Kisu-tiedote 3-4/2012
MAALIS-HUHTIKUU

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry
Kyrkslattnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf

Kuninkaantie 5-7 A, kerhotila 1, 02400 KIRKKONUMMI

Maj-Lis Jusslin 046 652 0541 ma-pe klo 10-16 (ocksa pa svenska)
Helena 046 887 7735 ma-pe klo 10-14
Toimisto 046 595 5392 ma-pe klo 10-14

www.kirkkonummenkisu.fi
vhdistys@kirkkonummenkisu.fi

Aktia Sp Kirkkonummi FI34 4055 2020 1110 78
BIC-koodi HELSFIHH

Henkildjasenmaksu 12 €
Medlemsavgiften ar 12 €

Yhteis6- ja kannatusjasenmaksu 40 €
Medlemsavgiften ar 40 € fér samfunds- och understédsmedlemmar

Katinkontti avoinna: Ma-pe 10.00 — 14.00

Kaikki yhdistyksen seka yhteistydelimien kanssa jarjestetyt tapahtumat ovat
paihteettomia!
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Kisu ry:n hallitus 2012

% Puheenjohtaja Maj-Lis Jusslin, varapuheenjohtaja Tuula Okkonen, sihteeri Tarja Kiviniitty. Hallituksen
kokoukset ovat kaikille jasenille avoimia ja niista ilmoitetaan jasenkirjeessa.

s Ryhmista ja tapahtumista ilmoitetaan jasenkirjeessa, kotisivuilla sek& mahdollisuuksien mukaan

mm. Kirkkonummen Sanomien Paivyri-osastolla

Tietoa Kisu ry:sta

s Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry toimii mielenterveyskuntoutujien edunvalvojana
Kirkkonummen ja sen lahikuntien alueella

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry on perustettu 1998

Kirkkonummen Seudun Mielenterveysyhdistys Kisu ry toiminta rahoitetaan jasenmaksuilla ja yhdistys

saa avustusta Mielenterveyden keskusliitolta ja Kirkkonummen kunnalta
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Jasenedut

Mahdollisuus vaikuttaa paatoksentekoon osallistumalla kokouksiin.

Ryhmat, retket, tapahtumat ilmaiseksi tai jasenhintaan

Kisu ry:n jAsenkirje kotiin postitettuna.

Mielenterveyden keskusliiton Revanssi-lehti ilmaiseksi jasenille 4 kertaa vuodessa.

Kasi Kadessa —lehti jasenille puoleen hintaan 6 kertaa vuodessa

Mielenterveyden keskusliiton tapahtumat, kuntoutus-, koulutus- ja virkistyskurssit jAsenhintaan tai
iimaiseksi

s Jaseneksi voit liittyd soittamalla yhdistyksen puhelimeen tai l[ahettdmalla kotisivujen kautta palautetta.
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Kisu ry ja sen kautta kaikki yhdistyksen jasenet kuuluvat Mielenterveyden keskusliitto ry:een, joka on
valtakunnallinen mielenterveyspotilaiden, -kuntoutujien ja heidan laheistensa jarjesto. Liitto on Euroopan
suurin mielenterveysalan jarjesto.

Kisu ry:s styrelsesammansattning 2012
s Ordférande Maj-Lis Jusslin, vice-ordférande Tuula Okkonen, sekreterare Tarja Kiviniitty. Styrelsen
moten ar 6ppna for alla. Métena annonseras i medlemsbrevet.

< pa webbplatsen och i man av mdjlighet i bla Kirkkonummen Sanomat i spalten 'grupper och
evenemang'.

Information om Kisu rf.

s Kyrkslattnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf verkar som intressebevakare fér mentalhdlsobrukare i
Kyrkslatt med narliggande omraden.

Kyrkslattnejdens Mentalhalsoférening Kisu rf grundades ar 1998.

Medlemsavgiften, samt bidrag fran Centralférbundet for mentalhalsa

och Kyrkslatts kommun finansierar Kyrkslattsnejdens Mentalhalsoférening Kisu rfs verksamhet

°

0‘0

Medlemsférmaner

Mojligheter att paberka genom att delta i féreningens moten.

Deltagande | grupperna, utfarderna och de olika evenemangen ar gratis eller till reducerat pris
Du far Kisu rf’'s medlemsbrev med posten.

Tidningen Revanssi skickas gratis till alla medlemmar 4 ganger i aret.

Medlemmarna far tidningen Kasi Kadesséa 6 ganger per ar til halva priset

Centralférbundet fér Mental Halsas rehabiliterings-, skolnings- och rekreationskurser.

Du kan bli medlem genom att ringa foreningens telefonnummer eller genom att ta kontakt via
féreningens hemsida.
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Kisu rf och genom den alla féreningens medlemmar hor till Centralférbundet for Mental Halsa rf.
Centralférbundet ar en nationell organisation for mentalvardspatienter, brukare och deras anhériga och
narstaende. Forbundet &r den storsta organisationen for mental halsa i Europa.

N_/

www. mtkl.fi www.kirkkonummi.fi Kirkkonummen

suomalainen seurakunta
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Hei taas kaikille!

Kevéatta kohti menndan hurjaa vauhtia ja toivottavasti olette jaksaneet ja voineet myos ulkoilla
vaikka on ollut aikalailla lunta ja pakkasta, valilla liiaksikin, ja lisda lunta tulee taas tanaan taivaan taydelta.
Minulla on ollut mukavalla tavalla kiireitd mielenterveystyon ja yhdistystoiminnan keskella.
Kokemusasiantuntijakoulutus, joka alkoi marraskuussa, jatkuu mielenkiintoisissa merkeissa. Luentoja,
erilaisia tapahtumia ja tilaisuuksia riittaa, ja mika tarkeinta, on ollut sellainen tunne, etta teen tyéta oikean
asian parissa. Minut valittin myos Kirkkonummen kunnan mielenterveys- ja paihdestrategian paivittamisen
ohjausryhmdan ja sen viran hoitamiseen olen saanut teiltd paljon hyvia evaita. Kiitos kaikille meidan
hoitokyselyyn ja haastatteluun osallistuneille, naista vastauksista koostuu se, minka miné vien eteenpdin
uutta strategiaa suunniteltaessa. Nama tiedot pysyvat tietysti luottamuksellisina, mutta ne ovat sita
arvokasta kokemusta, jonka varaan on hyva rakentaa uutta toimintamallia. Mitd&n ihmeita ei kannata
odottaa, muutos on hidasta, mutta sité tapahtuu kuitenkin.

Pitkan talven jalkeen kaikki Katinkontissa ja aktiivisesti Kisun toiminnassa mukana olleet ovat
varmaankin vasyneita valilla, joten taas uudistan kutsun kaikille niille, jotka hiukankin tuntevat kutsumusta
palvella lahimmaisidan. Katinkontissa l6ytyy hommia tekeville kasille ja kaikki apu otetaan mielell&aéan
vastaan. Esim. retken jarjesteleminen vaatii muutakin, kuin vain sopivan juna-aikataulun katsomisen, ja
sellaisenkin projektin voisi jokainen joskus koettaa tehda. Me kokeneemmat annamme kylla asiantuntevia
neuvoja ja vinkkeja, mutta sittenkin jaa tehtavaa. Ja mika ilo siitda onkaan monelle, kun sitten voimme
yhdessa menna teatteriin, museoon tai muualle. Ja miten mukavalta tuntuu kiitos retken jalkeen, haluatko
kokeilla? Meidan on muistettava se, ettéa vaikka niin helppoa on aina todeta, etté tehkéon "joku muu”, niin
Kisun jasenlistoilla ei ole ketddn nimelld "joku muu”. Ja sitten kun on jokin tapahtuma saatu aikaiseksi,
tarvitaan myos osallistujia ja mielellaéan ihan runsaasti. Muista myds osallistumisen tarkeys, ja rohkeasti
kohti uusia kokemuksia. TAmankin Tiedotteen sivuilta [0ytyy monta hyvaa vinkkia ja kohdetta.

Olemme aloittaneet uuden kauden uusilla tekemisilla, tiistai-aamupadivisin Katinkontissa on
sos.ohjaaja Riikka jonka ryhma on kuulemma mielenkiintoinen. Menen tanaan itse sita tutkailemaan.
Yhteislaulua on myés harrastettu yhdesséa Kirkkonummen Tuleksen kanssa, sinne kaikki laulamisesta
pitavat. Kaikki, jotka tuntevat kutsumusta kynaan ja paperiin, haastan tekeméaan runoja, juttuja ja
piirustuksia Tiedotteeseemme, antakaa muidenkin nauttia tuotoksistanne. Silla tiedan, etta naita
lahjakkuuksia on jasenistdssamme ja varmaan useampi, kuin uskonkaan.

Nautitaan kaikki kevaisista hangista ja kauniista lumesta niin kauan kuin sita riittda, seuraavan
tiedotteen tullessa lumi on jo muisto ja scillat pyrkivat ylés maasta, ne muuten kavivat jo joulukuussa
kurkkimassa, aatonaattona huomasin ensimmaiset nuput talon seinustalla. Saas nahda, kuinka niiden on
lumen alla kaynyt, luultavasti ei kuinkaan, vahvistuneet vain, niin kuin mekin ajoittaisen pakkasen kourissa.
Voidaan hyvin.

Maj-Lis

% :

Haluaisitko tulla Katinkonttiin "vastuuvetéjaksi” tai "vastuukumppaniksi”. Vastuuvetgja huolehtii
omana paivanaan Katinkontin ovien avaamisesta ja sulkemisesta, keittdd kahvit ja teet seka
huolehtii yleisesta jarjestyksesta. Vastuukumppani on sananmukaisesti vastuuvetdjan kumppani
silla kaksin on aina mukavampaa. Tehtavat eivat vaadi mitaan erityistd osaamista, kunhan pystyt
sitoutumaan vastuullisesti tuohon omaan péaivaasi. Tarvitsemme oman vastuupéaivansa ottavia
kuin myds silloin talléin tuuraajiksi tulevia. Kisu maksaa pientd, verotonta ahkeruusrahaa
Katinkontin vastuuvetdjille ja vastuukumppaneille. Soita Maj-Likselle, p. 046 652 0541.
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Tassa eraana paivana luin aikakauslehdesté artikkelin sisdisesta
aanesta. Se ei tarkoittanut 4anien kuulemista vaan ihmisen itsensa
kanssa kdymaa keskustelua, positiivista ja negatiivista ajattelua, miten
suhtautua kulloinkin eteen tuleviin asioihin. Meista jokainen keskustelee
itsensa kanssa, toiset enemman ja toiset vahemman, eivatka kaikki sita
edes tule huomanneeksi. Mietimme kenties, lahtedkd ulos ja toteamme,
ettei kannata kun on niin kurja ilmakin. Tama on esimerkki negatiivisesta
ajattelusta, jonka voimme kaantaa positiiviseksi joko toteamalla, etta
nytpd minulla on aikaa lukea hyvaa kirjaa tai pukea saan mukaiset
vaatteet ja lahtea ulkoilemaan, koska raitis ilma tekee kuitenkin hyvaa.

Tuo lukemani artikkeli kuitenkin nosti mieleen ajatuksen
siemenen. Ei uutta eikéd ihmeellista ajatusta, mutta minulle arvokkaan.
Voin ihan itse paattaa, miten suhtaudun elamaéani ja eteeni tuleviin
asioihin. Voin valita nukkumaanmenoaikani, voin sy6da kalasoppaa tai
nuudeleita, voin kavella itdan tai lanteen tai olla kavelematta laisinkaan.
Asiat, joihin en voi vaikuttaa laisinkaan tai vain hyvin vahan, voin kohdata
tosiasioina, jolloin ne eivat jaa mielta kaihertamaan tai kiertda ja kaartaa,
jolloin niista tulee jatkuva péaansarky. En ole enaa lapsi, jonka on
taivuttava aikuisen tahtoon vaan aikuinen, jolla on ihan oma tahto ja taito
paattaa omista asioistaan. Voin siis paattaa, suhtaudunko elamaan
positiivisesti vai negatiivisesti. Helppoa se ei aina ole, mutta miksi en
yrittaisi!

Tarja

VITSINURKKA

U
Hullu kaveli sairaalan 4
pihalla ja veti hammasharjaa -
narussa perassaan. Laakari tuli
vastaan:

- Sinullahan on komea koira!

- Koirako? Hammasharjahan se on, hullu
vastasi.

Laakari meni hamillaan pois. Hullu kaantyi
sanomaan hammasharjalle:

- Kuulitkos, Musti, se uskoo miti vain.

Y6 mielisairaalassa. Akkii joku huutaa:

- Mina olen Napoleon!

- Mistas sen tiedat, kysyy toinen aani.

- Jumala sanoi sen minulle!

- Enka takuulla ole sanonut mitaan!!! Kiljuu
kolmas aani.

Tarkeaa elaméssa

Tarkeaa elamassa

on ndyryys

ja intohimo.

Minka teetkin

tee takapuoli savuten,
syoksy siihen

suorin vartalopin

kahdella kierteell&,

koska vain siten

lunastat itsekunnioituksesi.

Ja jos kaadut,
nouse Yylos,
pane heftaa polveen
ja etene taas.
Jos kaadut aina vain,
ajattele, etta
kukaan ei kaadu
niin komeasti kuin mina
niin suoraan mahalleen
ja ndkoalapaikalle.
Silla autuaita ovat ne
jotka osaavat nauraa
itselleen,
koska heilta ei tule hupia
puuttumaan.

- Aino Suhola
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KUTSU SAANTOMAARAISEEN KEVATKOKOUKSEEN

Aika Maanantai 26.3.2012 klo 15.00
Paikka Kohtaamispaikka Katinkontti, Kuninkaantie 5-7 A

KASITELTAVAT ASIAT (yhdistyksen saantdjen 9 §:n mukaan)

1 Kokouksen avaus

2 Kokousvirkailijoiden valinta (kokouksen puheenjohtaja, sihteeri, kaksi
poytékirjantarkastajaa ja tarvittaessa kaksi &antenlaskijaa)
Laillisuuden ja paatosvaltaisuuden toteaminen
Esityslistan hyvaksyminen kokouksen tyojarjestykseksi
Tilinpaatoksen, toimintakertomuksen ja tilintarkastajien lausunnon esittely
Vuoden 2011 toimintakertomuksen hyvaksyminen
Vuoden 2011 tilinpaatoksen vahvistaminen
Tili- ja vastuuvapauden mydntaminen hallitukselle ja muille vastuuvelvollisille
Muut asiat

0 Kokouksen paattdminen
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Kuva: Seppo Koski
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MAANANTAI

Klo 10-14 Anneli Katinkontissa
Maanantaisin pelataan lautapeleja Annelin
kanssa.
Kerran kuussa yhteislaulua Tuleksen kanssa
¢ maaliskuussa ma 5.3.
e huhtikuussa ma 2.4.
Anneli, 046 595 5392

Ma 12.3. ja 16.4. klo 11
Kuukausitapaaminen
Tarja, 046 5411 736
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THSTAI

Klo 10-14 Tuula Katinkontissa
Tuula, 046 595 5392

Klo 10-12.30 Sos.ohjaaja Riikka Huuskonen
Klo 10-11 vapaata oleskelua ja keskustelua.
Klo 11-12.30 Voimaantumisryhméa

Ryhman tarkoitus on luoda leppoisa ja mukava
yhteinen hetki, joten keskustelujen valissa on
yhteislaulua seka tuolijumppaa.

Aiheet maalis-huhtikuussa

6.3. Ajankayton hallinta (Ryhma pidetaan
poikkeuksellisesti klo 11.30-13.00)

13.3. Minun verkostoni/ Mité laheiseni minulle
merkitsee

20.3. Riikka paikalla klo 10-11. EI RYHMAA!

27.3. Minun vahvuuteni —Miten voin hyddyntaa
vahvuuksiani suhteessa itseeni ja muihin

3.4. Miten voin selvita hankalista paivista/
Miten ottaa voimavarat kayttoon

10.4. Murheet/ stressiko poistettavissa —
nakokulman vaihtamisen taito

17.4. Minun oikeuteni omassa elamassani

24.4. Osaanko olla ottamatta vakavasti asioita,
jotka voisin ottaa kevyemminkin?
Huumorin voimalla eteenpéin!

Jatkamme "Aiti-Teresa’-peittojen ja
siteiden tekoa sek& nuttujen valmistusta
Etiopiaan. Néaihin tarkoituksiin otamme
vastaan vanhoja puhtaita lakanoita seka
villalankoja.

KESKIVIIKKO

Klo 10-14 Helena Katinkontissa
Leipomista, jutustelua ja muuta mukavaa.
Soppapaiva kerran kuussa.
* ke 14.3. lohisoppa
* ke 25.4. lihakeitto
Helena, 046 887 7735
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TORSTAI

Klo 10-14 (-13) Marketta Katinkontissa
Marketta, 0400 680 853

Klo 13-15 Varia maalaten
Vetdjana Age-Elisa Riekkinen.
- maaliskuussa 1.3., 8.3., 15.3. ja 22.3.
e huhtikuussa 5.4., 12.4. ja 19.4.
Toukokuussa jarjestetaén yhteisnayttely.

Ryhma kokoontuu suljettuna, jonka vuoksi
Katinkontin ovet suljetaan torstaisin klo 13:

Klo 16-18 Kosketus-ryhma

* maaliskuussa 1.3., 15.3., ja 29.3.

* huhtikuussa 12.4. ja 26.4.
Keskusteluryhma masennuksesta karsivélle tai
sen joskus lapikayneelle. Vetéjina Helena ja
Jouni. Tiedustelut ja ilmoittautumiset

Helena, 046 887 7735
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PERJANTAI

Klo 10-14 Marianne Katinkontissa
Joka kuukauden kolmas perjantai leffapaiva.
Katinkontin ilmoitustaululla on lista leffatoiveita
varten. Kay laittamassa omasi.

» Paasiaiskorttiaskartelua pe 9.3.

+ Aitienpaivakorttiaskartelua pe 20.4.

. Marianne 040 241 0883
00

Retkipaivina Katinkontti saattaa
sulkeutua aiemmin tai olla kokonaan
kiinni.
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RETKET

Retki Fazerin makeistehtaalle ke 21.3.

Kokoontuminen Nummitien ja Kuninkaantien
risteyksen P-paikalta klo 12.50. Ole ajoissa,
myG6hastyneet jaavat matkasta. Paluumatka
Vantaalta lahtee kierroksen jalkeen n. 16.30.
Mukaan mahtuu 15 kisulaista
ilmoittautumisjarjestyksessa. limoittautuminen
Katinkontin listaan ke 14.3. mennessa (ei
puhelin- eikd sahkodposti-ilmoittautumisia).

Omavastuu 5 euroa sisaltaa bussikuljetuksen ja
kierroksen tehtaalla. Omavastuu on maksettava
iImoittautumisen yhteydessa Katinkontin
vastuuvetgjalle.

Katinkontti sulkeutuu klo 12.30.

Tarja 046 5411 736

Retki Sotamuseoon Helsinkiin pe 23.3.

Opastettu tutustumisretki Sotamuseoon
Liisankadulle. Kisu maksaa sisdanpaasyn ja
paluumatkalla kahvit ja pullat Espresso
Edge:ssa (Liisankatu 29). Matkat jokainen
maksaa itse.

Menemme klo 10.32 S-junalla (Masalassa
10.38, Helsingissa 11.12) Helsinkiin ja sielta
kavellen Liisankadulle.

Museokierros alkaa klo 12.00
[Imoittautuminen Katinkontin listaan ke 21.3.
mennessa.

MUU OHJELMA

Kaijan kipinat

Ti 27.3. Paperiaskartelua Kaija Kestin kanssa.
Helena 046 887 7735

Soppalounas

Valmistamme ja sydomme kerran kuussa
yhdessa soppaa.
« Maaliskuussa ke 14.3. lohisoppa
« Huhtikuussa ke 25.4. lihakeitto

Helena 046 887 7735

T8

Korttiaskartelua

e paasiaiskortteja pe 9.3.
» ditienpaivakortteja pe 20.4.

Yhteislaulua
Kirkkonummen Tuleksen kanssa Katinkontissa
ma 5.3. jama 2.4.

Kuntouttava tyotoiminta tutuksi pe 20.4.

Toimarista vastaava Ulla Railio tulee
Katinkonttiin kertomaan kuntouttavasta
tyotoiminnasta pe 20.4. klo 13. Tule kuulemaan
ja kysymaan. Kahvitarjoilu!

Vappujuhlat ma 30.4. klo 11.30 — 13.30

Simaa ja munkkeja ilmapallojen lomassa.
Tarjoilua varten ilmoittautumiset to 26.4.
mennessa Katinkontin listaan.

KUUKAUSITAPAAMINEN

Seuraavat kuukausitapaamiset ovat

ma 12.3.2012 klo 11
ma 26.3.2012 klo 15 kevatkokous
ma 16.4.2012 klo 11
ma 14.5.2012 klo 11
ma 11.6.2012 klo 11

Kuukausitapaamisissa kdymme lapi
ajankohtaisia asioita ja siina lomassa tapaamme
toisiamme ja vaihdamme kuulumisia. Kokoukset
ovat kaikille avoimia, mutta danestysoikeus on
vain hallituksen jasenilla.

Kevatkokouksessa kasitellaan yhdistyksen
tilinpaatos ja toimintakertomus seké paatetaan
edellisen hallituksen tili- ja vastuuvapaudesta.

RUKKANEN

Vastuuvetdjien suunnittelukokous Rukkanen

Rukkanen kutsutaan koolle tarvittaessa ja vaikka
se on tarkoitettu Katinkontin vastuuvetgjille, on
se avoin myds muille kisulaisille
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Ratakatu 9, 00120 Hki, p. (09) 565 7730
www.mtkl.fi

JASENKOULUTUS

Mielenterveyden keskusliitto kouluttaa
jasenyhdistystensa aktiiveja ja aktiiveiksi
haluavia muun muassa yhdistyksen
luottamustoimiin seka erilaisten ryhmien
vetamiseen. Tama koulutus on tarkoitettu
jasenille ja jaseniksi haluaville.

KOULUTUSTA KAIKILLE

Mielenterveyden keskusliitto kouluttaa
mielenterveyskuntoutujia seka eri alojen
ammattilaisia mielenterveyteen ja
mielenterveyden ongelmista kuntoutumiseen
liittyvista teemoista.

Mielenterveyden keskusliiton koulutusyksikk®
jarjestaa tilauskoulutuksia muun muassa
mielenterveyden tukemisesta opiskelu- ja
tydymparistossa, mielenterveyden ongelmista
karsivan henkilon kohtaamisesta seka

ammatillisen kuntoutumisen mahdollisuuksista.

Tarkempaa tietoa koulutusmahdollisuuksista
saat Koulutustarjonta- sivulta.

Koulutusyksikk6on voit olla yhteydessa omista
tai tyoyhteistsi koulutustarpeista ja lahettaa
tarjouspyynnon koulutuksen jarjestamisesta

KUNTOUTUSKURSSIT

Mielenterveyden keskusliitto jarjestaa vuosittain

kymmeni& kuntoutuskursseja Kelan ja Raha-
automaattiyhdistyksen rahoituksella.

RAY:n rahoittamat kuntoutuskurssit on
tarkoitettu ensisijaisesti pysyvalla elakkeella
oleville mielenterveyskuntoutuijille.

Kelan harkinnanvaraisena kuntoutuksena
jarjestettavat kuntoutuskurssit on suunnattu
tydssa, tyottomana, sairaslomalla,
kuntoutustuella, opiskeleville tai tytelaman
ulkopuolella oleville mielenterveyskuntoutujille.

Kelan vaikeavammaisten kuntoutus on
tarkoitettu mielenterveyskuntoutujille, jotka
saavat vahintaan korotettua eléketta saavan
hoitotukea tai 16- vuotta tayttaneen
vammaistukea. Kuntoutuksen taytyy perustua
kuntoutussuunnitelmaan.

TUETUT LOMAT

Mielenterveyden keskusliitto valittaa tuettuja
sosiaalisia lomia yksineldjille ja perheille. Lomilla
on aina mukana liiton vertaislomaohjaaja eika
hakeminen edellyta jasenyytta. Tervetuloa
virkistymaan!

TAPAHTUMAT

Mielenterveyden keskusliitto jarjestaa erilaisia
valtakunnallisia, alueellisia ja paikallisia
tapahtumia kulttuurin, likunnan ja muiden
teemojen merkeissa. Tervetuloa mukaan!

lloliikkuja 6.3.2012 Pirkkolan liikuntapuisto, Hki

Mielenterveyden keskusliiton mestaruusturnaus
19.-20.5.2012 Joensuun areenalla

HYVAN MIELEN GALLERIA

Hyvan mielen galleria on kohtaamispaikka —
lampimasti sykkiva sydan kaupungin keskella.
Taidenautintojen ja hyvan mielen tarjonnan
lisaksi gallerian tarkoituksena on vahentaa
mielenterveysongelmiin liittyvid ennakkoluuloja.

Galleria toimii Mielenterveyden keskusliiton
Helsingin Hyvan mielen talon katutasossa.
(Osoite: Ratakatu 9),avoinna ma—pe klo 12 — 18.
maalis-huhtikuu: Anté Haltta

Kuva: Seppo Koski
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KIRKKONUMMEN SUOMALAINEN KIRKKONUMMEN KUNNAN
SEURAKUNTA/DIAKONIATYO LIKUNTATOIMI

DIAKONIATOIMISTOT Kevatkausi alkaa 9.1.

Ryhmien kaudet vaihtelevat, joten tarkista
Keskusta ryhman kohdalla tarkemmat tiedot.
asiointiaika torstaisin klo 9 -11. Tiedustelut

. L iedustelut:

Diakoniatyontekijat 040 563 4317 Paivi Sorvari
Hel\(l Vuolasmaa, p.050 5678623 040 561 2203 Mita Baarman
ja Aino Latvala, p.0500 443063 040 126 9415 uimahalli
Pappilanmaki 11 B.

Hinnat
Masala Hinnat on mainittu erikseen. Kaytdssamme on
asiointiaika tiistaisin klo 9 -11. seka laskutus ettd kassamaksukaytanto.
Voit myos soittaa p. 09 29556381 Tarkista ryhméan kohdalta, miten veloitamme
Diakoniatydntekijat osallistumisen.

Vesiliikuntatunneilla maksetaan liséksi

Pia Hosio, p. 050 3530321 ja . o
uimahallin sisdanpaasymaksu.

Virve Saarela, p. 0400 815483
Tinantie 4. Katso tarkemmat tiedot Jasentiedote 1-2/2012.

Veikkola
asiointiaika torstaisin klo 9 -11.
Diakoniatyontekija

JOKA OLIN OLLUT

Minusta kasvoi itseni kokoinen muusa.

Kaarina Tynkkynen, p.050 5418333 Tiedottomuuden hakista levitin ohuet siipeni.

Kisapolku 1. Lausuin sanat ja pyorsin kaikki ajatukset.
Otin vastaan hitaan kuutamon,

Kantvik ja Upiniemi silmillani etsin sita, joka olin ollut.

Diakoniatyontekija L

Eija Jarvinen, p. 050 325 0627 Laskin jokaisen askeleen,

pyorsin lauseet, huoneeni nurkissa

Ristikalliontie 7 (Kantvik) piileksi totuuteni. Salaisuudet.

Sahkdpostiosoitteet ovat muotoa

ST R . Vedin aikaan hennot viivat:
etunimi.sukunimi(at)evl.fi

kohotin tuokiot, jotta tiesin.

Talot olivat suuret ja niiden kaytavilla
KYRKLSATTS SVENSKA FORSAMLING vaelsivat etsivat tuulet.
Istuimme kaikki, kimmentemme lomassa.
Olimme yksi ja olimme kaikki.

Mutta, kun k&&nnyimme, harvat olivat
puheet,

jalat ja jalat, oliko niita.

Mottagning (6ppen) torsdagar 9 - 11
Prastgardsbacken 11C

Diakon Gunne Pettersson t. 0500 462243,
gunne.pettersson@evl.fi

Diakonissa Birgitta Lindell t. 050 376 1489,
birgitta.lindell@evl.fi

Takovasti maailma hoki:
elaméaa ei voi sanella.

Minulle kuiskasi muusa, sydan,
tarttumisen oikeus vain sinulla.
Tietoni kuljetti minut, ohitse,
kyllaisen hiljaisuuden.

Tassé on vain osa seurakunnan diakoniatyon
tapahtumista. Enemman tietoa saat
seurakunnan tapahtumistaTapulin takaa -
sivulta, joka on luettavissa Kirkkonummen
Sanomien torstain lehdessa. tai
www.kirkkonummenseurakunnat.fi

Vaihtoehdotta otin vastaan

noyryyteni, ja voiman, ja

kunnioituksen. Tahdon
ylésnousemuksen. Tajuntani kaikkeuden.

- Laila Nielsen -
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ELAMAN HALU

Matkani on ollut pitk& ja olen kiertényt niin monet mutkat. Lapsuuteni alkoi lasikulhossa. Minua on
seurannut jo syntymastéani kuoleman viiva. Mutta yha uudelleen olen nostanut jalkani, eri mittaiset,
alkanut puhua, kun lapsen on pitanytkin, lukemaan aloin nelivuotiaana. Kyn&an tartuin ennen kouluikaa.

Lapsuuteni sairauksista tartuin elaman haluun. Ja aikojen kuluessa kuoleminen on ollut liikaa
lasna elamasséani. Olen ollut kuin sitkea kissa. Pdrhentaen olen kulkenut, sitoutuen. Tarkeinta on ollut
paatos elaa.

Vuosi 2011 kaansi elamani sivut. Jouduin vakavaan onnettomuuteen. Kuukausien ajan vietin
neljassé sairaalassa. Mutta kaikkien inmeeksi vakavasta tilastani huolimatta tartuin runsain kasin elamén
haluun. Paéatin jalleen elaa. Paatin nostaa itseni. Tartuin olemassaolooni vahvoin jaloin, jotka menetin
onnettomuudessa. Tartuin mielessani yha uuteen. Opin syvan merkityksen. Opin itseni suuren arvon.
Minua ei hylatty. Ystavat loivat minulle tuokioita, joiden varassa elaman haluni kasvoi. Puolisoni seisoi
paivittain rinnallani. Nauroin, odotin aina h&nen nendansa!

Kuukaudet ovat liikkuneet. Kavelyni kulkee kuntoutuksen avulla. Ajatukseni ovat Iéytaneet uuden
ulottuvuuden. Turhuus on hdipynyt. Tavara ei merkitse minulle endé. Otan hiljaa jokaisen paivan.
Tunteeni vierivat, mutta jo on auennut rauha. Vuosi toi minulle tarkeimman, tarkeinta on paatos elaa.

Elamé&n tahdolla kulkeminen aukaisee ovet. Elaman tahdolla voi sammuttaa mielen
levottomuuden. ElAman tahdolla on vain suuri tie nousta. Jos masennus hipoo sielua tai hiljaisuus kytee
silmissasi, tartu elamén tahtoon. Minulle sattui onnettomuus, uskomaton. Putosin kerroksen verran
portaita. Sattui pahasti pd&hén, kooman lapikdyden mieleni jyvat sekoittuivat. Kallonmurtuma,
aivoverenvuoro, toinen vuoto. Selvisin, kun paahani laitettiin suntti-laite. Tulin itsekseni. Nyt kuljen
ylpedna, kaikki arvot kdAmmenissani. Kuljen tervein jaloin, kuulen lampimat sanat. Olen lasna. Elaman
tahtoni muodostaa taloni, sen ovesta astun ja I6ydan ihanan maailman.

Laila Nielsen

NAIN TUULEN KAANTYVAN

Olo oli orvon variksen olo. Syhksyinen maisema peittyi lumivaippaan. Aika tuntui pysahtyneen.
Vain tuuli hymisi, tietdmatta tuulensuunnista. Misté tulet ja minne menet tuuliseni? Tuuli vastasi
pollyttamalla enkelipolya. En tullut viisasta visaammaksi. Tosin en tullult hullua hurskaammaksikaan.
Tuuli vain vonkui ja ulisi kotini hormistoissa. sitten ruosteinen tuuliviiri kdantyi kitisten myrskytuulen
voimasta. Silloin tiesin taman, etta sieluni silmin néin tuulen k&éntyvan. Voimakas puhuri k&vi lapi sieluni
syvyyden. Nyt siis kaéntyi tuulen suunta. Sen todisti ruosteinen tuuliviiri. Asia ei ollut enaé uskonasia,
vaan todistettu tosiasia. Nain siis tuulen kaantyvan. Mita tama merkitsi minulle: ” Olin todistajana.”

VIHREA SAMMALIKKO METSASSA

Oli taas kerran aika tehda lahipartioretki. Naité oli ollut niin monta, etten enaa
pitényt Kirjaa siitd, missa ja milloin oli mitakin reissua tehty. Olen kuitenkin kavellyt
12:ssa vuodessa yli 10.000 kilometrid. Onhan niitékin, jotka ovat kavelleet pidempia \
vaelluksia. Minulle on ollut tarkeata havaita luonnon ilmiéita, kuten muurahaisten
polkuja tai metsakanalinnun siiveniskuja. Nama ovat pelkkaa bonusta. Pddasiahan on saada liikuntaa ja
raitista ilmaa. Voin vaelluksella ajatella teravasti ja kirkkaasti. Lisaksi tulee mahdollisuus testata
vaagtetusta ja retkivarusteita. Mik& kestaa, mit&, milloinkin? Palaan otsikon siipien alle. Olen erityisesti
tyk&stynyt smaragdinvihreddn sammaleeseen tai suorastaan sen variseen sammalmattoon. On suuri ilo
ja privilegio (=etuoikeus) saada tallustella vihreélla sammalpolulla. En tieda viela aprempaa
luonnonilmigta.

Seppo Koo alias Sepe-Susi 2.1.2012 P3-osasto Jorvissa



sivu 11

METSAPOLUN PAA JA MINA

Lahdin lyhyelle rinkkavaellukselle Haltin-rinkan kera. Oli 2 x 0,5 litraa kraanavetta ja kuusi
kappaletta Paussi aprikoosipatukoita, 2 banaania ja yksi lihapiirakka. Siind koko rekvisiitta. Niin yllani oli
gore-tex —takki ja jalassa farkut. Ne olivat mustat Wrangelit. Mukana ei ollut kalastusvélineita, mutta oli
neljan patterin led-lamppu SOS-toiminnolla, kompassi ja tietysti kannykk&ni, antenni-Nokia
metallinsinisilla kuorilla. Eramaa koettelee vaeltajan ja hanen varusteensa.
"Mika ei toimi, sita ei tarvita " —periaate. Vaelluskengat ovat myos Haglofs-
tuotteita. Lahdin reissuun suuren sillan poskesta. Matka vei pitkin polkua
halki nokkospensaiden. Vastaan tuli syva ja kapea puro. Onneksi polun
kohdalla oli kavelysilta; puinen rakennelma kaiteella.Matka naytti tyssdavan
tihed&n vadelmapensaikkoon. Jouduin lamaamaan vaelluskengilla vatukkoa
nurin.

Paasin hitaasti eteenpdin. Tein p&datokseni nousta asfalttitielle.
Ryteikko ja vaivalloinen vaellus jai taakse. Tulin linja-autopysakin kohdalla
valtatielle. Jatkoin iloisena matkantekoa. Poikkesin oikealle heindpellolle. Tuli AL
taas ongelma. Oli hatara silta yli valtaojan. Taas keksin ratkaisun: "Konttasin P
yli hataran sillan.” Tulin maalaistalon pihaan. Sielta hyokkasi kaksi koiraa g
kimppuuni. Mayrakoira seka terrieri oli rodut. Koirat nuolivat naarmuja
nilkoissa. Jatkoin matkaa kaalipellon laitaa. Vohkin muutaman perunan
perunapellosta. Vadelmia riitti, samoin metsamansikoita. Tulin pellolta
asutuksen piiriin. Oli pieni punamultatalo tdp6tdynna roinaa. En saanut vastausta koputukseen. Jatkoin
matkaani kohti isompaa asutusta. Oli jano ja silloin tulin merenrantaan. Vastaan tuli mies. Pyysin tulta
tupakkaan ja mies neuvoi vesilahteen ihan lahelld. Join janoon puoli litraa lahdevetta. Tassa vaiheessa
koin polttavaa halua uida meressé. Kaislikossa oli pieni laituri. Riisuin vaatteet ja uiskentelin
sammakkoa. Virkistyin kovasti. Puin vaatteet paalleni.

Jatkoin pitkin asfalttitietd. SGin banaanin ja join lahdevetta, jota olin tankannut lahteesta. Taas
tunsin halua poiketa valtatieltd metsaan. Oli pienta tihkusadetta. Etsin sateelta suojaista kallionkoloa ja
myds l6ysin sellaisen. Lepdasin ja ajattelin. Paatin tehda kallionkoloon oman kéatkon. Siihen kerasin risuja
ja koivuntuohta. Jatkoin vaellusta. Tulin polun alkuun, joka naytti lupaavalta. Oli smaragdinvihred
sammalmatto ja tuulessa humisevat kuuset. Ja mantyja oli kanssa. lloisena jatkoin matkaani poimien
mustikoita varvuista. Polku mutkitteli ja naytti silta, ettd myos eldaimet kayttivat sitd polkua vaylanaan.
Ainakin oli muurahaisia polulla useita satoja. En alkanut niitad laskemaan, silla se on mahdotonta. Polku
paattyi jarven rantaan. Tulin hyvalle mielelle. Saisin huuhdottua merisuolan iholtani. Jatkoin vaellustani.
Vastaan tuli polkujen y-haarautuma ja oli pakko valita jompikumpi. Valitsin sen polun, jota oli enemman
kaytetty. Lisaksi laitoin risteyskohtaan nuolenmutoisen risun osoittamaan valintaani ja y-risteysta. Tama
estaa tehokkaasti ympari eksymisen. Valitsin lepopaikaksi sammaleisen kallion. Olin tyytyvéinen
vaellukseeni ja niihin elamyksiin ja maisemiin, joita koin ja nain. Oli aika etsiytyd ihmisten ilmoille. Laitoin
kompassin nayttamaan pohjoiseen ja lahdin lampsimaan kohti ité-lansisuuntaista rautatietd. Tavoitin
rautatien onnellisesti ja lahdin lampsimaan lanteen raiteiden sivua pitkin.

Tulin aikanaan juna-asemalle. Jouduin odottamaan jonkun tovin paikallisjunaa. Nousin junaan ja
palasin kotiini. Sellainen oli se vaellus.

Seppo Koo alias Sepe-Susi 4.1.2012 P3-osasto Jorvi

Kuva: Seppo Koski

GCEBARD) TASSUTTELEE 'TA,o://éEFE—SUS/
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Peter Franzen, Tumman veden paalla, Tammi 2010
KASVUKERTOMUS

Peter Franzenin romaani on kasvukertomus, joka nuoren Peten alkutarinan. Kerronta on tarkkaa
ja yksityiskohtaista. Ensin koti on idylli, jossa isapuoli kysyy Peteltd "Ookko minun poika” ?. Tarkea
henkil on sisko Suvi. Isan kanssa kaydaan uimassa. Ruotsin ostosmatkoilta ostetaan voita, bensaa,
kahvia ja suklaapatukoita. Syntymapaivista jaa mieleen varsinaisen isan, Kaken tuoma polkuauto.
Kaitafilmikamerakin ikuistaa Peten ja perheen taivalta.

Pete pdasee metsélle, paasee passiin, nakee hirvien
kaadot ja lihan kasittelyt.

Isa (poliisi) muuttuu riitaiseksi ja riehuu pistoolin
kanssa ja sarkee paikkoja. Alkoholi tulee voimakkaasti
kuvaan mukaan. Turvapaikka on mummola, jossa
mummo ja pappa edustavat turvallisuutta aidin lisaksi.
Muuan aidin selitys on "Isélla on vahan raskasta toissa”.
Joulukin vietetd&n mummolassa ja uusi vuosi taas kotona.

Erityistd on hellyys perheen kesken ns.
normaaliaikoina. Kerran Pete 10ytaa takkahuoneesta
tuohikontin, jossa on isan tyokuva, kuollut nainen). Isén tyétehtava on rikospoliisi. Hanen lahin
tyokaverinsa on Teukka. I1s& auttaa lumilinnan teossa ja vappumarssia seurataan. Pete paédsee syomaan
katkarapuja uudessa ravintolassa, aidin, Kaken ja Taina seurassa. Kiva vapputytto jaa Peten mieleen.

Pete paasee lentojatkaksi, kun han padsee kaymaan lsansa Kaken luo Helsinkiin. Kone on DC9
ja ystavalliset lentoeménnat vievat hanet myds koneen ohjaamoon. Pete saa kapteenilta Finnairin kynéan
muistoksi. Pete kohtaa Helsingissa Kaken, Mitan, mamon ja fafan — uudet sukulaiset. Petella on ikava
kotiin.

Pete pdasee mukaan laestadiolaisten heratysjuhlille, jossa han eksyy. Tulomatkalla kaydaan
mummon kotitalolla. Kotona ovat vastassa Isén siivot ja humala. Isa alkaa tulla mustasukkaiseksi ja
epailevaksi. Véakivaltaisuus, lydbminen, pistooli ja hajottamiset alkavat lisaéantya. Perhe joutuu
turvautumaan yoksi hotelliin. Seuraavina ovat vuorossa myds mummola ja oman asunnon etsiminen.
Peten tekisi mieli lydda Isaa "pussillisella autoja”. Synttareilla ovat mukana Kake, famo ja toinen
pikkusisko Mira.

Ensimmaisena koulupéivana Pete kohtaa rehtorin ja Eeva-opttajan. Petteri Ransseen korjaantuu
Peteriksi. Mieluisaksi tytoksi muodostuu Saara. Pete voittaa kukkotappelsussa voittamattoman Timon.
Hiihtokilpailu ei oikein suju, mutta Isa ostaa Petelle uuden suksipaketin. Pete joutuu koulun naytelméassa
seka paimenen ettd lampaan rooliin. Isdn hairikdinnit jatkuvat viela jonkin aikaa.

Tumman veden péaalla tulee mummon ja papan tarinasta valtavassa lumipyrystéa voimalaitoksen
sillalla. Pappa tuntee, etta nyt vietiin viimeisen kerran, mutta saa viimein kaiteesta kiinni. Tuuli loppui ja
pappa sai kintaalla kiinni kaiteesta. Tarinassa on myos pelastava susi. Kirja
paattyy tummasta vedesta auringon paisteeseen.

Unto Vaskuu

Jos mietit seuraavaa askelta liian kauan, saat viettda koko elamasi yhdella jalalla seisten.
- Kiinalainen sananlasku
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20.2 2012
Hej,

Nu har det nya aret kommit igang och fatt fart pa sig. Fagelkvitter har jag
hort redan lange och solen bérjar forsiktigt bli varmare. Att snodrivorna blir allt
hogre gor ingenting, det ar bra att det finns mycket sno for skidakarna. Nér jag
sitter har och funderar vad jag skall skriva om kommer jag att tanka pa hur
mycket det anda finns att vara glad 6ver. Som kvallshimlen, som visar tecken pa
att snart bli s& dar lysande ljusbla, lampligt just nar jag promenerar hem fran
taget, annu annat vartecken!

Och sa ar jag ocksa glad éver att det kommit s& manga svar fran medlemmarna
pa Kisus frageformular om vad som egentligen hjalper d& man har det psykiskt svart. De manga svaren

visar att det har ar viktiga fragor som borde forskas i mera. Era svar hjalper ocksa serviceproducenterna,
t.ex.kommunen, att planera sin verksamhet béttre.

Jag ar glad 6ver ar att brukarorganisationerna allt mera fokuserar pa att fa fram all den dolda
kunskap som brukarna av mentalvardesservicen har. Det ar viktigt att all den kunskapen kommer fram
och sprids ocksa hos den professionella varden och framfor allt bland beslutsfattarna. Och dessutom
larde jag mig just att det i november 2011 grundades en nordisk natverksgrupp som med gemensamma
krafter skall arbeta for att minska tvangsvarden. Varlden kanske anda gar framat!!

Jag ser att det i detta nummer av infobladet finns manga fina skriverier, medlemmarna har varit
aktiva. Det skulle vara roligt att se skriverier ocksa pa svenska. Finns det nagon som vill beratta om t.ex
saker som gladjer? Eller vad som helst?

Kisu har manga fantastiska aktiviteter pa gang. Konstgrupp, utfard till godisfabriken Fazer 21.3,
handarbetsgrupp, filmdagar.............. Men framforallt &r ju Katinkontti ett eget stalle att ga till, dar man
alltid kan traffa vanner. DET &r nagot att bli glad 6ver!

Ha det bra
Beata
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Seuraavien tiedotteiden materiaali vimeistaan
Jasentiedote 5-6/2012 t0 19.4.2012 postitus to 26.4.2012
Jasentiedote 7-8/2012 ti 19.6.2012 postitus ke 27.6.2012
Jasentiedote 9-10/2012 ke 22.8.2012 postitus ke 29.8.2012
Jasentiedote 11-12/2012 ma 22.10.2012 postitus ma 29.10.2012

joko Katinkonttiin toimitettuna tai sahkdpostilla yhdistys@kirkkonummenkisu.fi
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Tuleeko sinulle Kisun jasentiedote ja MTKL:n Revans  si-lehti?
Saatko Kisulta tiedotteen, tekstiviesteja tai sahkd  postia!

Mikali vastasit naihin kysymyksiin kieltavasti, saattaa Kisulle antamissasi yhteystiedoissa olla puutteita.
Etenkin joidenkin juuri Kisun jaseniksi littyneiden yhteystiedoissa voi olla puutteita. Korjaa tilanne ja
ilmoita osoitetietosi, puhelinnumerosi ja mahdollinen sahkopostiosoitteesi Maj-Likselle,

puhelimitse 046 652 0541 tai s-postilla yhdistys@kirkkonummenkisu.fi.



