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Hoidetaan ihmis

ia, el diagnooseja

ALKUVUODESTA UUTISOITIIN uudesta Etels- vaittaa, etta han ei ole hoidon tarpeessa, jos han o 6 AANI KUNTOUTUIJILLE
Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin (Eksote) itse kokee olevansa. Kylld hoidon tarpeen pitdisi A4 Emma Salokosken kokoama taidendyttely
mielenterveys- ja paihdepalvelumallista. lahted ihmisestad itsestdan ja hdnen kokemuk- AV Kansallisteatterin Lavaklubilla 19.3.-5. 4. 2014
Siind hoidon Idhtékohtana on huolehtia ja sestaan, silla jokaisella on oikeus voida hyvin. —
hoitaa ihmisid diagnoosien sijaan. Hoitoon En usko turhiin hoitoonhakeutumisiin. Toiselle ) 10 MIELEN HOITOA VERKKOAIKAKAUDELLA
padsee silloin kun tarvitsee — mihin vuoro- voi riittda se pari kdyntikertaa, joiden jalkeen — Potilaat pdatteen aarella - myoénteinen mahdollisuus?
kauden aikaan tai missa kunnossa tahansa. elama tuo eteen uomia, mistd ammentaa voi- (qe)

Eksote-mallin Idhtékohtana on ajatus siit, mia ja energiaa. Olisi upeaa saada Eksote-malli —_— 14 ARNHILD LAUVENG
ettd ihminen itse tietdd, milloin hdn on avun ja leviamadan myds muualle Suomeen, jotta ihmi- (O Uskomaton voitto skitsofreniasta ja hoitojdrjestelmasta
hoidon tarpeessa eika vastaanotolle pdasya tar- set tulisivat kohdatuiksi diagnoosien takaa. v

15 KAARINA DAVIS

Oman tiensd kulkija oravanpydrdn tavoittamattomissa

vitse odottaa pdivid, viikkoja tai jopa kuukausia.
Kuulostaa melkein liian hienolta ollakseen totta!

Olen aina ihmetellyt, kuinka ihmiset yri-
tetddn asettaa tietynlaiseen muottiin. Tama
aiheuttaa monissa epavarmuutta ja huonom-
muutta, silld emmehdan me kaikki millddn mah-
du samoihin raameihin - ja miksi pitdisikaan!

16 KIRJAT: HEIKKI AITTOKOSKI

Kuolemansyntien koordinaatit

17 KIRJAT: JOEL HAAHTELA
Psykiatri kirjoittaa sivullisuuden teemaa

MIELENTERVEYS- JA PAIHDEHUOLLOSSA ha- romaanin muotoon
lutaan harmillisen usein vield jakaa ihminen
moneen osaan (jumiudutaan siihen, mika hoito
kuuluu millekin luukulle ja kenelle). On kestama-
ton ajatus, etta ihminen voi olla liian sairas yh-
teen paikkaan ja lilan hyvdssa kunnossa toiseen.
Jarjestelmdaamme mahtuu sellaisia véliinputoajia,
jotka eivat kuulu kenenkdan hoidettavaksi.

Kamalinta kaikessa on, ettd hoitoa tarvitsevan
ihmisen pitdisi itse osata [6ytda oikea luukku tds-
td viidakosta. Tamd lienee haasteellista my&s hoi-
tohenkilokunnalle, joka joutuu siirtelemaan ihmi-
sid paikasta toiseen ilman inhimillista selitysta.

18 KUNTOUTUJASTA PROFESSORIKSI

Peter Beresford tuo kokemusasiantuntijuuden
sosiaalipolitiikan tutkimukseen ja kehittamiseen

22 HUOMENKELLOTYTTO JA ANNANSILMAT
Maria Vaaran ja Sarianna Vaaran teokset hahmottavat
lapsuutta eri vuosituhansilla

24 ADDIKTIOYHTEISKUNTA

Riippuvuuksien tausta on laaja-alaisempi
kuin on totuttu ymmartamaan

PAAKIRJOITUS 2
EKSOTE-MALLISSA on kyse ihmisen kokonaisuu- UUTISIA 5 27 LOTAN SARIJIS
desta. Lahtokohtana ei ole sairaus vaan ihminen. Kuinka psykopaatteja tehdaan
Kuulostaa siltd, ettda tdma voi johtaa aitoihin SIELUN HELMIA 12
kohtaamisiin, joissa ihminen on keskiéssi. Tdssi KULTTUURI 13 28 HULLUUS FRAMILLA

mallissa ollaan valmiita myds muokkaamaan
mielenterveyspalveluita tarpeen vaatiessa.
Jokaisella kuuluu olla oikeus ja mahdol-
lisuus tulla kohdatuksi ja hyvaksytyksi juuri
sellaisena kuin on. Jokainen hoitokontak-
ti, joka kohtelee ihmista (ja kohtaa ihmisen)
huonosti, pitkittdd ihmisen toipumista seka
padsemistd oikeaan hoitoon ja ndin ollen tu-
lee aina myds kalliimmaksi yhteiskunnalle.

Heureka tulee hulluksi -ndyttely

HELMI RY:N JARJESTOSIVUT 29 21.09.2014 asti tiedekeskus Heurekassa

Helmi-lehti tehdaan porukalla!
Tule mukaan lehtiryhmaén. Seuraava palaveri pidetdan ti 1.4. klo 12.30 Pasilan Helmi-talolla.
Kokoontumiset kevaan aikana aina parillisten viikkojen tiistaisin samaan kellonaikaan.

ON SUORANAISTA HENKISTA VAKIVALTAA
noyryyttda apua hakevaa ihmista kaskemalla
hanet kotiin, jos hdn ei ole sopivasti sairas -
asetettavissa tietyn diagnoosin puitteisiin. On
myds ihmisen kaltoin kohtelua ja aliarvioimista
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Mielenterveysjarjestdt tosissaan liikkeella

Lapinlahden sairaala mielen
hyvinvoinnin ja taiteen keskukseksi

Useat mielenterveysjdrjestdot ovat syk-
syn ja talven aikana valmistelleet yhteis-
ta aloitetta, jolla Lapinlahden sairaalan
tyhjillaan olevia tiloja vuokrattaisiin
jarjestojen ja kulttuuritoimijoiden kayt-
toon. Tavoitteena on luoda Lapinlah-
desta kaikille kaupunkilaisille avoin
taiteen ja mielen hyvinvoinnin kohtaa-
mispaikka. Jarjestojen yhteenliittyma
on kdynyt neuvotteluja hyvdssa henges-
sa Helsingin kaupungin kanssa, mutta
paatoksia asiassa ei ole vield tehty.

Jarjestdjen yhteenliittyma peruste-
lee hanketta Helsingin erityispiirteilla.
Helsingin valtteja ovat vehreys, ihmis-
laheisyys ja rikas kulttuuri. Ndama ovat
kaikki asioita, joilla on vahva positiivi-
nen vaikutus kaupunkilaisten mielen
hyvinvointiin ja terveyteen.

"Lapinlahden entisestd sairaala-alu-
eesta voisi kehittyd Helsingin omistama,
maailmanlaajuisestikin  mielenkiintoi-
nen kotipesad uudenlaiselle yhteisolli-
syyteen, osallisuuteen ja vertaistukeen
sekd ihmisten voimaannuttamiseen ja
luovaan toimintaan perustuvalle, in-
novatiiviselle mielenterveystyon ja tai-
teen yhteistyodlle”, kerrotaan aloittee-
seen liittyvassa tiedotteessa.

MIELENTERVEYTTA KULTTUURISTA

Erilaiset taide- ja kulttuurialan toimijat
voisivat toimia Lapinlahden upeassa
kulttuuriymparistossa yhdessa mielen-
terveysjarjestojen seka palveluja tuot-
tavien yritysten ja julkisten tahojen
kanssa. Alueen uniikki puistoymparis-
t0 tarjoaa lisdksi valmiit puitteet vih-
redn hyvinvoinnin elvyttdvan voiman
hyédyntamiseen.

"Kulttuuri luo ja tukee mielenterve-
yttd. Lapinlahden sairaala kaikkien ih-
misten hyvinvointikeskuksena tuottaisi
mielenterveytta kulttuurista ja ainut-
laatuisesta kaupunkimiljoosta kasin
seka kunnioittaisi kiinteiston perintei-
ta, alkuperdistd tarkoitusta ja kulttuu-
rihistoriaa”, sanoo Suomen Mielenter-
veysseuran kehitysjohtaja Kristian
Wahlbeck.

TAVOITTEENA
EPALUULOJEN HALVENTAMINEN

Lapinlahdessa on aina kannettu huolta
ja otettu vastuuta heikommista ja va-
hdosaisista. Aloitteen tekijat haluavat
jatkaa sairaalan arvoja ja alkuperaista
tarkoitusta kunnioittaen avointa toi-
mintaa myods heille, joiden ei ole niin
helppo hakeutua tavallisten, kaupallis-
ten toimintojen pariin. Ndin monenlai-
set kohtaamiset alueella vdhentdisivat
mielenterveyteen liittyvda leimaamista
ja hdlventdisivat epaluuloja.

Taiteesta terveyden edistamisen
keinona on kiistatonta ndyttda ja sen
avulla voidaan myos rakentaa yhteisol-
lisyytta erilaisten ihmisryhmien valille.

"Vihdoinkin olisi mahdollista, etta
kaksi toisiaan selvasti hyodyttavaa ryh-
maa kohtaisivat. Toiminta ja yhteiset
mielenkiinnon kohteet ovat maaperaa,
jossa mielenterveyskuntoutuja ja kult-
tuurialan ammattilainen ovat vertaisia,”
muotoilee Kukunori ry:n hallituksen ja-
sen, musiikkiterapeutti Markus Raivio.

MALLIA ONNISTUNEISTA
HANKKEISTA

Avoimia kulttuuri- ja kohtaamispaikko-
ja on jo onnistuneesti toteutettu mm.

Suvilahdessa ja Lapinlahden naapu-
rissa  Kaapelitehtaalla. “Hyvinvointia
kulttuurista” -tyyppinen keskus meilta
vield puuttuu. Lapinlahti on palvellut
helsinkildisten mielenterveyttd jo mo-
nen sukupolven ajan. Aloitteen tekijat
haluavat siirtda tata arvokasta perintoa
uudistetussa paketissa tuleville kau-
punkilaisille.

"Tuleva yhteistyo mielenterveyskun-
toutujien kanssa tarjoaa myos kulttuu-
rialan ammattilaisille mielenkiintoisia
tyollistymismahdollisuuksia ja kehitys-
ndakymid avartaen heiddn toiminta- ja
tyokenttddnsa. Taiteen merkitykselli-
syys tulee kouriintuntuvalla tavalla to-
deksi, kun se kohtaa ihmisen eldman-
tunnon keskelld hdanen arkeaan”, sanoo
ndyttelija Jussi Lehtonen.

Lapinlahti-aloitteen jarjestoyh-
teenliittymdssa ovat mukana Suomen
Mielenterveysseura, Mielenterveyden
keskusliitto, Alvi, Kukunori (Kukunoriin
kuuluu Alvin lisdksi 17 jasenjarjestoa),
Mielenterveysyhdistys HELMI, Sympati,
Pro Lapinlahti ja Majakka.

Hanketta esitelldaan
Lapinlahdessa 31.3.
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Jarjestot esittelevat aloitettaan ja
ideoitaan kaikille avoimessa tilai-
suudessa 31.3. klo 18 Lapinlahden
sairaalan auditoriossa. Tilaisuu-
dessa kerrotaan suunnitelmista
tarkemmin. Kulttuuripuolesta vas-
taa mm. laulaja Emma Salokoski.
Tervetuloa!
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Emma Salokoski on koonnut taidendyttelyn Kansallisteatterin

Lavaklubille yhteistydssa HELMI ry:n ja Kukunori ry:n kanssa.

Nayttelyn pyrkimyksend on védhentdd
mielenterveysongelmiin kohdistuvia en-
nakkoluuloja ja saada mielenterveyskun-
toutujien oma sisdinen maailma naky-
viin. Toipumisprosessissa tarkeimmiksi
keinoiksi nousivat taide ja késityot.

Emma Salokoski tunnetaan ennen
kaikkea muusikkona ja esiintyjand. Em-
malle musiikki on itseilmaisun viline
mutta samalla my06s tyd, johon liittyy
paljon suoritusvaatimuksia ja teknistd
osaamista. Emma sanoo olevansa tyy-
tyvdinen, silld hdan on saanut esiintyé, ja
sitd kautta kuulua ja nakyd. Kaikilla tdta
mahdollisuutta ei ole. Tekijoille néytte-
ly antaa mahdollisuuden tulla ndhdyksi
ja kuulluksi paljaana, vahvuuksineen ja
heikkouksineen. Katsojalle voi olla va-
pauttavaa huomata, ettei mielen sarky-
minen olekaan niin vieras ja pelkdstdan
negatiivinen asia.

MUSTAA, HARMAATA JA
SATEENKAAREN VAREJA

Viime syksynd Emma koki synkdn vai-
heen elimidssddn: - Ajattelin, ettd téds-
sd ei ole mitddn jarked, ettd ihan sama,
millddn ei ole mitddn merkitystd. Ma-
sennus oli todella tappavan latistava tila
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ja rankka kdyda lapi. Luulin todella, ettd
tama on nyt tdssa.

Valo ja virit palasivat véhitellen
elaimddn masentuneiden péivdosaston
saannollisissd arkirutiineissa vertais-
tuen, keskusteluiden ja toiminnallisten
ryhmien kuten lempeén liikunnan, eld-
méanhallinnan, rentoutumisen ja mu-
siikkiterapian avulla. Tdrkein apu loytyi
kuitenkin taideterapiasta: maalaami-
sesta ja kasitoistd. Kaikki ldhti konk-
reettisesti lapasesta, kun Emma tarttui
hieman epirdiden puikkoihin ja alkoi
neuloa muun ryhmédn mukana. Vasta
jalkeenpdin Emma huomasi muutoksen
mielialassaan. Se oli jotain todella mys-
tistd: - Aamupdivdn synkkyys oli ties-
sddn ja tilalla oli mielettéméan helpottu-
nut ja valoisa olo, Emma muistelee.

- Silld kasityon tekemiselld, kuto-
misella, varikkdilld langalla ja sen hoi-
tavilla sdvyilld on oikeasti aika vahva
vaikutus. Kisitoiden tekemiselld on
tutkitusti monia hyotyjd, kuten aivo-
jen mielihyvidkeskusta stimuloiva vai-
kutus, lisddntynyt elimanhallinta seka
stressinsietokyky. Lisdksi kasilla teke-
minen on hyvin konkreettista ja palkit-
sevaa ja siksi kdsityot ovatkin olleet jo

Teksti Sanna Mattila - Kuvat Tanja Talaskivi

Viestejd

sisaisesta maailmasta

pitkddn osana suomalaista mielenter-
veystyotd ja -kuntoutusta.

Emma on kiitollinen saatuaan koske-
tuksen muiden potilaiden elaméan.

- Minulle on ollut erittdin suuri lah-
ja, ettd olen saanut olla mukana nédiden
ihmisten kanssa, joita ehkd muuten en
olisi koskaan tavannut. Pidivédosastolla
huomasi, miten paljon pahemmista ldh-
tokohdista ja hirvedmmistd asioista ih-
miset joutuivat padsemain yli ja mika oli
heiddn tapansa ilmaista itseddn. Monet
olivat pahasti syrjaytyneitd, tyottomid,
ja vailla ldheisid ja kokeneet kauheita
asioita, kuten vékivaltaa ja hyviksikéyt-
tod, Emma kertoo.

Kommunikaatiota saattoi olla vaikea
tulkita, se puuttui tdysin tai oli provoka-
tiivista ja aggressiivista. Piirtdminen ja
maalaus toi esiin sen tuskan, misté ei voi
puhua. Vaikeita tunteita voi analysoida
ja kohdata puhumalla ammattiauttajan
kanssa, mutta kaikkea ei saa ratkottua
sanojen avulla.

- Psykoanalyysi on ollut mielenkiin-
toista ja olen saanut siitd tosi paljon itse-
reflektiota, mutta masennusta se ei pa-
rantanut. Emma uskoo prosessiin, jossa
jokaisella vaiheella on oma tehtdvinsa.

VARJOISTA VALOON

Vaikka mielenterveysongelmat ovat var-
sin yleisid suomalaisten keskuudessa,
niihin liittyy vield paljon hdpead, syylli-
syyttd ja ennakkoluuloja. Yritys ymmar-
tdd on hyvd, mutta suurin osa masentu-
neista kokee hyviidkin tarkoittavat eleet
usein syyllistimisena.

- Jos jonkin neuvon voi antaa, miten
puhua masentuneelle, niin se olisi: “4ld
neuvo!” Térkeintd on toivo, ldsndolo ja
kuuntelu.

Emman tavoitteena onkin lisdtd tie-
toa mielenterveysongelmista sekd pois-
taa pelkoja ja madaltaa kynnystd koh-

Jos jonkin neuvon voi
antaa, miten puhua
masentuneelle, niin
se olisi: “dld neuvo!”

data vaikeita tunteita — sekd itsessd ettd
toisessa ihmisessa.

- Sitd saattaa huomata, ettd tuohan
voisin olla mind tai kuka tahansa meis-
td. Meissd kaikissa on valoisa ja varjoi-
sa puolemme ja ndyttelyn toissd nama
molemmat puolet, voimauttava mutta
myo6skin vaikeiden tunteiden puoli, saa-
vat tulla esiin, Emma toteaa.

Tavoitteena on tuoda mielenter-
veysongelmat pdivinvaloon normaa-
liksi arkipdivdn asiaksi, jota moni kidy
liapi ja joka on osa elimdd sekd herit-
tdd pohtimaan, miten siihen voisi suh-
tautua.

>
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Maalaus: Sanna: Blue.

EMMA SALOKOSKI

- Syntynyt 1976 Helsingissd, asuu paa-
kaupunkiseudulla miehensd ja poikan-
sa kanssa.

- Laulaja, laulunopettaja, sanoittaja ja
saveltaja.

- Laulanut mm. yhtyeissa Emma Sa-
lokoski Ensemble, Quintessence, Don
Johnson Big Band ja llmiliekki Quartet.
Tyostaa talla hetkellda uutta albumia,
jonka arvellaan ilmestyvan syksylla
2014.

Jos uskaltaa kohdata sen mitd masennuksen
takana on - usein surua ja vihaa - voivat ne
olla parantavia kun ne kdy ldpi.

- Thmisten on todella vaikea ottaa
vastaan ja kasitelld vaikeita tunteita, ku-
ten vihaa, surua ja epdmaidrdistd pahaa
oloa, joita mielenterveysongelmiin usein
liittyy. Vallalla tuntuu olevan edelleen
voimakas vaikenemisen kulttuuri.

- Kylld se harmittaa, ettd ihmiset
on niin lukossa ndiden asioiden kans-
sa. Jos uskaltaa kohdata sen mitd ma-
sennuksen takana on - usein surua ja
vihaa - voivat ne olla parantavia kun ne
kay lapi.

Jossain vaiheessa pimedstd alkaa
kaivata ulospddsyd. Huumori on tosi
iso osa sitd, miten jaksaa kisitelld ika-
vidkin asioita.

8 Helmi 1/2014

- Otin itseni kauhean vakavasti mon-
ta vuotta. Yksi iso juttu oli se, kun sain
lapsen. Sitd kautta 16ysin itsestdni jal-
leen huumorin, leikkimielisyyden, hol-
moilyn ja sen lapsuudessa nujerretun
pellen. Joukossa on helpompaa nauraa ja
vitsailla olevansa “hullu”. Vanha klisee
itselleen nauramisen taidosta pitee tés-
sakin.

- Koomikoissa ja komediassa viehit-
tdd kyky nauraa itselle ja mokata, silld se
alentaa myds muiden kynnysta.

Mitd Emma mahtaa ajatella positiivi-
sesta ajattelusta nyt? — T4lld hetkelld us-
kon siihen, mutta se on tullut eri kautta,
sisdltdpdin. Kutsun sitd armoksi.

Nayttely
TAITEKOHTIA

— Viesteja sisdisesta maailmasta
© Kansallisteatterin Lavaklubilla :
: 19.3.-5.4.2014
HELMI ry ja Kukunori ry
LAVAKLUBI ON AVOINNA
TI, KE, TO 17.00 - 24.00
PE, LA 17.00-02.00




ltsehoitoa ja terapiaa netissa

Terapiasivustot tarjoavat tietoa ja apua kriiseista
ja vaikeista elamantilanteista selviamiseen.

Vuonna 2011 ilmestyneessa Irti hdped-
leimasta -teoksessa arvioitiin kriittises-
ti mielenterveyspalvelujen toimivuutta
asiakkaiden toipumisen ja kuntoutuksen
kannalta. Kaksi ladkarid, yksi psykologi
ja yksi kokemusasiantuntija olivat sitd
mieltd, ettd palvelujirjestelmdstd voi
nykyisellddn olla asiakkaille enemmaén
haittaa kuin hyotyd. Nyt nayttda siltd,
ettd ammatti-ihmisetkin tukevat ihmis-
ten omaa ja heiddn laheistensd omaeh-
toista toimintaa mielenterveystydssa.

Jo vuonna 1997 Ratkes ry ennusti,
ettd hoitojirjestelmd luo enemméan ma-
sennusta kuin parantaa. Tilastot tukevat
tatd kasitystd. Mielenterveysammat-
tilaisten mddran kasvusta huolimat-
ta mielenterveysongelmat yleistyvit ja
viime vuosikymmenelld mielenterveys-
syistd eldkoityvien mddrd kasvoi vuosi
vuodelta. Ns. Kuopion koulukunnan
terveyssosiologien kirja Medikalisaatio
- aikamme sairaus (1999) heratti kan-
sainvilistakin huomiota medikalisaa-
tio- ja ammattikuntakritiikillaan. Irti
hipedleimasta -kirjan avausluvun Kkir-
joittaja, kokemusasiantuntija Kirsi Re-
kola esitelm6i Tampereen kaupungin-
valtuustossa syksylld 2012: ”Juuri timé
asia - siis se, ettd hyvit ammattilaiset
laitetaan tekemddn huonoa tyoti ja py-
ritddn oikeastaan tuhoamaan heiltd am-
matillinen selkdranka - on rapauttanut
minun uskoani suomalaiseen psykiatri-
seen hoitojarjestelmddn enemméan kuin
mikddn muu, paljon enemmin kuin
omat kaikkein painajaismaisimmatkaan
hoitokokemukseni. Luottamukseni sii-
hen, ettd ihmisid edes haluttaisiin aut-
taa, ettd avun tarpeessa olevia ihmisid
pidettdisiin auttamisen arvoisena, on
horjunut.”

OMA APU PARAS APU?

Rinnan oppimisteoreettisen ja kogni-
tiivisen koulukunnan kasvun kanssa
markkinoille alkoi 1980-luvulla tulvia
mielenterveyden ja elimdnhallinnan
oma-apu-oppaita (self-help books). Suo-
messa niiden kulta-aika oli 1990-luvulla.
Muun muassa Jari Sarasvuon Sisdinen
sankari (1996) ja Sisdinen tuli (1997) pai-
nottivat yksilon vastuuta omasta ja la-
heistensd psyykkisestd terveydestd. Kai-

10 Helmi 1/2014

Nyt ndyttda siltd, ettd
ammatti-ihmisetkin
tukevat ihmisten omaa
ja heiddn ldheistensd
omaehtoista toimintaa
mielenterveystyodssd.

kesta huolimatta viime vuosikymmen
oli ainakin Euroopassa medikalisaation
voittokulkua. Ténéd pédivdnd taas aidosti
potilaista ja heiddn omaisistaan ldhte-
vd toiminta mielenterveystyossa nayttda
saavan kannustusta ammattilaistenkin
taholta.

Vai onko sittenkin tarkoitus, ettd tie-
don lisddntyessd mielenterveyshairiot
voidaan tulevaisuudessa rinnastaa itse
aiheutettuihin sairauksiin? Esimerkki-
nid uudesta suuntauksesta voidaan tar-
kastella kahta mielenterveyden netti-
palvelua.

SUOMEN MIELENTERVEYSSEURAN
VAHVISTAMO

Vahvistamo-sivuston ilmoitetaan sisal-
tdvin kattavasti tietoa vaikeista elimaén-
tilanteista, kriiseistd ja niistd selvidmi-
sestd. Sivuston avulla voi esimerkiksi
tunnistaa omia selviytymiskeinojaan,
tai pohtia, mikd auttaisi yksindisyyteen.
Se voi olla my6s kdtevd apuviline asia-
kastyohon ja vapaaehtoistoimintaan.
Erikoispsykologi Maarit Lassander
kertoo kéyttdjaipaneelissa, ettd Vahvista-
mo on tarkoitettu ensisijaisesti ennalta
ehkdisevdan mielenterveystyohon ja ettd
se sisdltdd itsehoitoon tarkoitetun eril-
lisen Oiva-hyvinvointiohjelman. Muita
Suomen Mielenterveysseuran ylldpita-
miéd sivustoja ovat e-mielenterveys.fi ja
Nuorten mielenterveysseura Yeesi ry.

TUNNE- JATIETOISUUSTAITOJA

Avattuaan Vahvistamo.fi-sivuston pal-
velunkéyttdja voi valita ylapalkista seit-
semdstd teemasta, jotka ovat: Voi hyvin,
Tunne itsesi, Tunnetaidot, Ihmissuhteet,
Eldimdnvaiheet, Blogit ja tarinat sekd
Linkit eri ikdisille. Teemoissa on valt-
tamattd pddllekkaisyyttd. Ehkd omape-
rdisin ja pisimmadlle kehitetty on tun-

netaidot-teema, jossa kisitellddn periti
37 tunnetta. Huomattavaa edistystd siis
seuran tunnetuimman tuotteen, Depres-
siokoulun, pelkistettyyn mielialamitta-
riin verrattuna.

Voi hyvin -osiosta aukeaa luku Mind-
fulness - tietoisuustaidot, joka on timéin
sivuston keskeistd antia. Toisaalla si-
vustossa annetaan vield ohjeita stressin
vilttimisestd. Lédhestymistapa vastaa
hyvin nykyisin suosittua alttius-stressi
-teoriaa, jonka mukaan mielenterveyden
hdiriot syntyvat henkilokohtaisen alt-
tiuden ja tilannekohtaisen stressin yh-
teisvaikutuksesta.

Viela syksylld 2013 Blogit ja tarinat
-osiossa saattoi lukea asiantuntijoiden,
mm. Jyrki Korkeilan ja Pirkko Lah-
den ajatuksia. Nykymuodossaan se tu-
tustuttaa kayttdjat ldhinnd 30 ja risat
-sukupolven edustajiin, joista useille on
yhteistd Hidasta elamidd -ajattelutapa.
Erillisen linkin kautta kayttdjd voi ottaa
yhteyttd my6s Mielenterveysseuran psy-
kologiin.

HUS MIELENTERVEYSTALO

Mielenterveystalo on Helsingin ja Uu-
denmaan sairaanhoitopiirin = sdahkoi-
sen mielenterveystyon projektin joh-
tajan Jan-Henry Stenbergin mukaan
psyykkistd hyvinvointia edistivd net-
tipalveluiden kokoelma, joka kokoaa
kansalaisten saataville tietoa ja vidlinei-
td hyvinvoinnistaan huolehtimiseen.
Nuorten ja aikuisten mielenterveystalot
tarjoavat tietoa psyykkisistd vaikeuksis-
ta ja mielenterveyspalveluista. Ne sisal-
tavat myos itsehoitomenetelmia.

NETTITERAPIAT

Mielenterveystalon nettiterapiat ovat
selaimessa toimivia matalan kynnyksen
terapiaohjelmia, joihin padsee ladkarin
lahetteelld. Kullakin kayttdjalld on oma
nettiterapeutti-psykologi, joka seuraa
ja kannustaa terapiassa edistymistd ja
vastaa kysymyksiin. Nettiterapiassa voit
edetd missd vain ja milloin vain inter-
net-yhteyden pédéssa.

HUS:n nettiterapiat pohjautuvat kog-
nitiiviseen viitekehykseen, ja lisdksi on
pyritty hyoédyntimdan psykoterapioita
koskevaa yleistd tietoa. Masennuksen

nettiterapia on tarkoitettu lievédstd tai
keskivaikeasta masennuksesta karsivil-
le. Ohjelmassa kayddan lapi seitsemén
vaihetta nettiterapeutin tuella. Paniik-
kihdirion nettiterapiassa on kymmenen
vaihetta ja se on tarkoitettu suoritetta-
vaksi noin kahdessa kuukaudessa. Oh-
jelma soveltuu lievasté tai keskivaikeas-
ta paniikkihdiriosta kérsiville.
Saatavilla on my6s Duodecimin kus-
tantamat painetut Irti masennuksesta ja
Irti paniikista -itsehoito-oppaat. Kirjat
perustuvat nettiterapiaohjelmiin.

ITSEHOITO

Aikuisten mielenterveystalon Itsehoito-
osio jakautuu neljddn teemaan, jotka on
otsikoitu Tydkaluja mielen hyvinvoin-
tiin, Irti ahminnasta, Selma - oma-apu-
ohjelma traumaattisiin kriiseihin ja Juo-

misen hallinta. Kahdeksanviikkoinen
Selma-ohjelma on yhteinen Vahvista-
mon kanssa. Juomisen hallinta -teeman
mukaanotto perustunee Kansalliseen
pdihde- ja mielenterveyssuunnitelmaan
2009 -2015. Vahvistamossa vastaavaa
osiota ei ole.

Niahtédviksi jad, miten uudet mielen-
terveyden nettipalvelut otetaan vastaan.
Onhan vanha vitsi, ettd kun epdvarma
ihminen alkaa lukea lddkirikirjoja, hin
loytaa itsestddn aina uusia sairauksia.
Tatd uusissa nettipalveluissa on selvis-
ti pyritty valttiméaan, esimerkiksi si-
ten, ettd termid ’sairaus’ ei juurikaan
kiytetd. Oikein kdytettynd esimerkiksi
Vahvistamon itsetuntemusopastus on
useimmille kédyttdjille aivan paikallaan,
samoin persoonallisuutta ja identiteettia
kisittelevat luvut.

Kuva: Mariella Jarvisalo

Kaikesta huolimatta voisi muistaa
Jari Sarasvuon Sisdisessd tulessa kirjoit-
tamat sanat: "Moni itseddn kehittdva ih-
minen pettyy jatkuvasti siihen, ettd mi-
kadan madra kirjoja, kursseja, kuntoilua
ja oikeaa uskoa ei sittenkddn poista ah-
distusta, depressiota tai vihaa elamasta.
Ei ole tarkoituskaan. Ahdistus, depres-
sio ja viha ovat pelon eri ilmaisuja, joi-
den taustalla on evoluution muovaama
eloonjddmisvietti. Ilman nditd tunteita
ihminen ei ehké olisi olemassa tai jos
olisi, me soisimme yhd toukkia lahon-
neiden puunrunkojen alta.”

Juhani Weijola
Kirjoittaja on vapaa suomentaja ja toi-
mittaja, joka on tutkinut suomalaista

psykokulttuuria ja sen jarjestokenttda.
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PYHA PELKO

ja kunnioitus
elaman
Voiman
edessa.
Sairaus
salakavala
mieli

ovela.
Jannitys

ja paineet
aina

tuulta

pain,
myrskyt
hurmaavat.
Haaveillen
kipupisteiden
ja biorytmien
viemana,
levitaatio
leijuen

niin totisesti
tosi.

rakkauden uhkakuvat my®os.

Vakavampaa
pyoritysta

ja pyorrytysta
pohjilla
kaivonporaajien
ja kaivonkatsojien
ldhteensilmassa
pahainen Nakki.

Satu Kristiina

KUKINTO

anna anteeksi

sinulla oli perhosen siivet
valesilmat

kadehdittu vari

niitd minun haavini
kauan jahtasi
monesti haukkasi ilmaa

en olisi sinua hennonut lavistaa
vaikka naulani oli hopeaa

en kauneintakaan kuolemaa
soisi sinulle

anna anteeksi
sinulla oli raskas mieli
vaikka kevyesti lensit

ja kun viimein sain kiinni
minun kateni

sarki siipesi

kaikki mita minulle jai
oli siitepdlya sormiin:

muisto kukinnosta
lyhyesta, kiihkeasta.

Roosa Tiensuu

SE MITA PITELEN

niin mind pelkdan
avata kdaden nyrkista
jonkun toisen tarttua

kevat viiltaa
puhtaalla kauneudellaan
lintujen haikealla sirkutuksella

ja mind pelkdan jo
ettd valo menee pois
ennen kuin ehtii sisdani

kevat tanssii
peuranvasan sorkilla
hentona, vardjavana

ja niin tdynna ihmetysta!

mista tama elama tuli?
mistd minulle annettiin
tallainen ihme?

ja mind pelkdaan yha
etten koskaan anna
musiikin temmata mukaansa

jonkun tarttua kateeni
vieda villiin pyorteeseen
ottaa sisaansa

niin mina pelkaan

avata kaden nyrkista
ndyttda sen mita pitelen

minulle kalleimman.

Roosa Tiensuu
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Marika Hyvdrinen & Tuuli Nurmi

We DID

(mieli)kuvia dissosiaation reunamilta

it

Taidenayttely Herttoniemen
Helmi-talolla 10.4.- 5.5.2014

(Mienlaskijantie 4, avoinna arkisin klo 9 - 15)

HELMI ry:n mahdollistamassa taidenayttelyssa

ndahddan maalauksia, veistoksia ja sarjakuvia,

joiden yhdistavia teemoja ovat masennus ja dis-

sosiatiivinen identiteettihdiri6 (DID) syineen ja

seurauksineen.

+ Avajaiset ja avoin keskustelutilaisuus tors-
taina 10.4. klo 18.

*  Suuri Hapeadilta - hengellisyys ja hyvaksi-
kaytto tiistaina 15.4. klo 18.

Vapaa paasy, Tervetuloa!

Anu Sinisalo ja Kai Vaine, kuva: Oskari Sippola.

Elokuvan Ei kiitos paddhenkilé on neli-
kymppinen Heli, jota néyttelee kaunis,
luonteva ja uskottava Anu Sinisalo. Heli
on naimisissa Matin kanssa (Ville Vir-
tanen). Sinisalolla on omaa iin tuomaa
viisautta, jonka tdstd elokuvasta hyvin
nikee. My6s Ville Virtanen tekee hyvin
roolin ja menee iholle hdankin. Voice over

eli kertojan ddni taustalla toimii hyvin.
Kaikissa elokuvissa kun se ei vdlttamat-
ta toimi.

Elokuvan asetelma on kiinnostava.
Heli kylld rakastaa aviomiestddn, mutta
ei tunne saavansa tarpeeksi seksid. Han
pohtiikin, ettd onko hén liiankin inno-
kas ja sitakin, ettd onko hdn laheisriip-

puvainen. Mutta kaikki muuttuu, kun
kuvaan astuu nuori Jarno ja se on Helin
menoa. Heli selittelee itselleen tekonsa
oikeutusta, ettd ndin hdn tavallaan pe-
lastaa avioliittonsa. Kai Vaine on tdma
Jarno ja héntd onkin luonnehdittu uu-
deksi seksisymboliksi.

Helikin pohtii, nuoren Jarnon myo6ta,
ettd onko hdn ruma ja rupsahtanut. Nuo-
ruuttahan niin ihannoidaan tdssd ajassa.
Helin diti (Eija Nousiainen) lohduttaa
tytdrtddn ja toteaa tille, ettd "kylld joku
niistd miehistd on se viimeinen”.

Ohjaaja Samuli Valkama on tarttu-
nut hyvéddn aiheeseen, Anna-Leena Hir-
kosen samannimiseen romaaniin. Kir-
jassa kuvataan naisen seksuaalisuutta ja
keski-ikad sekd sitd, kun mies ei halua.
Tamd draamakomedia toimii hyvin, on
tdssd ajassa ja loppukin on mukavan yl-
lattava.

Tanja Talaskivi

Ei kiitos. Ohjaus: Samuli Valkama. Roo-
leissa Anu Sinisalo, Ville Virtanen, Kai
Vaine. Suomi 2014.
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‘nimme Ketolan Anni

Arnhild Lauveng, Huomenna olin aina
leijona. Therapeia-saatio. Bookwell O
Jyvaskyla 2012.
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Riku-kissa arveli edellise: ' Helmi-leh-
dessi, ettid kissofrenia-jutuille olisi fu-
lossa jatkoa vastaisuude a. Niinpi pa-
sa tuumasta
toimeen kahden kirjar : Huo fn-
n

kellotytto ja Huomen eijona.

“Aiemmin elin
na. Paimenet koko
ta marssimaan y
paimenkoirien t
dredsti, jos joku e
madkdisin hilja Ff

lit osastol-
mana ulos ja
he haukkuivat
ovella. Joskus
a kukaan ei kos-
kaan kysynyt . Kun kerran on jo
hullu, saa rauhassa madkyd. Kukaan ei
halunnut nihdd lammaslaumassa yksi-
16itd. Aiemmin elin eldmidni lampaa-
na vaikka kaikki minussa halusi kiitaa
yli savannien. Sallin heiddn ajaa minut
niityltd navetan karsinaan. He sanoivat,
ettd se oli parasta lampaalle. Minid tie-
sin, ettd se oli vadrin. Mina tiesin, ettei
se kestdisi ikuisesti. Silla aiemmin elin
elamddni lampaana. Mutta huomenna
olin aina leijona.”

Suunnilleen ndin aloittaa norjalai-
nen, nuorena skitsofreniaan sairastunut
Arnhild Lauveng (s. 1972) omaeldma-
kerrallisen kirjansa Huomenna olin aina
leijona. Upea nimi kirjalle, joka nédyttaa
millaista on eldd rankaisuja ja maarayk-
sid antavan Kapteenin hirmuvallan alla
ja miten on mahdollista voittaa niin
eliménpituisena pidetty sairaus kuin
myos terveydenhoitojirjestelmd, jonka
armoilla mielenterveyspotilaat ovat.

14 Helmi 1/2014

lampaa
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:,. kelle pa Han kumartui
v eteenpe \ aakasuorana, toi-

: N, nen jalka oje aaksepdin. Tdssd

Z-Z-Om aS Z-a asennos: : asivarsillaan muu-
tamia r iKkeitd. Kun hineltd

kysyt toimi ndin, hin vas-

tasi jok 14 vain vihdn lenndn

Arnhild
lentami
ta noin

hin kyke

a, koska hdn kaipaa
14 teko vaati hoitajal-
n, mutta sind aikana
stittimddn Arnhildille
ymmartava hikissda olemisen ahdis-
tavuuden ja hyvidksyvidnsd Arnhildin
unelman vapaana lentamisesta.

Tdmaén Kirjan soisin jokaisen mielen-
terveysalalla tyoskentelevin lukevan.

Arnhildin kymmenkunta vuotta kes-
tanyt hoito sisdlsi paljon pakkoa, monen
viikon eristysjaksoja ja pakkoladkitysta.
Skitsofreniadiagnoosia pidettiin selityk-
send eikd oireita siksi kuunneltu. Todet-
tiin vain, ettei siitd voi parantua ja ettd
parasta on opetella elaiméddn oireiden
kanssa.

Kroonisena skitsofreenikkona Arn-
hild paatyi lopulta vanhusten palvelu-
taloon, mistd sattuma ja sairauden voit-
tamisunelmasta kiinni pitiminen hénet
pelastivat. Nyt hdn on terve ja val-
mistunut psykologiksi, joka
tunnetaan ponnistuksis-
taan mielenterveyspotilai-
den avoimemman kohtaami-
sen puolesta. Arnhild toistaa
kirjassaan ajatusta, ettd oi-
reet ovat oireita jostakin, ja se
jostakin on usein elimi. Oi-
reet ovat hdnestd mielen rat-
kaisuja tilanteissa, jossa kipu
on sietamaton.

Teksti ja kuvitus: Evi Riitta Excell

"VAIN HAKISSA OLEVAT LIN-
NUT KAIPAAVAT, VAPAANA
OLEVAT LENTAVAT TIEHENSA”

Niin oli Arnhild suljetulla osas-
tolla kirjoittanut seindlld olevaan
piirustukseensa. Jokunen helmi-
kin 16ytyi hoitohenkilékunnan
joukosta kuten erds syddmellddn
ndkevé hoitaja, joka aloitti jokai-
sen iltavuoronsa asettumalla kes-

Kaarina Davis: Toisinndkijan paivakirja.
Omakustanne, 2013.

Tuntemattoman naisen aaria

Kaarinalle

”Ei see end puust putto ko maassa mak-
ka”, olisi tuntematon nainen voinut sa-
noa eduskuntatalon rappusilla vuonna
2007, jolloin kdytiin Tehyn tyotaistelua.
Jo muutamaa vuotta aiemmin timad tyo-
kyvyttomyyselakkeelle linkoutunut nai-
nen reagoi rajusti Tehyn tyotaisteluun.
Hin oli uupunut riittdiméattémyyden
tunteen taakan alla eikd kyennyt vas-
taamaan hoidettaviensa tarpeisiin niin
kuin olisi halunnut. Luuli, ettd vika oli
hdnessd itsessddn. Venyi ja venyi kunnes
napsahti poikki.

Vuonna 2007 ilmestyi myos Kaari-
na Davisin ensimmdinen kirja Rankka
kutsumus - sairaanhoitajan pdivikirja.
“Davis ei ol mikkd tavis”, sanoisi tun-
tematon nainen kenties nuoremmasta
kollegastaan, tdimd kun pani pelin ajois-
sa poikki huomattuaan uupumusoireita
itsessddn ja suuntautui uusille luonnon-
laheisimmille urille sekd opasti kohta-
lotovereitaan samaan toisella kirjallaan
Irti oravanpyordstd. Kirjan vinkeistd voi
ottaa vaarin itse kukin ken tahtoo elda
pienilld menoilla rikasta elamaa.

Kaarinan kolmas kirja Toisinndki-
jdn pdivikirja kuvaa millaisena elama
ndyttdytyy oravanpyordn ulkopuolel-
la, mutta aluksi hdn valottaa varhais-
ta eldmdnhistoriaansa. Hengittdvdd
tekstid vailla selittelyjd ja ruikutteluja
vaikka elamd lienee ollut kovaa alko-
holisoituneen 4idin ja dementoitu-
neen isodidin kanssa. Télle nuorelle
teini-ikdiselle vastuunkantajalle lan-
keaa hoidettavaksi parit hautajaiset-
kin, joiden jdlkeen hdn on sukunsa
ainoa edustaja Suomessa ja ajautuu
opiskelemaan hoitoalalle.

Leijonan mielelld hdnkin kan-
toi unelmaansa, irrottautui tappo-
tahtisesta sairaanhoitajan tyostd ja
laskeutui vanhalle sukutilalle yk-
sinkertaiseen mutta rikkaaseen luon-

toyhteyteen. Toisinndkijin pdivikirja
kuvaa hyvin henkilokohtaisella tavalla
tdmén intohimoisen luonnonystévén ar-
kea sekd kamppailua alkuperdisen luon-
non suojelemiseksi byrokratiaa ja piit-
taamatonta hévitystd vastaan. Kirja avaa
lintujen ja metsin eldinten elamasta sel-
laisia puolia, joita ei ole opittu koulun
biologiatunnilla vaan eldvissd vuorovai-
kutuksessa luonnon kanssa.

Kaarina itse pitdd kolmatta kirjaa
itselleen rakkaimpana. Se on omakus-

15. marraskuuta 2007
Tehyn puolesta ~mielen-
osoituksessa eduskunta-
talon portailla tuntematon
nainen asettuu makaamaan
kansanedustaja Ben
Zyskowiczin jalkoihin,
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tanne, jonka hidn on saanut rakentaa ha-
luamallaan tavalla. Toisinndkemisté tar-
vitaan, siksi jokaisen pitdisi tdmd kirja
lukea. Yhden kappaleen Kaarina on lah-
joittanut Helmi-talolle.

Teksti ja kuvat kirjoista: Evi Riitta Excell

Lue lisad Kaarinasta www.kaarinadavis.
com ja tilaa kirja.
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Helsingin Sanomien ulkomaantoimitta-
ja Heikki Aittokoski kdytti suunnilleen
vuoden kerdtikseen aineistoa kirjaan,
joka kertoo “pieleen menneestd maa-
ilmasta” Samaan aikaan hdn piti maa-
ilman menosta blogia, johon kertyi 85
kirjoitusta. Suosituinta niistd luettiin
69 000 kertaa.

Kirja ilmestyi syyskuussa 2013. Tata
kirjoitettaessa, helmikuun 2014 lopulla,
sitd on pddkaupunkiseudun kirjastoissa
91 kappaletta ja varauksia on 371. Jos
ndamd luvut jostakin kertovat niin siita,
ettd ihmiset kaipaavat nykyddn ajan ta-
salla olevaa tutkivaa journalismia isois-
ta asioista.

Kirjan nimi, Narrien laiva, on perii-
sin Sveitsissd viisisataa vuotta sitten vai-
kuttaneelta oikeusoppineelta Sebastian
Brantilta. Tami julkaisi vuonna 1494
runomuotoisen teoksen nimeltd Das
Narren Schyff, jossa kauhistellaan sen-

16

Mieleton,
mieleton

" maailma

aikaisen elamédn mielettomyyttd ja mo-
raalittomuutta. Opuksen on kuvittanut
ilmeisesti ajan kuuluisin taiteilija Al-
brecht Diirer ja Aittokoskenkin kirjassa
voimme ihailla hdnen piirrostaan, jossa
mielipuolet houkat on tavan mukaan
lastattu pieneen alukseen ja jitetty Rein-
joen armoille ajelehtimaan kohti merta.
Aika hyvi vertauskuva hulluksi tulleelle
maailmalle.

Niin molempien oikeuksien tohtori
kuin Sebastian Brant olikin, hidn ei tuo-
minnut ajkalaisiaan juridisin perustein,
vaan turvautui ajalle tutumpaan sddn-
tojarjestelmddn: seitsemddn kuoleman-
syntiin. Vastaavasti Aittokosken kirja
koostuu seitsemdstd osasta: Viha, Kate-
us, Ahneus, Ylpeys, Laiskuus, Kohtuut-
tomuus ja Himo. Kukin osa on kirjoitet-
tu matkalla jossakin maailmankolkassa,
jonka oloja kyseisilla synneilld voi tiivis-
tetysti kuvata.

Esimerkiksi Viha késittelee So-
malian Mogadishua, jossa Aittokoski
vieraili Pekka Haaviston seurueessa.
Kateus-osiossa vieraillaan Sothebyn tai-
dehuutokaupassa Lontoossa, jossa uus-
rikkaat kilpailevat mm. Diirerin aanelo-
sen kokoisesta piirroksesta; loppuhinta
kuluineen on 225 000 euroa. Ylpeys-
jaksossa ollaan vuorostaan Nicaragu-
assa tutustumassa suurperheeseen, joka
eldd 4,70 eurolla pédivissd. Siind sivussa
suomalainen kehitysyhteisty6 saa kuulla
kunniansa.

Varsin dramaattinen matka tehdddn
Laiskuus-osiossa Bangladeshin Dha-
kaan. Toimittaja on ostanut Seppilasta
T-paidan ja tulee ajatelleeksi, missé se on
tehty. Journalistisella sitkeydelld viisu-
mi jarjestyy Tukholman asiainhoitajalta
ja periltd 16ytyy ulkomaantoimittajan
paras ja pakollinen kaveri eli ns. fikse-
ri, joka kohtuullista palkkiota vastaan
esittelee paikkoja (mm. tekstiilitehtaita
ja niiden tyontekijoitd). Samoihin aikoi-
hinhan Dhakassa tapahtui kaksi traagis-
ta onnettomuutta, joissa kuoli yhteensi
toista tuhatta tekstiilityontekijaa.

Aijttokoski tiivistdd: "Uskon kaikesta
huolimatta ihmiseen, muutos on mah-
dollinen. Yksi timén kirjan kirjoittami-
sen syy on sekin, ettd haluan néin torjua
kyynisyyden, joka uhkaa jatkuvasti ul-
komaantoimittajia.”

Juhani Weijola
Heikki Aittokoski. Narrien laiva, Matka

pieleen menneessd maailmassa, HS-kir-
jat 2013, 293 s.

Maanpakolainen ajassaan

“Hankin tdmén kirjasen eilen ja ajatte-
lin, ettd kirjoitan mitd tapahtuu, tai ai-
nakin yritin. Mitd sitten jos epdonnis-
tun, jokainen sana on pieni voitto. Ostin
kirjan pienestd putiikista ja se maksoi
kymmenen sentiimid. Kannet ovat mus-
tat, vahvaa ja hyvaa kartonkia, sellaista
johon voi luottaa. Kun kirjoitan, on vé-
hemmain yksindinen olo. Sindkin olet l4-
hempénai ja tuntuu kuin rupattelisimme
hiljaa.”

Laakari-kirjailija Joel Haahtelan yh-
deksds romaani on fiktiivinen paivakir-
jaromaani, joka alkaa Pariisissa 1800-lu-
vun loppupuolella. Kuten Juhani Aho
aikanaan, tdmékin kirjoittaja on Yksin,
hdnenkin ldhtoddan Helsingistd varjostaa
onneton rakkaus. Paluuta ei nédytd ole-
van.

Haahtelasta kirjoitettaessa on toisi-
naan mainittu Albert Camus. Tietynlai-
nen sivullisuus ja ulkopuolisuus leimaa
tdménkin kirjan kertojan havaintoja pit-
kittyneelld maailmanmatkalla. Havain-
nointi on kuitenkin tarkkaa, tapahtumat
ja paikat rekisterdityvit luotettavasti,

Joel Haahtela. Kuva Otava, Jukka Mykkanen 2006

ja lukija tietdd missd mennddn. Aika-
laistaiteilijoita, kirjailijoita ja saveltdjid
mainitaan lukuisia. Sivullisuuteen liit-
tyy kohtalonuskoa, vaihtoehtoja vallit-
sevalle todellisuudelle ei tule mieleen.

Pdivikirjoja on neljd, viimeiset mer-
kinndt ovat Natsi-Saksasta Bernburgin
mielisairaalasta vuodelta 1936. Kerron-
ta on hajonnut kuvarunoiksi. Loppu-
sanoissa annetaan ymmartda, ettd pdi-
vikirjoja on ehkd ollut enemmainkin.
Jaljellejadneiden perusteella ei voi tietdd
koko totuutta pddhenkilon eldamistd ja
ajatuksista. ’On vain jotain sieltd taalta,
hetkestd irti repaistyd, pdivien vilistd
kertyvad nukkaa.”

Juhani Weijola

Joel Haahtela. Tahtikirkas, lumivalkea.
Otava, 2013. 270 s.

Joel Haahtela on vieraana Herttoniemen Helmi-
talolla (Mdenlaskijantie 4) maanantaina 7.4.2014
klo 18. Tilaisuuteen on vapaa paasy. Tervetuloa!

Tahtikirkas,
lumivalkea

Joel Haahtela



Mielenterveyspalvelujen
kayttajasta alan tutkijaksi

Peter Beresford uskoo olevansa ensim-
maiisid mielenterveyspalvelujen kaytta-
jid, joista on tullut yliopistoprofessori.
Hian on ylped menneisyydestddn. Ei vain
siksi, ettd hdn haluaa olla roolimalli
muille mielenterveysongelmaisille vaan
myo0s siksi, ettd kokemus tekee hédnestd
mielestidn paremman professorin.

KUNTOUTUJAT
MUKAAN TUTKIMUKSEEN

Beresfordin taival laitoshoidon ja avo-
hoidon sokkeloista, psykiatrien huo-
masta psykologien kollegaksi on aut-
tanut hdntd kehittdmddn uudenlaista
tutkimusotetta, jonka lahtokohtana
ovat sosiaali- ja terveyspalvelujen kayt-
tdjien omat havainnot. Hidnen mie-
lestddn vammaisten ja muiden sote-
palvelujen kayttdjien tulisi itse tehdi
enemmain tutkimusaloitteita.

Vuonna 2004 Beresford voitti kan-
sallisen professoriliiton kirjoituskilpai-
lun esseelld, jossa hédn esitti, ettd yleista
tiedontasoa voitaisiin parantaa tdyden-
tamalld perinteisten keski-ikdisten val-
koihoisten miesprofessorien nikemyksid
syrjaytyneiden kansalaisten kokemuk-
silla. Jotkut ovat tietenkin viaittineet
vastaan, ettd keskeiset perinteisen tut-
kimuksen arvot eli puolueettomuus,
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"Minun oli selvittdvd
tilanteista, jollaisten
en ollut uskonut
olevan mahdollisia,
ennen kuin jouduin
itse niiden eteen”

4 N

Peter Beresford on perustanut yh-
teisnimelld Shaping our lives jou-
kon projekteja, joiden ldhtdkohta-
naon

- Ennakkoluulottomuus sosiaali-
palvelujen toimijoiden rooleissa,
palvelujen kayttdjien osallistumi-
nen alan tyontekijéiden koulutuk-
seen.

- Asiakkaan aseman vahvistaminen
keskittymalla yhdenvertaisuuteen,
matalan kynnyksen ja yhden oven
periaatteeseen, kokemusasiantun-
tijoiden asemaan ja vertaistukeen,
ulkopuolisen asiantuntija-arvion
kdyttoonottoon, itsemaaradamisoi-
keuden rajoituksia koskeviin sdan-
noksiin ja toimeentuloturvaan.

_ J

Peter Beresford.
Disability Conference 2012.

Peter Beresford on

Lontoon Brunel-yliopiston
sosiaalipolitiikan professori.
Hanen tutkimus- ja
opetustydnsa lahtokohtana
ovat omakohtaiset kokemukset
mielenterveyspalvelujen
kaytosta ja mielisairaalasta
kahdentoista vuoden aikana.

kriittinen etdisyys tutkimuskohteeseen
ja objektiivisuus ovat vaarassa, jos tutki-
muksen kohteet ja heiddn subjektiiviset
tulkintansa tulevat osaksi tutkimuspro-
sessia.

Beresford huomauttaa tdhdn, ettd
naiset, varilliset ja sukupuoliset vihem-
mistdt ovat ennenkin tehneet arvokasta
tutkimustyotd. Kiinnostus akateemista
uraa kohtaan on varsin usein lihtenyt
yksilon henkilékohtaisista kokemuk-
sista ja tarpeesta kisitelld kipeitd asioi-
ta. Oman kokemuksensa pohjalta hin
painottaa oman eldmén ja akateemisen
uran yhtymikohtia sekd niistd tieteelle
koituvaa hyotya.

Subjektiivisuuden arvon tunnus-
taminen on tdrkedd sosiaalipolitiikan
kehityksen kannalta, hdn lisdd. Perin-
teisesti sosiaalipolititkka on kertonut
niistd, jotka ratkaisevat ongelmia ja niis-
td jotka ovat ongelmia eikéd ndiden kah-
den ryhmén ole katsottu koskaan olevan
samaa joukkoa. "Minunlaiseni ihmiset
ajattelevat ja voivat todistaa, ettd niilla,
joita on pidetty ongelmana voi olla hyo-
dyllistd tarjottavaa todellisen ongelman
ratkaisemiseksi.”

Tahdn ajattelutapaan perustuu Be-
resfordin ty6 Brunel-yliopistossa sekd
useissa mielenterveyspalvelujen kaytta-

jien ryhmissé ja verkostoissa. Ajatteluta-
pa kehittyi niind vuosina, joina hdn oli
tyoton yhteiskunnan tuilla elavd mielen-
terveyspotilas, jolla oli sekd ahdistus-
ettd masennusdiagnoosi ja joka ei aina
uskaltanut ldhted ulos kotoa.

RASKAS TAUSTA TEKEE LOJAALIKSI

Vieldkddn ei kuulemma mene paivada-
kddn ilman, ettd Peter Beresfordin on
harkittava, mitd hdn jaksaa tehdd ja mita
ei. ”Tama ei lopu koskaan”, hdn toteaa.
”On hyvid aikoja ja vaikeita aikoja, nii-
den lapikdyminen voi vieldkin joskus
edellyttdd ulkopuolista apua.”

“Minun oli selvittivd tilanteista,
jollaisten en ollut uskonut olevan mah-
dollisia, ennen kuin jouduin itse niiden
eteen”, hin kertoo. Puhuminen niistéd
ajoista on vieldkin vaikeaa.

Perheen eldttiminen sosiaaliavustus-
ten varassa aiheutti burn-outin. "Koy-
hyys lamaannuttaa”, Beresford toteaa.
”Se aiheuttaa ahdistusta ja epavarmuut-
ta.” Kysymykseen, kuinka eldméntoveri
Suzy pérjdsi, hdn toteaa: ”Suzyllé oli to-
della vaikeaa, samoin kahdella vanhem-
malla tyttdrelld. En taida muistaa paljon
heiddn lapsuudestaan. Totta kai tunnen
itseni huonoksi.”

at © Peter Bere

"Koyhyys
lamaannuttaa”

PETER BERESFORDIN
KIRJOITUKSIA

Beresford, Peter, Croft, Suzy: Ci-
tizen involvement: a practical
guide for change. Houndmills:
Macmillan, 1993.

Beresford, Peter: Osallistumisen
ja valinnan jannitteet terveyden-
huollossa - palvelunkdyttdjan
nakokulma. Teoksessa Kansalai-
sesta kuluttajaksi: markkinat ja
muutos terveydenhuollossa, toi-
mittaneet Meri Koivusalo, Eeva
Ollila ja Anna Alanko. Helsinki,
Gaudeamus, 2009.

Beresford, Peter, Salo Markku: Ko-
kemuksen muodonmuutos, kohti
palveluiden kdyttajien omaa tut-
kimustoimintaa. Helsinki, Mielen-
terveyden keskusliitto, 2008.

Beresford kuvailee hulluuttaan kai-
ken kadottamisena. “Se on jarjetontd,
ennustamatonta ja kamalaa. Mutta kun
se tapahtuu, sitd ei voi paeta, sen kanssa
on tultava toimeen.”

Pddsy tyoelamddn oli tirked selviyty-
mismekanismi. Oman ddnen antaminen
mielenterveyspalvelujen kaéyttédjille oli
yhté tarkeaa.

Opetustyossddn Beresford haluaa
varmistaa, ettd palvelunkdyttdjat osal-
listuvat uudella kolmivuotisella kurssil-
la sekd opiskelijoiden valintaan, opin-
to-ohjelman laatimiseen ettd erilaisiin
arviointikdytantoihin.

Beresfordin mukaan palvelunkiyt-
tdjien osallisuus tutkimus- ja kehitys-
tyossd on ensiarvoisen tdrkedd, koska
sosiaalipalvelujen kehittiminen ei saa
jaddd  kosmeettisiin  rakenneuudis-
tuksiin, vaan huomio on kiinnitettdva
sithen, kuinka palvelut toimivat kiy-
tdnnossd, kuinka ne kytkeytyvit mielek-
kaalla tavalla asiakkaiden vaikeuksiin.

Juhani Weijola

Kirjoitus perustuu toimittaja Alison
Benjaminin tekeméddn haastatteluun
The Guardian -lehdesséd 5.1.2005.
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e Mainio Vire

Meilla todistetusti kuntoutuu.

Kuntoutusta tukeva paiva- ja tyotoiminta
Asumisen kokeilujaksot ja lyhytaikainen palveluasuminen
Kotiin annettavat tukipalvelut

Pagkaupunkiseudun Ykkdskotimme tarjoavat mielenterveys- ja paihdekuntoutujille
kodinomaista tuettua asumista, joka tukee kuntoutusta ja merkityksellisté arkea.

Tehostettu palveluasuminen, palveluasuminen ja tukiasuminen

TUTUSTU UUSIIN KOTEIHIMME: www.mainiovire.fi/Lotta | www.mainiovire.fi/Hiidenpelto
OTA YHTEYTTA! Eija Jaalivaara puh. 040 778 3535 | vaihde 020 5381 381

NURMIJARVEN KUNTA
SOSIAALI- JATERVEYSTOIMEN TOIMIALA

LUMON OY

Korsholms Kommun
Mustasaaren Kunta

Vaasan sairaanhoitopiirin
kuntayhtymé

Vaasan keskussairaala
www.vaasankeskussairaala.fi

Valmiuksia
ammatillisiin
opintoihin!

Valmentava ja kuntouttava opetus ja ohjaus 0,5-1 vuotta

Koulutukseen sisaltyy opiskeluvalmiuksiin, toimintakyvyn
edistdmiseen, ammatinvalintaan/koulutukseen hakeutumi-
seen liittyvid opintoja. Tydpajatyyppinen opiskelu sisaltaa
kadentaitoja seka audiovisuaalisia opintoja.

Erillishaku 1.4.-15.5. suoraan opistoon:
www.jedu.fi/piippola.

Opistolla on maksuttomia toveriasuntoja ja vuokra-asuntoja
sekad monipuoliset harrastusmahdollisuudet vapaa-ajalle.

' Piippolan
ammatti- ja Keskustie 29, PIIPPOLA
kulttuurloplsto 0447692 368

Psykiatrisen hoidon
erikoisammattitutkinto

Sosiaali- ja terveysalan ammattilainen,
tdydenni osaamistasi erikoisammattitutkinnolla!

o Tutkinto suoritetaan ndyttotutkintona

o Tutkintoon valmistava koulutus siséltdd lahiopetusta 2-3
paivad kuukaudessa seka tydssdaoppimisjaksoja

o Koulutus alkaa 15.9.2014 ja kestdd n. 1,5 - 2 vuotta

o Hakuaika pdittyy 11.4.2014

e Valmistavan koulutuksen kustannukset 500 euroa ja
tutkintomaksu 58 euroa. Kysy mahdollisuutta maksuttomaan
oppisopimuskoulutukseen.

o Katso lisdtiedot ja hakuohjeet www.dila.fi/aikuiskoulutushaku
tai soita Anne-Maria Karjalainen p. 044 7132323.

Lahden diakonian instituutti
Vuorikatu 4, 15110 Lahti

instituutti@dila.fi
www.dila.fi/instituutti

Asumisyksikko ja tyopaja

..o LOISTO

Parikkalan 1. apteekki
Parikkalantie 15, 59100 Parikkala
ouh. 05-430016

Saaren sivuapteekki
Akapohijantie 6 C, 59510 Saari
puh. 05-435 256

Ité-Pasilan
Pysakointi Oy

Helsinki
www.pasilanpysakointi.fi

@ NIEMIKOTISAATIO

Niemikotisaatio helsinkildisen
mielenterveyskuntoutujan arjessa
jo 30 vuotta!

AIVOT JA TUNNEALY
i UUSIMMAT OIVALLUKSET

VIHDOINKIN e )
SUOMEKSI! KIRJA VALMENTAJILLE, OPETTAJILLE, HENKILOSTOPAALLIKOILLE,

PERSONAL-TRAINEREILLE, MINDFULNESS-OHJAAJILLE, PSYKOLOGEILLE,
VANHEMMILLE, SAIRAANHOITAJILLE, OMAISHOITAJILLE...

facebook.com/samsaraa.fi

SAMSARAA

TASAPAINO-OPPAAT

NIEMIKOTISAATIO — MAHDOLLISUUS KUNTOUTUA

www.niemikoti.fi

o~

Viihiyiso
/OU/)OQIO\///)/O/O
Niittykummun syd@messa

Tilaustybnd ruoka-annokset: kiusaukset,
fdyte- ja voilejp&kakut, salaatit ym.

Juhlopahvelut
Tiloissamme vuokrattavana equstussauna

‘J}Lfbrf/r‘f /Lx:‘rf qr J{"

Pihatérmé 1 B, 02240 Espoo, puh. 09 412 3457
Avoinna: ma-pe 7-16 tai tilauksesta sopimuksen mukaan

A

A

KIRKKO HELSINGISSA

wwuw.helsinginseurakunnat fi

Elamasi Adato Oy

Henkilokohtainen avustajapalvelu

\ &

Maksuton, vaivaton!

Sailytat paatoksenteko-oikeutesi!

Toimimme koko maan alueella!

- www.elamasi.com - info@elamasi.com - puh: 040-5377 652 -




Teksti Anni Ketola - Kuva Evi Riitta Excell

irjapari Huomenkellotytté ja

Annansilmdt avaa ndkymén,
millaista on olla skitsofreenikon lapsi.
Se on epdvarmuutta, turvattomuutta ja
pelkoa, mutta my6s kauniita hetkié.

Oululaiset kirjailijat Sarianna Vaa-
ra (s. 1961) ja Maria Vaara (1931 - 1992)
ovat diti ja tytdr. Maria Vaara kirjoitti
romaaneja, kuunnelmia ja runoja, jot-
ka kasittelevdat hdnen henkilokohtaista
suhdettaan skitsofreniaan. Héan kirjoitti
myos yhden nuortenromaanin, Annan-
silmdt, joka kisittelee aihetta skitso-
freenikon tyttiren nakokulmasta. Sa-
rianna Vaara kirjoitti vastineen ditinsa
teokselle 36 vuotta myohemmin samasta
aiheesta - ja nyt todella skitsofreenikon
lapsen perspektiivista.

Tarinat  sijoittuvat  1970-luvulle.
Kummankin teoksen pddhenkilé on
11-vuotias Anna, mutta Huomenkelloty-
tossd Annan tarinaa kerrotaan varhais-
teini-ikdd pidemmadlle. Tapahtumissa
kuljetaan Annan ja hdnen perheensd ko-
tiseudun Kainuun ja Oulun vélid, johon
aiti vahdn valid joutuu hoitoon sairau-
tensa vuoksi. Identtisid ulkoisilta puit-
teiltaan tarinat eivdt ole ja esimerkiksi
perherakenteet poikkeavat tarinoissa
toisistaan: 2010-luvulla kirjoitetulla An-
nalla on sisko, kun 1970-luvulla kirjoite-
tulla Annalla on kolme veljea.

VASTUUNKANTAJA,
KUN AIDIN MIELI JARKKYY

Kummankin tarinan Anna joutuu jo
varhain kantamaan vastuuta aikuisten
asioista, kun skitsofreenikon harhainen
maailma imaisee didin sydvereihinsa.
Anna huolehtii taloudenpidosta ruoas-
ta pyykkeihin. Annansilmissdé Annan
on kannateltava myo6s alle kouluikdista
pikkuveljeddn, joka kaipaa kipedsti di-
tid. Anna on oppinut my0s vaaran mer-
kit ja tietdd, milloin on haettava apua
ulkopuolelta. Silloin hén kipaisee kun-
nan sosiaalitarkkailijan luo, jos diti on
jalleen kerran liian vdsynyt elamédin ja
ottanut yliannostuksen lddkkeitdéan.
Elimidssd on pilkahduksia tavalli-
sestakin - sitd Anna kaipaa juuri eniten
- ja hdn tuntee olevansa aivan tavalli-
nen ikdisensd tyttd koulupdivien aika-
na. Myds didin hyvind, terveind aikoi-
na Anna tuntee eldvinsd samanlaista
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elamdid kuin kaverinsa. Talloin &iti on
eloisa ja huolehtiva ja kdypd hédn toissa-
kin kunnan kirjastossa. Askel koulusta
kotiin ei kuitenkaan koskaan voi olla
huolista vapaa, vaan aina &didin saira-
us vaanii uhriaan. Silloin didin katse
ei endd kohtaa Annaa eikd muita lapsia
vaan kddntyy sisddnpdin. Siitd Anna tie-
tdd, ettd kohta diti joutuu jalleen Ouluun
piirille ja vastuu kodista on taas hinella.

[
it

Sairaimpia mielenliikkeitadn 4iti
ei lapsilleen paljasta, vaan Annalle di-
din todellinen sairauden aste paljastuu
vasta, kun hén nuorena aikuisena lukee
ditinsd teoksia. Mutta vaikka diti piti
demoninsa lapsilta salassa, on pelon ja
epdvarmuuden ilmapiiri silti koko ajan
tarinoissa kosketeltavissa. Lapsi op-
pii olemaan varuillaan, milloin jilleen
kerran diti on menetetty sairaudelleen

Elamaa s

kitsofreenikon tyttarena

— Huomenkellotytto ja Annansilmét

ja pois kéytettdvistd. Onko jatkuva pel-
ko didin mielen paholaisia pienempi de-
moni?

TOISIN OLISI TANA PAIVANA

Kun teoksia lukee 2010-luvulla, hdm-
mistyttdd kovasti, kuinka yksin lapsi
jatettiin ddrimmadisen vaikeassa ja pe-
lottavassa tilanteessa. Tdllainen ei tulisi
2013 kysymykseen, vaan lastensuojelu

puuttuisi hanakasti asiaan. Enda ei olisi
mahdollista, ettd silld vdlin, kun 4iti on
toistuvasti mielisairaalassa toipumassa
psykoosista, lapsi kantaisi yksin vastuun
elaméstdan.

Annansilmdt oli aikoinaan harvinai-
nen teos, kun ei mielenterveysongelmis-
ta vielda kirjoitettu ainakaan nuorille.
Endd se ei olisi harvinaisuus nuorten-
kirjallisuuden laajentuneessa genressi.

Se kuitenkin on yhteistd 1970-lukulai-
selle Annalle ja nykyajan lapsille, ettei
omaa 4itid korvaa kukaan tai mikdan.
Oli tdmd kuinka sairas tahansa.

Lahteet: 15.2.2014 www.wikipedia.fi
Kaleva, K1, 9.12.2013

Sarianna Vaara, Huomenkellotytto. 2013.
Maria Vaara, Annansilmat. 1977.
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Uusia nakokulmia addiktioon
— yleisesti ja omakohtaisesti

Gaudeamus julkaisi vuoden 2013 lopulla teoksensa Addiktioyhteiskunta
erittdin sopivassa paikassa, Helsingin pelikasinolla. Teos on ajantasainen
kokoelma sosiologian ja ladketieteen alan kirjoittajien esseita, joissa yksilon
syyllistamisen ja moralisoimisen sijasta pohditaan addiktioilmiota laajasti ja
ennakkoluulottomasti historiallisessa ja yhteiskunnallisessa asiayhteydessa.

Kun menin hakemaan arvostelukappa-
leen Casinolta, minun piti ilmoittautua
etukdteen ja ottaa henkilopaperit mu-
kaan. Astuessani sisddn minusta otettiin
kasvokuva, jota verrattiin arkistoituihin
kuviin. Lapdisin tarkastuksen ja pddsin
sisddn. Kun ihmettelin tuota tarkkai-
lun ja rankaisemisen henked, minulle
selitettiin, ettd silld pyritddn toisaalta
estimddn rahanpesu ja toisaalta suoje-
lemaan sellaisia pelaajia, jotka haluavat
antaa itselleen porttikiellon - mahtaako
tassd sitten olla kyse pyrkimyksesta peli-
himon oma-aloitteiseen rajoittamiseen...

Julkistamistilaisuuteen mentiin ldpi
varsinaisten pelihallien, joissa pelaajat
syottiviat kolikoita peliautomaatteihin
eli “yksikidtisiin rosvoihin”. Ilmapiiri
pelihallissa oli séhkoinen, pelaajat olivat
hyvin keskittyneité ja odottivat innokkai-
na kolikoiden kilindd voiton merkkina.
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Ihminen voi tulla
riippuvaiseksi melkein
mistd tahansa

ADDIKTIOT OVAT MONIMUOTOISIA

Addiktioyhteiskunnan mukaan nykyéddn
ajatellaan, ettd perinteisten addiktion
kohteiden eli paihteiden lisdaksi ihminen
voi tulla riippuvaiseksi melkein misté
tahansa - vaikkapa ruoasta, harrastuk-
sista, tyostd, seksistd, mediasta, ldheisis-
td tai shoppailusta. Kirjan esipuheessa
tehdddnkin rajanvetoa erilaisten addik-
tioiden muotojen ja vahingollisuuden
valilla.

Helmin kesdn 2012 jasentutkimuk-
sessa pienehko osa helmildisistd ilmoit-
ti, ettd heilld on jokin riippuvuudeksi
diagnosoitu  ominaisuus. Useimmin

mainittuja olivat ladke-, pdihde- ja pe-
liriippuvuudet. Lisdksi joihinkin mielen
vaivoihin kuuluu ilmi6, jota nimitetddn
“mani-maniaksi”, kyvyttomyydeksi pi-
tdd rahaa sddstossd (joskus kaksisuun-
taisen mielialahdirion oireena).

Sekd Helmin jasentutkimuksen ettd
Addiktioyhteiskunnan mukaan addik-
tin on vaikea puhua vaivastaan, koska
suomalaisessa yhteiskunnassa ja luteri-
laisessa kulttuurissa kontrollin menet-
tdmiseen liittyy hdpedd ja pelkoa tuomi-
tuksi tulemisesta. Teoksen suuri ansio
onkin, ettd siind ei tuomita, saarnata
tai syyllistetd vaan - tutkittuun koke-
mustietoon perustuen - analysoidaan
erilaisten addiktioiden muotoja ja taus-
tatekijoitd yhteiskunnallisessa yhteydes-
sd eikd ainoastaan yksilotason ahtaassa
ajatuskehikossa, jossa usein jaadddn
jumiin “synnin” ja "rikoksen” sekd sai-

Kuvat Pessi Juvonen

rauden” ja lddkkeen” jahmeisiin arvos-
telmiin.

Duodecimin Terveyskirjasto méarit-
telee peliriippuvuuden perinteisen laa-
ketieteen ndkokulmasta:

“Pakonomaisen uhkapelaamisen lau-
kaisevana tekijdnd on usein omaan elé-
mintilanteeseen ja historiaan liittyva
sekd mielelle sietaméton avuttomuuden
tunne. Tdmén tilanteen tunnistaminen,
ymmairtdminen ja ratkaiseminen muilla
tavoin on toipumisen kannalta tirkedd.

Muodostuessaan pakonomaiseksi riip-
puvuudeksi (addiktioksi) uhkapelihimo
on alkoholi- ja pdihderiippuvuuden kal-
tainen, tahdosta pitkdlti riippumaton
sairaus, jonka taustalla on osin aivojen
dopamiinia kédyttivdn hermoverkoston
toiminnan muutos. Psykologisella tasol-
la uhkapelihimo on muiden riippuvuuk-
sien tapaan pakonomainen tapa paeta
avuttomuuden tunteita. Addiktiivises-
ta pelihimosta kirsivin on ilman apua
usein ylivoimaista vapautua ilman am-
matillista apua.”

VALITTAJAAINEIDEN SIJAAN
LAHIMMAISESTA VALITTAMISTA

Vallitseva psykiatrinen nidkemys, jota
Duodecimin teksti edustaa, ei vaikuta
tuomitsevalta tai moralisoivalta. Siina

Lddketieteellinen hegemonia
on pitkédn vallinnut myds
addiktioiden mddrittelyssd,
tutkimuksessa ja hoidossa.

on kuitenkin sisddnrakentuneena — pit-
kaaikaisen tyotoverini Martti Lindqvis-
tin termein - “mddrittelijin valta” eli
ylhaalta kdsin asioita tarkastelevan psy-
kiatrisen asiantuntijan katse sekd melko
biologistinen maailmankuva. Sellaisessa
kuvitellaan, ettd hermoverkoston véa-
littdjdaineisiin vaikuttavilla pillereilla
voidaan ratkoa monimutkaisia ihmisten
vélisid ongelmia. Itsekin olen tehnyt en-
simmadisen opinndytteeni hermoverkos-
ton vilittdjdaineista, joten tunnen sisal-
td kédsin sen vallan tunteen, joka saattaa
sisdltyd tdhdn ladhestymistapaan.

Edelld kuvattu ladketieteellinen he-
gemonia on pitkddn vallinnut myds ad-
diktioiden madrittelyssd, tutkimuksessa
ja hoidossa. Vasta lihimenneisyydessi
on syntynyt tilaa kokonaisvaltaisem-
mille ja tehokkaammille menetelmil-
le - ldhinnd verkostoterapian piirissi
ja sosiaalisen konstruktionismin vai-
kutuksesta. Peter Bergerin ja Thomas
Luckmanin alunperin nimedmi “sosi-

aalinen konstruktionismi” on yleisni-
mi erilaisille tutkimussuunnille, joiden
taustaoletuksena on tiedon ja kisittei-
den sosiaalinen eli yhteisollinen raken-
tuminen. Sosiaalinen konstruktionismi
tarkastelee sosiaalisen todellisuuden ja
merkitysten rakentumista.

Kokonaisvaltaisuuteen  pyrkivista
psyykkisten vaivojen hoidoista alkaa
vahitellen tulla tunnetuksi Jaakko Seik-
kulan avoimen dialogin menetelmd, jos-
sa vaivaa ryhdytddn hoitamaan valitto-
mésti ja sithen otetaan mukaan ihmisen
koko lahiverkosto sekd ihmissuhteet.
Seikkulan mallissa olennaista on juuri
lahiverkoston tuki. Hyvdn esimerkin saa
esimerkiksi Al-Anon -ryhmistd, jois-
sa paihderiippuvaisten omaiset voivat
antaa tukea toinen toisilleen. Tidlld ta-
valla saadaan purettua painetta siihen
nalkuttamiseen ja leimaamiseen, joka
pdihderiippuvaiseen saattaa kohdistua.
Nykyisin on myds ongelmapelaajien
omaisille hyvid vertaistukiverkostoja
(esimerkiksi Tiltti ry), josta ndmi saa-
vat tukea ja jossa he voivat lepuuttaa
hermojaan. Térked askel addiktiosta
irti padsyssd onkin saada omaiset ja
lahipiiri rauhoittumaan sekd lopetta-
maan keskinédinen syyttely.

>
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Kuva Gaudeamus

OMA TAPAUSKERTOMUKSENI:
VAIKEUKSIEN KAUTTA VOITTOON
Teoksessa Addiktioyhteiskunta tutkija
Minna Ruckenstein pohtii yhteiskun-
nallisista yhteyksistddn irrotetun ad-
diktioajattelun rajoituksia. Kun tutkijat
omaksuvat yksilokeskeisen kasityksen
addiktioista, se kapeuttaa tai jopa vaa-
ristdd ndkokulmaa yksilon ominaisuuk-
siin ja tekemisiin. Addiktia tarkastel-
laan télloin irrallaan sosiaalisista ja
yhteiskunnallisista yhteyksistd eikéd ih-
misten arkeen ja tekemisiin kiinnitetd
huomiota.

Yksilokeskeisen nakemyksen omak-
suneet tutkijat sivuuttavat riippu-
vuuksien kulttuuriset, poliittiset, ta-
loudelliset ja ideologiset vaikuttimet.
Addiktioita yllapitava toiminta, halut ja
valtasuhteet katoavat taustalle, vaikka
niitd myos sekd synnytetddn ettd ylla-
pidetddn poliittisia ja taloudellisia tar-
peita varten. Addiktiot ilmenevit yksi-
16issd, mutta niiden syntymekanismit
ja toisteisuus ylittdvat yksilon: ne ovat
kulttuurissa valmiina ja niitd tuotetaan
jatkuvasti lisdd.

Kirjan julkistamistilaisuudessa pitd-
miéssdni puheenvuorossa kdytin itsedni
esimerkkind kidyttdytymispakosta (jota
voisi nimittdd my06s kutsumukseksi),
joka johti asunnon menettidmiseen, kos-
ka olen vuosikymmenid palkatta puo-
lustanut uskonnollisen manipulaation
ja psykiatrisen jédrjestelmdn sortamia
ihmisid. Kirjaan kirjoittanut Mikko
Salasuo totesi tilaisuudessa, ettd riip-
puvuuden kisitteelld on my6s vanhempi
merkitys omistautumisena, antautumi-
sena, keskittymisend, kokonaisvaltai-
sena paneutumisena: tarmon ja voiman
keskittimisend tiettyyn asiaan tai toi-
mintaan.

Olen useita vuosia yrittanyt jarjestel-
maillisesti ja eettisen kutsumuksen omai-
sesti huomioida lahimmadistdni asettu-
malla hdnen asemaansa sekd antamalla
hinelle apua itsensd auttamiseen ilman
farisealaista toisen yldpuolelle asettau-
tumista, moralisoimista ja nalkuttamis-
ta. Itse olen saanut vertaistukea HELMI
ry:std, erityisesti sen kirjoitusryhmasta.
Olen saanut vertaistukea myo6s Uskon-
non uhrien tuki ry:1td ja Tiltti ry:1ta.

TUUKKA TAMMI & PAULIINA RAENTO (oM.

QRBUNG

RIIPPUVUUS AIKAMME ILMIONA

Crnleamus
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Monen vuoden ty6n jilkeen sekd
mind ettd ldhimmadiseni olemme saaneet
taloudellisen tilanteemme jarjestykseen.
Helsingin kaupungin velkajirjestelysta
on ollut tdsséd ratkaiseva apu. Katastrofi
on nyt saatu hallintaan, karhukirjeiden
vyory poikki ja arki sujumaan. Olemme
saaneet torjuntavoiton riippuvuuksis-
ta — vaikka se olikin Pyrrhoksen voitto.
Olemme onnistuneet siind, missd jopa
virallinen edunvalvonta on byrokraat-
tisen hutilointinsa takia epdonnistunut.

Addiktioyhteiskuntaa on kaikkinen-
sa ollut erityisen kiinnostavaa lukea sik-
si, ettd sen teemat ovat minulle paljon
enemmain kuin pelkkéi teoriaa — eldvaa
henkilokohtaista kokemusta. Kirja tuo
tieteellisen aspektin ilmioon, johon mi-
nulla on pitkddn ollut arjen ruohonjuu-
ritason kosketuspinta.

Olli Stalstrém
Addiktioyhteiskunta. Toimittaneet

Tuukka Tammi ja Pauliina Raento.
Gaudeamus, 2013.

Addiktiot ilmenevdt yksiloissd,
mutta niiden syntymekanismit

ja toisteisuus ylittavdt yksilén: ne
ovat kulttuurissa valmiina ja niitd
tuotetaan jatkuvasti liscd.
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Oli alka, jolloin pelattiin ettd lapsesta tulee
manipuloiva, jos sitd lohdutetaan kun se ithee.
Peléittiin, ettelvit lapsen keuhkot kehity kunnolla Ja

‘ Pitk ja raskas paivi on kiva pa&ttas TV:n Siressa
Mita tinddn tulee; laatudraamaa, kilnnostavia
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Onkohan tamé ihan viisasta? Eihin tuo . |
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% nainen osaa edes pukeutua «

Kun lapsi itkee yblid ja huomaa
etiel silla ole mitddn valkutusta |
teihin, hn alkaa kylld luottaa |
teihin. Vauvat hahmottavat
rakikauden ja yhteyden
nimenomaan abstrakteina
kiisitteind, teidan el tarvitse olla
konkresttisestl saatavilla.
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Kuva: Pessi Juvonen
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Mistd mielenterveyden hdiriét johtuvat?
Kuinka suuri osa ihmisistd on niille im-
muuneja eli ei voi sairastua mielenter-
veyden hdirioihin? Voivatko pojat sai-
rastua anoreksiaan? Mitd on avohoito?
Niitd ja monia muita mielenterveyteen
liittyvia kysymyksia pohditaan Heureka
tulee hulluksi -néyttelyssd Tiedekeskus
Heurekassa. Sielld on lupa seota musii-
kista ja kirjoittaa huolensa paperille ja
silputa ne.

Niyttely kertoo miten mielenterve-
ysongelmiin on aikaisemmin suhtaudut-
tu, miltd tuntuu olla mielisairas ja miten
pitdd huolta omasta mielenterveydes-
tadn. Kédvijat padsevit eldytymédidn mie-
lenterveysongelmaisten maailmaan
monin tavoin. Néyttelyn tarkoitus on
ravistella ihmisid ja antaa tietoa mielen-
terveysongelmista.

RAKKAUS TEKEE HULLUKSI

Kyseessd on my0s taidendyttely. Sen vi-
suaalisesta toteutuksesta vastaa Vappu
Rossi uniikeilla seindmaaluksillaan. Ko-
keiltavana on myos skitsofoni, joka ha-
vainnollistaa miltd kuuloharhat voivat
tuntua. Skitsofoni on Pierre-Laurent
Cassiéren akustinen veistos, joka kuvaa
tarkkaavaisuuden héirioita.

Nayttely on visuaalisesti onnistu-
nut, jopa trendikds. Erdélld osastolla voi
tanssia diskopallon alla ja miettid mité

28 Helmi 1/2014

Nayttelyn tarkoitus on

ravistella ihmisia ja antaa tietoa

mielenterveysongelmista.

o,
rekassa tulla
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on kun rakkaus tekee hulluksi. Esilld on
my6s Karolina Biarlundin muotokuvia,
jihmisistd, joita mielenterveysongelmat
ovat jollakin tavalla koskettaneet.

MILTA TUNTUU OLLA HULLU?

Heurekassa voi kokea miltd tuntuvat vai-
noharhat tai fobiat. Néyttely hellii kaik-
kia aisteja. Se my0s esittelee hauskalla
ja elamykselliselld tavalla miltéd erilaiset
mielenterveyden hiiriét voivat tuntua.
Mutta néyttelylld on paljon vakavam-
mat tarkoitusperdt. se taatusti kyseen-
alaistaa ihmisten kasityksid hulluudesta
ja sen tarkoituksena on herdttdd mielen
sairauksista yhteiskunnallista keskus-
telua. Eldmdnkaaria-huoneissa kun-
toutujat kertovat omasta sairaudestaan,
oireistaan ja selviytymisestd sairauden
kanssa. Tunnetut henkil6t - kuten muu-
sikko Kristian Meurman ja niyttelija
Inka Kallen - antavat moninaiset kasvot
erilaisille mielenterveysongelmille.

MONTA NAKOKULMAA SAIRAUTEEN

Niyttely tarjoaa useamman nakokul-
man mielen sairauksiin. Katsoja paasee
samaistumaan esimerkiksi masentuneen
tai psykoottisen henkilon ajatuksiin.
Millaista on kun ei pédédse sdngystd ylos
tai oudot salaliittoteoriat valtaavat mie-
len? Mielenterveysongelmia ja niiden
vilttimistd pohditaan myds taiteen ja

2 .‘

Heureka tulee hulluksi
12.10.2013 - 21.09.2014
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ilmaisun keinoin. Niyttely kannustaa
tunnistamaan omat tunteensa, silld ka-
sittelemdttomat tunteet kuormittavat
mieltd. Tunteet on myos osattava ilmais-
ta oikein, jotta tulee ymmaérretyksi. Toi-
sen tunteet on myos otettava huomioon.

Niayttelyssd ratkaistaan ongelmia
perehtymilld aivotoiminnan muutok-
siin psykoosin johdosta, tunteiden il-
maisuun taideterapian avulla ja lisaksi
ndyttelyssd voi testata omia kongnitii-
visia kykyjdan nayttopadtteelld. Hulluu-
den historiaan perehdytddn myos: se on
tdynnd julmuuksia ja ennakkoluuloja,
mutta myo6s halua ymmadartdd ihmis-
mielen heikkouksia.

TIETOA MYOS PIKKUVAELLE

Nayttely oli riemukas kokemus ja se an-
toi monipuolisen kuvan mielenterveyden
hdirioistd. Ennakkoluuloja paikataan an-
tamalla tietoa sairauksista ja ndin ollen se
saattaa vahentdd ihmisten ennakkoluulo-
ja mielenterveysongelmaisia kohtaan.
Nayttely on toiminnallisuudessaan
myo6s pikkuvdked kiinnostava. Olisin
kuitenkin kaivannut enemmin vyhteis-
kunnallista otetta mielenterveysongel-
mien késittelyyn. Ndyttely olisi voinut
tuoda esiin mielenterveysongelmaisten
muita ongelmia kuten yksindisyyden ja
syrjdytymisen.
Pessi Juvonen

RETKIA JA MENOJA

"KUMMANKI KAA JA MUKANA
MYOS VESA” STOASSA 29.3.

"Kumman kaa” tv-sarjasta tutut Anne ja
Ellu koheltavat supersuositussa naytel-
massa. Helmistd myydaan lippuja 29.3.
klo 18 pidettavdaan naytdkseen. Lipun
omavastuu 12 euroa on maksettava il-
moittautumisen yhteydessa Herttonie-
men Helmi-talolle.

KEVATMESSUT HELSINGIN
MESSUKESKUKSESSA 4.4.

Perjantaina 4.4. teemme iltapdivaret-
ken Kevatmessuille Messukeskukseen.
Tapaaminen klo 13 sisdankdyntiaulassa.
lImoittaudu Marille Herttoniemeen tai
Anna-Marille Pasilaan. Omavastuuhinta
4 euroa on maksettava viimeistaan 21.3.

SANNI STOASSA 9.4. KLO 19

Sanni on viime vuoden kovimpia tu-
lokkaita kotimaisten naisartistien kas-
vavassa joukossa. Pop-artisti kirjoittaa
rehellisen pohdiskelevia ja urbaaneja
teksteja ulkomaailman ilmidista huvit-
tuneesti, tarkkailevan nuoren naisen
perspektiivista. Liput Marilta Herttonie-
men Helmi-talolta. Lippujen hinta on 5
euroa.

ILKKA HEISKANEN: HUOVISEN
ERIKOISET STOASSA 16.4.

Koominen ja karnevaalinen naytelma
on dramatisoitu Veikko Huovisen tuo-
tannosta. Erillisistd tarinoista muodos-
tuu kokonaisuus, joka kertoo tarkasti ja
hauskasti juuri meistda. Helmistd myy-
ddan lippuja 16.4. klo 14 pidettdavaan
ndytokseen. Esityksen jalkeen on mah-
dollisuus tavata taiteilija Stoan kahvi-
lassa. Liput Marilta Herttoniemen Hel-
mi-talolta hintaan 2,50 euroa.

PAIVARETKI HANKOON 27.5.

Helmin iloinen retkibussi suuntaa ke-
saiseen Hankoon tiistaina 27.5. Ohjel-
massa on ensin aamupala Helmi-talolla
Pasilassa klo 8. Bussimatka alkaa klo 9.
Hangossa teemme opastetun kiertoaje-
lun ja tutustumme Hangon museoon.
Lounasta nautitaan klo 13 ja sen jalkeen
on mahdollisuus tutustua kavelykadun
pikkuliikkeisiin tai vaikkapa kavella
hiekkarannoille ja kallioille. Kotimatka
alkaa klo 15.

IImoittautumiset 7.4. alkaen Anna-
Marille Pasilaan ja Marille Herttonie-
meen. Hinta on 15 euroa ja se makse-
taan ilmoittautumisen yhteydessa.

Kuva: Hangon kaupungin matkailutoi-
misto /Tapio Kekkonen.

@ mlelenterveysyhdlstys

vertalsvmmaa

OHJELMALLINEN TALLINNAN RETKI 26.8.

Lahtd Katajanokalta klo 10.00 Viking
XPRS:118. Tapaaminen Katajanokan ter-
minaalissa klo 9.15. Menomatkalle meil-
le on varattu kokoustila, jossa nautim-
me aamukahvit ja taytetyt sampylat.

Tallinnaan saavumme klo 12.30 ja
nousemme heti satamassa tilausbus-
siin jolla suuntaamme Viron meren-
kulkumuseon Lentosatamaan. Museo
sijaitsee ainutlaatuisissa vesilentoko-
nehalleissa. Museolaivat ja muut nayt-
telyesineet sijaitsevat kolmessa tasos-
sa: meren pohjassa, meren pinnalla ja
ilmassa.

Meille on varattu opastettu kierros
Lentosataman hankaareissa ja kierrok-
sen jalkeen on vapaata aikaa tutustua
museoon.

Klo 15.15 kuljetus takaisin satamaan
ja mahdollisuus kierrella mm. satama-

TEATTERIA TARJOLLA

alueen kauppoja. Laivaan on noustava
viimeistaan klo 17.30.

Ruokailemme laivan Bistro Buffetis-
sa klo 17.45. Laiva ldahtee kotimatkalle
klo 18.00 ja on takaisin Helsingissa klo
20.30.

Huomioitavaa: Matka on tdysin paih-
teeton. Mukaan lahtijat osallistuvat
Lentosataman opastetulle kierrokselle.
Museolla on kavelya ja portaita. Mat-
kalle osallistuminen edellyttdd oma-
toimisuutta ja aika-taulujen hallintaa.
Yhdistys ei ole vakuuttanut osallistujia.
Mukaan passi tai kuvallinen henkiléto-
distus.

[Imoittautumiset alkavat maanan-
taina 5.5. Anna-Marille Pasilan Helmi-
talolle. Retken omavastuu 25 € makse-
taan ilmoittautumisen yhteydessa. Ei
ennakkoilmoittautumisia.

29.3. klo 19.00 Teatteri Kultsa: "Rakkaudesta minuun”. Unelmat ovat voimavara ja
polttoaine elamaan — niin myds Rakkaudesta minuun -ndytelman henkil6illd, jotka
kaikki kurkottavat kohti omaa unelmaansa. 5 €:n hintaiset liput lunastettavissa
Pasilan Helmi-talolta. Ei ennakkovarauksia.

17.5. klo 19.00 Teatteri Kultsa: "Exit”. Yhteiskunnan henkiseen tilaan vakavas-
ti suhtautuva huvindytelma. Exit on viiden henkilon, kolmen sukupolven, yhden
jazz-bdndin ja 70 vuotta sitten alkaneen sodan tarina 90-luvun Suomesta. 5 euron
hintaiset liput lunastettavissa Pasilan Helmi-talolta 22.4. alkaen. Ei ennakkova-

rauksia.

3.7. klo 19.00 Teatteri Tuli: “Leipurin vaimo”. Teatteri Tuli esittdaa kesalla 2014
Marcel Pagnolin ja Jean Gionnon ndytelmdan Leipurin vaimo. Anu Halvdn ohjaa-
man ndytelman tapahtumat sijoittuvat pieneen ranskalaiseen kyldan. Esityspaik-
ka: Eldintarhan ala-asteen piha, Savonkatu 2, Ité-Pasila, Helsinki. 10 euron hintaiset
liput lunastettavissa Anna-Marilta Pasilan Helmi-talolta 7.4. alkaen.
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HELMI-PAIVA 7.5.

Perinteistda Helmi-pdivaa vietetdaan Pa-
silan Helmi-talolla keskiviikkona 7.5.
Merkitse juhlapdiva kalenteriisi ja seu-
raa ilmoittelua Helmin verkkosivuilla tai
ilmoitustauluilla.

PAASIAINEN JA VAPPU HELMISSA

Pasilan Helmi-talo avoinna koko paa-
sidisen. Pitkdndperjantaina 18.4. klo
10-19 (Café Pasilan Helmi klo 16-19),
la 19.-ma 21.4. avoinna klo 10-15.
Lounas paivittain klo 12.15-13.

Vapun paivana 1.5. Pasilan talo on
avoinna klo 10-15, lounas on tarjolla
klo 12.15-13. Tervetuloa!

HERTTONIEMESSA KOKEILLAAN
LAUANTAIAUKIOLOA

Herttoniemen Helmi-talolla on maa-
liskuussa kaynnistelty kauan kaivattua
lauantaitoimintaa! Seuraavan kerran
talo on avoinna lauantaina 29.3. klo
14 -17. Tarjolla hyvan seuran liséksi kah-
via, teetd ja pientd purtavaa edulliseen
Helmi-hintaan. Kaikki ovat tervetulleita!
Hertsikan Helmi-talon l0ytdd osoittees-
ta Méaenlaskijantie 4. Huhtikuun aikana
talo avoinna 12.4. ja 26.4. Kokeilun pe-
rusteella paatetdan jatkosta.

A ae‘ntmse.tsﬁuhhen.ulo'
mlelen_t_erveys.funtoutulaIle

Piditké ihmisten auttamisest

Oletko hyva kuuntelija?

Voitko sitoutua auttamaan vaikeassa

tilanteessa olevaa ihmista, joka,
henkil6a arjen tueksi?

Mielenterveysyhdistys HELMI€tsii vapaaehtoi-
sia tukihenkiloiksi mielenterVeyskuntoutujille.
Palkkioksi saat elamaa rikastuttaviakokemuksia,
hyvaa mielta ja uusia tuttavuuksiaf‘l’arjoamme
sinulle koulutuksen ja tukea toimintaan,

Café Pasilan Helmi
Avoinna joka
perjantai 16 — 19
Tervetuloal

YLEISOLUENTO
"NARSISTI KESKELLAMME”

Miten tiedostaa narsismi ja selvita tyos-
sa tai yksityiselamdssa? Luennon poh-
jana ovat Narsisti keskellamme -kirjaa
varten kootut uhrien kokemukset seka
asiantuntijahaastattelut.

Tervetuloa kuulemaan maksutonta
luentoa Pasilan Helmi-talolle 27.3. klo
16.30.

Luennoitsija FM Brita Jokinen on
freelance-toimittaja ja tehnyt ohjelmia
Yleisradioon yli 30 vuoden ajan. Han on
toiminut Narsistien Uhrien Tuki ry:n hal-
lituksessa ja toimittaa NUT-jasenlehtea.

gen huoneissa.

HELMIN KESALOMAN
HAKU KAYNNISSA

Helmildisten tuettua kesdlomaa vietetddn 9.-14.6. loma-
koti Tammilehdossa Rymattyldssd. Rentoudu tdysihoidossa
saariston rauhassa. Tammilehdossa huoneet sijaitsevat ri-
vitalotyyppisissa rakennuksissa pihapiirissd, josta on lyhyt
matka harrastusalueille ja yhteisiin tiloihin. Majoitus 2 hen-

Lomaohjaaja jarjestaa osallistujille paivittdin ohjelmaa.
Lomalle voi hakea Helmin jasen, joka ei vuosina 2013 tai

KASITYORYHMA

kokoontuu tiistaisin Herttoniemessa
klo 9-11.30. Mukaan mahtuu! Ilimoit-
tautumiset Marille.

KARAOKE!

Joka toinen tiistai klo 12.30 - 14 Hertto-
niemen Helmi-talolla kajahtaa Karaoke.
Kaikki jasenet ovat tervetulleita lau-
lamaan tai vaikka vain kuuntelemaan.
Ryhmda ohjaa Lissu. Tulevat karaoke-
tiistait ovat 1.4. ja 15.4. (koko kevaan
ajan aina parillisilla viikoilla). Ryhmaan
ei tarvitse ilmoittautua etukateen.

TREENAA AIVOSI,
HALLITSE PAINOSI -KURSSI

Ruokavalion avulla voi laihtua, mutta
usein kilot tulevat takaisin. Jotta pys-
tyy pudottamaan liikakilot ja pitdmaan
ne poissa on opetettava aivot ajatte-
lemaan uudella tavalla syomisesta ja
ruuasta.

Kurssin tarkoitus on tutustua Judith
Beckin menetelmaan "Treenaa aivosi,
hallitse painosi” -kirjan pohjalta. Ko-
koontumiset maanantaisin klo 14.15
alkaen Herttoniemen Helmi-talolla.
I[Imoittautumiset Herttonie-
meen.

Marille

00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

K

Helmi- talotja yhteystiedot

Sahkoposti henkilokunnalle on muotoa:
etunimi.sukunimi@mielenterveyshelmi.fi

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa Pa-
silan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin klo
9-15 (pdivystdjan ldsndollessa klo 17) ja
viikonloppuisin klo 10-14.30. Lounas arki-
sin klo 11.30-12.15 ja la&su klo 12.15-13.

Jasentoiminnanohjaajana Pasilan ta-
lolla toimii Anna-Mari My&hanen.

Loydat Helmi-talolle helposti raitio-
vaunuilla 7A ja 7B. Jaa pois Lansi-Pasilas-
sa, Kyllikinportin pysakilla.

Helmitalo R
ﬁl!.enlasldjanﬁed
¥
flff

Haluan

[] liittyd HELMI ry:n jaseneksi (sisaltéad Helmi-lehden).

Vuosimaksu on 15 euroa.

[] saadalisatietoja HELMI ry:sta.

[] ettd paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

[] Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkdpostitse.

B e

Helmi-talo
Pasilan puistotie 7

A
\

Sl
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HERTTONIMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Mdenlaskijantie 4. Talo on avoinna
arkisin klo 9-15. Jdsentoiminnanohjaaja-
na talolla toimii Mari Saavala.

Herttoniemen metroasemalta nopein
kavelyreitti on, kun jatkat linja-autojen
luota Hiihtomadentietd oikealle ja kaan-
nyt talojen 16 ja 18 valista kavelytielle ja
kavelytien paastd vasemmalle Maenlas-
kijantielle. Talo sijaitsee vaaleansinisessa
matalammassa rakennuksessa kerrosta-
lon edessa. Nouse maki talon vasemmalta
puolelta tai portaat talon oikealta puolel-
ta. Sisaankaynti talon "takana”.

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
Puhelinvaihde: (09) 8689 070
www.mielenterveyshelmi.fi

PASILAN HELMI-TALO

Arto Mansikkavuori, toiminnanjohtaja
p. 0400 327 649

Minna Jaaskeldinen, jarjestosihteeri
p. (09) 8689 0723, 040 557 6228

Mia Tervahauta
keittiotoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0730, 040 837 0374

Anna-Mari My6hdnen
jasentoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja,
p. (09) 8689 0732, 040 545 1679

Vapaaehtoistyon ohjaaja
Eetu Karppanen
p. (09) 8689 0725, 044 777 4998

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Tuula Aitto-oja, tydtoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0741, 040 755 0607

Mari Saavala
jasentoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0740, 040 541 0317

Minna Papunen
Palveluohjaaja
p. (09) 8689 0742, 0400 528 661

g melenterveysyhdlstys

2014 ole saanut lomatukea. Nimi:
Peruskoulutuksemme jarjestetaan kevaalla¥ Loman omavastuuhinta on 112,50 euroa (hinta sisaltaa
riittdvin osallistujamaarin tayttyessa. kuljetukset). Hakuaika on nyt kdynnissi. Hakukaavakkeen Osoite: Mielenterveysyhdistys HELMI ry

ja ohjeita saat Marilta Herttoniemen Helmi-talolta p. 040
541 0317 tai Anna-Marilta Pasilasta p. 050 405 4839. Hake-
mukset kasitellddn luottamuksellisesti ja lopullisen valin-

Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS

Ota yhteytta niin kuulet lisaa! »

P. 044 ~777 4998 nan tekee Hyvinvointilomat ry. Palauta hakemus liittei- Sihképosti:
www.mielenterveyshelmi.fi 3 — neen Helmiin viimeistdan 4.4. klo 15.
ii m|elenterveysyhdlstys i P SyntyméVUOSi:
H L I l : Allekirjoitus: / 20

Postitoimipaikka:

www.mielenterveyshelmi.fi
Voit liittyé jdseneksi myés netissd web-liittymislomakkeella www.mielenterveyshelmi.fi
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Seppo

Vientipaallikko,
Heureka

HEUREKA
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