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LUKIJALLFK

Tul peremmal hankkeen alkamisesta tulee
kesalla vuosi. Vuosi ihmisten kohtaamisia,
iloja, murheita, naurua ja myotaelamista. Mika
olisikaan  parempi  ajankohta  julkaista
ensimmainen numero Peremmal sanomia?

Peremmal Sanomat on toteutettu yhdessa
ystavakahviloiden kavijoiden kanssa. Lehden
tekeminen on ollut meille kaikille uutta, missa
pikkuhiljaa irralliset kirjoitukset ja kuvat ovat
|oytaneet paikkansa.  Raakaversiosta tul
hyvia  kehittamisideoita, joita  olemme
valmiiseen lehteen parhaamme mukaan
tuoneet.

Hanke tulee julkaisemaan nelja Peremmal
sanomaa vuoden aikana, kaksi syksyisin ja
kaksi kevaisin. Lehden tavoitteena on tuoda
hankkeen toimintaa tutuksi, seka erityisesti
toimia kavijoiden foorumina tuoda esille omia
kiinnostuksen kohteitaan. Tassa numerossa
on kavijoiden teksteja, valokuvia, seka pieni
otos liikunnan tuomasta hyvinvoinnista.

Tervetuloa tutustumaan lehteen seka
toimintaamme.

Hankekoordinaattori Elina Kaunismaki
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SSALIDSIUETIHG - TULPEREMMAL HANKE

Tul peremmal on Porin Mielenterveysyhdistys
Hyvis ry:n Stea rahoitteinen hanke (2021-2023).

Lukijalle 2 Toiminnan tavoitteena on lievittdd kohderyhman YSTAVAKAHVILAT

Tul peremmil hanke 3 (29-65v) yksindisyytta, lisatd toiminta-alueen
asukkaiden aktiivisuutta ja vapaaehtoistoimintaa,

Aljien henkireika 4 seka juurruttaa miestoimintaa alueelle. Al

Maanantaisin klo 16.00 - 19.00
Uudet vertaisohjaajat valmistuivat 5 Matalan  kynnyksen toimintaa jarjestetaan Haikun tiloissa
. viikoittain Harjavallassa ja Kokemaella. Yksittaisia Osoitteessa: Likekeskus Harjavalta
Kiitos 6 isompia tapahtumia hanke jarjestdd Nakkilassa
: yhdessa Kessote:n aikuisten psykososiaalisten KOKEMAKI

Kuuaurinko 7 palveluiden kanssa. Toiminta on maksutonta eik P —

Ikava 8 vaadi ennakkoilmoittautumista. Kumun tiloissa
"Tykalupakkina” hanke kéyttaa Helsinki Mission - S .

Rajoituksia lievennetaan kehittamaa Yksinaisyys tehtavikirjaa. Tyokirjan

vanhusasumispalveluissa 8 tehtavia apuna kayttaen voidaan keskustella
yksinaisyyyden eri ilmenemismuodoista, seka

Omat fotot 9 keinoista sen lievittdmiseen.

Kuvia matkan varrelta 9 Toimintamuoitona ovat: Ystavakahvilat toimivat  vaihtuvin

vainti - Ystavakahvilat viikoittain teemoin. Teemat voidaan jaotella

Harrastukset osa hyvinvointia 10 - Vertaisohjaajien vetama Aijien henkireika parittomat kolmeen paaryhmaan: viihde, tieto ja

Vierailija 1 torstait asiantuntijoiden vierailut.

Tulossa hankkeessa 1 - Naistenryhma parilliset torstait o Vierailevat kokemusasiantuntijat ovat
-Yksilollinen tukitoiminta erikseen sovittuina aikoina vuoden aikana heratelleet
- Erilaisia tempauksia yhteitydbkumppaneiden kanssa keskusteluja vaikeista ja kipeistakin
- Suljettuja ja avoimia ryhmia asioista. Yhdessa on ollut hyva pohtia

erilaisia  voimavaroja  haasteista
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Tul peremmail = & sanaa. Tubsi sicndi vienelld
Cee Elina W o éaéem
Hankekoordinaattori W"é‘d W.

-hanke toimii 29-65- elinakaunismakieporinhyvis.fi
vuotiaiden yksinaisyytta puh. 040 832 0732
kokevien tukena. Facebook: Elina Hyvis
Tavoitteena on lievittaa
> yksingisyytta,
o/ mahdollistaa uusia
ihmissuhteita, liséta

yhteenkuuluvuuden

Heindkuussa lomailemme. Toiminta jatkuu
elokuun ensimmaisella viikolla.

tunnetta seké antaa
psykososiaalista tukea.
Olemme ihmisen 3

kehtaamisen
ammattilaisia.

Yksil6tapaaminen



AIJIEN HENKIREIKA
MYOS KOKKAUS SUJUU

VERTAISOHJAAJAT

Tul peremmal hanke, Porin Hyvis
Jyri el Jyka Tommi Pekka ry ja Satakunnan Yhteisokeskus

Tykkaan sosiaalisesta toiminnasta. Olen ahkera Hyvis kavija ja Ryhman ohjaamisen lisaksi teen kOU|U1.ItIV8’.[ yh:telstyossa uusia
Olen innokas pyorailija ja fanaattinen Ramones-, skifi-, ja my0s avustustyota ja toimin vertaiso hjaaj ila Satakuntaan.

lintuharrastaja. moottoripyorafani. Kalpa nyt ja henkildkohtaisena avustajana. : UL TR
nina. Tyni vie minua ympér Suomea. Koulutus oli kaikkiaan neljan illan

Patasydan sykkii . Cabba Gabta H Kotonakaan ei aikq tule pitkéksi mittainen valitehtavineen.
aonamana ey puutarhan hoidossa. Kakkukahvit ja todistusten jako oli
MIUNAKASRIUILLA PIKNIKILLE 5.5.2022.

Kokemustiedon
jakaminen on tarkeaa

6 kpl kananmunaa Vertaisohjaajia valmistui 10.

5dl maitoa _ _ .
Kurssipalaute oli hyva.

Tulevaisuudessa toivottiin kurssin
olevan yhden illan pidempi seka

Sekoita kaikki ainekset hyvin vatkaimella ja = Tat i
kaada seos leivinpaperilla vuoratulle pellille. enemman harJOItUkSIa'

Paista 220C noin 15min tai kunnes pinta on Arvokasta kokemustietoa toivat
kauniin ruskea. ..
Terhi ja Leea

172 dl vehngjauhoja

Za suolaa, yrtteja

Tayte

400 g paistettua jauhelihaa

Kouluttajina toimivat Elina
Kaunimaki Porin Hyvis ry/Tul
peremmal hanke ja Annemari

Hirsimaki Satakunnan
Yhteisokeskuksesta.

1 kpl  silputtua sipulia (paistetaan)
1 pss keitettya herne, maissi, paprika seos

1 prk sulatejuustoa

Mausteita maun mukaan. Sekoita taytteen
aineet. Levita tayte pohjan paalle ja rullaa
kuten kaaretorttua. Ripottele pinnalle
juustoraastetta ja ruskista rullaa uunissa noin 5
5 min.




ARy

KIITOS

Yhdistyksen toiminnassa on
vapaaehtoisten ja
vertaisohjaajien tyopanos
erityisen tarkeaa. Se on ihmisten
kohtaamista ja tukemista arjen
keskella.

“Tuki siind vierelld, joka on
kokenut samanlaisia asioita”.

Tul peremmal hanke ja
Porin Hyvis ry muistivat ryhmien
vetdjia yhteisella lounaalla
ravintola Borgissa Porissa
11.5.2022

KUUAURINKO

Aurinko kivelee sateenkaarta pitkin liekki hulmutuen hinen
mustasta palmikosta. Kuu kdvelee hinté vastaan kalpein kasvoin
kirkas aamutéhti otsallaan. Aurinko hivelee sormella
kdmmenelld lepdavaa siementi. Se kasvattaa vartta. Juuret
hakeutuvat auringon kimmenen ihon alle.

- Auringonkukka, sanoo aurinko ja hymyilee. -
Kuunkukka, sanoo kuu.

Hian poimii taskusta ruskean siemenen ja asettaa sen keskelle
kimmentd. Han puhaltaa siihen.. Siemenestd kasvaa kdynnés,
joka ympir6i hidnen vartaloa. Koynnoksestd puhkeaa
kermanvirisid kukkasia. Jasmiinin makea tuoksu levida kukista
ymparistoon.

Kuu kévelee auringon taakse. Puolet hdnen kasvoistaan jaa
varjoon. Hin kaivaa laukustaan kristallipallon. Han heittda
mustaa tomua eteensd ilmaan. Tomu jai leijumaan ja
véreilemdin. Kuu heittdd kristallipallon kaarevalla liikkeelld
ilmaan. Se vierii tomun keskelle. Se pysihtyy ja alkaa pyoria
akselinsa ympdri maapallon lailla.

- Aikojen tomu: ndytd meille missi on eldmdnvihollinen, missd

ilonsurma, sanoo kuu ja osoittaa sormella kristallipalloa.

Kristallipallo himmenee hetkeksi. Sitten sen pintaan ilmestyy

maisema.
- Tuolla siis.
- Katso. Mustaa energiaa, sanoo aurinko.

Tummansininen safiiri leijailee lapi maiseman. Sen keskiosa
ldikehtii synkdn lammen lailla. Safiiria ympar6i pimeytta
kipunoiva monikerroksinen pilvikeha. Safiiri sykkii ja kasvaa
suuremmaksi joka sykaykselld. Se imee sisddnsa ldhiston kasveja,
kivia ja kaikkea mikd ei ole tiukasti kiinni.

-Todellisuuden sydjd! , sanoo kuu.

Aurinko heittdd soikean violetin siemenen kristallipallon
pinnalle. Se kelluu siind hetken kuin veden pinnalla, ja uppoaa.
Siemen ilmestyy palloon. Se tipahtaa safiirin eteen. Kuitenkaan
siemen ei imeydy sen sisddn. Siemen viheltda kimedsti karhun
lailla. Sen juuret kasvavat ulos kuoresta ja nostattavat siemenen
niiden varaan. Se keikkuu juurten varassa pitkdjalkaisen
haméhakin lailla. Siemenen jalat vispaavat edestakaisin sen juostessa
safiirin ympaéri. Sen jalat pitavat rytmikéstd dantd. Kuin sormia

vedettiisiin nopeasti pitkin kangasta.

Siemen loikkaa safiirin ylitse. Sen yldosasta purskahtaa esiin
pari tuntosarvia. Ne heiluvat vilkkaasti edestakaisin.
Tuntosarvet punovat ilmaan kuvioita, jotka vaihtavat varid
rytmikkéasti. Safiiri imee sisddnsad luontoa yhd suuremmalla

voimalla. Isoja puun oksia katoaa sen sisdén.

Siemen pomppii safiirin yli yha uudestaan ja uudestaan. Sen
tuntosarvet punovat kirkkaanvirisia kuvioita, jotka yhdistyvat
ilmassa. Kuvioista muodostuu kudelma, joka kietoo safiirin

sisaansa.

Safiiri ulvahtaa sutena. Kuviokudelma rutistuu hitaasti

sisddnpain.
- Pian! , sanoo aurinko.

Kuu heittdi terdvan valkoisen siemenen kristallipalloon. Se
uppoaa sinne piikinlailla. Siemen lenndhtdd maahan. Se
kasvattaa kulmikkaan lihaksikkaat jousimaiset jalat. Se
pongahtaa jousena kuviokudelman ylitse. Siemen hyppad
uudestaan ja uudestaan. Se levittdd kudelmaan héilyvén sinistd

ainetta. Kudelman kurtistuminen hidastuu.

-Se ei riitd. Seos ei ole riittdvin vahvaa. Pian syojd on taas irti
kudelmasta, sanoo kuu. Aurinko tarttuu kuun vasempaan
kiteen. Kuu ojentaa oikean kitensd auringolle. Hin tarttuu

sithen napakasti.

Kuu ja aurinko soljuvat jahmedsti yhteen. Kuuaurinko
koskettaa kristallipallon pintaa molemmilla kimmenilldan.
Hinen oikeanpuoleinen kasvonsa loistaa aurinkona ja

vasemmanpuoleinen kajastaa talvipaivan kuuna.

Taivaanrannan takaa ilmestyy soljuvia ilmassa matkaavia
ohuita viripuroja. Ne tormaavit vuorotellen sy6jaa
ympéroivaan kudokseen. Kudos muuttuu kimmeltavan
kirjavaksi. Kudoksen rutistuminen loppuu. Kuuaurinko siteilee
tahtend. Hin hymyilee. Jossain kasvia imeytyy kallionkoloon.

Linnut laulavat. Tuuli humisee.

- Kimmo Miannikko-



lkava

"Se on pieni hento aavistus.
Yoperhosen mustan siiven
lepatus vatsanpohjassa.
Yksindinen vieriva kyynel
poskella.

Pohjaton suru sydamessa.
Sarkynyt jaapeite sielussa.
Rikki mennyt saviruukku
tomuisella maalla.

Ikava.

Loduton kaipuu ja itku.
Kun sind et ole enda tassa
vierellani.

Eika kateni ylla sinuun asti.
Tyhja syli ja itku."

~Kirjoittanut: Heini Laine™

RAJOITUKSIA LIEVENNETAAN

VANHUSASUMISPALVELUISSA

Kaikki alkoi siita, kun Tementtilan vanhainkotiin saapui lahjoitus. Sitkeiden kasvisroitti- ja
selluloosakeittojen sijaan kokeiltiin tarjota viikon ajan kunnon ruokaa vanhuksille. Osa heista
tokeni sen verran, etta piilotti ladkkeensa kielen alle ja deletoi ne vessanponttdon.
Virvonneet yksilot alkoivat vaatia liikkumavapauksia ja yksi onnistui viemaan kirjoituksen
laitoksen oloista paikallislehteen. Suuren kohun saattelemana he saivat itse valita
edunvalvojansa.

Hlelenterveuden
keskusliitto

Varakkaimmat ostivat taman pienehkodn hoivayhtion osakkeita ja etenivat johtokuntaan. He
poistivat vanhojen nukkumaanmenoajat ja laittoivat tiukan kurin henkilokunnalle. Tasta tuli
mita noyrin orja. Se joutui myos opettelemaan ja nayttelemaan vanhanaikaista teatteria.
Osan piti ajaa bussikortti ja naista tuli retkikuljettajia.

Meno vanhainkodissa oli vallan mahdotonta ja yhtio joutui ostamaan jaakiekkovarusteita
rymistelevien asukkien suojaamiseksi. Nama vapauttivat kaikki kanssavanhukset ja
tunkeutuivat lahialueen vanhustentaloihin. Tappolaitokset muutettiin parantumisleireiksi.
Kunkin potilaan lilkkaomaisuus myytiin ahneiden perillisten itkiessa kovaan d@aneen. Rahoilla
ostettiin kunnon ruokaa, ladkkeita ja palveluita. Henkilokunnankin kunto nousi huimasti.

-Kirjoittanut Pauli Leino-
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Ma 28.3.
Ti 29.3.
Ke 30.3.
To 31.3.
Pe 1.4.
La 2.4.

Ma 9.5.2022.
Ti 10.5.

Ke 11.5.

To 12.5.

Pe 13.5.
polkupyorailya

6 km juoksua
8 km juoksua
4 km juoksua
8 km juoksua
8 km juoksua
8,2 km juoksua

33 km polku

18 km polkupyorailya+5,2 km juoksua

HARJOITTEWA KOHTI 18.
MARATONIA

Olen juossut 17 maratonia. Ennatys vuodelta 1995: 3.29.42. Ensi
kesana tavoittelen 18. maratoniani. Ikda minulla on vasta 55 v. Se
oli ole mitaan, silla 100-vuotiaskin on juossut maratonin ja 6-
vuotiaskin.

Olen huomannut, etta kun juoksee maratonin verran viikossa,
saavuttaa riittavan kunnon maratonille. Jopa alle neljan tunnin voi
nain paasta. Joku sanoi joskus, etta pyoraily on juoksijan paras
korvaava treenimuoto. Politiikoille iso kiitos kalliista bensan
hinnoista, joka on kannustanut tana kevaana pyorailemaan
enemman.

Haluan kannustaa lehden lukijoita runsaasti lilkkkumaan.
Psyykeladkkeet lihottavat, liikkunta laihduttaa. Hyvia liikunnallisia
hetkia niillekin, joilla on sairaus tai vamma rajoittamassa
liilkkumista!

pyorailya+3,2 km juoksua

8 km juoksua
8 km juoksua
15 km polkupyorailya+5,2 km juoksua+5km

Pasi Helppolainen

VIERA

1JA

Tul peremmal hanke tekee yhteistyota eri tahojen kanssa. Tulemme esittelemaan Vierailija
artikkelissa eri yhteistyOkumppaneita ja ystavakahviloissa kayneita asiantuntijoita.
Ensimmaisena esittelyvuorossa on Satakunnan Sydanpiiri ry:n Mina olen! hanke. Yhteistyona
jarjestamme syksyn 2022 aikana erilaisia tapahtumia.

Satakunnan Sydanpiiri ry:n hankkeen tavoitteena on lisata noin 30-55 -
vuotiaiden satakuntalaisten tyottdmien osallisuutta sekad hyvinvointia
kulttuurin keinoin.

Tyottomyydelld on usein kauaskantoisia seurauksia, paitsi toimeentulon,
myds heikentyneen terveyden ja hyvinvoinnin osalta. On tutkittu, etta
kulttuurilla ja taiteella on vahva yhteys fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin edistamisessa. Osallistumalla, joko tekijana tai kokijana
kulttuuripalveluihin, osallistuja saa voimavaroja arjessa jaksamiseen seka
hédnen itseilmaisun keinonsa lisdantyvat.

Mina olen! -ryhmissa osallistujat pdasevat mm. tutustumaan eri
kulttuurimuotoihin ja kohteisiin, osallistumaan taidetyépajoihin seka
tuomaan esille oman tarinansa.

Kirsi Jarvinen
projektisuunnittelija, Satakunnan Sydanpiiri ry
044 244 0364

kirsi.jarvinen@sydan.fi
https://sydan.fi/satakunta/mina-olen/

Hanke jarjestaa
elokuussa

Tiistaina 16.8 klo 13-17
Parasta minussa, kohtaamisia sillalla
e Paikka: Kokemaen Tulkkilan silta (Siltakatu)
* Yhteistydssa: Kokemden seurakunta ja
Kokemaen kirjasto

Tostaina 18.8 klo 12-15
Voimavaroja luonnosta kulttuurin keinoin
Paikka: Kokemaen Seuratalon viereinen metsaalue

Yhteistyossa: Satakunnan Sydanpiiri ry,
Mina olen hanke

Lisatietoja Elinalta
p. 040 8320732

Kuvaaja Vesa Saivo

\)LPEREMMAL HANKK@
YHTEISTYOPROJEKTEJA ¥

ELOKUUSSA



YHTEYSTIEDOT

Hankekoordinaattori Elina Kaunismaiki
elina.kaunismaki@porinhyvis.fi

Puh. 040 8320732
Facebook: Elina Hyvis
Hankkeen somekanavat

Facebook: tulperemmal
Instagram: tulperemmal
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