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1 Johdanto

Hei Sinulle arvoisa Minun nakoinen elama -toiminnasta ja sen
vaikuttavuudesta kiinnostunut. Luet parhaillaan Nakovammaisten liiton
valtakunnallisesti merkittavasta toiminnasta, joka syntyi tarpeesta ja
suuresta vertaistuen kysynnasta. Toiminnan taustalla on havaittu tarve
ryhmamuotoiselle, matalakynnyksiselle ja helposti saavutettavalle
vertaistuelle. Kohderyhmana on koko nakdvammaisten ikakirjo heidan

laheisiaan unohtamatta.

Vuosien 2023-2024 vuosikertomuksessa kerrotaan innovatiivisesta
toiminnasta vertaistuellisesta nakokulmasta, joka tukee mielen
hyvinvointia. Kertomuksessa tuodaan esille toiminnan sisalto ja
periaatteet, kaytannon toimintatavat ja kehittamisideat seka osin

kevennetaan juttua henkilokohtaisilla kokemuksilla.

Toiminta tapahtuu vapaaehtoisten nakovammaisten voimin. Tavoitteena
on levittaa taman kertomuksen avulla tietoa toiminnasta
nakovammaisille, heidan laheisilleen ja eri yhteistyotahoille.
Paamaarana on tavoittaa koko maassa mahdollisimman paljon
kiinnostuneita nakdvammaisia. Tarkoitus on kehittaa ja tutkia
ryhmamuotoista, puhelimitse tapahtuvaa vertaistukea, jakaa tietoa

toiminnasta ja saada nakyvyytta ja jatkoa toiminnalle.
Antoisia lukuhetkia Minun nakdinen elama -toiminnan parissa.

Helsingissa 31.12.2024

Mira Nieminen, Minun nakoinen elama -toiminnan koordinaattori



2 Minun nakoinen elama -toiminta

Kuvassa Minun nékdéinen elédmé -toiminnan vapaaehtoisia
Tammipéiviltéd 2023. Vasemmalta ylh&élta: Helena Eskonmaa, Rauni
Laihonen, Tuure Wallin, Aila Malkki, Auli Rinne, Maria Nuotio, Kirsi
Myyryléinen, Sari Karjalainen, Harri Voutilainen. Vasemmalta alhaalta:
Elisa Montonen, Jutta Saanila, Péivi Vigg, Mira Nieminen (Koirat: Kiki,

Dumle ja Gosse). Kuva: Liisa Lahteenmaki.

Nakovammaisten liiton alaisessa toiminnassa vapaaehtoiset tarjoavat
vertaistuellista ja tavoitteellista tukea monelle sita tarvitsevalle naon
heikentyessa. Toiminta vastaa nakOvammaisten ihmisten tarpeisiin
saada lievitysta yksinaisyyteen ja syrjaytymiseen, jotka aiheuttavat

masennusta ja ahdistusta. Lisaksi tarjotaan uusia taitoja ja rohkeutta,



joiden avulla voi edistaa myonteisyytta ja luopua turhista arjen

taakoista. Tarkoitus on tuoda helpotusta silloin, kun mieli voi huonosti.

Tarjoamme ponnahduslaudan omannakoiseen elamaan. Muiden
ihmisten parissa saa turvan ja keinoja rauhoittaa mielta, jolloin
elamanlaatu paranee. Koordinoidusti minun nakoinen elama -toiminta
taydentaa yhteiskunnan palveluja, joissa ihmiset joutuvat odottamaan
kauan tarvitsemiaan mielenterveyspalveluja ja kynnys hakea
esimerkiksi terapiaa on korkea. Toiminnan menettelytapa on erittain
tehokasta win-win-perustaista matalan kynnyksen auttamistyota, jossa
antamisen ja saamisen tasapaino sailyy, kun siihen kiinnitetaan koko

ajan huomiota. Tallaisesta toteutuksesta kumpuaa paljon mielihyvaa.

Nakovammautumiseen voi liittya nakokyvyn menetyksen lisaksi monia
muitakin asioita kuten tyopaikasta, ajokortista, likkumisen vapaudesta,
harrastuksista seka tarkeista inmissuhteista luopuminen. Minakuvan
muuttuessa mielta askarruttavat lukuisat asiat ja oma mieli voi kokea
hapeaa, arvottomuutta, ulkopuolisuuden tunnetta ja itsenaisyyden

puuttumista.

2.1 Miksi toimintaa tarvitaan?

Nakovammaisten liiton Minun nakoinen mieli -hanke toimi
ponnahduslautana vuosina 2020-2022 nykyiselle toiminnalle. Hanke
lahti liikkeelle ajatuksesta tarjota tukea juuri diagnoosin saaneille
ihmisille. NakGvammaisiin ja itsemurhiin liittyva tutkimus (Tarja Huttunen
2018) toi esiin kaksi riskiryhmaa itsemurhissa nakdvammaisilla;
tyoikaiset miehet ja ikaantyneet naiset. Huttunen haastatteli 80 vuotta
tayttaneita nakbvammaisia naisia ja selvitti mika heita kannattelee ja
mika painaa mielta. Tutkimuksessa elamaa kannattelevaksi tekijaksi

nousi vertaistuki.



Minun nakoinen mieli -hankkeen tavoitteeksi maariteltiin mielen tuen
palvelut matalalla kynnyksella ja nopealla aikataululla seka
itsemurhariskin ennaltaehkaisy. Hankehakemuksessa Sosiaali- ja
terveysjarjestdjen avustuskeskukselle (STEA) maariteltiin kolme
ydinkohtaa, joiden tarkoituksena oli tukea ja ennaltaehkaista yksin

sairauden kanssa selviamista.

1. Mielenterveystaidot (8 osa-aluetta)
= tyokaluja niihin vaikuttamiseen ja niiden vahvistamiseen
2. Ennaltaehkaisy ja palvelujen oikea-aikaisuus
» tietoa ja tukea
= avun merkityksen ymmartaminen
» o0saa hakea apua oikeaan aikaan ja oikeasta paikasta
3. Minakuva
» eheytyy ja muuttuu kestavaksi
» elaman merkityksellisyyden kokemus lisaantyy

= jtsemurhariski laskee.

Ihmisten tarve vertaistuelle on tuen tarpeen syy. Nakovammaisten liiton
kyselytutkimuksessa (Piuva 2024) tutkittiin ikaantyneiden
nakovammaisten tarvetta vammaispalveluille. Tutkimuksessa tuli ilmi,
etta yksinaisyytta toisinaan kokevia oli vastaajista 33 prosenttia.
Yksinaisyyden kokemusta lisasivat heikkeneva nako, itsenaisen
likkumisen haasteet ja harrastusten jaaminen pois. Yksinaisyyden

ehkaisyssa tarkeana pidettiin omaa aktiivisuutta ja vertaistukea.

STEA:n rahoittamasta Minun nakoinen mieli -hankkeesta syntyi Minun

nakdinen elama, joka on nakbvammaistenliiton omaa toimintaa.



3 Minun nakoinen elama
-toiminnan synty

Kuvassa vasemmalla Minun nékéinen mieli -hankekoordinaattori Jutta
Saanila ja oikealla Minun nékdéinen elamé -toimintakoordinaattori Mira

Nieminen. Kuva: Liisa Lahteenmaki.

Minun nakoinen elama -toiminta on Nakbvammaisten liiton alaista
toimintaa, jossa vapaaehtoiset tarjoavat vertaistuellista ja tavoitteellista
tukea sita tarvitsevalle naon heikentyessa. Toiminta alkoi 1.3.2023 ja se
on jatkoa kolmivuotiselle Minun nakoinen mieli -hankkeelle. Minun
nakoinen elama -toiminta perustuu vertaistuelliseen menetelmaan,
jossa nakdvammaiset vapaaehtoiset on koulutettu puhelinrinkien

koollekutsujiksi, mielen hyvinvoinninvalmentajiksi ja koordinaattoreiksi.

Minun nakodinen mieli -hankkeen paattyessa 2022 silloinen
hankekoordinaattori FM Jutta Saanila toivoi toiminnan jatkavan
hankkeen paattymisesta huolimatta. Saanila koulutti puhelinrinkeihin

osallistuneista nakovammaisista koollekutsujia. Koulutuksen jalkeen



koollekutsujat hallitsevat keskustelevan ryhmanohjauksentaidot ja
pystyvat aloittamaan itsenaisesti ryhmanohjauksen. Koulutusta saivat
myOs puhelinrinkitoiminnan koordinaattorit, mielen hyvinvoinnin

valmentajat ja podcastien tekijat.

Tammikuussa 2023 jarjestettiin kaksipaivainen seminaari nimelta
Tammipaivat, jossa hyvasteltiin Minun nakoinen mieli -hanke ja

toivotettiin tervetulleeksi Minun nakoinen elama -toiminta.

3.1 Ponnahduslauta omannakoiseen elamaan
koordinoidusti

Toiminnan kaynnistyessa maaliskuussa 2023 valittiin toiminnan
koordinaattoriksi kuntoutus-, tuki- ja ohjauspalvelujen
erikoisammattitutkinnon (EAT) suorittanut nakdvammaistaitojen
ohjauksen erityisasiantuntija Mira Nieminen. Toimintakoordinaattori

tarjoaa tyonohjausta vapaaehtoisille aina, kun joku sita tarvitsee.

Toimintakoordinaattori vastaa tyoskentelysta, maarittaa etenemista
yhteisen nakemyksen mukaan, tiedottaa eri tahoja ja hoitaa
vaihtumispolut seka toimintaan sisaltyvan tyonohjauksen.
Toimintakoordinaattorilla on suuri rooli kokonaisuuden mahdollistajana.
Han kouluttaa seka haastattelee uudet puhelinrinkien koollekutsujat.
Lisaksi tehtaviin kuuluu seminaarien jarjestaminen, podcastien

tuottaminen, viestinta seka yhteistyo eri tahojen kanssa.
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3.2 Toimintaan osallistaminen

On tarkeaa tuntea kuuluvansa osaksi yhteiskuntaa. Minun nakdinen
elama -jarjestotoimintana mahdollistaa mielekkaan yhteisollisen
tekemisen ja samassa tilanteessa olevien ihmisten tukemisen.
Vapaaehtoisten tavoite ei ole auttaa osallistujaa avuttomaksi, vaan
tukea hanta omassa prosessissa kohti oman nakoista elamaa. Kaikki
toiminnassa mukana olevat vapaaehtoiset ovat itsekin nakbvammaisia
ja siksi heidan on helpompaa tukea osanottajia ja kannustaa heita

mukaan yhteisolliseen vertaistukeen.

Vapaaehtoisty0ssa mukana oleville tarjpamme moninaisia tehtavia ja
tekemisen maaraa voi saadella itse oman jaksamisen mukaan. Yleisin
syy harrastustyohon osallistumiselle on halu olla osa yhteis6a ja auttaa

samassa tilanteessa olevia ihmisia.

Toiminnalla on kaytossa puhelinrinkeja, mielen hyvinvoinnin
valmennuksia ja podcasteja. Valtakunnallisesti tapahtuvassa
tyoskentelytavassa saavutettavuus ja esteettomyys on huomioitu.

Lisaksi vuosittain jarjestetaan seminaareja kaikille vapaaehtoisille.
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4 Vertaistuelliset puhelinringit

Minun nakoinen elama -puhelinrinkitoiminta pyorii vajaan 20
nakdvammaisen vapaaehtoisen voimin. Koulutetut koollekutsujat
ohjaavat puhelinrinkeja. Toiminta on yksinkertainen, mutta tehokas tapa
olla valtakunnallisesti tavoitettavissa, vaikka juuri sellaiselle henkildlle,
joka asuu kaukana muista ihmisista eika ole aikaisempia kontakteja
muihin nakdvammaisiin. Puhelinringeissa toiminta perustuu siihen, ettei
teknista osaamista tarvita paastakseen mukaan toimintaan. Riittaa, etta
osaa vastata puhelimeen. Teknisen puolen hoitaa koulutettu
koollekutsuja, joka keraa puhelimen kokoustoimintoa kayttaen ryhman
kasaan ilman, etta toisten numerot nakyvat muille. Ryhmapuhelu

osallistujalle on maksuton.

Puhelinringin palaute (ikdantynyt mies): Puhelinringissé
saa vertaistukea ja kuulee, miten toisilla menee, ja miten
he ovat pulmat ratkaisseet. Lahella ei ole ihmisié, jotka
olisivat samassa tilanteessa, ja joiden kanssa voisi
keskustella nédkbvammaisuuteen liittyvistad haasteista.
Vertaisryhmé&ssé tiedetééan, mista puhutaan, kun ollaan

samassa tilanteessa.

Vertaistuellisissa puhelinringeissa on kaytetty keskustelun herattajana
Rohkeus: tietoisuuden tyokalut valon ja varjon leikkiin -kirjaa, jonka ovat
kirjoittaneet Minun nakodinen mieli -hankekoordinaattori Jutta

Saanila ja Kuntoutus-liriksen neuropsykologi Liisa Lahtinen (2021). Kirja
on kirjoitettu erityisesti juuri nakdvammautuneille henkilGille seka heille,

joiden nako on heikentymassa. Kirja on apuna rinkien vetajille. Se
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tarjoaa tukea nakdvammautumisen kriisiin seka harjoituksia tilanteen

hyvaksymiseen.

Puhelinringin palaute (nuorehko mies): Rinki teki hyvaé ja
oli oivallinen juttu, etta alustus otettiin Jutta Saanilan
Rohkeus-kirjasta. Keskustelut saivat ajattelemaan asioita.
Vetéja olisi voinut olla vaéhan enemman
puheenjohtajamainen. Olisi voinut mééaréta puheenvuorot,

kun kukaan ei oikein uskaltanut aloittaa.

Koollekutsujia saadaan lisaa, kun rinkeihin osallistuneet henkilot
iimaisevat halukkuutensa rinkien vetajiksi ja heidat todetaan pystyviksi
tehtavaan. Heidat koulutetaan koollekutsujiksi. Koulutus tapahtuu
kirjallisena ja puhelimitse tai kasvotusten paikan paalla. Nain
vapaaehtoisten maara pysyy riittavana, jotta kaikille nakdvammaisille

puhelinrinkiin haluaville 10ytyy koollekutsuja ja rinki.

Puhelinringin palaute (nuorehko nainen): On ollut tosi
hyva juttu, etta téllaisia valtakunnallisia ryhméapuheluja on
saatu pydériméén. Omalla asuinpaikkakunnalla ei ole ollut
vertaistukea tarjolla. Kun monet ndkévammaistapahtumat
ovat péivélla, niin sinne ei tybssékayvéa péése. On
my0Oskin hieno asia, etta voi olla yhteydesséa vieraisiin
nékbvammaisiin, jotka ovat eri puolilta Suomea, ja joihin

el muuten missaan térmaisi.

Puhelinringin palaute (nuorehko nainen): Ryhmé on ollut
tosi hyvéa ja lamminhenkinen. Ryhméassé kavi ilmi, ettéa

ndkbévammainen oli miettinyt, ettd kun hén ei ole yhtéén
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vertaistuki-ihminen, haluaako téllaista, mutta nyt hén on
taysilla mukana. Kylla se vain niin on, etta toinen

nadkbvammainen ymmartéaa toista nédkbvammaista paljon
paremmin kuin nékeva. Ei tarvitse selitella mitaan juurta

Jaksain, vaan toinen tietaa heti, mista on kysymys.

4.1 Puhelinrinkien pelisaannot ja ohjeet

Ryhmapuhelujen koollekutsujat ovat keskustelun ohjaajia ringin aikana
ja nain turvataan myos psykologinen turvallisuus rynmassa. Ringin
alussa sovitaan yhteiset pelisaannot. Luottamuksellisuus on tarkeaa.
Ringissa on ehdoton vaitiolovelvollisuus ja kunnioittava suhtautuminen
jokaisen puheenvuoroon ja puheeseen. Jokaiselle annetaan yhta paljon
puheaikaa. Puhelurinki kestaa tunnin ja osallistujia on yleensa nelja

koollekutsujan lisaksi.

Seuraava teksti kerrotaan ryhmapuhelun alkaessa osallistuijille:
"Tervetuloa tahan keskustelurinkiin. Tama rinki on luottamuksellinen eli
kaikki asiat, mita taalla sanotaan, jaavat tanne. Lisaksi tassa ryhmassa
jokainen arvostaa ja kunnioittaa toisen mielipidetta, nakemysta,
vakaumusta ja kaikkia periaatteita. Ryhman ei tarvitse olla mistaan
asiasta yksimielinen ja kaikilla on oikeus omaan mielipiteeseen. Me
puhumme taalla itsestamme ja omista kokemuksistamme. Hyvaksymme

toisemme sellaisina kuin olemme.”

4.1.1 Puhelinrinkien jalkihuolto

Rinkiperiodin paatyttya osallistujille annetaan ohjeistus, ettei heidan
tarvitse jaada yksin, vaan he voivat ilmoittautua uudelleen milloin
tahansa johonkin tulossa olevaan vertaistuelliseen puhelinrinkiin.

Evastykseksi annetaan mm. harjoitus itsemyaotatunnon lisaamiseksi.
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Rinkilaisille jaetaan seuraavat puhelinnumerot:

» Puhelinrinki puhelin 050 405 9057

= Valtakunnallinen Mieli ry Kriisipuhelin 09 2525 0111

» Nakovammaisten liitto Nakokulma-puhelin 09 3960 5050

» Nakovammaisten terveys ja hyvinvointi ry, Visushankkeen puhelin
0400 313 852

4.1.2 Puhelinrinkitoiminnan koordinaattorit

Puhelinrinkitoiminnan vastuuhenkildina eli koordinaattoreina ovat
toimineet minun nakoinen elama -toiminnan aikana vuosina 2023-2024
toiminnan koordinaattori Nieminen, Paivi Vigg, Auli Rinne ja Rauni
Laihonen. Heidan tehtaviinsa on kuulunut koota ryhmat rinkeihin ja
soittaa rinkien jalkeen palautesoitot rinkilaisille ja koollekutsuijille.
Koordinaattorit hoitavat kuukauden vastuuhenkilon tehtavat seka
paivittavat ja pitavat ylla toimintaan kuuluvat asiakirjat kuten tilastot.
Koollekutsujat voivat ottaa matalalla kynnyksella yhteytta

koordinaattoreihin.

4.2 Ystavia ja vertaistukea — erilaisia puhelinrinkeja

Puhelinrinkeihin osallistumalla nakdvammaiset saavat vertaistukea.
Palautteiden perusteella puhelinringissa mukana olleet arvioivat, etta
kokemukset tuen saannista, vastavuoroisuudesta ja ryhmaan
kuulumisesta antaa voimia ja elamanlaatu paranee. Saatujen
palautteiden pohjalta vapaaehtoisten kasitys vertaistuen merkityksesta

on laajentunut.

Puhelinringin palaute (sokea nainen): Puhelinrinki on

todella hyvé asia tilanteessa, kun jaa yksin. Kun
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keskustelee toisten kanssa, huomaa, etta toinen
nédkbvammainen ja samoja asioita kokenut aidosti

ymmartaéa toisen tunteita ja kokemuksia.

Puhelinringin palaute (heikkonékbinen mies): Hyvééa on
se, etta toisten ndkbvammaisten kanssa saa jakaa
arkipaivan eléamaésta kokemuksia, miten selviytyy siita, ja
miltéa tuntuu, miten ldheiset ovat suhtautuneet, kun toinen

ylléttden vammautuu.

Puhelinringin palaute (heikkonékdbinen nainen): Rinki on
antanut paljon tukea. On oppinut hyvdksyméaén ja
vastaanottamaan vastoinkdymisiékin. On jaettu paljon
kokemuksia ja keinoja, jotka ovat auttaneet jaksamaan
omassa arjessa. Rinki on tsempannut hankalina aikoina.
On ollut ilo huomata, ettei ole yksin ndkbvammansa
kanssa. Mydés toiset ovat kohdanneet ndkevien puolelta

outoa kéyttaytymista ja tasté on saanut puhua.

4.2.1 Nuorten puhelinmiitit

Vuonna 2023 haluttiin tavoittaa myos nuoret. Kasvuikaisten

keskusteluringin aloittamisella oli omat haasteensa, kuten mista

tavoittaa nuoret. Kasvuikaisten mielen hyvinvointi on huolestuttava ja

varsinkin koronan aikainen elama nakyy heissa vielakin turvattomuuden

tunteena. Epavarmuus koko maailman tilannetta ajatellen voi herkistaa

nuoren voimaan pahoin. Elama voi olla tosi raskasta aikuistuvalla

nakovammaisella, ja jos han on ihan yksin tunteiden ja epavarmuuden

kanssa, voi tilanne karjistya tai nakya viela vuosienkin paasta. Nuorten

tavoittamiseksi pitaa aluksi ymmartaa heidan avuntarpeensa. He
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tarvitsevat apua, mutta myos tukea avun vastaanottamisessa.
Koollekutsujan pitaa ymmartaa nuorten tamanhetkista maailmaa ja jopa

heidan keskuudessaan kaytettavaa puhekielta.

Nuorelle vertaistukea -kampanja aloitettiin mainostamalla eri kanavissa
ja yhdistyksien omissa julkaisuissa (Retina ry) hakemalla nuoria
alkavaan nuorten puhelinmiittiin. Lisaksi puhelinmiittia mainostettiin
nakdvammaisten nuorten omassa Nyori-podcastissa. Tama tehosi ja
heti vuoden 2023 alussa paastiin aloittamaan nuorille suunnattu

vertaistuellinen puhelinmiitti.

Nuoret tapaavat kerran viikossa viiden viikon ajan. Keskustelumiitti
kestaa noin tunnin. Miittiin osallistuu nelja nuorta ja koulutettu
vertaistukitoimija. Alussa sovitaan yhteiset saannot, joita tunnollisesti
noudatetaan. Miiteissa myoOs koollekutsujan maailma avartuu ja yhdessa
koetut keskustelut kasvattavat kaikkia osallistujia. Kun yhteinen
luottamus saavutetaan, paasevat nuoret turvallisessa ymparistossa
jakamaan kokemuksiaan esimerkiksi kiusatuksi tulemisesta seka
epavarmuudesta tulevaisuutta kohtaan. Yhdessa on helpompaa jakaa
kysymyksia, vastauksia ja keskustella opiskelusta seka siita millaisia

haasteita nakdvammaiset nuoret opinnoissaan kohtaavat.

Puhelinmiitin palaute (nuori): Aiheet ja jutut sopivia
nuorille. Sai vinkkeja ja erilaisia kokemuksia. Kunnioitettiin
foisia. Vaikutti positiivisesti mielen hyvinvointiin. Ennen

kaikkea sai vertaistukea.

Nuoret ovat erittain sitoutuneita ja innokkaita puhumaan avoimesti heita
kiinnostavista aiheista. Miiteissa nuoret sopivat yhdessa, mista aiheista

17



puhutaan. He saavat myos halutessaan kokeilla ohjaamisen taitoja,
jotka ovat hyvia tyokaluja tuleviin opintoihin tai tyohon.
Ryhmakeskustelussa opitaan myos kuuntelutaitoa. Toista ihmista voi

helposti kuulla, mutta voi vaatia harjoitusta kuunnella toista aidosti.

Puhelinmiitin palaute (nuori): Oli kivaa kouluarjen lomaan.
Synkkasi hyvin. Oppi harjoituksista ldsné&oloa, josta

hyotya kiireisesséa opiskelussa

Nuoret voivat halutessaan jatkaa keskinaista yhteydenpitoa ja vaihtaa
yhteystietoja. Palautteiden mukaan nuoret ovat hyotyneet yhteisesta

puhelinringista ja odottaneet innokkaina miitin alkamista.

Puhelinmiitti on helppo tapa tutustua uusiin ihmisiin ja paasta
juttelemaan mista vain, ja varsinkin nuoria kiinnostavista aiheista.
Parasta mita voi miitista saada, on saada ystavia ja vertaistukea ympari
Suomeal! Miiteissa uskalletaan tuoda esille aiheita, jotka voivat tuntua

aroilta asioilta laheisten kanssa.

4.2.2 Laheisten rinki

Nakovammaisten puolisoille tai laheisille suunnattu puhelinrinki
perustettiin vuonna 2023. Laheisilla on myds tarve vertaistukeen.
Laheisten ringista on tullut tarkea paikka purkaa omia huolia. Laheisen
halua auttaa tekee nakovammaisesta enemman autettavan. Sen
toteaminen ringissa vahensi turhaa huolenpitoa, kun rinkilaiset yhdessa
totesivat sen olevan flegmatisoivaa ja rikkoo nakdvammaisen ja

laheisen tasavertaisuutta.
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Puhelinringin palaute (keski-ikdinen nainen): On térke&a,
ettd ryhmé& on hyvin muodostettu. Kun kaikilla on
samanlainen tilanne, ndkdkykya jéljella, niin on helppo
tajuta toisten tunteita ja kokemuksia, kun itsellékin on
samanlaista. Hammastytti, etta toisillakin on tammoista.

Siité tuli tunne, ettei ole yksin vaikeiden asioiden kanssa.

4.2.3 Opaskoirasta luopuminen -aiheiset ryhmaringit

Vuonna 2023 alkoi opaskoiran kayttajien vertaistukiryhmat, joita
koordinoi Opaskoirayhdistys. Minun nakodinen elama -toiminta oli tukena
ryhmarinkien perustamisessa jakamalla tietoa puhelinrikien konseptista.
Yhdistys otti kiitollisena meilta oppia ja taman hyvan leviaminen on vain
hieno asia. Yhteistyo Opaskoirayhdistyksen kanssa poiki kevaalla 2023
Minun nakodinen elama -toiminnalle kaksiosaisen podcastin, opaskoira
mielen tukena. Kyseinen podcastsarja oli Harri Voutilaisen
ensimmainen tyo editoijana. Sarja on edelleen kuunneltavissa

Nakovammaisten liiton podcastkanavissa.
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5 Mielen hyvinvoinnin valmennukset

Valmennus aloittaa ihmisessa itsessaan muutosprosessin. Valmennus
kokemuksena istuttaa pienen siemenen, joka antaa tyokaluja jatkaa
itsenaisesti mielen hyvinvoinnin edistamista omassa elamassa. Siita
aukeaa ovi prosessiin. TyOkalut auttavat prosessin aikana kehon,
mielen ja ajatusten valiseen viestintaan ja lasnaoloon oman kehon
kanssa. Tunneperainen tuki ja sen osoittamisen rakentama kokemus
aidosta yhteisymmarryksesta ovatkin keskeisia vertaistuen pariin

hakeutumisen syita.

Mielen hyvinvoinnin valmentajia on kolme. Valmennuksia tilaavat
yhdistykset ja nakovammaiyhteisot. Tilaajan toiveiden mukaan jokainen
valmennus raataloidaan yksilollisesti. Valmennuksen tilaajat ja
valmentajat suunnittelevat yhdessa yksityiskohdat ja aiheen, joka voi
olla esimerkiksi luottamus, muutokset, rohkeus ja itsemyotatunto.
Valmennuksia ei tehda etana, ne toteutetaan paikan paalla. Yleisesti

ottaen osallistujat ovat olleet erittain tyytyvaisia valmennuksiin.
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6 Elamanmakuisia podcasteja kaikille

Minun nakoinen elama -toiminta tuottaa podcasteja. Podcastien
tuottaminen on valtakunnallista toimintaa, joka lisaa tietoisuutta ja tietoa
nakovammaisuudesta missa tahansa kuuntelija onkin. Podcasteissa
tuodaan erilaisia aiheita esille niiden oikeilla nimilla. Minun nakoinen
elama -podcastit tehdaan etana vapaaehtoisvoimin ja omalla

persoonalla.

Kuukausittain ilmestyvat podcastit suunnitellaan ja ideoidaan
tyoryhmassa. Suunnitteluun kuuluu aktiivisesti ideoiden jakoa
sahkopostilla. Toiminnan koordinaattori maarittaa aiheet ja raamit
podcasteille. Nakovammaisaspekti on mukana, mutta Minun nakoinen
elama -podcasteissa silla on sivurooli. Kohderyhmana ovat
nakovammaiset ja nakoongelmaiset seka heidan laheisensa ja heidan
parissaan tyoskentelevat henkilot. Podcastien aiheet soveltuvat
kaikenikaisille koskien elaman kokoa kirjoa. Nain kuuntelijoiden on
helppo samaistua ja saada nakdkulmaa omalle ajattelulleen.
Podcastjaksoille tehdaan kuulovammaisille saavutettava tekstivastine.
Se julkaistaan Nakdévammaisten liiton verkkosivuilla jokaisen jakson

yhteydessa.

Minun nakoinen elama -toiminnan podcastilla on oma jingle, joka
julkaistiin vuoden 2024 alussa. Se on osa Minun nakoinen elama -
toiminnan Voimalaulua, jonka kirjoitti, savelsi ja lauloi laulaja-
lauluntekija Riikka Hanninen. Han toimii Minun nakodinen elama -

toiminnan kummina.
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6.1 Podcastien aiheet

Aiheita podcasteihin saadaan lisaksi toiminnan vapaaehtoisilta. Myos
puhelinrinkeihin osallistuneet esittavat toiveita, minkalaisia podcasteja
he haluavat kuunnella. Podcastien tekijat tarttuvat herkasti aiheisiin,
jotka puhututtavat. Tarkoitus on heratella kuuntelijoita, jotta heidan
mielenkiintonsa lisaantyy ja tiedonhalu kasvaa. Kuuntelijoiden ajatusten
heratteleminen on tarkea tehtava. Kaikenlaiset palautteet ovat
tervetulleita. Podcastien tekijoille toiminnan kehittaminen on tarkeaa.
Kehittyminen tapahtuu kuuntelemalla ihmisia ja ottamalla huomioon
heidan ajatuksiaan ja palautteitaan. Kun saatujen palautteiden pohjalta

tehdaan podcasteja, niita myos kuunnellaan.

6.1.1 Vesisoikio-podcastit

Vesisoikio-podcasteja luotsaa "kaksi jo kohta takakaarretta kiertavaa
miesta”, kuten toinen tekijoista parivaljakkoa kuvailee. Vesisoikio-
podcastit ovat kaikkia inmisia huomioivia. Elamanmakuisissa
podcasteissa kaksi paljon kokenutta konkaria keskustelee niin, etta
kuuntelija tuntee olevansa mukana keskustelemassa tai hanella heraa
podcastin aikana omia mielipiteita. Podcast haluaa lahestya ihmisia
integraation tai jopa taianomaisen inkluusion nakokulmista. Vesisoikio-
podcastit eivat ole nakdvammaisuuden markkinointikarjarauta, vaan
kokemuksellisen elaman nakokulmaa esiin tuottava, omiin ajatuksiin
perustuva podcastsarja. Vammaisuutta ei korosteta, jos ei ole tarvetta.
Ajatuksena on se, etta kaikkien ihnmisten puolesta pitaa puhua ja kaikki
ihmiset ovat diagnooseistaan huolimatta tarkeita ja heidat pitaa ottaa

huomioon.
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6.1.2 Behind the voices — aanien takana -podcast

Behind the voices — aanien takana on podcastsarja, joka kertoo
nakdvammaisen vapaaehtoisen tarinan. Minun nakoinen elama -
toiminnan vapaaehtoiset paasevat podcastissa kertomaan
puhelinrinkien, tuen ja auttamisen takaa oman tarinansa. Sarja kertoo
siita, missa kohtaa ihmisen tarinaa tulee kaannekohta, jolloin hanesta
tulee vapaaehtoinen. Talloin han on jo I0ytanyt oman tarinansa
kaannekohdan ja Iahtenyt kulkemaan polkua, jossa han on sinut oman
itsensa kanssa. Silloin on my0s kykya ja halua seka osaamista tukea
toista ihmista.
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7 Koulutukset vapaaehtoisille

Puhelinrinkitoiminnan koordinaattorit kokoontuvat kahtena paivana
vuodessa kehittamis- ja havainnollistamispaiville. Kehittamispaivilla
pohditaan toiminnan tavoitteita ja kehitetaan menettelytapoja oikean
suunnan loytamiseksi. Tavoitteita ovat mm. yksinaisyyden ja
syrjaytymisen vahentaminen seka tiedon lisaaminen
nakdvammaistaidoista ja apuvalineista. Tavoitteena on I0ytaa keinoja,
miten saadaan vertaistuki toimimaan. Nostetaan kasittelyyn kaikki
toiminnan aikana esille nousseet haasteet ja ongelmat seka
syvennetaan ja kirkastetaan tietoutta toiminnan tarpeellisuudesta.
Puhelinrinkitoiminnan koordinaattorit jarjestavat koollekutsuijille
tukitilaisuuksia Teams-yhteydella kolmen viikon valein. Rinkien
koollekutsujat saavat tilaisuudessa kertoa omista kokemuksistaan ja

kuulevat toisten mahdollisista onnistumisista ja toimintatavoista.

Lisaksi mielen hyvinvoinnin valmentajilla on omat saannolliset
tapaamiset. Toimintakoordinaattori ja valmentajat kokoontuvat
saannollisesti omissa ryhmissaan noin kerran kuussa Teams-yhteydella.
Niissa keskustellaan esille nousseista pulmista ja ratkaistaan

mahdolliset ristiriidat seka suunnitellaan toimintaa eteen pain.

7.1 Yhdessaoloa ja vertaistukea Tammipaivilla

Vuosittain jarjestetaan vapaaehtoisille yhteinen tapaaminen
Tammipaivat Nakovammaistenliiton toiminta- ja palvelukeskus
lirikseesa. Se on vapaaehtoisille tarkea kohtaamispaikka. Tammipaivilla
tapaa toisia ja paasee vaihtamaan kuulumisia seka saadaan
tapaamiselle tavoitteellista ja koulutuksellista sisaltda. Tammipaivat ovat

kaksipaivaiset ohjelmaltaan tiiviit ja iloiset jalleennakemiset

24



vapaaehtoisten kesken. Tammipaiviin suunnitellaan teema, joka tukee

nakdvammaisten elamaa ja hyvinvointia.

Minun nakoinen mieli -hankkeen aikana tammikuun alussa 2023
jarjestettiin yhteiset seminaaripaivat. Siella hyvasteltiin Minun nakdinen
mieli -hanke ja toivotettiin tervetulleeksi Minun nakoéinen elama -

toiminta.

Toiminnan koordinaattori Niemisen muistelua
Tammipéivista 2023: Tiesin pian alkavani toiminnan
koordinaattorina ja aistin tunnelmia vapaaehtoisten
tapaamisessa. Aistin hyvaa ja hyvia ihmisia ymparillani.
Tajusin oftavani ison haasteen mutta ilolla. Olin myds
iloinen, etta sain vaikuttaa paivien ohjelmaan, jotka

yhdessé suunnittelimme ja toteutimme Saanilan kanssa.

Vuoden 2024 Tammipaivien teemana oli toiminnan
yksivuotissyntymapaivan kunniaksi ilo ja yhdessaolo. Kantavana
teemana oli psykologinen palautuminen ja itsemyaétatunto, joka sopi
mainiosti ilon ja hyvinvoinnin teemaksi. Toimintakoordinaattori aloitti
tapahtuman sisallon suunnittelun jo toukokuussa 2023, jolloin
ensimmaiset esiintyjat kiinnitettiin Tammipaiville. Paaesiintyjina olivat
puhumassa Nakovammaisten liiton tydoelamapalveluista Katja Kuusela,
itsemyotatunnosta psykologi Maija Seppanen ja ilosta FM Jutta Saanila.
Tammipaivien yllatysesiintyjana oli laulaja-lauluntekija Riikka Hanninen,
joka esitti hanelta toiminnalle tilatun kappaleen Minun nakodinen elama,

josta podcastin jingleksi otettiin osa laulusta.

25



8 Vaikuttavuus

Luottamuksellinen rynmapuhelu vertaistukena toimii hyvin
nakdvammaisilla palautteiden ja tilastojen mukaan. Vertaistuellisilla
puheluringeilla on todettu myonteisia vaikutuksia nakovammaisten
elamaan. Valtakunnallinen puhelinrinki antaa mahdollisuuden koota
saman ikaisia ja vastaavassa elamantilanteessa olevia nakbvammaisia
yhteen asuinpaikasta riippumatta. Kun ryhma koostuu saman
nakotilanteen omaavista ihmisista ja luottamuksellisuus puheluringissa
antaa turvan, vertaistuki on parhaimmillaan. Nain

keskinaisesta vuorovaikutuksesta ja puhelusta saa parhaan

mahdollisen hyodyn.

Puhelinringin palaute (heikkonédkdinen mies): Olen
odottanut koko viikon, etta koittaa viikon kohokohta,
rinkipéiva. Tarkeaa on ollut, kun on voinut vaihtaa

ajatuksia toisten samankaltaisten kanssa.

Kun samassa ryhmassa on kokemuspohjaltaan samanlaisia
nakdvammaisia, on heilla edellytykset aidosti ymmartaa toisiaan ja
luoda yhteenkuuluvaisuuden tunnetta, joka nostaa positiivisia tunteita.
Samanlaisia asioita kokeneet nakdvammaiset ymmartavat jo puolesta
lauseesta toisiaan eika tarvitse selittaa juurta jaksain, mista on

kysymys. Se on vertaistuen tarkea osa ja se myos voimaannuttaa.

Baillergeau ja Duyvendak (2016) perustelevat kokemustiedon
merkitysta vertaistukiryhmissa erittelemalla kolme aluetta, joihin

ammattilaisen tieto ei ulotu:
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1) Selviytyjan kokemus
2) kokemukset hoitoinstituutioista ja hoidosta seka
3) kokemukset sairauteen liittyvasta leimaamisesta ja sosiaalisesta

stigmasta.

Naiden osalta kokemustiedon jakaminen onnistuu vain toisen saman
kokeneen eli vertaisen kanssa. Tama on vertaistuen ainutlaatuinen ja

aarimmaisen tarkea ulottuvuus.

8.1 Vertaistukeen matalalla kynnyksella

Vertaistuellisen puhelinrinkitoiminnan vaikutuksesta yksinaisyys ja
epatoivo seka niiden synnyttamat masennus ja pahat ajatukset
mahdollisesti hellittavat. Kontaktien saaminen puhelinringeissa ja
vertaistuessa on matalan kynnyksen mahdollisuus paasta lyhyella
aikataululla avun ja tuen piiriin. Silla voidaan katsoa olevan taloudellista
hyotya, koska ihmisten hyvinvoinnin lisaantyessa saastetaan kalliita
hoitomuotoja seka ehkaistaan pitkien hoitoon paasyn odotusaikojen
aikana tapahtuvaa taantumista tai tilan pahenemista. Tassa on yhteys
myoOs itsemurhariskin ehkaisyssa. Mita nopeammin ihminen paasee

avun piiriin, hata ja tarve muihin ikaviin ratkaisuihin vahenee.

Rinkilaiset saavat vertaisryhmassa hyvia kokemuksia ymmarretyksi ja
hyvaksytyksi tulemisesta. Se luo tyytyvaisyytta omaan itseensa ja
ihmissuhteisiin seka kykyyn selviytya paivittaisista toimista.
Voimaantuminen voidaan katsoa yhdeksi vertaistuen paapilareista ja
samalla sen toivotuksi lopputulemaksi. Kaytannossa voimaantumisella
tarkoitetaan omien voimavarojen ja minapystyvyyden kasvattamista

saadun tiedollisen ja tunneperaisen tuen avulla (Lainio ja Karnell 2010).
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Osallistujilta saadun palautteiden mukaan Minun nakoinen elama -
toiminnan vertaistuki lieventaa omaa ahdistusta ja pelkoa, laajentaa
positiivisella tavalla nakemysta nakbvammaisuudesta, ja vahvistaa
ajatusta, etta heikentyvan nakokyvyn kanssa voi elaa. Huonontuneesta
nakokyvysta huolimatta voi tehda erilaisia itseaan kiinnostavia asioita.
Saa rohkeutta toimia itsenaisesti omassa elamassaan, vaikka kuuluu
vahemmistoryhmaan. Vapaaehtoiset ammentavat Minun nakoinen
elama -toiminnasta itselleen paljon, kun he saavat tehda
merkityksellista tyota. Vertaistukiryhnmassa ei ole erikseen auttajia ja

autettavia, vaan tarjottu tuki on aina vastavuoroista.

Palaute puhelinringin toiminnasta (nuorehko mies): Kehui
rinkié hyvéksi, kun samanikéisid herroja kaikki. Omalla
paikkakunnalla ei tapaa samanikaisid ndkbvammaisia
vaan paljon vanhempia. Piti siita, etté aiheet tulivat
sdhképostilla. Se oli hyva, jos tuli mieleen muita asioita,

niitékin sai kdyda lapi.

Vertaistuki lisda voimaantumista ja nakdvammainen pystyy vahitellen
suunnittelemaan elamaansa ottaen huomioon nakovamman
aiheuttamat rajoitukset. Han oppii nakemaan elamansa kokonaisuutena
ja loytaa positiivisiakin asioita nakovamman tuomien hankaluuksien
keskella. Positiiviset asiat paasevat nousemaan pintaan, kun muun
muassa nhakdvamman aiheuttama hapean tunne madaltuu ja
minakasitys eheytyy. Hapean tunne lievenee, kun saa jakaa
kokemuksen hapeasta ja ilmaista siihen liittyvia tunteita

vuorovaikutuksessa.
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Hapean kasitteleminen on tehokasta vertaisryhmassa, kun ihminen
oppii nakemaan itsensa muiden silmissa hyvaksyttyna. Saatu kokemus
voimaantumisesta on hydodynnettavissa myos muussa elamassa:
passiivisen potilaan sijasta henkilo voi asemoida itsensa aktiiviseksi
toimijaksi, joka hyvaksyy ja ymmartaa tilanteensa ja osaa edistaa omaa

hyvinvointiaan (Ussher ym. 2006).

Luottamuksellisessa puheluringissa saadun tuen turvin nakbvammainen
oppii edistamaan hyvinvointiaan ja haluaa itse myo6tavaikuttaa sen
onnistumiseen. Han pyrkii itsenaiseen, omaehtoiseen elamaan,
huolehtimaan itse asioistaan ja tekemaan paatoksia. Kun
nakovammainen kuulee toisten onnistumisista, ja miten toiset ovat asiat
ratkaisseet, han saa rohkeutta ja kipinan uusien nakbvammaistaitojen

opetteluun, kun nakokyky ei enaa riita naon avulla toimimiseen.

Ulostulo nakbvamma-asioissa auttaa suhteuttamaan omia tuntemuksia
arkipaivan elamassa. Se laajentaa nakdkulmaa ja avartaa henkista
elintilaa. Varsinkin hankalina aikoina puhelinringista on apua, koska
vertaisryhman voimaannuttamana nakovammainen saa uskallusta
nousta mahdollisesta alakulosta ja masennuksesta. Henkisesti
vahvistuneena han elamansa muullakin alueella pystyy
vastaanottamaan vastoinkaymisia niiden nujertamatta hanta. Se on
todella hyodyllista elaman eteen pain menon kannalta. Tarkein piirre on
ymmarryksen osoittaminen ja toisen tunteiden vastaanottaminen
sellaisinaan. Tunneperaisyys rakentaa empaattista yhteytta puhujan ja
kuulijan valille, mika tekee siita erityisen tarkean osan vertaistukea
(Heritage 2011).
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Palaute puhelinringin toiminnasta (nuorehko nainen):
Puhelinrinki on palvellut omia toiveita ja tarpeita. Toive
vertaistuesta ja kontakteista, jotka pysyisivat eléméssé
pitempé&én, on toteutunut. Tarve olla vuorovaikutuksessa
Ja jakaa kokemuksia téyttyi tdsséa ringissé hyvin.
puhelurinki on ollut ihana. Paras vaylé vertaistukeen.
Aikoinaan oli 4drimmaisen vaikeaa lahteéa vertaistukeen.
Rinki on tarpeeksi matala kynnys, kun ei tarvitse ladhtea
minnekaéan. Samanikainen ja -kaltainen porukka on
auttanut ihan hirveésti. On saanut vinkkejé ja paéssyt
purkamaan vdhemmistostressia. Jonnekin on paéassyt
puskemaan sen, etté kuinka paljon &arsyttaa ja harmittaa.
Tama on ensiaskel ndkbévammaispiireihin. On ollut erittéain
térkeda, etta toiset ovat saman ikéisia ja elaméan vaiheet
ovat suunnilleen samanlaiset. Jos haluaisi suunnitella
esimerkiksi perheenlisdysta, on saanut tukea ja rohkeutta
omaan ajatteluun ja suunnitteluun, kun ryhméassé on
nuoria, ndkbvammaisia &iteja. Ringissé on saanut

rohkaisua eikd enaa pelota niin paljon.

Nakovammainen saattaa tuntea helposti yksinaisyytta ja erilaisuutta

seka syrjaytymista, jos hanen asuinalueeltaan ei I0ydy vastaavassa

tilanteessa olevia nakdovammaisia, joiden kanssa voi luottamuksellisesti

keskustella nakbvamman aiheuttamista tunnetiloista ja niihin

vaikuttavista olosuhteista.

Askettain naon heikkenemisesta karsiva voi osallistua matalalla

kynnyksella muiden pariin vertaistuellisessa puheluringissa, jolloin han

voi luottamuksellisessa ryhmassa kertoa avoimesti kipeistakin asioista
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esimerkiksi hapean tunteesta, alempiarvoisuudesta, avun pyytamisesta
ja kuulumisesta vahemmistoryhmaan. Keskustelu samassa tilanteessa
olevien kanssa osaltaan vahentaa pelkoa ja auttaa siina, ettei han jaa
murehtimaan ja syrjaytymaan, vaan uskaltautuu muiden ihmisten pariin.

Tama helpottaa myos mahdollisten Iaheisten tuntemaa taakkaa.

8.2 Toiminnasta viestiminen ja informaatiotilaisuudet

Nakovammaisten liiton viestinnan kanssa yhteistyo on tarkeaa.
Ulkoiseen viestintaan liiton Airutlehti tarjoaa kanavan tiedon jakamiseen
nakovammaisille. Lisaksi Podcastien ohella liton Facebook-sivuilla

jaetaan tarkeaa tiedotettavaa toiminnasta.

Toimintakoordinaattori informoi vapaaehtoisia kuukausittain sisaisella
uutiskirjeella. Lisaksi saanndllisesti kokoonnutaan tyonohjauksellisiin
Teams-tapaamisiin, joista lahetetaan muistio kaikille koollekutsuijille. Se
helpottaa koollekutsujan ajan tasalla pysymista, vaikka ei joka kerta
paasisikaan mukaan. Puhelinringin koordinaattoreille, koollekutsuijille ja
valmentajille on perustettu oma Minun nakoinen elama niminen yhteiso,
jossa tiedotetaan ajankohtaisista sisaisista asioista. Sahkopostin
valityksella jaetaan myo0s tietoa ryhmien sisalla. Lisaksi
toimintakoordinaattori on puhelimitse saannodllisesti yhteydessa kaikkiin

toiminnan vapaaehtoisiin.

Toimintakoordinaattori Nieminen kay eri puolilla Suomea kertomassa
Minun nakodinen elama -toiminnasta ja sen konseptista, josta halukkaat
saavat ottaa mallia. Elokuussa 2023 toiminnan koordinaattori osallistui
Tampereen nakOvammaisten tilaisuuteen asiantuntijana, jossa
suunniteltiin tulevaa vertaistukikoulutusta ohjaajille. Toiminnan

puhelinrinkien ohjauksen tyokaluista oli heille paljon hyotya.
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Vuonna 2024 toimintaa esiteltiin Helsingin ja Uudenmaan
Nakovammaisten palvelupisteissa Lohjalla, Tuusulassa ja Helsingissa.
Lisaksi toimintaa esiteltiin Invalidiliiton Lansi-Vantaan ikaihmisten
kerhossa, jossa kerholaiset toivoivat kerrottavan kohtaamisesta
nakdvammaisen kanssa, ikaantyvan ihmisen heikkenevasta
nakotilanteesta, kuntoutuksesta ja apuvalineista seka mielen
hyvinvoinnista. Myos Invalidiliton Vantaan jaostolle esiteltiin Minun
nakdinen elama -toimintaa ja kerrottiin puhelinrinkimaistiaiset
menettelytavasta. Lisaksi toiminnan koordinaattori kutsuttiin kertomaan
toiminnasta nakdvammaiset kasityontekijat Oivallus -hankkeeseen
etayhteyden paahan puhumaan ja muistuttamaan, kuinka tarkeaa jokin

tekeminen on mielen hyvinvoinnille.

Kuntoutus-iiris on tarkea kohtaamis- ja osallistamispaikka
nakovammaisille kuntoutuijille. Toiminnan koordinaattori ja yksi
vapaaehtoinen pitavat Kuntoutus-liriksessa infotilaisuuksia pari kertaa
kuukaudessa. Tilaisuuksissa kerrotaan Minun nakoinen elama -
toiminnasta ja kuntoutujilla on mahdollisuus kotiuduttuaan saada
vertaistukea osallistumalla puhelinrinkiin. Kuntoutuksen kautta tulee

uusia nakovammaisia rinkeihin.

8.3 Tilastot

8.3.1 Vuosi 2023
= Tavoitetut vapaaehtoiset: 23 henkiloa

» Tavoitetut nakbvammaiset puhelinrinkitoiminnassa: 846 henkilda

» Tavoitetut nakbvammaiset Mielen hyvinvoinnin valmennuksissa:
53 henkil6a

» Puhelinringeissa tavoitetut eri nakdvammaiset: 120 henkilda

» Podcast-tuotannon jaksot 2023: 10 kpl. Podcast alustoina kaytetty
Soundcloud, Apple ja Spotify -alustoja.

32



8.3.2 Vuosi 2024

Tavoitetut vapaaehtoiset: 23 henkil6a

Tavoitetut nakovammaiset puhelinrinkitoiminnassa: 925 henkiloa
Tavoitetut nakovammaiset Mielen hyvinvoinnin valmennuksissa:
71 henkilda (kuusi valmennusta)

Puhelinringeissa tavoitetut uudet eri nakdvammaiset: 99 henkiloa
Podcast-tuotannon jaksot: 13 kpl. Podcastalustoina kaytetty

SoundCloud-, Apple Podcasts -, Supla- ja Spotify-alustoja.

10 striimatuinta podcastia vuonna 2024 Spotifyn puolella ovat seuraavat

(jakson nimen jalkeen striimauskerrat):

o Minun nakoinen elama: Buddhalaisuus, 39 kpl

o Minun nakdinen elama: Roskalaatikko, 22 kpl

o Minun nakdinen elama: Pomojen podi, 20 kpl

o Minun nakoinen elama: Lentopelko, 19 kpl

o Minun nakoinen elama: Lapin reissu osa 1, 19 kpl

o Nyori 6/2024, 17 kpl

o Minun nakdinen elama: Saksikasi-Hartsa, 17 kpl

o Nyori 2/2024, 16 kpl

o Minun nakdinen elama: Antin ja Tuuren henkildkuva, 16 kpl

o Minun nakoinen elama: Liikuntapodi, 16 kpl

10 striimatuinta podcastia SoundCloudin puolella ovat seuraavat

(jakson nimen jalkeen striimauskerrat):

o Minun nakoinen elama: Aulin ja Marian henkilokuva, 287 kpl
o Minun nakoinen elama: Pomojen podi, 265 kpl

o Kuuma peruna: ratkaisukeskeisyyden voima, 250 kpl

o i0s-Luetuksen kayttoohje, 248 kpl

o Blindshell-puhelin ja Luetus, 239 kpl

33



o Minun nakoinen elama: Paivi ja Harri, 238 kpl
o Nyori 6/2024, 232 kpl

o Minun nakoinen elama biisi, 231 kpl

o Minun nakoinen elama: Roskalaatikko, 213 kpl
o Nyori 9/2024, 213 kpl

Muu toiminta vuonna 2024 on pitanyt sisallaan mm.

» Kuntoutus-liriksessa lukuisia tapaamisia kuntoutujille

» toiminnan esittelyja alue- ja paikallisyhdistyksissa

» useita somejulkaisuja liiton kanavilla

» artikkeleita tai muita julkaisuja eri kanavilla tai lenhdissa kuten
Retina- ja Airut-lehdet

» useita kehittamis- ja koulutuspaivia vapaaehtoisten kesken

» uusien vapaaehtoisten perehdyttamista Minun nakoinen elama -
toimintaan

= |ukuisia suunnittelukokouksia liittyen podcasteihin, mielen

hyvinvoinnin valmennuksiin seka puhelinrinkien toimintaan.
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9 Kokemuksia toiminnasta

9.1 Mira Nieminen: Tammipaivien 2024 antia

Kuvassa kiitoslahja vapaaehtoisille. Fazerin Sininen suklaalevy, jonka

kannessa lukee kultaisella kirjoituksella Tammipaivét.

Olen juuri viettanyt pari paivaa Minun nakdinen eldama -toiminnan
seminaaripaivien Tammipaivat 24 tapahtumassa tarkeiden
vapaaehtoisten ihmisten kanssa ja meille tarkean asian aarella.
Tapahtuman jarjestajana olen niin kiitollinen saamastani palautteesta,
etta olen oikeasti kerrankin sanaton ja pystyn vain nauttimaan tasta

tunnetilasta.

Tammipaivilla heti ensimmaisen paivan alussa selvitettiin Suomen
muotoisen ihmiskartan avulla mista kukin on kotoisin, tai missa nyt
asustelee. Tama samalla kuvastaa miten valtakunnallista Minun

nakoinen elama -toiminnan vapaaehtoistyd onkaan.

Nakovammaisten liiton tyoelamapalveluista Katja Kuusela osallisti
vapaaehtoiset pohtimaan psykologisen palautumisen eri muotoja.
Seuraavana paivana tyopajojen annista koostettiin meille

merkityksellisista elementeista huoneentaulu.
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Huoneentaulu, vapaaehtoisten psykologinen palautuminen

» Tunnista omat rajasi ja |0yda tasapaino.
» Huolehdi omasta hyvinvoinnistasi.

» Mieti ennen kuin sanot kylla.

= QOle avoin uuden oppimiselle.

» Tunne vertaistuen voima.

* Minun nakdinen elama on yhteinen ilo!

Seuraavaksi ohjelmassa oli Minun nakodisen elaman "olohuoneet”, joissa
kasvatimme toiminnan kokonaisuuden ymmarrysta oman porukan
kesken. Taman jalkeen saimme vieraaksi koko toiminnan kehittajan,
kirjailija, FM Jutta Saanilan. Han piti luennon aiheesta llo. lllan
kohokohta oli Suomen sokein koomikko ja vuoden 2023 tulokas -
kilpailun finalisti, stand up -koomikko Tommi Vanni, joka kavi meita

naurattamassa. Huikea kaveri!

Seuraavana paivana aloitimme paivat joogaamalla ihanan Jasmin
Koistisen ohjaamina. Oi miten rentouttavaa! Kaiken taman jalkeen olikin
ihan parasta pysahtya itsemyotatunnon pariin, jota meille avasi ihana ja

taitava ystavani psykologi Maija Seppanen.

Tammipaivat 2024 paattyivat huikeaan loppuyllatykseen, jonka olin
jarjestanyt kaikilta salaa yhdessa laulaja Riikka Hannisen kanssa. Han
oli tehnyt kappaleen nimelta Minun nakoinen elama (katso laulun sanat
sivulta 47). Sain omistaa sen meidan toimintamme vapaaehtoisille
osoituksena heidan tekemansa tyon tarkeydesta koko nakdvammaisten

kentassa.
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9.2 Harri Voutilainen: Ottaako vai antaako?

Ajatus vapaaehtoistyOsta lahti liikkeelle siita, etta koin itse saaneeni
valtavasti apua vertaistuesta ja "kaltaisteni kohtaamisesta”. Oman
nakaotilanteeni nopea heikkeneminen johti siihen, etta meni niin
sanotusti pata jumiin ja mielessa kavi hyvinkin synkkia ja pahoja
ajatuksia. Ammattiapua sain tahan kun vihdoin ymmarsin sita pyytaa,
mutta iso vaikutin elaman takaisin raiteille saamisessa oli Jutta Saanilan
kohtaaminen ja hanen esittelemansa puhelinrinkitoiminta. Aluksi olin
useammassa ringissa mukana ihan "perusrinkilaisena”, mutta
pikkuhiljaa kehittyi ajatus, etta voisin ehka yrittaa myos itse vetaa
rinkeja ja nain tuoda kenties jonkun toisen elamaan jotain helpotusta. Ja

siita se sitten lahti.

Podcast kuvioihin ajauduin taas siten, kun kuulin (muistaakseni
Jutalta...) etta koollekutsujista oltaisiin perustamassa podcast klusteri.
Kaikki tekniikka kiehtoo, ja @anen kanssa pelaaminen on alkanut naon
heikentymisen myota kiinnostamaan enemman, niin ilmoittauduin
mukaan. Editointi hommiin paadyin, kun edellinen editoija Burmanin
Tuomo siirtyi muihin hommiin ja hanelle tarvittiin korvaaja. Tekniikka ja

aanen kanssa pelaaminen yhdistyvat tassa roolissa taydellisesti.

Minun nakoinen elama -toiminta merkitsee toisaalta hyvan olon tunnetta
siita, etta kenties omalla toiminnallani ja kokemuksellani voin ehka
helpottaa jonkun toisen hankaluuksia elamassa. Ja toisaalta saan ja
tarvitsen myos edelleen vertaistukea. Vertaistukea saan muilta
kokoonkutsuijilta, valmentajilta seka ehdottomasti myos joka ikiselta

rinkeihin osallistuvalta ihmiselta.
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Podcastien tekeminen ja editointi on taas avannut aivan uudenlaisen
maailman. Olen saanut oppia paljon uutta tekniikasta ja myds kuulen

jatkuvasti mielenkiintoisia tarinoita elamasta.

Vapaaehtoistoiminta seka ottaa etta antaa. Toisaalta se ottaa paljon
aikaa. Rinkien valmisteluun liittyva ajatustyo ja myaos itse rinkien
vetaminen vie oman aikansa, puhumattakaan siita, kuinka paljon
podcastien valmisteluun ja tekemiseen liittyva tyo ottaa aikaa. Mutta
toisaalta rinkien vetaminen on henkisesti erittain palkitsevaa ja tuottaa
mielihyvaa, kun onnistunut rinki on takana. Podcasteja tehdessa ja
editoidessa taas kuulee paljon erilaisia ihmiskohtaloita ja
mielenkiintoisia ajatuksia maailman menosta. Ja kun podcast on valmis
ja koen, etta olen saanut tallennettua sen olennaisen, mita kukin

ihminen haluaa kertoa — tunne on hieno!

Puhelinringeista on jaanyt mieleeni erityisesti yksi rinki kerta
muistaakseni syksylta 2022. Erinaisien syitten takia rinkiin ei paassyt
osallistumaan lisakseni kuin yksi henkilo. Paatimme kuitenkin pitaa
“ringin” ja juttelimme kahdestaan kaiken maailman asioista lahes tunnin,

ja itselleni ainakin jai tasta erittain hyva mieli.

Podcasteista taas parhaiten on jaaneet mieleeni vuonna 2022 tekemani
kaksiosainen opaskoira -aiheinen podcast, jossa haastattelin Sari
Karjalaista ja Mira Niemista. Se oli ensimmainen podcast, jonka tein ja

myoOs editoin itse.

Toinen hyvin mieleeni jaanyt podcast on yhta harrastustani eli
Nakovammaisteatteria kasitteleva podcastini kesaltd 2023. Aanityksia

tein seka liriksessa, junassa matkalla Jyvaskylaan ja takaisin seka
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kotonani. Naista sain koostettua mielestani ihan toimivan

kokonaisuuden."

9.3 Maria Nuotio: Pidan ihmisten kanssa toimimisesta

"Keskity hetkeksi hengitykseesi. Anna silmiesi painua kiinni. Tunne
alusta allasi. Ja rentoudu. Nosta nyt katesi rinnallesi sydamen paalle.
Tunne miten sydamesi sykkii. Tunne sen lampo ja voima, joka siita
leviaa. Tunne sydamesi tarkeys ja viisaus. Tunne miten myos sina olet
tarkea. Huomaa miten olet osa ymparistoasi ja mita kaikkea iloa voit

jakaa ymparillesi.”

Olen Maria ja toimin vapaaehtoisena Minun nakdinen elama -
toiminnassa puhelinrinkien koollekutsujana. Mukaan toimintaan lahdin,
kun hankkeen silloinen vetaja kavi esittelemassa asiaa meidan Retina-
kerhon kokouksessa. Olen aina pitanyt ihmisten kanssa toimimisesta
seka puhelimessa puhumisesta, joten toimintamuoto tuntui omalta.
Tosin pidan paljon myos ihmisten kanssa kasvokkain toimimisesta.
Tuossa tekstini alussa oli esimerkki harjoituksesta, joita vedan jokaisen
puhelinringin alussa. Harjoituksissa pysahdymme hetkeksi, keskitymme
itseemme ja hyviin tunteisiin. Juuri tuossa harjoituksessa kiteytyy hyvin
se, mika saa minut toimimaan vapaaehtoisena. Haluan auttaa ihmisia
ldytamaan oman merkityksellisyyden tunteensa ja tuntemaan iloa
elamastaan. Kun tama saavutetaan, tunnen itseni tarkeaksi ja voin iloita

yhdessa ihmisten kanssa heidan onnistumisestaan.

Olen pitanyt useita puhelinrinkeja ja ringin jalkeen on erityisen
palkitsevaa, kun omasta ringista joku innostuu itsekin ryhtymaan
puhelinrinkien koollekutsujaksi. Silloin tuntee, ettd on onnistunut
luomaan innostavan kuvan meidan toiminnastamme seka

rohkaisemaan ihmista kokeilemaan uutta. Toisaalta joskus on kylla tullut
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tunne, etta onkohan meidan toimintaamme lahtenyt mukaan
suurimmaksi osaksi jo valmiiksi reippaita inmisia. Tarkoitushan olisi
kuitenkin tavoittaa puhelinrinkien kautta ihmisia, jotka tuntevat itsensa
yksinaisiksi ja aloitekyvyttomiksi. Ihmisia, jotka tarvitsevat kotipaiviinsa
uutta sisaltdéa ja mahdollisuuden vaihtaa ajatuksia toisten kanssa. Olen
aina halunnut ottaa huomioon erityisesti naita maan hiljaisempia ja
vetaytyvampia ihmisia ja haluan tarjota heille mahdollisuuksia osallistua

ja vaikuttaa itselleen sopivalla tavalla.

Yhdessa toisten vapaaehtoisten kanssa muodostamme yhteison, joka
antaa minulle paljon. Tassa yhteisossa voimme jakaa kokemuksia ja
ideoita, kehittaa toimintaamme seka miettia parhaita tapoja ratkaista
pulmatilanteita. Tapaamme seka etayhteydella etta harvemmin
lahitapaamisissa. Toiminnan vetajat ovat todella hyvin tavoitettavissa ja
tarjoavat henkilokohtaista apua, kun tulee akuutti pulma. Meilla on avoin

ja iloinen vapaaehtoisporukka ja se on todella voimaannuttavaa.

Lisaksi mielestani on tarkeaa, etta vapaaehtoinen voi itse saadella sita,
kuinka paljon kayttaa vapaaehtoisena toimimiseen aikaansa. Valilla on
aikaa olla aktiivisempi, valilla tulee tarve harvempaan osallistumiseen.
Myos entisia vapaaehtoisia kannattaa pitaa loyhasti mukana. Heilta voi
saada uusia ideoita, he saattavat palata takaisin ja heille tarjottu
yhteison jatkuvuus on mielestani tarkea, vaikka usein vahan tunnistettu

osa vapaaehtoistoimintaa. Varsinkin kun kyse on mielen hyvinvoinnista.

9.4 Harri lvonen: Mielekasta toimintaa

Luin Airut-lehdesta, etta Minun nakoinen mieli -hanke on olemassa. Otin
yhteytta heti hankkeen koordinaattori Jutta Saanilaan. Mukanaolo on
jatkunut naihin paiviin asti, koska olen kokenut sen mielekkaaksi

toiminnaksi. Nimi vain on muuttunut Minun nakoinen elama -
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toiminnaksi. Kuntoutusinfo pari kertaa kuukaudessa ja noin kerran
kuukaudessa podcastin teko on antavaa itselle ja toivottavasti myos
muille. Olen kokenut, etta voin jakaa kuntoutusinfoissa tietoa muustakin

kuin puhelinringeista. Podcastit ovat minulle uutta ja opeteltavaa asiaa.

Olemme tuoneet Vesisoikio-podcasteissa Tuuren kanssa keskustelua,
vuorovaikutusta, sparrausta, asioiden vahemman kauniiden puolien

esiin nostamista ja sen mika meilla on parasta.

Itse olen sokea. Kuulun oikeasti harvinaiseen ryhmaan. En nae valoa;
vain auringon kirkkautta. Me emme korosta vammaisuuttamme, koska
uskomme siihen, etta me kaikki parjaamme, jos ymparisto niin

henkisesti kuin rakenteellisestikin hoidetaan.

9.5 Sari Karjalainen: Mielen hyvinvointi on
kokonaisvaltaista

Tanaan olen hyvin onnellinen. Sain iloisia uutisia ja tapasin tulevan
opaskoirani. Poskiani kuumottaa, rintaa ja vatsaa lammittaa, kadet ja
jalat kinelmoivat, suu vetaytyy taman tasta leveaan hymyyn.
Hengityskin kulkee kevyesti ja puhe on iloista, vaikka puhun arkisia
asioita. Takana on hyvin nukuttu yo0, ja tunnen itseni virkeaksi. Ulkona
tunnen auringon lammon kasvoillani, mika viela hieman kohentaa

mielialaa.

Jos minulta olisi kolme vuotta sitten kysytty, missa onnellisuus tuntuu,
en olisi osannut sanoittaa sita nain laveasti. Tunteet tuntuvat eri puolilla
kehoamme. Joskus taas on syyta pysahtya hetkeksi ja hiljentaa
ajatukset jonkin lempean mielikuvan avulla. Onko se aaltojen loisketta
jarvella, perhosen siiven hipaisu poskella tai jonkun ihanan ystavan

kuvitteleminen siihen viereen nuuhkimaan jarvenrannan tuoksuja. Ei ole
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noloa kohennella istuma-asentoa tai tehda pienta kahdeksikon
muotoista liiketta seisaallaan, jos rasittunut selka tai vasyneet lonkat

sita vaativat.

Valmistuin vuosi sitten Nakovammaisten liiton kouluttamaksi mielen
hyvinvoinnin valmentajaksi. Koulutus liittyi Nakovammaisten liiton Minun
nakdinen mieli -hankkeeseen, jota koordinoi Jutta Saanila. Koulutus
toteutettiin paaasiassa etana teams-yhteydella. Meilla oli myds joitakin
lahitapaamisia muun muassa kehollisiin harjoitteisiin ja mielenterveyden
ensiapuun liittyen. Saimme myds hyvia nettilinkkeja podcasteihin ja
meditaatioharjoitteisiin seka hyvia kirjallisuusvinkkeja. Minuun kolahti
tapaaminen erityisherkkyyteen erikoistuneen kouluttajan kanssa, ja luin

aiheesta kaksi kirjaakin.

Ennen koulutuskokonaisuutta luulin tuntevani itseni hyvin ja pidin itseani
vahvana tyyppina. Kun oivalsin, etta oma hyvinvointi rakentuu
ajatuksen, tunteen ja kehon tasoilla, avautuivat minulle aivan uudet
portit levalleen. Pysahdyin paivittain kuulostelemaan oloani. Jos
esimerkiksi polveani sarki, panin kaden polven paalle ja hengitin
rauhallisesti ja keskitin toivomaan paranemista polvelleni. Se auttoi,
kivun tunne jotenkin hellitti ja pehmeni ja levisi laajemmalle haihtuen

lopulta kokonaan. Kysyn myaos itseltani paivittain: "Mita sinulle kuuluu?”

Teemme mielen hyvinvoinnin valmennuksia pareittain eri puolilla maata.
Suunnittelemme ensin valmennettavan ryhman kanssa, mista aiheesta

valmennus halutaan.

Onko se rohkeus toisten ihmisten kohtaamiseen, piristysta arjessa
selviamiseen, tyokaluja yksinaisyyden helpottamiseen tai jannittamisen

hallintaan. Laadimme nelituntisen valmennuksen rungon tarkaksi
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sisaltamaan ajatuksen, kehon ja tunnetason harjoitteita. Jokaisen

harjoituksen jalkeen puretaan sita keskustellen.

Emme anna valmiita neuvoja eri tilanteisiin, vaan autamme jokaista
valmennettavaa Ioytamaan itselleen sopivia keinoja hallita jannitysta,
epavarmuutta tai vaikka surua. Se ilo on moninkertainen, kun joku
sanoo, etta han sai valmennuksessa oivalluksia, ja viela, jos ne ovat

auttaneet arjessa, voimme valmentajina kokea onnistuneemme!
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10 Loppusanat ja kiitosten aika

Minun nakoinen elama -toiminta on tarvinnut yhteistyokumppaneita
tavoittaakseen vertaistukea haluavia nakbvammaisia. Eri yhteistyotahot
ja sidosryhmat ovat auttaneet ja tukeneet tietoisuuden lisaamisessa ja
avun saattamisessa tarvitsevan kotiovelle asti. Toiminnan
luottamuksellisesta ja laadukkaasta ilmapiirista ovat saaneet nauttia ja
iloita tukea vastaanottaneet nakdvammaiset ja toiminnan

vapaaehtoiset.

Toiminta haluaa olla jatkossakin nakovammaisia varten. Kehysriihessa
paatetty sosiaali- ja terveysjarjestojen valtionavustusten mittava
leikkaus tulee kohdistumaan suoraan terveytta ja hyvinvointia
vahvistavaan tyohon suomalaisessa yhteiskunnassa. Kaynnissa
olevaan toimintaan kohdentuvina jo ensi vuonna toteutuvat leikkaukset
johtaisivat jarjestokentassa hallitsemattomaan toimintojen alasajoon.
(STM:n neuvottelukunnan lausunto 2024). Toiminnan tulevaisuus on

rahoituksesta riippuvainen.

Kiitamme kaikkia yhteistyotahoja antoisista, menestyksellisista ja

onnistuneista hetkista Minun nakodinen elama -toiminnan parissa.
Kiitos

Nakovammaisten liitto ry

Nakovammaisten liiton alue- ja paikallisyhdistykset
Nakovammaisten liiton viestinta

Palvelu- ja toimintakeskus Kuntoutus liris
Nakovammaisten terveys ja hyvinvointi ry

Visus — Nakdvammaisten terveyden edistamisen hanke
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Nuorten nakovammaisten nettiradio Nyori
Opaskoirayhdistys ry, Retina ry

Nakovammaiset kasityontekijat ry, Oivallus-hanke
SETATry

Invalidiliitto

Harso ry

Toiminnan kehittaja (kirjailija, FM) Jutta Saanila
Seikkaileva Sokko, Heikki Makela (podcast jaksot 1-3)
Laulaja, lauluntekija Riikka Hanninen

ja toiminnan vapaaehtoiset
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11 Liitteet

11.1 Vesisoikioruno - Harri Ivonen

Vesisoikio kiitaa radallaan,

ja joskus natisuttaa laitojaan,

se muotoaan muuntaa ja

muokkaa rajojaan.

Niin tata paivaa kuin eilista ja huomista,
Vesisoikiolla on Teille tuomista,

On pahkinaa purtavaksi,

on tunteita surtavaksi,

Vesisoikio kiitaa radallaan,

Hartuurit keittaa padallaan.

Vanhoja vaannetaan, uusia uutetaan,
Elaman padat porisee,

Vesisoikio lorisee

ja joskus aijat horisee.

Vesisoikio kiitaa radallaan,

Hartuurit keittaa padallaan,
Vesisoikio kiitaa radallaan,

kohti aarettomyyden loppua,

vaikkei silla viela ole hoppua,
Vaajaamatta laajenee meita ymparaiva tila,
se toivottavasti avartaa mieltamme,
eika ole pelkka pila.

Vesisoikio kiitaa radallaan,

Hartuurit keittaa padallaan,
Vesisoikio kiitaa radallaan,

vaikka ajettaisiin mopolla tai Ladalla.

46



11.2 Minun nakoinen elama Voimalaulu — Riikka Hanninen

Kuvassa laulaja Riikka Hanninen soittaa pianoa ja esittdad Minun
nékobinen eldmé -kappaleen vapaaehtoisille, jotka kuulevat sen

ensimmaisté kertaa.

Suunnitellessaan jinglea podcastien alkuun Nieminen ja Hanninen
keksivat, etta toiminta tarvitsee oman voimakappaleen, josta
lohkaistaan patka jingleksi. Minun nakoinen elama -niminen kappale on
laulu yksinaisyydesta ja rohkeudesta ottaa apua vastaan vertaistuen

muodossa.

Jingle podcasteihin:

Pienia tekoja, suuria tunteita.

Ne kanssasi jaan janiin paljon saan,

kun uskallan sanoa sen, minka tunnen.

Kerailen rohkeutta. Voin vihdoinkin sanoa pystypain:

Tama on, tama on minun nakoinen elama.

47



Laulun sanat:

Naapurissa juhlakansa hoilaa cha cha cha.
Yksin valvon pitkaa yota, koetan nukahtaa.
Laitan aanikirjaa kovemmalle,
sankykaverina vanha nalle.

Ruokapoyta, sanky, hylly kodin rakentaa.
Joskus mietin, asutanko pienta vankilaa.
Paivat kiertaa samaa, vanhaa rataa.
Elamani hiljaa ohi mataa.

Ja juuri kun alakuloon hautaudun,
sina soitat kysellen, mita kirjaa kuuntelen,
ja kun kohta nauretaan, kirjavinkit jaetaan, tunnen sen:

Tama on minun nakodinen elama.

Kutsuit minut kerhoon yksinaisten sydanten.
Monta paivaa tuskittelin, menenko vai en.
Enta jos en paase joukkoon mukaan?
Enhan ole heille yhtaan kukaan.

Kahvin tuoksu, vieraat aanet vastaan tulvahtaa,
nimet paassa vilistaa, en kiinni mistaan saa.
Hadissani etsin sanottavaa.

Oisko paras, jos en suuta avaa?

Ja juuri kun sohvan nurkkaan piiloudun,

joku kysyy kuinka voin, kehuu pullaa jonka toin.
Jutusteluun uppoudun, tunnin paasta havahdun hymyillen:
Tama on minun nakoinen elama.
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