_L _t M
_\_O m.
4 = 3
-
|
_u'vll_
_ ...l_
Y -
Y...l_
_IIJ_ O
i _ 7,
\/\\_
8 <
r‘_
7N

BITTIAVARUUDESSA ROIKK

“

UVA SELLULOOSATON AVIISI

W



SISALLY

Hanke Satakunnassa
Kohtaamiset
Kdavijakyselyt
Vertaisuus

Aijien henkireidn Aijat

Peremmal sanomat

O 00 N 680 0 b W

Toivo
Kiitos

Elinan mietteet

=
—‘o

HANKEKOORDINAATTORI

Elina Kaunismaki
1 elinakaunismaki@porinhyvis fi
040 832 0732
(f) Elina Hyvis

HANKE
SATAKUNNASSA

Tul peremmal-hanke on Stea rahoitteinen
aikuisten (29-65 v) yksindisyytta lievittava
hanke Satakunnassa vuosina 2021-2024.

Hankkeen avointa, matalan kynnyksen
ryhmdatoimintaa ovat olleet tyontekijoéiden
ohjaamat ystavakahvilat, seka vertaisohjaagjien
toteuttamat vertaisryhmat.

Sis@ltd on koostettu kdvijdiden toiveiden
mukaisesti mielen hyvinvointia ja sosiaalisuutta
tukevaksi (kokemusasiantuntijoiden vierailut,
viihde, terveys).

Ystavakahvilatoiminta:

+ Harjavallassa kesastd 2021 alkaen, missa
toiminta oli Hyvis-iltojen jatkoa.

« Kokemdelld avajaisia vietettiin 17.8.2021.
Tilaisuus dokumentoitiin Satakunnan
Kansaan.

+ Nakkilassa avajaisia vietettiin kirjaston
tiloissa 16.9.2021. Ohjelmassa oli
runonlausuntaa, sekd
kokemusasiantuntijan puheenvuoro.
Nakkilassa s@énndllinen toiminta vaihtui
pop up tapahtumiksi, sekd mydéhemmin
Nakkilan aikuistenkulmaksi (yhteistydssa
Satakunnan hyvinvointialueen kanssa).

» Eurassa hanke aloitti toimintansa
joulukuussa 2023, kokoontumisia on joka
toinen viikko.

Vertaisryhmatoiminta on vaihdellut
paikkakunnan mukaan. Suosituimmat ryhmat
ovat olleet Harjavallassa toimivat Aijien
henkireika, seka Mieli maasta (Tsemppiryhma).

Avoimen ryhmdatoiminnan lisaksi hankkeessa
on ollut tavoitteellista yksilétyota.
Ratkaisukeskeisessa Idhestymisessd on edetty
asiakkaan tarpeiden ja toiveiden mukaisesti.

Muita ryhmié ovat olleet muun muassa:
Tunneryhma Harjavallassa yhteistydssé
Aikuistenkulma Haikun kanssa, seké useat
Voimavararyhmat Hyviksen kanssa.

Hankkeen padttyessa 31.12.2024 toimintaansa
jatkavat Euran toiminta, Harjavallan
vertaisryhmat, sekd Luurikaverit.

Kuvat ja teksti: Hanke



Lokakuun 2024 loppuun mennessd
ystavakahvilat kokoontuivat

runsas
300
kertaa

Ystavakahviloiden liséksi ihmisid on
kohdattu retkilld, messuilla, pop up
tapahtumissa, pienryhmissd ja
yksilétydssa.

Hankkeen aikana uusia vertaisohjaaqjia
koulutettiin yhteistydssé Satakunnan
Yhteisokeskuksen kanssa.

Porissa oli 2 kurssia ja Kokemd@ella 1
kurssi. Kaikkiaan ohjaajia valmistui 22.

Hankkeen toiminnassa on ollut aktiivisesti
mukana 7 vertaisohjaajaa ja lisdksi
yksittdisiss@ tapahtumissa 3.

Mieli ry koulutti Luurikaveri vapaaehtoisia
kevadllad 2023. Aktiivisesti toimintaan jai 2
vapaaehtoista.

HYV
| Kaikkien yhteinen Hyvis.
W i, poesloja ool it

Kuvat ja teksti: Hanke

KAVIJAKYSELYT

Samaa mieltd/taysin samaa mielta

Vertaistukea toisilta kavijoilta
koki saaneensa:

Kevddn kysely

2022 @

n

—

l I3 2024 @ Viimeinen kysely

Toimintaan osallistuminen on
vahentanyt yksindisyyden
tunnetta:

2024 @ Viimeinen kysely

Hyvaksytyksi koki tulleensa:

2022 @

2024 100%

2024 viimeiseen
kavijakyselykoontiin Eura ei
ehtinyt mukaan.

KAVIJOIDEN PALAUTTEITA:

“Voimaannuttavia n@ma tul peremmal illat”.

“Yksindisyys poistuu, tutustuu uusiin ihmisiin, ei synkisty”.

“Vaihtelug, eléman sisaltéd, ystdvien kohtaamista. Ei tarvitse olla kotona niin

paljon”.

“Olen saanut uusiaq, aitoja ystavid, sekd henkistd jakamista
esim. arkipdivan rutiineihin”.

“Tuttua vaked. Helppo tulla joukkoon. Paikka, jossa levaht&aa”.

Kuvat: Canva, hanke
Teksti: Hanke



onen roolin Mari

ari on tullut kavijoille tutuksi
tyontekijana, vertaisohjaajana ja
vapaaehtoisena.

Tsemppiryhman vertaisohjaajana
toimiminen on antanut Marille hyvad
mieltd, hdnen saadessaan olla toisten
tukena ja apuna. Yksindisyyden tunteen
va@hentdminen ja kavijoiden rohkai-
seminen on ollut Marin mottona.

Mari toivoo, ettd ihmiset toisivat omaa
persoonallisuuttaan esille. Sosiaalisen
vuorovaikutuksen merkitystd ei voi liilkaa
korostaa. Toimimalla vertaisohjaajana
Mari on kokenut kuuluvansa mielek-
kadseen yhteisdon. Tulee hyvaksytyksi
sellaisena kuin on. Han kokee itsekin
kehittyneensd ihmisend kavijdiden
rinnalla.

Tsemppiryhmd Mieli Maasta

Parillisten viikkojen torstaisin
klo 16 - 17.30

Ei ennakkoilmoittautumista
Harjavallan Yhteisétalolla

Euran luontoryhma

Yksittdisid tapahtumia

Seuraa some mainontaa

Retkille ennakkoilmoittautuminen

Kuvat ja teksti: Hanke

URAN LUONTORYHMA

uran luontoryhman ohjaajina ovat
vertaisohjaaja Pasi ja luontol@hetti
Elli. Kaikille avoimessa ryhmdssa
retkeilldan Euran lGhialueilla.
Retkilld nautitaan luonnosta ja
kaytetddn eri aisteja sen
havainnoimiseen.

Luonto vahvistaa mielen
hyvinvointia. Tutkimusten mukaan
luonnossa oleskelu ja liikkuminen
vahvistaa itsetuntoa, vahentéd
negatiivisia tunteita, vihentaa
stressid ja lieventaa
ahdistuneisuutta.

Aijien henkireijan

A

ijG

Kuvat ja teksti: Hanke

Aijien henkireiké

Parittomien viikkojen torstaisin
klo 15 - 16.30

Ei ennakkoilmoittautumista
Hajavallan Yhteisétalolla

Aijien henkireikad voisi kuvailla
hyvaksi miesporukaksi, jossa on aina
hauskaa, mutta vakavemmistakaan
asioista ei peldta puhua.

Ryhmdssd on ollut monipuoalista
toimintaa lintuvisasta liikuntaan.
Vertaisohjaajien vahvuudet otetaan
huomioon ryhmakertoja pohtiessa,
samoin kavijoiden toiveet toiminnan
sisallosta.

Esittelyt:

Kuvissa punaisella Ramones paidalla
soinnustautunut mies on Tommi. Ha&n
pitdd erityisesti musiikista, moottori-
pydristd ja scifi-kirjallisuudesta.

Puun toiselta puolelta kurkkaa Jyrki.
Han on oikea lintutietdja ja mies etsii
tietoa eri asioista solkenaan.

Jyrkin vieressé& on Pekka. Han on
porukan juttumies. Hanen kanssaan
keskusteluaiheet eivat lopu.

Sininen lippalakki padssaan on Juha.
Han on porukan urheilumies, joka on
aina tulossa tai menossa treeneihin,
kun héntd tapaa.



PEREMMAL

Ye-bllls i ashtovghis)

Peremma&l sanomat on kévijdiden
suunnittelema ja toteuttama lehti
yhdessa hankkeen tyéntekijdiden
kanssa. Lehti on toiminut hankkeen
esittelynd, sekd kavijéiden omien
tuotosten foorumina.

Ensimmdinen lehti ilmestyi kesén
kynnykselld 2022 ja toinen lehti saman
vuoden loppusyksysta. Vuonna 2023
lehtia ilmestyi nelja: talvi, kevat,
loppukesd ja joulu. Vuonna 2024 lehtia
julkaistaan kolme: alkuvuosi, kesd ja
syksy.

Kua: Minna Paloméki

KIITOS

PEREMMAL SANOMAT

Matkani Tul peremmal-hankkeessa alkoi vuonna 2022. Olin
alkuvuodesta esihenkildharjoittelussa Hyvikselld, jonka
se seurauksena sain kesdtoita keittidohjaajan sijaisena. Kuulin talléin
PEREMMAL ensimmaistd kertaa hankkeesta ja menin Harjavallan
ystavdkahvilaan tutustumaan.

sanomat

Huhtikuussa 2022 ilmoitimme hankkeen Kesdn jalkeen hankkeessa aukesi tyépaikka, johon minua
Facebook-sivuilla lehdesté ensimmdisen pyydettiin sijaiseksi. Sosionomi opintojeni ollessa loppusuoralla
kerran saatesanoin: aloitin tyoét tayspdivaisesti marraskuussa 2022. Etsin omaa
“Tehd@dn yhdessé varikés, piristava, paikkaani sosiaalialalla ja te annoitte minulle mahdollisuuden oppia
tiedottava, vilhdyttéava ja hauska lehtir” ja kasvaa niin ammattilaisena kuin ihmisendkin. Kirjoitin hankkeesta
T&mé on vuosien varrella toteutunutkin. opinndytetyodn ja te tsemppasitte minua viikoittain. Valmistuin

lopulta ammattikorkeakoulusta loppuvuodesta 2023.

_ PEREMMAL Lehtien sis@ltdé on koostunut kavijdiden

g _ s
- T VT W.N

ERKEMMAL FAXLEEN  ynoista, kuvista, hankkeen tiedotteista jne. Matkan varrella on ollut hyvid ja huonoja hetkid, mutta teiddn
: kanssanne viett&imani aika on ollut korvaamatonta. Kanssanne on
Kaikki lehdet ovat luettavissa: ollut hyva ja helppo kulkea.

https://porinhyvis.fi/peremmal-sanomat/
Matkani Tul peremmdal-hankkeen parissa loppuu 01.09.2024. Tyoni

Hyvikselld jatkuu tadman jalkeen, mutta toisen hankkeen parissa.
Kiitos teille kaikesta ja moikataan kun tavataan. %
—_ J‘Z
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Aluksi se oli pieni hdivahdys, varovainen ajatus
jostain, joka olisi nykyhetked parempaa. En edes
tunnistanut sita toivoksi. Se tuli keskelle
padttymattomaltd tuntuvalta painajaiselta, jota
moni kutsui eldGmdksi. Sairaalassa kirjoitin
paivakirjaan:

“Sairaus, mika se sitten onkaan, veti jalleen
maton jalkojeni alta. Ja jalleen jokin minussa
meni rikki. ”

Pieni haivdhdys antoi voimaa jatkaa eteenpdin
aikoina, jolloin eldma tuntui liian raskaalta,
toivottomalta ja yksindiselta. Pikkuhiljaa se
muuttui tulevaisuuden suunnitelmiksi ja erilaiseksi
tekemiseksi. Vuosien aikana ohjasin
vertaisryhmid, kerroin kokemuksistani
opiskelijoille ja tydntekijodille, osallistuin tyéryhmiin
kokemusasiantuntijana, palasin
tyokyvyttomyyseldkkeeltd tydéelamaadn ja
vdittelin tohtoriksi omista kokemuksistani.

Kuntoutumiseni on edennyt pienin askelin.
Matkaan on kuulunut kompurointia ja askelia
taaksepdin. Tarkead on ollut sailyttéa toivo ja
unelmat. Ne ovat ohjanneet kuntoutumista
ammattiavun ulkopuolelle ja kohti eldmad.
Ammattiapu on auttanut minua kuntoutumaan,
muttei yksin. Kuntoutuminen on tarkoittanut myaos
mahdollisuutta osallistua ja elad tavallista
eldmaa. On ollut tarked saada tehdd mielekkaita
asioita - mit& milloinkin olen jaksanut ja halunnut
tehda. Alkuvaiheessa sangystd nouseminen ja
syéminen veivat voimat, muuta en jaksanut.
Voimien palatessa olen onneksi saanut
mahdollisuuksia kasvaa potilaasta kuntoutujaksi,
vertaisohjaajaksi, kokemusasiantuntijaksi ja
tutkijaksi.

Yhteuys toisiin ihmisiin oli tGrked toivon |Ghde.
Vaikka usein oli vaikeaa pyuytdd apua tai tukea tai
ihmista, jolta sitd olisi pyytdnyt, ei ollut, niin
Iaheisten ihmisten |&Gsndolo ja heidan
tarjoamansa ymmarrys ja myotatunto voivat
kantaa. Myos vertaistuki, esimerkiksi kokemusten
jakaminen muiden kanssa, antoi voimaa ja uskoa
siihen, ettd parempia pdivid on tulossa.

LBysin toivoa myds sisaltdni, uskosta ja
luottamuksesta siihen, ettd eldmalla on tarkoitus
ja ett@ olen arvokas juuri sellaisena kuin olen,
kuten jokainen meistd. Vaikka tie kuntoutumiseen
ei ole suora eikd helppo, toivo muistuttaa siitd,
ettd eteenpdin kulkeminen on mahdollista, ja
jokainen pdiva tuo uvusia mahdollisuuksia kasvuun
ja hyvinvointiin.

Huomaamattani ammensin toivoa myds pienistd
asioista, jotka toivat ja tuovat edelleenkin iloa.
Luonto, lintujen laulun kuunteleminen tai
auringonlaskun katseleminen tarjosivat hetken
irtioton ja muistuttivat eldémdan kauneudesta.
Myds pienet hetket, kuten kohtaaminen naapurin,
vertaisen, ammattilaisen tai ystdvan kanssa,
musiikin kuunteleminen tai kirjan lukeminen
toimivat toivon lahteina.

On ollut tarke&d saada tilaisuuksia ja
mahdollisuuksia sekd tukea ja rohkaisua, mutta
myods pystyd voittamaan omat pelkonsa ja
epdvarmuutensa. Vuosien sairastamisen ja
elakkeella olemisen jalkeen opiskelu ja tyéhén
palaaminen olivat hyppy uuteen. Paluu on
vaatinut rohkeutta. Onnistumisen kokemukset
kannattelevat epdonnistumisten, vaikeuksien,
alakulon ja yksindisyyden keskelldkin. Niitakin on
matkan varrella riittadnyt

Toivon, ettd olisin ymmd@rtényt jo aikaisemmin,
ettd vaikka vaikeudet tuntuivat pysyviltd, ne eivét
madaritad koko elémad. Huominen voi tuoda
mukanaan vuden oivalluksen tai pienen
helpotuksen hetken. On tdrkedd muistaaq, ettd
toipuminen etenee omassa tahdissaan. Pienetkin
edistysaskeleet ovat arvokkaita ja osoitus siitd,
ettd suunta on oikea. Ja suuntaakin on tullut
usein vaihdettua. Vaikka usein tuntui silta, etta
kaikki pysyy paikallaan tai epdonnistuin taas
kerran, tiedan nyt, etta kaikki t&dma kuuluu
elamaan.

Armollisuus ja ymmarrys itsed kohtaan on

tarkedad: jokaisen paivan ei tarvitse olla
taydellinen, ja kaikki tunteet ovat sallittuja.

Teksti: Paivi Rissanen

Yksin kaikki voi tuntua
toivottomalta.
Hakeudu sellaisten
ihmisten laheisyyteen,
jotka antavat sinulle sitd, mita juuri
nyt tarvitset.

Teksti: Hidasta eldamad, Toivon kortit

Kuva: Minna Paloméki

Hankevuodet ovat vierdhtdneet uskomattoman nopeasti. Tullessani Hyvikselle
hanketydhon viisi vuotta sitten, en olisi uskonut kuinka mielenkiintoista, luovaa ja
antoisaa yhdistyksessd tydskenteleminen voi olla. Olen saanut tehdd yhteistydtd eri
tahojen kanssa, sekd osallistua mahtaviin yhteistapahtumiin. Antoisinta tédsséd tydssé
ovat olleet ihnmisten kohtaamiset ystavakahviloissa, koulutuksissa, yksildtydssa ja
ryhmissa.

Mukavia muistoja on hankkeen ajalta kertynyt lukematon maara. Pikkujoulut,
nuotioretket, kavijdiden extempore runo- ja pakina esitykset jne. Ennen kaikkea
mukavaa yhdessdoloa ja mielenkiintoisia keskusteluja. Hankevuosiin sattui myds
pandemia-aika ja sen tuoma rajoitusten viidakko. Biljardipallotkin tulivat moneen
otteeseen desinfioitua. Rajoitusten ollessa pahimmillaan kokoonnuimme ulkona, satoi
tai paistoi. Kylmassa kevattalven viimassa kuuma kahvi, seké muiden tapaaminen
lGmmittivat. Vuosien aikana ehdittiin paljon kokea.

On ollut mukava kulkea kanssanne ndma vuodet.
Kiitos kaikille hankkeeseen osallistuneille.
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