lla

Ekenas
ana
3

Wi

[
isaaren jad
siais

r‘l‘.
a:

DA isen

D3

(-]

il
il

N
>

Il Klubbhus

men t

£ e

A P



Kontaktuppgifter - Yhteystiedot

Klubbhus Klubitalo Fontana
Lokféraregatan 9 - Veturinkuljettajankatu 9
10300 Karis / Karjaa

L 0408650591

ﬁ;i info@klubbhusfontana.fi

2 www.klubbhusfontana.fi

@ Klubbhus Klubitalo Fontana

@ Klubbhusfontana

Har du utmaningar med din psykiska halsa?
Da kan Klubbhus Fontana vara nagot fér dig.

Du bestammer sjalv hur delaktig du vill vara,
nar du vill delta samt vad du vill engagera dig i
Nnar du ar har. Verksamhetens koncept ar att du
som medlem ska fa anvanda och utveckla din
formaga och styra éver din aterhamtning

i din takt och kanna dig betydelsefull.

Till Fontana ar du valkommen precis som du dr,
har ar du vantad och behovd!

Onko sinulla haasteita mielenterveyden kanssa?
Silloin Klubitalo Fontana voisi sopia sinulle.

Paatat itse, kuinka aktiivisesti osallistut, milloin
haluat osallistua toimintaan ja mita haluat tehda
ollessasi taalla. Toiminnan ideana on, etta sina
jasenena pystyt kayttamaan ja kehittamaan kyky-
jasi, hallitset palautumistasi omaan tahtiisi seka
koet itsesi merkitykselliseksi.

Fontanaan olet tervetullut sellaisena kuin olet,
tadlla sinua odotetaan ja tarvitaar!

Oppethaliningstider - Aukioloajat
Ma-Fre / Ma-Pe 8.00-16.00
kvallsprogram / iltaohjelma

Ons / Ke 16.00-19.00

Innehaill - Sisaltd

3 Ledaren - Paakirjoitus

4 Fordelar med klubbhuset

5 Klubitalon hyodyt

6 Edvard'’s berattelse / Edvardin tarina

7 Fonttis Service / Paminne

8 Distansdag - Etapaiva

9 Lérdagsoppet—Lauantai aukiolo

10 Vandagsveckan - Ystavanpaivan viikko
11 Paskkyckling / Paasiaiskana

12 Kanneljarven folkhégskola / opisto

13 Stodteckenkurs / Tukiviittomakurssi

14 Johnny Maangards saga

15 Johnny Maangaardin tarina

Delaktiga - Osallistuneet:
Edvard, Niclas, Johhny, Ina, Kisse , Noora,

Samuli, Oliver, Hanna S, Soile

Parmbild - Kansikuva:
Jenny M



Ledaren - Paakirjoitus

Nytt r, nya provningar och for mig ocksa ny arbets-
plats. Kommer som ny och oprévad férméiga in i
verksamheten pd Fontana. Mycket nytt att ta in och
lira sig. Mdnga nya minniskor och namn att ligga pa
minnet.

Har tidigare varit medlem i flera féreningar och
sammanslutningar som kriver gott samarbete med-
lemmar emellan for att verksamheten skall bli bra.
Hoppas att det blir och 4r sd hir ocksa. Efter nu forsta
veckans arbete verkar det vara si.

Ute biter vintern i och sn6 har kommit for sdsongen,
bérjan av veckan ordentligt kall med lite drygt -20 gra-
der medan nu mot slutet ndrmar vi oss 0. For egen del
tar det girna vara liknande vider resterande vintern sa
vi slipper bade slask och 6verdrivet skottande.

Annars hor ju till den finska vintern ofta till aterkom-
mande snoovider. Sjilv har jag en férmaga att alltid
sitta pa sommardicken pd bilen just for tidigt. Mjli-
gen bottnar det i en 6nskan och lingtan till solen och
varmen.

Uusi vuosi, uudet haasteet ja minulle my6s uusi typaik-
ka. Tulen uutena ja vield kokemattomana osaajana Fonta-
nan toimintaan. Paljon uutta omaksuttavaa ja opittavaa.
Paljon uusia ihmisid ja nimii, jotka pitiisi painaa mieleen.

Olen aiemmin ollut jiseneni useissa yhdistyksissd ja yhtei-
sOissd, joissa jaseniltd vaaditaan hyvii yhteisty6ti, jotta
toiminta olisi sujuvaa ja onnistunutta. Toivon, ettd niin
on tiillikin. Ensimmiisen ty6viikon jilkeen siltd vaikut-
taakin.

Ulkona talvi puree, ja lunta on tullut tille kaudelle. Alku-
viikko oli oikein kylmd, hieman yli 20 astetta, mutta nyt
viikon lopussa lihestytiin jo nollaa. Omasta puolestani

toivoisin samanlaista sddtd lopputalven ajaksi, jotta viltyt-
tiisiin seki loskalta etti liialliselta lumitoiden tekemiselti.

Muutenhan Suomen talveen usein kuuluvat toistuvat
lumimyrskyt. Itse olen taipuvainen laittamaan kesiren-
kaat autoon aina liian aikaisin — ehki taustalla on kaipuu

aurinkoon ja limpoon.

Niclas



Fordelar med klubbhuset

Varfor det ir trevligt att komma till klubbhuset?
Nir det ir méjligt att komma till klubbhuset gér
jag det girna. Omvixling forndjer, och medlemmar-
na och personalen vilkomnar mig hit pi ett glatt
siatt. Hir fragar ingen vad sjutton jag gor hir. Hir
triffar man kompisar och hittar nya vinner. Med en
av dem har jag till och med varit pa kryssning.

Hir kan man arbeta i kaféet. Det 4r bra trining om man
vill gora Gvergingsarbete i ett kafé. Hir fir man lira sig
att stida kaféet, koka kaffe vid ritt tidpunkt och anvinda
kassaapparaten. Det ir en virdefull firdighet om man vill
jobba pa helger. Fordelen ir att den 6vriga personalen i
kaféet kan vara ledig pd helgerna medan man sjilv gér
fyra timmars arbetspass.

Om man orkar vakna och delta i morgonmatet 4r man i
tillrickligt gott skick for att kunna fi 6vergingsarbete.
Och dven om det bara ir fyra timmar arbete pa helgen
beh6ver man inte betala skatt. Nir Iénen kommer in pi
kontot kan man képa nya klider eller sitta undan pengar
pa ett aktiesparkonto om man vagar dgna
sig dt aktiespekulation. Nir det finns
tillrickligt med pengar pa aktiesparkon-
tot kan man kdpa en sé kallad fabriksny
bil kontant. Nir man har en egen bil far
man ocksa jobb av den som frigar om
man har bil.

I koket lir man sig att laga mat, eftersom personalen har
utbildning inom vard och omsorg och alla kan laga god

och vilsmakande mat. Hir serveras en annan matritt

Vilkommen till

klubbhuset

varje dag i manaden, och det ir roligt att kunna laga ett
tjugotal olika ritter. Vigen till bade mins och kvinnors
hjirtan gir genom magen. Om flickvinner alltid méste

laga maten kan det sluta med att de s6ker sig till nigon

annan partner. Dirfor 16nar det sig att komma till varje
morgonmdte och pi en manad har man lirt sig att laga
15-20 olika matritter.

Klubbhusets syfte ir att hjilpa medlemmar att komma ur
langtidsarbetsloshet och fi personer med sjukpension att
rehabiliteras s vil att de kan ge upp sjukpensionen. Det
fungerar pa si sitt att man kommer till morgonmétet
fyra dagar i veckan och fragar efter lediga jobb. Nir man
har jobbat i ett par manader frigar personalen om man ir
intresserad av heltidsarbete.

Mitt svar kommer att bli ja. D4 dr det en sjukpensionir
mindre och en person mindre pa socialbidrag. Nir Ionen
for heltidsarbete 4r 2 S00-3 000 euro klarar man sig utan
bostadsbidrag, betalar lite skatt och livet gir vidare pa ett
mycket lyckligt sitt.

"Klubbhuset har ett eget
overgangsarbetsprogram
som erbjuder medlemmar-
na mdojlighet att arbeta pa
den éppna arbetsmarkna-
den. En vasentlig del av
klubbhusets overgangsar-
betsprogram d&r att
klubbhuset garanterar en
ersdttare till alla overgangsarbetsplatser vid
medlemmarnas frénvaro.”




Klubitalon hyodyt

Miksi on kivaa tulla klubitaloon?

Silloin, kun on mahdollista tulla kiymiin klubitalol-
la, tulen mielellini. Vaihtelu virkistii, jisenet ja hen-
kilokunta toivottavat iloisella tavalla minut tinne
tervetulleeksi. T4illd kukaan ei kysele, miti hittoa
mini tiilld teen. T4illd tapaa kavereita ja 16ytyy uu-
sia kavereita. Yhden kanssa olen kiynyt risteilylli.

Tiilld voi tehdi t6itd kahvilassa. Se on hyvii harjoittelua,
kun haluaa tehdi siirtymitéiti kahvilassa. T4illd oppii
siivoamaan kahvion, keittdi kahvia just oikealla ajalla ja
kiyttimiin kassakonetta. Se on arvokas taito, kun haluaa
tehdi t6itd vitkonloppuna. Hy6ty on se, etti muu henki-
I6kunta kahviossa voivat pitdi vapaata viikonloppua jona
aikana tekee neljin tunnin tyopdivia.

Kun jaksaa heriti ja tulla osallistumaan aamukokoukseen,
on siind kunnossa, ettd voisi saada siirtymitoitd. Vaikka
toitd on vain neljd tuntia viikonloppuna, ei tarvitse maksaa
veroja. Kun palkka tulee tilille, voi ostaa uusia
vaatteita tai laittaa siistoon osakesiistotilille,
jos uskaltaa harrastaa osakekeinottelua. Kun
osakesddstotilille tulee tarpeeksi sidstojd, voi ostaa
niin sanotun tehdastuoreen auton sadan prosen-
tin kiteiskaupalla. Silloin, kun on oma auto, saa
t6itd hineltd, joka kyselee onko sinulla auto.

Keittiossd oppii tekemiin ruokaa, koska henkilokunnalla
on hoitoalan koulutus ja he kaikki osaavat tehdi hyvii ja
maistuvaa ruokaa. T4illd on kuukauden jokaiselle piiville
eri ruoka, on kivaa osata tehdi parikymmenti eri ruokaa.
Tie niin miesten kuin myos naisten sydﬁmeen menee
mahan kautta. Jos naisystivit joutuvat aina tekemiin ruo-
kaa, saattaa joutua kokemaan kohtalon etsii toista kump-

Tervetuloa
klubitaloon

pania. T4dnne kannattaa tulla jokaiseen aamukokoukseen
ja kuukauden aikana on oppinut tekemiin 15 — 20 eri ateriaa.

Klubitalon tarkoitus on auttaa jisenid padsemiin eroon
pitkiaikaistyottomyydestid ja saada sairaselikeldisen kun-
toutumaan niin hyvin, ettd voi luopua sairaselikkeesti. Se
toimii silli tavoin, ettd neljini piivini viikossa tulee klubi-
talon aamukokoukseen ja kyselee avoimia ty6paikkoja.
Kun parin kuukauden ajan on tehnyt t6ité, kyselee henki-
l6kunta kiinnostusta tehdi kokopiivi ty6ta.

Minun vastaus tulee olemaan kyll4, silloin on yksi sairas-
elikeliinen vihemmin ja yksi sosiaaliavustuksella elivi
vihemmin. Kun palkka kokopiivi ty6std on 2 S00 —

3 000 euroa, tulee toimeen ilman vuokra-avustusta, mak-
saa jonkin verran veroja ja elimin eliminen jatkuu eteen-
piin erittdin onnellisena.

-Oliver

"Klubitalolla on
oma slirtyméatycohjelma, joka
tarjoaa jasenifle mahdollisuu-
den tyoskennella avoimilla tyo-
markkinoifla. Klubitalon siirty-
madtyoohjelmaan kuuluu oleelli-
sena piirteend se, etta Klubitalo takaa sjjaisen kaikille
siirtymadtyopaikoille jasenten poissaolojen ajaksi.”



Edvard’s berattelse

Jagidr t6dd 1993, i Hang6. De forsta S aren av mitt liv bor-
jade i morker — traumatiska situationer. Men bl.a. hade jag
det ocksa bra, lekte och hade roligt. Och mitt liv fortsatte
med diverse upplevelser, bide negativa och positiva, tills jag
fick panikattacker nir jag var 15. Di stannade mitt liv. Jag
kunde inte vara social pga. panikattackerna som alltid kom
i vigen. Och pga traumatisering si fortsatte mitt liv med
kinslomissig problematik och hég angest i olika form.

Men jag hade dock goda stunder ocksa, mest for mig sjilv.
Depression utvecklades pga panikattackerna, och jag in-
sjuknade i psykos nir jag var 20. Blev pd medicinering,
vilket jag har varit pi sedan dess. Det ir 1 spruta per manad.
Den funkar jittebra utan biverkningar.

LS

Edvardin tarina

Olen syntynyt vuonna 1993 Hangossa. Elimini ensim-
miiset viisi vuotta alkoivat pimeydessi — traumaattisissa
tilanteissa. Mutta niiden lisiksi minulla oli my®&s hyvid het-
kid, leikin ja pidin hauskaa. Ja elimini jatkui monenlaisten
kokemusten kautta, sekd negatiivisten ettd positiivisten,
kunnes sain paniikkikohtauksia 15-vuotiaana. Silloin eli-
mini pysihtyi. En voinut olla sosiaalinen paniikkikohtaus-
ten vuoksi, silld ne tulivat aina tielle. Ja traumatisoitumisen
seurauksena elimini jatkui tunne-elimin vaikeuksilla ja
voimakkaalla ahdistuksella eri muodoissa. Minulla oli kui-
tenkin my®6s hyvid hetkid, enimmikseen itsekseni.

Masennus kehittyi paniikkikohtausten seurauksena ja sai-
rastuin psykoosiin 20-vuotiaana. Piisin lidkitykselle, jolla
olen ollut siiti lihtien. Se on yksi pistos kuukaudessa.

Jag har [6st mina panikattacker, olika form av dngest och
depression. Lings med dren hade jag lirt mig sitt att 16sa
allt detta, genom bécker och andra killor pa internet.
Jag l6ste allting inifran mig sjilv.

Idag har jag en mycket bittre upplevelse i livet och mitt liv
ar i fortsatt utveckling. Har gjort egen trance musik pa
datorn sedan 2008. Mitt artistnamn dr Spiriturama. Musi-
ken finns pi YouTube, Spotify och pi minga andra
musiktjinster. Klubbhus Fontana har varit en del av min
utveckling, sedan 2014. Jag gir pa Klubbhus Fontana f6r
att det ger en positiv mening och veckostruktur som leder

mitt liv frama3t.

o

g

Se toimii erittdin hyvin ilman sivavaikutuksia. Olen saanut
ratkaistua paniikkikohtaukseni, erilaiset ahdistuksen muo-
dot sekd masennuksen. Vuosien varrella opin tapoja rat-
kaista niitd asioita kirjojen ja muiden internetlihteiden
kautta. Ratkaisin kaiken sisiltipiin, omasta itsestini kisin.

Nykyiin koen elimini paljon paremmaksi ja elimini on
edelleen kehittymissi. Olen tehnyt omaa trance-musiikkia
tietokoneella vuodesta 2008. Taiteilijanimeni on Spiritura-
ma. Musiikkia 16ytyy YouTubesta, Spotifysta ja monista
muista musiikkipalveluista.

Klubitalo Fontana on ollut osa kehitystini vuodesta 2014.
Kiyn Klubitalo Fontanassa, koska se antaa elimiini positii-
vista merkitysti ja viikkorakennetta, joka vie elimaini
eteenpdin.

Edvard



Fonttis Service

Under bérjan av dret har Fonttis service haft sndarbete som en del av
verksamheten. Medlemmarna har fict méjlighet att prova pé olika
arbetsuppgifter i samband med snoréjning och vinterarbete. Det har
varit ett bra sitt att testa pa att arbeta, samarbeta och fi nya erfarenhet-
er. Samtidigt har arbetet varit meningsfullt, eftersom vi tillsammans

har hjilpt till att hilla girdar och gingvigar fria frin sné.

Vuoden alussa Fonttiksen palvelussa on tehty lumitditd osana toimin-
taa. Jisenet ovat saaneet mahdollisuuden kokeilla erilaisia tyStehtivid
lumenluonnin ja talvitdiden parissa. Se on ollut hyvi tapa kokeilla
tyontekoa, tehdi yhteistySti ja saada uusia kokemuksia. Samalla ty6 on

ollut merkityksellistd, koska olemme yhdessid auttaneet pitimiin pihat
ja kulkuviylit lumettomina.

Paminne bjod pa helt fantastiske vider

. Paminne tarjosi mitd parhaimman siin,
nir vi besokte platsen pd kvillen.

kun kivimme sielli illalla.

. Lexi sai mahtavan moottorikelkkakokemuk-
Lexi fick en fantastisk snéskoterupple- | sen Samulin kanssa, joka tyoskentelee vapaa-
velse tillsammans med Samuli, som

NE | ehtoisena Piminnessa. Nikymi on Piminnen
arbetar som volontir i Piminne. Ut- M l . huipulta.
1

sikten ér frin toppen av Paminne. ‘t

o Kylmi, raikas ja aurinkoinen. Kannattaa eh-

dottomasti kiydi, kiytd tilaisuus hyviksesi,
niin kauan kuin lunta on viel.

Kallt, friskt och soligt. Absolut virt ett

besok — passa pa si linge det fortfarande finns sno.

Backarna var vilskotta och passade bide nybérjare och mer
erfarna dkare. Det fanns flera backar att vilja mellan och en

lift som smidigt tar dig upp till toppen varje gang.

Rinteet olivat hyvin hoidettuja ja sopivat seki aloittelijoille
ettd kokeneemmille laskijoille. Valittavana oli useita rinteitd
ja hissi, joka vie sujuvasti huipulle joka kerta.

Vi dker gdrna tillbaka igen! Me haluaisimme palata sinne undelleen!



Distansdag - Etapaiva

Det var en krispig vinterdag i Ekenis nir vi hade
var distansdag. Solen sken klart fran en klarbla
himmel och fick snén att glittra som tusentals sma
diamanter. Luften var kall och frisk, och varje ande-
tag kindes nistan uppfriskande i lungorna.

Trots att det var en distansdag och vi inte satt
tillsammans i samma klassrum, kindes det indi
som om vi delade samma vintermorgon. Utanfor
fonstren lig snon stilla 6ver taken, triden och
gatorna i Ekenis. Solens stralar lyste in genom
fonstret och skapade ett varmt ljus i rummet,
iven om temperaturen ute lig lingt under noll.

Mellan uppgifterna kunde man kasta en blick ut
genom fonstret och se hur vackert allt var. Him-
len var klar, snon knarrade under fotterna nir
man gick ut en stund pa paus, och den kalla vin-
den bet lite i kinderna. Det var en sidan dag da
vintgrn_visagie_lsig frin sin allra bista da.

!

Se oli kirpei talvipidivi Tammisaaressa, kun
meilli oli etipdivi. Aurinko paistoi kirkkaasti
selkeilti sinitaivaalta ja sai lumen kimaltelemaan
kuin tuhannet pienet timantit. Ilma oli kylmi ja
raikas, ja jokainen hengenveto tuntui melkein
virkistivilti keuhkoissa.

Vaikka kyseessi oli etipiivi emmeki istuneet yh-
dessid samassa luokkahuoneessa, tuntui silti silti
kuin olisimme jakaneet saman talviaamun.
Ikkunoiden ulkopuolella lumi lepisi hiljaa Tam-
misaaren kattojen, puiden ja katujen ylli. Au-
ringonsiteet loistivat sisiin ikkunoista ja loivat
huoneeseen limpimin valon, vaikka ulkona
limpétila oli reilusti pakkasen puolella.

Tehtivien vilissi saattoi heittii katseen ulos
ikkunasta ja nihdi, miten kaunista kaikkialla oli.
Taivas oli kirkas, lumi narskui jalkojen alla, kun

Y A I




Lordagsoppet—Lauantai aukiolo

Vi har fritidsprogram under en 16rdag i manaden
och vi borjade aret med ett trevligt program i
Ekenis. Dagen borjade med ett besok pa ett my-
sigt café i stan dir vi satt ner, pratade och njét av
nigot gott att dricka. Stimningen var avslappnad
och det var roligt att fi umgis och ta det lugnt
tillsammans.

Efter cafébesoket gick vi en promenad lings stran-
den. Det var en vacker och solig vinterdag med
frisk luft. Naturen sag sirskilt fin ut i vinterljuset,
och landskapet bjod pa manga vackra vyer.

Under promenaden pratade vi mycket om natu-
ren och om fotografering och vi stannade ibland
for att beundra utsikten och diskutera hur ljuset,
firgerna och landskapet forindras under olika
arstider. Det var inspirerande att dela tankar och
idéer om fotografering och naturupplevelser.

Meilli on vapaa-ajan ohjelmaa yhteni lauantaina
kuukaudessa, ja aloitimme vuoden mukavalla
ohjelmalla Tammisaaressa. Piivi alkoi vierailulla
kaupungin viihtyisissi kahvilassa, jossa istuimme
alas, juttelimme ja nautimme jotakin hyvii
juotavaa. Tunnelma oli rento, ja oli mukavaa
viettid aikaa yhdessi rauhassa.

Kahvilakiynnin jilkeen lihdimme kivelylle ran-
nalle. Oli kaunis ja aurinkoinen talvipiivi, ja ilma
oli raikas. Luonto niytti erityisen kauniilta talvi-
sessa valossa, ja maisema tarjosi monia upeita
nikymii.

Kivelyn aikana keskustelimme paljon luonnosta
ja valokuvauksesta. Pysihdyimme vililld ihaile-
maan maisemia ja keskustelemaan siitd, miten
valo, virit ja maisema muuttuvat eri vuodenaiko-
ina. Oli inspiroivaa jakaa ajatuksia ja ideoita
valokuvauksesta ja luontokokemuksista.

. ’ : s .




Vandagsveckan - Ystavanpaivan viikko

Vindagen ir viktig f6r mig pa minga
satt och vis. Tycker det 4r bra att vi har
en saidan dag dd man 4tminstone i tan-
kar far minnas sina vinner. Hir pd
Fontana har jag fitt flera vinner, som
ar viktiga f6r mig. Man kan géra mat
med dem hir och datorarbete m.m.,
man far pa flera sitt hir vara tillsam-
mans med sina vinner, Vi iter hir
lunch tillsammans, vilket leder manga
ganger till trevliga diskussioner, och
skratt emellan. Vinner betyder mycket
for ens mentala hilsa och jag mar bitt-
re sedan jag hir pd Fontana fatt vin-
ner. Blir sa glad nir jag ser dem hir och
vill fortsitta gi hir. Man kan inte ha
for mycket vinner, de ger s mycket.

-Hanna.S

Ystivinpiivd on minulle monella tavalla tir-
ked. Mielestini on hyvi, ettd meilld on tillai-
nen piivi, jolloin voi ainakin ajatuksissaan
muistella ystividin. T44lld Fontanassa olen
saanut useita ystivid, jotka ovat minulle tir-
keiti. Heidin kanssaan voi tiilli laittaa ruo-
kaa ja tehdi tietokonet6itd, ja monella tavalla
saa olla yhdessi ystiviensi kanssa. Sydmme
tidlld lounaan yhdessi, miki johtaa usein mu-
kaviin keskusteluihin ja nauruun vililld. Ysti-
vit merkitsevit paljon ihmisen mielentervey-
delle, ja voin paremmin sen jilkeen, kun olen
saanut tidltd Fontanasta ystivid. Tulen niin
iloiseksi, kun nien heidit tdilld, ja haluan
jatkaa tdalld kdymistd. Ystdvid ei voi olla litkaa,
he antavat niin paljon.

Vandagsfirande i katan - Ystavanpaivanviettoa kodassa

Pi Alla hjirtans dag samlades vi i fredags tillsammans i var grillkita Ystivinpdivin kunniaksi kokoonnuimme perjantaina yhdessi

pa girden. Det var string kyla ute, men inne i kitan var det hirligt  pihamme grillikotaan. Ulkona oli kova pakkanen, mutta kodassa
varmt och det var trevligt att sitta vid elden och prata med vinner.  oli ihanan limminti, ja nuotion 4irelld oli mukavaa jutella ysti-
Vi kokade pannkaffe och gjorde lickra smores till efterritt av kex,  vien kanssa. Keitimme pannukahvit, ja teimme herkullisia smores
choklad och marshmallows. jalkkireitd kekseistd, suklaasta ja vaahtokarkeista.

Det var verkligen roligt att fira Alla hjirtans dag i Fontana, ef- Ystivinpiivii oli tosi hauska viettdd Fontanassa, silld tdiltd on
tersom man hir har fitt manga nya vinner. saanut paljon uusia ystavii.




Hel ugnsbakad paskkyckling

Kokonainen uunipaistettu paasiaiskana

Ingredienser

1 hel kyckling

2 knippe dill

1 citronskal

2 dl rapsolja

2 dl turkisk youhurt
1 msk Svartpeppar
2 tsk salt

Marinera
Sitt pd ugnen pa 200 grader.

Hacka dill. Riv det yttersta skalet av citronen. Blanda samtliga in-
gredienser. Gnid in kycklingen med marinaden. Lit kycklingen
marineras i minst 30 minuter — men girna 6ver natten.

Tips: Stoppa den dverblivna citronen i kycklingens mage f6r mer
smak.

Ungsbaka Kycklingen

Ligg kycklingen pd en plit eller i en ugnsform. Stek i ugnenica 15
minuter.

Tips till serveringen:

Servera ugnsbakad kyckling med krossad potatis som du rostar i
ugnen, ris eller pasta.

Sink virmen till 150 grader och stek ytterligare ca 60 min tills kyck-
lingen har fitt fin firg och har en innertemperatur pd 82 grader
intill tjockaste delen p lirbenet. Os girna lite sky dver kycklingen
nigon ging under tillagningen.

Ainekset

1 kokonainen kana
2 nippua tillia
1 sitruunankuori

2 dl rypsidljya

2 dl turkkilaista jogurttia
1 rkl mustapippuria

2 tl suolaa

Marinointi

Limmitd uuni 200 asteeseen.

Hienonna tilli. Raasta sitruunan ulkokuori. Sekoita kaikki ainekset.
Hiero kanaa marinadilla. Anna kanan marinoitua vihintiin 30
minuuttia — mieluiten yén yli.

Vinkki: Téytd loput sitruunasta kanan vatsaan saadaksesi enem-
min makua.
Paista kana

Ascta kana pellille tai uunivuokaan. Paista uunissa noin 15 minuut-
tia.

Tarjoiluvinkkeja:

Tarjoile paistettua kanaa uunissa paistetun perunamuusin, riisin tai
pastan kanssa.

Alenna limpétilaa 150 asteeseen ja paista vield 60 minuuttia, kun-
nes kana on kauniin ruskeaa ja sen sisilimpdtila on 82 astetta koi-
ven paksuimman kohdan lahelld. Voit valella kanaa pienelld mairil-
I lientd jossain vaiheessa kypsennysti.
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Besok till Kanneljarven folkhoégskola /

Tutustumiskaynti Kanneljarven opistolla

Klubbhus Fontana organiserade den 29 januari ett studiebes6k pa
Kanneljirven folkhdgskola nira Lojo. Med pd resan var en liten
grupp medlemmar frin Fontana, och beséket hade en personlig bak-
grund: behovet av att hitta en passande studieplats i en férindrad
livssituation.

Jag hade flyttat dll en ny ort och letade efter en skola dir jag kunde

studera grundliggande utbildning inom pedagogik och handledning.

At hitta information visade sig vara utmanande, frin TE-centralen
fanns inte tillrickligt std f6r ate vilja ritt skola. Dirfér bestimde jag
mig for att ka och bekanta mig med alternativen pé plats.

Vi dkte med RUA mot Kanneljirven folkhdgskola, dir vi méttes av
utbildningschef Kati Blomqvist. Under cirka 45 minuter fick vi en
helhetsbild av utbildningen inom pedagogik och handledning, an-
tagningsprocessen, kostnader samt méjligheten att bo pé skolans
internat.

Under besket presenterades ocksi andra utbildningar, sisom bild-
konstlinjen samt grundutbildning f6r vuxna och unga éver 17 r
som saknar grundskolebetyg eller motsvarande utbildning. Inom
pedagogik och handledning krivs finska motsvarande B1.1-nivi. Om
sokandens modersmal inte dr finska och man saknar intyg pé tillrick-
liga sprikkunskaper kallas man till ett spriktest. Vid behov kan
spriakkunskaperna ocksa utvecklas pd skolan.

Studiebesoket var mycket givande och gav tydlighet kring framtida
studiemdjligheter samt uppmuntrade till att Gverviga studier i olika

livssituationer.

Klubitalo Fontana jirjesti 29.1. tutustumiskdynnin Kanneljirven
opisto Lohjan kupeessa. Mukaan lihti pieni joukko Fontanan jise-
nid. Vierailun taustalla oli henkil6kohtainen tarve 1ytii sopiva opis-
kelupaikka muuttuneessa elimintilanteessa.

A TUNNUSTAMINEN

Olin muuttanut uudelle paikkakunnalle ja etsin koulua, jossa voisi
opiskella kasvatus- ja ohjausalan peruskoulutusta. Tiedon l6ytimi-
nen oli haastavaa, eikd TE-keskuksesta tuntunut 16ytyvin riictivist
tukea oikean opiston valintaan. Tiéstd syntyi ajatus lihted paikan
piille tutustumaan vaihtoehtoihin.

Matkaan lihdimme RUA:lla kohti Kanneljirved, jossa meidit otti
vastaan koulutuspiillikké Kati Blomqvist. Noin 45 minuutin esitte-
lyn aikana saimme kattavan kuvan kasvatus- ja ohjausalan opinnois-
ta, hakuprosessista, kustannuksista, sekd mahdollisuudesta asua opis-
ton asuntolassa.

Vierailulla esiteltiin my&s muita koulutuksia, kuten kuvataidelinja
sekd perusopetus aikuisille ja yli 17-vuotiaille nuorille. Kasvatus- ja
ohjausalalla vaaditaan B1.1-tason suomen kielen taito. Mikili hakijal-
la ei ole todistusta riittivisti kielitaidosta, hinet kutsutaan kielikokee-

Tutustumiskiynti oli hyédyllinen ja antoi selkeytti tulevaisuuden
suunnitelmiin seki rohkaisua pohtia opiskelun mahdollisuuksia eri

elimintilanteissa.
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Stodteckenkurs / Tukiviittomakurssi

P4 Klubbhus Fontana har vi haft en kurs i stodtecken som
har varit bade lirorik och inspirerande. Kursen handlade om
att anvinda tecken som stod i kommunikationen, sirskilt i
situationer dir talat sprak kan vara svirt eller inte ricker ill.
Stodtecken ir ett site att forstirka det man siger genom att
anvinda enkla handtecken samtidigt som man pratar. Det

gor det Fittare for manga ménniskor att forsti och uttryckassig,

Under kursen fick vi lira oss manga olika tecken for vanliga
ord, till exempel mat, dricka, hjilp, tack och mer. Vi trinade
genom att gora tecknen tillsammans, titta

pa varandra och 6va i olika sma 6v-

ningar. Ibland anvinde vi ocksi

bilder och exempel frin varda-

gen for att f6rstd hur teck-

nen kan anvindasiverkliga

situationer.

En viktig del av kursen
var att alla fick delta i
sin egen takt. Atmo-
sfiren var trygg och
positiv, och det kin-
des bra att vaga prova
aven om man inte
kunde tecknen frin
bérjan. Liraren vi-
sade tydligt hur teck-
nen gors och upp-
muntrade oss att repe-
tera manga ginger sd att

vi kundekomma ihig dem.

Kursen har hjilpt oss att forsta

hur viktigt det dr med tydlig

kommunikation och att det finns

manga olika sitt att uttrycka sig pa.

Stodtecken kan gora stor skillnad i motet

mellan minniskor och har hjilpa fler att kinna sig
inkluderade i samtal.

Sammanfattningsvis var stédteckenkursen pa Klubbhus
Fontana en mycket givande upplevelse som gav oss nya kun-
skaper, bittre kommunikationsverktyg och mer forstielse

tor hur vi kan stéda varandra i vardagen.

Klubbhus Fontana -klubitalolla meilld oli tukiviittoma-
kurssi, joka oli sekd opettavainen etti inspiroiva. Kurssilla
kisiteltiin tukiviittomien kiytt6d viestinnin tukena, erityi-
sesti tilanteissa, joissa puhuttu kieli voi olla vaikeaa tai ei yk-
sin riitd. Tukiviittomat ovat tapa vahvistaa puhetta
kiyteamalld yksinkertaisia kisimerkkeji samalla kun puhu-
taan. Se helpottaa monien ihmisten ymmirtimisti ja itsensi
ilmaisemista.

Kurssin aikana opimme monia erilaisia viittomia tavallisille
sanoille, kuten ruoka, juoma, apu, kiitos ja paljon
muuta. Harjoittelimme tekemilld viittomia
yhdessi, katsomalla toisiamme ja tekemilld
erilaisia pienid harjoituksia. Joskus kiy-
timme my®&s kuvia ja arjen esimerkke-
ji ymmirtiiksemme, miten viitto-
mia voidaan kiyttdd oikeissa ti-
lanteissa.

Tirked osa kurssia oli se, ettd
jokainen sai osallistua omaan
tahtiinsa. Ilmapiiri oli tur-
vallinen ja positiivinen, ja
tuntui hyviltid kokeilla,
vaikka viittomat eivit olleet
aluksi tuttuja. Opettaja
ndytti selkeisti, miten viitto-
mat tehddin, ja kannusti
meiti toistamaan niitd monta
kertaa, jotta voisimme

muistaa ne paremmin.

Kurssi auttoi meitd ym-
mirtimiin, kuinka tirkeii selked
viestinti on ja ettd on monia eri tapoja
ilmaista itsedin. Tukiviittomat voivat
tehdi suuren eron ihmisten vilisessi
vuorovaikutuksessa ja auttaa useampia tuntema-
an itsensi osallisiksi keskustelussa.

Yhteenvetona tukiviittomakurssi Klubbhus Fontanassa oli
erittdin antoisa kokemus, joka antoi meille uutta tietoa, pa-
rempia viestintivilineiti ja enemman ymmarrysta siitd, mi-

ten voimme tukea toisiamme arjessa.



Johnny Mangaards saga

Jag foddes 1954 pa gamla barnmorskeinstitutet (pa den
tiden nira Sovjets ambassad) i Rédberg i Helsingfors. Min
mamma hade just fylld nitton (pappa var trettio). Min
barndom var ganska lycklig tills fordldrarna skilldes och
pappa forsvann ur vart liv. Pappa var den snillaste minnis-
kan i virlden och skyddade oss for att mamma var ganska
valdsam. Pappa var ju borta ganska mycket dven fore
skillsméssan, men vi hade andra goda minniskor i var
krets. Mitt olyckliga liv startade nir pappa f6rsvann, och
hela hans slikt brot all kontakt med mamma (och med
oss). Det fanns inte bara vild utan andra sitt mamma
overskred tillitna grinser. Vi var ganska fattiga och gick i
gamla paltor, s3 att jag blev mobbad. Aven en lirare mob-
bade migi tvd ar. Allt detta har format mig till en minnis-
ka som jag ir idag.

Nir jag blev myndig si limnade jag
hemmet. Férst bodde jag i Képen-
hamn (dir jag i sex manader lirde
mig danska). Efter det bodde jag i
Abo, Stockholm och Helsingfors
(igen). Efter Sverige tyckte jag inte
mer om Finland, men min fru ville
flytta tillbaka, och akte med nir jag
blev klar med min utbildning, ty jag
ville inte vara utan mina barn. Jag borjade genast jobba pa
dagis, men det var mycket roligare att jobba i Sverige. Jag
bérjade pa ett finsksprakigt dagis, men fick en vakans pa ett
svenskt daghem. Den finska avdelningen var jittejobbig,
med svira, stérda barn, och jag kinde mig misslyckad efter
varje arbetsdag. Pi svenska avdelningen var barnen dire-
mot jittesnilla, och jobbet var mycket roligare. Under ti-
den hade jag borjat studierna pa universitetet (jag var nist
bista sokande i bida dmnen). Da visste jag inte att jag troli-
gen hade ADD, si att jag maste jobba mycket hardare in
andra studeranden. Jag hade ju redan i smaskolan mirke att
jag hade svira koncentrationssvirigheter, men pi den tiden
f6rstod man inte pa sidant utan en var antigen dum eller lat.
Trots det klarade jag mig ganska bra (utan att behéva lisa
lixor). P4 universitetet var det svaraste att skriva ensam
uppsatser och avhandlingar, i proven klarade jag mig bra.

Vi skildes 1988, och efter det sckte jag mig till terapin. Jag
har inte sa mycket gott att siga om personalen i psykiatrin
(det finns allt f6r mdnga som inte alls borde jobba inom
branschen), och min f6rsta terapeut var jitteusel (men
bittre 4n ingenting). Sedan hade jag flera drs kontakt med
en terapeut som heter Anne Suokas-Cunliffe, och hon ir

”Pappa var
den sna
manniskan”

den bista terapeuten jag ndgonsin haft. Hon hjilpte mig
mycket med mina trauman, men tyvirr slutade hon efter-
som hon startade Traumaterapicentret i Helsingfors. Se-
dan fick jag ingen hjilp pa linge (jag hade annan slags kon-
takter annan slags professionella som till exempel diakoner,
men dom har inte riktigt nan terapeutiskt kompetens).

Jag triffade min andra fru pa universitetet, och vi var ihop
av och an, och efter f6rsta gangen hon gjort slut kunde jag
inte gi till jobbet mera. Det blev en ling sjukledighet. Jag
jobbade sen med datorer ett par r innan jag blev totalt
utbrind och har sen dess inte kunnat arbeta. Den sista gan-
gen min (ddvarande) flickvin ville vara med mig fick vi tvd
barn, och vi gifte oss efter det (i Ekenis). Jag tog hand om
barnen f6r det mesta sjilv, och det var den
lyckligaste tiden i mitt liv. Detta kalas
slutade nir flickorna 4nnu var smi, och
det virsta var att hon di bérjade f6rsoka
hindra flickorna att vara med mig, som jag
dessforinnan hade skott om 24/7. Det har
varit tungt, och jag saknar flickorna varje

och dirfor orkarjag med nistan ingenting.
dag, jag ingenting,

llaste

Jag hade h6rt om Fontana 2010 och tog

kontakt med dom. Jag blev medlem 2011
och borjade besoka regelbundet efter skillsmissan i maj
2011.

Jobnny
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Johnny Mangaardin tarina

Synnyin vuonna 1954 vanhassa kitildopistossa (silloin
lihelld Neuvostoliiton suurlihetyst6d) Punavuoressa Hel-
singissi. Aitini oli juuri tiyteinyt yhdeksintoista (isd oli
kolmekymmenti). Lapsuuteni oli varsin onnellinen, kun-
nes vanhempani erosivat ja isi katosi elimistimme. Isi oli
maailman kiltein ihminen ja suojeli meiti, koska 4iti oli
melko vikivaltainen. Isi oli paljon poissa jo ennen avio-
eroa, mutta meilli oli muitakin hyvii ihmisid piirissimme.
Onneton elimini alkoi, kun isi katosi, ja koko hinen su-
kunsa katkaisi kaikki yhteydet iitiin (ja meihin). Vikival-
lan lisiksi 4iti ylitti sallitut rajat muillakin tavoilla. Olim-
me melko koyhii ja kiytimme vanhoja
vaatteita, joten minua kiusattiin. Jopa
yksi opettaja kiusasi minua kahden vuo-
den ajan. Kaikki timi on muokannut
minusta ihmisen, joka olen tiniin.

Kun tulin tiysi-ikdiseksi, muutin pois
kotoa. Ensin asuin Ké6penhaminassa
(jossa opin tanskan kuudessa kuukau-
dessa). Sen jilkeen asuin Turussa, Tuk-
holmassa ja Helsingissi (taas). Ruotsin
jalkeen en enii pitinyt Suomesta, mut-
ta vaimoni halusi muuttaa takaisin, ja
seurasin hinen perissiin saatuani tutkintoni paitokseen,
koska en halunnut olla ilman lapsiani. Aloitin heti tyot
piivikodissa, mutta Ruotsissa tyoskentely oli paljon haus-
kempaa. Aloitin suomenkielisessd pdivikodissa, mutta
sain viran ruotsinkielisestd pdivikodista. Suomenkieliselld
osastolla ty6skentely oli tosi raskasta vaikeiden, hiiriinty-
neiden lasten takia, ja tunsin itseni epdonnistuneeksi joka
tyopiivin jilkeen. Ruotsinkieliselld osastolla taas lapset
olivat tosi kilttejd, ja ty6 oli paljon hauskempaa. Samaan
aikaan olin aloittanut yliopisto-opinnot (olin toiseksi pa-
ras hakija molemmissa hakemissani aineissa). En tuolloin
tiennyt, ettd minulla luultavasti oli ADD, joten minun
piti tyéskennelld paljon kovemmin kuin muiden opiskeli-
joiden. Olin jo kansakoulun alaluokilla huomannut, etti
minulla oli vakavia keskittymisvaikeuksia, mutta silloin
ihmiset eivit ymmirtineet sellaisia asioita, ja oli joko tyh-
mi tai laiska. Siitd huolimatta pérjisin ithan hyvin (ilman
liksyjen lukemista). Yliopistossa vaikeinta oli aineiden ja
opinniytteiden kirjoittaminen yksin, mutta pirjisin ko-

’Tsa

maailman
kiltein
ihminen”

keissa hyvin.
Erosimme vuonna 1988, ja sen jilkeen hakeuduin terapi-
aan. Minulla ei ole paljon hyvii sanottavaa psykiatrian
henkilokunnasta (liian monia, joiden ei pitiisi tyskennel-
l4 alalla ollenkaan), ja ensimmiinen terapeuttini oli todel-
la huono (mutta parempi kuin ei mitdin). Sitten minulla
oli useita vuosia kontakti terapeuttiin nimelti Anne Suo-
kas-Cunliffe, ja hin on paras terapeutti, joka minulla on
koskaan ollut. Hin auttoi minua paljon traumojeni kans-
sa, mutta valitettavasti hin lopetti, koska lihti perusta-
maan Traumaterapiakeskusta Helsingissi. Sen jilkeen en
saanut pitkdin aikaan mitdin apua

l i (minulla oli muunlaisia kontakteja,
O muunlaisia ammattilaisia, kuten diako-
neja, mutta heilli ei oikeastaan ollut
minkiin laista terapeuttista kompe-
tenssia).

Tapasin toisen vaimoni yliopistossa, ja
olimme yhdessi ja erosimme muuta-
man kerran, ja ensimmdisen kerran hi-
nen haluttuaan lopettaa suhteemme en
endi pystynyt menemiin toihin. Sitd
seurasi pitkid sairasloma. Sen jilkeen
tyoskentelin tietokoneiden parissa pari vuotta, ennen
kuin uuvuin tiysin enki ole pystynyt tyoskentelemiin
sen jilkeen. Viimeisen kerran kun (silloinen) tyttoystivini
ilmoitti haluavansa olla kanssani, meilld syntyi kaksi lasta,
ja heidin synnyttydin menimme naimisiin
(Tammisaaressa). Hoidin lapsia suurimmaksi osaksi yk-
sindni, ja se oli elimini onnellisinta aikaa. T4md lysti lop-
pui, kun tytot olivat vield pienid, ja pahinta oli, ettd hin
sitten alkoi yrittdd estdd tytt6jd olemasta kanssani, vaikka
olin aiemmin huolehtinut heisti 24/7. Se on ollut raskas-
ta, ja kaipaan tytt6jd joka piivi, ja siksi en jaksa endi juuri
yhtidn.

Olin kuullut Fontanasta vuonna 2010 ja otin heihin yh-
teyttd. Liityin jiseneksi vuonna 2011 ja aloin kiydi sielld
sidnnollisesti toukokuussa 2011 tapahtuneen avioeron

jalkeen.

Johnny
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