


HANKETOIMINTA

YSTAVAKAHVILAT

HARJAVALTA
(Haiku, Liikekeskus ent kirpputori)

« MAKklo16-19

KOKEMAKI
(Kumu, Tulkkilantie 4)
» Tlklo 17-20
» Jokaisen kuun viimeinen tiistai
ystavakahvila on Kokemaen
kaupunginkirjastossa Lukukerho nimella
klo 15.30-18.30

YKSILOTYO
- Eiole aikaan ja paikkaan sidottu
» Yhteydenotot hankekoordinaattoriin

VERTAISRYHMAT

HARJAVALTA
(Haiku, Liikekeskus ent kirpputori)
- Aijien henkireiké parittomien viikkojen
torstait klo 15-16.30

KOKEMAKI
(Kumu, Tulkkilantie 4)
» Kahvipaussi (keskustelua ja peleja)
Kerran kuukaudessa torstaisin
klo 16-17.30. Ennen joulua 2.11 . Jatkuu
412023

MIELI MAASTA UUSI RYHMA
« Aloittaa 12.1.2023
- Harjavallan Haikussa
» Alkuvuodesta tiedotetaan tarkemmin

HANKEKUULUMISET

Syksy alkaa hiljalleen vaistymaan talven
tieltd. Kesan helteiden ja syksyn sateiden
jalkeen odotamme jo joulujuhlia ja talven
tuoksuja.

Tata lehtea olemme yhdessa suunnitelleet
ja kirjoittaneet Harjavallan ja Kokemaen
ystavakahviloissa syksyn aikana. Kuvista
huomaa kuinka luonto on lasna
hyvinvointia tukemassa.

Loppukesa toi hankkeeseen myds suru-
uutisen yhden kavijan poisnukkuessa.
Hanen pitkaaikainen ystavansa kirjoitti
kauniin muistokirjoituksen lehteen.
Jaimme kaikki kaipaamaan Markun
positiivista ja hyvantuulista persoonaa.
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“ YSTAVAKAHVILA

\ Tubperemmat )

YHTEISTYO

Hanke tekee yhteisty6ta eri tahojen kanssa. Yhteistyon tuloksena on syksyn aikana ollut
erilaisia tapahtumia.

Elokuussa jarjestettiin yhdessa Kokemaen seurakunnan ja Kokemaen kirjaston kanssa
'Parasta minussa, kohtaamisia sillalla" tapahtuma Tulkkilan vanhalla sillalla. Helteisessa
saassa kohdattiin ohikulkijoita ja otettiin heista valokuvia. Kuvista koostettiin pieni
nayttely Kokemaen kaupunginkirjastoon.

‘Voimavaroja luonnosta kulttuurin keinoin" oli yhdessa Satakunnan Sydéanpiirin Mina olen!
hankkeen kanssa yhteistyona toteutettu tapahtuma Kokemaella. Luonto otettiin mukaan
mm erilaisissa kuvallisissa tehtavissa.

Nepsy luento "Nepsy arjen kuormitus ja stressiherkkyys' luento toteutettiin yhdessa
Kokemaen seurakunnan ja Kessote:n Kumun kanssa. Stressiherkkyydesta oli luennoimassa
mielenterveyspalveluiden koordinaattori Juhani Johansson. Lisaksi olimme saaneet
paihde- ja mielenterveyden asiantuntijoita seka kokemusasiantuntijoita paneeliin mukaan
keskustelemaan.

Kessote:n sosiaalikeskuksen (Nakkila) aikuissosiaalityon kanssa toteutetaan viela ennen
joulua "'Kohtaamisia' tapahtuman Nakkilan keskustassa. Ajasta ja paikasta tiedotetaan
myohemmin hankkeen facebook sivulla seka Nakkilan kunnan tapahtumakalenterissa.

Loppuvuodesta on vield tulossa vertaisohjaajakoulutus yhdessa Porin Hyviksen ja
Satakunnan Yhteisokeskuksen kanssa. Neljan kerran voimavararyhma pidetaan yhdessa
Porin Hyviksen kanssa.

Kessote:n Harjavallan Haikun kanssa juhlistamme Suomen Itsenaisyyspaivaa 5.12.
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Satakunnan Yhreisékeskus, Porin Hyvin mielen talo ja keh}rﬁs ti ¥ 812 klo17-19

Tul peremmal -hanke jdrjestdvit

Vertaisohjaajakoulutuksen

1512 klo17-19

Ryhma on tarkoitettu Sinulle, joka koet Ryhma kokoontuu
14.11,17.11, 21.11 ja 23.11 klo 16.30-19 yksinaisyytta. Ryhmassa kasitelldan omia Vhisisttalo Otavassa
Yhteisotalo Otavassa (Otavankatu 5, Pori) voire ja vertaistukea (Otavankatu 5, Pori)

samassa tilanteessa olevilta,
Koulutuksen tavoitteena on valmentaa vertaisohjaajia toimimaan vapaaehtoisina
ohjaajina Satakunnan alueen vertaistapaamisiin.
LISATIETOA JA
IImoittaudu mukaan 6.11. menness3, niin otamme yhteytta! Ennakkoilmeittautuminen /A ILMOITTAUTUMISET
Elina Kaunismiki p. 040 8320732
Annemari Hirsimiki p. 044 744 4181
tai ilmoittaudu sucraan alla clevan linkin kautta

18.11 mennessa.
Hankekoordinaattori

Elina Kaunismaki,
https://pokka kukunori fi/porinhyvisivertaisohjaaja2

*  HYVIS

puh. 040 832 O732.

elina.kaunismaki@porinhyvis.fi




il .

Markku

(1977 - 2022)
in memoriam

Markku muistetaan tunnollisena ja erittain huumorintajuisena ihmisena
— tosinaan huumori oli roisiakin. Han oli kiltti seka auttavainen ja hanen
seurassaan sai valilla nauraa hervottomasti. Markun lempilausahduksia olivat
muun muassa “anna hevosen surra, silla on isompi pia” seka “eteenpaiin, sanoi eno
veneessa”, mitka kuvastavat hanen luonnettaan hyvin.

Markku osasi huumorillaan rauhgittaa tilannetta ja jo pelkalla Iasnaolollaan piti
hyvaa ilmapiiria ylla muunmuassa Kumussa, minka alkuperaisia asiakkaita han oli.
Mukaan Kumun toimintaan Markku tuli aitinsa kanssa.

Myds Tul Peremmal -hankkeessa han oli alusta saakka ja Markku kouluttautuikin
vertaisohjaajaksi kevaalla. Markun poismeno jattaa ison aukon sydamiimme seka
Kumun ja Tul peremmal -hankeen toimintaan.

Markku ajatteli muiden ihmisten hyvinvointia ja hanen halunsa auttaa toisia tuli
esiin monella tavalla. Markku osallistui aktiivisesti erilaisiin tapahtumiin eritoten
Kauvatsalla, mista han oli kotoisin. Kotiseuturakkaus nakyi myos siina, etta
musiikkiryhmassa han soitti usein Kauvatsavalssia.

“Opin tuntemaan Markun yhdeksdnkymmentd luvun alusta ollessani
nuorisotyénohjaajana Kokemden ja Kauvatsan seurakuntayhtymdssa. Kiinnitin heti
huomiota Markun rauhallisuuteen ja siihen etta han vaikutti ikatovereitaan
kehittyneemmalta henkisesti. Han viihtyi enimmakseen meiddn ohjaajien ja isosten
kanssa, ei niinkddn ikitovereiden. Ystdvyytemme kantoi tdhdn pdivddn saakka ja
kavimme yhdessa muun muassa vertaisohjaajakoulutuksessa ja tarkoituksenamme oli
aloittaa yhdessa pitdmddn vertaistukiryhmdéad loppukesén aikana. Ystédvyydestdmme
kertoo myos se, ettd saatoimme milloin tahansa soittaa toisillemme ja kysya sopisiko

piipahtaa kahvilla.”

Néin muistelee Helena ystavadnsa.

UOMITTUNA KULKEMAAN

(Vaannds Loirin ja Edelmanin kappaleesta Tuomittuna kulkemaan)

Laskin kanssa auringon
meren polkuu kulkemaan
aaretonta katselin
jotain synkkaa aavistin.

Siella sarkiparvet nimittain
ui aaltoin alla limittain
mut itse verkkoon juuttuen
pakenin kaikki suomut puuttuen.

Tuun suomittuna kulkemaan
lahdelmaan ja seuraavaan
sarkiparvi suuri loistossaan
on mulle unta vaan.

Nélka tuntee nayn tan
kiiltokylkeen kiintyvan
en siita enaa haukata ma saa
mua Sampen pyydys odottaa

Se parvi mita odottaa
jos en taalla kiinni saa
se tuskin on, ma tiedan sen
mun keittoni Rantasella arvoinen

Tuun suomittuna kulkemaan
lahdelmaan ja seuraavaan
sarkiparvi suuriloistossaan
on mulle unta vaan

Teksti: Pauli



Loysimme harakanpoikasen kyyhoéttamassa
yksikseen talon viereisestd popelikosta.
Harakka pomppi yksinaan ja niin kesy lintu
oli, etta saimme sen otettua kasillamme
kiinni ja veimme orvon poikasen kotimme.

Harakka sai kodikseen oljilla vuoratun
marsuhakin, mutta se paasi pomppimaan
myos vapaasti asunnossa. Nimesin linnun
Penaksi, koska nimi oli minusta kiva.

Harakkaa sai syodakseen kissanruokaa seka

harakka nimeltaan

'Harakka sai kodikseen oljilla

vuoratun marsuhdkin, mutta

se pddsi pomppimaan myos
vapaasti asunnossa."

piimaa ja nalastaan Pena viestitti nokkaansa
aukomalla.

Pena sopeutui perheeseemme hyvin ja viihtyi
hyvin myods koiramme kanssa. Pena ja koira
sanoivat toisilleen nenapaivaa, toisin joskus
pitkapyrsto koitti koiraa valilla nokkaista.
Pena viihtyi luonamme vuoden verran,
kunnes eraalla ulkoilukerralla se katosi.

Teksti: Maiju, kuvat: Pixapay.

Polvdlaan,

SURU

Elama potki.
Loi maralla ratilla kasvoihin.
Pudotti minut maahan polvilleen
eik@ antanut minun nousta.

Polvet ruvella konttasin ja itkin.
Kyyneleet valuivat polyisilla poskillani.

Huusin, ettet voi tietaa kipuni maéaraa,
et suruni taakan painoa harteillani.
Et kyyneleiténi pysty laskemaan.

Et voimiani mitata voi.

Ja elama potki.
Potki ja l6i.
Maralla ratilla suoraan kasvoihin.

Polvet ruvella konttasin ja itkin.
Niin yksin, niin yksin sain kipuni kantaa,
suruni surra ja kyyneleeni laskea.

Ei voimia ollut edes polvilta nousta.

Teksti: Heini, kuva Heini



ELAMAN
Lanka

Astelen pitkin ohutta elaman lankaa.

T@D\‘][IILILZE&

Pimeyden kaYr::::Ii(asikﬁdess&. Harjoitukset ja valmistautumiset menivat hyvin. Kaikki ei

Horjun askeleen toisensa peréin. Kaukaisuudessa kuitenkaan mennyt tavoitteiden mukaan. juuri sina paivana oli

sykkii pimeyteen hukkuva likainen valo. kovia tuulen puuskia ja se sai jalat jo puolivalissa hapoille.

Piikit pistévat sisalléni. Juoksimme kaksi kierrosta ja kierroksen 8 ensimmaista kilometria

Hunajan tuoksuinen tuskansulotar syleilee. Pimeys vastatuuleen. Puolivalissa olin kylla tavoiteaikaani vahan edell3,

henkadailee kuiskien korvaani. Se suutelee mustuvia mutta sitten alkoi hyytyminen. Tavoitteena oli 3 h 50 min, mutta
huuliani. Hipaisee nenapadta. loppuaika oli 4 h 3 min ja 22 s.

Nostan padni kohti taivaan syvyyksia. Tuska
syoksyy huuliltani taivaan varjot lavistden.
Kyyneleet tanssahtelevat kasvoillani.
Hengitdn.

Y6 hiipii sisimpadni.

Se halaaq, suutelee.

Sydamen piikit sulavat.

Horjahdan langalta. Tipun syvyyteen kiihtyvaélla
vauhdilla. limavirta kohisee korvissani.
Suljen silméni. Y6 laulaa heleésti.
Vartalooni leviaa lammin tunne. Selkadni kutittaa
lapaluiden kohdalta. Kutina voimistuu nopeasti.
Jotain sy6ksdhtaa vartalostani ulos suuren
paukkeen ja havinan kera.
Putoamiseni pysdhtyy. Pitkat kiiltavat
mustasulkaiset siivet hakkaavat ilmaa rytmikkéasti,
kun nousen hitaasti kohti taivasta.

Y6 veisaa sisimmassani kikattaen.
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Teksti: Pasi, kuvat Sakylan mansikkamaraton kotisivut
Teksti: Kimmo




HENGITELLEN

HYVAAN
OLOO

Hengitys kulkee meilla luonnostaan kuljettaen happea elimistoomme pitden meidat elossa.
Hengittamiseen ei tulisi kiinnittaa huomiota ja sen tulisi kulkea luonnostaan ilman ponnisteluja.
Ihmiselle voi kuitenkin ajan saatossa tulla vaaranlaisia hengitysmalleja esimerkiksi kivun vuoksi,
jolloin hengitys vie meilta energiaa ja elimistomme jannittyy vaaralla tavalla.

.

Pallea on syvélihas keskivartalossa, jonka toiminta vaikuttaa myés alaselkakipuun. Karkeasti
voi jaotella, etta ihmiset hengittavat kahdella tavalla; kehon ylaosalla tai alaosalla. Jos
hengityksessa rintakehamme aktivoituu ja pallea jannittyy, on hengitys pinnallista. Kun
hengitamme optimaalisella tavalla, kehomme ottaa rennosti happea vastaan ja kuljettaa sen
tasaisesti elimiin. Pallean osallistuessa hapen kulkemiseen, vahentada se kehomme
stressitasoja. Kipu, ahdistus ja jannittyneisyys ovat tiloja, joissa kehomme panttaa hapen
vapaata virtausta. Rauhallisella syvahengityksella voimme laskea niin sanottua kehon
halytystilaa, joka hidastaa sydamen syketta, rentouttaa lihasten jannitysta ja vahentaa
verenpainetta. Nain kivuntunnekin voi helpottaa ja olo on vapaampi.
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Pallean aktivointi mukaan hengitykseen:
1) Laita kadet hartioille ja hengittele hetki
Tunnustele nousevatko hartiat sisaanhengityksen aikana

2) Aseta sitten kasi tai kidet rintalastan alaosan seka navan
= valiin ‘L

Tunnustele kohoileeko pallea késiesi alla hengityksen
" mukaisesti. Rentouta hartiasi.

= ]

~ Hengité nenén kautta sisén ja puhalla ilma suun kautta ulos. § '
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Teksti ja kuvat: Kuntoutuksen opiskelija Hannele

Kuka olet, mista tulet ja mita teet?

Olen Miuku. Kotoisin olen Voyri-
Maksamaalta. Muutin Kokemdelle jo
alaikdisend, mutta kylld mind hyvin
pdrjdsin  ja  sopeuduin  omaan
ihmisperheeseen.  Pdivdni  kuluvat
syoden, levéten ja juoksupuhteja saaden.

Kenen kanssa asut?

Asun ihmisperheeni kanssa omakotitalossa.

Mika sinussa on parasta?

Olen lemped ja sosiaalinen, mutta tarvitsen
aikaa tutustuessani uusiin ihmisiin  ja
lajikumppanehin.

Teksti ja Miukun kuva:
Helena




Viime Kesakuussa lahdin "tutkimusmatkalle"
kesa-yohon. Hyppasin polkupyorani selkaan ja
suuntasin  Harjavallan Voimalaitokselle. En
mennyt "kaloja narraamaan", vaan lintuja
kuuntelemaan.

Tavoitteena oli [6ytaa Suomen TAITAVIN lintu-artisti !!!!
Kirjoittajan mielesta se on ehdottomasti

VIITAKERTTUNEN.
Voimalaitokselle johtavan tien varrella on rehevaa pensaikkoa ja tiheaa
kasvustoa. Hetken kuunneltuani kauniissa, tyynessa ja lampimassa kesa-
yossa alkol kuulua lahelta UPEAA linnunlaulua. Siina se nyt oli ja vielapa
tosi lahella. Melkoinen konserttimestari viritteli IHANIA sulosointuja.
Viitakerttunen matki monia Suomalaisia pikkulintuja erittain taidokkaasti,

mm. haarapaaskya, vastarakkia, mustarastasta, varpusta ja rantasipia.
Paljon oli aania, joita en ollut ikina ennen kuullut. USKOMATTOMAN
monipuolista laulua, olin ihan tapindissani. Kuuntelin ja nautein noin puoli
tuntia viitakerttusen musisointia. Takaisin kotiin pyéraili TYYTYVAINEN ja
ILOINEN mies. Ensi kesana otan uusiksi, kyseisen lintu-retken.

Teksti: Jyrki
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'gjuflklrjaillsuudella tark0|tetaan spekulatuwsta klrjalllsuuttajossa tarinat
jjoittuvat usein avaruuteen, aikamatkustamiseen ja vaikkapa kaukaiseen
ulevaisuuteen.

Usein sanotaan, etta vain mielikuvitus on rajana, mutta scifi menee jopa
pidemmalle. Joskus on vaikea vetaa raja scifi ja fantasian valille, mutta voisi
anoa, etta varsinkin futuristiset keksinnot, uudet sivilisaatiot, alkamatkustu S
avaruussodat ja avaruusmatkustus ovat scifia.

oki scifia ja fantasiaa voi sekoittaa keskenaan kuten ESIm

kirjoissaan usein tekee. Yksi hyva scifin ja fantasian '

ancen lltaruskon maa. Lisaksi on vaikeaa er

kauhukirjallisuutta. Veteen purretty vii i

luokitella kauhuksi ja fantaS|a$ '

lisaksi tarinoita, JOISSB o

nse of wonder-olo

Nyt ennakkoluulot roskakoriin ja science fictionia rohkeasti
lukemaan!

Scifikirjallisuuden genret mm:
* avaruusooppera
* Innerspace-tarinat
) e militaryscifi
Alagenreja kuten:
e dystopiat
* utopiat

Teksti: Tommi
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Voimavaroja luonnosta Kuva: Hanke

Luovaa ilmaisua Kuva: Hanke etki puussa Kuva:







