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Ammattilaisten
aamiainen 9.2.2024

Tul peremmal-hanke jarjesti ammattilaisten
aamiaisen yhdessa Huoli pois-hankke Porin
Mielenterveysyhdistys Hyvis ry kanssa. Runsas
aamiainen kokosi paikalle vaikuttavat 53
ammattilaista. Aamu osoittautui erittGin antoisaksi,
tarjoten arvokkaan tilaisuuden eri organisaatioiden
edustajille kohdata ja verkostoitua. Yhteistyd eri
sektoreiden kanssa koetaan tarkedksi, mistd myos
asiakkaat hydtyvat.

Jarjestotyon toivotaan antavan asiakkaille:

Mahdollisuutta osallistua ilman sitoumusta
Maksutonta ja monipuolista toimintaa
Yksilollistd kohtaamista arjessa
Yhteisollisyytta

Vertaistukea

Kiireetdontd kohtaamista

Kiitdmme lampimasti kaikkia osallistujia. Toivomme,

ettd tulevaisuudessa voimme jarjestdd vastaavia
tilaisuuksia, joissa ammattilaiset voivat jakaa tietoa
ja oppia toisiltaan entistakin syvallisemmin.

Teksti ja kuvat: Hanke

Syksy 2023

kavijakysely

Tul peremmadl-hanke tekee kaksi kertaa vuodessa laajan kavijdkyselyn. Syksyllé
2023 tehdyssé kyselyss@ kysyimme muun muassa kavijdiden kokemusta
ystavakahvilan ilmapiiristd, heidan kokemastaan yksindisyydestd, osallisuudesta
sekd digitaidoista.

Kyselyn tuloksista selvidq, ettd ystavakahvilatoiminta on kavijéille mielekdsta ja he
kokevat ilmapiirin olevan hyva. Yksindisyytta suurin osa (75%) kavijoista kokee
joskus, mutta yksindisyyden kokemus on puolella kavijoistd harvoin.

Osallisuudesta kysyttdessa puolet kavijoistd kokee kuuluvansa itselleen tarkeddan
ryhmadan tai yhteiséon. Osallisuuden huomaa myds kavijéiltd saaduissa avoimissa
vastauksissa, joissa korostuu ystavyys, kohtaamispaikan merkitys ja mukava
tekeminen.

“Hienoa, etté jérjestetddn tdllaista toimintaa, ei tarvitse jGadd kotiin, vaan jotain aktiivista
toimintaa!”

“Tarked kohtaamispaikka. Koen ettd on mielekdstd tekemistd ja tapaan tdrkeitd ihmisia”

Kdavijdistd suurella osalla on digitaidot hyvalld mallilla. Uusien numeroiden
tallentaminen, verkkokokoukset ja laskujen maksaminen sujuu kavijéiltd hyvin. 68%
kavijoistd haluaa silti oppia vusia digitaitoja.
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Teksti: Hanke m
Kuva: Canva



TUL PEREMMAL HARJAVALTA

Meiltd Idhtee paikka alta.
Paivalla Jyrkia haikuttaa,
korvissa vaha vaikuttaa.

Oma sohva Laineille,

Kimmo runoilee maailman maineille.
Juha aikanaan tuputti lippusalkoja,
Pauli puistatti jalkoja.

Firman lGppdri ei toimi,

talvella vilukissaa ldmmittad oranssi
loimi.

Jyké on ravisteltu hippokraatti,
Pasilla liian v&han kaytetty puupaatti.

Moottoreista puhelee Kokemaen Tapio,
vanhapojilta hukassa kapio.

Naiset lahtivat kutimille, eivat
ldGmmenneet mopon sutimille.

Motskareita huristavat Tompat,
joita kuorruttavat paksut pompat.
Lopulta Eurasta uskalsi Matti,
moppessaan yksi kilowatti.

Syddanpiiri makuutti Torso-Annettaq,
poikki sahattua pitkin lannetta.
Talldin, silloin

mutustamme kestilettua hilloin.

Kirjoittakaa nyt ihmiset huonot ja hyvat,
ajatuksenne matalat ja syvdét.

Yritt&kad ndppdimille ehtid,

jotta ilmestyy elektronien virittédmida
s@hkolehtia!

Pauli Leino,
jonka isoisa oli Eino

IKU TURSO

- KALEVALAN IHMEELLINEN OTUS

Iku-Turso on yksi monista Kalevalan
muyuyttisisté hahmoista, ja hénet tunnetaan
erityisesti merihirvidénd tai merenalaisena
olentona. H&dnen kuvataan usein asuvan
syvalld meren pohjassa tai muuten syvalla
vesissd. Kalevalassa lku-Turso mainitaan
useissa eri yhteyksissa, erityisesti
taistelukohtauksissa, joissa sankarit, kuten
Vainadmaoinen ja limarinen, joutuvat
kohtaamaan hdnet.

Iku-Tursoa kuvataan usein valtavana ja
voimakkaana olentona, joka edustaa
luonnonvoimia ja meren vaaroja. Hanen

taistelunsa sankareita vastaan symboloivat
ihmisen kamppailua luonnonvoimien kanssa.

Joissakin tarinoissa Iku-Tursoa pidetddn myds
pahana voimana, jonka tarkoitus on tuoda
tuhoa ja epdonneaq, kun taas toisissa hdn on
enemmdnkin vain luonnonvoimien ilmentyma.

Vaikka lku-Turso ei ole yksi Kalevalan
keskeisistd hahmoista, hdnen ldsndolonsa
tarjoaa kiehtovaa syvyyttd Kalevalan
madailmaan ja sen mytologiaan.

Teksti ja kuva: Hanke



Harjavallan

ystavakahvilan

vappupuheet

Hyvat muumilaakson asukkaat! Kiitos, kun olette kokoontuneet ndin téysilukuisina
tdnne muumitaloon. Vappu on kuin muumimamman mansikkamehu. Hyvada
vuosikertaa joka vain paranee joka vuosi. TGnd vappuna me jarjestGmme
hiekanveistokilpailun. Kaikki palkitaan. Minulla on ilo kutsua teidat kaikki tanne
iloiseen muumilaaksoon viettdmaan iloista vappual

Hyvat ystavat! Kiitos, kun olette saapuneet paikalle sankoin joukoin. Vappu on kuin
hyvin kéynyt sima ja tuore munkki. Herkullinen, maistuva ja puhutteleva. Téné
vappuna me ihmettelemme maailman menoa ja toivomme parempaa huomista.
Minulla on ilo toivottaa aurinkoista, mahtavan ihanaa vappua!

Hyvat kanssasisaret ja -veljet! Kiitos, kun olemme kokoontuneet ténne
férskottivappua viettdmdadn. Simaa ja kahvia juomaan, sekd& munkkia ja muffinssia
syomadan. Vappu on kuin kevadn ensikosketus Suomessa. Ihmiset kokoontuvat
yhteen, vilindd ja hulinaa markkinoilla. T&én& vappuna me juhlimme paremman
Suomen puolesta, juomme simaa ja nautimme. Minulla on ilo toivottaa kaikille hyvad
ja hauskaa vappua!

Hyvat kanssa kahvittelijat! Kiitos, kun remedsti saavuitte juhlistamaan ennenaikaista
vappuriehaa. Vappu on kuin pilvinen pdiva ilman pilvid! Vaikka aurinkokin paistaa
vaikkei sitd nay... Ténd vappuna me kokoonnumme jalleen kerran nauttimaan
toisten jutuista ja ennenkaikkea hyvistd tarjoilvista, NAM! Minulla on ilo kohottaa
sima-malja ja toivottaa teille erinomaista vappual!

Tekstit: Osallistujat
Kuva: Canva

Luonto

Harmaat graniittikalliot ovat
hioutuneet pydreiksi ja silkinsileiksi.
Aaltojen hyvdillessd auringon
lammittamaad pintaa kuin

kiven karkeaa ihoa.

Auringon sateet maalaavat
kallion pinnan kullankeltaiseksi.
Kyhmyisten mannynrunkojen
valista nakyy valon kajo.
Saniaisten ja mustikanvarpujen
hento tuoksu tayttaa ilman.

Nurmikko levittaytyy auringon
haalistamana peittona.

Kuin suurensuuri pehmoinen matto.

Nokkoset ja koiranputket huojuvat
hennossa tuulessa.

Tuuli koskettaa ihoani kuin pehmoinen hyvailevad kasi.

Astelen aamukasteisella nurmella
Jja istahdan viiledlle kalliolle
kietoutuen lampimadn vilttiin kuin pehmoiseen pesddn.
Kahvi tuoksuu ja lampo
levidad sisdllent.

Kivet on vuorattu pehmoisilla
sammaleilla.

Aurinko kimmeltada veden pinnalla
kuin variseva kulta.

Laineet isketyvat helldsti kallion
pintaa vasten.

Nousen ja kavelen lampimalla
rantahiekalla.

Hiekka rahisee askelteni tahtiin
jattaen taakseni jalanjdlkia.
Istahdan laiturille ja tydnnan
varpaani viileddn veteen.

Vesi on kuin pehmed syli
Jjalkojani vasten.

Siind hetkessa tunnen olevani
pitkdstd aikaa onnellinen,
vahva, urhea pieni ihminen.
Ajattelen: Mind olen vahva,
mind selviydyn.

Silla hetkelld mind ja luonto
sulaudumme yhdeksi.
Olevaisuus auringonsateissad.

~Kirjoittanut: Heini Laine~

i vy
Kuva: Heini £}




Uusi graafinen ilme

Tul peremmal-hankkeen graafinen
ilme on vudistunut 21.03.2024.
Uudistuksella haluttiin yhtendistad
ilme Porin Mielenterveysyhdistys
Hyvis ry:n kanssa sopivaksi. Uusi
visuaalinen iimeemme on saanut
pehmedmpid savyjd ja
yksinkertaisempaa muotoilua, mikd

tekee siité helpommin [ahestyttévan.

Some pohjat ja yhtendisen ilmeen
meille teki Minna Koirikivi
Damdamdidi-yrityksesté. Lisad
Minnan téitd 16ydat osoitteesta:

www.damdamdidifi tai Instagramista:

damdamdidi

HYW®IS

Kuvissa uusi logo ja vusia

graafisia elementtejd
Teksti: Hanke

Toiminta kesalla 2024

Harjavalta (Aikuistenkulma Haikun tilat, Pirkankatu 1)

o Ystavdkahvilassa kesdaikataulu 3.6-29.7 klo 15-18
e Toimintaa eiole 17.6 ja 22.7.

Kokemadki (Kumun tilat, Tulkkilantie 4)

e Ystavakahvilassa kesdaikataulu 4.6-30.7 klo 15-17.30
e Toimintaa ei ole 18.6 ja 25.6

Euran kesd

» 13.6 klo 15.30-18 evdsretki Ruukin alueelle, yhteiskyydit (ilm. 7.6 mennessd)
o 28.6 klo 13-15 vertaisohjagja ja luontoldhetti jarjestéva luontoretken
Hiittenkariin (ilm.24.6)
e 11.7 klo 16 Geokdtkdjen etsintéd@ Euran keskustassa
(kokoontuminen kirkon P paikalla Sorkkistentien puolella)
e 27.7 klo 15.30 Kiperin uinti- ja grillausretki (ilm. 22.7 mennessd)

Vertaisryhmdat

e Tsemppiryhma on kesdatauolla 22.8 saakka
« Aijien henkireiké kokoontuu kesé@n aikana satunnaisesti.

Ajankohtaiset tiedot facebook Tul peremmal \ ' /

Tulossa
Voimavara valmennusryhmd: 7.8, 14.8, 21.8, 28.8, 4.9 ja 11.9 klo 15-17

Toiminnallisilla harjoitteilla vahvistetaan omia voimavaroja. Paikka

Aikvistenkulma Haiku (Pirkankatu 1, Harjavalta) limoittautuminen 31.7
mennessd Elinalle.
Yhteistyodssd Tul peremmal hanke ja Aikuistenkulma Haiku



Tapahtumia ja retkia

HARJAVALLAN KESAPAIVA 10.6 KLO 10-12.30

Harjavallan sairaalan ympdaristd

(Sairaalantie 14, Harjavalta) \ ) /

Mukavaa yhdesséioloa N /

Pilatesta S O -
Luontopolku _— —
Grillimakkaraa ja kahvia //( \\\

Hankkeen kanssa yhteistyossa:
Aikuistenkulma Haiku

ParAsta hanke

NAKKILAN KESATEATTERI 23.7 KLO 19

Vuonna 85 Remix - musikaali

e |Imoittautuminen ja maksu 15€ 9.7
mennessd

e Hinta sisaltdd lipun ja edestakaisen
kuljetuksen Kokemdki-Harjavalta-
Nakkila

SAUNA- JA UINTIRETKI 24.7 klo 15-17 (o

Harjavallan ladun mokki (Pyydystie 1, Harjavalta)
» Yhteiskyydit
e Grillimakkaraa, salaattia, kahvia ja ] |
leivonnainen/lettuja
e Hinta 5€
e |[Imoittautumiset ja maksu 17.7 mennessd

Talitiainen

Pidat laskista, muttet ole liikalihava. Sinulle ei pitdisi
antaa Kivikyldn savupotkan rasvaa, koska suola
tappaa janoon. Ruokkimisesi ei ole enad ihan halpaa,
kun auringonkukansiementen hinta tuplaantui. Olet
lintulaudan yleisin ja siksi halveksittu. Punatulkut,
kapytikat, sinitiaiset ja mustarastasnaaras tulevat ja
menevdt, samoin kuin laudalla joskus réhéttavé
orava. Sind vain pysyt ja toiveikkaana rakennat
tulevaisuutesi linnunponttoon. Olet tuntematon
laulutaitosi suhteen: 70 erilaista lauludanta. Kukaan
lintutieteilijé ei erota kaikkia. Kun he kavelevat
metsdssad ja kuuluu tuntematon adni, joku kysyy: mikd
lintu? Toinen vastaa: talitiainen kai.

Marjan tietovisan mukaan kevadan ensimerkki on
leskenlehti. Minun mielestdni se on laulusi, joka alkaa
helmikuun alussa. Sitten tulee kirjosieppo ja ajaa
sinut pois kodistasi. Selvidt siité ja joka loppusyksy
palaat jalkeldisinesi lintulaudalle. Sind ja varpusen
syrjayttanyt pikkuvarpunen varmaan pysytte
maailmanloppuun asti. Ndin pddsi lehteen yksi
tavallisimmista, mutta samalla yksi uskollisimmista.

Teksti: Pauli
Kuva: Canva




Kuun siimes

Tahtitarha pimeyden syvyydessa
sateenkaaren loistossa
asuu kuiskivassa mekossasi

iltatahti korvallasi supattaa
rubiini nendlldsi sdihkyy

tanssit kuun siimeksessd
orkideojen katveessa
vaaleanpunainen tukka hulmuten

udun seitti viittanasi
hypdéhtelet

lumpeet kimaltavat
makeuden tuoksusta

kuun kalpeus ihollasi
ruusun puna poskillasi
rutistat rakkautta
lemmittydsi hyviilet
hiivit rakkauden sillalla
varjoja téhyten

Teksti: Kimmo
Kuva: Canva
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Mik& ihmeen CrossFit?

CrossFit on monipuolinen ja intensiivinen harjoitusmuoto, joka
yhdistdd voimaharjoittelun, aerobisen kuntoilun ja
toiminnallisen liikunnan. Se perustuu vaihteleviin liikkeisiin ja
harjoituksiin, jotka voivat sisaltéa esimerkiksi painonnostoaq,
juoksemista, hyppynarulla hyppelyd, voimisteluliikkeitd ja
monia muita toiminnallisia harjoituksia.
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CrossFitin harjoitukset ovat tyypillisesti korkeatehoisia ja ’q
suhteellisen Iyhyitd, mutta ne vaativat paljon energiaa ja C—

voimaa. Tyypillisesti harjoitukset suoritetaan intensiivising

sarjoina “EMOM?” (Every Minute on the Minute), “AMRAP” ( as -~
&
1%

—

many rounds as possible) tai ns. "WOD" (Workout of the Day) -
muodossa, joka sisaltdd madritetyn joukon liikkeitd, jotka \ \
suoritetaan mahdollisimman nopeasti tai tietyn ajan kuluessa. ‘))

CrossFitin suosio on kasvanut huomattavasti viime vuosing, ja
monet ihmiset arvostavat sen monipuolisuutta, haastetta ja
yhteisollisyytta. CrossFit-salit tarjoavat yhteison ja tuen l
harjoittelulle, ja monet ihmiset nauttivat siitd, ettd he voivat
kilpailla itsensd kanssa ja saavuttaa omia
harjoitustavoitteitaan.

On tarkedd muistaaq, ettd CrossFit voi olla erittéin vaativa
harjoitusmuoto, ja aloittelijoiden tulisi aloittaa maltillisesti ja
saada asiaonmukaista ohjausta ja valvontaa. Liséksi
loukkaantumisriski voi olla suurempi verrattuna muihin ‘\.ll
kuntoilumuotoihin, joten oikea tekniikka ja turvallisuus ovat )
ensiarvoisen tarkeita.

Teksti: Hanke Dot <y
Kuva: Riku Kuparinen
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