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Valoa ja voimia syksyyn

Lokakuu on lopuillaan, ja kellot on
jalleen siirretty talviaikaan. Paivat

lyhenevéat vauhdilla, ja monella onkin jo

aika kaivaa kirkasvalolamppu esiin
kaapin katkadista.

Pimeéa vuodenaika saattaa koetella

jaksamista, mutta samalla se voi tarjota

tervetulleen mahdollisuuden hidastaa
tahtia. Syksyn haméarasséa on lupa
rauhoittua, vetaytya hetkeksi arjen
kiireistd ja kapertya sohvan nurkkaan
vaikkapa hyvan kirjan seurassa.
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My6s Sanyn aktiivinen toimintavuosi
alkaa vahitellen k&antya kohti
loppuaan. Kulunut vuosi on pitanyt
sisélladn monenlaista toimintaa,
kohtaamisia ja yhteisia kokemuksia.

Ennen kuin katseet suunnataan
jalleen tulevaan, on hyva hetkeksi
hengahtad, kerata voimia ja nauttia
alkavan talvikauden
rauhallisemmasta rytmista.
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Jasenlehden 4/26 toimitus:

Tekstit ja kuvat
Tarja Koikkalainen, pj
Hanna Hautala, tiedottaja

Yhteystietoja:

Kotisivut
www.akustikusneurinoomayhdistys.co
m

Facebook
www.facebook.com/akustikusneurino
omayhdistys

Puheenjohtajan sahkodposti:
sanyposti@gmail.com

Toimiston sahkoposti:
sanytoimisto@gmail.com

Tiedottajan sahkdposti:
sanytiedottaja@gmail.com

Haluatko jutella
akustikusneurinoomasta?

Soita vertaistukipuhelimeen 045 188
9565 tai laheta sahkopostia
sanyposti@gmail.com, niin saat oman
tukihenkilon.
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Sanyn ensi vuoden toiminnan kulmakivind ovat edelleen vertaistuki ja tiedon jakaminen.

Katsaus Sanyn ensi vuoteen

Sadstotoimet supistavat toimintaa hieman

-------------- TARJA KOIKKALAINEN

Sanyn toimintasuunnitelmaluonnos on
kilahtanut postilaatikoihin syyskokous-
kutsun liitteend. Kannattaa tutustua!

STEA:n avustusleikkaukset pakottavat
meidatkin supistamaan
toimintaamme, mutta nailla ndkymin
emme onneksi joudu luopumaan
mistaéan kokonaan.

Sadstétoimia

Ensi vuonna jatkamme totuttua,
hyvéksi havaittua kurssi- ja
vertaistukitoimintaamme oletettavasti
silla muutoksella, etté jarjestamme
vain yhden Tietoa- ja vertaistukea -
kurssin ja yhden teemakurssin.
Haemme saastoja myos silla, etta
etsimme tapahtumiemme
jarjestamiseen edullisempia paikkoja
tarkoituksenmukaisuudesta tinkimatta.

Aluetoiminta jatkuu lahes kaikilla
tdhanastisilla alueilla. Aluetoiminta on
matalan kynnyksen ja kohtuullisten
kustannusten toimintaa, joten uusia
alueita voidaan aina perustaa, jos
kiinnostuneita vetajia 16ytyy.

Uusi vertaisryhma

Henkilokohtaista vertaistukea voi
edelleen saada totutusti tukipuhelimen
tai sahkopostin kautta. Tuki-
puhelimeen voi soittaa tai uutena
mahdollisuutena lahettaa whatsapp-
viestin.

Perusteilla on myds uusi vertais-
keskusteluryhma NF2-laheisille.
Ryhma avataan whatsappiin. Paaset
littymaan lahettamalla pyynnon
tukipuhelimen whatsappiin numeroon
045 188 9565.

Toivottavasti nahdaan Sanyn
tapahtumissa myds ensi vuonna!

ota Hhtegttﬁ,\jos
aluevastaavan

rooll Rilnwmostaal
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Tule tekemiin
tiarkedd tyotd
aluevastaavana

Vapaaehtoisina aluevastaavina
toimivat kertovat, etta
tapaamisissa parasta on nahda,
miten vertaistuki auttaa:
osallistujien huoli kevenee,
omaan tilanteeseen saa uutta
ymmarrystéa ja huomaa, ettei ole
yksin sairautensa kanssa.

Aluetapaamisissa syntyy
yhteisollisyytta, niissa solmitaan
uusia ystavyyksia ja kotiin
l&hdetdan voimaantuneina.

Paras palaute on osallistujien
kiitollisuus ja ilo. Tehtavéassa ei
tarvitse tietaa tai osata kaikkea,
silla toimintaa suunnitellaan
yhdessa ja apua on aina
saatavilla.

Tapaamisia jarjestetdan 1-3
kertaa vuodessa. Ne ovat
avoimia kaikille
akustikusneurinoomaan
sairastaville ja heidan
laheisilleen.

Haluaisitko sina tehda
merkityksellista vapaaehtoistyota
ja ryhtyd Sanyn
aluevastaavaksi?

Ota yhteytta
vertaistukivastaavan Kaija
Lankiseen

s-posti: lankinenkai(at)gmail.com
puh. 040 745 3933

Tule mukaan suunnittelemaan AN-
tietoisuusviikkoa

Viikon teemana arjen tasapaino

-------------- HANNA HAUTALA

AN-tietoisuusviikon sisallén suunnittelu

Haluaisitko sina tulla mukaan ideoimaan?

Jos innostuit, laheta sdhkodpostia Sanyn
tiedottajalle Hannalle osoitteeseen
sanytiedottaja(at)gmail.com.

aloitetaan taas pian. Yhdessa syntyy
paras ja monipuolinen kokonaisuus, siksi
haemme nyt tyéryhmé&aéan mukaan uusia
jasenia.

Ensi vuoden viikon teema on arjen
tasapaino. Viestintatydoryhma kokoontuu
verkossa ja aika sovitaan aina yhdessa,
jotta se sopii kaikille osallistuijille.
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”Vertaistuki on korvaamaton asia”

Vertaistapaamisessa keskusteltiin ja kdveltiin

-------------- HANNA HAUTALA

Sanyn valtakunnallinen vertaistapaaminen jarjestettiin
Kuopiossa kylpylahotelli Rauhalahdessa 11.-13.9. Paikalla oli
yhteensa 31 sanylaista. Viikonlopun aikana toimintavuoden
likuntateema oli esilla: kaytiin paljon vertaiskeskusteluja ja
ulkoiltiin. Osallistujat tutustuivat laheiseen luontopolkuun ja
kahvit nautittiin ulkona laavulla. Lauantai-iltana jarjestettiin
viela tietokilpailu ja sunnuntaiaamuna leikkimielinen
pihasuunnistus.

"Téllaiset tapahtumat ovat ainutkertainen mahdollisuus tavata
muita AN-sairastuneita, ja laheisen muita laheisia.
Viikonlopusta jai kateen mielenkiintoisia keskusteluja ja
tapasimme paljon mukavia ihmisia. Ohjelma oli hienosti
jarjestetty ja puitteet hyvat. Mieleen jai myos ravintolan ruoat.
Oli ihanaa paasta valmiiseen pdytaan!”, kertoo tapaamiseen
osallistunut Johanna Aalto.

Ykkosasiaksi han nostaa vertaistuen.

"Vertaistuki on sellaista, jota hyvin harvoin ja harvat saavat
muuten kuin yhdistyksen tapaamisissa. Kaikkein hienointa tassa
on se, etta myds laheisella on mahdollisuus vertaistukeen.
Heillakin on yhtalainen tarve keskustella muiden
samankaltaisessa tilanteessa olevien kanssa.”

Tunnelma Kuopion Rauhalahdessa oli Johannan mukaan rento
ja valiton.

"Oli helppoa olla oma itsensa. Saa tulla omien ajatustensa
kanssa, ja kaikkia kuunnellaan ja otetaan huomioon.

Tallaiset tapaamiset ovat ehdottoman tarkeitd. Naista saa uutta
tietoa, tapaa uusia ihmisia ja ennestaan tuttuja. Saa hengahtaa
arjesta. Ja se vertaistuki, se on korvaamaton asia.”

Kuulon ja nd6én pdiva
.............. TARJA KOIKKALAINEN

Kuulon ja nadn paivaa vietettiin liris-
keskuksessa tiistaina 20.10.

Hyvid kohtaamisia

Kyseessa oli uudenlainen
messutyyppinen tapahtuma, joka kokosi
yhteen useita kuulo- ja nakévammaisia
palvelevia jarjestoja. Tapahtumassa ol
esilla apuvalineitéd seka mahdollista
kayda kuulotestissa ja mittauttaa
silménpaineet.

Tapahtumassa oli myds tietoiskut naon
heikkenemisesta ja kuulosta
huolehtimisesta.

Sany oli mukana esittelemassa toimintaa
ja jakamassa tietoa akustikus-
neurinoomasta. Paivan satona saimme
hyvia keskusteluja kavijoiden kanssa ja
uusia yhteistydavauksia muiden
toimijoiden kanssa.

Vieli ehdit mukaan —
ilmoittaudu syyskokoukseen!

Syyskokous lahestyy, ja
ilmoittautumisen takaraja on 4.11.
Kokous jarjestetaan Helsingissa,
Scandic Pasilassa 14.11. Osallistua
voi myos etayhteydella.

Kokouksen aluksi fysioterapeutti Paivi
Pyysalo puhuu aiheesta: "Voiko
akustikusneurinoomasta kuntoutua?”

Tule mukaan kuulemaan,
keskustelemaan ja vaikuttamaan
yhdistyksen toimintaan ja
tulevaisuuteen.

[Imoittautumisohjeet, kokouksen

esityslista ja ohjelma
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Metsikivelyt hyvinvoinnin tukena

Luonnosta voimaa

............ HANNA HAUTALA

Metsaan ei tarvitse lahtea urheilemaan tai vaeltamaan
pitkia matkoja nauttiakseen luonnosta. Jo rauhallinen
kavely, tuulessa havisevien puiden kuuntelu tai hetki
kannonnokassa voi virkistaa mielta ja lisata hyvinvointia.
Mets& on varsinainen luonnon aarrearkku. Se on tdynna
erilaisia tuoksuja, vuodenaikojen vareja ja kauniita
yksityiskohtia.

Luonnossa oleskelu voi auttaa lievittAmaan stressia,
kohentaa mielialaa ja edistaa palautumista. Liikkuminen
puolestaan tukee toimintakykya, ja pienikin lilkke on
arvokasta. Tarkeinta on I6ytaa itselle sopivin tapa nauttia
ja liikkua.

Metsdsséa samoilu voi tosin olla tasapainon horjumisen ja
kuulon muutoksien takia haastavaa, mutta vihreésta

kullasta ja luonnosta voi nauttia, kun mukauttaa
likkumisen omaan vointiin ja voimavaroihin.

Alstl putdew katveessa

Kolketle Luonmossa ollessast msmtt@a
Wteew alstiln Rervallaam.

MIitH lkeuulet, miti tuohsvg'a huowmaat tai

willalsio \/ﬁlV@Jﬁ ngdﬁt gmpmutﬁsi?

”Jos metsiédn haluat mennd nyt”

e Rauhallinen kavely helpolla polulla
Valitse tasainen ja levea reitti. Etenkin suurimmilla
paikkakunnilla on myds esteettomia luontopolkuja.

Lyhytkin kavely riitta. Valilla voi pyséhtyéa katselemaan
maisemia ja levahtaa hetkisen.

e Luontoretki omaan tahtiin
Mets&éan voi lahted myos vain istuskelemaan,
kuuntelemaan luonnon a&nia, tarkkailemaan lintuja tai
vaikka valokuvaamaan. Ja kun maaraa itse tahdin, voi
taukoja pitda niin usein kuin haluaa.

e Kavely sauvojen avulla
Kavelysauvat ovat hyva lisatuki metsalenkilla. Niiden
avulla kdvelyyn saa myds vahan vauhtia, jos sita kaipaa.
Muista my6s hyvét ja tukevat kengat.

o Kevytta liiketta luonnon keskella
Metsassa voi tehda lempeita liikkkuvuusharjoituksia,
pyoritelld hartioita tai liikutella kasia ja jalkoja penkilla
Istuen, jos sellainen |Oytyy.

e Evasretki luonnon helmaan
Metsaan voi lahtea myds retkelle. Ulkoilmassa kahvi ja
pulla laheisen seurassa maistuvat aina jotenkin
paremmalta.
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