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Lahden Klubitalo on mielenterveyskuntoutujien ja palkatun henkildkunnan muodosta-
ma tasavertainen yhteisd. Klubitalo farjoaa kuntoutujille heiddn omista tarpeistaan 16h-
fevad foimintaa ja vertaistukea. Klubitalon tavoitteena on parantaa mielenterveyskun-
toutujien elémdanlaatua, vahent&d sairaalahoidon tarvetta ja tukea jGsentensd opiske-
lua ja tydllistymistd. Jasenet ja henkildkunta osallistuvat tasavertaisesti Klubitalon toimin-
nan suunnitteluun, kehittGmiseen, paatdksentekoon ja toteuttamiseen. Tydpainotteisen
pdivan aikana voi oppia uusia taitoja, osallistua yhteisdn rakentamiseen ja kehittéé
sosiaalisia vuorovaikutussuhteita.

Lahden Klubitalon jGseneksi voivat hakeutua henkilét, joilla on tai on ollut mielenterveys-
ongelmia. Jasenyys on vapaaehtoinen, maksuton ja aikaragjoitteeton.



PAAKIRJOITUS

"Kevat tuli, lumi suli, puro sanoi pulipuli.”
"Kuu kiurusta kesddn, puoli kuuta peipposesta, vastardkistd vahasen,
padskysestd ei pdivadkaan.” Toisaalta: "Ei yksi padsky keséa tee.”

Kevat on jo pitkdlld ja kesdd odotellessa... Alkuvuosi Lahden Klubitalolla on li-
vahtanut vauhdilla, vaikka arkeen on mahtunut rauhaisampiakin hetkid. Alku-
vuodesta, rahoitushaasteiden takia, Klubitalon toiminta pydri hieman pienem-
malld henkildkunnan maadralld. Onneksi klubitalomallissa jGsenet ovat suurena
apuna Klubitalon toiminnan pyorittdmisessd: "Klubitalossa on henkildkuntaa
rittavasti tukemaan jaGsenten osallistumista, mutta niin vahan, ettd talon toimin-
ta vaatii jdsenten aktiivisuutta. Tydpainotteisen pdivan aikana jasenet ja henki-
I6kunta vastaavat yhdessa Klubitalon toiminnasta” (Klubitalojen kansainvdlinen
laatusuositus nro 9 + 15).

Saimme sittemmin loppuvuoden raha-asiat kuntoon ja vahvistuksen ESR-
hankerahoituksesta Minun tieni kokemusasiantuntijaksi —hankkeelle. Lahden
Klubitalo palasi siis vahvempana kuin koskaan...tai ainakin vahvempana kuin
vahadan aikaan. Rahoitusten varmistuttua kevat menikin henkilékuntaa rekrytoi-
taessa. Klubitalolla henkildkunnan rekrytointiin osallistuvat myds jGsenet. Luon-
nollisesti. "J&senilld on mahdollisuus osallistua kaikkiin Klubitalon t&ihin. Na&ité&
toitd ovat esimerkiksi talon foiminnan yllGpitoon, hallintoon, jdseneksi ottoon ja
perehdytt@miseen, yhteydenpitoon poissa oleviin j@seniin, vaikuttavuuden arvi-
ointiin, tiedotukseen ja suhdetoimintaan, henkildkunnan tyéhdnottoon, pereh-
dytt@miseen ja arviointiin littyvat tyot” (laatusuositus numero 20).

"EI&Gma& ilman rakkautta on kuin vuosi ilman kesaa.”
"Kun aurinko paistaa, pystyn mihin tahansa; mik&dn vuori ei ole
lian korkea, mikddn ongelma ei liian vaikea voitettavaksi.”

Eli back to basics, kesén odotteluun siis. Itse rakastan "pitk&d"”, kuumaa kesad,
mutta toisenlaisiakin nakékulmia 16ytyy. Inmiset reagoivat eri tavoilla esimerkiksi
valon vaihteluun, "y&éttdmadn yohdn”. Joillekin kesd voi olla yksindistd aikaa,
toisille kesan kiireet aiheuttavat stressid ja ahdistusta.

Siitakin huolimatta, kes@ on tarkedd aikaa kerdtd voimia sekd nauttia hetkelli-
sestd 1&dmmdstd ja joutenolosta. Pitdk&&dmme huolta itsestmme, IGheisistdm-

me ja my0s yksindisen kesdn viettdjista.
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KRISTALLA ON ASIAA

Halusin kirjoittaa teille vanhasta tutustani, masennuksesta. Olen fotutellut siihen ajatuk-
seen, ettdd masennus todenndkdisesti on osa minua jossakin muodossa I8pi eldmani.
Olen sairastanut kaksi keskivaikeaa jaksoa ja yhden lievin masennusjakson. Ja olen
selvinnyt niistd kaikista. Syy, miksi haluan kirjoittaa téstd aiheesta, on se, ettei kovinkaan
moni ymmarr&d mistd masennuksessa fodella on kyse. Masennus on hyvin yleinen sai-
raus ja silti sitd tuntuu olevan kovin vaikeaa ymmart&d. En tiedd, osaanko mindkdadn
sitd ta@ysin selittéd, mutta haluaisin yrittéd.

Minulla masennus on se musta pilvi padni sisdlld, joka valtaa alaa. Se vie valon, se vie
varin, se kuiskii hajoftavia asioita. Masennus tekee apaattiseksi, lannistuneeksi ja voi-
mattomaksi. Kun en saa itsedni séngystd ylds tai en jaksa mennd suihkuun, koen itseni
epdonnistuneeksi ja sadlittavaksi luuseriksi. P&éni huutaa koko ajan hirvittavia asioita,
kun masennus pikkuhiljaa yritt&& nujertaa minut taysin. Mit&én ulosp&dsyd ei tunnu ole-
van ja jossain vaiheessa ajatukset k&antyvat itsetuhoisille raiteille. Sitd ei jaksa valittéa
itsestadn saatikka muista inmisistd ymparillaan.

Mit& ulkopuolelle ndkyy?2 Ei valttdmattd yhtaddn mitéan. Olen ainakin itse opetellut hy-
myilemaan kuin narri, vetdmda&dn naamarin naamalle ja kuulen jostain kaukaa oman
Adneni sanovan, ettd kaikki on ok. M& voin ihan hyvin. Kaikki on ihan hyvin. Valehtelen
eniten itselleni, koska mustuutta ja pimeyttd pddn sisdlld on kipedd kohdata. Vield vai-
keampaa on gjatella sitd, miten suosta voisi paastd ylds, kun voimat eivat riitd edes
puhumiseen tai itkemiseen enda.

Monelle min& olen laiska ja saamaton, kun koti on kaaoksessa ja laskut jadvat maksa-
mafta. Kun en jaksa pitdd yhteyttd ihmisiin, olen itsekds ja vetdytyvd. Vaikka oikeasti
haluaisin vaan huutaa, ettd auttakaa nyt joku. Ottakaa kddestd kiinni ja viekdd mut
jonnekin, miss&@ mda saan apua. Mutta suusta ei kuulu &Gantdkadn. Jos sitten uskallan
puhua pahasta olostani, joidenkin mielestd olen huomionhakuinen. Pahinta, mit& olen
kuullut, on se, ettd masennushan on nyt v&hdn sellainen muotisairaus. Ihan niin kuin
kukaan, koskaan, haluaisi vajota sinne syvyyksiin vapaaehtoisesti. Ihan niin kuin mind en
olisi pyristellyt ja hangoitellut vastaan. Ihan niin kuin en jo itse syyttdisi itsedni tarpeeksi.
Masennus ei ole mik&dan vitsi. Se ei ole mitddn kevyttd, satunnaista tai nopeasti ohi me-
nevdd. Se on kuin ankkuri, jonka paino kasvaa joka askelmalla ja vetdd sinua aina
vaan syvemmadalle pimed&dan.

Siksi olisi @arimmdisen tarkedd, ettd masennus huomattaisiin jo hyviss& ajoin, ennen kuin
se vetdd ihmisen ihan pohjaan asti. Jotta joku voisi aluksi auttaa sen ankkurin kannatte-
lussa. Ja jotta lopulta sairastunut itse voisi katkaista ankkurin ja antaa sen vajota yksik-
seen pimeyteen.



-........................................................."'......

Masennuksestakin voi selvitd. Omalla ja monen muunkin kohdalla siitd voi selvitd use-
ammankin kerran. Sité voi oppia kdasittelemadn ja hallitsemaan. Itse olen kuvaillut sitd
niin, ettd pddni sisallé on se pieni musta pilvi, joka kéy aina valilld kokeilemassa saisiko
se levitd. Minun on oltava valppaana ja minun on ennen kaikkea huolehdittava itsestd-
ni. Minun on keskityttéva siihen, mit&d masennuksen jalkeen olen saanut. Olen saanut
varit ja valon takaisin. Olen saanut kokea onnellisuutta, olen saanut kokea surua. Olen
saanut tuntea. Sité foivoin silloin joskus, kun makasin sGngysséni tunnottomana, turtana.
Kunpa vaan saisi funtea jotakin. Edes jotain, ihan mitd tahansa. Ja nyt olen saanut tun-
tea. Mulla on ollut hyvi&@ ja huonoja pdivid. Mutta mé olen saanut eldmdéni takaisin. Ja
siité olen kiitollinen ihan joka pdiva.

Olen pddassyt kohtaamaan inmisid, jotka sairastavat masennusta. Ja kaikkien kohdalla
mielestani on tarkeint& kertoa, ettd sind et ole yksin. Vaikka p&& sanookin niin. Vaikka
se pdd huutaa, kirkuu, ettd sé olet ihan yksin. S& et ole. Ja vaikka ainakin oma p&dni
huusi, eftet s& koskaan siitéd miksik&an muutu, susta ei koskaan tule mitdan. Kyllé sé voit
muuttua. Susta voi tulla ihan mitd vain. M& en todellakaan olisi uskonut kymmenen
vuotta sitten, ett&d maé voisin koskaan olla téssé pisteessd, missé olen nyt. En edes muu-
tfama vuosi sitten. En uskonut, ett& musta voisi koskaan tulla onnellista, ettd mé voisin
eldd taté eldmdad ja jopa nauttia siitd. Koska niin masennus mulle kertoi.

En oikein fiedd. Siind nd&itd ajatuksia masennuksesta. Ja jos sind, joka luet tatd, olet ma-
sentunut, pidd kiinni. Sinniftele. Uskalla avata suusi, vaikka masennus sinussa huutaisi

mitd tahansa. Sinun el&dmalldsi on merkitystd. Sind voit selvitd. Sind pystyt siihen. Ja
muista, eftd olet tarked ja arvokas.

AND HERE YOU ARE LIVING

ESPITEAT ALL

-




SUOI\/\EN KLUBITALOT RY

Suomen Klubitalot ry:n vuosikokouksessa 21.3.2019 Pasilassa va-
littiin uwusi hallitus. Puheenjohtajaksi valittin klubitalotoiminnan
sekd sosiaali- ja terveyspolitikan asiantuntija Esko Hanninen ja
puheenjohtajan tydpariksi, varapuheenjohtajaksi, valittin H&-

meenlinnan Walonkulman Klubitalon j&sen Kirsti Lappalainen. KLUSI;;MTEALOT
Sihteeriksi valittin Suomen Klubitalot ry:n Verkon vahviste -

hankkeen projektipddllikkd P&ivi Lepistd ja varasihteereiksi Lahden Klubitalon jasen
Anne Kivinen ja Porin Klubitalo Sarastuksen jésen Susanna Valtanen. Rahastonhoi-
tajana jatkaa Itd-Helsingin Klubitalon jadsen Aki Laitinen. Yhdistyksen entinen pu-
heenjohtaja Mikko Heino ja sihteeri Jussi Kokkonen siirtyivat takavasemmalle.

Suomen Klubitalot ry tukee suomalaisten mielenterveystydtd tekevien Klubitalojen
foimintaa ja laadullista kehittdmistd. Yhdistys edist@d mielenterveyskuntoutujien
sosiaalista asemaa yhteiskunnassa ja tekee tunnetuksi Klubitalojen voimaannutta-
vaa kuntoutumismallia. Suomen Klubitalot ry:hyn kuuluu 23 Suomessa toimivaa Klu-
bitaloa.

Suomen Klubitalot ry:n Verkon vahviste — Voimaa Klubitalojen kehitys- ja laatutyd-
hoén —STEA-hankkeen (2018-2020) tarkoitus on turvata Suomen Klubitalot ry:lle voi-
mavarat, jotta yhdistys kykenee toimintakykyisen& verkoston koordinaattorina tu-
kemaan ja edistdmadn jasenjarjestdjensd ylldpitdmien Klubitalojen toimintaa ja
niiden kyky& vastata ajankohtaisin muutostarpeisiin. Hanke vahvistaa klubitalotoi-
minnan tunnettuutta, keskindisten hyvien kéyténtdjen oppimista ja vaikuttamistyd-
ta sidosrynmien kanssa muuttuvassa toimintaympdristéssa.
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MINUN TIENI'
KOKEMUSASIANTUNTIJAKSI

Minun Tieni Kokemusasiantuntijaksi -hanke

Hankkeen tavoitteena on:

-kokemusasiantuntijoiden osallisuuden ja voimaantumisen vahvistaminen seka tyollis-
tyminen Paijat-Hameen alueella

- kokemusasiantuntijan tuen kehittdminen mm. tydnohjaus, virkistystoiminta ja erilai-
set koulutukset

- kokemusasiantuntijatoiminnan juurruttaminen koko Paijat-Hameeseen osaksi sosi-
aali- ja terveyspalveluiden, opetuksen suunnittelua, kehittdmista, toteuttamista ja
arviointia

Yhteistyokumppanit ovat:

Lahden Diakonialaitos
-Pdijat-Hameen hyvinvointiyhtyma
-KoKoA ry
-Koulutuskeskus Salpaus
-Cimson Koulutuspalvelut Paijat-Hame
-Lahden ammattikorkeakoulu
-muut toimijat

Hanke tarjoaa kokemusasiantuntijoille:

henkilokohtaiset suunnitelmat tyollistymisen tueksi
- tyopaikkojen etsimisessa avustaminen
- tuki- ja apu tydhakemusten ja CV-tekemisessa seka apu tukien ja kokemusasiantunti-
jatyOsta saatavien palkkioiden yhteensovittaminen
-tybnohjausta jarjestetdan kokemusasiantuntijoille
- virkistystoimintaa jarjestetaan tasaisin valiajoin kokemusasiantuntijoiden kiinnostuk-
sen mukaan
- lisdkoulutusta jarjestetdaan ostopalveluna mm. tydnhaku-, esiintymis- ja vuorovaiku-
tuskoulutukset

Minun Tieni kokemusasiantuntijaksi —hankkeen yhteystiedot:

Nina Ristola Annika Forselius
hankekoordinaattori kokemusasiantuntija

044 2412741 044 9715110
nina.ristola@eskot.org annika.forselius@eskot.org



MINUN TIENI
KOKEMUSASIANTUNTIJAKSI

Minun Tieni Kokemusasiantuntijaksi -hanke

KOKEMUSASIANTUNTIJAKOULUTUS

Koulutus on tarkoitettu paijathamalaisille mielenterveys- paihdekuntoutuijille. Koulutuksen
jarjestaa Minun Tieni kokemusasiantuntijaksi -hanke, yhteistydssa KoKoA ry:n & PHHYKY:n
& LAMK:n kanssa.

Koulutukseen hakuaika 23.4. - 23.5.2019

Haku koulutukseen: https://www.phklubitalot.fi/minun-tieni/ KO KOA#.

Koulutetut Kokemusasiantuntiat ry
Haastattelut 12.6. ja 13.6. LAMK:ssa
Koulutukseen valitaan 23 henkil6a.
Koulutusajankohta 14.8. - 18.12.2019 (vko 43 syysloma)
Koulutus keskiviikkoisin (18 krt) klo 10.00 - 15.00 x LAMK
Koulutuksen kokonaiskesto 90 tuntia. ek Gobimaty o Regtin Esdomces

Koulutuksen sisalté:

Moduuli 1. Mitad on kokemusasiantuntijuus

Moduuli 2. Tietoa kokemuksen rinnalle PAU AT- H AM E E N

Moduuli 3. Mind kokemusasiantuntijana th nVOi mWhtym a
Moduuli 4. Jaettu asiantuntijuus / harjoittelu

Koulutus maksaa 50€

Lisétiedot ja yhteydenotot:

Minun Tieni kokemusasiantuntifaksi -hanke
Annika Forselius
kokemusasiantuntija

email: annika.forselius@eskot.org
puh. 044 9715 110

Vipuvoimaa

WARM  CU:lta  Ewomnuon £ e oo o

2014_2020 Euroopan sosiaalirahasto




KLUBIKOKOUKSEN KOOTUT

Klubikokous 25.2.2019

Padatettiin, ettd korkeiden paperi-, tulostus- ja postituskulujen vuoksi Klubilahti-lehdesta
postitetaan jasenille jatkossa vain kesdn ja vuodenvaihteen tuplanumerot. Lehden
kaikki numerot julkaistaan nettisivuilla kuten ennenkin.

Klubikokous 4.3.2019

P&datettiin, ettd Oulun Klubitalon kevatseminaariin 1Ghtisi 2 tydntekijad ja 2 jGsentd 14-
16.5.2019. Alustavat lahtijat Optyn uusi tydvalmentaja Eikku L. ja Ritva K. sek& Anne K.
ja Risto R. Vuoden 2019 budjettilaskelma on valmis. Pikkubudjetit I6ytyvat kansiosta, jota
s@ilytet@dan toimiston hyllyssd. Vapaa-ajan budjetissa on liséttynd Rotareilta v. 2018 sao-
tu 200¢€.

Klubikokous 11.3.2019

Sovimme, etté& tartumme paremmin kiinni menneissé KickOff-pdivissé esiin nousseisiin
kehitysasioihin. On totta, ettd on turha kehitt@d uutta, jos vanhat ideat eivat p&dse
toteutusasteelle.

Klubikokous 18.3.2019

Keittidyksikdn uusi tydvalmentaja Margit V. ja opinto- ja tydyksikdn tydvalmentaja Eikku
L. esittaytyivat. Jussi K. ehdotti henkildkunnan palaveriajaksi torstaita kello 15-16, koska
se on hiljaista aikaa Klubitalolla. Léimme lukkoon ett& henkilbkunnan palaverit pide-
tadan kyseisen& aikana.

Klubikokous 25.3.2019

Suomen Klubitalot ry:n uusi hallitus on valittu. Puheenjohtajaksi valittin Esko H&nninen.
Varasihteeriksi valittin Lahden Klubitalon Anne K. Jussi K. j&ttaytyi pois sinteerin tehta-
vastd ja hallitustydskentelystd. Tallinna on voittanut vapaa-ajanmatkan ddanestyksen.
Matkalle I&hdetddn viikolla 19 (6.-8.5.2019). Matkan organisoijiksi valittin VV + Pirjo H.

Klubikokous 1.4.2019

Sovittiin, etté@ kahvikuponkeja voi kdyttad jatkossa vain kahvin ostoon. Herkut makse-
taan rahalla tai herkkulipuilla (6 lipun nippu & 3€). Muistutettiin Vierumd&en lajikokeilup&i-
vastd 13.5. liImoittautumiset ja lajien valinta 26.4 mennessd. Nina R. kertoi Lahden Klubi-
talon Minun Tieni kokemusasiantuntijaksi -nankkeesta, joka k&ynnistyi 1.4.2019. Hank-

keessa tydskentelevat Nina Ristola ja Annika Forselius.
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ETSITAANKO YHDESSA
SINULLE KIVA KESATYO
KUUKAUDEKSI

Klubitalon kautta on nyt mahdollisuus kahdelle
alle 30-vuotiaalle jasenelle paasta keséatoihin. Ja
mika parasta, voit itse olla vaikuttamassa
mieleisen kesatyopaikan etsintaan.

Ota pikaisesti yhteytta Optyyn, niin kuulet lisaa!

¥

Kesatyo sijoittuu
ajalle 2.5-30.9.2019

Tyosuhteen kesto
1 kuukausi

Tyoaika kokopaivatyo

tai sopimuksen mukaan

Palkka 1000 euroa
tai sovittujen tyotuntien
mukaan

KESATYONTEKIJAN

TULEE OLLA ALLE

30-VUOTIAS

11



TOUKOKUL

Tallinnan matka 6.5.-8.5.
16.00-18.00 lita-aukiolo

13
Lajikokeilupdivd Vieru-

maella (8-16, jGsenille,
ennakkoilmoittautumi-

set)

20
13.00 Klubikokous

27
13.00 Klubikokous

12

Huom!
Klubikokous
poikkeuksellisesti
klo 12.30

7
Luontoretki,

Seelampi/Kinnankoski
11.30 Yhteydenpito-

palaveri

14
11.30 Yhteydenpito-

palaveri
13.00 ATK@paja

21
11.30 Yhteydenpito-

palaveri
13.00 ATK@paja

28
11.30 Yhteydenpito-

palaveri

1
Vappu, Klubi kiinni

15
13.00 Luova@paja

Helmiaskartelua, paja

jGa kesatauolle

22

29

2
13.00 Liikuntc

9
13.00 Liikuntc

16

23

30
Helatorstai, k



) 2019

rynma

10 1 12
ryhnma Vertaistukiryhnmd
(suljettu ryhma)

17 18 19
24 25 26
Vertaistukiryhma

(suliettu rynma)

31
lubi kiinni
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UNISARJA OSA 1: UNI JA SEN MERKITYS

Juttusarjassa unesta ja sen merkityksestd kerron ensimmdisessé osassa unesta
yleiselld tasolla; unen vaiheista, unen tarpeesta ja sen merkityksestd. Me kaikki
tarvitsemme unta ja sen puutteella voi olla vakavia seurauksia inmisen koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. Seuraavissa osissa tuon esille unetftomuutta ja sen
syitd ja vaikutuksia, sekd keinoja parantaa omaa unenlaatua ladkkeettdmin
keinoin.

Ihmisen terveys ja hyvinvointi koostuu useista eri osa-alueista. N&ihin kuuluu
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen ulottuvuus, mitk& vaikuttavat toisiinsa. Virkis-
tavan yéunen lisaksi keskeisid hyvinvoinnin osatekijoitd ovat terveellinen ja mo-
nipuolinen ravinto, riittava ja sadnndllinen likunta sekd mydnteiset ihmissuh-
teet.

Unen puute vaikuttaa ihmiseen siten, ettd ihminen herkdsti himoitsee epdéter-
veellisid, hiillihydraatti- ja kaloripitoisia herkkuja, mieliala laskee eikd valttdmat-
ta jaksa Iadhted normaaliin tapaan likunta- tai muihin harrastuksiinsa. Myés yh-
teydenpito ystaviin ja tuttaviin helposti vhenee, ja ahdistus— ja masennusoirei-
den todenndkdisyys kasvaa. Mikdli uni hdiriintyy pitkdkestoisemmin, koko hy-
vinvoinnin fasapaino on siis suuressa vaarassa horjua.

Unen vaiheet

Uni koostuu eri vaiheista, mitkd yon aikana vuorottelevat. Univaiheet voidaan
jokaa REM- eli vikeuneen ja Non-REM (NREM) uneen, mik& voidaan jakaa kol-
meen syvyysvaiheeseen. NREM unen ensimmdinen vaihe N1 vastaa kevyttd
torkeunta, kun ihminen on nukahtanut. N2-vaihe vastaa kevyttd ja keskisyvad
unta ja N3 varsinaista syvad unta. Talldin hengitys ja syddmen syke ovat rau-
hallisia ja sadanndllisid. Syvéad unta tulisi olla vahintddn 15-25% nukutusta yo-
unesta.

REM-uni on erilaista unta, joilloin silimd&nlikkeet ovat nopeita. Talldin aivokuori
muuttuu aktiiviseksi ja ihminen ndkee vilkkaita unia. REM-unta on hyvin nukku-
valla 20-25% nukutusta ydéunesta. Yon aikana ndmé noin 90 minuutin jaksot
vuorottelevat vaihdellen kevyestd unesta syvempddn uneen, REM-uneen ja
taas kevyempdadn uneen, toistuen yon aikana useamman kerran (Partinen &

Huutoniemi 2018; Hedensjd 2014; Stenberg 2007.)
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UNISARJA OSA 1 JATKUU
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PaivGunet ovat myods pienilld lapsilla tarpeellisia, silld ne edistavat heiddn op-
pimiaan uusia taitoja. Pdivaunista on toisinaan aikuisillekin hydtyd. Unta ei voi
kuitenkaan nukkua varastoon. (Hedensjo 2014; Partinen & Huutoniemi 2018.)
Kun inminen herdd aamulla virked&nd ja kokee toimintakykynsd ja elédmdanlao-
funsa hyvdaksi, yduni on fodennndkaoisesti ollut riittadvad (Mielenterveystalo).

Unen tarve ja unen merkitys

Biologinen kello ja melatoniinim&arén vaihtelu aivoissa ohjaavat uni- ja valve-
filaa. Valvomisen pituus vaikuttaa unentarpeeseen, mik& on jokaisella yksildlli-
nen. Unentarpeeseen vaikuttaa monet asiat kuten mahdollisesti fyysisesti ras-
kas tyd, mieliala ja sairaudet sek& henkildn ikd. Vastasyntynyt vauva nukkuu
kasvunsa takia jopa 16 tuntia vuorokaudessa, ja pieni lapsi tarvitsee luonnolli-
sesti unta enemman kuin aikuinen, jonka unentarve on keskim&arin 7-8 tuntia.

Ihminen nukkuu noin kolImanneksen eldmdastadn, ja uni on kaikkea muuta kuin
hukkaan heitetty& aikaa. Unen aikana mieli kasittelee pdivan aikana tapah-
tfuneita arkisia asioita ja koettuja tunteita. Fyysisen sek& henkisen palautumisen
vuoksi uni on meille tarke&d. Uni tukee muistia ja asioiden oppimista. Unen ai-
kana kehon energiavarastot tayttyvat ja aivosolut puhdistuvat ja osittain uu-
siutuvat. Nukkuminen vaikuttaa myds kehon immuunijariestelmadn, sillé nukku-
essa keho muodostaa viruksia ja bakteereja torjuvia lymfosyytteja eli valkoso-
luja. Uni suojaa ndin ollen hyvin vilustumiselta.

Lahteind kaytetty: Hedensjé 2014: Hyva yo-
Mit& uni on ja miten sitd saa?2, Partinen&
Huutoniemi 2018: Uniterveyskirja, Stenberg
2007: Hyvada yéta, kohti parempaa unta,
www.mielenterveystalo.

15



SIRTYMATYONTEKIJAN HAASTATTELU

Missd olet siirtymdatoissd? Kuinka pitkdn jakson olet t6issa?
Kuinka monta tuntia tyoskentelet viikossa?
Olen siirtymatdissé S-market Mascotissa. Jakso on noin 5 kuukautta pitkd. Toissd olen 12

tuntia viikossa.

Mika on tyonkuvasi?
Hyllytén kuivatavaraa, esim. karkit, sipsit, hygieniatuotteet, muroft, jauhot ym. sek& pa-

kasteita ja juomia.

Miten viihdyt ty6ssdsi?

Ihan hyvin, p&ivat menevat nopeasti.

Mika on parasta ja haastavinta tyossdsi?
Parasta tydssé on, kun tuotteet, joita hyllytan, rupeaa 16ytymaan helpommin hyllysta

sekd asiakaspalvelu. Haastavinta on agjoittainen kiire ja aamuher&dédminen.

Miten Klubitalo on tukenut tyoskentelyasi? Onko perehdyttamisesi ollut riittavaa?
Vdalillé on kyselty, miten t6issé menee, mikd on kiva asia. Perehdytys tehtiin Mascotin

tfoimesta.

Tukeeko tyoelama kuntoutumistasi?

Uskoisin n&in.

Oletko ollut aiemmin siitymdétoissa? ’MAR'(ET

Olen ollut kaksi jaksoa.

Mita sanoisit siitymatyosta kiinnostuneille?

Kannattaa kokeilla. Sitten se selvidd, onko se hyvda juttu.

16
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...................................'..........................l....

Kuka olet, kerro hieman itsestdsi?

Pd&ivi, 44-vuotias mielenterveyskuntoutuja. Asun tyttareni ja kissojeni kanssa.

Missa olet siitymatoissd? Kuinka pitkdn jakson olet t6issa?
Kuinka monta tuntia tyéskentelet viikossa?

Citymarketissa, ainakin 31.7. asti, mutta toivon jatkoa. Tydskentelen 16 h / vko.

Mika on tyonkuvasi?

Hyllytt&minen.

Miten viihdyt tyossdsi?
Hyvin.

Mika on parasta ja haastavinta tydssdsi?

Itse tybskenteleminen parasta, asiakkaiden kyselyt / opastus haastavaa.
Miten Klubitalo on tukenut tyoskentelydsi? Onko perehdyttdmisesi ollut riittavaa?
Perehdytys on ollut riittavad. Klubitalo on ollut hyvand henkisend tukena ja auttoi mi-

nua saamaan lisadtunteja. Klubitalo on tarjonnut minulle hyvan tydpaikan.

Tukeeko tyéelama kuntoutumistasi?
Ehdottomasti.

Oletko ollut aiemmin siitymdatyossa?

En.

Mita sanoisit siirtymatyosta kiinnostuneille?

Kannattaa kokeillal!
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ANTIIKKI- JA KERAILYMESSUT 30-31.3. 2019

...................................................................

Olin Antiikki— ja kerdilymessuilla joku aika sitten. Se pidettiin Jokimaan
ravikeskuksessa niin kuin joka vuosi. Menin sinne lauantaina klo 10:ksi,
koska oletin ettd silloin sielld ei vield ole paljoa ihmisid.

Saapuessani paikalle, huomasin ettd moni muukin ndytti saaneen sa-
man idean. Sielld oli jopa jonoa. Kaikki p&dasivat kuitenkin sisalle
klo.10.00.

Aloin katsella ympdrilleni hartaan innostuneesti. Aika paljon myyijid oli
tullut paikalle. Sielld oli tarjolla vanhoja kolikoita, seteleitd ja kolikkokan-
sioita. Sielld oli vanhoja koruja, kirjoja, tekstiilejd, posliiniesineitd, lasiesi-
neitd, postimerkkejd, kiiltokuvia, postikortteja, koriste-esineitd, leluja, ar-
vomerkkejd, mitaleja ja muuta sellaista vanhaa.

Kiertelin rauhallisesti ja katselin kaikkia esineitd. Hinnat olivat hieman
korkeahkoja niin kuin yleensd tdallaisilla messuilla. Mutta siellé oli minusta
tavattoman mielenkiintoista. Tiesin, ettd en osta mitddan kauhean kallis-
ta, mutta kivaa oli katsellakin.

Katselin kaiken ainakin kahteen kertaan. Loysin lopulta sieltd kaksi kirjaa
ja olin ihan tyytyvdinen. Menen varmaankin seuraavallakin kerralla.
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SAIRAALAN AANIA

Nii, tul tota pdksin kongei sitten kuluteltuu. Nelj@pdivad sid men.
Loytys 2-tyypin diapetes.

Akuutista miekkari dumbattiin suoraan osastolle ja sid sitte hiihdel-
tiin pitkin kongei.

Kaikenlaista kilinat, kolinat ja sisar hento valkoinen heratteli disinki,
et annas miekkari sormea, et t6k&taddn reikd ja katotaa kuinka

YOlla si tul katottuu akuutinki fouhui, ku satkdl pit frampat akuutin
padhad. Ol rauhallinen viiko, ei paljo poppoot ndkyny. Joitai ihmis-
si istus sia tadl.

Muutenki miekkari surras ku durasel- pupu, koskaha pupust pat-
teri loppuva, ku iha mieletdnt meininkii nG& pdivé o ollu.

Miekkari koht reikii tays, ku neulatyyny, ku pittédd tokkii aamulla
tota M&MmMEd nahkaaan ja sormia rei’ittad, ettd saapi mitat mi-
sG menndad.

No, vaalijulisteit jo pysdkil, ku busaa, vai pitéskd sanoo, et foli, mil-
|& nimel rannikol paikkuri kulkeva.

Kyd taas luvataa, yht hyvadkymment kaunist. Ei kyd meikd paljoo
usko end@m noit hdlindit, ku kuiteski menee nii, ettd vahdosaisia
piestdd, notta perberi vaa pdlisee.

Soteki si skippas. Seki ol hauska luku ku aamul osastol 16llést ei nG-
kynny vid yhtikads mitad. Sitte ku kavin kahvilas+ satk@n kiskasees,
nii takasi tulles pyodri erikoisldhetys tollds ja osastokaveri sanos jo
aamul, notta kiville menee.
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AANIA SAIRAALASTA

................'..........................'.................'......

Maa si nauroin, et oot jonkisortin poppamies. Annank maa pari ekulaa
sul folii, notta kayt kiskal Loton tekees.

Siindki si rahaa palo ja paljo.

Kya sitd kaikkee fundeeras, ku kongei hiihtel yot pdivat. Jatkuvas liiken-
tees tul oltuu.

Safka hyvad, elikkd taso pysyny sitte viimekdaynni.

No, muuteski kaikenlaist rumbaa t&éd kevd, ku eldkeselvityst ja vid ton
sokuri, sikuri kans melskaamist, ja hnumeroitaki pitds kaite kayré pyodrayt-

tas, vaik ei paljo hotsittas, ku kivil menee kuiteski.

MAKEAA KEVATTA T: LONELYWOLF
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Vuorikatu 35D 2. krs  Avoinna:
Sahkoposti: lahdenklubitalo@eskot.org 15100 Lahti ma-to klo 8-16

Kotisivu: www.phklubitalot.fi P. 040 553 1339 pe klo 8-14.20
facebook.com/lahdenklubitalo




