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HEI HELMILAISET!

TRE%A Helmi-lehden numerossa pohditaan
miiebekasta elamaad, mita se sisaltaa ja miten
miebekky yitd voi omassa elamassadn Bsdtd. Mi-
nun elamassani mielekdy ys koostuu asioista, jotka
ilahduttavat minua tad joiden avulla voin ilahduwt-
taa muita sekd askokta, jotia koen merkitykselli-
siksi ja joita woin tehda tai kokea yhdessa muiden
ihmisten kanssa. Mielekas eldma on mielestani
aina vuorowaikutusta ymparilla clevien ihmisten
kansza. Medla jokaisella on taree tulla kuulluksi
ia toisaalta osodttaa, ettd halvamme kuvulla mypds
miuita. Yhizisallisyyden kokemus ja empatia owat
minulle mislekkiin elaman peruspilareita.

ELAMA harepin, jos koskaan, on taysin miclekas-
ta, kun mielekkyyden kriteerikesi asetetaan ikui-
nen onnl, jatwsa tyytyeaisyys tal se etta, “kaikki
on aina hyvin®. Asetelma wol kE3antya jopa paala-
elieen, huomion keskipisteeksi osuvat sina yvhsit-
taiset vicheet, epdonnistumiset ja pahan mizken
aiheuttajat, kun vaatimus tiydellisyydests on
lilan suuri_ Maiden sijaan, jos [3hittkohdaks aset-
taakin sen, etta jokasessa plivassa loyiyy kylla
jotain hyvad, joku pieni asia, josta voi olla kiitol-
limen tai jotain, josta tuntea onnea, alkaa eldman
miiebekkyys rakerntua pikkuhiljza tukbevalle perus-
talle, jota efwat takaiskut heti horjuta. Eun naita
koemuksia on jakamassa murtakin ihmisia, olivat
he sitten lahedsid, ystdwia tal oma yhieisa, on
edeliytykset mielekidasern elaman jo olemassa.

MEILLA Helmissa on upea mahdollsuus tarfata
toeillemme puitteet mizlekkidseen slamaan
Helmi-talodla jokainen meistd on yhta arvokas,
voimme kokea arvostusta ja myds antaa arvos-
tusta. Vodmime olla taisillemme lasna, kbuulla ja
tulla kuulluksi, iloita tai surra, oppia uutta, kokea
eldmyiksid tai yhtd Lailla tehda arkisia asioita = yh-
dessd. ¥oimme olla toisillemme ne henkilot, jotka
juur tanaan tekewat sen yksttdisen, vaikka vain
ihan pienen teon, joka toista ilahduttaa. Olen var-
mia, ettd juur siloin, elamme mielekistd elamaal
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saavutettavuutta ja yhdenvertai-
suutta. HELMI ry osallistui kam-
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19.-20.11.2019

MIELEMTERVEYSMESSUT kokoaa eri
kansalais- ja ammattirghm3t vuosittai-
seen suurtapahtumaan Helsingin Euwlt-
tuuiritalolle.

Messut tarjoaval menipualisen nliyt-
telyn, armmattilaisseminaareja, mislen
hyvinvointiin  liittywid  yleisdluentsoja

Paikka nmra 27 Tulethan moikkaamaan
rrieitsd asastallal

Tietoiskujen joukossa tilassa Kultsa
2-3 an myds kokernusasianiuntijammme
Tuula Samulinin pitdmd info Helmistd
20011, Klo 1400,

Mestwille an tand vuonna ilmainen

b Kampissa. ) ekl e.lﬁrn.inmakuiﬁia kokermuspuheaen- :.isaiinp.ﬁs].-. .
vuaroja. Helsingin Kulttuuritala, Sturenkatu 4,
\ / HELMI ry an tietenkin mukana mes- 00510 Helsinki.
N - suilla! Osastomme sijailses toisedsa ker- Avoinna: tilstaina 1901, kle 9-17 ja
e roksedsa, 2. portaast vasemmalta ylos,  keskiviikkona 20011 kle 9-16.

Oletko hyva
kuuntelemaan,
pidatkd ruoanlaitosta
tai oletko kiinnostunut
ohjaamaan harrasteryhmaa?

Haluatko
mielekdsta
tekemista?

Tule mukaan

HELMI ry:n
toimintaan!

L9 9
ill) 4

VAPAAEHTOISEKSI?

Haemme vapaaehtoisia Pasilan ja Herttoniemen
talaille lounaskeittidihin, kahvilaan, talojen
pdivystdjiksi ja yleisjantusiksi, jotka voivat tehda
myds pienid korjaustdita ja pitad ylla Helmi-talo-
jen viihtyvyytta.

Kaipaamme ryhmanohjaajia Aijaryhmalle,
Muorten aikuisten ryhmalle (18-35 v.), Vertais-
ryhmille ja harrasteryhmille. Perehdytimme ja
tuemme sinua vapaaehtoistehtivassasi ja voit
osallistua vapaaehtoistoimintaan omien vaima-
varojesi mukaan.

DQta yhteytti ja kysy lisda!
Vapaaehtoistoiminnan chjaaja Tiina Oksanen,
+358 44 777 4998, tiina.oksanen@mielenterveyshelmi.fi

Haluatko auttaa vertaista tai olla
mielenterveyskuntoutujan tukena?
Olisitko sina uusi vapaaehtoisemme?

TUKIHENKILOKSI?

Haluatko auttaa vaikeassa elamantilanteessa ole-
vaa ihmistd, joka kaipaa turvallista henkilod

arjen tueksi? Tuen muotaina ovat esim. kuunte-
leminen, keskustelu ja yhdessa harrastaminen,
kiytinnon asioissa opastaminen ja arjessa rinnalla
kulkeminen.

Etsimme vapaaehtoizia tukihenkildiksi mielenter-
veyskuntoutujille. Palkkioksi saat eldmdaa rikastutta-
via kokemuksia, hyvad mielta ja uusia tuttavauksia.
Tarjoamme sinulle tukihenkilékoulutuksen ja tukea
tukihenkildna toimimiseen.

Kiitokseksi arvokkaasta panoksestasi vapaaeh-
toistyéhon tarjeamme sinulle maksuttomia koulu-
tuksia, tukea toimintaan ja vapaaehtoisten yhteisia
virkistystilaisuuksia.
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Kun puhutaan mielekkaasta ela-
masta, sithen liitetdan usein sana
“tarkoitus”. Tarkoitus antaa elamal-
le sisaltoa, tavoitteita ja mieliby-
vdd. Mielekkaaseen elamadan riittdd
kuitenkin jo sekin, jos olemme tyy-
tyvaisid arjessamme. Tyytyvaisyys
voisikin oclla mielekkaan elaman

synonyymi.

KASITYS elimin tarkoituksesta tai mie-
lekkyydesta vaihtelee ihmisestd toiseen.
Muorilla ihmisilla tawpitteena on am-
matin ja elaminuran loytyminen. parin
loytyminen, perheen ja kodim perusta-
minen. Myohemmin esiin voivat nowsta
tyopaikkoithin, tyokyvkyyn ja elinta-
soon lifttyvat tavoitteet. Nama ovat itkdan
kuin normaaliin arkeen ja elamankul-
kuun liittyvia tavoitieita, joita voi kutsua
jopa ulkoiseksi. Me lihtevat ymparistan
ja yhteiskunnan asettamista normeista.

Kun edella mainitut asiat ovat asettu-
neet vomiinsa, vod salid tella tunne, etta
elamastd “punttug jotakin”. Tama “muu”
voi olla vaikeammin madriteltavissa ja
lahtdisin itse kunkin sisaisestd arvomaa-
ilmasta. Se voi olla jotakin, johon tuntee
vetoa tai joskuos sen tunnistaa vasta tyy-
tyvaisyytend jonkin asian toteutoessa.

Monelle tima saattaa tarkoittaa omi-
en taitojen ja labjojen kayttamisen mah-
dollisuutta. Kyse voi olla itzseilmaiswesta
esim. kirppittamisen, kuvataiteen, muosii-
kin, tutkimustytn tai muen luovan toi-
minnan muodossa.

Taidot ja kiinnostus woivat listtyd
myds konkreettisempaan kasilla ja omil-
la voimilla tekemisesn, kuten rakenta-
miseen, litkontaan, viljelyyn, kasitaihin,
ruckakokeiluihin, matkailuun jne. Ne
tuottavat byvaa mieltd. [otkot tavoittavat
mielekkyyden kokemuksen woidessaam
alla mukana watkuttamassa vheeiskun-

nan asiothin ja olosuhteisiin, olla paran-
tamassa maailmaa paolitiikassa, jirjesta-
tydssd tai lnonnonsuojelussa.

Ehka merkittivimmaksi hyvanolon
lahteeksi on kuitenkinm todettu yhteys
muihin ihmisiin. Parhaimmillaan tama
totentuu tavallisina arkizlaman yhteyk-
sind sukulaisiim, ystaviin tai vaikkapa
naapureihin. Kun tietid olevansa ysta-
villeen ja laheisilleen tarkea ja tuntee
itse heitd kohtaan samodn, se antaa mer-
kitysta ja iloa omalle olemassaololle ja
elamalle. Yhteys ihmisiin vod toteatua
myds auttamistyon kautta, joka antaa
monien ihmisten elamalle merkittavaa ja
mielekasta sisaltta. Auttamistyo woi olla
yhteydessd valittoon ammattiin, mutta ei
rajoitu vain sithen. Monissa jarjestoissa
tehdian vapaachtpista ja vertaistuoellista
tyita, sen olemme kokeneet myos HEL-
M1 ry:zzad.  Pelkistien voitaiziin sanoa,
ettd jos kokee voivansa antaa toisille ih-
misille jotain, joka otetaan myonteisesti
vastaan, kokee itsensa merkityksellisek-
si. Silloin kokee elavansa mielekastd la-
maia. 5 lisia rohkeutta olla ihmiskontak-

teissa. ryhmissd ja tehda tyotd yhteiseksi

hyodyksi.

Masennuksen vallatessa mielen mieli-
hyvastd tai elamin tarkoituksesta on vai-
kea zaada kiinni. Kun oma itse koetaan
merkityksettdmiksi ja voimattomaksi, ei
tulevarsupdellakaan nahda vetovoimaa
eika merkitysta. Jos osko tulevaisuuteen
hiipon, voi kadota toivo ja jopa halo elaa.

Mista masennuksen syovereissa ela-
va ihminen voisi saada elamainsa unden
mielekkyyden? Jos tabin woisi loytaa vk
siselitteizen vastaukszen yksi maailman
suurista ongelmista olisi voitetto. Masen-
nuksen voittamiseksi on tehty paljon laa-
ketieteellista ja psykoterapenttista tyoda
ja sitd vwoidaankin hoitaa tehokkaasti mo-
nin tavain. Masennuksessa on olennaista
oman arvon funteen ja merkityksellisyy-
den katoaminen. Masentuneena on taipa-
mus katzella omaa itsed negatiivisesza ja
maittivassa valossa, mika ei paranna ti-
lannetta. Mista tahan loytyisi apu?

Eras hoidollinen oppisuunta masen-
nukseen on mindiulness, eli “hyvaksy-
va tiekoinen lasnaole”, jota tuodaan esiin



mm. vastikdan julkaistusza kirjassa "~ Vii-

sas mieli”. Hyvaksyvissd lasndolossa ma-
sennuksesta karsivia harjoitetaan katso-
maan itsedin oudella tavalla. Tavoitteena
on, ettd han vzkaltaisi nahda ja tunnistaa
pohjimmaisen tunteensa ja antaisi sen
olla pyrkimatia muuttamaan sitd vaki-
sim. Sallizi sen olemassaolon toteavasti,
moittimatta itsedan. Pyrkisi katsomaan
sita kuin pienmen etaisyyden paista, to-
deten sen olevan yksi hanen tunteistaan,
knitenkin arvottamatia ja maarittamatta
itzedan tunteen perosteella. MNikisi, etta
han itse on edelleen itse ja masennoksen
tunne on vain tunne. Tassd toteavassa ja
tarkkailevassa tilassaan pyrkisi huwomi-
opimazan samalla muout tentemoksensa,
erityisesti kehon, aistien ja hengityksen
viestit. Main voisi saada levollisessa olo-
tilassa paremmin vhteyden myos wlkoi-
seen madilmaan.

Se, ettel tomomitse itsedan olotilas-
taan ja lwopun itseensd kohdistamistaan
vaatimuksista saattaa helpottaa masen-
nuksessa ja siirtdd toipumisen tielle. Tad-
nen eteenplin vieva asia on vahittdinen,

pienimuotoinen kayvtanmon toiminnan
lisays. Tami saa ajatukset ja tarkkaavuw
den suuntautomaan walilla myos konk
reettiseen maailmaan. Masentunut saat
taa huomata, ettel oma masennus kasita
koko maailmaa. Keho tunnistaa edelleen
asioita, aistit poimivat tietoa oman itsen
ulkopuoolelta. Yhteyvs muuhon maailmaan
vod voimistua. Tata kautta kiinnostus
oman itsen ulkopuolisin asicihin woi
pikkuhiljaa viritd ja irrottaa masennok
sen ansasta.

Myos waikea sairastominen tai
ikaantyminen voi merkiti haastetta ela
manilolle. Varsinkin pjos on toftunot
ammentamaan mielibyvaa aikaansaan
noksistaan ja tulevaisuuden odotuksista.
Miten kiy, kun nama mahdollisuudet ka
ventovat?

Oman elamantilanteensa byvaksymi
nen on tirked elimanlaatuun vaikuttava
tekija. Se, ettd voi nihda elimansa koko
naisuutena, jossa on ollut vaikeampaa ja
helpompaa, ja hyviksya tamin elamidan
keulevana. Tarkeati on myds muistaa
hywat asiat ja pyrkia osallistumaan tar

jolla oleviin toimintoihin miin paljon
kuin mahdollista. Toki paikallaan olon-
kin voi hyvaksya ja naottia ymparistosta
ja kivuttomista betkistd. 5iita byvastd,
mitd on vield olemassa.

Konkreettisesta elimantilantessta
huclimatta elamin mielekkyyteen on
siis mahdollista waikuttaa omalla aloit-
teellisuudella. Taima tarkoiftaa, efta sai-
lyttadi halon etsia ja toteuttaa tekijodta,
jotka tekevat kulloisestakin rilanteesta
mukavamman ja mielekkiammin. Vai-
keammassakin vaibeessa loytyy keinoja,
mahdollisuuksia ja apujarjestelyja, kotiin
voi hankkia apua, voi osallistua ryhmiin
netin kaatta, hankkia kounneltavaksi aa-
nikirjoja joe.

Tilanteen voi nahda erdanlaizena moi-
dankehana. Aloitteelliswus lisaa elaman
mielekkyyttd ja tunne miclekkyydesta
aktivoi lisad aloitteellisuutta. Konpa lay-
taisimme keinot hypata tahan positiivi-
seen kehain!

Teksti jo kuvar Efja Henkala
piyvkolerageutli
RELMI ryon haliiteksen jdien



MIELEKAS ELAME

Hyvd terveys,
ystdavyyssuhteet,
liikunta, pelit,
yhteisollisyys

MINUN MIELEKAS

ELAMANI

ELAMAN mielekkyyteen vaikuttavat
oma ja liheisten tervevi, akliviteetit ja
ystivyvasuhteet. Alla kerron miki mi-
nulle on mielekisia.

OMA TERVEYS

Olen harvemmin kuin kerran vuodessa
kipuirl.i. Ei kuumetta, ei Muossaa. Olen
perusterve. Ei masennusta. Ahdistus-
ta lievini muutaman kerran vuodessa,
muita nopeasti chimenevini. Aiemmin
oli dinii, mutta ne loppuivat vuoden
2017 keviilli. Mielenterveyden kanssa
on ollul muutaman vuoden vilein haas-
teita, mutta niistd on selvitty. Liheisten
terveys ok. Olen tyyiyviinen elimidni ja
terveydentilaani.

AKTIVITEETTEJA

Olen yhdistysaktiivi. Toimin hallituk-
gigga jisenend, olen useidda }lhﬂ:i:i}'hci:-
&i rivijisen ja vaikutan yhdistysten todi-
minlaan monissa muissa rooleissa. Olen
kokemusasiantuntija ja pidin puheita
wiililli omista kokemuksistani niin am-
mattilaisille kuin opiskelijoille. Tarvitta-
essa muullekin yleisolle. Opetan taitojani
eteenpiin  jirjestelmillisen kommuni-
kointini avulla. 3aan paljon kehuja ja eu-
forian tunnetta noista 1HistEni.

Yksi harrastuksistani on pelien pe-
laaminen. Se kaskee niin tietokone- kuin
lautapeleji. Vedin lawtapelikerhoa. Pe-
laan Clash of Clans -pelii kinnykillani
ja tabletillani jo kuudetta vuotta. 5Siind
Pﬂi.ui olen MM-tasolla asemassa, jos-
&3 & daa vield pnlljnlﬂja, mutta lihkelld
MM-kizaihin osallistumista. Ensi vuon-
na lavoilleena yritt3d saada osa miljoo-
napotista itselle. Lautapelejd olen pelan-

nut ehkd T-vuotiaasta lihtien. Konsalil ja
tigtokoneet oval olleet elimissini niin
ikddn lapsesta lihtien. Roolipelisti on
kokemusta yli 20 vooden pelailun verran.
Niitd olen pelannut kymmeniid erilaisia.

Liikuntalajeista olen harrastanut ka-
ratea, uvintia ja jalkapalloa joitakin vuo-
sia, seki muita ur]'n.-ilu]a.juia. salunnai-
semmin. En ole niissi ekspertti, mutta
pidin niiden harjoittamizesta. Isepun-
lustuslajin harrastamisen vuoksi koen
turvallisena liikkumisen niin piivilli
kuin yilla. Uinti kilometrin tai kah-
den aktiivisena lenkking, joita vein, tod
peruskuntoa hyviksi asti. Jalkapallo ja
muut oval ldhinni sosiaalista liikkumis-
ta. Yhieiséllisyys on tirkedd myds. lise-
luottamus on korkealla.

¥STAVYYSSUHTEET

Yitdvyysauhteeni kestdvit yleensd vuoo-
sia, elleivit jopa vuosikymmenii. Sodiaa-
liset taidot on epetetiu 23-vuotiaasta lih-
tien. Silloin opin teoreettiset kiviinnén
perusteet ystdvyyssuhteiden luomiseksi.
Olen rehellinen. Siksi ihmiset yleensd
vithtyvit kanssani. Keskustelen paljon
niin ystivien kuin tuttavien kanssa,
Mielek3sta on  hyvit  keskustelut,
toisten huomioon ollaminen, hwomion
kohteena aleminen, autlaminen ja avun
saaminen, Lehtijuttujen kirjoitus, opet-
taminen, binditoiminta, pela::rni.nun.
keskusteleminen ja ylipddtdin aktiivi-
suus niin yksin kuin seurassa.
Mielekiasia ei ole passiivisuus, TV:n
katsominen ja riitely. Muntoin yleensi on
kivaa.
Teksti: Sami Juntumen
Kuva: Tanja Talaskivi-Munther



Ei vain helppoa ja mutkatonta

MASENNUS, kaiken alku ja loppu. Eli-
miini ei ole ollut aina mislekisid. Olen vi-
hannut elimii jopa niin paljon, etti olen
miellinyl ilseni poistamisia elim3sia.
Elimi nayitiyiyi lopullomana selviyly-
misend ja taisteluna, ilkeind ja pahana.
En osannul olla, en osannol pitida
pualiani, en osannutl huslehtia isestini.
En wvoinut kisittdd, kuwinka elimid voisi
alla mielekisti. Oli vikaa, katkeruutna,
tuskaa, surua ja pellymystd, e juuri mi-
tiin hyvii. Elim3 ei ollul kisissini.
halusi, -

Masennus heitteli kuten

selunnon  puule  ja  huonommuuden
tunne murskasival. Pikkohiljaa  tod-
puminen alkoi, aloin rakentaa oman

nikiiisld elimid. Masennus aloitti peruur-
tamattoman muuloksen ja lopetti lopulia
itseinhoni. Halusin huolehtia omasia
hyvinvoinnistani, fyysisestd ja psyykki-
sesld terveydestd. Tibhdan tarvitsin paljon
myiis ihmisii ympdrillini.

Hyvinvoinnistaan on wvaikeaa oitaa
vastuuta, voimien ollessa vihissd. Tihan
larvilaan apua ja muila ihmisid, peilaa-
maan asioila ja auttamaan. Elimi pitad
daada ensi kulkemaan, arjen lodmimaan
ja woimia palaamaan, jotta elimii jak-
saa tarkastella pienin askelin. Kaikkea ei
kannata kerralla munitaa. liselleen sopi-
van elimin rakenlaminen vaalii monesti
jostain luopumista. [soja ja vaikeitakin
pidtoksid, vaikka tietiisi niiden olevan
parhaaksi. Toisaalta aina saa jotain tilal-
le. Asioiden eteen pitii tehdd 16i03, aina
ei jaksa ja sekin on ok, Mielekis elim3a
el tarkoita, ettd se olisi vain helppoa ja
mutkatonta.

Oman elimin verlaaminen Lloislen
elimiin on tiysin turhaa. Kadehdimme
loisten saavuluksia, den sijaan eiid ilodt-
sisimme heidin puolestaan. Emme edes
valitimanti halua elimalid samaja asioi-
1a, silti kadehdimme. Olen varma, elted
kenenkidn elimi ole vain helppoa, jokai-
sella on haasieensa. Tiedimme aina vain
asan larinaa.

Elimin tasapaino on mielestini di-
rimmiisen Erkeid, jos vililld on rank-
kaa ja raskasta, on hyvd vililli paisia
hidastelemaan ja rentoutumaan. Elimas-
43 on aika vihin asiadta, jotka on adkeasti
pakko tehdi. IThminen kehintdd itselleen
helposti 1immbisid pakkoja ja velvolli-
quuksia. Koko ajan ei tarvitse aolla menos-
sa ja saatavilla, kun kalenteriaan karsii,
pystvy keskittymiin itselleen tdrkeisiin
asioihin. Ise rakastan wvitkonloppujen
hitaita aamuja ja perheen kanssa yhdes-
33 tekemistd, mutta melkein yhii paljon
pidin arjesta. Aina en ole pitinyi, en ole

osannut lehdi itselleni energiaa antavia

asigita. [hmisen pitdisi padsd palauiu-
maan ja keriimiin energiaa iban jokai-
sena pdivani, eiki vasta viikonloppuna
tai lomalla. Thmisen elimi on matka,
jonka pidimidrin ei pitdisi olla se jutiu,
vaan ilse matka.

Mielekis elami on se hetki ja lunne,
jossa mind vien elimii enemmin kuin
elim3 minua. Hallinnan tunne omasta
elimastd, vaikka se elami wililld vie ja
tuwo. Luottamus siihen, e113 elimi kantaa,
vaikka valilld olisi vaikeaa. Limmin py-
siyllEvi lunne, 13333 minun on hyvi olla,
luotan itseeni ja piitoksiini. Olen valmis
tekem3dn 16ild sen eleen, joila hyvd olo

siilyy. Tunnen itseni fyysisesti vahvak-
i, timi auttaa kokemaan myis henkisti
vahvuutta. Menen tarpeen tullen kohti
muutoksia enki jii jumiin menneesesn.
Upin ja ymmirrin menneestd, mulla én
jid vellomaan siihen. En myoskian kii-
rehdi tulevaan. Olen tdissd ja olen valmis
tutkailemaan itsedni ja untemuksiani.
Minulla on aikaa ajatella, eiki arki vaan
rullaa kiireelli. Loydin itsestini iloa,
efergiaa ja innostusta. Olen oppinul tun-
temaan ilseni riiltivin hyvin, vaikka ih-
minenhin muutiuy koks ajan ja saa ope-
talla lisdd. Sehdan on sitd kivaa matkaa.
Hywiidi matkaa junri sinualle.
Saila Turkka

K UAH: TIMO TURKK A
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itsensd ndkdisen ja siten qint

Cetta an mieiegasia, Kun vol tenad eigmasiaan

Voimavarana luonto ja ystavat

OLEM PANMNUT MERKILLE, ettii mielekis
elimi tarkoittaa eri thmisille eri asioita.
Minulle mielekis elimi koosiuu monista
pienisti arjen asioista ja itselle tirkeiden
ja merkityksellisten asioiden parissa ole-
misesla.

Tind kesind istuessani meren 3irel-
13 rantakivelli oli ihanaa uniea tuulen
henkiys kasvoilla, kuulla lintujen laule
ja vedenliplatus. Myds lapsen nauru sai
minut hyville tuulelle. Minusta on hywi,
jos pyslyy tunnistamaan ja siilyiidmidn
omassa elimissddin hyvinvointia yllapi-
ldvid asinila.

Koen, e1t3 on mielekisti, kun voi teh-
di elimistiin itsensd nikdisen ja siten
ainutlaatuisen. Olenkin ridiliinyt itsel-
leni omanlaisen elimin minulle tirkeista
asioista. Minulle se merkitsee monia asi-
wita, jotka twoval mielihywid ja jorka avat
sulassa sovussa keskeniin ja tukevat tod-
sizan. Timin voi jokainen tehdi itselleen
omien mahdollisuuksien ja voimavarojen
puitteissa seki kiinnostuskohteiden mu-
kaan. Tirkeintd on olla tasapainossa ja
sovusEa ilsensd kanssa.

Hyvit ihmissuhteet ovat ehki kaik-

kein t3arkeinti ja niistd heolehtiminen
sekd verlaisuus. Ystivid ei ole varmaan

kenellikiin liikaa, mutla muutama hywva
yativikin jo riitndi.

llman muiden ihmisten tukea ja ym-
mirrystd olemme ikdin kuin "touuliajol-
12" ja siind ei koskaan tied3d miten meidin
kiy. On tirkedd erottaa ns. kunnon ysti-
wiil ja kaverit, joika oval sinun puolellasi
tuli mitd vaan ja ne joilla on jotain muita,
jopa haitallisia hydtymisyrityksia meihin
nihden. Timdn erollaminen on joskus
vaikeaa, mutta erittd3in hyadyllistd aman
itsensd suwojelemiseksi. Viiriin poruk-
kaan joutuminen voi olla tuhoisaa.

Omnkin tirkeidd onnistua valitsemaan
oikea ryhmi ja oikeat ihmiset. Vertaisuus
ja vertaistoiminta mahdollistaa yhieen-
kuuluvuuden tunteen. Elimdin lue lisia
merkityksellisyyieda, kun kuoluw johon-
kin ryhmiidin.

On ihan eri aszia olla yksin, kuoin
kuulua ryhmiin ja tuntea kelpaavansa
joukkoon. Silloin puhutaan ja wimitaan
yvhdessi tavoilla, jotka luovar ja yllapi-
tivil toivoa, mahdollisuuksia ja mybn-
teisyyitd. Jokaiselle on omat polkunsa,
perille pdisee montaa reitlid, eikd pis-
midri ole aina tirkein vaan itse matka.

Kannattaa otiaa kiyiiddn omal voi-

mavaral ja olemassa oleva polentiaali

Potentiaalia léyviyy meisti ihan jokai-
sesla. Se pitid vaan huomata ja lividid ja
osala oliaa kdyiidin. Siind ysiaval voivan
olla apuna ja kannustaa husmaamaan
sen, jod itselld on asia vihin hukassa.

Ohmia pidimidrii, unelmia ja toiveila
kannaltaa elsid ja tavaitella, niin ne Lay-
t3ikin lopulta. Minun voimavarani on
tind kesind ollut luonte ja kaswit seki
niiden seurailu. On havskaa seurata kas-
vien eri kehitysvaiheita kesin aikana ja
eri vuodenaikoja yleensikin, Mielekisia
puvhaa on ollut metsissi samaoilu ja lii-
kunta, josta erityvisesti vesijuoksu on ollu
kivaa seki musiikin kuuntelue, konsertit,
kesdteatteriesityksel ja museol. Monien
muiden asiciden joukossa.

len  laviinyt wvinyylilevyt uvundes-
taan ja ne herittivit monenlaisia muka-
wia muislaja ja nl:lslu.lg:iu.a. Miitd on kiva
kuunnella yhdessi samanhenkisen kave-
rin kanssa ja muistella eri vuosikymme-
nind soitetiuja levyiji.

Voimavaraja oval lisinneel monet
muutkin asiat kuten erilaiset HELMI-yh-
distyksen retken ja kaikenlainen yhdessi
tekeminen eri porukoiden kanssa ja eldi-
mel lielysti antaval merkitystd elimille.

Tekst! ja kuwa: Tarja Ruusunen




Kokemuksia itsemyotatunto-
rynman ohjaamisesta

ITSEMYOTATUNTO-RYHMALLA, jota ve-
din, on selked rakenne. Ensiksi aloitetaan
kuulumiskierroksella. Siind  kisitelliin
piivittiiset kuulumisel, seki on mah-
dollista tuoda itsei mield painaval asiat
egille.

Seuraavaksi kukin ryhmiliinen va-
litsee 1-3 tunnekoritia 55 kortin valikoi-
masta. Kussakin kortissa on sama tunne-
dana suomekdi, ruotsiksi ja fng]un:n.i.hsi.
Tunnesanan pohjalia henkild voi kertoa
tarinan, miksi walitsi kyseisen sanan ja
pidsee kuvailemaan tunnetia tarkem-
min. Korteilla pidsee kunkin henkisiin
tunteisiin  helpommin kdsiksi, kun ne
pyrilyidin sanoillamaan.

Korttikierros jatkun tarvekorteilla.
Milld wvoi oltaa myds 1-3. Ne oval tar-
peista kertovia kortteja kolmella kielella
myiis. Miitikin on 55 erilaista.

Tarwekorteilla padsee tarpeisiin kiin-
ni. Miitd p3isee kuvailemaan ja pohti-
maan yksinkertaista kysymysti: mild
minid larvilsen? [okaisella ihmiselli on
larpeila, mulla tollumus niista kertomi-
seen on hyvi oppia. Siksi tarvekortit,

Seuraavassa valheessa tutustutaan
ryhiman materiaallin, jonka olen wvalmis-
tanut ennalta.

PO KILGAST

Materiaall perustuu Kristin Meffin
kirjaan frsempdtarunto. Tavallisestl alen
tilvistdnyt kirjan alheen lyhyestl Ad-
paperille yhden shun mittalseksl. Olen
tilvistanyt tdrkelmman wviestin alheesta
noln 20-40 sivun materiaalista kerral-
laan. Kayn ndin ryhmad opettaen alhetta
eteenpaln yhdessa keskustellen.

Aikaa koulumiskierrokselle on noin
korttikierrok-
selle 530 minuuttia. Materiaalille ja siita

k'_rr.nme'ne'n minuullia,
kiyiaville keskustelulle 25 minuuttia ja
palautieelle wiisi minuvuitia. BEyhmi on
pusliteistatuntinen.

RByhmin piimiirini on keskustel-
la tunteiden ja tarpeiden pohjalia itselle
tirkeistd asioista. Moni on pitinyt ryh-
mii terapeullisena, vaikka en lerapeutti
koulutukseltani olekaan. Ymmirrin toi-
saalta tuon palauiteen, slli olen tehnyt
itsetutkiskelua amalla kohdallani paljon
kymmenen yksindisen wooden aikana
nuoruwdessani.

Myihemmin olen oppinut juttelun
pelisiinnit sekd opetellut ryhminoh-
jaajaksi. Sitten kokemusasiantuntijaks.
Mykydin olen vuosia vetinyl ryhmii ja
kertonul omaa tarinaani eri yhieyksissi.

Siksi ulosantini on edistynyini.

o P N Y L
nayniman pdamadarana on

- | Iy || o Tl o e
esxustelia tunteiden ja
tarpeiden pohjalta itselle

tdrkeistd asioista.

N

e

Tatd kirjoittaessani olen pitinyi kah-
deksan puolentoista tunnin ilsemydtEiun-
to-ryhmii. Se riittdd vasta mydltitusnon
perusteiden piipiirteiden omaksumiseen.
Tunteista ja larpeista voidaan kertoa kiyt-
t3en korlleja apuvilineing ja voidaan poh-
lia parempia sanoja niistd kertomiseen.
Miin on pidsty oman itsen tutkiskeluun
myblitunnon saralla.

Tulevilla kerroilla pdistdin pohti-
seki

niiden suhdetta hyvien ihmissuhteiden

maan ilsemydlilunnon  hydiyji,
kehittamiseen.

Hyiitynd itsemydtdiunto-ryhmin ve-
tamisesti on eman itsen arvostuksen li-
siantyminen sekd tunteiden ja tarpeiden
ilmaisun helpotiuminen. %e on perusie
opetella nditd taitoja. Mielestdni on kiva
olla mestari aiheesta tulevaisundessa.

Sami Juntunen

Kristin Neff, /tzempdidtunto. Luowvy itse-
sl soimaamisesta ja ldydd (tsevarmuutesd.
Vilsas Eldma, 2016.




Ajoittain on nyva L,'-'r'_"-i-'f.“f;-i-'

miettimaan, elanko itseni

ndkoistd eldmdad.

Tyoharjoittelijan terveiset

AAMU ON VALIEMNUT jo monla lun-
iia silten, kun rymistelen asuintalomme
rappusel alas ja hyppiin uwskollisen Onni
-pyirini selkiin. Aivan kuten olen 1eh-
nyl niin monena muunakin kesiisend
damuna.

Marka Pasilaan on lyhyt, mutta pie-
nessd jatkuvassa novsussa tulee hiki pin-
taan. Matkalla hyrdilen erdin Helmin
kivijan sanoittamaa ja sdveltdmai law-
lua, llaista Christinaa. Liikennevaloissa
koetan ravistaa laulun mielestini, mutta
Christina on hyvin tartiuva ja pysyy mie-
lessini koko piivin ajan.

Pohdiskelen

man Helmi-lehden aihetta, merkityksel-

matkan aikana uusim-

listi eldmad. Mitd on merkityksellinen
elimd? Mielikuva hyvisid ja tasapainoi-
sesla elimisti sydletiin meille usein
ulksapiin, Media, tv-sarjar, haastatie-
lut, aikakauslehdet ja sosizalinen media
saaval meidit luulemaan, ettd hyvi elima
olisi juuri tietynlaista.

Totuus kuitenkin on, eltd olemme
itse parhaila asiantuntijoita, mili omaan
hyviin elimiimme tulee. Jollekin se voi
tarkaittaa ravhallizsia kdvelyretkii aa-
muvarhaisella, jollekin oman kehonsa
viemistdi ddrirajoille esimerkiksi nvek-
keilemilli. Joku nauwtiii romanttisista ko-
medioista, joku lukes veniliisen kauno-
kirjallisuuden klassikot moneen kertaan.

Ajoittain on hyvi pysihiyi mietti-
midn, elinkd itseni nikdistd elimdi.
Teenki tarpeeksi niild asioita, joista nau-
tin? Liilkunnan, ravinnos, levon ja ihmis-
subteiden saralla? Onko elimissani ehka
ihmisid, jotka eivil ole minulle hyviksi?
Olizsiko jossakin sellainen henkili, jonka
kanssa haluaisin taas puhuoa ja vietlda ai-
kaa? Kalvaako jokin vanha riita mielti@ni?
Olisiko mahdollista antaa anteeksi?

Liikunnan fyysiset ja psyykkiset ver-
veyshyddyl oval kiistattomat. On hyva

liikunko

riittavasti? Mik3a olisi sellaista liikuntaa,

miellii, terveyden kannalia
mikd olisi minulle mieluista? Sydnki ra-
vitakseni iseini, vai tivitidkseni jota-
kin tyhjiota sisillini¥ Voisinko osoittaa
enemmin mydldtuntoa itsedni kohraan
ja antaa myds iselleni anteeksi®
Onnellisuotta lis3ivan mybds kauniit
sanal, wuden oppiminen ja onnistumi-
nen. Mietin, kuinka ihmeessda kuuden

vitkon tyiharjoittelu Pasilan Helmissd on
mennyl niin nopeasti! Uskon syyn loyny-
viin Lyiin monipuslisundesta. Harjoittelu
Helmissd on antanut mahdollisuudet to-
teuttaa itseiin monella eri saralla.

Olen oppinut paljon wwita, piissyt
seuraamaan lyontekijoiden erilaisia 1ya-
tehidvii, pidssyvt suunnittelemaan ja to-
teutlamaan omaa ryhmid, ollut mukana
vaikullamassa sekd saanut vapaal kidet
tehdi ex tempore -retkii.

Pasilan sekd Herttoniemen Helmissd
on upeila naisia L6issd, vapaachloisisia
pubumattakaan! Parhaita opetiajia ovat

olleet talossa kdyvit ihmiset. Kaikki iha-

nat, virikkidl persoonal oval osaltaan
vahvistaneel tietoani siitd, etnd oikealla
tielli ollaan, matkalla kohti sosiaalialan
laajaa tyikentiii.

Voin sydimestdni sanoa, ettd tulen
ikdvbimiin Helmin viked. Tyontekijaita
seki kaikkia teitd ihania kivijoind, joihin
olen saanul kunnian tutustua.
kaikille teille

kuulasta ja kaunista syksy3a. Muistakaa

Tasivistan onnellista,

elii omannikbistinne, merkityksellisii
elamaat
Kila
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SATEEMKAARISEMIORIT, li
sukupuoli- ja seksvuaalivihem-
mistiihin kuuluvatl ik3dntyvil
ihmiset ovat erityisen haavait-
fuvassa asemassa olevia muun
muassa mielenterveyden osalia.
Mitdi meidin tulizi ottaa huomioon
sateenkaarisenioreiden mielen
hyvinvoinnista puhuttaessa?
Historian vaikuins. Sateenkaa-
risenioril oval kokeneet ajat, jolloin
amana itseniin oleminen oli rikos
ja sairaus. Timi vaikuttaa edelleen
tietyilti osin heidin palvelukiyuidy-
Lymiseensd - osa pelkdi syrjitykai
tulemista esimerkiksi sosiaali- ja

tervevipalveluiden piirissd. Vihemmistion kuuluminen luo
ja yllEpitdi niin sanottua vihemmistgstressid, eli kokemusta
siitd, ettd on "vidrinlainen ja etted kelpaa muille 1ai vhieis-
kunnalle omana itsenidn”. Timi krooninen stressitila altistaa
pahimmillaan paihteiden kiyuille ja mielenterveyshaasteille.
Osoita luoilampsia. Leotiamuksen synoyitiminen on

keskeinen asia kaikissa ihmiskohtaamisissa, seki arjes-

ga elld '|:|a|\-=']l|.|.i.na. Oisoita kanssaibmisillesi, end sultaw-

dut ibmiselimin moninaisuuteen avoimella tavalla. Ole

aloitteellinen ja keskustele ihmisien kanssa esimerkiksi

sukupuoli- ja seksuvaalivihemmistsistd - jaa ajatuksia yh-

TUNNE
ITSESI

TIEHEN miclekkiinpiin elimiin
itseltini on tarvitio tutkimusjakso
psykiatrian klinikassa Kuopiossa.
Psykiatrit ja psykologi haastattelivat
minua lukuisia kertoja peykiatrian kli-
nikalla. Sain psykiatrilia diagnooesin
sekamuotoinen persoonallisuushiiria.
Persoonallisuushdiriiani liit-
Uyy vaalivia piirteili. Toisin sanoen
vaadin itseltini lidkaa. Ta1d asiaa en
pidze pakoon. S¢ on minun hyvik-
syttdvi. (len oppinut oltamaan
tild taipumustani huomioon teke-
misissini. En aseta endi lijan kor-
keita tavoitteita itselleni, yleensa.
Elimani tunioe mielekk3iimmilii,
kun eloni £ ole en33 pakkotahtista
suorittamista kohti uupumusta. Monet
muulkin asial ja ihmisel oval helponta-
neel elimaini, mutta kiinne parem-
paan alkoi sikeasta diagnoosista.

Valjo £

denvertaisundesia, 3illd miti enemmin ja avoimemmin

asioista pubutaan, itd paremmat oltaval meilld kaikilla on.
Hanki ja yllipidi tietoa. Esimerkiksi seta fi-sivuston
kautea laydat paljon ajankohtaista tietoa ja materiaalia sateen-
kaariaiheista. Seta tarjoaa myis monipualisia seki raztalois-
vissd olevia kouluiuksia, joista saa vusia ajaiuksia ja 1yokaluja

sateenkaarisenioreiden yhdenvertaiseen kohtaamiseen.

Tekstl: Towko Nilnimd ki
senloritydn keordinaattorl, Seta ry
Kirva: Martu Vaisdnen

“Mahatma Gandhin jaljilla

INTIAN suuren pyhimyksen Mahatma
Gandhin syniymasti tulee 2.10.2019
kuluneeksi 120 vuotta. Gandhin
elimi ei kulunut itsekkiiden toivei-
den ja tarpeiden tyydynimisessi.
Gandhi kuunteli sisdistd 33ntdiin niin
pitkille kuin mahdaollista. Hin pycki
totuuteen ja lopultomaan rakkau-
teen ja armahtavaisuuteen. Gandhi
arveli totuuden aina lopulta voit-
tavan valheen ja rakkauden voitta-
van vihan. Gandhi kaihuoi ajatusia
omasta tirkeydestiin. Han pyrki
mihink3in kiintymittimyyleen.

Hiljaisuudessa pitiytyminen
oli avuksi totuedessa pysymi-
seen. Gandhin mukaan liika pube
on lappio, harvasanainen ei |:|l|.|.|'.|u
ajattelemattomasti. Myds valppaus
on larpeen, jotta laiskuus tai tie-
timatiomyys ei johda harhaan.

Vain siellid on elimii, missd on
rakkautta, Gandhi opetti. Vihal-
lisia oli opitlava pitimiin mah-
dollisina ja todellisina ystivina.
Vikivalia oli eliimellista, ihmis-

arvo edellyiti korkeampia kisityk-
sid henkisyyden vahvistamiseksi.
Itzehillintd oli keino tilanteen hal-
lintaan ja se ali syvid aloiltaa sydmi-
sen ja juomisen hallinnasta. Syomisen
tuli olla pyrkimystd terveyleen, ei
aistinautintoihin. Mieheni ja naisena
olemisessa keskeistd oli himon voitta-
minen. Seksuaalienergian hallitsemi-
nen ja sublimoiminen antoi voimaa.
Kun keho on saatu hallintaan, voidaan
aloittaa ajalusten pano jirjesiykseen.
Tassd auttaa ldhimmibisen lividminen
ja palveleminen, ndyvryys ja itsehillinta.
On jatettdvi dlyllinen ylpeys ja palat-
tava lapsenkaltaizeen kokemukseen.
Gandhin opissa vietli nuoruu-
tensa Nirmala Salve (mvih. Srivas-
tava). Han aladiti veonna 1970 Sa-
haja jooga -meditaation, johon myés

Suomessa voi edelleen tutustua.
Jaaju

Lahde: Mahatma Gandhli, Rauhan
Ja rakkauden He.



MIKSI TERAPIA

TEHOAA?

On aikoja, jolloin ihminen tarvitsee
terapeutin apua oman eldmansa
jarjestamiseen. Musiikkipsykoterapia
on yksi terapiamuoto toisten joukossa.

MUSIKEIPSYKOTERAPIAAN wol hakeu-
tua ilman diagnoosia. loskus |han nor-
maalit eldmaan kuuluvat aslat saattavat
kuormittaa thmistd. Missad valheessa wol
sitben tletaa, etta tarvitsee teraplaa?

Ystdvat |a wapaaehtolset auttavat
mielelldan, mutta aina heldan apunsa el
ole rlittavad. “Alkainen teraplaan hakeu-
tuminen on tehokasta, se nopeuttaa ask-
olden selvittamista®, sanoo musilikkipsy-
koterapeuttl Sami Alanne.

Alanne kouluttautul ensin mushikki-
terapeutiksi Sibelius-Akatemiassa ja mu-
slikkipsykoterapeutiksi seka kouluttajak-
sl Oulun ylloplstossa. “Suomessa on alka
vdhan musiikkipsykoterapeutte)a®, Alan-
ne arviol, ettd puhutaan kymmenista.
“Muslikkiterapeutieja on useita satoja.”

STRESSIVOI OLLA MERKKI

Stressl saattaa olla merkkl, etta elamas-
sd on menossa lilkaa asiolta. Volmavarat
vihenevdt. “Lidkeholdolla el walttdmat-
ta ole teraplan kannalta merkitystd, jos
ladkitys on asiakkaalle sopiva®, sanoo
Alanne. “Lddkityksen tarkoltus on, etta
tolmiminen arjessa onnlstuu ja terapla
on osa tata.”

Alanme kuvaa, etta kun thmiselld al-
kaa tulla oma huoll ja ahdistus, alaku-
Il Ja hdtd niln olisl paastava teraplaan,
mikd auttaa juwrl silloin, kun on ongel-
mia ja alkaa ahdistaa. Myos oman jak-
samisen vaheneminen |a uupumus ovat
aslolta, jolsta huomaa, ettd volsl siirtya
yitdvien avun pliristd koulutetun tera-
peutin luockse.

KUN HUOMAAN, ETTA TARVITSEN
APUA - ONKD APUA SAATAVILLA?

“Kun apua lahtee hakemaan itse, nlin se
nopeuttaa asiciden kehitysta hyvadan
suuntaan®, sanoco Alanne. “Kun asiolsta
pdasee juttelernaan ja ndita purkamaan,
niin asiat eivat valttdmatta etene nlin-
kddnm pltkdlle, etta mitdaan dlagnoosia jos-
kus tulisi®

MITEMN MUSIKKIPSYKOTERAPIA
AUTTAA?

Musiikkipsykoteraplaan el mygskadn lity
koulumuslikin tavoltteita, oma klinnos-
tunelsuuden ja harrastunelsuuden taso
rilttawvat.

“los on ahdistusta, alakulolswutta ja
on valkea kohdata tunteltaan, nlin mu-
slikkl Ja talde wolvat olla apuna. Silloin
vol saada kosketuksen omaan sisdlseen
kokermukseensa®, Alanne toteaa. Musli-
kista vol myds saada uudelleen kipinda ja
uusla ajatuksia. Se lisdd toimintakykya ja
antaa mielekkyyttd eldmadn.

“los puhuminen on valkeaa, voldaan
solttaa Ja tehdd asioita” Musiikkipsy-
koteraplaan tullakseen el tarvitse olla
erityisen muslkaalinen. Terapla wol olla
musiikin kuuntelemista ja tutustumista
solttimesn ja ilmalsuun.

MITA TERAPIAN AIKAMA TAPAHTUU?

Yleensa teraplassa pubutaan. Keskuste-
lu on holtava elementtl. Terapeutilla on
ammatillista ja tieteellistd tietoa thmisen
kehityksestd ja lapsuudesta. Terapeutt
tietdd myds psykologlasta ja psykiatrias-
ta. Ongelmista |a salrauksista tletamaan-
sd terapeuttl kdyttad apuna keskustelles-
saan Ihmisen kanssa.

HKeskusteleminen ja kuunteleminen
on tdrkead. Empaattinen kuuntellja kiin-
nittaa huomlota olkelsiin asiolhin, sel-
keyttdd nakemyksellddn, antaa vutta nd-
kbkulmaa ja tulkintaa asiolhin. “Prosessi

etenee jokalsen kanssa yksilGllisestl, kos-
ka jokaisella on oma eldmantaustansa.”

MITA TERAPIAN AIKANA TEHDAAN?

Tiedostamaton, alitajunta, on tullut uw-
teen valoon alvotutkimuksen myStd. lso
osa kdyttdytymisestd on tledostamaton-
ta. On sanallista ja sanatonta tietdmista,
kun tehddan asioita. Tunteita likkuu ja
aslolta tapahituu, valkka emme tietolses-
ta ajattele niitd.

Teraplan alkana keskustellaan, mutta
sanalllsen kommunikaation lisdksl mu-
siikkipsykoterapiassa on mukana tolmin-
nallisuus. Juurl tledostamatonta paas-
tdam ldhestymdan muslikin tekemisen
kautta.

Talde auttaa loytamdan mulstoja ja
sanofa, jollla voldaan keskustella nalsta
mulstolsta. Miell jasentyy taiteen avulla.

SAADAANKO OMGELMAT JA HAIRIOT
KOKOMAAMN POIS?

“Ladkeholto |a psykoterapla elvdt takaa,
ettd ongelmat saadaan kokonaan pols®,
Alanne kertoo. Koska prosessi on yksilal-
linen, tulosta el etukateen tleda. Psykote-
raplalla saadaan kultenkin hyvid tuloksla
ahdistuksen ja masennuksen holdossa.
Valkka kalkkla asioita el saada parannet-
tua, niln voldaan merkittdvast helpottaa
arkea, tolmintakykyd, tyossd olemista ja
oplskelua.

Tekst! ja kuwa: Elja Tolviala
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