut Erkin suusta, ettei nyt
viitsisi eika jaksaisi? m
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Anu-Susanna Kallio

Kohdataan Taimissa

ohtaamispaikaksi
kutsutaan kaikille kan-
salaisille avointa, mah-
ollisesti jollekin ihmis-
ryhmille suunnattua, tilaa, jonka
pédasiallisena tarkoituksena on
tarjota kansalaisille mahdollisuus
vapaamuotoiseen kohtaamiseen.
Kohtaamispaikkoja yllapitavit
usein jdrjestot, kunnat ja/tai
seurakunnat.

Osa kohtaamispaikoista on
tarkoitettu yleisesti kaikille
kansalaisille ja osa taas on

suunnattu palvelemaan
joidenkin erityisryhmien,
esimerkiksi mielenterveys-
kuntoutujien, tyottomien
tai vammaisten henkil6iden
tarpeita. Ihmiset hakeutuvat
kohtaamispaikkoihin paitsi
tapaamaan muita ihmisid myos
saamaan konkreettista apua ja
tukea tai auttamaan muita.
Kohtaamispaikkojen tarkkaa
lukumairad Suomessa ei tiedetd.
Jonkinlaisia viitteitd antaa Kansa-
laisareenan ylldpitima rekisteri,
jossa on talld hetkelld yli 200 koh-
taamispaikan tiedot. (Wikipedia)
Taimin  kohtaamispaikka
on avoinna arkisin lipi vuoden,
toisinaan myos viikonloppuisin.
Viikonlopun aukiolot riippuvat
vapaaehtoisten kohtaamisvalvojien
madrastd sekd heiddn omasta eliman-
tilanteestaan. Titi kirjoittaessa Taimi
on avoinna myds viikonloppuisin,
lauantaisin ja sunnuntaisin klo 12-16.

SOSIAALI- JA TERVEYSMI-
NISTERION avustusasioiden neuvot-

telukunta tilaisi matalan kynnyksen
kohtaamispaikoista kyselyn, jossa
tavoitteena oli tuottaa tietoa kolmeen
tarpeeseen. Sen toteutuksesta vastasi
Vaikuttava yritys Oy yhteistyossa
Kehitys Ajatustalo Oy:n kanssa.

Taimi oli yksi kyselyyn osal-
listuneista jarjestoistd. Selvitys
toteutettiin keviilld 2020. Taimin
kohtaamispaikan kévijoistd 4S5
henkil6d vastasi kyselyyn. Naistd vas-
taajista 49 % kivi kohtaamispaikassa
1-3 kertaa viikossa.

Keskeisid tuloksia mitd kyselylla
tavoiteltiin:

1. Aikasarjatietoa kohtaamis-
paikkojen kavijoiden kokemuksista.

2. Jarjestojen kehittamistyon
tueksi jarjestokohtaiset tulokset

3. Kokoava analyysi STEA:n
avustuslinjausten ja -paatosten tueksi

Miten Taimi sitten parjasi noin 50
muun jirjeston keskuudessa?

Hyvin. Kun tuloksia vertasi
muiden jdrjestdjen vastauksiin, joita
oli 2041 kappaletta 46:sta jarjestostd,
olivat ne hyvinkin linjassa. Se missa
Taimin “loisti”, oli keskimaiaraistd
parempi tulos kivijoiden kokemus
tervetulleeksi tulemisesta. Valtakun-
nallinen keskiarvo oli 94%, kun tai-
milaisten lukema oli periti 97%.

Mielenkiintoinen osio oli kysymys
”Miksi olet osallistunut?”. Vastauksista
ilmenee, ettd lihes yhtd motivoivaa
on auttaa muita ihmisii, kuin saada
omaan arkeen kivaa tai mukavaa
tekemistd. Tétd taimilaisuus on par-
haimmillaan, vertaisuutta ja yhteisol-
lisyytta.

Valtakunnallisissa tuloksissa kay
ilmi, ettd kohtaamispaikkakavijoiden
odotukset ja heidin kokemansa
hyodyt osuvat melko hyvin yhteen.
Kavijoille, joille on kasaantunut
ongelmia, my6s hyotyvit kohtaamis-
paikkatoiminnasta eniten.

TAIMIN KOHTAAMISPAIKAN
seki muuta tarjontaa pyrimme
kehittimaan jatkuvasti. Télle syksylle
on uutta ilmainen pesukoneen
kaytto vaatteidenpesua varten seki
vaatteiden huoltomahdollisuus, kuten
ompelukoneen kaytto. Yksi koh-
taamispaikan uusista tapahtumista,
koronan ollessa ohi, voisi olla ohjattu
lavatanssikurssi ja /tai tanssilliset
paivihypyt.

Ideoita ja ehdotuksia otamme
mielellimme vastaan. Kehitetdin
yhdessé toimintaa. Tule kohdatuksi,
tule Taimin kohtaamispaikkaan.

Anu-Susanna Kallio
toiminnanjohtaja
anu@taimiry.f
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Syyskokouskutsu

Taimi ry:n sddntémddrdinen syyskokous
To 26.11.2020 klo 17 Taimi ry, Koulukatu 11 33200
Tampere

Kasiteltavat asiat:
Toimintasuunnitelma ja Talousarvio 2021
Tilintarkastajan valinta
Muut sadntémddrdiset asiat

Tervetuloal

Taimi ry:n hallitus

Mikali vallitseva tilanne vaikuttaa kokoontumisiin,
jdrjestamme syyskokouksen etdkokouksena. Tdasta
tulee tietoa Taimin nettisivuille taimiry.fi.
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Sittenkin elossa

- itsemurhaa yrittaneen on mahdollista 16ytaa

ELAMALLE TARKOITUS
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Ritva Hiltunen

"Olen yrittdnyt itsemurhaa viisi kertaa. Ndistd ehkd yhdelld olisi ollut
edellytykset onnistua, loput olivat epdtoivoista paniikkisdhldystd, joka ei olisi
tappanut minua. Onneksi.”

uomessa itsemurhiin kuolee

vuodessa noin 800 ihmista.

Vuonna 2018 heitd oli 810.

Eri arvioiden mukaan jokaista
itsemurhakuolemaa kohti tapahtuu
enemman kuin 20 yritysté. Vuosittain
se tarkoittaa jopa 20 000 yritystd, ehka
ylikin.

Mika saa ihmisen padtymadn niin
lopulliseen ja murheelliseen tekoon?
Itsemurhaa yrittineet kertovat, ettei
millddn ole ollut endd merkitysta.
Kaikki on niin synkkad, oma eldmi on
tdysin merkityksetontd, tulevaisuus
nihdiin tdysin mustana.

Edes laheisten miettiminen ei saa
mieltd muuttumaan. Itsemurhaan
paatyvd kokee monesti olevansa
lzheisilleen vain rasite ja helpottavansa
heidan tilannettaan, kun on poissa.

"Lapsena ja nuorena olin kovin
ujo, ja ihmisten kanssa oleminen
tuntui vaivaantuneelta ja tuskalli-
seltakin. Olin oppinut perheessdni
ostamaan rakkautta miellyttimadlld
ja mydétdilemdlld, tekemdlld pal-
veluksia. En osannut olla oma itseni,
minulla ei oikeastaan ollut omaa
tahtoa tai omia toiveita. Menin vain
muiden mukana, hymyilin vikisin
ja yritin selviytyd pdivdstd toiseen.
Sellainen on hyvin raskasta.”

Elimin kokeminen raskaana
on suuri taakka. Jos mistddn ei saa
tukea ja jad yksin tuskansa kanssa,
epdonnistunut yritys on vain askel
seuraavaan yritykseen. Itsemurhaa
yrittineilld uuden yrityksen riski on
60 — 100-kertainen. Itsemurhat ovat
miehilld 2 - 3 kertaa yleisempia kuin
naisilla. Itsemurhayrityksia esiintyy
naisilla suunnilleen saman verran kuin
miehilla.

"Pahimpana kommenttina on
ehkd jdadnyt mieleen se, kun toisen
kerran vatsahuuhteluun jouduttuani
soimasin itsedni, ettd "Enké ikind
opi” ja ensiavun hoitaja siihen
kylmasti, ettd ”Niin, ehkd nyt
sitten opit tdstd jotain”, ja jatkoi
kuulumisten vaihtoa tydparinsa
kanssa. Sellainen suhtautuminen
on julmaa eikd auta eikd lohduta
yhtddn. Toisen kerran olin osastolla,
suihkuhuoneessa yritin tylsilld
saksilla nirhata rannettani auki.
Hoitaja avasi lukitsemani oven,

vilkaisi minuun ja tokaisi: ”"Luulisi
tuollaisen jo sattuvankin.” Ei mitddn
muuta. Silloin tulee sellainen olo,
ettd minulla ei edelleenkddn ole
mitddn virkaa eikd paikkaa tdssd
maailmassa, ketddn ei kiinnosta mitd
minulle tapahtuu.”

Avun loytaminen on tarkeaa

Itsemurhaa yrittineen henkilon psy-
kiatrinen lddkehoito on kdytinndssa
perussairauden hoitoa. Laakitys
suunnitellaan mahdollisimman tur-
valliseksi, ja siind otetaan huomioon
mahdolliset muut psykiatriset hiirit
ja muu ladkehoito.

Itsemurhariskin on todettu olevan
suuri mielenterveyden hairioissi, eri-
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tyisesti masennusta, kaksisuuntaista
mielialahdiriotd ja skitsofreniaa
sairastavien joukossa. Eri fyysiset
sairaudet ja oireet ovat olleet myos
itsemurhariskiin vaikuttavia tekijoitd,
esimerkiksi epilepsia, unettomuus ja
pitkittynyt kipu.

Alkoholin ja piihteitten via-
rinkaytto lisdd riskid, Suomessa 40
prosenttia miesten itsemurhista on
tehty humalassa.

Sen lisaksi, ettd aiemmin
itsemurhaa yrittineilld on todettu
suurempi riski yrittdd uudelleen,
on my0s ldheisen, esimerkiksi
vanhemman tai sisaruksen, tekemi
itsemurha riskitekija.

Ihminen, joka paityy itsemurhaan,
ei koe eldmiinsi elimisen arvoiseksi
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eikd itseddn arvokkaaksi. Me tar-
vitsemme kaikki joskus toisten apua.
Jos sitd ei osaa hakea tai sitd ei saa,
eikd itseltd 16ydy keinoja ratkaista
ongelmia, eldimissid parjaamisen edel-
lytykset ovat heikommat.

Itsemurha-ajatuksia on muillakin
kuin heilld, jotka siihen paatyvit
ja sitd yrittavat. Jopa 20 prosenttia
ihmisistd miettii itsemurhaa. Meididn
elimissimme on monia kriiseji ja
myos ajatuksia, joissa tuntee kaiken
olevan turhaa.

Olisikin tarkead, etti itsetuhoisista
mietteistidn paisisi keskustelemaan
ajoissa. Meilld on onneksi kriisi-
puhelimet ja Tukinetin kautta myos
keskusteluryhmid, joista saa apua
ihan ensi hitddn. On my0s tirkeda
hakeutua hoitoon, jos itsemurha
pyorii ajatuksissa paivittdin.
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"Myéhemmdlld idlla olen
muistanut terapiassa vakavia
loukkauksia lapsiminddni kohtaan;
seksuaalista vikivaltaa monelta
taholta, hoitotddin julmuutta ja suo-
ranaista kidutusta, Lisdksi synnyin
surevaan syliin, siskoni hukkui
juuri kun ditini oli tullut minusta
raskaaksi. Tdmd tietysti vaikutti
koko perheeseen, joka oli vaikeassa
tilanteessa. Vaikka lapsuudessani oli
myds hyvid hetkid ja hyvid ihmisid,
opin kuitenkin valitettavan paljon
negatiivisia asioita. Sellaisia kuten:
En ole arvokas. En kelpaa. En saa
olla heikko, epdvarma, pelokas,
vihainen...aito itseni. Minun tdytyy
ostaa hyviksyntdd. Minun tdytyy
jatkuvasti lukea toisia ihmisid ja
tehdd toiset onnelliseksi, oman itseni
kustannuksella.”

Miten sind voit?

Suomessa itsemurhat ovat parin viime
vuosikymmenen aikana vihentyneet,
mutta kansainvilisesti maird on
edelleen korkeahko. Ja jokainen
itsemurha on liikaa. On tarkeaa, etta
itsemurhaa yrittineille 16ytyy tukea
ja terapiaa.

"Olen saanut kaksi hyvdd
terapiaa, joista toinen jatkuu
edelleen. Se on ollut selviytymiseni
kannalta ihan ykkésasia. Toivoisin,
ettd kaikilla halukkailla olisi siithen
mahdollisuus, mutta niin ei taida
olla. Terapiassa toinen ihminen on
ihan sinua varten, joku ottaa sinut
viimein todesta ja on puolellasi. Saat
rauhassa miettid eldmddsi ja sisdlldsi
olevia asioita. Tietysti tdmdn voi
saada muuallakin, muistakin ihmis-
suhteista, mutta itselleni tdmd oma
aika on ollut elintdrkedd.”

My6s itsemurhaa yrittineiden
liheisille tilanne on iso kriisi. Jos
liheinen on tehnyt itsemurhan,
surevat ja shokissa olevat liheiset tar-
vitsevat kaiken avun ja tuen, jota on
mahdollista saada.

Miti laheinen voi sitten tehds, jos
hinelld on huoli? Voi kysyi, miten
sina voit. Huoli osoittaa, etta valittia.
Laheinen voi my6s kehottaa ja auttaa
hakemaan ammattiapua.

Toisinaan laheisilld ei ole aavis-
tustakaan tilanteen niin suuresta vaka-
vuudesta, eikd myoskddn hoitavalla
taholla, mikali hoidossa on. Voi olla,
ettd siitd tuntee syyllisyyttd. Mutta
kenenkdin ihmisen péin sisille ei
pdise, aina synkimmat ajatukset eivit
ndy paille.

"Minua on auttanut ditini
rakkaus ja aikanaan loputon usko
sithen, ettd jonain pdivind vield
olisin onnellinen. Kaikki ne hinen
lukemattomat vierailunsa sai-
raalassa, pelastamiset vahingollisista
tilanteista, valmiiksi tehdyt ruoat
masentuneelle lapselleen. Monesti
tdmd oli hdnelle raskasta ja varmasti
myds turhauttavaa ja drsyttivid,
mutta se on isolta osin pelastanut
eldmdni.

Kaikki ystavilliset, empaattiset ja
hauskatkin hoitajat sairaalassa, kun-
toutuskodeissa ja nuorten kurssilla.

Jokainen kannustava sana vertais-
ryhmissd ja potilastovereiden suusta,
myds musta huumori samassa
veneessd olevien kanssa. Kaikki,
mikd tulee hyvdstd syddmestd,
hyvisti tahdosta ja antaa toivoa.
Aina ei tarvitse olla niin taitavakaan
lohduttaja, riittdd kun yrittdad. Kylld
se tarkoitus tulee sieltd ldpi.”

Kokemus elamdn
merkityksellisyydesta on
tarkeaa

Itsetuhoisuudelta suojaavia tekijoitd
on etsitty erilaisin tutkimusme-
netelmin. Suojaaviksi tekijoiksi
ovat l6ytyneet esimerkiksi yksilon
kehittyneet selviytymiskeinot ja
ongelmanratkaisutaidot, my6nteinen

ajattelu, eliman kokeminen merkityk-
selliseksi, sosiaalisen tuen kokemus,
myonteiset suhteet perheissi, tukea
antava arkiympdristd, mielenterve-
yspalveluiden saatavuus ja moni-
muotoisuus sekd hoidossa oleville
hyvi hoitosuhde. m

"Minua ovat auttaneet ja vieneet
eteenpdin Taimin retket ldhelle ja
kauemmaskin. Ndilld matkoilla olen
tullut ehkd vihdn rohkeammaksi ja
tutustunut ihmisiin. Muuten ei olisi
ehkd tullut matkustettua tdmdnkddn
vertaa.

Myés kuntouttava tyétoiminta.
Tekee hyvdd, ettd viikossa on jonkin
verran ryhtid, ponnistelua ja jotain
mielekdstd tekemistd. Olen itse
ollut tai olen yhteensd noin viidessd
paikkaa tekemdssd askareita, ei liian

APUA ITSEMURHAA HARKITSEVILLE JA HEIDAN
LAHEISILLEEN:

Jos tarvitset apua heti: Psykiatrinen paivystys 24h puh. 116 117. Soita
tai vieraile oman alueesi terveyskeskuksessa. Akuutissa hatatilanteessa
palvelee valtakunnallinen hatanumero 112.

Valtakunnallinen KRIISIPUHELIN paivystdaa numerossa (09) 2525 0111
vuoden jokainen paiva ja yo6 24/7. Palvelua yllapitaa MIELI ry.

Kriisikeskukset Osviitta Tampereella puh 0400 734 793 ma-to 9-20 ja
pe 9-17.

Nuorille Sekasin-chat osoitteessa https://sekasin247.fi/ (palvelee arkisin
klo 9-24 ja viikonloppuisin klo 15-24) seka Mannerheimin lastensuoje-
luliiton Lasten ja nuorten puhelin 116 111 ma—pe klo 14-20 ja la—su klo
17-20. MLL:n chat osoitteessa https://nuortennetti.fi.

Aikuisille Solmussa-chat sekda muut Tukinetin palvelut.

Psykoterapia: Vaihtoehtona on myds hankkia omakustanteista tai Kelan
tukemaa psykoterapiaa. Ota ensin yhteytta terveyskeskukseesi, niin
kuulet Kelan tuetun terapian mahdollisuudesta.

Nuorille on paikkakunnasta riippuen koulun terveydenhoitajan, koulu-
kuraattorin ja koulupsykologin lisdksi kohdennettua tukea koulun ulko-
puolella.

Opiskelijoille: Ainakin suurimmissa kaupungeissa on yleensa oman oppi-
laitoksen hankkima opiskelijaterveydenhuolto. Jos kuulut YTHS:n piiriin,
varaa aika paikalliselta toimipisteeltasi. Myos Nyyti ry jarjestaa tukea

Perheille: Kunnat yllapitdavat perheiden tueksi perheneuvolaa.
Neuvolasta saa tukea esimerkiksi lasten oireiluun, ja sita kautta voidaan
jarjestaa muita tukimuotoja.

vaativia, mutta jotain kuitenkin.
Se vie ajatukset pois mahdollisista
huonoista oloista. Monesti olen
alkanut itked kesken pdivin, mutta
lohdutusta saatuani jatkanut tyotd.
Se on ollut minulle terapiaa.

Ja ystavit. Ajattelen, ettd niitd
annetaan matkan varrella sen verran
kuin on valmis vastaanottamaan.
Olen aikuisidlld saanut hyvid
ystavid, ja tdmd on ollut ns. korjaava
kokemus. Saada itked, nauraa,
hopsotelld ja pohtia syvillisid. Jakaa
arkea.”

Lhteet: mieli.fi, kaypahoito.fi,
tilastokeskus.fi, surunauha.fi

Siniselld kursiivilla olevat ovat
itsemurhaa yrittineen kokemuksia.

) yidd itsestdsi niin hyvdd
huolta kuin osaat. Muuta
omia negatiivisia ajatuskulkujasi
myonteisemmiksi ja odota
elamadltd hyvid. Syé ja litku
terveellisesti oman jaksamisesi
rajoissa. Harjoittele ystivillisyyttd,
anteeksiantoa ja myos eldmdn
hankalien asioiden hyviksymistd.
Tykkdd itsestdsi tarpeeksi.

Elimd on kokemisen arvoinen
asia.”




En ollut LAHJAKAS PELAAJA

lin 6-vuotias, kun astelin

ensimmdisen  kerran
kentdlle peliasu ylla
epavarmoin  askelin.

Pystyn hyvin kuvittelemaan itseni
santdilemassd pallon perissd sikin
sokin hieman muita jiljessi. Niin
pallon kanssa kuin ilman sita oli kiire
ja tulisi olemaan siitd eteenpdinkin.
Jannitin kovasti aina ennen pelia.

Jokin pelissa sai silti kiinnostumaan
jainnostumaan kerta toisensa jilkeen.
Vaikka kiire vaivasikin, oli kiva tunne,
kun pallo oli hallussa ja tuntui hyvalta,
kun sen kanssa sai aina joskus jotain
aikaan. Jannitys vaihtui usein pelin
aikana ja sen jilkeen onnistumisen ja
osaamisen tunteeseen, jota sai muuten
kokea harvoin.

LOYSIN NOPEASTI paikkani
kovapotkuisena puolustajana. Vaikka
valilli onnistuin maalinteossakin,
vield tirkedmpai oli 16ytaa syotoilla
omia joukkuetovereita ja suojella
omaa maalia. Tykkisin erityisesti,
kun sain rdimdistd purkupallon
pienestd pompusta kohti toista kent-
tipuoliskoa ja huutaa lujaa linjoja
ylos. Moni brittifutiksen valmenta-
jakonkari olisi varmasti nyokytellyt
hyvaksyvisti suorituksilleni.

Muutimme perheeni kanssa Tam-
pereelle, kun olin 8-vuotias. Edustin
siitd eteenpdin Ilveksen virejd
vajaat yhdeksin vuotta ennen kuin
vaihdoin totisemman harrastamisen
paikallisiin harrastesarjoihin. Palasin
harrastekentille tind kesdni puisto-
futiksen kivikovassa D3-lohkossa.
Vaikka tunteet ennen pelid, sen
aikana ja sen jilkeen eivit endi niin
vahvoja olekaan, kentille astellessani
huomaan yhi usein, miksi pidin ja
miksi pidin pelistd niin dlyttdman
paljon.
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VAKAVAMPI HARRASTAMISENI
paittyi polvivamman vuoksi hieman
ennen kuin tdytin 17 vuotta. Tur-
hautuneena teinini olin ihan itsekin
osasyyllinen, en jaksanut keskittya
kuntouttamiseen ldheskain tarpeeksi.
Polvi aiheutti paljon huolta paitsi
pelaamiseen my6s ihan elimissa par-
jaamiseen liittyen lonksuessaan ja tur-
poillessaan kisittimattoman suureksi
vililld pienestikin rasituksesta.

Olin pelannut jalkapalloa yli
kymmenen vuotta,

mutta 16ysin vasta “En tleda,
polvea kuntout-

heikkeni syyskuussa 201S. Osaan
nimetd tarkan paikan, ajan ja olon,
mutta totuus on tietysti paljon moni-
mutkaisempi.

Asiat muuttuivat nopeasti ja
peruuttamattomasti. Silloin sitd ei
ymmartinyt ja puhui juuri siitd romah-
duksesta, mutta ndin vuosien jilkeen
on ymmairtinyt myos sen hitaan
alasluisumisen paille. Olin jo lapsena
vihdpuheinen, mutta teini-idssi
aloin sulkeutua oikein tosissani. Kun

fyysinen oireiluni
mitd sind sitten mydhemmin
alkoi ja paha olo oli

taessani  juok- Olisit tehnyt. Mind aloin ihan" sietimaton,

suharjoittelun ;. . .
kunnolla. Aloin le’] oittaa
viipyd lenkkipolulla
pidempidin ja
pidempiin. Polven
turpoilu viheni ja kunto kasvoi. Opin
tykkdamain siitd, ettd jaksoin yha
pidemmiille ja paisin yhi kovempaa.
Juoksin ensimmadisen puolima-
ratonini vain vuotta my6hemmin
ja vuonna 2015 juoksin toisen
puolikkaan ennen ensimmiistd
kokonaista. Harjoittelin kovaa ja yritin
saada paljon aikaiseksi opinnoissa
ja kesitoissi, silld se oli elimantapa,
johon turhautuneena teinind halusin
tarttua kaikin voimin. En my6ntinyt
ongelmiani ja kielsin visymyksen
ja alakulon. Halusin vain jatkaa
eteenpdin niin kovaa kuin jaksoin.
Lopulta tulikin pysihdys. Lapsena
pallokentilld 16ytiméni osaamisen
tunne, jonka olin sittemmin kokenut
paitsi peli- my6s koulu- ja varusmies-
palvelusvuosina, katosi kauas pois.
Lenkkipolut jiivit vuosiksi.

JOTKUT PUHUVAT romahduksesta,
toiset puhuvat hitaasta luisusta
alaspdin. Minun fyysinen vointini

loaiheista romaania.”

. ihmettelin usein,
JIZ lka pa I- mikseivit liheisen;
olleet enempii
huolissaan  ja
kyselleet  lisda.
Lopulta tajusin, ettd en ollut niin
moneen vuoteen sanonut oikeastaan
mitddn, ettd he olivat jo tottuneet hil-
jaisuuteeni.

Nuoren menestyjin elimai vaihtui
sitten aika nopeasti yksindiseen syr-
jaytyjddn, jolla painoi mieltd, rintaa ja
askelta. Sitd luuli tietdvinsd jo jotain
elimistd ja sen kovuudesta, mutta
eipd sitd tarkemmin ajatellen vield
tainnut tajuta kovinkaan paljoa. Pian
huomasin, etten osannut enai seistd
suorassa omilla jaloillani. Voimat
lihtivit, halut tehdd yhtddn mitain
lahtivdt, younet lihtivit. Jossain
kohtaa ymmarsin kirsivini pahasta
olosta, josta en paidssyt eroon. Oli
epdtoivoa, kipua, surua ja masennusta
sekd satuttavaa halua parantua.

Ymmarrettydni menettineeni niin
paljon tunsin itseni holmoksi, niin
kovin holmoksi.

Kului pitkddn ennen pientikdin
hyvaa  kddnnettd. Oireiluni
vaikeimmat kuukaudet olivat kolmas,

neljis ja kahdeksas. Jaksoin olla
jalkeilla noin viisitoista minuuttia
pdivassd ndind kuukausina. Jouduin
jattdytymadn seuraavan kesin toistd
pois ja ensimmdinen yritykseni
palata opintoihini ei onnistunut sind
syksyna.

En tiedd, mitd sind olisit tehnyt,
mini aloin kirjoittaa jalkapalloaiheista
romaania.

Taytyy varmaan nyt sittemmin
myontad, ettd ehka olisi silloin voinut
valita jotain vahin fiksumpaakin.

NIIN TAI NAIN, kolme ja puoli
vuotta meni ja valmista tuli. Palasin
opintoihini syksylld 2017 ja pik-
kuhiljaa tyoelamian keviilla 2019.
Vaikka kuulostaa hyvilti ja aina valilla
jo tuntuukin myds, voin vakuuttaa,
ettd siind vilissd ehdin vield monen
uudemman kerran tuntea itseni
ho6lmoksi, niin kovin holmoksi.
Esikoisromaanini Himmedmpien
valojen kentit ilmestyi kevaalla. Kirja
kertoo tamperelaisesta juniori- ja ala-
sarjajalkapallosta sekd nuorten mie-
lenterveysongelmista. Peli on ollut osa
elimadini niin pitkdan kuin muistan ja
auttoi osaltaan paitsi matkalla sangyn
pohjalta jalkeille my6s matkalla
ensimmadiseltd sivulta takakanteen.
Joskus tuntui ensin pari vuotta
kyydistdjdaneelti ja sitten toiset pari
vuotta jilkeenjdineeltd. Tdnd kesdna
huomasin kesitoiden ja jalkapallohar-
rastukseni parissa ensimmdisté kertaa
viiteen vuoteen, ettd alan paistd taas
kunnolla mukaan, puhutaan sitten
tyOeldmastd, sosiaalisesta elimastd
tai muuten vain yhteiskunnasta.
Toipumistarinani ei ole tiydellinen,
mutta toivon, ettd saan jatkaa sitd
jalkapallokentilld vield kauan pitkid
purkupalloja matkaan lihettiessani. m

KERRO MEILLE SINUN TARINASI

Kiitos Eerikille kokemuksiensa jakamisesta!
Haluatko sina kertoa meille oman tarinasi?
Tarinasi voi auttaa muita samassa
tilanteessa olevia |oytamaan oman alun
tulevalle. Ota yhteytta ritva@taimiry.fi

USUHJIIH TAIRY Z'EATDI
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immedmpien valojen
kentit kertoo tampere-
laisesta juniori- ja alasarja-
jalkapallosta sekd nuorten
jalkapalloilijoiden mielenterveyson-
gelmista. Tarinassa seurataan kolmen
nuoren jalkapalloilijan elamai.

Ilari aloittelee itsendistd elimdansa
ja etsii omia polkujaan. Kun matka
kohti jalkapallon huippua katkeaakin
yhtakkid outoihin oireisiin, joihin
laakarit eivit 16yda syyta, Ilari tuntee
jdavinsa tyhjan piille. Omaa tietddn
etsiessddn hin joutuu miettiméin,
veisiko yksi niisté takaisin kentille.

Lassi viettdd vapaa-aikaansa joko
jalkapallokentilld tai videopelien
toisessa maailmassa. Lukio on
tdydessd kdynnissd, vanhojen tanssit
lihestyvit ja peleissikin pitdisi antaa
parastaan. Menneisyyden haamujen ja
tunteiden hallinnan vaikeuden kanssa
kamppailevan nuoren on 16ydettiva

Casvutarinoita
jalkapallokentalta

tapoja oppia ja
kehittyd niin jalka-
palloilijana kuin
ihmisena.

Veeti on
aloittanut toisen
vuotensa  yli-
opistossa ja
taistelee sar-
janoususta
joukkueensa
kanssa. Hin
karsii kuitenkin
syyllisyyden
tunteesta, joka uhkaa pitad
nuorukaista tiukasti otteessaan.

Kolme lupaavaa jalkapalloilijaa —
kolme kasvutarinaa. Tama romaani
kertoo ongelmista kirsivistd ja
vaikeuksia voittavista nuorista, mutta
se kertoo myos jalkapallosta, jossa
kiteytyy koko ihmisen tunteiden
kirjo. m
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TULE
MUKAAN
TOIMINTAAN

HALUATKO TULLA

OHJAAMAAN VERTAISRYHMAA,
JARJESTAMAAN TAPAHTUMIA

KOHTAAMISPAIKKAAN TAI

KOHTAAMISPAIKAN VALVOJAKSI?

Etsimme jatkuvasti uusia vapaaehtoisia
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n toimintaamme. Vapaaehtoisille
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Ota yhteytta ritvaetaimiry.fi
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PSYKOTERAPIAPALVELUT
koronapandemian aikana

i

Tuija Heiskanen, Hanna Rinne, Anna-Liisa Salminen

Kelan tutkimus

Koronapandemia haastoi terapeutit
ottamaan kiyttoon etimenetelmid
kuntoutuksen toteutuksessa. Koro-
naviruksen leviimisen estimiseksi
kasvokkaista kuntoutusta rajattiin ja
sen tilalle suositeltiin etikuntoutusta.

Kasvokkainen yksiloterapia oli
yleensi mahdollista, asiakkaan ja
terapeutin yhteiselld sopimuksella.
Jotkut tyonantajat, yritykset ja
yksittdiset terapeutit linjasivat, ettd
kasvokkaista kuntoutusta ei toteuteta
pandemian aikana lainkaan ja jotkut
eivit sallineet etikuntoutuksen kayt-
toonottoa.

Tissd artikkelissa tarkastelemme
koronakriisin vaikutuksia erityisesti
psykoterapiapalvelujen nakokulmasta.
Kirjoitus perustuu fysio-, toiminta-,
puhe- ja musiikkiterapeuteille,
neuropsykologeille sekd psykote-
rapeuteille suunnatun kyselytut-
kimuksen tuloksiin.

Toukokuussa 2020 toteutetussa
kyselytutkimuksessa selvitimme koro-
nakriisin vaikutuksia avomuotoisen
yksiloterapian toteutukseen. Avoin
kysely suunnattiin sihkopostitse
Kelan palveluntuottajille, some-tie-
dotuksella julkisen terveydenhuollon
jarjestimdd kuntoutusta toteuttaville

-

R

s,

L
Ve kipunoita 4 / 2020

A

kuva: Pixabay

terapeuteille sekd ammattiyhdistysten
vilitykselld niiden jdsenistolle.

Kyselyyn vastasi kaikkiaan 905
terapeuttia, joista seitseman vastasi
kyselyyn ruotsiksi. Vastanneista
suurin osa oli ammatiltaan psykote-
rapeutteja (29 %) ja fysioterapeutteja
(28 %). Kyselyyn vastanneista psy-
koterapeuteista (N = 262) naisia
oli suurin osa (88 %). Yli puolet oli
idltaan yli 5S-vuotiaita.

Valtaosa (76 %) oli Kelan palve-
luntuottajia tai toissd Kelan palve-
luntuottajalla. Kyselyyn vastanneista
psykoterapeuteista viidennekselld oli
asiakkaina lapsia ja puolella nuoria.

kuva: Pixabay
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Lihes kaikilla oli asiakkaina aikuisia.
Puolella vastanneista oli asiakkaina
vihintiin kaksi mainituista asiakas-
ryhmisti.

Psykoterapian toteutuminen
koronakriisin aikana

Koronakriisin aiheuttamista muu-
toksista huolimatta 40 prosenttia
kaikista kyselyyn vastanneista psy-
koterapeuteista jatkoi kasvokkaista
kuntoutusta asiakkaiden kanssa, joko
pienelti osin (26 %) tai useimpien
asiakkaiden kanssa (13 %). Psykote-
rapeuteista 57 prosenttia ei jatkanut
kriisin aikana kasvokkaista kun-
toutusta. Psykoterapeuteista periti
98 prosenttia otti etikuntoutuksen
kayttoon vahintddn joidenkin asi-
akkaiden kanssa.

Psykoterapeuteista vajaa puolet
(47 %) kertoi, etti muutaman
asiakkaan kuntoutus jii kokonaan
toteutumatta koronakriisin takia. 50
prosenttia terapeuteista raportoi, etta
yhdenkiin asiakkaan terapia ei jaanyt
toteutumatta koronakriisin aikana.

Sen sijaan kolmella prosentilla
vastanneista useimpien asiakkaiden
terapia jdi toteutumatta. Muihin
terapeutteihin verrattuna psykotera-
peuttien asiakkailla oli selvisti vihiten
terapian keskeytymisid (kuvio 1).

Kuvio 1. Onko sinulla asiakkaita,
joiden terapia on jddnyt kokonaan
toteutumatta koronakriisin takia,
ammatin mukaan

Etikuntoutus oli psykotera-
peuteista kolmasosalle kokonaan uusi
toimintamuoto. Psykoterapeuteista
17 prosentilla oli valmiudet etikun-
toutuksen toteuttamiseen, mutta ei
vield kokemusta siiti. Suuri osa (38
%) oli kokeillut etikuntoutusta yksit-
taisilld asiakkailla. Kymmenesosa
prosenttia psykoterapeuteista kertoi
kiyttineens sitd jo aiemmin vakiin-
tuneesti.

Suhtautuminen
etdakuntoutukseen

Psykoterapeuteista 9 prosenttia
suhtautui etikuntoutukseen innos-
tuneestija 57 prosenttia myonteisesti.
Epdileviasti etikuntoutusta kohtaan
suhtautui 13 prosenttia vastanneista
ja kielteisesti kuusi prosenttia.
Vastanneista 15 prosenttia valitsi
vaihtoehdon muu suhtautuminen.
Ammattiryhmittdin vertailtuna
psykoterapeutit suhtautuivat eti-
kuntoutukseen kaikkein positii-
visimmin, kun taas fysioterapeutit
suhtautuivat etikuntoutukseen
muita ammattiryhmii kielteisemmin.
Ammattiryhmien viliset erot etakun-
toutukseen suhtautumisessa olivat
kuitenkin pienid ja voivat selittyd tera-
piamuotojen menetelmillisilld eroilla.
Psykoterapiassa on mahdollisuus
toteuttaa terapia keskustellen tai
poydin ddressd tehtdvien har-
joitteiden avulla, kun fysioterapiassa
kiytetyissd menetelmissd asiakkaita
ohjataan usein manuaalisesti.

Kuntoutuksen vaihe ja
asiakkaan tilanne vaikuttivat
etakuntoutuksen kayttoon

Etikuntoutusta ei pidetty soveltuvana
terapiasuhteen aloittamiseen. Vas-
taavalla tavalla moni terapeutti
raportoi siitd, ettd kuntoutusjaksoa
ei haluttu paattia etiyhteyksien vali-
tykselld, vaan terapia jétettiin tauolle
odottamaan rajoitusten paattymista
tai toteutettiin etdterapiaa har-
vennetuin vilein.

Psykoterapeuttien mainintojen
perusteella suurin osa asiakkaista,
jotka eivit ole saaneet terapiaa
koronakriisin aikana, olivat olleet
terapiassa masennuksen tai ahdistu-
neisuuden vuoksi.

Asiakkaat olivat 22—-60-vuotiaita.
Terapian keskeyttineissd psyko-
terapia-asiakkaissa oli myds useita
hyvivointisia asiakkaita. He olivat
kokeneet vointinsa niin hyviksi, ettd
arvioivat tulevansa toimeen ilman
terapiaa. He halusivat kokeilla taukoa
ja selviytymistd sen aikana ja olivat
sopineet jatkamisesta my6hemmin
kasvokkain.

Joidenkin itsemaksavien asi-
akkaiden taloudellinen tilanne oli
koronakriisin takia muuttunut siten,
ettd he eivit pystyneet jatkamaan
terapiaa. Monelle asiakkaalle rau-
hallisen tilan jirjestiminen eti-
terapiaan ei ollut mahdollista kotona
asuvien muiden henkiloiden takia:
”Yksi asiakas halusi keskeyttdd, koska
kotona ei ole rauhallista paikkaa

B Eilainkaan keskeytyksia

Asiakkaiden terapian keskeytyminen koronakriisin takia, osuus (%) ammatin mukaan* h
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puhua ilman ettd puoliso kuulee kes-
kustelun.”

Etakuntoutuksen toimivuus ja
haasteet

Etiyhteydet  mahdollistivat
uudenlaisen tavan psykoterapian
toteutumiselle.  Terapeuttien
vastausten perusteella asiakkaiden
poisjdamisid, peruutuksia ja myo-
héstymisid oli aiempaa vihemmin.
Terapeutit pystyivit sopimaan aikoja
aiempaa joustavammin.

Toisaalta  etikuntoutuksen
haasteena koettiin terapeutin oman
kodin ja tyoasioiden sekoittuminen.
Terapeutit kokivat etakuntoutuksen
fyysisesti ja psyykkisesti kuor-
mittavampana kuin kasvokkaisen
terapian.

” Terapeutille siind hetkessi tyo
ei ole sen raskaampaa, vaan aivan
yhtd mielekistd, mutta jilkeenpdin
huomaa, etti etityo on selkeisti visyt-
tavimpad, jollain tavalla kuormit-
tavampaa. Ehkai vaatii vield normaalia
enemmin keskittymista.”

Etikuntoutus  mahdollisti
tutustumisen asiakkaan kotiym-
péristoon ja arkipdivdin. ” On ollut
mahtavaa paistd asiakkaiden omaan
toimintaymparistoon.”

Toisaalta koti terapian toteutusym-
paristona loi haasteita psykoterapian
toteutukselle. Terapeutit toivat esille
huolen terapiatunnin yksityisyydesta
ja tietosuojan sdilymisestdi muun
perheen ollessa kotona etikun-
toutuksen aikana. Asiakkailla saattoi
olla vaikea 16ytdd rauhallista paikkaa
terapian ajaksi, ja kotona saattoi olla
erilaisia hairiotekijoita.

Tekniikkaan liittyi monenlaisia
haasteita, yleisimmin mainittiin
ajoittaiset yhteysongelmat. Jotkut
terapeutit mainitsivat, etta terapeutin
piti toimia teknisend tukena asi-
akkaalle.

Jotkut terapeutit raportoivat,
ettd etikuntoutuksessa joidenkin
asiakkaiden oli helpompi tuoda
kasittelyyn itselle vaikeita teemoja ja
niistd puhuminen oli helpompaa kuin
kasvokkaisessa terapiassa

Osa terapeuteista piti etikun-
toutuksen vuorovaikutusta ja koh-
taamista hyvina. Keskusteluyhteys ja
kommunikaatio eleineen ja ilmeineen
oli toiminut hyvin. Asiakkaat olivat

olleet  aktiivisia
sekd sitoutuneita ja
motivoituneita tera-
peuttisen tyohon.

Toisaalta moni
terapeutti piti
nimenomaan vuo-
rovaikutusta etd-
kuntoutuksessa
haasteellisena.
Esimerkiksi tun-
netyoskentely oli
vaikeaa, ja tunne-
viestintdd pidettiin
kasvokkaista kun-
toutusta niukempana
sekd tapaamisten
tunneilmapiirid
vihemmin inten-
siivisena.

"Etdterapiassa
on enemmain sidottu sanottuun;
ilmapiirin sekd potilaan eleiden
ja olo tilojen havainnointi vihin
vaikeampaa.”

Lisdksi kehollisia harjoitteita oli
ollut haasteellista toteuttaa.

Psykoterapiaprosessi oli vastaajien
mielestd edennyt kaiken kaikkiaan
hyvin etikuntoutuksena. Etiterapian
toimivuus oli positiivinen yllitys
monelle vastaajalle.

Etikuntoutusta toteuttaneista psy-
koterapeuteista 22 prosenttia aikoi
nyt saatujen kokemusten perusteella
hyodyntda etikuntoutusta vakiin-
tuneesti my0s koronakriisin jilkeen.

Kolmasosa aikoi hyodyntai toden-
nakoisesti ja kolmannes mahdollisesti.
Vain kymmenesosa ei aikonut
hy6dyntii etikuntoutusta lainkaan.

Johtopdadatokset

Koronapandemia vauhditti etime-
netelmien kiyttoonottoa psykotera-
piapalveluissa, joihin etimenetelmat
timén kyselyn vastausten perusteella
myos sopivat hyvin.

Siirtymalld etikuntoutukseen
psykoterapeutit mahdollistivat
terapioiden jatkumisen myos
pandemian aikana, vaikka terapeutit
kokivat etikuntoutuksen kasvokkaista
kuntoutusta kuormittavampana.

Etikuntoutus ei kuitenkaan sovi
kaikille asiakkaille eikd kaikkiin
tilanteisiin. Muun muassa psykotera-
piajakson aloittaminen ja paittiminen
on tulosten perusteella parempi

toteuttaa kasvotusten.

Lisiksi kasvokkainen tapaaminen
tarjoaa paremmat mahdollisuudet
herkkdd vuorovaikutteisuutta ja
tunnetyoskentelyd edellyttivdian

terapiaan.
Kaikkiaan etikuntoutus oli
toiminut, useiden terapeuttien

mielestd, yllittavin hyvin ja tuo uusia
mahdollisuuksia ja joustoa psykotera-
piapalvelujen tarjontaan. m
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Ajatuksia

MUUTOKSESTA TERAPIASSA

Teksti ja kuvat: Niko Hurme

sykoterapeuttikoulu-

tuksessani oli lokakuussa

vuorossa seminaari, joka

kasitteli muutosta psyko-
terapiassa. Aihe oli hyvin kiehtova
ja huomasin jo seminaariin valmis-
tautuessani miettivani sita, kuinka
monen tekijin summa onnistunut
terapiatulos on seka sitd, miti kaikkea
tdma vaatii terapeutilta.

Muutos ei tutkimusten perusteella
ole kiinni niinkdin terapiasuun-
tauksesta tai tietyistd tekniikoista,
vaan terapeutin kyvystdi muokata
hoitoa asiakkaan yksilollisen tarpeen
mukaan. Terapian tulokseen vaikuttaa
my0s se, missi vaiheessa tai tilanteessa
asiakas on terapiaan tullessaan ja sen
jalkeen, ja kuinka hyvin terapeutti osaa
ottaa huomioon ns. muutosvaiheen,
jossa asiakas kulloinkin on.

Jos asiakas on hitddntynyt

R

ja epatoivoinen, terapeutin on
luonnollisesti tarkeaia kannatella,
rauhoitella, osoittaa empatiaa ja
kuunnella sen sijaan, ettd han yrittaisi
yhdessd asiakkaan kanssa tutkia
asiakkaan toimintamalleja tai tutkia
sitd, mikai itsessd aiheuttaa kirsimysta.
Ei kannata "tyontdd sieltd, mistd ei
liiku”, kuten meille koulutuksessa on
painotettu.

Vield kertauksena: Muutoksen
kannalta on siis tarkeaa tietdi, miten
vaiheessa asiakas on oman tilanteensa
kanssa tai kuinka vastaanottavainen
hin on terapiassa.

Vaikka tdssd jutussa keskitynkin
psykoterapiakoulutuksen antiin, niin
huomaan ajattelevani, ettd monet
muutokseen liittyvit asiat kuuluvat
meidin kaikkien elamiin ja arkeen.

KUN PUHUTAAN yksilon ongel-

mallisista koke-
muksista, muutos
ihmisen elimaissa,

ja terapiassa, on
pitkd prosessi. Tami
johtuu esimerkiksi
siitd tosiseikasta, etta
nuo ongelmalliset
kokemukset tai
tunteet ovat usein
syntyneet pitkien
aikojen kuluessa, usein
lapsuudessa. Samaan
hengenvetoon tiytyy
tietysti todeta, ettd
joskus jotain mer-
kittavda voi tapahtua
jo yksittdisten terapia-
kayntien aikana.
Yksilon  muu-
toksessa kohti
parempaa elimii toi-
mijuudella on tirked

rooli. Toimijuus
tarkoittaa ihmisen
kykyda  vaikuttaa

omaan elimiinsi. Hin

hallitsee omia tunteitaan ja toimintaa.

Toimijuuden ollessa poissa
ihminen voi kokea esimerkiksi,
ettd ympdéristd tai ihmissuhteet
saavat hinet voimaan huonosti.
Terapian tavoite on tukea titd toi-
mijuutta, hallinnan tunnetta, siten
ettd asiakkaan itseymmairrys ja
itsekunnioitus lisddntyy. Nédin hin
saa enemmdn tyydytystd ihmissuh-
teistaan ja tekemisistdan.

ME JOKAINEN kannamme sisallimme
elimamme aikana kokemamme asiat,
tunteet ja ajatukset. Namai eri puolet
meissd ovat erddnlaisia “sisdisid 4dnia”.
Haluaisin kutsua niitd eliman jaljiksi.
Niiden elimin jilkien kuulluksi
ja hyviaksytyksi tuleminen on
muutoksen kannalta tirkeda.

Adnet tai jiljet voivat olla ris-
tiriidassa keskendin. Joku puoli
itsessa syyttaa tai tuomitsee, toinen
taas kiskee alistumaan. Molemmilla
danilld on oikeus tulla kuulluksi ja
hyvdin tulokseen padistian vuo-
ropuhelun kautta.

Itselleni seminaarin vaikeinta
sisdltod oli neurotieteen ja psy-
koterapian yhteys ihmisessd ja
terapiassa tapahtuvaan muutokseen.
Se nikokulma, ettd terapia nikyy
ihmisen aivoissa, on hyvin mie-
lenkiintoinen. Toisaalta terapiassa
tapahtuu oppimista ja oivallusta,
jotka luonnollisesti liittyvit aivoihin,
muistiin.

Oikea-aikainen, aito empatia ja
terapiasuhde ovat lopulta kaiken
muutoksen lihtokohta. Ilman
asiakkaan kokemaa empatiaa muutos
lienee mahdoton.

LOPUKSI MUUTAMA tirkei pointti
seminaarin annista:

* Tunteita ei muuteta jirjen avulla,
vaan tunteella. Tunteita voi muuttaa
tunteella.

* Edelliseen viitaten. Jos tutkimme
vaikka kiintymyssuhteeseen liittyvid

lapsuuden tai nuoruuden tapahtumia, g

toimintamalleja ja tunteita, muutosta
voi saada aikaan 16ytimalla yhdessa
asiakkaan kanssa nuo tunteet "tissa ja
nyt’, ts. terapeutin ja asiakkaan valilla
tai asiakkaan nykyisissd suhteissa.

* Edellinen voisi tarkoittaa siti,
ettd esim. lapsuuden tunteet ja toi-
mintamallit tulisi tunnistaa ja tuntea

nykyisessd asiayhteydessdin. Pelkit pga

lapsuuden tapahtumat ja niiden
tutkiminen pelkdstddn voi johtaa
tietynlaiseen dlyllistimiseen, jossa
asiakas kylla tietdd syyt ja seuraukset
omalle toiminnalleen ja tunteilleen,
mutta muutosta ei tapahdu.

*  Asiakkaan muutosprosessit
etenevit vaiheittain ja terapeutin
tulisi tunnistaa se vaihe, missa asiakas
kulloinkin on saavuttaakseen parhaan
mahdollisen tuloksen.

* Tutkimusten mukaan terapeutti
saattaa edetd liian nopeasti sellaiseen
vaiheeseen, jossa asiakas ei vield ole,
eiki ole niin vastaanottavainen.

* Tutkimusten perusteella on my6s
huomattu, etta alun harkintavaiheen
asiakkaat hyotyvit erilaisesta ldhes-
tymistavasta kuin sellaiset asiakkaat,
jotka ovat jo pidemmilli ymmar-
ryksessi ongelmallisen kokemuksensa
kanssa. Taménkin suhteen terapeutin
tulisi olla sensitiivinen ja joustava.

* Muutosvaiheen (eli sen, miti
asiakas omasta muutoksestaan
ajattelee) arviointi on tirkeid terapian
tuloksen kannalta.

Mieleeni jai myos esimerkKki siitd,
ettd ihminen ei opi tunteiden saitelys,
kuten hin oppii valtioita ja niiden
padkaupunkeja, vaan hin oppii tun-
netaitoja vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten kanssa epidsuorasti, joskus
yrityksen ja erehdyksen kautta. Tama
toinen ihminen voi olla esimerkiksi
terapeutti.

Hyvdd loppuvuotta toivottelee
Niko Hurme

TERAPEUTTISTA KESKUST__ELUAPUA / TERAPIAA
MATALALLA KYNNYKSELLA (my0s etayhteyden avulla)

Ihmiset tulevat terapiaan hyvin erilaisista syista. Olen sinua varten, jos sinulla on
esimerkiksi

. vaikea/kuormittava eldméantilanne

o masennusta tai ahdistusta

o jannitysta

. stressid, paniikkia, pakko-oireita

o tyohon tai opiskeluun liittyvaa jaksamisen ongelmaa
o eldmantilanteen kriisi

o pulmia parisuhteessa

o haasteita vanhemmuuteen tai kasvatukseen liittyen
o olet eronnut tai harkitset eroa

o haasteita perheessa, esim. uusperheen haasteet

o tyohon liittyvia haasteita

o tarve jdsentda elamaasi

Ota rohkeasti ensimmainen askel, niin pysdhdymme yhdessa asiasi darelle ja
sovimme, miten kohdallasi edetdan.

Niko Hurme, KM
psykoterapeuttikoulutettava
niko.hurme@outlook.com

045 189 6787
www.terapianikohurme.fi

Facebook: Terapiapalvelu Niko Hurme
Instagram: terapiapalvelunikohurme
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LUOVUUS asuu |
meissa kaikissa

Teksti ja kuvat: Sari Koskinen

Kirjoittaja on sosionomi (AMK), valmistuu ratkaisu-
keskeisen taideterapian ohjaajaksi tammikuussa 2021
ja on Taimin Iloa elamddn -kuvataidekurssin vetdjd

uovuus koetaan usein lahjaksi
tai erityispiirteeksi, jota
joko on tai ei. Luovuudesta
ajatellaan monesti, ettd se
vaatii tietyn taidon, erityisosaamista
tai kalliita vélineitd. Luovuus on kiy-
tannossi kykya tuottaa uutta.

Meidin kaikkien ei kuitenkaan
tarvitse olla keksijoitd, tutkijoita tai
vaikkapa opettajia. Itse koen, ettd
arjen luovuus on parasta; sitd voi
syntyd niin keittiossd kokkaillessa,
sanojen riimittelyssa kuin pohtimalla
asiaa uudesta nikokulmasta kisin.

Usein vanhat ajatusmallit ja
uskomukset ovat piintyneet jo
kouluvuosista lihtien mieleemme.
Saatamme ajatella, etti "minulla ei
ole kielipddtd, minusta ei ole koskaan
esiintyjaksi, en osannut maalata
koulussakaan”. Harmillisen usein
nami uskomukset seuraavat pitkille
aikuisuuteen.

Luovuutta l6ytyy kaikista; jos olet
tarpeeksi utelias, havainnoit ympi-
ristoasi tai haluat kokeilla uutta, niin
sinusta 16ytyy luovuuden siemen.
Al anna uskomusten tai vanhojen
kokemusten maarittia sinua, halu
kokeilla voi olla jo tarvittava ensi
askel.

Omassakin elamassini
uskomukset ovat vaikuttaneet
aikuisuuteen saakka. Opiskellessani
parikymppisend  kuvataiteen
perusteita en kokenut olevani
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tarpeeksi hyvi jatkaakseni taidealan
opintoja eteenpdin. Minun piti
etsid, kokeilla ja eldd elimdi monta
vuotta ennen kuin ymmadrsin, mika
on ominta itselleni ja mitd kaikkea
voinkaan vield toteuttaa.

Olen ty6skennellyt sosiaalialalla
lihes kaksikymmentd vuotta. Olen
kaivannut tyohon
lisda tyokaluja, jotka
olisivat kannustavia ja
voimaannuttavia asi-
akkaille. Pari vuotta
sitten 16ysin ratkaisu-
keskeisen taideterapian
opinnot ja tunsin,
ettd “tdmd on minun
nakoistini ja titd olen
odottanut kauan”.

Nyt ajattelen, ettd
kaikki nimid vuodet
sain oppia elimdi ja
sosiaalialaa  ennen
nditd opintoja. Mitkdan
opinnot eivit koskaan
mene hukkaan.
Tarvittiin  vuosia,
ettd luovuus, joka oli
aina ollut minussa,
tuli kuulluksi, ja sen
kohtaamalla ja sitd
toteuttamalla eldma
alkoi maistua entistd
innostavammalta.

Uskon, etta

jokaisella yksilolld on  Omakuva savesta: Humoristi pohdiskelija

omat vahvuudet ja lahjat, joista hin
saa sekd iloa ja merkitysti elimiansi,
jotta pystyy jakamaan hyvia muille.

Taide tekee hyvaa

Taiteen tekemiselld ja kokemisella
on tutkitusti hyvid tekevi vaikutus

ihmisten terveyteen. Ja taiteen
muotojakin on niin monenlaisia, ettd
jokaiselle 16ytyy varmasti se itselle
ldheisin.

WHO:n 11/2019 julkaistun
raportin mukaan taide voi tarjota
innovatiivisia ratkaisuja erilaisiin
terveyshaasteisiin. Taiteella voi olla
positiivista vaikutusta monien sai-
rauksien hoitamisessa, hallitsemisessa
ja ehkiisemisessd sekd niin fyysisen
kuin psyykkisen hyvinvoinnin edis-
tamisessa.

What is the role of the arts in
improving health and well-being? A
scoping review -raportin mukaan on
nayttoa siitd, ettd taidetoimintaan
osallistuminen voi auttaa vah-
vistamaan hyvinvointia ja terveytta.
Taidetoimintaan osallistuminen seka
taiteen kokijana ettd tekijand voi
ehkiistd monia psyykkisia ja fyysisid
sairauksia. Taide sekd hoitaa ja auttaa
selviytymdan useiden akuuttien ja
kroonisten sairauksien kanssa.

Raportin mukaan taiteella on
havaittu monenlaisia terveyteen
ja hyvinvointiin liittyvid hyotyja.
Taidetoimintaan osallistumisen on
havaittu esimerkiksi vihentavan riskia
dementian sekd masennuksen kehit-
tymiseen.

Ryhmidmuotoiseen  taide-
toimintaan osallistuminen voi lapsilla
ja nuorilla lisitd hyvinvointia, yhtei-
sollisyyttd ja selviytymiskykya. Draa-
matoiminnan on kouluissa puolestaan
huomattu vihentivin kiusaamista
seki keskindista kilpailua. Tanssin on
todettu parantavan mm. Parkinsonin
tautia sairastavien motoriikkaa kuten
tasapainoa ja kivelyn sujuvuutta. (1)

Ratkaisukeskeisen
taideterapian avulla
itsetuntemus paranee

Ratkaisukeskeinen lihestymistapa
osoittautui minulle innostavaksi,
koska se on myonteinen tapa kohdata
erilaisia inhimillisen elimén haasteita
ja pulmatilanteita.
Ratkaisukeskeisyys on tavoite-
ja  tulevaisuussuuntautunutta,
ja keskiossi ovat toiveikkuus ja
voimavarat. Huomio kiinnitetddn

L —

mahdollisuuksiin
ongelmien sijaan ja
huomataan, mika jo toimii.
Taideterapian ytimessd on
vuorovaikutus asiakkaan
kanssa.

Ratkaisukeskeinen
kuvataideterapia yhdistaa
luovan ilmaisun ja rat-
kaisukeskeiset tyome-
netelmat. Itselleni taidete-
rapiaopintojen matka on
ollut syvisukellus itseeni.
Se on antanut paljon uusia
nakokulmia, innostusta,
ymmarrysti ja halua jakaa
hyvia muille.

Luovuuden ja mie-
likuvituksen  avulla
voidaan arvioida tilanteita
uudelleen, vahvistaa
myonteisid asioita ja 16ytaa
uusia ratkaisumalleja.
Sopivilla  kysymyksilld
voi omaan tilanteeseen
16ytdd myos uutta: Mitd
voimavaroja minulla on jo
kaytossd? Minkd pienen
askeleen voisin ottaa heti?

Valoa ja iloa talveen
sekd luovuuden innostavia

hetkii! m

Lihde:
1) WHO:n raportti: https://taikusydan.turkuamk.fi/yleinen/maailman-terveys-
jarjesto-whon-raportti-taiteen-ja-kulttuurin-terveysvaikutuksista/

ELAMAN ENERGIA

On aika paastaa irti

vanhat kahleet, turhat uskomukset,

niiden on jo aika menna.

Ja ne ajatukset, jotka eivat vie eteenpain.
teita en enaa tarvitse.

On aika vapautua, kuunnella ja toteuttaa itseaan.
Syntya uudestaan.

Saada uutta energiaa ja merkitysta elamaan.
Kuunnella ja elaa sydamellaan,

ja edeta lempeydella.

tdssa idssa ja juuri nyt on aika

uusille unelmille, luoda ja toteuttaa.
Tervetuloa ymmarrys ja rohkeus!

llo pulppuaa ja elama etsijansa palkitsee.
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LCOARIF WYY edistetaan
PERHEIDEN HYVINVOINTIA

Kati Joki

Viime talvena tapasin teitd Taimilaisia kohtaamispaikan
vapaaehtoisena perjantaisin. Kesdlld puhalsi uudet tuulet ja
ankkuroiduin hankeohjaajaksi Kotilaan.

Tissd jutussa kerron Kotilasta, joka on perheiden kohtaamispaikka
Amurissa.

iti tindin syodiin? Aiti miksei

meilld taaskaan oo ruokaa? Voisiko

joku kiyda kaupassa? Milloin teille

tulee rahaa? Eiké meilld ole edes
nikkileipaa?

Tdssd muutamia mieleeni nousseita kysymyksia
minun (perheeniidin, sosiaaliohjaajan seki
ystivin) nikovinkkelisti siitd, millaisia huolia lap-
siperheissd saattaa nousta esiin, kun vanhempien
tilanne on monessa suhteessa tiukka. Kun
perheessd jaksaminen on vihissd ja rahat lopussa,
niin silloin edelld olevat kysymykset saattavat olla
arkipdivia.

Korona-tilanne on entisestddn hankaloittanut
lapsiperheiden arkea. Se on tuonut haastetta
puuttuvan kouluruoan, tiukan aikataulun sekd
vapaa-ajan puuttuessa.

Vanhemmat ovat saattaneet yllittden joutua
' tilanteeseen, jossa perheen jo muutenkin tiukalla

ollut talous on laitettu vield tiukemmalle. Joka pdiva
| on tiytynyt tehdi lapsille my&s lounas rahalla, jota
ei ole.

Se on ymmirrettivisti lisinnyt vanhempien
jaksamisen haasteita ja pulmia entisestdan. Ei ole
helppoa olla niissi tilanteissa yksin oman kodin
sisalld, yksin omien murheiden ja huolien kanssa.

Tukea arven sujuvuuteen

Vertaistuki on tirkedi ja se mahdollistaa ihmisen
hyvinvoinnin voimistumisen. Toisten samassa
tilanteessa olevien ihmisten kohtaaminen avaa
usein omia silmid huomaamaan, etti hyvinkin

Kati Joki
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Marja Vehnmuu

haastavista tilanteista selvitidin ja
padstddn eteenpdin yhdessa.

Tampereella aloittaa Kotilan
niminen hanke syyskuussa 2020.
Kotila tarjoaa vertaistukea van-
hemmuuteen, ammatillista ohjausta
palveluiden 16ytimiseksi seki talo-
udellisen tilanteen helpottamiseksi
maksuttomia ruokailuja.

Ahjola setlementti ry sekd
Pirkanmaan Martat ry yhdessd mah-
dollistavat Kotila hankkeen avulla
tamperelaisten lapsiperheiden arjen
sujuvuuden lisddntymisen.

Kotila sijaitsee Tampereen
Amurissa Satakunnankatu 35. Tila on
esteeton, noin 90 nelion katutason lii-
kehuoneisto,3 johon olemme syksyn
aikana puuhastelleet viihtyisén,
varikkdan sekd mukavan olohuoneen
lapsiperheiden iloksi.

Kotilassa voit viihtyd pelien ja
leikkien keskelld, voit tavata vertaisia
vanhempia ja toisia lapsia, voit kes-
kustella ohjaajien kanssa. Torstaisin ja
lauantaisin perheilld on mahdollisuus
kokata maittavaa ruokaa yhdessi
Marttojen kanssa.

Martat ovat kotitalouden asiantun-
tijoilta ja heiltd saa helpot ja nopeat
niksit arjen sujuvuuden lisddmiseksi.

Kotilassa ohjaaja tarjoilee vinkkeja
sujuvampaan arkeen sekd moni-
puoliseen ja edulliseen ruokaan.
Kotilan arjessa huomioidaan
juhlapyhit. Juhlapyhien var-
jopuolena on se, ettd ne lisddvit
toisinaan huolta ja murhetta jo
entisestdan ahdistavaan arkeen.
Haluamme Kotilassa tarjota
perheelle mahdollisuuden istahtaa
kiireettomasti viettimain sekd arkea
ettd juhlaa yhdessi toisten kanssa.
Ruokailutoimintaa ohjaa myos
satokausikalenteri ja huomioimme
eri vuodenaikojen tarjoamat
satokauden tuotteet virikkiasti ja

monipuolisesti.

Kotilan toiminnan kulmakivii
ovat esteettomyys, suvaitsevaisuus
seki kiireeton kohtaaminen.
Kotilassa jokainen tulee nahdyksi
ja kuulluksi juuri omana itsendin.

Kotilan tavoitteena on tehdi
perheiden arjesta hiukan moni-

puolisempaa sekd tarjota ilon
pilkahduksia toisinaan hyvinkin
harmaalta niyttavain arkeen.

Kotilan toiminnasta loytyy
lisdtietoa facebookin Kotilatampere
-sivuilta sekd ottamalla yhteyttd
Kotilan numeroon 044 5538488 /
Kati

Jalopuksi haluan ldhettda terveisid
kaikille Taimin perjantain kohtaa-
mispaikan tutuille. Tavataan kerran
kuukaudessa Taimilla Tietovisatur-
nauksessa. Tand syksyni vield 27.11.
ja 18.12. klo 13.30.

Tervetuloa piipahtamaan myos
tadlla Kotilassa.

Kaikille lehden lukijoille toivotan
ihanaa ja virikdstd syksyd. Huo-
lehditaan itsestd, huomataan kanssa-
kulkijat, jaetaan taakkaa ja syodain
yhdessa.

Valoisin terveisin
Kati
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Taimi ry:n toimintakalenteri 26.8.-17.12.2020 (Huom! Muutokset mahdollisia, tarkista taimiry.fi/toimintakalenteri)

Taimi ry, Koulukatu 11 33200 Tampere. Puh. 045 135 1351. www.taimiry.fi.
Toimisto ma-pe klo 11-15. Kohtaamispaikka ma ja pe klo 11-15, ke klo 11-15.30, ti ja to klo 11-17, la-su klo 12-16

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
11-12 Puuroporinat 10.30-11.25 Aamun lemped 11-13 Havikkiruoka-torstai
Kohtaamispaikka joogavenyttely, Voitto Kohtaamispaikka

Ohjaaja Katriina

Ohjaaja Ritva

Ohjaaja Katriina

12-13 Kuntosali Hervannassa
Hervannan vapaa-aikakeskus
Lindforsink. 5/0hj. Tomi

11-12 Kuntonyrkkeily
Nddshalli, Ndsijarvenkatu 8
ohj. Tomi
limoittautuminen Tomille

12-13 Kuntopiiriharjoittelu
Tampereen Stadion, Ratinan
rantatie 1 (ilm. Tomille)
Ohjaaja Tomi

12-13 Kuntosali Hervannassa
Hervannan vapaa-aikakeskus
Lindforsink. 5
Ohjaaja Tomi

11.30-13 Taimi chat
www.tukinet.net

13.00 Keskustelua
masennuksesta
Rauha

Ohjaaja Katriina

11-13 Avoin soittoaika
Sointu

13-14 Kuntosali Tampereen
Stadion, Ratinan rantatie 1
Ohjaaja Tomi

13-14 Jooga-venyttely
Voitto
Ohjaaja Ritva

13-14 Omatoimi-kuntosali
Tampereen Stadion, Ratinan
rantatie 1

12-12.30 Mindfulness
Voitto
Ohjaaja Ritva

13.30-n. 14.10 Muistimatto-
harjoitus, Voitto
Ohjaaja Katriina

13.30 Tassd ja nyt (suljettu)
Lahja
Ohjaaja Miska

13-14.30 Omat treenit(suljettu)
Sointu
Timo ja Jarmo

14 - n. 14.45 Kevyt

jumppatvenyttely
Voitto, Ohjaaja Tomi

14-15.30 Kuvataideryhma
Into
Ohjaaja Jussi

14-15 Naisten sauna

15.05-16.320 Miesten sauna

14-15.30 "Eldm&a koronan
keskelld"-keskusteluryhma
Rauha, Ohjaaja Katriina

14.00 Ota léysin rantein-
keskusteluryhma,
Rauha, Ohjaaja Tauno

14.00 Valoa eldmaan (suljettu)
Arvo
Ohjaaja Marita

15-16 Keilailua Kaupissa
Keilakuja 1 Ohj. Jorma
(tdynna)

14-15 Yhteislaulua
Kohtaamispaikka
Ohjaaja Timo

14-15.30 3d-korttiryhma
Kohtaamispaikka

Ohjaaja Heidi (kysy vapaita
paikkoja toimistosta)

14.30 Avantouinti Kaukajérven
souna, Kangasalant.80,
Ohjaaja Tomi

14.30-15 Vesijumppa
{uimahallin pddsymaksu)
Tampereen uintikeskus
Joukahaisenkatu 7/0hj. Tomi

14.30-16 Salibandy/sghly
Tampereen stadion (Sali 1)
Ratinan rantatie 1

Ohjaaja Tomi,

15-16 Sulkapallo
Tampereen tenniskeskus
Toimelankatu 8
Ohjaaja Tomi

15.15-15.45 Bingo
Kohtaamispaikka
Ohjaaja Erkki

16.30-18 Lentopallo, Lyseon
lukio, F.E. Sillanpddn katu 7

17-18 Ideasta biisiksi
Sointu
Ohjaaja Kalle

Jos kokoontumispaikassa ei ole osoitetta, ryhma kokoontuu Taimin tiloissa, Koulukatu 11, Tampere.
Ryhmat ovat kaikille avoimia ja maksuttomia eivatka vaadi sitoutumista.
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(abathy littni Jai

Jasenmaksu maksetaan Taimi ry:n tilille tai k&teiselld toimistoon. Tilinumeromme on FI53 4726

Ainaisjasenmaksu ja kannatusj@senmaksu ovat 120 €. Merkitse maksusuoritteeseen
5020 0003 49. Laita viestiosaan osoitetietosi ja syntymdavuotesi.

viestiosaan maksatko ainaisjisenmaksun vai kannatusj@senmaksun.

Jos liityt viel& tadman vuoden puolella, jGsenyytesi on voimassa vield vuoden 2021.

Taimin j&senrekisteriohjelma vaihtuu vuoden vaihteessa, joten Membook-rekisteri ei ole

endad 2021 kaytdssa. Lisatietoa uudesta ohjelmasta on Kipunoita 1-21 -lehdessa.
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AL GADOT

KUOLEMA
NHLTLLA

TULOS5A ELOKUVATEATTEREIHIMN

Jo perinteeksi *

muodostunut Taimilaisten

joululahja elokuvan merkeissa! *
Naytos on Taimin jasenille ja halutessasi
yhdelle ystavillesi tai perheebjdsenelle-
si. Elokuva on maksuton ja leffaherkut
(juoma + popcornit ) tarjotaan.

Elokuva toteutetaan mikali olosuhteet
sen sallivat. Elokuvateatteri ottaa puolet
asiakkaista saliin, jolloin turvavilit saily-
vit. Elokuvissa kiytimme maskia suosi-
tusten mukaisesti, tuo omasi tai meilta

saa kertakayttoisen maskin.

[Imottautumisia otamme vastaan
toimisto@taimiry.fi tai 0451351351
1.12.2020 alkaen

Mikali joudut perumaan tulosi niin

muistathan ilmoittaa heti toimistoon



