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Hei Tuumilaiset!

Vertaisuudessa on voimaa, lukee TUUMIN sténdiss3, tarvitsemme toistemme tukea, jotta selviydymme
arjessa sairaudesta ja oireilusta huolimatta. Voimaantuminen vertaistuen avulla tekee meisté sisdisesti
ehyitd ja vahvoja. OLETKO SINUT on mielenterveys-viikon teema tané vuonna. Teema liittyy Mielenter-
veyspoolin yhteiseen samannimiseen kampanjaan, joka alkaa kansainvalisend suvaitsevuuden paivana
16.11.2016 ja jatkuu mielenterveysviikon loppuun 27.11.2016 saakka.

Teeman ja kampanjan tarkoituksena on kehottaa ihmisid pohtimaan kysymysta. Oletko sinut erilaisuu-
den kanssa? Kyse voi olla joko omasta tai muiden erilaisuudesta. Teeman ja mielenterveysviikon laa-
jempi tavoite on vaikuttaa siihen ett& mielenterveydenongelmiin liittyvat stigmat vahenisivat yhteiskun-
nassa. Erilainen on enempi kuin tavallinen, hénell4 on jotain mika tavalliselta puuttuu, vaikkapa erityi-
nen kyky tunnistaa omia tunteitaan.

TUUMI tayttaa 25 v., tunnen ylpeytté saadessani olla nain hienon yhdistyksen puheenjohtaja. Menneet
vuodet ovat luoneet pohjan tdAméan paivan TUUMILLE. Kiitos kaikille jotka ovat olleet vuosien varrella
kehittaméasséa tata meille tarkeda yhdistysta. Jasenistén uskollisuus on TUUMIN voima, vertaisuuden
voima, jolla voimalla olemme pystyneet osallistumaan ja edistdmé&in mielenterveyskuntoutujien asiaa
tyoryhmissé, johtoryhmissé ja sidosryhmien tapaamisissa. Yhdistys on jdsenidén varten ja tulevaisuus
riippuu meista.

Tunnelmallista syksya !

Tuumaillen Raija



Muistoja TUUMIn 20-vuotisjuhlista
Louhelassa

TUUMIn 20-vuotis
runokilpailun
voittajaruno:
"Marraskuun koivut”

Ajattelen ettd ihminen on kauneim-
millaan kun elaman jattdmista sa-
roista on paassyt valoa sisdan, par-
haimmillaan tuota valoa tulee myos
ulos

Pimeyden lapikdynyt uskoo valoon
ja sateilee valoa...

Kuin marraskuinen koivu, joutunut
luopumaan lehdistdan

Riisuttu, paljas runko nakee selke-

ammin, kauemmas ja rungossa Ja
oksissa valmiina uudet alut, toivo
kevadsta

Elamén vuodenaikojen vaihtelua ta-
ma vain on, osani ei ole olla ikivih-
red havupuu vaan saan kokea kaik-
ki vuodenajat, mielikuvissa jo ke-
vaan hiirenkorvat oksillani... On
mentava talven lapi jotta tilaa uu-
delle kevaalle

Marja Rask







FINN LECTURA

TUNNISTATKO

. KASVOT?

NAIN SELVIYDYT KASVOSOKEANA

”Tunnistatko kasvot? Niin selviydyt
kasvosokeana” (Kati Tiirikainen, Finn
Lectura, 2014) on ensimmainen suoma-
lainen tietokirja kasvosokeudesta. Vaikka
teos on tietokirja, sen painopisteina ovat
kaytannoénldheinen tieto ja kasvosokeiden
omat kokemukset. Kirjoittaja kuvailee esi-
puheessa (s.7) aihetta toteamalla, ettd
“heikko tai olematon kyky tunnistaa kas-
vot tekee useimmista sosiaalisista tilan-
teista naamiaiset: kaikilla muilla on naa-
mari paitsi itselld”. Teoksen mukaan kas-
vosokeutta esiintyy eri asteisina muotoina,
ja vakavimmin kasvosokeat eivit tunnista
edes perheenjaseniddn muiden ihmisten
joukosta. Ulkomaisissa tutkimuksissa on
arveltu, ettd noin 2-2,5 % maailman vaes-
tosta karsii hairiostd. Suomen vakilukua
ajatellan tdma tarkoittaa noin 107 000-
135 000 henkilda. Diagnosoitu kasvo-

"Tunnistatko kasvot?
Nain selviydyt
kasvosokeana”

- kirjaesittely

sokeus on harvinaista, mutta monet tun-
nistavat ongelman jokapaivaisessa ela-
maéssaédn, silld kasvojentunnistamisvai-
keuden ei aina tarvitse olla vakavaa tai
diagnosoitua ja lievemmankin kasvoso-
keuden kanssa kamppailevat joutuvat
kohtaamaan sen aiheuttamia hankaluuk-
sia omassa arjessaan. Kasvosokeus ai-
heuttaa haasteita sosiaalisessa toiminnas-
sa, silla etenkin nykyisind verkostoitumi-
sen ja kuvallisen sosiaalisen median aikoi-
na tarvitaan kykya tunnistaa toinen ihmi-
nen kasvojen perusteella. Monet saattavat
pitda kasvosokeaa tylyna, ylpeana tai va-
linpitdAméattémana, kun hén ei tervehdi.
Kasvojentunnistamisvaikeus hankaloittaa
myo6s elokuvan tai tv-sarjan seuraamista,
silld juonessa pysyminen edellyttda kasvo-
muistia.



Tyoelaméassa kasvosokeus saattaa sulkea
pois monia ammattivaihtoehtoja, silla
esim. monissa asiakaspalvelutilanteissa
ihmisten tunnistaminen on oleellista tyén
sujuvuuden kannalta. Kirjassa todetaan,
ettei kasvosokean silti kannata luopua
unelmaurastaan, vaan pikemminkin poh-
tia miten voi toteuttaa unelmansa hel-
pommin.

Julkisuuden henkildistd mm. kirjailija
Kaari Utrio, Ruotsin kruununprinsessa
Victoria ja néyttelijd Brad Pitt ovat kerto-
neet karsivinsa kasvosokeudesta. Teok-
sessa haastatellaan synnynnéisesti kas-
vosokeita henkil6itéd, pohditaan asiantun-
tijoiden kanssa kasvosokeuden syita seka
mietitddn selviytymistaktiikoita niin kas-
vosokean itsensd kuin tdman laheisten
kannalta. Kasvosokeus voi myds olla seu-
rausta aivovammasta, joten ilmid ei aina
ole synnynnéinen. Kirjasta 10ytyy myos
helppo testi, jonka avulla saa tuntumaa
omaan kasvojentunnistamiskykyynsa.

Kasvosokeus oli 1900-luvun loppuun asti
melko tuntematon ilmié. Nykytietdmyk-
sen mukaan kasvosokeus on neuropsy-
kologinen hairid ja toisin kuin monista
muista neurologisista hairidista, siitd on
edelleenkin melko niukasti kirjoitettua
tietoa. Koska kyseessa on hairi6, jota ei
voida nykytieteen keinoin parantaa, kas-
vosokean elamé& helpottuu kun hairié
tunnistetaan ja tunnustetaan. Kuten
muutkaan neurologiset héiriét, kasvo-
sokeus ei ole oma vika ja sen tiedostami-
nen helpottaa hairiosta karsivia. Kirjasta
l6ytyy oma osionsa otsikolla
"Tunnistamisen avuksi” (sivut 111-156)
tietoa tunnistamishavainnoista, aputeki-
joista, selviytymistatkiikoista ja harjoitte-
lusta, jonka avulla hairiésta karsivan ela-
maa voidaan helpottaa.

Osiossa "Vastauksia kysymyksiin” (sivut
159-204) selitetdan ilmién taustaa, syita
sekéa saatavilla olevia tutkimustuloksia.
Tutkimustuloksista kirjoittaa Tampereen
yliopiston psykologian professori Jari
Hietanen, jonka mukaan prosopagnosian
syyna on hairié aivojen nédkojarjestel-
maén kuuluvien alueiden toiminnassa,
jonka syyné voi olla esimerkiksi synny-
tyksen aikainen hapenpuute (s.163). Kas-
vosokeus voi olla yksittdinen hankaluus,
mutta tutkimuksissa on 16ytynyt yhteyk-
sid kasvosokeuden ja muutamien muiden
hahmotusongelmien valilla (esimerkkeina
mm. huono suuntavaisto, vasemman ja
oikean hahmotusongelmat, lukivaikeu-
det, varisokeus ja motorinen kémpelyys).
Kasvojentunnistamishankaluutta on ha-
vaittu muissa kehityksellisissé hairidissa,
kuten autismin kirjon héiriéisséa ja Tur-
nerin oireyhtymaéasséa, mutta kasvosokeus
ei sindlldan tarkoita -autismin kirjon héi-
ri6td, joka todetaan aivan eri kriteereilla.
Neuropsykologian professori Maarit Kork-
man kommentoi kirjaa varten tehdyssa
haastattelussa (sivut 207-215) héairién
syntya ja sen yhteyttd muihin neurologi-
siin héiriéihin. Prosopagnosiadiagnoosin
voi tehda asiaan perehtynyt psykologi,
jonka léytdminen voi olla hankalaa, kos-
ka hairi6 ei ole viela kovin tunnettu.

Kirjan lopussa pohditaan miltd kasvo-
sokeus tuntuu ja miten se hankaloittaa
elam&a. Myos kasvosokeuteen suhtautu-
mista selvitetdan kirjan loppupuolella.
Mikali aihe sinua koskettaa ja kiinnostuit
lukemastasi, etsi teos vaikka kirjastosta
ja tutustu aiheeseen tarkemmin.

Artikkelin kirjoittanut on lehden lukija
ja kasvosokean ldheinen.



Klubitalon hyvinvointiloma Paivikummussa

Klubitalo jarjesti meille jasenille
kuntoutuksena tuetun loman kylpy-
ldhotelli Paivikummussa Karjaloh-
jalla. Loma vietettiin toukokuussa
2016 ja se kesti maanantaista lau-
antaihin.

Odotimme lomaa innolla jo jonkin ai-
kaa ennen kuin se alkoi. Bussimat-
kalla Pdivakumpuun oli iloinen ja
rento tunnelma. Kun saavuimme pe-
rille saimme ensin huoneet. Min&
majoituin kahden hengen huoneessa
ystavani kanssa.

Sitten meilla oli tuloinfo, jossa ohjaa-
jamme kertoi Paiviakummusta sekd
loman ohjelmasta. Jarjestettya ohjel-
maa oli monenlaista, kuten erilaisia
jumppia, rentoutusta ja luentoja.
Aamulla herdsimme vesijumppaan jo
klo kahdeksaksi. Se oli hyva aloitus

paivélle. Osa porukasta kavi kunto-
salilla ja osa lenkilla.

Vapaa-ajalla pelattiin norsupalloa,
mik3 tarkoittaa jalkapalloa isolla
jumppapallolla, frisbeegolfia ja yhte-
na iltana oli jarjestetty leffan&ytos.
Saunoimme ja uimme kylpylassa jo-
ka paiva. Siella oli erilaisia saunoja
kuten héyrysauna, suolasauna, koi-
vusauna, tdhtisauna ja perinteinen
sauna. Oli myos erilaisia altaita,
suosikkini oli allas jossa oli 38-
asteista vetta.

Ruoka oli maistuvaa ja terveellist4,
tarjolla oli paljon erilaisia salaatteja,
ldmpimia ruokia oli monenlaisia ja
myo6s kasvisvaihtoehtoja hyvin. Meil-
le tarjottiin aamupala, lounas ja péi-
vallinen.



Yhtena iltana meillé oli ohjelmassa
rantasauna ja tikkupullan paistoa.
Osa kavi uimassa jarvessd, mina en
voinut flunssan takia kayda jarvessa,
koska vesi oli vield melko kylmaa.
Kahtena viimeisena iltana oli kara-
okea ja tanssia.

Loman aikana tutustuimme toisiim-
me paremmin kuin klubitalolla nor-
maalisti. [lmapiiri oli leppoisa ja kaik-
ki olivat hyvalla tuulella.

Loma matkoineen oli sopivan pitui-
nen, viimeisend paivana alkoi tuntua
jo silta, etta haluaisi kotiin.

Paivikummun henkilékunta oli ysté-
vallista ja meiddn oma vapaa-ajan
ohjaajamme oli tosi mukava. Nain ol-
len kaikille jai hyva fiilis reissusta.

Teksti: Ansku90

Kuvat: Mia Merisalo




Syksyisia tunnelmia luonnosta

Kuvat:

Jari Jarvinen




Runoja

Kukaan ei ole nimeani sanomassa
uskoako kohtaloon?

Tuuli kohisee korvissani
kuin metsdn puut
Raivaan tietani
etta toinen
ohi kiitavaa liikkennetta

vain minun ohitseniko kiirehtivat?

Saarnat
Minulla on sanapula
Intohimoni on siirtynyt
pilirtdmiseen
Piirran lehtipuita
kaikkine lehtineen
Saarnoja kun
sunnuntaisin kuuntelen

sanovat kaiken

Helena Lappinen




Tuumin leiri Vanhankylanniemessa

heinakuussa 2016

“Viisaat paat yhteen.”
- Leirin suunnittelua.

Makeaa kuin mansikkahillo.
- Letun paistoa.

’Kdymme yhdessé ain’...”

- Virkistyslenkki.

Tyté6ilta kapula lentaa!l
- Mélkyn peluuta



Kuvat: Jari Jarvinen

Teksti: lehtiryhma

Rento-Reinot

Linssiluteet

Tipuja bongaamassa,

kesan poikanen

Koko konkkaronkka, leirin

paatoskuva




Sita paljon puhuttua eriyttamista

Moniarvoisuus on astunut myo6s mie-
lenterveysvakeen ja meidan kanssa sa-
mansuuntaisten terveitten joukkoon.
Ja yha monempiarvoisuus. Intelligens-
siryhmittymaéat ovat toisistaan poispain
suuntautuneita. Saamme tilaa, alaa,
avaruutta enemman, ja ahtaudesta joh-
tuvia tormayksid tulee vihemman, lo-
pulta ei enda lainkaan. Vertaisverkosto-
jen lukuméara lisdantyy ja niiden ulko-
puolella elelevat irtoyksilot. Jokainen
saa sanoa aiempaa enemman omat asi-
ansa ja itse esitelld aatteensa.

Ennen meilta vaadittiin yksimielisyys-
paatoksia. Sen homman huono puoli oli
siinda, etta yksi ryhmittyma talloi kaikki
muut ja irtoyksil6t jalkoihinsa. Yksi-
mielisyyspaétosten ajan voimme hyvilla
mielin jattad taakse. Oppikaamme teke-
maan myos danestyspaatoksia, jolloin
heti on selvaa, etta ajattelun suuntauk-
sia on lukuisia ja se kirjautuu kunnolla
historiaankin.

Luonto ei toimi historiaa vastoin. Histo-
riasta seuraten meilld on yksilolliset
kohtalot. Laheisemmat muodostelevat
vertaisverkostoja. Ne ovat uusien maa-
palloihmislajien varhaismuotoja.

Kansakoulun oppiaine Luonnonhistoria
opetti, ettd elickunnan sukupuu on ai-
na haaronut, eikd ole haaromistaan mi-
hink&an akisti lopettanut.

Ennen vanhaan maapalloihmisen ha-
joaminen useamman lajin suuntaan

meni sukusolu periman madratessa su-
kulaisuudet, saman heimon, ja saman
kansan. Oli my6s asuinpaikka-
yhdenmukaisuutta, ravinto-
yhdenmukaisuutta ja ilmasto-
yhdenmukaisuutta, seka viela asutusti-
heydenkin jonkinlaista yhdenmukai-
suutta.

Nykyaan tdrkedmmaéksi yhdistelevaksi
ja erottelevaksi tekijdksi on tullut ajat-
telun, ajattelutapojen yhdenmukai-
suus, tai kaukaisuus.

Kansakoulussa opetettuun elikunnan
sukupuun haaromiseen kuuluu myoés
se, ettd eri haaroilla on erilaiset kohta-
lot, toisilla huonommat, toisilla parem-
mat. Haaroja kuolee myds sukupuut-
toon.

Planeetallamme on liian suuri ihmisten
vakiluku. Virhe, seuraukset, kostautu-
minen. Luonto leikkaa ihmiskuntaa hy-
vin monipuolisesti tAmén takia. Ihmi-
nen voisi suojautua sita vastaan alyk-
kaasti toimimalla, mutta on tehnyt sel-
laisessa vain vahén kokeiluita eika tie-
de ole harpponut eteenpain, niinkuin
tilanne vaatisi. Se johtuu siita, etta ly-
hytaikaista kaupallista etua on voinut
vield talla tavoin hankkia.

Puheet kestédvéasta kehityksesta ovat
juuri pitkdjanteisen toiminnan puheita.
Ne saavat kannatusta lisda sitd mukaa
kun lyhytaikaisen edun ottaminen eh-
tyy, sammuu, kannattavuuden puut-
teeseen.



Psykoosi havittaa ihmiseltd pois kaiken-
laista turhaa uskomusta. Psykootikolle
tdma kuva selkenee paremmin, jos psy-
kooseita ehtii olla monta. Yleensa koke-
mus on se, ettd naista ihmisista ei ole mi-
hinkdidn minun parantamisessa, vaan
mun on itse hoidettava homma, kerailta-
va jarkevyyksien kokoelmaa suuremmak-
si ja suuremmaksi. Lopulta jarkevyyksien
kokoelmasta tulee niin hyva, etta uusia
psykooseita ei tule enéda.

Suuri edistyksen porras on se, kun oppii
menemaan mukaan sosiaalisuuteen, me-
neméttd mukaan ihmisten pahuuteen. Se
pahuus on usein sitakin, ettd ihmiset
ihan avoimesti sanovatkin, ettd " on tama
kylla vadrin, mutta néin saa tehda, koska
kaikkihan néin tekee". Monta psykoosia
kokenut ei mene mukaan tuohonkaan
pahantekoon. Ja siksi eldakin vahan
erossa terveitten enemmistosta, ja 10ytda

Teksti: Juha Korkee

vertaiset hullujen joukoista. Kuva: Jari Jiarvinen
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Masennus, ahdistus ja paniikkihairio

Luulenpa, ettad otsikossa mainitse-
mani oireet ovat hyvin tuttuja monel-
le lukijalle. Itse olen kérsinyt masen-
nuksesta jo lapsuudesta saakka,
vaikka sairaslomalle ja kuntoutus-
tuelle jdinkin vasta noin 50-
vuotiaana. Koska sairaudellani on
niin syvét juuret, on siita toipumi-
nenkin ollut todella pitkaaikaista.
Olen kaynyt yksilépsykoterapiassa
elaméastani noin 20 vuotta. Tuntuu
jarjettdbman pitkalta ajalta, mutta
vaihtoehtojakaan ei oikein ole ollut
tarjolla. Olen oppinut sen, ettd ma-
sennuksessa, ahdistuksessa ja panii-
kissa on kysymys tukahdutetuista
tunteistani. Erityisesti vihan tunne
on sellainen tunne, joka on ollut mi-
nulta kielletty lapsuudesta alkaen.
Olen siis ollut 7kiltti poika” lapsuu-
desta l&dhtien. Vihan tunteet on tayty-
nyt koteloida sisimpaani. Olen jaanyt
pelkddmaan omaa vihaani. Minulla ei
ole ollut lapsena uhmaikaa eikd nuo-
rena murrosikaa. Nain olen jadnyt
kiinni varsinkin aitiini. Siksi olen
joutunut opettelemaan olemaan vi-
hainen ja ylipaadnsé tiedostamaan
sen, ettd olen vihainen jostakin jolle-
kin.

Nuoruudessani vihani sai kanavan
uskonnollisesta ehdottomuudesta ja

“pyhasta vihasta”. Sittemmin uskon-
kasitykseni on muuttunut

armollisemmaksi. Samalla kuitenkin
tuo oman vihan ja kiukun ilmaisemi-
sen kanava tukkeutui. Miten olla vi-
hainen jostakin toiselle ihmiselle ja
vield sanoa se daneen? Miten voin il-
maista sen, miltd minusta tuntuu?
Onko minulla lupa olla oma itseni?
Nama ovat olleet polttavia kysymyk-
sid minulle. Mielessani on usein soi-
nut Junnu Vainion laulun sanat:
"Tandan loppueldmani ensimmainen
paiva on, siksi taytyy minun uskal-

”»

taa”.

Kun katson elaméaé&ni taaksepain,
voin kai ihmetell& sitd, ettd olen ollut
ty6elamassé niinkin pitkddn, eri am-
mateissa toimien. Aina on syvin mo-
tiivini ollut ty6n terapeuttisuus - siis
se, ettd pidan ty6sténi. Nyt olen ollut
kuntoutustuella noin viisi vuotta.
Vield en ole luovuttanut ajatusta tyo6-
elamaan paluusta. Vaikka toisaalta
voin olla kai kiitollinen siita, etta olen
lapsuustraumoistani huolimatta ol-
lut niinkin pitkddn tydelaméssa kuin
olen ollut. Monethan eivat saa sita
ensimmadaistakain tydpaikkaa.

Tapio S.



Viimeinen kuva
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Fysio Tuki

Tuumi ry osallistui 16.4.2016 Jarvenpadssa pidetyille Vammais-
messuille yhtend néytteilleasettajista. Messutapahtuma pidettiin
Validia-ammattiopiston tiloissa. PAdpuhujana messuilla oli
MTKL:n toiminnanjohtaja Olavi Syddnmaanlakka. Messujen
ohjelmassa oli mm. keskustelupaneeli ja py6ratuolitanssia.

Tuumi oli jarjestelyissad merkittavasti mukana muutaman vapaa-
ehtoisen voimin. Virpi Vahvelainen oli suurelta osin vastuussa
messujen valmisteluista ja toteutuksesta. Lisaksi Anna Lindroos
oli suunnitellut messuille graafisen ulkoasun. Jari Jarvinen valo-
kuvasi messut ja osin niiden valmistelun.

Kuvassa Tuumin esittelypdyta ja esittelijat.

Teksti: Lehtiryhma

Kuva: Jari Jarvinen



?Onni ja mielenrauha syntyvét siité,

ettd ihminen on toista ihmistéa lahella
ja samalla vapaa kehittymaan.”

-Gerald Hititner -



