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alkuvuodeSta uutiSoitiin uudesta etelä-
karjalan sosiaali- ja terveyspiirin (eksote) 
mielenterveys- ja päihdepalvelumallista. 
Siinä hoidon lähtökohtana on huolehtia ja 
hoitaa ihmisiä diagnoosien sijaan. hoitoon 
pääsee silloin kun tarvitsee – mihin vuoro-
kauden aikaan tai missä kunnossa tahansa.

eksote-mallin lähtökohtana on ajatus siitä, 
että ihminen itse tietää, milloin hän on avun ja 
hoidon tarpeessa eikä vastaanotolle pääsyä tar-
vitse odottaa päiviä, viikkoja tai jopa kuukausia.  
kuulostaa melkein liian hienolta ollakseen totta!

olen aina ihmetellyt, kuinka ihmiset yri-
tetään asettaa tietynlaiseen muottiin. tämä 
aiheuttaa monissa epävarmuutta ja huonom-
muutta, sillä emmehän me kaikki millään mah-
du samoihin raameihin – ja miksi pitäisikään!

MielenterveyS- ja PÄihdehuolloSSa ha-
lutaan harmillisen usein vielä jakaa ihminen 
moneen osaan ( jumiudutaan siihen, mikä hoito 
kuuluu millekin luukulle ja kenelle). on kestämä-
tön ajatus, että ihminen voi olla liian sairas yh-
teen paikkaan ja liian hyvässä kunnossa toiseen. 
järjestelmäämme mahtuu sellaisia väliinputoajia, 
jotka eivät kuulu kenenkään hoidettavaksi.

kamalinta kaikessa on, että hoitoa tarvitsevan 
ihmisen pitäisi itse osata löytää oikea luukku täs-
tä viidakosta. tämä lienee haasteellista myös hoi-
tohenkilökunnalle, joka joutuu siirtelemään ihmi-
siä paikasta toiseen ilman inhimillistä selitystä.

ekSote-MalliSSa on kyse ihmisen kokonaisuu-
desta. lähtökohtana ei ole sairaus vaan ihminen. 
kuulostaa siltä, että tämä voi johtaa aitoihin 
kohtaamisiin, joissa ihminen on keskiössä. tässä 
mallissa ollaan valmiita myös muokkaamaan 
mielenterveyspalveluita tarpeen vaatiessa.

jokaisella kuuluu olla oikeus ja mahdol-
lisuus tulla kohdatuksi ja hyväksytyksi juuri 
sellaisena kuin on. jokainen hoitokontak-
ti, joka kohtelee ihmistä ( ja kohtaa ihmisen) 
huonosti, pitkittää ihmisen toipumista sekä 
pääsemistä oikeaan hoitoon ja näin ollen tu-
lee aina myös kalliimmaksi yhteiskunnalle.

on SuoranaiSta henkiStÄ vÄkivaltaa 
nöyryyttää apua hakevaa ihmistä käskemällä 
hänet kotiin, jos hän ei ole sopivasti sairas – 
asetettavissa tietyn diagnoosin puitteisiin. on 
myös ihmisen kaltoin kohtelua ja aliarvioimista 

väittää, että hän ei ole hoidon tarpeessa, jos hän 
itse kokee olevansa. kyllä hoidon tarpeen pitäisi 
lähteä ihmisestä itsestään ja hänen kokemuk-
sestaan, sillä jokaisella on oikeus voida hyvin.

en usko turhiin hoitoonhakeutumisiin. toiselle 
voi riittää se pari käyntikertaa, joiden jälkeen 
elämä tuo eteen uomia, mistä ammentaa voi-
mia ja energiaa. olisi upeaa saada eksote-malli 
leviämään myös muualle Suomeen, jotta ihmi-
set tulisivat kohdatuiksi diagnoosien takaa. sa
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puHEEnjoHtajaLta

helmi-lehti tehdään porukalla! 
tule mukaan lehtiryhmään. Seuraava palaveri pidetään ti 1.4. klo 12.30 Pasilan helmi-talolla. 
kokoontumiset kevään aikana aina parillisten viikkojen tiistaisin samaan kellonaikaan. 

kuva: timo turkka.

Hoidetaan ihmisiä, ei diagnooseja
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Suomen suurin yksittäinen mielenterveysyhdistys, HELMI ry on tehnyt 
käytännönläheistä työtä mielenterveysväen arjessa jo 30 vuotta. Helmin 
työ perustuu matalan kynnyksen toimintaan, vertaistukeen ja vaikeissa 
elämäntilanteissa olevien ihmisten kohtaamiseen.  

Lahjoittamalla rahaa Helmille apusi menee yhdistyksen konkreettiseen 
työhön. Lahjoituksilla saadaan käynnistettyä esimerkiksi uusia 
vertaisryhmiä ja lisättyä harrastustoimintaa, yhteisöllisiä tapahtumia 
sekä kulttuurielämyksiä. 

Rahankeräyslupa: 2020/2012/4873. Luvan saaja: Mielenterveysyhdistys HELMI ry. Myöntäjä: Poliisihallitus. 
Lupa on voimassa 17.4.2013-16.4.2014 koko Suomen alueella lukuun ottamatta Ahvenanmaata. 

Kerätyt varat käytetään toimintaan vuosien 2013 ja 2014 aikana.

www.mielenterveyshelmi.fi

Keräystili: FI25 1011 3000 2697 29   
Viitenumero: 1300

1 euro   »   viesti:  1E HELMI

5 euroa   »   viesti:  5E HELMI

10 euroa »   viesti:  10E HELMI

20 euroa »   viesti:  20E HELMI

Viestit numeroon 16588

Mielenterveysjärjestöt tosissaan liikkeellä

lapinlahden sairaala mielen 
hyvinvoinnin ja taiteen keskukseksi

uutIsEt

useat mielenterveysjärjestöt ovat syk-
syn ja talven aikana valmistelleet yhteis-
tä aloitetta, jolla lapinlahden sairaalan 
tyhjillään olevia tiloja vuokrattaisiin 
järjestöjen ja kulttuuritoimijoiden käyt-
töön. tavoitteena on luoda lapinlah-
desta kaikille kaupunkilaisille avoin 
taiteen ja mielen hyvinvoinnin kohtaa-
mispaikka. järjestöjen yhteenliittymä 
on käynyt neuvotteluja hyvässä henges-
sä helsingin kaupungin kanssa, mutta 
päätöksiä asiassa ei ole vielä tehty.

järjestöjen yhteenliittymä peruste-
lee hanketta helsingin erityispiirteillä. 
helsingin valtteja ovat vehreys, ihmis-
läheisyys ja rikas kulttuuri. nämä ovat 
kaikki asioita, joilla on vahva positiivi-
nen vaikutus kaupunkilaisten mielen 
hyvinvointiin ja terveyteen.

”lapinlahden entisestä sairaala-alu-
eesta voisi kehittyä helsingin omistama, 
maailmanlaajuisestikin mielenkiintoi-
nen kotipesä uudenlaiselle yhteisölli-
syyteen, osallisuuteen ja vertaistukeen 
sekä ihmisten voimaannuttamiseen ja 
luovaan toimintaan perustuvalle, in-
novatiiviselle mielenterveystyön ja tai-
teen yhteistyölle”, kerrotaan aloittee-
seen liittyvässä tiedotteessa. 

mIElENTERvEyTTÄ KUlTTUURISTA

erilaiset taide- ja kulttuurialan toimijat 
voisivat toimia lapinlahden upeassa 
kulttuuriympäristössä yhdessä mielen-
terveysjärjestöjen sekä palveluja tuot-
tavien yritysten ja julkisten tahojen 
kanssa. alueen uniikki puistoympäris-
tö tarjoaa lisäksi valmiit puitteet vih-
reän hyvinvoinnin elvyttävän voiman 
hyödyntämiseen.

”kulttuuri luo ja tukee mielenterve-
yttä. lapinlahden sairaala kaikkien ih-
misten hyvinvointikeskuksena tuottaisi 
mielenterveyttä kulttuurista ja ainut-
laatuisesta kaupunkimiljööstä käsin 
sekä kunnioittaisi kiinteistön perintei-
tä, alkuperäistä tarkoitusta ja kulttuu-
rihistoriaa”, sanoo Suomen Mielenter-
veysseuran kehitysjohtaja Kristian 
Wahlbeck .

TAvOITTEENA  
EPÄlUUlOJEN hÄlvENTÄmINEN

lapinlahdessa on aina kannettu huolta 
ja otettu vastuuta heikommista ja vä-
häosaisista. aloitteen tekijät haluavat 
jatkaa sairaalan arvoja ja alkuperäistä 
tarkoitusta kunnioittaen avointa toi-
mintaa myös heille, joiden ei ole niin 
helppo hakeutua tavallisten, kaupallis-
ten toimintojen pariin. näin monenlai-
set kohtaamiset alueella vähentäisivät 
mielenterveyteen liittyvää leimaamista 
ja hälventäisivät epäluuloja. 

taiteesta terveyden edistämisen 
keinona on kiistatonta näyttöä ja sen 
avulla voidaan myös rakentaa yhteisöl-
lisyyttä erilaisten ihmisryhmien välille.

”vihdoinkin olisi mahdollista, että 
kaksi toisiaan selvästi hyödyttävää ryh-
mää kohtaisivat. toiminta ja yhteiset 
mielenkiinnon kohteet ovat maaperää, 
jossa mielenterveyskuntoutuja ja kult-
tuurialan ammattilainen ovat vertaisia,” 
muotoilee kukunori ry:n hallituksen jä-
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 meiltä 
vielä puuttuu. lapinlahti on palvellut 
helsinkiläisten mielenterveyttä jo mo-
nen sukupolven ajan. aloitteen tekijät 
haluavat siirtää tätä arvokasta perintöä 
uudistetussa paketissa tuleville kau-
punkilaisille. 

”tuleva yhteistyö mielenterveyskun-
toutujien kanssa tarjoaa myös kulttuu-
rialan ammattilaisille mielenkiintoisia 
työllistymismahdollisuuksia ja kehitys-
näkymiä avartaen heidän toiminta- ja 
työkenttäänsä. taiteen merkitykselli-
syys tulee kouriintuntuvalla tavalla to-
deksi, kun se kohtaa ihmisen elämän-
tunnon keskellä hänen arkeaan”, sanoo 
näyttelijä Jussi Lehtonen.

lapinlahti-aloitteen järjestöyh-
teenliittymässä ovat mukana Suomen 
Mielenterveysseura, Mielenterveyden 
keskusliitto, alvi, kukunori (kukunoriin 
kuuluu alvin lisäksi 17 jäsenjärjestöä), 
Mielenterveysyhdistys helMi, Sympati, 
Pro lapinlahti ja Majakka. 

Hanketta esitellään 
Lapinlahdessa 31.3.

Järjestöt esittelevät 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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Näyttelyn pyrkimyksenä on vähentää 
mielenterveysongelmiin kohdistuvia en-
nakkoluuloja ja saada mielenterveyskun-
toutujien oma sisäinen maailma näky-
viin. Toipumisprosessissa tärkeimmiksi 
keinoiksi nousivat taide ja käsityöt.

Emma Salokoski  tunnetaan ennen 
kaikkea muusikkona ja esiintyjänä. Em-
malle musiikki on itseilmaisun väline 
mutta samalla myös työ, johon liittyy 
paljon suoritusvaatimuksia ja teknistä 
osaamista. Emma sanoo olevansa tyy-
tyväinen, sillä hän on saanut esiintyä, ja 
sitä kautta kuulua ja näkyä. Kaikilla tätä 
mahdollisuutta ei ole. Tekijöille näytte-
ly antaa mahdollisuuden tulla nähdyksi 
ja kuulluksi paljaana, vahvuuksineen ja 
heikkouksineen. Katsojalle voi olla va-
pauttavaa huomata, ettei mielen särky-
minen olekaan niin vieras ja pelkästään 
negatiivinen asia.

mUSTAA, hARmAATA JA  
SATEENKAAREN vÄREJÄ

Viime syksynä Emma koki synkän vai-
heen elämässään: – Ajattelin, että täs-
sä ei ole mitään järkeä, että ihan sama, 
millään ei ole mitään merkitystä. Ma-
sennus oli todella tappavan latistava tila 

ja rankka käydä läpi. Luulin todella, että 
tämä on nyt tässä. 

Valo ja värit palasivat vähitellen 
elämään masentuneiden päiväosaston 
säännöllisissä arkirutiineissa vertais-
tuen, keskusteluiden ja toiminnallisten 
ryhmien kuten lempeän liikunnan, elä-
mänhallinnan, rentoutumisen ja mu-
siikkiterapian avulla. Tärkein apu löytyi 
kuitenkin taideterapiasta: maalaami-
sesta ja käsitöistä. Kaikki lähti konk-
reettisesti lapasesta, kun Emma tarttui 
hieman epäröiden puikkoihin ja alkoi 
neuloa muun ryhmän mukana. Vasta 
jälkeenpäin Emma huomasi muutoksen 
mielialassaan. Se oli jotain todella mys-
tistä: – Aamupäivän synkkyys oli ties-
sään ja tilalla oli mielettömän helpottu-
nut ja valoisa olo, Emma muistelee. 

– Sillä käsityön tekemisellä, kuto-
misella, värikkäällä langalla ja sen hoi-
tavilla sävyillä on oikeasti aika vahva 
vaikutus. Käsitöiden tekemisellä on 
tutkitusti monia hyötyjä, kuten aivo-
jen mielihyväkeskusta stimuloiva vai-
kutus, lisääntynyt elämänhallinta sekä 
stressinsietokyky. Lisäksi käsillä teke-
minen on hyvin konkreettista ja palkit-
sevaa ja siksi käsityöt ovatkin olleet jo 

pitkään osana suomalaista mielenter-
veystyötä ja -kuntoutusta. 

Emma on kiitollinen saatuaan koske-
tuksen muiden potilaiden elämään.  

– Minulle on ollut erittäin suuri lah-
ja, että olen saanut olla mukana näiden 
ihmisten kanssa, joita ehkä muuten en 
olisi koskaan tavannut. Päiväosastolla 
huomasi, miten paljon pahemmista läh-
tökohdista ja hirveämmistä asioista ih-
miset joutuivat pääsemään yli ja mikä oli 
heidän tapansa ilmaista itseään. Monet 
olivat pahasti syrjäytyneitä, työttömiä, 
ja vailla  läheisiä ja kokeneet kauheita 
asioita, kuten väkivaltaa ja hyväksikäyt-
töä, Emma kertoo. 

Kommunikaatiota saattoi olla vaikea 
tulkita, se puuttui täysin tai oli provoka-
tiivista ja aggressiivista. Piirtäminen ja 
maalaus toi esiin sen tuskan, mistä 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 siitä tosi paljon itse-
ref lektiota, mutta masennusta se ei pa-
rantanut. Emma uskoo prosessiin, jossa 
jokaisella vaiheella on oma tehtävänsä. 

Viestejä 
sisäisestä maailmasta

emma Salokoski on koonnut taidenäyttelyn kansallisteatterin 
lavaklubille yhteistyössä helMi ry:n ja kukunori ry:n kanssa. 

Teksti Sanna Mattila • Kuvat Tanja Talaskivi

vARJOISTA vAlOON

Vaikka mielenterveysongelmat ovat var-
sin yleisiä suomalaisten keskuudessa, 
niihin liittyy vielä paljon häpeää, syylli-
syyttä ja ennakkoluuloja. Yritys ymmär-
tää on hyvä, mutta suurin osa masentu-
neista kokee hyvääkin tarkoittavat eleet 
usein syyllistämisenä. 

– Jos jonkin neuvon voi antaa, miten 
puhua masentuneelle, niin se olisi: “älä 
neuvo!” Tärkeintä on toivo, läsnäolo ja 
kuuntelu. 

Emman tavoitteena onkin lisätä tie-
toa mielenterveysongelmista sekä pois-
taa pelkoja ja madaltaa kynnystä koh-

data vaikeita tunteita – sekä itsessä että 
toisessa ihmisessä. 

– Sitä saattaa huomata, että tuohan 
voisin olla minä tai kuka tahansa meis-
tä. Meissä kaikissa on valoisa ja varjoi-
sa puolemme ja näyttelyn töissä nämä 
molemmat puolet, voimauttava mutta 
myöskin vaikeiden tunteiden puoli, saa-
vat tulla esiin, Emma toteaa. 

Tavoit teena on tuoda mielenter-
veysongel mat päivänvaloon normaa-
liksi arkipäivän asiaksi, jota moni käy 
läpi ja joka on osa elämää sekä herät-
tää pohtimaan, miten si ihen voisi suh-
tautua.  

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

>
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– Ihmisten on todella vaikea ottaa 
vastaan ja käsitellä vaikeita tunteita, ku-
ten vihaa, surua ja epämääräistä pahaa 
oloa, joita mielenterveysongelmiin usein 
liittyy. Vallalla tuntuu olevan edelleen 
voimakas vaikenemisen kulttuuri. 

– Kyllä se harmittaa, että ihmiset 
on niin lukossa näiden asioiden kans-
sa. Jos uskaltaa kohdata sen mitä ma-
sennuksen takana on – usein surua ja 
vihaa – voivat ne olla parantavia kun ne 
käy läpi. 

Jossain vaiheessa pimeästä alkaa 
kaivata ulospääsyä. Huumori on tosi 
iso osa sitä, miten jaksaa käsitellä ikä-
viäkin asioita.  

– Otin itseni kauhean vakavasti mon-
ta vuotta. Yksi iso juttu oli se, kun sain 
lapsen. Sitä kautta löysin itsestäni jäl-
leen huumorin, leikkimielisyyden, höl-
möilyn ja sen lapsuudessa nujerretun 
pellen. Joukossa on helpompaa nauraa ja 
vitsailla olevansa ”hullu”. Vanha klisee 
itselleen nauramisen taidosta pätee täs-
säkin. 

– Koomikoissa ja komediassa viehät-
tää kyky nauraa itselle ja mokata, sillä se 
alentaa myös muiden kynnystä. 

Mitä Emma mahtaa ajatella positiivi-
sesta ajattelusta nyt? – Tällä hetkellä us-
kon siihen, mutta se on tullut eri kautta, 
sisältäpäin. Kutsun sitä armoksi.

näyttely 

TAITEKOhTIA
– viestejä sisäisestä 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

EMMa saLokoskI
 • Syntynyt 1976 helsingissä, asuu pää-
kaupunkiseudulla miehensä ja poikan-
sa kanssa.
 • laulaja, laulunopettaja, sanoittaja ja 
säveltäjä.
 • laulanut mm. yhtyeissä emma Sa-
lokoski ensemble, Quintessence, don 
johnson Big Band ja ilmiliekki Quartet. 
työstää tällä hetkellä uutta albumia, 
jonka arvellaan ilmestyvän syksyllä 
2014.

Jos uskaltaa kohdata sen mitä masennuksen 
takana on – usein surua ja vihaa – voivat ne 
olla parantavia kun ne käy läpi.
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Vuonna 2011 ilmestyneessä Irti häpeä-
leimasta -teoksessa arvioitiin kriittises-
ti mielenterveyspalvelujen toimivuutta 
asiakkaiden toipumisen ja kuntoutuksen 
kannalta. Kaksi lääkäriä, yksi psykologi 
ja yksi kokemusasiantuntija olivat sitä 
mieltä, että palvelujärjestelmästä voi 
nykyisellään olla asiakkaille enemmän 
haittaa kuin hyötyä. Nyt näyttää siltä, 
että ammatti-ihmisetkin tukevat ihmis-
ten omaa ja heidän läheistensä omaeh-
toista toimintaa mielenterveystyössä.

Jo vuonna 1997 Ratkes ry ennusti, 
että hoitojärjestelmä luo enemmän ma-
sennusta kuin parantaa. Tilastot tukevat 
tätä käsitystä. Mielenterveysammat-
tilaisten määrän kasvusta huolimat-
ta mielenterveysongelmat yleistyvät ja 
viime vuosikymmenellä mielenterveys-
syistä eläköityvien määrä kasvoi vuosi 
vuodelta. Ns. Kuopion koulukunnan 
terveyssosiologien kirja Medikalisaatio 
– aikamme sairaus (1999) herätti kan-
sainvälistäkin huomiota medikalisaa-
tio- ja ammattikuntakritiikillään. Irti 
häpeäleimasta -kirjan avausluvun kir-
joittaja, kokemusasiantuntija Kirsi Re-
kola esitelmöi Tampereen kaupungin-
valtuustossa syksyllä 2012: ”Juuri tämä 
asia – siis se, että hyvät ammattilaiset 
laitetaan tekemään huonoa työtä ja py-
ritään oikeastaan tuhoamaan heiltä am-
matillinen selkäranka – on rapauttanut 
minun uskoani suomalaiseen psykiatri-
seen hoitojärjestelmään enemmän kuin 
mikään muu, paljon enemmän kuin 
omat kaikkein painajaismaisimmatkaan 
hoitokokemukseni. Luottamukseni sii-
hen, että ihmisiä edes haluttaisiin aut-
taa, että avun tarpeessa olevia ihmisiä 
pidettäisiin auttamisen arvoisena, on 
horjunut.” 

OmA APU PARAS APU?

Rinnan oppimisteoreettisen ja kogni-
tiivisen koulukunnan kasvun kanssa 
markkinoille alkoi 1980-luvulla tulvia 
mielenterveyden ja elämänhallinnan 
oma-apu-oppaita (self-help books). Suo-
messa niiden kulta-aika oli 1990-luvulla. 
Muun muassa Jari Sarasvuon Sisäinen 
sankari (1996) ja Sisäinen tuli (1997) pai-
nottivat yksilön vastuuta omasta ja lä-
heistensä psyykkisestä terveydestä. Kai-

kesta huolimatta viime vuosikymmen 
oli ainakin Euroopassa medikalisaation 
voittokulkua. Tänä päivänä taas aidosti 
potilaista ja heidän omaisistaan lähte-
vä toiminta mielenterveystyössä näyttää 
saavan kannustusta ammattilaistenkin 
taholta. 

Vai onko sittenkin tarkoitus, että tie-
don lisääntyessä mielenterveyshäiriöt 
voidaan tulevaisuudessa rinnastaa itse 
aiheutettuihin sairauksiin? Esimerkki-
nä uudesta suuntauksesta voidaan tar-
kastella kahta mielenterveyden netti-
palvelua.

SUOmEN mIElENTERvEySSEURAN 
vAhvISTAmO 

Vahvistamo-sivuston ilmoitetaan sisäl-
tävän kattavasti tietoa vaikeista elämän-
tilanteista, kriiseistä ja niistä selviämi-
sestä. Sivuston avulla voi esimerkiksi 
tunnistaa omia selviytymiskeinojaan, 
tai pohtia, mikä auttaisi yksinäisyyteen. 
Se voi olla myös kätevä apuväline asia-
kastyöhön ja vapaaehtoistoimintaan. 

Erikoispsykologi Maarit Lassander 
kertoo käyttäjäpaneelissa, että Vahvista-
mo on tarkoitettu ensisijaisesti ennalta 
ehkäisevään mielenterveystyöhön ja että 
se sisältää itsehoitoon tarkoitetun eril-
lisen Oiva-hyvinvointiohjelman. Muita 
Suomen Mielenterveysseuran ylläpitä-
miä sivustoja ovat e-mielenterveys.fi ja 
Nuorten mielenterveysseura Yeesi ry. 

TUNNE- JA TIETOISUUSTAITOJA

Avattuaan Vahvistamo.fi-sivuston pal-
velunkäyttäjä voi valita yläpalkista seit-
semästä teemasta, jotka ovat: Voi hyvin, 
Tunne itsesi, Tunnetaidot, Ihmissuhteet, 
Elämänvaiheet, Blogit ja tarinat sekä 
Linkit eri ikäisille. Teemoissa on vält-
tämättä päällekkäisyyttä. Ehkä omape-
räisin ja pisimmälle kehitetty on tun-

netaidot-teema, jossa käsitellään peräti 
37 tunnetta. Huomattavaa edistystä siis 
seuran tunnetuimman tuotteen, Depres-
siokoulun, pelkistettyyn mielialamitta-
riin verrattuna.

Voi hyvin -osiosta aukeaa luku Mind-
fulness – tietoisuustaidot, joka on tämän 
sivuston keskeistä antia. Toisaalla si-
vustossa annetaan vielä ohjeita stressin 
välttämisestä. Lähestymistapa vastaa 
hyvin nykyisin suosittua alttius-stressi 
-teoriaa, jonka mukaan mielenterveyden 
häiriöt syntyvät henkilökohtaisen alt-
tiuden ja tilannekohtaisen stressin yh-
teisvaikutuksesta.

Vielä syksyllä 2013 Blogit ja tarinat 
-osiossa saattoi lukea asiantuntijoiden, 
mm.  Jyrki Korkeilan ja Pirkko Lah-
den ajatuksia. Nykymuodossaan se tu-
tustuttaa käyttäjät lähinnä 30 ja risat 
-sukupolven edustajiin, joista useille on 
yhteistä Hidasta elämää -ajattelutapa. 
Erillisen linkin kautta käyttäjä voi ottaa 
yhteyttä myös Mielenterveysseuran psy-
kologiin.

hUS mIElENTERvEySTAlO  

Mielenterveystalo on Helsingin ja Uu-
denmaan sairaanhoitopiirin sähköi-
sen mielenterveystyön projektin joh-
tajan Jan-Henry Stenbergin mukaan 
psyykkistä hyvinvointia edistävä net-
tipalveluiden kokoelma, joka kokoaa 
kansalaisten saataville tietoa ja välinei-
tä hyvinvoinnistaan huolehtimiseen. 
Nuorten ja aikuisten mielenterveystalot 
tarjoavat tietoa psyykkisistä vaikeuksis-
ta ja mielenterveyspalveluista. Ne sisäl-
tävät myös itsehoitomenetelmiä.

NETTITERAPIAT

Mielenterveystalon nettiterapiat ovat 
selaimessa toimivia matalan kynnyksen 
terapiaohjelmia, joihin pääsee lääkärin 
lähetteellä.  Kullakin käyttäjällä on oma 
nettiterapeutti-psykologi, joka seuraa 
ja kannustaa terapiassa edistymistä ja 
vastaa kysymyksiin. Nettiterapiassa voit 
edetä missä vain ja milloin vain inter-
net-yhteyden päässä.

HUS:n nettiterapiat pohjautuvat kog-
nitiiviseen viitekehykseen, ja lisäksi on 
pyritty hyödyntämään psykoterapioita 
koskevaa yleistä tietoa. Masennuksen 

nettiterapia on tarkoitettu lievästä tai 
keskivaikeasta masennuksesta kärsivil-
le. Ohjelmassa käydään läpi seitsemän 
vaihetta nettiterapeutin tuella. Paniik-
kihäiriön nettiterapiassa on kymmenen 
vaihetta ja se on tarkoitettu suoritetta-
vaksi noin kahdessa kuukaudessa. Oh-
jelma soveltuu lievästä tai keskivaikeas-
ta paniikkihäiriöstä kärsiville.

Saatavilla on myös Duodecimin kus-
tantamat painetut Irti masennuksesta ja 
Irti paniikista -itsehoito-oppaat. Kirjat 
perustuvat nettiterapiaohjelmiin.

ITSEhOITO

Aikuisten mielenterveystalon Itsehoito-
osio jakautuu neljään teemaan, jotka on 
otsikoitu Työkaluja 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 
päihde- ja mielenterveyssuunnitelmaan 
2009 – 2015. Vahvistamossa vastaavaa 
osiota ei ole.

Nähtäväksi jää, miten uudet mielen-
terveyden nettipalvelut otetaan vastaan. 
Onhan vanha vitsi, että kun epävarma 
ihminen alkaa lukea lääkärikirjoja, hän 
löytää itsestään aina uusia sairauksia. 
Tätä uusissa nettipalveluissa on selväs-
ti pyritty välttämään, esimerkiksi si-
ten, että termiä ’sairaus’ ei juurikaan 
käytetä. Oikein käytettynä esimerkiksi 
Vahvistamon itsetuntemusopastus on 
useimmille käyttäjille aivan paikallaan, 
samoin persoonallisuutta ja identiteettiä 
käsittelevät luvut. 

terapiasivustot tarjoavat tietoa ja apua kriiseistä 
ja vaikeista elämäntilanteista selviämiseen.

Nyt näyttää siltä, että 
ammatti-ihmisetkin 
tukevat ihmisten omaa 
ja heidän läheistensä 
omaehtoista toimintaa 
mielenterveystyössä.

Kaikesta huolimatta voisi muistaa 
Jari Sarasvuon Sisäisessä tulessa kirjoit-
tamat sanat: ”Moni itseään kehittävä ih-
minen pettyy jatkuvasti siihen, että mi-
kään määrä kirjoja, kursseja, kuntoilua 
ja oikeaa uskoa ei sittenkään poista ah-
distusta, depressiota tai vihaa elämästä. 
Ei ole tarkoituskaan. Ahdistus, depres-
sio ja viha ovat pelon eri ilmaisuja, joi-
den taustalla on evoluution muovaama 
eloonjäämisvietti. Ilman näitä tunteita 
ihminen ei ehkä olisi olemassa tai jos 
olisi, me söisimme yhä toukkia lahon-
neiden puunrunkojen alta.”

Juhani Weijola

Kirjoittaja on vapaa suomentaja ja toi-
mittaja, joka on tutkinut suomalaista 
psykokulttuuria ja sen järjestökenttää.
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Taidenäyttely Herttoniemen 
Helmi-talolla  10.4.- 5.5.2014

(Mäenlaskijantie 4, avoinna arkisin klo 9 – 15)

HELMI ry:n mahdollistamassa taidenäyttelyssä 
nähdään maalauksia, veistoksia ja sarjakuvia, 
joiden yhdistäviä teemoja ovat masennus ja dis-
sosiatiivinen identiteettihäiriö (DID) syineen ja 
seurauksineen.

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

•	 Suuri Häpeäilta – hengellisyys ja hyväksi-
käyttö tiistaina 15.4. klo 18. 

Vapaa pääsy, Tervetuloa!

kuLttuurI
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Elokuvan Ei kiitos päähenkilö on neli-
kymppinen Heli, jota näyttelee kaunis, 
luonteva ja uskottava Anu Sinisalo.  Heli 
on naimisissa Matin kanssa (Ville Vir-
tanen). Sinisalolla on omaa iän tuomaa 
viisautta, jonka tästä elokuvasta hyvin 
näkee. Myös Ville Virtanen tekee hyvän 
roolin ja menee iholle hänkin. Voice over  

sIELun HELMIä

eli kertojan ääni taustalla toimii hyvin. 
Kaikissa elokuvissa kun se ei välttämät-
tä toimi.

Elokuvan asetelma on kiinnostava. 
Heli kyllä rakastaa aviomiestään, mutta 
ei tunne saavansa tarpeeksi seksiä. Hän 
pohtiikin, että onko hän liiankin inno-
kas ja sitäkin, että onko hän läheisriip-

puvainen. Mutta kaikki muuttuu, kun 
kuvaan astuu nuori Jarno  ja se on Helin 
menoa. Heli selittelee itselleen tekonsa 
oikeutusta, että näin hän tavallaan pe-
lastaa avioliittonsa. Kai Vaine on tämä 
Jarno ja häntä onkin luonnehdittu uu-
deksi seksisymboliksi.

Helikin pohtii, nuoren Jarnon myötä, 
että onko hän ruma ja rupsahtanut. Nuo-
ruuttahan niin ihannoidaan tässä ajassa. 
Helin äiti (Eija Nousiainen) lohduttaa 
tytärtään ja toteaa tälle, että ”kyllä joku 
niistä miehistä on se viimeinen”.

Ohjaaja Samuli Valkama on tarttu-
nut hyvään aiheeseen, Anna-Leena Här-
kösen samannimiseen romaaniin. Kir-
jassa kuvataan naisen seksuaalisuutta ja 
keski-ikää sekä sitä, kun mies ei halua. 
Tämä  draamakomedia toimii hyvin, on 
tässä ajassa ja loppukin on mukavan yl-
lättävä.

Tanja Talaskivi

Elokuvat: Ei kiitos

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

anu Sinisalo ja kai vaine, kuva: oskari Sippola.

Se MitÄ Pitelen

niin minä pelkään
avata käden nyrkistä
jonkun toisen tarttua

kevät viiltää
puhtaalla kauneudellaan
lintujen haikealla sirkutuksella

ja minä pelkään jo
että valo menee pois
ennen kuin ehtii sisääni

kevät tanssii
peuranvasan sorkilla
hentona, väräjävänä

ja niin täynnä ihmetystä!

mistä tämä elämä tuli?
mistä minulle annettiin
tällainen ihme?

ja minä pelkään yhä
etten koskaan anna
musiikin temmata mukaansa

jonkun tarttua käteeni
viedä villiin pyörteeseen
ottaa sisäänsä

niin minä pelkään
avata käden nyrkistä
näyttää sen mitä pitelen

minulle kalleimman.

Roosa Tiensuu

kukinto

anna anteeksi
sinulla oli perhosen siivet
valesilmät
kadehdittu väri

niitä minun haavini
kauan jahtasi
monesti haukkasi ilmaa

en olisi sinua hennonut lävistää
vaikka naulani oli hopeaa
en kauneintakaan kuolemaa
soisi sinulle

anna anteeksi
sinulla oli raskas mieli
vaikka kevyesti lensit

ja kun viimein sain kiinni
minun käteni
särki siipesi

kaikki mitä minulle jäi
oli siitepölyä sormiin:

muisto kukinnosta
lyhyestä, kiihkeästä.

Roosa Tiensuu

PyhÄ Pelko

ja kunnioitus
elämän
voiman
edessä.
Sairaus
salakavala
mieli
ovela.
jännitys
ja paineet
aina
tuulta
päin,
myrskyt
hurmaavat.
haaveillen
kipupisteiden
ja biorytmien
viemänä,
levitaatio 
leijuen
niin totisesti
tosi. 
rakkauden uhkakuvat myös.
vakavampaa
pyöritystä
ja pyörrytystä
pohjilla
kaivonporaajien
ja kaivonkatsojien
lähteensilmässä
pahainen näkki.

Satu Kristiina
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sielun helmiä

Riku-kissa arveli edellisessä Helmi-leh-
dessä, että kissofrenia-jutuille olisi tu-
lossa jatkoa vastaisuudessa.  Niinpä pa-
nimme Ketolan Annin kanssa tuumasta 
toimeen kahden kirjan verran: Huomen-
kellotyttö ja Huomenna olin aina leijona.

”Aiemmin elin elämääni lampaa-
na. Paimenet kokosivat meidät osastol-
ta marssimaan yhtenä laumana ulos ja 
paimenkoirien tavoin he haukkuivat 
äreästi, jos joku epäröi ovella. Joskus 
määkäisin hiljaa, mutta kukaan ei kos-
kaan kysynyt syytä. Kun kerran on jo 
hullu, saa rauhassa määkyä. Kukaan ei 
halunnut nähdä lammaslaumassa yksi-
löitä. Aiemmin elin elämääni lampaa-
na vaikka kaikki minussa halusi kiitää 
yli savannien. Sallin heidän ajaa minut 
niityltä navetan karsinaan. He sanoivat, 
että se oli parasta lampaalle. Minä tie-
sin, että se oli väärin. Minä tiesin, ettei 
se kestäisi ikuisesti. Sillä aiemmin elin 
elämääni lampaana. Mutta huomenna 
olin aina leijona.”  

Suunnilleen näin aloittaa norjalai-
nen, nuorena skitsofreniaan sairastunut 
Arnhild Lauveng (s. 1972) omaelämä-
kerrallisen kirjansa Huomenna olin aina 
leijona. Upea nimi kirjalle, joka näyttää 
millaista on elää rankaisuja ja määräyk-
siä antavan Kapteenin hirmuvallan alla 
ja miten on mahdollista voittaa niin 
elämänpituisena pidetty sairaus kuin 
myös terveydenhoitojärjestelmä, jonka 
armoilla mielenterveyspotilaat ovat. 

Arnhildin kymmenkunta vuotta kes-
tänyt hoito sisälsi paljon pakkoa, monen 
viikon eristysjaksoja ja pakkolääkitystä. 
Skitsofreniadiagnoosia pidettiin selityk-
senä eikä oireita siksi kuunneltu. Todet-
tiin vain, ettei siitä voi parantua ja että 
parasta on opetella elämään oireiden 
kanssa. 

Kroonisena skitsofreenikkona Arn-
hild päätyi lopulta vanhusten palvelu-
taloon, mistä sattuma ja sairauden voit-
tamisunelmasta kiinni pitäminen hänet 
pelastivat. Nyt hän on terve ja val-
mistunut psykologiksi, joka 
tunnetaan ponnistuksis-
taan mielenterveyspotilai-
den avoimemman kohtaami-
sen puolesta. Arnhild toistaa 
kirjassaan ajatusta, että oi-
reet ovat oireita jostakin, ja se 
jostakin on usein elämä. Oi-
reet ovat hänestä mielen rat-
kaisuja tilanteissa, jossa kipu 
on sietämätön. 

”vAIN hÄKISSÄ OlEvAT lIN-
NUT KAIPAAvAT, vAPAANA 
OlEvAT lENTÄvÄT TIEhENSÄ” 

Näin oli Arnhild suljetulla osas-
tolla kirjoittanut seinällä olevaan 
piirustukseensa. Jokunen helmi-
kin löytyi hoitohenkilökunnan 
joukosta kuten eräs sydämellään 
näkevä hoitaja, joka aloitti jokai-
sen iltavuoronsa asettumalla kes-

– melkein mahdottomasta 
mahdolliseksi

kelle päiväsalin lattiaa. Hän kumartui 
eteenpäin ylävartalo vaakasuorana, toi-
nen jalka ojennettuna taaksepäin. Tässä 
asennossa hän teki käsivarsillaan muu-
tamia räpyttäviä liikkeitä. Kun häneltä 
kysyttiin miksi hän toimi näin, hän vas-
tasi joka kerta: ”Minä vain vähän lennän 
Arnhildin puolesta, koska hän kaipaa 
lentämistä.”  Tämä teko vaati hoitajal-
ta noin minuutin, mutta sinä aikana 
hän kykeni viestittämään Arnhildille 
ymmärtävänsä häkissä olemisen ahdis-
tavuuden ja hyväksyvänsä Arnhildin 
unelman vapaana lentämisestä. 

Tämän kirjan soisin jokaisen mielen-
terveysalalla työskentelevän lukevan.

Teksti ja kuvitus: Evi Riitta Excell

arnhild lauveng, huomenna olin aina 
leijona. therapeia-säätiö. Bookwell oy, 
jyväskylä 2012.

”Ei see enä puust putto ko maassa mak-
ka”, olisi tuntematon nainen voinut sa-
noa eduskuntatalon rappusilla vuonna 
2007, jolloin käytiin Tehyn työtaistelua. 
Jo muutamaa vuotta aiemmin tämä työ-
kyvyttömyyseläkkeelle linkoutunut nai-
nen reagoi rajusti Tehyn työtaisteluun. 
Hän oli uupunut riittämättömyyden 
tunteen taakan alla eikä kyennyt vas-
taamaan hoidettaviensa tarpeisiin niin 
kuin olisi halunnut. Luuli, että vika oli 
hänessä itsessään. Venyi ja venyi kunnes 
napsahti poikki.

Vuonna 2007 ilmestyi myös Kaari-
na Davisin ensimmäinen kirja Rankka 
kutsumus – sairaanhoitajan päiväkirja. 
”Davis ei ol mikkä tavis”, sanoisi tun-
tematon nainen kenties nuoremmasta 
kollegastaan, tämä kun pani pelin ajois-
sa poikki huomattuaan uupumusoireita 
itsessään ja suuntautui uusille luonnon-
läheisimmille urille sekä opasti kohta-
lotovereitaan samaan toisella kirjallaan 
Irti oravanpyörästä. Kirjan vinkeistä voi 
ottaa vaarin itse kukin ken tahtoo elää 
pienillä menoilla rikasta elämää.

Kaarinan kolmas kirja Toisinnäki-
jän päiväkirja kuvaa millaisena elämä 
näyttäytyy oravanpyörän ulkopuolel-
la, mutta aluksi hän valottaa varhais-
ta elämänhistoriaansa. Hengittävää 
tekstiä vailla selittelyjä ja ruikutteluja 
vaikka elämä lienee ollut kovaa alko-
holisoituneen äidin ja dementoitu-
neen isoäidin kanssa. Tälle nuorelle 
teini-ikäiselle vastuunkantajalle lan-
keaa hoidettavaksi parit hautajaiset-
kin, joiden jälkeen hän on sukunsa 
ainoa edustaja Suomessa ja ajautuu 
opiskelemaan hoitoalalle.

Leijonan mielellä hänkin kan-
toi unelmaansa, irrottautui tappo-
tahtisesta sairaanhoitajan työstä ja 
laskeutui vanhalle sukutilalle yk-
sinkertaiseen mutta rikkaaseen luon-

toyhteyteen. Toisinnäkijän päiväkirja 
kuvaa hyvin henkilökohtaisella tavalla 
tämän intohimoisen luonnonystävän ar-
kea sekä kamppailua alkuperäisen luon-
non suojelemiseksi byrokratiaa ja piit-
taamatonta hävitystä vastaan. Kirja avaa 
lintujen ja metsän eläinten elämästä sel-
laisia puolia, joita ei ole opittu koulun 
biologiatunnilla vaan elävässä vuorovai-
kutuksessa luonnon kanssa.

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

Tuntemattoman naisen aaria
Kaarinalle

tanne, jonka hän on saanut rakentaa ha-
luamallaan tavalla. Toisinnäkemistä tar-
vitaan, siksi jokaisen pitäisi tämä kirja 
lukea. Yhden kappaleen Kaarina on lah-
joittanut Helmi-talolle.

Teksti ja kuvat kirjoista: Evi Riitta Excell

Lue lisää Kaarinasta www.kaarinadavis.
com ja tilaa kirja.

kaarina davis: toisinnäkijän päiväkirja. 
omakustanne, 2013. 
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Helsingin Sanomien ulkomaantoimitta-
ja Heikki Aittokoski käytti suunnilleen 
vuoden kerätäkseen aineistoa kirjaan, 
joka kertoo ”pieleen menneestä maa-
ilmasta” Samaan aikaan hän piti maa-
ilman menosta blogia, johon kertyi 85 
kirjoitusta. Suosituinta niistä  luettiin 
69 000 kertaa.

Kirja ilmestyi syyskuussa 2013. Tätä 
kirjoitettaessa, helmikuun 2014 lopulla, 
sitä on pääkaupunkiseudun kirjastoissa 
91 kappaletta ja varauksia on 371. Jos 
nämä luvut jostakin kertovat niin siitä, 
että ihmiset kaipaavat nykyään  ajan ta-
salla olevaa  tutkivaa journalismia isois-
ta asioista.

Kirjan nimi, Narrien laiva, on peräi-
sin Sveitsissä viisisataa vuotta sitten vai-
kuttaneelta oikeusoppineelta Sebastian 
Brantilta. Tämä julkaisi vuonna 1494 
runomuotoisen teoksen nimeltä Das 
Narren Schyff, jossa kauhistellaan sen-

aikaisen elämän mielettömyyttä ja mo-
raalittomuutta. Opuksen on kuvittanut 
ilmeisesti ajan kuuluisin taiteilija Al-
brecht Dürer ja Aittokoskenkin kirjassa 
voimme ihailla hänen piirrostaan, jossa 
mielipuolet houkat on tavan mukaan 
lastattu pieneen alukseen ja jätetty Rein-
joen armoille ajelehtimaan kohti merta. 
Aika hyvä vertauskuva hulluksi tulleelle 
maailmalle.

Niin molempien oikeuksien tohtori 
kuin Sebastian Brant olikin, hän ei tuo-
minnut aikalaisiaan juridisin perustein, 
vaan turvautui ajalle  tutumpaan sään-
töjärjestelmään: seitsemään kuoleman-
syntiin. Vastaavasti Aittokosken kirja 
koostuu seitsemästä osasta: Viha, Kate-
us, Ahneus, Ylpeys, Laiskuus, Kohtuut-
tomuus ja Himo. Kukin osa on kirjoitet-
tu matkalla jossakin maailmankolkassa, 
jonka oloja kyseisillä synneillä voi tiivis-
tetysti kuvata.

”Hankin tämän kirjasen eilen ja ajatte-
lin, että kirjoitan mitä tapahtuu, tai ai-
nakin yritän. Mitä sitten jos epäonnis-
tun, jokainen sana on pieni voitto. Ostin 
kirjan pienestä putiikista ja se maksoi 
kymmenen sentiimiä. Kannet ovat mus-
tat, vahvaa ja hyvää kartonkia, sellaista 
johon voi luottaa. Kun kirjoitan, on vä-
hemmän yksinäinen olo. Sinäkin olet lä-
hempänä ja tuntuu kuin rupattelisimme 
hiljaa.”

Lääkäri-kirjailija Joel Haahtelan yh-
deksäs romaani on fiktiivinen päiväkir-
jaromaani, joka alkaa Pariisissa 1800-lu-
vun loppupuolella. Kuten Juhani Aho 
aikanaan, tämäkin kirjoittaja on Yksin, 
hänenkin lähtöään Helsingistä varjostaa 
onneton rakkaus. Paluuta ei näytä ole-
van.

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

ja lukija tietää missä mennään. Aika-
laistaiteilijoita, kirjailijoita ja säveltäjiä 
mainitaan lukuisia. Sivullisuuteen liit-
tyy kohtalonuskoa, vaihtoehtoja vallit-
sevalle todellisuudelle ei tule mieleen.

Päiväkirjoja on neljä, viimeiset mer-
kinnät ovat Natsi-Saksasta Bernburgin 
mielisairaalasta vuodelta 1936. Kerron-
ta on hajonnut kuvarunoiksi. Loppu-
sanoissa annetaan ymmärtää, että päi-
väkirjoja on ehkä ollut enemmänkin. 
Jäljellejääneiden perusteella ei voi tietää 
koko totuutta päähenkilön elämästä ja 
ajatuksista. ”On vain jotain sieltä täältä, 
hetkestä irti repäistyä, päivien välistä 
kertyvää nukkaa.”

Juhani  Weijola

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

Mieletön, 
mieletön 
maailma

maanpakolainen ajassaan

kIrjat kIrjat

Joel haahtela on vieraana herttoniemen helmi-
talolla (mäenlaskijantie 4) maanantaina 7.4.2014 
klo 18. Tilaisuuteen on vapaa pääsy. Tervetuloa!

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

Varsin dramaattinen matka tehdään 
Laiskuus-osiossa Bangladeshin Dha-
kaan. Toimittaja on ostanut Seppälästä 
T-paidan ja tulee ajatelleeksi, missä se on 
tehty. Journalistisella sitkeydellä viisu-
mi järjestyy Tukholman asiainhoitajalta 
ja periltä löytyy ulkomaantoimittajan 
paras ja pakollinen kaveri eli ns. fikse-
ri, joka kohtuullista palkkiota vastaan 
esittelee paikkoja (mm. tekstiilitehtaita 
ja niiden työntekijöitä). Samoihin aikoi-
hinhan Dhakassa tapahtui kaksi traagis-
ta onnettomuutta, joissa kuoli yhteensä 
toista tuhatta tekstiilityöntekijää.

Aittokoski tiivistää: ”Uskon kaikesta 
huolimatta ihmiseen, muutos on mah-
dollinen. Yksi tämän kirjan kirjoittami-
sen syy on sekin, että haluan näin torjua 
kyynisyyden, joka uhkaa jatkuvasti ul-
komaantoimittajia.”

Juhani Weijola

Heikki Aittokoski. Narrien laiva, Matka 
pieleen menneessä maailmassa, HS-kir-
jat 2013, 293 s.

joel haahtela. kuva otava, jukka Mykkänen 2006
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Peter Beresford uskoo olevansa ensim-
mäisiä mielenterveyspalvelujen käyttä-
jiä, joista on tullut yliopistoprofessori. 
Hän on ylpeä menneisyydestään. Ei vain 
siksi, että hän haluaa olla roolimalli 
muille mielenterveysongelmaisille vaan 
myös siksi, että kokemus tekee hänestä 
mielestään paremman professorin. 

KUNTOUTUJAT  
mUKAAN TUTKImUKSEEN

Beresfordin taival laitoshoidon ja avo-
hoidon sokkeloista, psykiatrien huo-
masta psykologien kollegaksi on aut-
tanut häntä kehittämään uudenlaista 
tutkimusotetta, jonka lähtökohtana 
ovat sosiaali- ja terveyspalvelujen käyt-
täjien omat havainnot. Hänen mie-
lestään vammaisten ja muiden sote-
palvelujen käyttäjien tulisi itse tehdä 
enemmän tutkimusaloitteita. 

Vuonna 2004 Beresford voitti kan-
sallisen professoriliiton kirjoituskilpai-
lun esseellä, jossa hän esitti, että yleistä 
tiedontasoa voitaisiin parantaa täyden-
tämällä perinteisten keski-ikäisten val-
koihoisten miesprofessorien näkemyksiä 
syrjäytyneiden kansalaisten kokemuk-
silla. Jotkut ovat tietenkin väittäneet 
vastaan, että keskeiset perinteisen tut-
kimuksen arvot eli puolueettomuus, 

mielenterveyspalvelujen  
käyttäjästä alan tutkijaksi

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

Beresford huomauttaa tähän, että 
naiset, värilliset ja sukupuoliset vähem-
mistöt ovat ennenkin tehneet arvokasta 
tutkimustyötä. Kiinnostus akateemista 
uraa kohtaan on varsin usein lähtenyt 
yksilön henkilökohtaisista kokemuk-
sista ja tarpeesta käsitellä kipeitä asioi-
ta. Oman kokemuksensa pohjalta hän 
painottaa oman elämän ja akateemisen 
uran yhtymäkohtia sekä niistä tieteelle 
koituvaa hyötyä. 

Subjektiivisuuden arvon tunnus-
taminen on tärkeää sosiaalipolitiikan 
kehityksen kannalta, hän lisää. Perin-
teisesti sosiaalipolitiikka on kertonut 
niistä, jotka ratkaisevat ongelmia ja niis-
tä jotka ovat ongelmia eikä näiden kah-
den ryhmän ole katsottu koskaan olevan 
samaa joukkoa. ”Minunlaiseni ihmiset 
ajattelevat ja voivat todistaa, että niillä, 
joita on pidetty ongelmana voi olla hyö-
dyllistä tarjottavaa todellisen ongelman 
ratkaisemiseksi.”

Tähän ajattelutapaan perustuu Be-
resfordin työ Brunel-yliopistossa sekä 
useissa mielenterveyspalvelujen käyttä-

jien ryhmissä ja verkostoissa. Ajatteluta-
pa kehittyi niinä vuosina, joina hän oli 
työtön yhteiskunnan tuilla elävä mielen-
terveyspotilas, jolla oli sekä ahdistus- 
että masennusdiagnoosi ja joka ei aina 
uskaltanut lähteä ulos kotoa.  

RASKAS TAUSTA TEKEE lOJAAlIKSI

Vieläkään ei kuulemma mene päivää-
kään ilman, että Peter Beresfordin on 
harkittava, mitä hän jaksaa tehdä ja mitä 
ei. ”Tämä ei lopu koskaan”, hän toteaa. 
”On hyviä aikoja ja vaikeita aikoja, nii-
den läpikäyminen voi vieläkin joskus 
edellyttää ulkopuolista apua.” 

”Minun oli selvittävä tilanteista, 
jollaisten en ollut uskonut olevan mah-
dollisia, ennen kuin jouduin itse niiden 
eteen”, hän kertoo. Puhuminen niistä 
ajoista on vieläkin vaikeaa.  

Perheen elättäminen sosiaaliavustus-
ten varassa aiheutti burn-outin. ”Köy-
hyys lamaannuttaa”, Beresford toteaa. 
”Se aiheuttaa ahdistusta ja epävarmuut-
ta.” Kysymykseen, kuinka elämäntoveri 
Suzy pärjäsi, hän toteaa: ”Suzyllä oli to-
della vaikeaa, samoin kahdella vanhem-
malla tyttärellä. En taida muistaa paljon 
heidän lapsuudestaan. Totta kai tunnen 
itseni huonoksi.” 

PETER BERESfORdIN  
KIRJOITUKSIA

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

Beresford, Peter: osallistumisen 
ja valinnan jännitteet terveyden-
huollossa – palvelunkäyttäjän 
näkökulma. 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 käyttäjien omaa tut-
kimustoimintaa. helsinki, Mielen-
terveyden keskusliitto, 2008.

Peter Beresford on perustanut yh-
teisnimellä Shaping our lives jou-
kon projekteja, joiden lähtökohta-
na on  
– ennakkoluulottomuus sosiaali-
palvelujen toimijoiden rooleissa, 
palvelujen käyttäjien osallistumi-
nen alan työntekijöiden koulutuk-
seen.
– asiakkaan aseman vahvistaminen 
keskittymällä yhdenvertaisuuteen, 
matalan kynnyksen ja yhden oven 
periaatteeseen, kokemusasiantun-
tijoiden asemaan ja vertaistukeen, 
ulkopuolisen asiantuntija-arvion 
käyttöönottoon, itsemääräämisoi-
keuden rajoituksia koskeviin sään-
nöksiin ja toimeentuloturvaan. 

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

Pääsy työelämään oli tärkeä selviyty-
mismekanismi. Oman äänen antaminen 
mielenterveyspalvelujen käyttäjille oli 
yhtä tärkeää. 

Opetustyössään Beresford haluaa 
varmistaa, että palvelunkäyttäjät osal-
listuvat uudella kolmivuotisella kurssil-
la sekä opiskelijoiden valintaan, opin-
to-ohjelman laatimiseen että erilaisiin 
arviointikäytäntöihin.

Beresfordin mukaan palvelunkäyt-
täjien osallisuus tutkimus- ja kehitys-
työssä on ensiarvoisen tärkeää, koska 
sosiaalipalvelujen kehittäminen ei saa 
jäädä kosmeettisiin rakenneuudis-
tuksiin, vaan huomio on kiinnitettävä 
siihen, kuinka palvelut toimivat käy-
tännössä, kuinka ne kytkeytyvät mielek-
käällä tavalla asiakkaiden vaikeuksiin.  

Juhani Weijola

Kirjoitus perustuu toimittaja Alison 
Benjaminin tekemään haastatteluun 
The Guardian -lehdessä 5.1.2005.

Peter Beresford on 
lontoon Brunel-yliopiston 
sosiaalipolitiikan professori. 
hänen tutkimus- ja 
opetustyönsä lähtökohtana 
ovat omakohtaiset kokemukset 
mielenterveyspalvelujen 
käytöstä ja mielisairaalasta 
kahdentoista vuoden aikana. 

Peter Beresford.  
disability Conference 2012.

”Minun oli selvittävä 
tilanteista, jollaisten 
en ollut uskonut 
olevan mahdollisia, 
ennen kuin jouduin 
itse niiden eteen”

”Köyhyys 
lamaannuttaa”

kuvat © Peter Beresford.
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irjapari Huomenkellotyttö ja 
Annansilmät avaa näkymän, 

millaista on olla skitsofreenikon lapsi. 
Se on epävarmuutta, turvattomuutta ja 
pelkoa, mutta myös kauniita hetkiä. 

Oululaiset kirjailijat Sarianna Vaa-
ra (s. 1961) ja Maria Vaara (1931 – 1992) 
ovat äiti ja tytär. Maria Vaara kirjoitti 
romaaneja, kuunnelmia ja runoja, jot-
ka käsittelevät hänen henkilökohtaista 
suhdettaan skitsofreniaan. Hän kirjoitti 
myös yhden nuortenromaanin, Annan-
silmät, joka käsittelee aihetta skitso-
freenikon tyttären näkökulmasta. Sa-
rianna Vaara kirjoitti vastineen äitinsä 
teokselle 36 vuotta myöhemmin samasta 
aiheesta – ja nyt todella skitsofreenikon 
lapsen perspektiivistä.  

Tarinat sijoittuvat 1970-luvulle. 
Kummankin teoksen päähenkilö on 
11-vuotias Anna, mutta Huomenkelloty-
tössä Annan tarinaa kerrotaan varhais-
teini-ikää pidemmälle. Tapahtumissa 
kuljetaan Annan ja hänen perheensä ko-
tiseudun Kainuun ja Oulun väliä, johon 
äiti vähän väliä joutuu hoitoon sairau-
tensa vuoksi. Identtisiä ulkoisilta puit-
teiltaan tarinat eivät ole ja esimerkiksi 
perherakenteet poikkeavat tarinoissa 
toisistaan: 2010-luvulla kirjoitetulla An-
nalla on sisko, kun 1970-luvulla kirjoite-
tulla Annalla on kolme veljeä.

vASTUUNKANTAJA,  
KUN ÄIdIN mIElI JÄRKKyy

Kummankin tarinan Anna joutuu jo 
varhain kantamaan vastuuta aikuisten 
asioista, kun skitsofreenikon harhainen 
maailma imaisee äidin syövereihinsä. 
Anna huolehtii taloudenpidosta ruoas-
ta pyykkeihin. Annansilmissä Annan 
on kannateltava myös alle kouluikäistä 
pikkuveljeään, joka kaipaa kipeästi äi-
tiä. Anna on oppinut myös vaaran mer-
kit ja tietää, milloin on haettava apua 
ulkopuolelta. Silloin hän kipaisee kun-
nan sosiaalitarkkailijan luo, jos äiti on 
jälleen kerran liian väsynyt elämään ja 
ottanut yliannostuksen lääkkeitään. 

Elämässä on pilkahduksia tavalli-
sestakin – sitä Anna kaipaa juuri eniten 
– ja hän tuntee olevansa aivan tavalli-
nen ikäisensä tyttö koulupäivien aika-
na. Myös äidin hyvinä, terveinä aikoi-
na Anna tuntee elävänsä samanlaista 

elämää kuin kaverinsa. Tällöin äiti on 
eloisa ja huolehtiva ja käypä hän töissä-
kin kunnan kirjastossa. Askel koulusta 
kotiin ei kuitenkaan koskaan voi olla 
huolista vapaa, vaan aina äidin saira-
us vaanii uhriaan. Silloin äidin katse 
ei enää kohtaa Annaa eikä muita lapsia 
vaan kääntyy sisäänpäin. Siitä Anna tie-
tää, että kohta äiti joutuu jälleen Ouluun 
piirille ja vastuu kodista on taas hänellä.  

Sairaimpia mielenliikkeitään äiti 
ei lapsilleen paljasta, vaan Annalle äi-
din todellinen sairauden aste paljastuu 
vasta, kun hän nuorena aikuisena lukee 
äitinsä teoksia. Mutta vaikka äiti piti 
demoninsa lapsilta salassa, on pelon ja 
epävarmuuden ilmapiiri silti koko ajan 
tarinoissa kosketeltavissa. Lapsi op-
pii olemaan varuillaan, milloin jälleen 
kerran äiti on menetetty sairaudelleen 

elämää skitsofreenikon tyttärenä

teksti anni ketola • kuva evi riitta excell

ja pois käytettävistä. Onko jatkuva pel-
ko äidin mielen paholaisia pienempi de-
moni?

TOISIN OlISI TÄNÄ PÄIvÄNÄ

Kun teoksia lukee 2010-luvulla, häm-
mästyttää kovasti, kuinka yksin lapsi 
jätettiin äärimmäisen vaikeassa ja pe-
lottavassa tilanteessa. Tällainen ei tulisi 
2013 kysymykseen, vaan lastensuojelu 

puuttuisi hanakasti asiaan. Enää ei olisi 
mahdollista, että sillä välin, kun äiti on 
toistuvasti mielisairaalassa toipumassa 
psykoosista, lapsi kantaisi yksin vastuun 
elämästään. 

Annansilmät oli aikoinaan harvinai-
nen teos, kun ei mielenterveysongelmis-
ta vielä kirjoitettu ainakaan nuorille. 
Enää se ei olisi harvinaisuus nuorten-
kirjallisuuden laajentuneessa genressä. 

Se kuitenkin on yhteistä 1970-lukulai-
selle Annalle ja nykyajan lapsille, ettei 
omaa äitiä korvaa kukaan tai mikään. 
Oli tämä kuinka sairas tahansa. 

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

– Huomenkellotyttö ja Annansilmät

Sarianna Vaara, Huomenkellotyttö. 2013.  
Maria Vaara, Annansilmät. 1977.
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Lääketieteellinen hegemonia 
on pitkään vallinnut myös 
addiktioiden määrittelyssä, 
tutkimuksessa ja hoidossa.

Ihminen voi tulla 
riippuvaiseksi melkein 
mistä tahansa

Uusia näkökulmia addiktioon 

gaudeamus julkaisi vuoden 2013 lopulla teoksensa addiktioyhteiskunta 
erittäin sopivassa paikassa, helsingin pelikasinolla. teos on ajantasainen 
kokoelma sosiologian ja lääketieteen alan kirjoittajien esseitä, joissa yksilön 
syyllistämisen ja moralisoimisen sijasta pohditaan addiktioilmiötä laajasti ja 
ennakkoluulottomasti historiallisessa ja yhteiskunnallisessa asiayhteydessä. 

– yleisesti ja omakohtaisesti 

Kun menin hakemaan arvostelukappa-
leen Casinolta, minun piti ilmoittautua 
etukäteen ja ottaa henkilöpaperit mu-
kaan. Astuessani sisään minusta otettiin 
kasvokuva, jota verrattiin arkistoituihin 
kuviin. Läpäisin tarkastuksen ja pääsin 
sisään. Kun ihmettelin tuota tarkkai-
lun ja rankaisemisen henkeä, minulle 
selitettiin, että sillä pyritään toisaalta 
estämään rahanpesu ja toisaalta suoje-
lemaan sellaisia pelaajia, jotka haluavat 
antaa itselleen porttikiellon – mahtaako 
tässä sitten olla kyse pyrkimyksestä peli-
himon oma-aloitteiseen rajoittamiseen... 

Julkistamistilaisuuteen mentiin läpi 
varsinaisten pelihallien, joissa pelaajat 
syöttivät kolikoita peliautomaatteihin 
eli ”yksikätisiin rosvoihin”. Ilmapiiri 
pelihallissa oli sähköinen, pelaajat olivat 
hyvin keskittyneitä ja odottivat innokkai-
na kolikoiden kilinää voiton merkkinä. 

AddIKTIOT OvAT mONImUOTOISIA

Addiktioyhteiskunnan mukaan nykyään 
ajatellaan, että perinteisten addiktion 
kohteiden eli päihteiden lisäksi ihminen 
voi tulla riippuvaiseksi melkein mistä 
tahansa – vaikkapa ruoasta, harrastuk-
sista, työstä, seksistä, mediasta, läheisis-
tä tai shoppailusta. Kirjan esipuheessa 
tehdäänkin rajanvetoa erilaisten addik-
tioiden muotojen ja vahingollisuuden 
välillä.

Helmin kesän 2012 jäsentutkimuk-
sessa pienehkö osa helmiläisistä ilmoit-
ti, että heillä on jokin riippuvuudeksi 
diagnosoitu ominaisuus. Useimmin 

mainittuja olivat lääke-, päihde- ja pe-
liriippuvuudet. Lisäksi joihinkin mielen 
vaivoihin kuuluu ilmiö, jota nimitetään 
”mani-maniaksi”, kyvyttömyydeksi pi-
tää rahaa säästössä (joskus kaksisuun-
taisen mielialahäiriön oireena).

Sekä Helmin jäsentutkimuksen että 
Addiktioyhteiskunnan mukaan addik-
tin on vaikea puhua vaivastaan, koska 
suomalaisessa yhteiskunnassa ja luteri-
laisessa kulttuurissa kontrollin menet-
tämiseen liittyy häpeää ja pelkoa tuomi-
tuksi tulemisesta. Teoksen suuri ansio 
onkin, että siinä ei tuomita, saarnata 
tai syyllistetä vaan – tutkittuun koke-
mustietoon perustuen – analysoidaan 
erilaisten addiktioiden muotoja ja taus-
tatekijöitä yhteiskunnallisessa yhteydes-
sä eikä ainoastaan yksilötason ahtaassa 
ajatuskehikossa, jossa usein jäädään 
jumiin ”synnin” ja ”rikoksen” sekä ”sai-

rauden” ja ”lääkkeen” jähmeisiin arvos-
telmiin. 

Duodecimin Terveyskirjasto määrit-
telee peliriippuvuuden perinteisen lää-
ketieteen näkökulmasta:

”Pakonomaisen uhkapelaamisen lau-
kaisevana tekijänä on usein omaan elä-
mäntilanteeseen ja historiaan liittyvä 
sekä mielelle sietämätön avuttomuuden 
tunne. Tämän tilanteen tunnistaminen, 
ymmärtäminen ja ratkaiseminen muilla 
tavoin on toipumisen kannalta tärkeää. 

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

vÄlITTÄJÄAINEIdEN SIJAAN  
lÄhImmÄISESTÄ vÄlITTÄmISTÄ

Vallitseva psykiatrinen näkemys, jota 
Duodecimin teksti edustaa, ei vaikuta 
tuomitsevalta tai moralisoivalta. Siinä 

on kuitenkin sisäänrakentuneena – pit-
käaikaisen työtoverini Martti Lindqvis-
tin termein – ”määrittelijän valta” eli 
ylhäältä käsin asioita tarkastelevan psy-
kiatrisen asiantuntijan katse sekä melko 
biologistinen maailmankuva. Sellaisessa 
kuvitellaan, että hermoverkoston vä-
littäjäaineisiin vaikuttavilla pillereillä 
voidaan ratkoa monimutkaisia ihmisten 
välisiä ongelmia. Itsekin olen tehnyt en-
simmäisen opinnäytteeni hermoverkos-
ton välittäjäaineista, joten tunnen sisäl-
tä käsin sen vallan tunteen, joka saattaa 
sisältyä tähän lähestymistapaan. 

Edellä kuvattu lääketieteellinen he-
gemonia on pitkään vallinnut myös ad-
diktioiden määrittelyssä, tutkimuksessa 
ja hoidossa. Vasta lähimenneisyydessä 
on syntynyt tilaa kokonaisvaltaisem-
mille ja tehokkaammille menetelmil-
le – lähinnä verkostoterapian piirissä 
ja sosiaalisen konstruktionismin vai-
kutuksesta. Peter Bergerin ja Thomas 
Luckmanin alunperin nimeämä “sosi-

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

Kokonaisvaltaisuuteen pyrkivistä 
psyykkisten vaivojen hoidoista alkaa 
vähitellen tulla tunnetuksi Jaakko Seik-
kulan avoimen dialogin menetelmä, jos-
sa vaivaa ryhdytään hoitamaan välittö-
mästi ja siihen otetaan mukaan ihmisen 
koko lähiverkosto sekä ihmissuhteet. 
Seikkulan mallissa olennaista on juuri 
lähiverkoston tuki. Hyvän esimerkin saa 
esimerkiksi Al-Anon -ryhmistä, jois-
sa päihderiippuvaisten omaiset voivat 
antaa tukea toinen toisilleen. Tällä ta-
valla saadaan purettua painetta siihen 
nalkuttamiseen ja leimaamiseen, joka 
päihderiippuvaiseen saattaa kohdistua. 
Nykyisin on myös ongelmapelaajien 
omaisille hyviä vertaistukiverkostoja 
(esimerkiksi Tiltti ry), josta nämä saa-
vat tukea ja jossa he voivat lepuuttaa 
hermojaan. Tärkeä askel addiktiosta 
irti pääsyssä onkin saada omaiset ja 
lähipiiri rauhoittumaan sekä lopetta-
maan keskinäinen syyttely.
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OmA TAPAUSKERTOmUKSENI:  
vAIKEUKSIEN KAUTTA vOITTOON
Teoksessa Addiktioyhteiskunta tutkija 
Minna Ruckenstein pohtii yhteiskun-
nallisista yhteyksistään irrotetun ad-
diktioajattelun rajoituksia. Kun tutkijat 
omaksuvat yksilökeskeisen käsityksen 
addiktioista, se kapeuttaa tai jopa vää-
ristää näkökulmaa yksilön ominaisuuk-
siin ja tekemisiin. Addiktia tarkastel-
laan tällöin irrallaan sosiaalisista ja 
yhteiskunnallisista yhteyksistä eikä ih-
misten arkeen ja tekemisiin kiinnitetä 
huomiota. 

Yksilökeskeisen näkemyksen omak-
suneet tutkijat sivuuttavat riippu-
vuuksien kulttuuriset, poliittiset, ta-
loudelliset ja ideologiset vaikuttimet. 
Addiktioita ylläpitävä toiminta, halut ja 
valtasuhteet katoavat taustalle, vaikka 
niitä myös sekä synnytetään että yllä-
pidetään poliittisia ja taloudellisia tar-
peita varten. Addiktiot ilmenevät yksi-
löissä, mutta niiden syntymekanismit 
ja toisteisuus ylittävät yksilön: ne ovat 
kulttuurissa valmiina ja niitä tuotetaan 
jatkuvasti lisää. 

Kirjan julkistamistilaisuudessa pitä-
mässäni puheenvuorossa käytin itseäni 
esimerkkinä käyttäytymispakosta (jota 
voisi nimittää myös kutsumukseksi), 
joka johti asunnon menettämiseen, kos-
ka olen vuosikymmeniä palkatta puo-
lustanut uskonnollisen manipulaation 
ja psykiatrisen järjestelmän sortamia 
ihmisiä.  Kirjaan kirjoittanut Mikko 
Salasuo totesi tilaisuudessa, että riip-
puvuuden käsitteellä on myös vanhempi 
merkitys omistautumisena, antautumi-
sena, keskittymisenä, kokonaisvaltai-
sena paneutumisena: tarmon ja voiman 
keskittämisenä tiettyyn asiaan tai toi-
mintaan. 

Olen useita vuosia yrittänyt järjestel-
mällisesti ja eettisen kutsumuksen omai-
sesti huomioida lähimmäistäni  asettu-
malla hänen asemaansa sekä antamalla 
hänelle apua itsensä auttamiseen ilman 
farisealaista toisen yläpuolelle asettau-
tumista, moralisoimista ja nalkuttamis-
ta. Itse olen saanut vertaistukea HELMI 
ry:stä, erityisesti sen kirjoitusryhmästä. 
Olen saanut vertaistukea myös Uskon-
non uhrien tuki ry:ltä ja Tiltti ry:ltä.

Monen vuoden työn jälkeen sekä 
minä että lähimmäiseni olemme saaneet 
taloudellisen tilanteemme järjestykseen. 
Helsingin kaupungin velkajärjestelystä 
on ollut tässä ratkaiseva apu. Katastrofi 
on nyt saatu hallintaan, karhukirjeiden 
vyöry poikki ja arki sujumaan. Olemme 
saaneet torjuntavoiton riippuvuuksis-
ta – vaikka se olikin Pyrrhoksen voitto. 
Olemme onnistuneet siinä, missä jopa 
virallinen edunvalvonta on byrokraat-
tisen hutilointinsa takia epäonnistunut.

Addiktioyhteiskuntaa on kaikkinen-
sa ollut erityisen kiinnostavaa lukea sik-
si, että sen teemat ovat minulle paljon 
enemmän kuin pelkkää teoriaa – elävää 
henkilökohtaista kokemusta. Kirja tuo 
tieteellisen aspektin ilmiöön, johon mi-
nulla on pitkään ollut arjen ruohonjuu-
ritason kosketuspinta.

Olli Stålström

Addiktioyhteiskunta. Toimittaneet 
Tuukka Tammi ja Pauliina Raento. 
Gaudeamus, 2013.

Addiktiot ilmenevät yksilöissä, 
mutta niiden syntymekanismit 
ja toisteisuus ylittävät yksilön: ne 
ovat kulttuurissa valmiina ja niitä 
tuotetaan jatkuvasti lisää.
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Mistä mielenterveyden häiriöt johtuvat? 
Kuinka suuri osa ihmisistä on niille im-
muuneja eli ei voi sairastua mielenter-
veyden häiriöihin? Voivatko pojat sai-
rastua anoreksiaan? Mitä on avohoito? 
Näitä ja monia muita mielenterveyteen 
liittyviä kysymyksiä pohditaan Heureka 
tulee hulluksi -näyttelyssä Tiedekeskus 
Heurekassa. Siellä on lupa seota musii-
kista ja  kirjoittaa huolensa paperille ja 
silputa ne. 

Näyttely kertoo miten mielenterve-
ysongelmiin on aikaisemmin suhtaudut-
tu, miltä tuntuu olla mielisairas ja miten 
pitää huolta omasta mielenterveydes-
tään. Kävijät pääsevät eläytymään mie-
lenterveysongelmaisten maailmaan 
monin tavoin. Näyttelyn tarkoitus on 
ravistella ihmisiä ja antaa tietoa mielen-
terveysongelmista.

RAKKAUS TEKEE hUllUKSI

Kyseessä on myös taidenäyttely. Sen vi-
suaalisesta toteutuksesta vastaa Vappu 
Rossi uniikeilla seinämaaluksillaan. Ko-
keiltavana on myös skitsofoni, joka ha-
vainnollistaa miltä kuuloharhat voivat 
tuntua.  Skitsofoni on Pierre-Laurent 
Cassièren akustinen veistos, joka kuvaa 
tarkkaavaisuuden häiriöitä. 

Näyttely on visuaalisesti onnistu-
nut, jopa trendikäs. Eräällä osastolla voi 
tanssia diskopallon alla ja miettiä mitä 

on kun rakkaus tekee hulluksi. Esillä on 
myös Karolina Bärlundin muotokuvia, 
jihmisistä, joita mielenterveysongelmat 
ovat jollakin tavalla koskettaneet.

mIlTÄ TUNTUU OllA hUllU?

Heurekassa voi kokea miltä tuntuvat vai-
noharhat tai fobiat. Näyttely hellii kaik-
kia aisteja. Se myös esittelee hauskalla 
ja elämyksellisellä tavalla miltä erilaiset 
mielenterveyden häiriöt voivat tuntua. 
Mutta näyttelyllä on paljon vakavam-
mat tarkoitusperät.  se taatusti kyseen-
alaistaa ihmisten käsityksiä hulluudesta 
ja sen tarkoituksena on herättää mielen 
sairauksista yhteiskunnallista keskus-
telua. Elämänkaaria-huoneissa kun-
toutujat kertovat omasta sairaudestaan, 
oireistaan ja selviytymisestä sairauden 
kanssa. Tunnetut henkilöt – kuten muu-
sikko Kristian Meurman ja näyttelijä 
Inka Kallen – antavat moninaiset kasvot 
erilaisille mielenterveysongelmille.

mONTA NÄKöKUlmAA SAIRAUTEEN

Näyttely tarjoaa useamman näkökul-
man mielen sairauksiin. Katsoja pääsee 
samaistumaan esimerkiksi masentuneen 
tai psykoottisen henkilön ajatuksiin. 
Millaista on kun ei pääse sängystä ylös 
tai oudot salaliittoteoriat valtaavat mie-
len? Mielenterveysongelmia ja niiden 
välttämistä pohditaan myös taiteen ja 

ilmaisun keinoin. Näyttely kannustaa 
tunnistamaan omat tunteensa, sillä kä-
sittelemättömät tunteet kuormittavat 
mieltä. Tunteet on myös osattava ilmais-
ta oikein, jotta tulee ymmärretyksi. Toi-
sen tunteet on myös otettava huomioon. 

Näyttelyssä ratkaistaan ongelmia 
perehtymällä aivotoiminnan muutok-
siin psykoosin johdosta, tunteiden il-
maisuun taideterapian avulla ja lisäksi 
näyttelyssä voi testata omia kongnitii-
visia kykyjään näyttöpäätteellä. Hulluu-
den historiaan perehdytään myös: se on 
täynnä julmuuksia ja ennakkoluuloja, 
mutta myös halua ymmärtää ihmis-
mielen heikkouksia.

TIETOA myöS PIKKUvÄEllE

Näyttely oli riemukas kokemus ja se an-
toi monipuolisen kuvan mielenterveyden 
häiriöistä. Ennakkoluuloja paikataan an-
tamalla tietoa sairauksista ja näin ollen se 
saattaa vähentää ihmisten ennakkoluulo-
ja mielenterveysongelmaisia kohtaan. 

Näyttely on toiminnallisuudessaan 
myös pikkuväkeä kiinnostava. Olisin 
kuitenkin kaivannut enemmän yhteis-
kunnallista otetta mielenterveysongel-
mien käsittelyyn. Näyttely olisi voinut 
tuoda esiin mielenterveysongelmaisten 
muita ongelmia kuten yksinäisyyden ja 
syrjäytymisen.

 
 

Pessi Juvonen

Heureka tulee hulluksi 
12.10.2013 – 21.09.2014

”KUmmANKI KAA JA mUKANA  
myöS vESA” STOASSA 29.3.

”kumman kaa” tv-sarjasta tutut anne ja 
ellu koheltavat supersuositussa näytel-
mässä. helmistä myydään lippuja 29.3. 
klo 18 pidettävään näytökseen. lipun 
omavastuu 12 euroa on maksettava il-
moittautumisen yhteydessä herttonie-
men helmi-talolle.

KEvÄTmESSUT hElSINgIN  
mESSUKESKUKSESSA 4.4.

Perjantaina 4.4. teemme iltapäiväret-
ken kevätmessuille Messukeskukseen. 
tapaaminen klo 13 sisäänkäyntiaulassa. 
ilmoittaudu Marille herttoniemeen tai 
anna-Marille Pasilaan. omavastuuhinta 
4 euroa on maksettava viimeistään 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 
tekstejä ulkomaailman ilmiöistä huvit-
tuneesti, tarkkailevan nuoren naisen 
perspektiivistä. liput Marilta herttonie-
men helmi-talolta. lippujen hinta on 5 
euroa.

IlKKA hEISKANEN: hUOvISEN  
ERIKOISET STOASSA 16.4.

koominen ja karnevaalinen näytelmä 
on dramatisoitu veikko huovisen tuo-
tannosta. erillisistä tarinoista muodos-
tuu kokonaisuus, joka kertoo tarkasti ja 
hauskasti juuri meistä. helmistä myy-
dään lippuja 16.4. klo 14 pidettävään 
näytökseen. esityksen jälkeen on mah-
dollisuus tavata taiteilija Stoan kahvi-
lassa. liput Marilta herttoniemen hel-
mi-talolta hintaan 2,50 euroa.

lähtö katajanokalta klo 10.00 viking 
XPrS:llä. tapaaminen katajanokan ter-
minaalissa klo 9.15. Menomatkalle meil-
le on varattu kokoustila, jossa nautim-
me aamukahvit ja täytetyt sämpylät. 

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 näyt-
telyesineet sijaitsevat kolmessa tasos-
sa: meren pohjassa, meren pinnalla ja 
ilmassa.

Meille on varattu opastettu kierros 
lentosataman hankaareissa ja kierrok-
sen jälkeen on vapaata aikaa tutustua 
museoon. 

klo 15.15 kuljetus takaisin satamaan 
ja mahdollisuus kierrellä mm. satama-

PÄIvÄRETKI hANKOON 27.5.

helmin iloinen retkibussi suuntaa ke-
säiseen 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 jälkeen 
on mahdollisuus tutustua kävelykadun 
pikkuliikkeisiin tai vaikkapa kävellä 
hiekkarannoille ja kallioille. kotimatka 
alkaa klo 15. 

ilmoittautumiset 7.4. alkaen anna-
Marille Pasilaan ja Marille herttonie-
meen. hinta on 15 euroa ja se makse-
taan ilmoittautumisen yhteydessä.

TEATTERIA TARJOllA

29.3. klo 19.00 Teatteri Kultsa: ”Rakkaudesta minuun”. unelmat ovat voimavara ja 
polttoaine elämään – niin myös rakkaudesta minuun -näytelmän henkilöillä, 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 huvinäytelmä. exit on viiden henkilön, kolmen sukupolven, yhden 
jazz-bändin 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 esittää kesällä 2014 
Marcel Pagnolin ja jean gionnon näytelmän leipurin vaimo. anu hälvän ohjaa-
man näytelmän tapahtumat sijoittuvat pieneen ranskalaiseen kylään. esityspaik-
ka: eläintarhan ala-asteen piha, Savonkatu 2, itä-Pasila, helsinki. 10 euron hintaiset 
liput lunastettavissa anna-Marilta Pasilan helmi-talolta 7.4. alkaen.

alueen kauppoja. laivaan on noustava 
viimeistään klo 17.30.

ruokailemme laivan Bistro Buffetis-
sa klo 17.45. laiva lähtee kotimatkalle 
klo 18.00 ja on takaisin helsingissä klo 
20.30.

huomioitavaa: Matka on täysin päih-
teetön. Mukaan lähtijät osallistuvat 
lentosataman opastetulle kierrokselle. 
Museolla on kävelyä ja portaita. Mat-
kalle osallistuminen edellyttää oma-
toimisuutta ja aika-taulujen hallintaa. 
yhdistys ei ole vakuuttanut osallistujia. 
Mukaan passi tai kuvallinen henkilöto-
distus.

ilmoittautumiset alkavat maanan-
taina 5.5. anna-Marille Pasilan helmi-
talolle. retken omavastuu 25 € makse-
taan ilmoittautumisen yhteydessä. ei 
ennakkoilmoittautumisia. 

kuva: hangon kaupungin matkailutoi-
misto /tapio kekkonen.

OhJElmAllINEN TAllINNAN RETKI 26.8.
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Pidätkö ihmisten auttamisesta? 
Oletko hyvä kuuntelija? 
Voitko sitoutua auttamaan vaikeassa elämän-
tilanteessa olevaa ihmistä, joka kaipaa turvallista 
henkilöä arjen tueksi? 

Mielenterveysyhdistys HELMI etsii vapaaehtoi-
sia tukihenkilöiksi mielenterveyskuntoutujille. 
Palkkioksi saat elämää rikastuttavia kokemuksia, 
hyvää mieltä ja uusia tuttavuuksia. Tarjoamme 
sinulle koulutuksen ja tukea toimintaan. 

Peruskoulutuksemme järjestetään keväällä 2014 
riittävän osallistujamäärän täyttyessä. 

Ota yhteyttä niin kuulet lisää! 

m i e l e n t e r ve ys y h d i s t ys

www.mielenterveyshelmi.fi
p. 044-777 4998

Vapaaehtoiseksi tukihenkilöksi 
mielenterveyskuntoutujalle

Voit liittyä jäseneksi myös netissä web-liittymislomakkeella www.mielenterveyshelmi.fi

Nimi:  _________________________________________________

Osoite:  ________________________________________________

Postitoimipaikka: ________________________________________

Sähköposti:_____________________________________________

Syntymävuosi: __________________________________________

Allekirjoitus: ____/____20__   ______________________________

 liittyä HELMI ry:n jäseneksi (sisältää Helmi-lehden).   
         Vuosimaksu on 15 euroa. 

 saada lisätietoja HELMI ry:stä.

 että päivitätte osoitteeni. Tässä uusi osoite.

 Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sähköpostitse.

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Tunnus 5008300

00003 VASTAUSLÄHETYS

Sähköposti  henkilökunnalle on muotoa: 
etunimi.sukunimi@mielenter veyshelmi.f i

m i e l e nte r ve ys y h d i s t ys

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 jääskeläinen, järjestösihteeri 
p. (09) 8689 0723, 040 557 6228

Mia tervahauta
keittiötoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0730, 040 837 0374

anna-Mari Myöhänen
jäsentoiminnanohjaaja 
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

tiina finnberg, palveluohjaaja, 
p. (09) 8689 0732,  040 545 1679 
 
vapaaehtoistyön ohjaaja 
eetu karppanen 
p. (09) 8689 0725,  044 777 4998

hERTTONIEmEN hElmI-TAlO
tuula aitto-oja, työtoiminnanohjaaja  
p. (09) 8689 0741, 040 755 0607

Mari Säävälä 
jäsentoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0740, 040 541 0317

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

hERTTONImEN hElmI-TAlO
herttoniemen helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Mäenlaskijantie 4. talo on avoinna 
arkisin klo 9 – 15. jäsentoiminnanohjaaja-
na talolla toimii Mari Säävälä. 

herttoniemen metroasemalta nopein 
kävelyreitti on, kun jatkat linja-autojen 
luota hiihtomäentietä oikealle ja kään-
nyt talojen 16 ja 18 välistä kävelytielle ja 
kävelytien päästä vasemmalle Mäenlas-
kijantielle. talo sijaitsee vaaleansinisessä 
matalammassa rakennuksessa kerrosta-
lon edessä. nouse mäki talon vasemmalta 
puolelta tai portaat talon oikealta puolel-
ta. Sisäänkäynti talon ”takana”.

PASIlAN hElmI-TAlO 
Pasilan helmi-talo sijaitsee osoitteessa Pa-
silan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin klo 
9  – 15 (päivystäjän läsnäollessa klo 17) ja 
viikonloppuisin klo 10 – 14.30. lounas arki-
sin klo 11.30 – 12.15 ja la & su klo 12.15 – 13.

jäsentoiminnanohjaajana Pasilan ta-
lolla toimii anna-Mari Myöhänen.

löydät helmi-talolle helposti raitio-
vaunuilla 7a ja 7B. jää pois länsi-Pasilas-
sa, kyllikinportin pysäkillä.

helmi-talot ja yhteystiedot

helmiläisten tuettua kesälomaa vietetään 9. – 14.6. loma-
koti tammilehdossa rymättylässä. rentoudu täysihoidossa 
saariston rauhassa. tammilehdossa huoneet sijaitsevat ri-
vitalotyyppisissä rakennuksissa pihapiirissä, josta on lyhyt 
matka harrastusalueille ja yhteisiin tiloihin. Majoitus 2 hen-
gen huoneissa. 

lomaohjaaja järjestää osallistujille päivittäin ohjelmaa. 
lomalle voi hakea helmin jäsen, joka ei vuosina 2013 tai 

2014 ole saanut lomatukea.
loman omavastuuhinta on 112,50 euroa (hinta sisältää 

kuljetukset). hakuaika on nyt käynnissä. hakukaavakkeen 
ja ohjeita saat Marilta herttoniemen helmi-talolta p. 040 
541 0317 tai anna-Marilta Pasilasta p. 050 405 4839. hake-
mukset käsitellään luottamuksellisesti ja lopullisen valin-
nan tekee hyvinvointilomat ry.  Palauta hakemus liittei-
neen helmiin viimeistään 4.4. klo 15.

MuIsTA Myös: HeLMI FAcebooKIssA  

FAcebo0K.coM/HeLMIry

www.mielenterveyshelmi.fi

Haluan

KÄSITyöRyhmÄ 

kokoontuu tiistaisin herttoniemessä 
klo 9 – 11.30. Mukaan mahtuu! ilmoit-
tautumiset Marille.

KARAOKE! 

joka toinen tiistai klo 12.30 – 14 hertto-
niemen helmi-talolla kajahtaa karaoke. 
kaikki jäsenet ovat tervetulleita lau-
lamaan tai vaikka vain kuuntelemaan. 
ryhmää ohjaa lissu. tulevat karaoke-
tiistait ovat 1.4. ja 15.4. (koko kevään 
ajan aina parillisilla viikoilla). ryhmään 
ei tarvitse ilmoittautua etukäteen.

TREENAA AIvOSI,  
hAllITSE PAINOSI -KURSSI 

ruokavalion avulla voi laihtua, mutta 
usein kilot tulevat takaisin. jotta pys-
tyy pudottamaan liikakilot ja pitämään 
ne poissa on opetettava aivot ajatte-
lemaan uudella tavalla syömisestä ja 
ruuasta. 

kurssin tarkoitus on tutustua judith 
Beckin menetelmään ”treenaa aivosi, 
hallitse painosi” -kirjan pohjalta. ko-
koontumiset maanantaisin klo 14.15 
alkaen herttoniemen helmi-talolla. 
ilmoittautumiset Marille herttonie-
meen.

ylEISölUENTO  
”NARSISTI KESKEllÄmmE”

Miten tiedostaa narsismi ja selvitä työs-
sä tai yksityiselämässä? luennon poh-
jana ovat narsisti keskellämme -kirjaa 
varten kootut uhrien kokemukset sekä 
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. hän on 
toiminut narsistien uhrien tuki ry:n hal-
lituksessa ja toimittaa nut-jäsenlehteä. 

hElmI-PÄIvÄ 7.5. 

Perinteistä helmi-päivää vietetään Pa-
silan helmi-talolla keskiviikkona 7.5. 
Merkitse juhlapäivä kalenteriisi ja seu-
raa ilmoittelua helmin verkkosivuilla tai 
ilmoitustauluilla.

PÄÄSIÄINEN JA vAPPU hElmISSÄ

Pasilan helmi-talo avoinna koko pää-
siäisen. Pitkänäperjantaina 18.4. klo 
10 – 19 (Café Pasilan helmi klo 16 – 19), 
la 19. – ma 21.4.  avoinna klo 10 – 15. 
lounas päivittäin klo 12.15 – 13.

vapun päivänä 1.5. Pasilan talo on 
avoinna klo 10 – 15, lounas on tarjolla 
klo 12.15 – 13. tervetuloa!

hERTTONIEmESSÄ KOKEIllAAN  
lAUANTAIAUKIOlOA 

herttoniemen helmi-talolla on maa-
liskuussa käynnistelty kauan kaivattua 
lauantaitoimintaa! Seuraavan kerran 
talo on avoinna lauantaina 29.3. klo 
14 – 17. tarjolla hyvän seuran lisäksi kah-
via, teetä ja pientä purtavaa edulliseen 
helmi-hintaan. kaikki ovat tervetulleita! 
hertsikan helmi-talon löytää osoittees-
ta Mäenlaskijantie 4. huhtikuun aikana 
talo avoinna 12.4. ja 26.4. kokeilun pe-
rusteella päätetään jatkosta.

café Pasilan Helmi
Avoinna joka  

perjantai 16 – 19
Tervetuloa!

hElmIN KESÄlOmAN 
hAKU KÄyNNISSÄ



Seppo

Vientipäällikkö,
Heureka

12.10.2013–21.9.2014


