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Puheenjohtajan terveiset

Hei tuumilaiset ja Tuumin ystavat,

jatketaan toimintaa osin vanhoin toiminta-
tavoin, osin tulevaisuuteen katsoen ja uu-
distusmielella. Luvassa muutoksia, on tu-
lossa mm. valinnanvapautta; kuinka pal-
jon ja missd muodossa se koskee mielen-
terveyspotilaita, selvinnee lahiaikoina. Hel-
singissa tiedetdan sen verran etta laakarin
l&hetteelld voi vaihtaa ladkaria. Miten taal-
|& Keski -Uudellamaalla, selviaéa suunnitte-
luvaiheessa. Jarvenpéd, Tuusula, Mantsa-
l& ja Hyvink&aa kuuluvat valinnanvapau-
den kokeilualueeseen, taalla luodaan uu-
sia kaytantoja. Ollaan aktiivisesti mukana,
osallistutaan kansalaisena keskusteluun
ja suunnitteluun.

Sinulla on nyt luettavissa Tuumi.info dlehti

jossa muistellaan 25 dv kekkereita kuvin.
Itse puolestani kiitdn osallistujia ja muiste-
len yhteista juhlaa hyvilla mielin. Jalleen

tuli tunne, etta tuumilaiset ja heidan ysta-
vansa ovat valittémia ja toisista valittavia,
kiitos siita.

Tervetuloa mukaan uudet jasenet, tuokaa
ilmi toiveitanne.

Vertaisuudessa on voimaa.

Tuumaillen

Raija Wallin



Tuumin 25 -vuotisjuhlat 26.11.2016

Tuumi juhli 25 -vuotista historiaansa Myllytien tyo d ja toimintakeskuksessa yhtena
lauantaisena iltapaivana marraskuussa. Paikalla oli suuri joukko Tuumin jasenia ja ys-

tavia. Vieraille oli tarjottavana lohikeittoa ja salaattipdyta ja lopuksi kaikille paikalla ol-

leille kakkukahvit. Tilaisuudessa muistettiin Tuumin perustajajasenia, joita oli paikalle
saapunut viisi kappaletta. Ohjelmassa oli lisaksi Krysanteemit -laulukuoron musisointia
ja psykologi Soili Kajasteen luento unettomuudesta. Yleiso sai lopuksi esittaa kysymyk-

sid aiheesta. Juhla oli kaiken kaikkiaan onnistunut ja hyvahenkinen.

Juhlavakea koolla iloisen yhdessaolon
merkeissa. Oikealla Tuumin puheenjohtaja

Raija Wallin.

Paikalla olleet perustajajasenet: Raija Wallin,
Tuula Heikkila, Arja Erkkila, Heidi Sainio ja

Jouko Puustinen. Oik. luennoitsija Soili Kajaste




Krysanteemit esiintyvat Tunnelma korkealla

Miksi nukumme

unen ja valveen vuorottely on elaman
perusrytmeja

* Unta pidetaan yleisesti valttiméttomans
fyyswseHeIerveydel\e,e\mvolmaneja yleiselle
hyvinvoinnille.

* nukumme, jotta emme uupuisi ja jotta
elimistdmme toiminnat palautuisivat

Jarvenpaan kaupungin terveiset: Soili Kajaste luennoi

Anne Honkanen

il

Juhlayleis6 kuuntelee Tilaisuus paattyi kakkukahveihin
tarkkaavaisena

Teksti: Lehtiryhma

Kuvat: Jari Jarvinen



Muisteloita Tuumin ensimmaiselta

vuosikymmenelta

Tama tarinani perustuu hetkellisiin asso-
siaatioihin, joita kutsun saadessani
(Tuumin juhlaan, toim. huom.) tulvahti
mieleeni. Ne ovat vain henkil6kohtaisia
muistojani. Siksi en viittaa vuosilukuihin,
paivamaariin enka yksittaisiin henkildi-
hin, koska silloin erehtymisen vaara olisi
liian suuri. Mitdan dokumentteja ei ole
kaytossani 0 faktat [6ytynevat edelleen
Tuumin omista arkistoista ja virallisista
historiakoosteista.

Kellokoskella oli toiminut yksi ensimmai-
sistéa mielenterveysyhdistyksista Suomes-
sa, muistaakseni nimeltaan Mielenter-
veystyon tuki ry (?). Pienen joukon ajatuk-
sena oli elvyttaa ja paivittaa ko. toiminta.
Valitettavasti selvisi, etta tuo yhdistys oli
virallisesti lakkautettu jo 1980 -luvulla.
Nain ainoaksi mahdollisuudeksi tuli pe-
rustaa ja rekister6idé uusi ja nain syntyi
Tuumi ry. Ajatuksena oli lahted liikkeelle
laajalla rintamalla. Keskusliiton silloisesta
ideologiasta poiketen toivoimme mukaan
kuntoutujien lisdksi omaisia ja ammatti-
laisia tai muuten asian omakseen tunte-
via ystavia. Nain myds tapahtui vaikka
kritiikkkidkin kuului. Kuntoutujat olisivat
ensisijaisia toimijoita ja paattajia yhdis-
tyksessa, ammattilaiset enemmankin
taustatukena. Hallitukseen valittiin edus-
tajia kaikista jasenryhmista, puheenjohta-
jaksi kuntoutujien edustaja. Yhdistyshy-
rokratia oli meille kaikille hyvin uutta ja
monimutkaista. Luulen, etta sen vuoksi
esimerkiksi raha -avustusten tai sponso-
reiden hankkiminen jai hyvin vahaiseksi.
Toimintaa toteutettiin pienimuotoisesti
pienin varoin, mutta taydell&a sydamella.
Kuten niin usein yhdistyksissa aktiivinen
joukko oli kohtuullisen pieni,

mutta tapahtumiin ja muuhun toimin-
taan tuli vuosien myotd yha enemman po-
rukkaa.

Joitakin tarkeita, edelleenkin mielessa
olevia asioita ajattelin tdhan kirjata. Saa-
tamme itse kukin muistaa eri asioita eri
tavoin ja eri painotuksin, mutta en nyt
piittaa siitd. Yhtena olennaisena periaat-
teena voi ndhda laajan yhteistyon eri toi-
mijoiden kanssa & tdssa muutama esi-
merkKki.

Ensimmaisia suuria ponnistuksia oli Mie-
lenterveyden keskusliiton kanssa yhteis-
tyossa jarjestetty tapahtuma, joka oli ta-
vallaan alkua myos viela nykyisinkin jar-
jestettaville valtakunnallisille vuosittaisille
urheilukisoille. Silloiset lajit (pituus, kuu-
la, 100 metrin juoksu ja 1000 metrin ka-
vely) ovat Revanssin mukaan edelleenkin
tarkedssa osassa kovasti laajentuneessa
mitteldssa. Naita alkujuuria ei taideta ki-
soja koskevista historiajutuista paatellen
edes muistaa MTKL:ss&.

Yhteistydssa Omaiset Mielenterveystyon
tukena ry:n kanssa sairaalan kauniissa
puistossa 85 -vuotisjuhlaviikkoon liittyen
jarjestettiin ison osallistujamaaran koon-
nut omaisten paiva.

Aktiivisia olimme naiden vuosien aikana
my®ds vammaisneuvoston suuntaan seka
mukana Jarvenpadassa jarjestettyjen vam-
mai smessujen Omar kKki
dulla.

Sairaala oli siihen maailman aikaan luon-
nollinen kumppani. Siitd ehka esimerkki-
na Tuumilan perustaminen. Se herétti
laajaa vastustusta osassa henkilbkuntaa
l&ahinna siksi, etta sita saivat kayttaa
kai kki
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Onnistuimme ja samalla saimme yhdistyk-
selle kotipesan, joka sitten ajan myota on
jaényt tarpeettomaksi. Hoidon siirtyessa
yha enemman avohoitoon Valahdyksen toi-
mintaa voitiin jatkaa, kun keksimme tehda
siitd Tuumin jasenlehden. Samalla saimme
myds avohoidon puolelta aktiivisia toimit-
tajia mukaan.

Perustoimintoina olivat tuolloinkin erilai-
siin tapahtumiin osallistumiset ja retket,
pienemmissa ryhmissa tapahtuvat harras-
tustoiminnat kuten liikunta ja kerhot. Ver-
taistoiminnan oraita oli vahvasti mukana.
Eli kylla ajassa pyrittiin elamaan myaos sil-
loin 90 -luvullall

llokseni olen havainnut, etta itse asiassa
nama kaikki toiminnot ovat edelleen mu-
kana Tuumin nykypdaivassa ja perustajaja-
senidkin vilahtelee usein jasenkirjeissa.
Kehitysta ja muuttumista on onneksi ta-
pahtunut ja tapahtuu. Erityisen hienoksi
koen vertaistoiminnan/ kokemusasiantun-
tijuuden seka laajan vaikuttamisen mah-
dollisuuksien kasvamisen.

Edelleenkin Tuumi ry:n jasenena pysyva

Vantaa 25.11.2016
Tuula Heikkila




Onnitteluviesteja Tuumin
juhlapaivana 26.11.2016

6Tuumin 25 v juhl aéL2 mpi m2at onjni tt e

Aktiiviselle toiminnallenne Tuumille 25 vuoden
parhainta jatkoa tulevina menestyksekkaasta
vuosi kymmeni n2g toiminnastabd
- Airi Anttila - Helvi Soderlund

OKai kkea hyvaaa ja vy
OPal j on Onnjlea 2 aktivista, kehittamismyonteis-

vuoti aal |l e |Tuu n tatulevaisuutta tarkeassa tyos-
- Heidi Sainio, s?®nne! 0
Soile Pelkonen Mui stetaan my°s, et
OHauski mmat | a i har
paivat eivat ole niitg, joina ta-
60nnitt evuotiasta 2 5 pahtuu jotakin verratonta,
Tuumia ja toivotan lep- vaan joina koetaan pienia on-
poisaa joulun odotusta. nen hetkia ja jotka soljuvat yk-
Aikanaan myos Hyvaa sitellen, mutkattomasti kuin
Joulua ja Uutlta Vebmehonauhastaan.
: L tuntemattomalta
- Arja Erkkila L
- Tuula Heikkila
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Unihalvaus

Unihalvaus on varmasti monelle tuntema-
ton kasite. Siind on kyse joko normaalista
REM -unen aikana tapahtuvasta halvaus-
tilasta tai hairiosta, jolloin keho jaa het-
keksi halvaantuneeseen tilaan heratessa.
Keho on muuten halvaantunut, mutta sil-
miaan pystyy liikuttelemaan unihalvauk-
sen aikana. Henkil6 on taysin tietoinen
ymparistostaan, muttei pysty likkumaan.

Unihalvaukseen liittyy usein myos hallu-
sinaatioita, ne voivat olla joko kuulo
k6 -, tai tuntoharhoja.

-, na-

Itse koin unihalvauksen ensimmaisen
kerran 16 -vuotiaana. Sen jalkeen niitd on
tullut aika ajoin. Herasin yoll&, ja tuntui
ettd huoneessa oli lasna joku muukin
kuin min&. Saatoin nahda hahmoja,
kuulla kuiskauksia tai tuntea, etta joku
kuristaa minua. Aluksi tuntui todella pe-
lottavalta, kun ei edes tiennyt mista on
kyse. Edes psykiatrit sairaalassa eivéat
aiemmin tienneet, mika unihalvaus on ja
sanoivat minulla olevan psykoosi. Nyky-
aan asiasta tiedetdan enemman. Kuulin
asiasta aitini I6ydettya artikkelin siihen
liittyen.

- mita se on?

Unihalvaus on kuitenkin ihan eri asia

kuin psykoosi, koska unihalvaukseen liit-
tyvat hallusinaatiot tulevat vain unesta
heratessa, psykoosissa harhoja on paival-
lakin kun on taysin hereilla. Unihalvaus
on sekunneista minuutteihin kestava olo-
tila. Se voi tapahtua nukkuessa, mutta
yleisempéaa se on herdtessa unesta valvee-
seen. Silla on yhteys narkolepsiaan, mut-
ta muutkin kuin narkolepsiasta karsivat
voivat sen saada. Tila ei ole vaarallinen
eika siihen voi kuolla.

Vaikka halvaus menee itsestaan ohi, niin
sen lopettamisen eteen voi yrittaa tehda
jotain esim. koettamalla liikuttaa jotakin
kehon osaa. Tila voi menna ohi, jos joku
koskettaa unihalvauksen saanutta.

Syyté unihalvaukselle ei osata varmasti
sanoa. Monet ihmiset kokevat elamansa
aikana unihalvauksen, ja se voi tulla
myos taysin terveelle ihmiselle.

Lahteet: Wikipedia, Piia Simola/
Studio55.fi
Teksti: Ansku90

Kuva: freeimages.com




Piirrokset: Jari Jarvinen



