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Paniikkihairioyhdistyksen jasenlehts

Kokouskutsu

Paniikkihairioyhdistyksen kevéatkokous pidetaar?ia.3.2010 klo 18.00
Ylojarvella Torpan kurssikeskuksessawfw.torpankurssikeskus Ji

Os. Torpantie 29 33450 Siivikkala

Kokouksessa késitelladn sdéantdjen 14 § olevat asiat

Kevattapaaminen

Kokouksen yhteydessa kevattapaaminen

Perjantaista 26.3.2010 klo 18.00 - sunnuntaihi®.2810 klo 12.00
Hinnat taysihoidolla pe-su 115 € la-su 85 €iltaan majoitusta 40 €
Majoitus 2-4 hengen huoneissa.

lImoittautumiset Urho Riipiselle puh. 0400-8846ad<-postilla
urho.riipinen@pp.inet.fi22.3.2010 mennessa.

Ajo-ohje l6ytyy www.torpankurssikeskus §ivuilta.

Tervetuloa ! Hallitus



Puheenjohtajan palsta

Yksinaisyys ahdistaa

Paniikkih&irion vaikutusta sosiaaliseen kanssakagen on tutkittu vahan, tai en ole niita

mistaan loytanyt. Sairauden luonteesta johtuersiniin akuutissa vaiheessa sosiaalisen elaméan
muutokset voivat olla varsin rajujakin. Eristaytyran neljan seinan sisalle on vaikeassa paniikissa
melko yleista.

Varsinkin sairastumisen alussa yksinaisyys ahdista#tomasti. Avoinna on paljon kysymyksia,
mit& minulle nyt tapahtuu, kuinka tasta eteenpé@imka jaksan ja uskallan jatkaa tydssani,
opiskeluissani ja harrastuksissani.

Kuinka saan elamani taas jarjestykseen, mista saaala tukea ja voimia tdhan urakkaan.

Loytyykd minulta voimavaroja omasta takaa ja mdtaitukea saan laheisiltani.

Paniikkihairion kohtaaminen on pelottava ja ahdiatiiokemus.

Vetaistuki on voimavara

Sosiaalinen kanssakayminen vaikuttaa paniikistadatumiseen positiivisesti ja antaa potilaalle
voimavaroja joka paivaiseen jaksamiseen.

Meilla on yksilokohtaisia eroja ulospain suuntauigessa. Sosiaalisesti aralle paniikki on paljon
vaikeampi, koska arkuuden voittaminen panikkitiéasaattaa olla liian iso haaste.

Olen saanut seurata lukemattomien paniikkilais@kya varjosta kohti valoisampaa huomenta.
Naille tarinoille on ullut yhteista usko ystavierkeen ja voimien ammentaminen muilta
paniikkilaisilta.

Paniikkisanomat julkaisee tdssa lehdessa kolmeysghistarinaa, joille yhteista on ollut tuki
samanlaisessa tilanteessa olleita kanssakulkijoilta

Tuki, jota ystavaville on annettu pyyteettomastmstaan pihistamatta on ollut voimavara vailla
vertaa.

Olen tullut vakuuttuneeksi sosiaalisen verkostommesta paniikin paihitamisessa ja elamanuskon
moottorina kohti valoisampaa huomista.

Urho Riipinen

Paniikkihairioyhdistyksen nettisivut

www.paniikki.net www.ela.fi

Puhelintukinenkild on Tarja Holmstrom 040-587 49D



Eras selviytymistarina

Oma taipaleeni paniikin, jannityksen ja pelonselemigunteiden maailmassa alkoi 4-vuotiaana.
Tuolloin eraana syysaamuna astuessani navetaraavest syoksyi havittaja matalalla lentaen ylitsen
silla seurauksella, etta menin shokkiin, saikéahidkm ja huusin - elaméani hajosi.

Siitd alkoi pienen pojan selviytymiskamppailu. Tuapahtuman jalkeen en juurikaan liikkunut
pihapiirid kauempana, pelko ja jannitys nauliuakdraivooni. Korvistani muodostui herkat tutka-
anturit, jotka aistivat &ania ymparistossa piile&ashollisestani. Lukemattomat kerrat olen omaiste
seurassa ulkona ollessani maastoutunut ojiin, metslloin minnekkin turvatakseni ja suojellakseni
selustaani. Omaiset saattelivat minua koulubudsiin,en yksin uskaltanut bussia odottaa.
Kohdatessani viholliseni, elimisto ei kysynyt mitaylmita tehd&én, vaan elimisto toimi
automaattisesti. Vetaydyin sivuraiteelle, elin ei@nolosuhteet huomioon ottaen. Pelko oli tuonuttoma
rajoitteensa, ei voinut liikkua kuten muut, ei vatitehda sita mitd muut samanikaiset. Pelon mydita t
myds hapea seka tilanteita, joissa tuli kiusatukilioin sisimpani eristaytyi, rakensi ymparilleen
suojamuurin, jonka turviin tama taajamajuna vetésgyviytydkseen elaménpydrteissa. Pelko ja
jannitys vaativat oman energiansa joten jatkoiméki vajaalla liekilla. Olin hiljainen, ujo ja
ulkopuolinen, se perusluonne ei ole kadonnut. Saatjokortin, elamé helpottui, pystyin liikkumaan,
koska auto toi minulle suojan viholliseltani. Ensndisen kolmivuotisen terapian aloitin 15-vuotiaana.
Terapiassa kokeiltiin kuvitteluharjoittelua senttamatta tulosta. Terapia oli tarpeellinen, koskia s
keskustella ja kdyda lapi asioita ammatti-ihmisandsa, joka kuunteli ja oli lasn&, omaisten tukea
unohtamatta. Muuttaessani maalta kaupunkiin amkeattituksen perassa alkoi uusi vaihe. Pystyin
likkumaan kaupungissa ilman pelkoa. Kaupungissessipdmukaan jannittajaryhméén, jonka kanssa
olemme tosiamme tukeneet jo 26-vuotta kokoontuerakekuussa. Paniikkiryhmaan tulin mukaan
vuonna 1992 ja siita sain toisen vertaisryhman a&im

Paniikin ja pelon olen kokenut kamppailulajinapiur tulee aina ja yllattavasti, toki olen oppinut
lyomaéan takaisinkin, nahka ei ole siita silti kauaut. Vuosikymmenien aikana elamaéani kuvaten
taajamajunana, olen pystynyt matkustamaan, osatighn harrastuksiin mm. harrastajateatterissa.
Kykenen olemaan viholliseni kyydissa pelkdamattéttansilti siedatyshoito jatkuu, niin etta
sauvakavelylle lahtiessani kytken mp3-soittimenllpga lippalakki pa&han, jotta saan ajatukset
muualle. lkdantyminen ja elamankokemukset ovaebbemahtavia tekijoita. Toki pelko paniikkeineen
on osa elamaé, jonka kanssa kuljetaan matkadAvwfieEmman ja vihemman katkeroituneina.
Sosiaaliset tilanteet eivat aina ole niita hekursiatipia, eik& niista voi nauttia niille kuuluvaliavalla.
Harmaina paivina kaivan tietokoneelta listan, Aigsioista, joita olen saavuttanut lohduttaakseni
itseani. Vertaistuki seka jannittajaryhman ettaiigkilyhman, ovat olleet suurimpia apuja elamassani
niin valtakunnallisella kuin alueellisellakin takolToki olen huomannut my6s sen, etté tarvitsanrhy
paljon omaa aikaa ja hiljaisuutta ymparilleni, @ka hetkia kuunnella omaa sisintani. Voiman lat#ei
elamésséani ovat olleet ajatusten suuntaaminen fahomuuhun asiaan, harrastukseen, seka myds paan
tybntaminen pensaaseen ja heittaytymalla joskuskrakanssa kehaan ajatuksella tuli mita tuli.
Jokainen kokemus on uusi kokemus ja pysahdyttatimésn, mitd se haluaa kertoa minulle, mik& on
sen haaste. Voiman l&hteind ovat myos halu kokamjaa nauttivansa elamasta, silla mittarilla)enil



oma elamé antaa myoten vaikka se sitten sattujgikitéa eldé ja nauttia tasta hetkesta. Luonto on
minulle tullut 4arettoman rakkaaksi, kevaisenadiena tai syksyisena iltana saatan viettaa iteekse
aikaa luonnossa, nauttien siita. Pienet asiattoMaet yllattavan merkittaviksi. Monia asioita ole
kokeillut, mm. hypnoosia, ja kongnitiivista terapid&aikkea, mista voi saada apua ja tukea kannattaa
kokeilla, jos mahdollista. Aina jotain uutta sigé@tse elamaan tuo, vaikka ongelma ei poistuisikaan.
Liikunta eri muodoissa on myos tervetullutta.

Vastakohtana voimavaroille olen todennut sen,aktéittia, asiantuntevaa apua ei ole helppo I6ytaa,
eika saada. Toisessa osassa Suomea sitd on ssstawidta ei lahesk&éan kaikkialla. Vertaisryhmia ei
myoskaan 16ydy jokapuolelta. Nuorempi sukupolvinimkan paremmassa tilanteessa saadessaan tukea
internetin kautta, mutta moni ikaiseni tai vanhetapvitsee vertaisryhmia. Yhteistydon merkitysta eri
jarjestojen kanssa pidan merkittdvana, apua voismytakin kautta l0ytaa seka ennen kaikkea uusia
nakoaloja. Paniikkih&irion hoitoketju on kehittyngaosikymmenien varrella, tydsarkaa vieléa on, jotta
avun tarvitsija ja ammattitaitoinen avun tarjoapdtaisi riittdvan ajoissa ja nain paranemisprosessi
[&htisi kayntiin mahdollisimman varhain.

Kannustimeni on: Lahde matkalle, se ei ole helppeajoi jaada puolitiehen, mutta [Ahde uudelleen
se antaa enemman kuin se, etta jaisit paikoildsimia ja jaksamista Teille kaikille!

Taajamajuna

ETSINTAKUULUUTUS

Etsitaan reippaita matkailijoita seuraavaan kaaankaatoon.

Matka tehddaan marraskuussa 2010 aivan uudellaiwsagila.

Mukaan mahtuu 6-10 ennakkoluulotonta satunnaistaaitgaa.

Matka varataan vasta syys-lokakuussa, pyritaarlieeleh hintaan laadusta tinkimatta
Jos tunnet kutsumusta ja sinulla mahdollista pitékio lomaa marraskuussa

liImoita siitd Urho Riipiselle 0400-884670 taiho.riipinen@pp.inet.fi

Aikaa paatoksentekoon sinulla on juhannukseen saakk

Matkan kohde ja tarkka-aika sovitaan kun ryhma ooska.



Paniikki lauman paimenena

Hei ystavat paniikkihairion kanssa toimeen tulgagtha siita tietoa hakevat ja tautiin tutustuvat.

Itse olen ollut paniikkipotilas vuodesta 1994 saalktoisesti ja sitd ennen ties kuinka kauan stiaei
karsivana, mutta tietamatta mik& minulla oikein daudin aikanaan selville saamisessa minua auttoi
terveyskeskus ladkari, han kertoi mika tauti omjt se pitaa sisallaén. Sairauteni alku aikoina
tietenkin piti saada irti kaikki mahdollinen tietmjta ikin& vain sai k&siinsa. silloin hakeuduinday
paniikkihairioyhdistyksen jaseneksi. Sielta sainasten kertomuksia ja tietoa kuinka toimia. Laysi
paikallisen yhdistyksen keskustelukerhon, johorspéitnukaan ja sita myohemmin vedin yli
viitisentoista vuotta. Kaikessa keskusteluissa kd&vani saavana ja antavana osapuolena, kuten myods
mydhemmin ollessani Paniikkih&iridyhdistyksen piftelihenkiléna joskus yksin koko Suomessa,
joskus meita oli myds jokunen muukin mukana. Pultekinenkilona olen saanut valtavan maaran
ihmisi&, joiden kanssa on pidetty yhteyttd myohentini, vaihdettu kuulumisia ja saanut terveisia ja
myds olen saanut heisté ystavia joiden kanssasaldmisessa valissa, etta kun oma jaksaminen on
vahan vaikeuksissa voin soittaa heille ja purkaa@jaksamistani heidan kanssaan. Min& en olisi
jaksanut nain hyvin jos olisin ollut yksin.

Mukana menossa

Olemme tavanneet pari kertaa vuodessa eri paikkalkaaina yhdistyksen kokouksien yhteydessa.
Voi sitd naurun maarada, tapaamisissa ja vanhojerjga puimisia, muistelut ja yhdessa olemiset
antavat voimaa jatkaa taas eteenpain ja taas asstukevét tapaaminen Tampereen seudulla jonne
olisi kiva kun tulisi paljon vakeé ja "vanhoja tujt”.

Minun selviytymiseni on ollut suurimmaksi osaksifuteidéan ihanien ihmisten ansiota ja teidan
kanssa keskustelut ja tapaamiset. Tietenkin mirmulallut muitakin sairauksia jotka ovat vieneet
voimiani niin, ettd olen ollut vahemman mukana. tduitéakin tekstia tehdessani olen kesken
kirjoituksen puhunut minulle uuden ihmisen kanssaifkihairiosta ja auttanut hanta selviamaan ja
jaksamaan taudin kanssa. Eli kylla mina viela samattoja ja kyselyja asiasta. Taitaa olla niintaet
olen mukana tassa asiassa taydella sydamellagasen enké halua lopettaa toimimistani. Teen
nykyisin vain sen mink& jaksan ja mika on sen lsetin tilaani sopivaa.

Voimavarat rajalliset

Paniikkipotilas on yleensé hyvin sosiaalinen, migt#&a se joskus voi olla niinkin etté El- sana on
vaikea sanoa ja sen taidon opettelu on minulleKirt vaikeaa, mutta sairaus on opettanut senkin ja
monta muuta asiaa .Ei saa luovuttaa, asioita petéd& omien voimien mukaan osallistua sellaiseen
mihin itsell& on halua. Pitaisi luovuttaa sellasissioissa jotka ei ole juuri silla hetkella tadpsia ja
joita voi siirtda. Itsensa syyllistaminen on pahgattekeméattomien tdiden ei saisi antaa vieda iim
Paniikkisairaus on sellainen kaveri, etta se kyivoimat, jos ei tautia hyvaksy ja sen hoitoa.
Puhuminen on terapiaa ja sita pitaisi voida tehdan syyllisyyden pelkoa. Me Paniikkihairiopotilaat
emme ole mielisairaita, vaan mielen ja ahdistukaenasennuksen seuraan joutuneita. Meill& on ihan
oma sairaus, joka on virallinen tautiluokituksessaiis korvien valissa eikd hulluudessa.



Olen kaynyt myos Kuopiossa Neuronin paniikkihairgopeutumisvalmennuskurssin(joita voi anoa
kelan kautta). Paniikkihairiota hoidetaan myos nlemauullakin paikkakunnalla ja kaikista saa myo6s
tietoa kelan kautta tai mielenterveyden keskuslikautta. Meilla paniikkihairioyhdistyksessa on rmyo
alaosastoja eri paikkakunnilla jotka auttavatgdetnkin meilla on myo6s paniikki.net ja ela.fi siyoista
voi saada apua ja joita itse myos kaytan ainaisitiéloin kun yksin ei jaksa. Kaikille teille hyé@a
kevatté ja voimia ja jaksamista.

Terveisin ASTA

Paniikkipaini

Tapaamiseni paniikkih&irion kanssa tapahtui jo @6tta sitten.

Ensimméainen kunnon kohtaus tuli verrattain nuottaraleen serkkuni hautajaispaivan iltana. Pahinta
olivat fyysiset oireet, tukehtumisen tunne, rinpakivoimattomuus. Joita seurasi pelko ja ahdistus.
Terveyskeskuksessa kaynti ei tuonut selitysta,goskkin rauhoittavan ladkkeen vaikutuksesta olo
asettui silla kertaa.

Siitd ne kohtaukset alkoivat, parin kuukauden kukukohtauksia tuli paivittéin, jopa useita samana
paivana.

Useiden laakarissa kayntien ja yhden sairaala kgidaeen laakarini kertoi kyseessa olevan
paniikkih&irid. En ollut koskaan kuullutkaan moitesaivasta.

Laakarini kertoi seikkaperaisesti mita paniikkijarmita se ei ole. Aloitettiin hoito Xanor nimisél|
ladkkeella. Ladkityksen teho oli minun tapaukseisgarsin hyva, kohtaukset vahenivat oleellisesti ja
arjessa selviaminen sujui jalleen verraten hyvin.

Paniikkihairio ei kuitenkaan havinnyt, vaan muisitatemassa olostaan milloin missékin tilanteessa.

Vuodet paniikin kanssa

Selviytyminen paniikin kanssa on ollut vuoroin haigpaa ja taas vaikeampaa.

Laakkeita jaksamiseen on ollut monenlaisia, puakigettavat pillerit ovat olleet hoidon perusta,
mutteivat yksin ole olleet riittavia.

Muistan elavasti kun kohtasin ensimmaisen kohtakrio, kokemusten vaihto antoi aivan uuden
ulottovuuden paniikin ymmartamiselle. Vuosien ks olen tullut vakuuttuneeksi siita, etta
paniikkipotilailla on paljon annettavaa toisillensa

Terveydenhoitojarjestelman kannattaisi ottaa tasmi \eakavammin, todennakoisesti
hoitotulokset paranisi ja kustannukset pienisivat.

Tarkeata on myods hyvaksya oma tilanteensa, eihdirkgieole elamén loppu, vaan sen kanssa voi
oppia elamaan.

Alussa jouduin luopumaan joistain asioista, jotktyivat sosiaalisiin tilanteisiin, eli minulle kettyi
paniikkipotilaalle ominainen valttamiskayttaytymme

Paniikkikohtaukset sosiaalisissa tilanteissa ollaebminulle vaikein paikka.

Jos tilanteesta ei voi lahteé pois silloin kun haluekee se kohtauksen vaikeaksi.

Yritin keksi& keinoja kuinka tilanteista selvidgaremmin, tehokkaimmaksi osoittautui yliméaarainen



kerta-annos Xanoria ennen hankalaksi kokemaanntta.

Tata keinoa voi kayttaa harvakseltaan, paivitté@iptéttyna ladkeannos nousee ja samalla se menettaa
tehoaan.

Vuosien kuluessa olen oppinut, etta tassakin asi@goitus tekee mestarin, eli rohkeasti vaan
likkeelle ja mukaan normaaliin elamaan, ainakimam kohdallani se on toiminut. Nykyaan tilanteeni
on ihan hyva, pystyn normaaliin sosiaaliseen el&maa

Tulevaisuus tulee- olenko valmis ?

Nyky&aan paniikki ei vaivaa, kuitenkaan en voi ellama etteikd se jonain paivana palaisi. Kerran
paniikkilainen- aina paniikkilainen sanonta saafiaaa osittain paikkansa, pitkdn kokemuksen,
ulospain suuntautuvan mielen ja huumorin avullausselviavani ------- ehka ?

Jo vanha mies

PANIIKKIHAIRIOYHDISTYKSEN HALLITUS 2010

Urho Riipinen Puheenjohtaja
Pieksamaki
0400-884670 urho.riipinen@pp.inet.fi

Juha Koljander Sihteeri
Jamsa juha.koljander@paniikki.net

Eeva Riitta Kekalainen
Tuusniemi

llkka Rautiainen
Jyvaskyla
044-282 1119 ilkka.rautiainen @paniikki.net

Kari Teittinen
Varkaus
050-313 0003 kari.teittinen@paniikki.net




PANIIKKIHAIRIOYHDISTYS RY:N ALAOSASTOT

Helsinki: Kokoontuminen jokaisen kuukauden viimeisen tonst&io 18.00-20.00
Vellikellontie 4 Malminkartano Helsinki 41.
Yhteyshenkil6t: Jatta 050-467 5057 tidra.sopanen@elisanet.fi

Jyvaskyla: Kokoontuminen Mty Kellossa torstaina klo 18.00
Yhteyshenkilo: llkka Rautiainen 044-282 1119. Listjawww.mtykello.net

Imatra: Kokoontuminen tauolla kevaan ajan.

Kemi: Ryhma kokoontuu kerran kuussa Turvapoijussa, Eetéankatu 6
Yhteyshenkil6t: Martti Henriksson 044-023 2662,tRiKuronen 044-364 6106
risto.kuronen60@hotmail.cortai Turvapoijusta puh. 016-257 403

Kokkola: Kokoontumiset joka kk:n toinen perjantai klo 18@bitteessa Falanderinkatu 29-33
Kokoontumisiin saattaa tulla muutoksia, joten saulraoitteluamme Keski-Pohjanmaa lehdessa,
ilmoitus on ko. viikon keskiviikkona

lImestyvan lehden Meno-otsikon alla.

Yhteyshenkil6t: Mirja Hassinen 040-757 3582, RiBtwlivali 045-633 4007 tai
risto.puolivali@paniikki.net

Kuopio: Yhteyshenkilo: Anne Mari Koistinen S&hkdpostiossimme
Kuopionpaniikkiyh@hotmail.com

Lappeenranta: Kokoontumiset tiistaisin klo 18.00 Lappeenrannamakuntakeskuksessa, Koulukatu
10, sisépiha. Lisatietojaaniikki.lpr@gmail.com
Tai 046-664 7261

Oulu: Ryhma kokoontuu kuukauden ensimmainen torstai Adkkidmassa
Yhteyshenkil6: Juhani Tervonen 0400-687 548ulani.tervonen@gmail.com

Pori: Porin mielenterveyskeskus, kuntoutustydryhmangsaiEtela-Kauppatori 4 B
Kk:n viimeinen keskiviikko klo 16.00 Yhteyshenkiltitaarit Kivikoski maarit.kivikoski@satsht.fi
Eteld-Pohjanmaan alue:Yhteyshenkilt: Asta Hayrynen 040-721 5405

Rauma: Oma-apu ryhma kokoontuu torstaina klo 17.30-19.80&dmielentalolla
Eteldkatu 7 A 4-5. Lisétietoja puh. 02-821 106%i ¥iitanen

Suomussalmi:Yhteyshenkil6: Noora Oikarinen Lisatietgga.nopanic@gmail.com

Tampere: Kokoontuminen Satakunnankatu 30 C 6 ( soita owlee)lkk:n ensimmainen tiistai klo
18.00-20.00. Yhteyshenkild Tarja Holmstrom 040-3820

Tarja.Holmstrom@paniikki.net

Turku: Ei sdanndllisia kokoontumisia, seuraa Turun Sanorneffi-lite/yhdistykset

Tommi Hommonen 040-741 1109




