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Tampereen paivaretki

Kesdkuun 4.paiva lahdimme Tuumilaisten kanssa paivaretkelle Tampereel-
le. Lahto6 oli aamulla 9.35 junalla ja palasimme vasta 22.18.

Meita oli noin 10 henkil6d. Matka sujui loistavasti ja sddkin suosi.

Ensin kdvelimme juna-asemalta Cafe Aitoleipa-ravintolaan syoméaan. Siella
oli monipuolisesti hyvaa ruokaa kaikille.

Sen jalkeen suuntasimme Laukontorille, jossa kiertelimme jonkun aikaa
ennen laivan 18hté4 Viikinsaareen.

Viikinsaari oli hieno paikka, siella kdvimme uimassa ja grillasimme. Jotkut
soivat jaateloa ja joivat kylmia juomia.
Laivan tultua takaisin oli vield aikaa viettdd Koskikeskuksessa noin tunnin

ajan ja sitten olikin jo aika ldhted juna-asemalle ja kotimatkalle.

Kaikki nauttivat matkasta ja matka oli kaikin puolin onnistunut.

Teksti ja kuvat: Anni ja Jari




Viikinsaaren uimarannalta




Jarin valokuvia
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Kuvat: Jari Jarvinen



Jarin piirros

Oli kerran punainen kissa

aivan vaalea, vaalea vaan.
Se etsi toista kissaa,
toista varia samanlaista.
Ja kun se 10ysi sellaisen kissan,
ne katsoivat toisiaan silmiin
ja jatkoivat yhdessa matkaa
Piirros: Jari Jarvinen

maan paalla elamaéan tieta.
Runo: Netista



Remmeo Hthonsuo

Syysteann allupuclella buluvaa vuctia saimme durna - autisen, bun yotdvimme, Junmin
waklanat (0.
n. Zﬂﬂé é ) P g a.g .! é!. % ﬁg é. “éé'ﬁ E éﬁ . )

cﬂc‘i&mme kaipaamaan Kimmoa  ja

toivomme usannalle voimia sutussaan .

Meilli on mukavia  ja lohduttavia

muibtg‘a.

" d/é'(t e ixtoaa, vene laiturista
J'a kuxssin ottaa suuntaan au'a‘n.gon..
Se tavallaan on hyvin murheellista.
SMutta siind meillé mahdollisuus on.....
Yaiti, aivan hiljaa
Yaiti, aivan hiljaa
Yaiti, aivan hiljaa

Yaiti, aivan /r.ié;‘aa

( lain. Quice feskinen, gflikko gftlatalo)

tuumilaiset




Vammaismessuilla

S¢S pOMIOISEN
TAIVAAN ALLA

Kuva: Jari Jarvinen

Lauantaina 5.10 Tuumi oli mukana Vammaismessuilla, jotka pidettiin Jar-
venpadn uudella Yhteiskoululla.

Paikalla oli monia eri yhdistyksia sekd monenlaista ohjelmaa, kuten puhei-
ta, musiikkia, pyoratuolikorista yms.

Messuilla oli paljon kavijéita ja mukava tunnelma.




Saunaryhma

Saunaryhmé kokoontuu joka kuukauden viimeinen Torstai Keravan uima-
hallilla klo 17-19

Sinne menndan autokyydein. Miehille ja Naisille on varattu omat yksityisti-
lat, jossa on pukuhuone, suihkutila ja sauna.

Vetajat ovat tuoneet saunaevaité ja juomia, joita nautitaan illan aikana.
Keskustelua syntyy hyvin ihmisten vélille.

Uimahallissa on monta allasta: hieronta-allas, kylmé-allas, monitoimi-allas
ja iso ratauinti-allas.

Halli on ulkonaéltddn moderni ja tilat ovat viihtyisat. Aula tilassa on kahvi-
la josta voi ostaa erilaisia tuotteita.

Uimahalli sijaitsee noin kilometrin pdasta Keravan keskustasta. Tuumille
hinta on edullinen, tarvitsee vain maksaa sisdanpadsyranneke.

Yksityistiloista ei peritd muuta maksua.

Teksti: Harri



Vuotavatko rajani?

Viime vuosina on puhuttu paljon rajoista ja niiden ylittdmisestd - nimit-
tdin valtioitten rajojen ylittAmisesta. Milloin se tapahtuu polkupyoéralla
Raja-Joosepin raja-asemalla, milloin taas panssarivaunuilla Ita-
Ukrainan pelloilla. Ja raja-aitaa rakennetaan kovalla vauhdilla itarajal-
lemme.

Nyt en kuitenkaan puhu ja kirjoita valtioitten rajoista ja niiden loukkaa-
mattomuudesta, vaan meidén jokaisen omista henkil6kohtaisista rajois-
ta ja niiden kunnioittamisesta. Silld olen huomannut, ettd vaikka voisin
psyykkisesti hyvin, vointini alkaa huonontua jos annan jonkun tai jon-
kin ylittdd omat rajani. Tama tapahtuu usein huomaamattani, ikdan
kuin vahingossa.

1. Rajojeni rikkojat

Sisdisten psyykkisten rajojeni ylittdja ei yleensa tule kuin "sotatorvet
soiden paraatimarssia parijonossa marssien”, vaan paremminkin
“korpimetsan kautta salaa hiipien”. Mitad tdmaé oikein k&ytdnno6ssa tar-
koittaa minun elaméssani tai sinun kohdallasi?

- Esimerkiksi sita, ettd joku henkild tai vaikkapa jokin yhdistys painos-
taa sinua tekem&an jotakin, mita et oikeasti tahdo tai jaksa tai ehdi teh-
da. Koska olet kiltti, suostut silti pyynté6n.

- Esimerkiksi sita, ettd et uskalla sanoa ddneen omaa tunnettasi ja aja-
tustasi, joka poikkeaa muiden ajatuksista ja ndkemyksista ja toimit sit-
ten heidan ehdoillaan. Ehka et olisi edes halunnut osallistua koko toi-
mintaan tai tilaisuuteen, mutta "kun pyydettiin niin kauniisti ja ystaval-
lisesti...”

- Esimerkiksi siten, ettd suostut vaikkapa seksiin, vaikka et sita silloin
tahdo tai ylipadnsa tahdo tuon henkilén kanssa.

- Ja tietenkin: Jatkuva masentava informaatiotulva erityisesti internetis-
sd murentaa uutinen uutiselta omat sisdiset rajani eli oikeuteni turvalli-
suuden tunteeseen, toivoon, iloon ja omaan mielekkd&seen elaméaan.



2. Omien rajojen tunnistaminen

Mika sitten avuksi? No, tietenkin, pitda osata sanoa EI. Ja sitd ennen on
toki tiedostettava omat rajansa. On vaikea sanoa ei, jos ei itsekdén tieda

mitd tahtoo ja missa omat rajat menevat! Miten sen sitten oppii tunnista-
maan?

- Annan itselleni aikaa kuunnella, tutkia omaa sisintédni. Vexi Salmi runoi-
li: ’Maailma on kaunis ja hyva eléi sille, jolla on aikaa ja tilaa unelmille ja
mielen vapaus... On vapautta istua iltaa yksinansé ja tuntea tutkia omaa
sisintdns&”. Tallainen tilan antaminen itselle on eri asia kuin yksinaisyys
ja siitd kérsiminen.

- Vaikka toisten ihmisten seura ja yhteys heihin on tarkea&, pyrin nautti-
maan myos yksin olemisesta. Tama voi olla hyvinkin vaikeaa, jos karsii
niin kutsutusta l&dheisriippuvuudesta. Mutta ldheisriippuvuus juuri altis-
taa sinut sille, ettd annat toisten sumeilematta kévelld omien rajojesi yli!

- Tee sitd, mista todella nautit. Ald anna kenenk&an eikd mink&an estaa si-
nua eldmasté niin kuin itse tahdot. Tama voi jonkun mielestd kuulostaa
itsekkaalta, mutta kenelle on sitten iloa siitdk&an, jos olet sen sijaan jatku-
vassa mielisairaalakierteessd loppueldmaési ajan — sik&li kuin se riippuu
tdsta asiastal

- Etsiydy sellaiseen seuraan, jossa sinun annetaan olla oma itsesi vapaasti,
ilman etta sita tarvitsee pyydella tai anella mitenkaan taikka vaitella
”identiteettipolitiikasta”. Lisdksi on kuitenkin hyva tiedostaa se, ettd mi-
kadn seura, seurue tai yhdistys — ty6paikasta puhumattakaan - ei voi aina
olla sellainen, etteikd sinun tarvitsisi olla joskus eri mielta tai sanoa "Ei
kiitos”.

3. Miten torjun rajojeni ylityksen?

Sanoista "Ei kiitos” tulenkin siihen, miten sanomme ”Ei”. Vaikka kieltay-
dyn jostakin rajojeni yli tulevalta pyynnolta, haasteelta tai vaatimukselta,
voin tehda sen ystavallisesti. Vaikka kieltdydynkin jostakin pyynndsté tai
tyoryhmésta, minun ei tarvitse hylata koko ihmista tai yhdistysté, vaan
toimin omien rajojeni puitteissa ja sisintdni kuunnellen. Téllainen sisdinen
rajanveto on ollut ainakin minulle vaikeata, silla tavallaan on helpompaa
sanoa aina vain "Kyll4” tai sitten vetdytya taysin ja kokonaan kyseisesta
toiminnasta. Tallainen joko-tai kayttdytyminen on kuitenkin psyykkisesti



yksindisyyteen vievad ja raskasta, kun ihminen koko ajan etsii yha uudes-
taan ja uudestaan ”sita yhtd ainoaa oikeaa yhteis64” niin kuin monet aina
uutta oikeaa puolisoa!

Kieltdytyminen tarjotusta tehtavasta voi pelottaa: Hyvaksytdanké minut,
vaikka en olekaan aina "Yes man”? Kylla hyvaksytdan. Ja jos ei, niin sitten
siind hylk&davassé tahossa on jotain todella pielessé, eikd sen hyvaksynnan
menetystd kannata surra. On kylla tosin vaikeaa ja arsyttavaa, kun jotkut
henkil6t pyytavat samaa asiaa yhtad uudestaan ja uudestaan, vaikka olen
jo selvésti sanonut "Ei”. Kysyy kai sitten itsetuntoa ja sisua sanoa silti "Ei
kiitos” ties kuinka monennen kerran.

On hyva ymmartéa, ettd kukaan muu kuin mina itse ei voi tietda, missa
minun psyykkiset ja fyysiset rajani menevét. Ei pyytdja voi tietda, mitd mi-
na tahdon, ehdin ja jaksan. Sen tiedan vain min4 itse.

Ja minun maailmani ei tarvitse muistuttaa internetin uutisten koko ajan
paivittyvaa tuskatulvaa. Pistdn toosan kiinni. Se ei ole korkein totuus ole-
massaolosta. "Maailma on kaunis ja hyva eléa sille, jolla on aikaa ja tilaa
unelmille ja mielen vapaus.”

Teksti: Tapio S.



Raijan ansiomerkki

Arvostan ansiomerkkia, sen merkitys itselle ja Tuumille on suuri.
Yhdistyksen toiminta on merkityksellistd. Vertaisuudessa on voi-
maa.

Teksti: Raija Wallin

Tuumin hallituksen pitkdaikainen puheenjohtaja Raija Wallin saa
tdssa kuvassa Keski-Uudenmaan Yhdistysverkoston ansiomerkin
mielenterveystydstddn alueella. Aloite merkin myo6ntédmiseksi tuli

Tuusulanjarven klubitalon johtaja Mona Jonssonilta.

Teksti ja kuva: Jari Jarvinen



Tuumin syyskokous ja pikkujoulu

12.12 Pidimme syyskokouksen ja vietimme samalla pikkujoulua.

Tarjolla oli hyvaé jouluruokaa ja mukavaa ohjelmaa.
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Kuvat: Jari Jarvinen Piirros: Anna



"Kaikki matkat
d|kavat
ensimm3isests

askelesta.”
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V4liss3. Hetli ennen kun Mfw'f
hey3sVal. Kun kahvi I(Uff’l. l‘Ju'hSe“-\—
Ja maailmy ovat vain minuA.

Piirustus: Anna
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Kuva: Jari Jarvinen



