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Yhteistyolla eteenpadin,

toinen toistamme tukien

PALJON ON MUUTOKSIA ILMASSA, sekd yhteiskunnassa etta
maailmalla. Muutos on jatkuvaa. Mutta myds se, ettd hyvaksi
koetut ja todetut asiat kannattaa sdilyttda. Nain mydos Hel-
missa.

HELMI on toiminut jasentensa hyvaksi jo 32 vuotta.

Kysyimme helmikuun aikana taloilla ja ryhmissa kavijoilta,
mitd mielta he ovat Helmin toiminnasta. Palautetta on ollut
ilo lukea.

Lahes kaikki kdvijat tuntevat olonsa erittdin tervetulleeksi ja
huomoiduksi. Toiminta koetaan hyddylliseksi ja se antaa voi-
mia arjessa jaksamiseen. Myo6s ruoka, vaikuttamismahdolli-
suudet ja erilaiset sosiaaliset kontaktit koetaan tarkeiksi.

Téllaisia viesteja olemme vuosien varrella kuulleet myds pa-
lautteena yksittdisilta jaseniltd tai kavijoilta. Nyt paatimme
kysya sita laajemmalti. loksemme huomasimme, etta koke-
mus on yhteinen.

Toimintaa on monenlaista. Tapahtumia ja ryhmia laidasta
laitaan. Toivomuksia uusista, tai vanhojen kehittdmisesta

otetaan vastaan. Niitd toteutetaan jasenten kiinnostuksen ja
tarpeiden mukaan, seka resurssien puitteissa.

Kesan korvilla alamme pohtia, mitd asioita Helmin toiminnas-
sa tulisi toteuttaa uudella tavalla liittyen toimintaymparis-
tomme muutoksiin. Tdman vuoden toimintasuunnitelmaan
on kirjoitettu "Helmin strategian uudistaminen”. Asia on tar-
kea ja vaatii Helmin vahvuuksien, jasenten tarkeiksi kokemien
asioiden tunnistamista.

Kutsumme kaikki jasenet mukaan tahan pohdintaan.

Tavataan Herttoniemen Helmi-talolla Helmi-paivana 7.5. klo
9-11.30 ja pohditaan néita asioita yhdessa.

lltapdivan voimme viettdd vapaamuotoisesti Helmi-paivasta

nauttien: tanssien ja yhteistd aikaa viettaen.

Katso lisdd Helmi-paivan ohjelmasta
taman lehden takasivulta!

Juhani Ojala, puheenjohtaja « Satu Tuominen, toiminnanjohtaja

HELMI-LEHTI
TEHDAAN PORUKALLA!

Tule mukaan lehtiryhmaan. Seu-
raava palaveri ti 31.3. klo 12.30 Pa-
silan Helmi-talolla. Kokoontumiset
kevatkaudella parillisten viikkojen
tiistaisin samaan kellonaikaan.




Helsingin psykiatrinen paivystys
siirtyi Malmin ja Haartmanin sairaaloihin

4

Kuntia velvoittava terveyskeskuspalvelujen
paivystysasetuksen muutos tuli voimaan
vuoden alusta. Se tarkoittaa, etta
psykiatrisessa paivystyksessa on oltava
riittavat tutkimusmahdollisuudet myos
somaattisten eli fyysisten sairauksien
osalta. Muutoksen myota paivystys paattyy
kokonaan Aurorassa ja jatkossa myds
psykiatrisissa paivystysasioissa hakeudutaan
joko Malmin tai Haartmanin paivystyksiin.

Helmi 1/2015

HYVA ON. Nyt on mahdollisuus saada sa-
malta luukulta ensihoitoa akuuttiin vaivaan
- esim. joko padkipuun tai muuhun “paa-
kipuun” - joten annan siten ohjeen péivys-
tykseen menoa varten: Potilaan tulee aina
kertoa hoitajalle tai lddkérilleen mahdol-
lisista muista sairauksista ja lddkkeistd. Ja
ohje toisinpdin: Ladkdrin tulee aina kysyd
potilaaltaan mahdollisista muista sairauk-
sista ja ladkkeista.

Helsingissd Auroran psykiatrisen pai-
vystyksen siirto Haartmanin ja Malmin
paivystyssairaaloiden yhteyteen on heritta-
nyt paljon erilaista mieltd, huolta ja kysy-
myksid. Vastauksia ovat antaneet mm. psy-
kiatria- ja pdihdepalvelujen johtaja Leena
Turpeinen sekd pdivystystoimintojen joh-
tajalddkdri Mia Laiho, heidin kommentti-
nsa kursivoituna.



“Taustalla asiassa on pdivystysase-
tus, joka edellyttid tdtd. Psykiatrisen
pdivystyksen henkil6kuntaa ei vihenne-
td ja pdivystykseen voi hakeutua mihin
vuorokaudenaikaan tahansa. Auroran
psykiatrinen  sairaalatoiminta jatkuu
entiseen tapaan: jos siis tarvitaan psyki-
atrista vuodeosastohoitoa, potilas siirre-
tdadn pdivystyksestd Auroraan.

Psykiatrinen pdivystyskdynti sdilyy
maksuttomana. Jos kuitenkin tarvitaan
somaattista lddkdrintutkimusta, siitd
laskutetaan pdivystyksen pdivystyskdyn-
titaulukon mukaisesti, kuten on tidhdnkin
asti tehty somaattisten kdayntien osalta.”

Pdivystyksessd tehdddan hoidontar-
peen kiireellisyyden arvio. Jos potilaalla
on hoitosuhde psykiatrisella poliklini-
kalla, hdnen jatkohoitonsa jdrjestetddn
yleenséd sielld. Auroraan jaa paivystavi
ensihoito-osasto siltd varalta, ettd poti-
las tarvitsee kiireellistd psykiatrista jat-
kohoitoa.

“Psykiatrisen pdivystyksen resursse-
ja ei ole vihennetty eikd uudistuksella
haeta sddstéja. Auroran henkildostostd
osa siirtyy Haartmanin ja Malmin sai-
raaloihin.”

Asiakkaan kannalta suuri kdytannon
huoli on ruuhkat, jotka ainakin ndin tal-
ven sairauksien osalta lisddvdt pdivys-
tyksen kuormitusta. Viikonloput myds
ovat aina olleet oma lukunsa. Mutta nyt
luvataan, ettd hoidon laatu paranee kun
potentiaalinen mielenterveyspotilas tu-

lee péivystykseen ja saa kokonaisvaltai-
sen tutkimuksen (yhdenvertaisesti!).

Malmin péivystystd on myds kiitelty,
mutta timd on tapahtunut ennen psy-
kiatrisen pdivystyksen alkua. Moni pitda
tiloja liian ahtaina. Kéydessdni 4.2. il-
lalla Malmin péivystyksessd, jonossa oli
ilmoittautujia noin 10 ja jatkotoimenpi-
teitd odotti noin 15 potilasta.

Jos jonotus kestdd pitkddn, siind voi
tulla ndlkd ja tuskin monella on omat
evadt mukana. Jonkinlainen vilipala-
automaatti on siten tarpeen. Kahvila on
rajoitetusti auki.

“Olemme yrittineet suunnitella ti-
lojen kdyttid niin, ettd potilas voidaan
ohjata tarvittaessa myds rauhallisem-
paan odotuspaikkaan”, sanoo Mia Laiho.
Muutto on hdnen mukaansa tapa helpot-
taa avun hakemista yhdeltd ovelta. Poti-
laan ei tarvitse itse tietdd, missd hénen
vaivaansa pitdisi hoitaa. "Yhteispdivys-
tykseen saa tulla odottamaan anonyymi-
na. Ei siis tarvitse peldtd leimautumista”,
sanoo Leena Turpeinen.

Hoitajien kritiikkid on my6s kuultu.
Osaa heistd uudistukset miellyttdvit,
osaa ei.

Mielenterveys- ja pédihdepalvelut
ovat hallinnollisesti olleet yhté jo jonkin
aikaa, mutta kiirevastaanotot aloitet-
tiin Helsingissd vuoden alussa. Samalla
tehtiin muitakin uudistuksia. Tdmé on
vain pieni osa mielenterveyspalvelujen
mylldysta.

Helsingissd pyritddn vihentdmadn
sairaalapaikkoja  esimerkiksi  yhdis-
tdmalla pdivédsairaaloita ja lisdaamalld
avohoidon merkitystd. Samaa tekee la-
hivuosina Helsingin ja Uudenmaan sai-
raanhoitopiiri eli HUS. Samalla karsi-
taan pdallekkdisid toimintoja.

Siirtymistd sairaalasta avohoitoon
on tdnd vuonna tarkoitus helpottaa esi-
merkiksi jdrjestimdlla kuntoutujille
nopeammin normaali vuokra-asunto.
Jo hoidossa olevia pyritddn ohjaamaan
psykiatria- ja pdihdekeskuksiin péivys-
tyksen sijaan, ensikertalaisia puolestaan
terveysasemille. Aurorassa toimiva jal-
kautuva ryhmé tulee tarvittaessa poti-
laiden kotiin asti.

Helsingin neljassd psykiatria- ja
paihdekeskuksessa aloitettiin vuoden-
vaihteessa kiirevastaanotot. Kello 10-11
keskuksesta voi hakea apua ilman etu-
kdateen varattua aikaa. Myos terveys-
asemilta tuttu takaisinsoittopalvelu on
otettu kayttoon. Puhelintuntien tilalle
on lisdtty puolen tunnin akuuttiaikoja.

Lopuksi: on syytd kuunnella myos
kolmannen sektorin, kansalaisyhteis-
kunnan osaamista ja tietoa sekd pyrkid
tuomaan kokemusasiantuntijuutta osak-
si sosiaali- ja terveyspalveluiden suun-
nittelua, kehittdmistd, toteuttamista ja
arviointia.

Teksti ja kuva: Juha Porkola

« Pdivystysmuutos astui voimaan 2.2.2015. Aurorassa kuitenkin jatkuu normaalisti psy-
kiatrinen sairaalatoiminta.
- Seka aikuisten ettd lasten ensisijainen hoitopaikka mielenterveyden ongelmissa on ar-
kisin klo 8 — 16 oma terveysasema. Psykiatria- ja pdihdekeskuksessa hoitosuhteessa olevi-
en potilaiden muut kuin pdivystykselliset asiat hoidetaan omassa hoitopisteessa.

« Psykiatrian poliklinikoilta on saatavilla akuuttiaikoja akuuttityéryhmaan. Poliklinikat
ovat avoinna maanantaista perjantaihin.
+ Yli 16-vuotiaiden ympdrivuorokautinen psykiatrinen padivystys jarjestetddan Haartmanin
ja Malmin padivystyksissa.
- Haartmanin sairaalan padivystys (ensisijaisesti eteldisen, keskisen ja lantisen Helsingin
asukkaat) Haartmaninkatu 4, rakennus 12 puh. (09) 310 63231
- Malmin sairaalan pdivystys (ensisijaisesti itdisen, kaakkoisen, koillisen ja pohjoisen
Helsingin asukkaat) Talvelantie 6, J-porras puh. (09) 310 67204
Alle 16-vuotiaiden pdivystys jarjestetdan Lastenklinikan padivystyksessa (Stenbackin-
katu 11, puh. (09) 87 10023).
» Terveysneuvonta palvelee ympari vuorokauden numerossa (09) 310 10023. Sielta voi
kysya myds, mistad apua voi hakea.



Psykiatrisen
hoitopaikan
valinnanvapaus
toimii — mutta
puolittain

Olin kuullut, etta psykiatrisen hoito-
paikkansa voisi nykyisin julkisellakin
puolella valita itse. Paatin ottaa tas-
ta selvaa.

Tavallisen terveyskeskuksen voi
nykyddn valita itse ja valinnan voi
muuttaa kerran vuodessa. Olisiko
ndin myos psykiatrisen hoidon suh-
teen?

Soitin eri psykiatrian poliklini-
koille Helsingissa ja sain vastauksen
kysymykseeni. Nykydaan asia on to-
dellakin niin, ettd jos potilas tulee
psykiatrisen  erikoissairaanhoidon
piiriin sen ulkopuolelta - vaikkapa
tavallisen terveyskeskuksen kautta
- on han tassa tilanteessa vapaa va-
litsemaan julkiselta puolelta minka
tahansa psykiatrisen erikoissairaan-
hoidon hoitoyksikdn Helsingin sisal-
ta tai myos Helsingin ulkopuolelta.
Tama on kuitenkin ainoa tilanne,
jossa absoluuttinen valinnanvapaus
toimii. Kun potilas kerran jo on psy-
kiatrisen erikoissairaanhoidon pii-
rissa hoidossa, on hanen valinnan-
vapautensa kiinni siitd, suostuuko
ladkari kirjoittamaan lahetteen toi-
seen hoitoyksikkoon. Hoitopaikan
vaihtoa voi anoa, mutta se eij siis ole
endd mikdan absoluuttinen oikeus.

Psykiatrisessa hoidossa, jossa
hoitosuhteet saattavat olla pitka-
kestoisia, halu vaihtaa hoitopaikkaa
voi luultavasti tulla potilaalle siina
vaiheessa, kun hoito on jo kestdnyt
jonkin aikaa. Mutta tassa tilanteessa
hanelld on siis mahdollisuus edeta
ainoastaan laakarin kanssa keskus-
telun kautta.

Tilastoja valinnanvapauden seu-
rauksista ei ole vield laadittu.

Teksti: Auroora Somerjok

Kognitiivinen
psykoterapia
masennuksen
hoidossa

Kognitiivinen terapia on talla hetkella yksi yleisimmin
kaytetyista terapiamuodoista masennuksen hoidossa.
Sita voidaan kayttaa lyhyempana (10 - 20 kertaa) tai

pidempana versiona.

KOGNITIIVISESSA TERAPIASSA
kas ja terapeutti ovat tasa-arvoisessa
ja avoimessa keskusteluyhteydessd kes-
kenddn. Asiakkaan ongelmia kartoitet-
taessa niille pyritddn loytimédan fokus,
keskeinen vaikuttava tekijd, jota yhteis-
tyossd lahdetddn korjaamaan.

Kognitiivinen terapiamalli korostaa
ajattelun, toiminnan ja tunteiden vilista
yhteyttd, koska nami kaikki tekijat vai-
kuttavat toisiinsa. Paljolti juuri ajattelu
madrdd, mitd tunnemme ja se puolestaan
joko kannustaa tai jarruttaa toimin-
taamme. Masennuksen kehd syntyy, kun
ajattelu tuottaa negatiivisia johtopaa-
toksid, jotka johtavat itsed arvosteleviin
ajatuksiin ja lamaannuttavat toiminnan.
Jos usko omiin mahdollisuuksiin havi-
a4, katoaa my0s toivo, ja seurauksena on
usein masennus.

asia-

Ndmd ajatukset ovat
masennukselle tyypillisid
automaattiajatuksia, jotka
tuntuvat faktoilta ja jotka
syntyvdt kuin itsestddn.

Masentuneena ihminen ajattelee it-
sestddn vaheksyvisti ("en pysty”, “olen
huono”). Toiset ihmiset tuntuvat piittaa-
mattomilta ja epdluotettavilta ja tulevai-
suus toivottomalta ("ei ole odotettavissa
parempaa”). Ndmd ajatukset ovat ma-
sennukselle tyypillisid automaattiaja-
tuksia, jotka tuntuvat faktoilta ja jotka
syntyvit kuin itsestdan.

Kognitiivisessa terapiassa terapeut-
ti auttaa asiakastaan loytamddn tdman
ajatusten negatiivisen kierteen. Loyto-
jen helpottamiseksi kirjoitetaan kotona
esim. tapahtuma-, ajatus- ja tunnepii-
vékirjaa. Haitalliset ajatukset nostetaan
esiin, niitd tarkastellaan ja niiden toden-
perdisyyttd arvioidaan. Negatiivisille
tulkinnoille etsitddn vastaviitteitd, joil-
la vadristyneet tulkinnat voidaan kumo-
ta ja padstd lahemmads realiteetteja.

Vastoinkdymiset kuuluvat ihmisen
elamddn. Suurin osa ihmisistd selvida-
kin elamén vaikeiden kohtien yli ilman
masennusta. Tunnetaan kylld petty-
mystd ja tervettd surua, mutta jonkin
ajan kuluttua jatketaan uusien tavoit-
teiden suuntaan. Masentuvilla ihmisilld
on kuitenkin suurempi taipumus jaada
kiinni pettymyksiin ja vastoinkdymi-
siin. He jdavit ajattelemaan ja pyorit-
timddn tapahtunutta ja saattavat alkaa
pitdd itseddn syyllisend omaan tilaansa.

Miksi jotkut ihmiset nayttdvit saa-
neen kuin synnyinlahjakseen tdllaisen
taipumuksen? Kyse voi olla opituista
reaktioista, mutta yleensd suhtautumis-
taipumuksen arvellaan syntyneen lap-
suuden tunnekokemuksista. Laheisten
ihmisten menetykset (kuolema, erot,
sairastumiset) tai kokemukset hylkaa-
misestd (lapsi ei tunne saavansa tarvit-
semaansa hyvidksymistd ja turvaa) ovat
lapselle traumaattisia kokemuksia. Mie-
len sopukoihin voi muodostua kasitys
omasta itsestd arvottomana ja ei-rakas-
tettavana ihmisend. Tdméd muodostaa
pohjan, jolta hidn koko elimédnsd ajan



Kuva: Tanja Talaskivi-Munther

tulkitsee ihmissuhteitaan. Mikéli ela-
min olosuhteet ovat myonteiset, hdnen
kasityksensd itsestddn saattaa vahvistua
ja hdn voi parjdta hyvin. Mutta jos hédn
joutuu kokemaan uudelleen kipeitd me-
netyksid, varhaiset vaikeat kokemukset
voivat nousta pintaan ja laukaista ma-
sennusreaktion.

Terapiassa asiakasta autetaan loyta-
méédn syy omille negatiivisiksi varitty-
neille tulkinnoilleen. Pyrkimykseni on,
ettd hdan nidkisi, mistd hdnen oireensa
ovat perdisin ja myds sen, yllapitdako
hin omalla toiminnallaan (esim. tilan-
teiden vilttely) tdtd hidiriotilaa. Nama
havainnot osoittavat muutoksen suun-
nan, nihdddn minkd pitdisi muuttua.
Téalloin ollaan jo muutoksen tielld ja te-
rapiassa voidaan padsti eteenpidin.

Kognitiivisessa terapiassa kiinnite-
tddn huomiota paitsi ajatuksiin ja tul-
kintoihin, my6s kannustetaan toimin-
nan lisddmiseen. Liikkeelle lahteminen
ja tekeminen etddnnyttdd urautuneiden
ajatusten pyorittimisestd ja antaa ko-
kemuksia onnistumisesta. Tama kaikki
yhdessd nostaa ajatusten toiveikkuutta
ja edesauttaa positiivisen, terveeseen

Tdmd kaikki yhdessd nostaa
ajatusten toiveikkuutta ja
edesauttaa positiivisen,
terveeseen suuntaan ldhtevdn
kierteen kéynnistymistd.

suuntaan ldhtevdn kierteen kdynnisty-
mistd.

KOGNITIIVISEN TERAPIAN
UUDEMPIA SOVELLUTUKSIA

Kognitiivisen terapian perusmenetelmat
syntyivit 1960-luvulla Aaron Beckin
aloittaman tyon tuloksena (kognitiivis-
behavioraalinen terapia).

KAT (Kognitiivis-analyyttinen) te-
rapia on Anthony Rylen 1970-luvulla
kehittdmaé terapiamuoto, joka pohjautuu
kognitiiviseen terapiaan, mutta siihen
on liitetty psykoanalyyttisesta terapiasta
lapsuuden vuorovaikutusmallien merki-
tys, joka selittdd tyypillisid tapoja suh-
tautua omaan itseen, toisiin ihmisiin ja
ympéroivadn maailmaan.

Jon Kabat-Zinnin kehittima Mind-
fulness-menetelméd ja siihen liittyvat

tietoisuustaidot ovat nykyisistd terapia-
kaytannoistd eniten esilld. Ne keskitta-
vit huomion tietoiseen lasnéoloon, jossa
omia ajatuksia ja tunteita tarkastellaan
arvostelematta ja hyviaksyvasti. Tunteita
ei karkoteta vikisin; ne todetaan, hyvik-
sytddn ja niiden sallitaan tulla ja menna.
Omaa kehoa kéytetddn ldsndolon ank-
kurina.

Hyviksymis- ja omistautumistera-
pia (HOT) kdyttdd myos tietoista lds-
ndoloa. Siind rohkaistaan lihestymddn
omia ajatuksia ja tunteita hyviksyvisti,
mutta samalla eriyttimddn ne omasta
itsestd, “tunteeni eivdt ole mind”. My0s
omistautumista omille eldménarvoille ja
toimimista niiden saavuttamiseksi pai-
notetaan monin harjoittein.

Eija Honkala
psykologi, psykoterapeutti (YT)
HELMI ry:n hallituksen varajcsen

Kirjallisuutta uusista terapioista:
Arto Pietikdinen: Joustava mieli
2014. Juhani Laakso: Mielen taito
2009. Asa Nilssone: Kuka mddrdd
eldmddsi 2005.



SUREMISEN VOIMA

Olen kulkenut kivikkoista tietdni jo 28
vuotta, etsien itsedni, minuutta. Olen
tutkimusmatkallani havainnut tdrke-
an seikan itsensd etsimisessd ja elaman
merkityksen metsdstyksessd. Taito sur-
ra. En tarkoita vain itkemistd, murheen
tai surujen kisittelyyn on monia eri ta-
poja. Jokaisella omansa.

Itse olin lahes kolme vuotta itkemat-
td tai ettd olisin ndyttdnyt murheeni ja
surullisuuteni millddn tavalla. Paineeni
purkautui hermostuneisuutena ja kaik-
ki asiat ryoppysivdt ulos minusta. Olin
pantannut niin kauan kipeitd asioita,
ettd sen seurauksena tuli rdjahdys. Sa-
non sitd sana-oksennukseksi. Jos sisalld
on niin paljon turhautuneisuutta ja vi-
haa, se tulee ulos jossain vaiheessa kui-
tenkin. En osannut purkaa ajatuksiani,
en sanoin tai kyynelein.

Tuntui, ettd olen kova kuin kallio ja
vaikenin kuin muuri. Kehitin itselleni
seindn maailman ja ajatusteni vilille.
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Pelkidsin, salasin ja tukahdutin itseni.
Kukaan ei ndhnyt, kuinka rikki sisal-
td olin. Ja se oli tuolloin tarkoitukseni.
IThmiset surevat eri tavoin, mind tunsin
olevani tunteeton.

“Tunteettoman” ulkokuoreni alla oli
piilossa darimmadisen herkki, erittdin
tunnepitoinen, mutta rikkonainen tyt-
t6. Minun avaimeni eldmidni oveen oli
varastettu ja piilotettu minulta. En tah-
tonut kenenkdidn tietdvdn todellisesta
minusta, en halunnut aiheuttaa huolta
ja murhetta. En edes tuolloin vield ym-
martinyt, mitd lentokyvyttdmyys tapa-
uksessani tarkoitti.

Masentuneena maailma tuntuu usein
hyvin kurjalta ja ankealta paikalta. Mi-
kddn ei kiinnosta. Yksindisyys iskee ja
ajatukset saavat vallan. Ajatusten kul-
kua voi kuitenkin muuttaa, kun rikkoo
kaavaa. Kaavoihin kangistuneen mielen
helppo tehtdvd on antaa olla ja lietsoa
pahaa oloa. Pahan olon kasvaessa maa-

ilma muuttuu ja késitys itsestd saattaa
muuttua radikaalisti myés. Ei pidd an-
taa sen masentaa, vaan ottaa niskalenk-
ki ahdistuksesta tai masentuneesta mie-
lestd ja seldttdd se. Ei pidd antaa ikédvén
tunteen viedd, tdytyy taistella vastaan.
Tdma on helpommin sanottu kuin tehty.
Tiedédn. On se silti kokeilun arvoinen.

Itku on hyvd keino tuoda esiin pa-
haa oloaan. Itku on myo6s puhdistava
ja ilosta itkeminen on myds positiivis-
ta. Itse nykydédn itken monille, pienille
sekd suurille asioille. Iloille ja suruille.
Itku on minun tapani surra ja purkaa
murheita.

Ald pelkidd itked tai surra ddneen.
Tunnekuohuja ei mydskédan tarvitse ha-
vetd. Muista pitdd nendliinaa mukanasi,
koskaan ei tiedd, milloin itku tulee. It-
sekin pitdisi muistaa sama ohje.

Terhi Herranen



Toimittanut ja kirjoittanut Anni Ketola

MAAILMALLA TAPAHTUU

VIDEOITA MIELENTERVEYDELLISTEN
ONGELMIEN KANSSA KAMPPAILEVISTA

Viime aikoina on julkaistu videoita mielenterveys-
ongelmista. Yksi sellainen on Ida’s diary -niminen
elokuva, jossa nuori norjalainen nainen taistelee
jokapaivadisen pelon ja ahdistuksen kanssa. Video
loytyy osoitteesta http://distrify.com/films/9617-
ida-s-diary-teaser.

Youtubessa on puolestaan katsottavissa Jonny
Benjamin -nimisen miehen tekema videomuodos-
sa oleva blogi eldmédstd mielenterveysongelmien,
erityisesti skitsoaffektiivisen hairion, kanssa. Blo-
gissaan han kertoo psyykkisesti sairaan arjesta ja
muun muassa siitd, millaista eldma on psykiatrisen
sairaalahoidon jdlkeen. Blogi 16ytyy Youtubesta
kirjoittamalla sen hakukenttdan “Jonny Benjamin”
(tdsmallinen osoite on www.youtube.com/channel/
UC4wmsiqfBhbnCUTX8PChFLg)

AANIA KUULEVAT
KOKOONTUIVAT YHTEEN

Hiljattain Kreikan Thessalonikissa
kokoontui yli 200 ihmista, joita yh-
distda danten kuuleminen. Kongressi
jarjestettiin kuudennen kerran ja se
on saanut alkunsa vuonna 1987 pe-
rustetusta maailmanlaajuisesta Hea-
ring Voices Network -yhdistyksesta.
Kongressin ja yhdistyksen on
tarkoitus lievittda stigmaa, joka aa-
nia kuuleviin liittyy. Adnid kuuleva
leimataan helposti hulluksi ja saa-
tetaan sanoa, ettd skitsofreenikon
on vain oltava valittamatta aanista.
Todellisuus on kuitenkin se, ettei da-
nistd voi noin vain olla valittamatta
ja toisekseen dania eivat kuule aino-
astaan skitsofreenikot vaan jopa yli
yksi 25:std kuulee dania saannolli-
sesti ja jopa 40 prosenttia ihmisista
jossain vaiheessa eldmaansa. Kon-
gressissa haluttiinkin danien karkot-
tamisen sijaan pohtia sitd, kuinka
selvitd ja eldd dadnten kanssa niin,
etteivdt ne hallitse niita kuulevia.

KUINKA HALVENTAA
MIELENTERVEYSONGELMIIN LITTYVIA STIGMOJA

Vaikka yksi neljastd ihmisestd karsii mielenterveysongelmista, valta-
osassa maailman maita psyykkisesti sairaat ovat vailla hoivaa ja tur-
vaa. Iso ongelma on myos se, ettei mielenterveysongelmista voi pu-
hua ilman, ettd tulee leimatuksi. Tunnetut mielenterveysongelmien
parissa tyoskentelevat ihmiset ovat antaneet vinkkejd, kuinka halven-
taa psyykkista pahoinvointia entisestaan lisdavia stigmoja.

Yksi tarked nakdokulma on se, etteivat mielenterveysongelmat tar-
koita ihmisen olevan rikollinen, vaikka nain valitettavan usein asso-
sioidaan olevan. Pitdisi myds valttda sanojen “hullu” ja “psyko” kayttoa
ja ymmartaa, ettd ei ole vain yhta tapaa olla psyykkisesti sairas vaan
jokaisen tarina ja sairaus ovat aivan omanlaisiaan. Tarkeda on myoskin
erottaa sairaus ja ihminen toisistaan sekd muistaa, ettd psyykkises-
ti sairas on muutakin kuin mielenterveysongelmainen. Lisdksi asian-
tuntijat kehottavat mielenterveysongelmista karsivia puhumaan on-
gelmistaan niin avoimesti kuin vain suinkin mahdollista — ndin levida
tieto siita, keita ja millaisia me psyykkisesti sairaat oikeasti olemme.
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Juha Hurme, kuva: Tanja Talaskivi-Munther.



Taiteilijavierailu Herttoniemen Helmi-talolla

UHA HURME

urmasi helmildiset

Juha Hurme (s.1959) on monen amma-
tin harjoittaja. Hdn on nédytelmakasi-
kirjoittaja ja ohjaaja, ndyttelijd, teatte-
ritydn opettaja teatterikorkeakoulussa
ja muissa alan oppilaitoksissa. Kirjalli-
suuden ja kirjoittamisen opettaja. Nay-
telmd- sekd romaanikirjailija. Radiolle
hén tekee kulttuuriohjelmia, mm. Radio
Ykkosen Kultakuumeeseen. Mutta hén
on kunnostautunut myés juhlapuhujana
ja kirvesmiehen apumiehend. Kaiken li-
sdksi hdan tekee keikkoja, sellaisia kuin
esimerkiksi tdlld kertaa Helmissd. Hur-
me vieraili Herttoniemen Helmi-talolla
7. tammikuuta. Ohjaaja-kirjailija sai ar-
moitettuine puhujanlahjoineen yleison
vihdn vilida purskahtamaan nauruun
tarinansa kadnteille.

Hurmeella ei ole vakinaista tyosuh-
detta eikd hédn sellaista kaipaa, vaan
tyoskentelee freelancerina. Hdn sanoo,
ettd ei voi olla ty6ttoména: kun on kaksi-
kymmentd tyonantajaa, voi niistd kolme
menettdd ja silti jaljelle jaad seitsemédntois-
ta. Suurin tyosarka loytyy teatterista.

Hurme on tehnyt teatteritoitd 30
vuotta niin ammatti- kuin ylioppilas- ja
harrastajateattereissa ympéri maata ja
laskee tehneensé yhteistyotd sadan teat-
terin kanssa. Pilke silmdkulmassa hdn
sanoo harrastavansa Robin Hood -po-
litiikkaa: kun isot instituutiot - kuten
esimerkiksi Kansallisteatteri - maksa-
vat hyvin, hdn voi niilld rahoilla tehdi
ilmaista tyotd harrastajateattereiden ja
ylioppilasteattereiden kanssa, joilla ei
palkanmaksukykya ole.

"RYOVAAN NIILTA TOSI ISOT PALKAT”

Hurmeen tie teatterin pariin ei ollut
niitd tavanomaisimpia. Hinen vanhem-
pansa olivat kansakoulunopettajia ja
molemmat olivat olleet rintamalla seka
talvi- ettd jatkosodassa. He halusivat
lapsilleen turvatun tulevaisuuden eikid
tullut kuuloonkaan, ettd lapset hakeu-

tuisivat epidvarmoille taidealoille. Aiti
ilmoittikin matematiikasta laudaturin
kirjoittaneen Juha-poikansa Turun yli-
opiston matemaattis-luonnontieteelli-
seen tiedekuntaan. Matematiikka ja mm.
evoluutio kiinnostivat ja kiinnostavat
edelleen mutta kolmen vuoden jilkeen
Hurme keskeytti opintonsa ja matkusti
Tukholmaan.

Tukholmassa 22-vuotias Hurme teki
kotiavustajan toitd vanhusten parissa.
Hén kertoo, ettd nuo kaksi vuotta koti-
avustajana olivat hdnen teatterikorkea-
koulunsa.

Hurme alkaa innostua huumorilla
hoystetystd kertomuksestaan ja yleison
hersyvédstd naurusta niin, ettd paattda-
kin yhtakkié olla lukematta otteita mu-
kanaan tuomista teoksistaan Nyljetyt
ajatukset (Teos, 2014) ja Hullu (Teos,
2012). Han naurattaa lisdd yleis6ddn
90-vuotiaan asiakkaansa Olle Anders-
sonin tarinalla 30-luvulta. Kun Espan-
jassa oli syttynyt sisdllissota, Anders-
sonin suomalainen ystdvd, fasistisen
Lapuan liikkeen rahastonhoitajan poika
kavalsi liikkeen kassan ja niilld rahoilla
kaverukset matkustivat Espanjaan tais-
telemaan fasisteja vastaan.

SILJA OLI PETOLLINEN NAINEN

Merkittdavéd asia tulevan ammatin vali-
koitumisen kannalta oli rakastuminen
suomalaiseen Siljaan, joka houkutteli
Hurmeen palaamaan Suomeen ja Jy-
vaskylddn. Silja on kuitenkin petollinen
nainen, joka palaa hetimmiten takaisin
Ruotsiin ja menee naimisiin ruotsalai-
nen papin kanssa.

Tarked rooli on my6s Aki Sirkesa-
lolla (joka menehtyi sittemmin tsuna-
missa). Sirkesalo houkutteli teatterista
mitddn tietimattomidn Hurmeen Yli-
oppilasteatteriin, jonne hdn innostut-
tuaan teki ensimmdisen ohjaustyonsi
vuonna 1988.

Hurme viittdd, ettd ndytelmaéstd tuli
surkea ja koko tiimi hépesi sitd. Naytel-
mi ei ehkd kuitenkaan ollut niin sur-
kea, koska se valittiin Oulun ylioppilas-
teatteripdiville. Hurme palkittiin sielld
parhaasta ndytelmistd ja ohjauksesta.
Vuonna 1988 Hurme perusti yhdessa
Jumalan teatterissa vaikuttaneen Jari
Hietasen kanssa Yovieraat-teatterin ja
vuonna 1998 ystaviensd kanssa Nalka-
teatterin, joka esittdd padasiassa Aleksis
Kiven ja Volter Kilven teksteihin perus-
tuvia ndytelmii.

AIDIN KUOLEMA
LAUKAISI PSYKOOSIN

Juha Hurmeen 4iti sairastui parantu-
mattomaan syopadn vuoden 2009 lo-
pulla. Pian sen jalkeen Hurme sairastui
psykoosiin ja péaityi kuukaudeksi Auro-
ran sairaalan suljetulle osastolle. Seura-
si syvd masennus ja raskas ldakitys, jolla
oli paljon sivuvaikutuksia. Ty6kuntoi-
seksi Hurme parani vasta, kun lopetti
ladkkeiden syomisen kymmenen kuu-
kautta myohemmin.

Kompleksista suhdetta ditiinsd Hur-
me kisitteli kahdeksan kuukautta kesta-
neessé terapiassa, jota hian kiittelee. Han
tdhdentdd oppineensa sairastumisestaan
vain kaksi asiaa: kuka tahansa voi sai-
rastua ja siitd voi myos parantua. Paran-
nuttuaan hin kirjoitti kokemuksistaan
romaanin Hullu.

Teosten Hullu ja Nyljetyt ajatukset
lisiksi Hurmeelta on julkaistu romaanit
Volvo Amazon (Otava, 2007) ja Puupdd
(Teos, 2009). Viime vuonna Hurme sai
Kansallisteatteriin tekemaéstddn naytel-
méstd Europaeus Eino Kalima -palkin-
non. Nyljetyt ajatukset oli ehdokkaana
Runeberg-palkinnon saajaksi ja on eh-
dolla my6s Bonnierin kirjallisuuspal-
kinnon saajaksi.

Seija Paakkunainen
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Teksti ja kuva: Tanja Talaskivi-Munther

Tsem patia —tyyli on vapaa

"Kirjailijan ja psykoterapeutin ammatit kulkevat
. L ) ‘limittain ja lomittain’. Niista onkin hyotya toinen
Anja Snellman vierailee Pasilan .. ; R . .
Helmi-talolla ke 25.3. klo 10. : toisilleen”, sanoo kirjailija Anja Snellman, joka on
Tervetuloa jututtamaan Anjaa! nyt tammikuussa valmistunut psykoterapeutiksi
- ja saa nain ollen kayttaa psykoterapeutin
..................................................................... ammattinimikettd, kunhan saa luvan Valviralta.
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astaanotto on limmin, kun saavun Anja Snellmanin luokse

hdnen kotiinsa. Koiratkin, Peppi ja Cassie, ovat vastassa ja

tekevét innokkaasti tuttavuutta. Anja sanookin, ettd ne su-
lattavat hyvin jddn, kun tulee vieraita. Nama koirakaverit ovatkin
oikein persoonallisia ja sosiaalisia tapauksia.

VAIHTOEHTO A JA VAIHTOEHTO B

Olin kylld kuullut, ettd Anja opiskelee psykoterapeutiksi mutta en-
nen haastattelua en tiennyt, ettd han valmistuu tammikuussa 2015.
Tiestddan kohti psykoterapeutin uraa Anja kertoileekin mielellddn.
Itse asiassa hdn opiskeli jo nuoruudessaan psykologiaa ja erityispe-
dagogiikkaa Helsingin yliopistossa. Anja toteaa kuitenkin ettd nyt,
kun hén on tdyttdnyt 60 vuotta, aika ja ikdkin ovat kenties parem-
pia terapeutin ammattiin.

Anja opiskeli yliopistossa seitsemédn vuotta ennen kuin julkaisi
esikoisteoksensa Sonja O. kdvi tddlld - jonka tekeminen vei sekin
seitsemdn vuotta. Anja valitsi siis “sekd vaihtoehto A:n ettd vaih-
toehto B:n”.

MONIPUOLISET OPISKELUT

Kysyn Anjalta, millaista psykoterapian opiskelu on ollut. >Koulu-
tuspdivid, seminaareja, paljon kirjoja, itseterapiointiakin sekd ken-
tdlld tyoskentelyd mm. Diakonissalaitoksen pédihde- ja mielenter-
veysyksikdssé Munkkisaaressa.” Anjan mukaan opiskeluporukka
on myds hitsautunut hyvin yhteen.

Anja valmistui nelivuotisesta ratkaisukeskeisestd koulutukses-
ta mutta kdyttdd tyossddn monenlaisia, integratiivisia menetelmia.
“Tsempatia” on Anjan vastaanoton naseva nimi. Hdn kayttdd asi-
akkaiden kanssa joskus myds narratiivisia menetelmid - tarinoita,
tekstejd, kuvia ja pdivikirjoja - joita asiakkaat kirjoittavat. Mah-
dollista on kirjoittaa myos kirjeitd, joiden ehkd tyypillisin muoto
on kirje itselle eri ikdkausina.

Kirjailijalle kirjoittamisen avulla tyoskenteleminen sopii mai-
niosti ja juuri sitd asiakkaatkin usein toivovat. “Itse kukin kylld
tietdd, mikd on itselle kivointa ja mikd kullekin sopii”, Anja sanoo.
Huomaan Anjan kirjahyllyssd kasinukkeja, joita hin myds kayttda
terapioinnissa. "Haluaisin opiskella vatsastapuhumista ja harjoittaa
sitd terapiassa nuken kanssa”, Anja haaveilee leikillisesti.

KAKSI ERI AMMATTIA

Tarkedda on myds osata kuunnella. Anja onkin rauhallinen ja erit-
tdin miellyttdvd, mukava keskustelukumppani. Kerran erés asia-
kas halusi tulla vastaanotolle mutta oli vasynyt puhumiseen. Anja
oli kysynyt hidneltd, mistd tdmaé tykkaa ja niin asiakas oli hakenut
akustisen kitaran ja alkanut soittaa. Sanoilla puhuminen tuli, kun
sen aika oli.

Kirjoittamisella ja psykoterapialla on paljon yhtdldisyyksid ja
Anja jatkaakin, ettd “kun kirjoittaa kirjoja, taytyy tykdtd ihmisistd
ja olla utelias, empaattinenkin, ettd pystyy kuvittelemaan elamad
toisen nahoissa”. Claes Andersson on ollut monessa asiassa Anjan
esikuva. Myds Claes on yhdistidnyt kirjailijan tyon, psykiatrin tyon,
musiikin ja politiikan.

Kirjoittaminen on terapeuttista myds kirjailijalle. Niin ndma
kulkevat ”limittdin ja lomittain”, kirjailijan ja psykoterapeutin am-
matit. Anjalle “jokainen ihminen on oman elimdnsé asiantuntija
ja jokaisella on ikioma késialansa”. Terapeuttina hdnen paras kii-
toksensa on se, kun joku asiakas on saanut voimantunnetta ja uusia
nakokulmia omaan eliméddnsd Anjan terapian ansiosta. Kirjailijana
paras kiitos on se, kun lukija kertoo saaneensa hdnen romaaneis-
taan tukea ja samastumiskohteen sekd sitd kautta ehkd ratkaisun
johonkin ongelmaan ja lisdd elamankokemustakin.

Kuva: Tammi

He eivat tieda mita tekevat

Jussi Valtonen on psykologi, tiedetoimittaja ja kir-
jailija, joka palkittiin viime joulukuussa Finlandia-
palkinnolla jarkdleméisestd romaanistaan He eivdt
tiedd mitd tekevdt (559 sivua). Hin on myos opiskel-
lut kognitiivista neuropsykologiaa Yhdysvalloissa
ja tekee parhaillaan alan vditoskirjaa. Tausta nikyy
hdnen tekstissddn mutta tieteellinen aines on kaési-
telty niin, ettd tavallinen lukijakin sen ymmartaa.
Valtonen ruotii perusteellisesti ja asiantuntevasti
nykymaailman menoa ja kurkistaa tulevaisuuteen,
josta voi tulla painajaismainen digitalisaation luo-
mien mahdollisuuksien myota.

Romaanin tapahtumat sijoittuvat ldhitulevai-
suuteen ja 1990-luvun Suomeen sekd Yhdysvaltojen
Baltimoreen. Pddhenkil6, neurotieteen professori
Joe Chayefskin johtaa eldinkokeita tekevéd labora-
toriota koe-eldiminddn kissat. Hinen Suomessa ja
aitinsd kanssa asuva poikansa on puolestaan eldin-
oikeusaktivisti. Isd ja poika tapaavat Yhdysvalloissa
ja arvata saattaa, ettd kohtaamisesta koituu ongel-
mia molemmille.

Valtonen kisittelee montaa mielenkiintoista ai-
hetta: eldintensuojelua, ekoterrorismia, eldinkokei-
ta, tutkimusetiikkaa, ympéristonsuojelua, neuroo-
seja, psyykenlddkkeitd ja digitalisaatiota. Minua
kiinnosti erityisesti hdnen kriittinen pohdintansa
Yhdysvaltojen lddketeollisuudesta ja sen héikiile-
méttomastd toiminnasta ihmisten - myos terveiden
- orjuuttamiseksi psyykenladkkeilla.

Valtosen valitsemista aiheista saisi helposti kol-
mekin romaania. Hin olikin ensin ajatellut kirjoit-
tavansa novellikokoelman.

Valtoselta on julkaistu myos teokset Tasapai-
noilua (Like, 2003), Vesiseind (Like, 2006) ja Siipien
kantamat (Tammi, 2007). Sen lisdksi vuonna yhdes-
sd Ben Furmanin kanssa julkaistiin Jossakin on ilo:
tietoa ja toivoa masennuksesta kdrsiville ja heiddin
liheisilleen (Lyhytterapiainstituutti, 2000).

Minulle romaani oli hatkdhdyttava lukukoke-
mus. Valtosen kritiikki nykymenoa kohtaan vastaa
omaa ajatteluani ja jouduin usein huudahtamaan:
noinhan se on! Romaanin juoni toimii ja trillerimai-
nen ote pitad tiukasti vallassaan.

Seija Paakkunainen
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TOIVOTON TAPAUS?

Ei mitdan alykasta

Ei mitdan nokkelaa

Aanesi on karhea kuin rautavilla

Et nde eroa harmaan ja punaisen valilla
Kirahvi ja hiiri ovat sinulle sama eldin

Mariella Jdrvisalo

LUMIENKELI

Tahdet ovat hiljaa
sanomatta sanaakaan.

Lumi kuiskailee pudotessaan,
mutta niin hiljaa, ettei kukaan kuule.

Ja niiden lailla olen myds hiljaa.
Kukaan ei ole kuulemassa.

Lasken itseni makaamaan jdista maata vasten.

Maa nukkuu

pitden yhta silmaa auki kevatta varten.
Pidan silmiani kiinni,

mutta kuuntelen

kuulematta mitaan.

Alan liikuttamaan kasiani hiljaa.
Lumi ratisee.

Huomaan jalkojeni liikkuvan myos
Epdtahdissa kdsieni kanssa.

Tein lumienkelin,

mutten nouse ylds katsomaan mita olen tehnyt.

Jatkan makaamista enkelini sisalla.

Olen paikassa, jossa kukaan muu kuin tahdet nakevat minut.

Jasiella.
Siella mina olen enkeli.

Enkeli aivan yksikseni.

Kylma nipistelee poskiani mutta minulla on Ilammin.

PSYKOOSI

lasinen yo,

kirkkaat tahdet

kortteli korttelin perdaan

kilometritehtaalla

julmat eldimet repivat sisuksia

jotain mustaa 6ljya pursuaa sapesta

rajat eivat ole rajoja,katseet polttavat ydintg,
joka palaa hehkuen mustaa savua

hyvat tavoitteet syovat itse itsedan,

huonot ovat keltainen moykky,

joka py®drii ja kiehuu,

sirpaleista voi erottaa enaa

mustan hardanpdan kieppuvan tuulen keskella
tumman hallin varjossa

on selin kolme hunnutettua naista

(1998)
Timo Lyytinen

Kun vihdoin nousen ja alan Idahtemaan kotiin
askel askeleelta on jo hamaraa.

Keijut alkavat sytyttamdan lyhtyja puiden oksille.

Kun kavelen kotiin syvdssa lumessa, minulla ei ole siipia.

Kun kavelen kotiin syvdssa lumessa,
minulla ei ole kaunista mekkoa yllani.

Mutta

en tarvitse kaunista mekkoa

koska olen aina kaunis niille jotka rakastavat minua.
En tarvitse siipid, koska ei ole mitaan mista paeta.

Loppujen lopuksi.

Kylma lopettaa nipistelyn ja alkaa kutittamaan.
Hymyilen ja kun en pysty enda vastustelemaan
purskahdan pehmedan nauruun.

En ole enkeli,
Mutta olen tytto jota rakastetaan.

Antakoon Jumala siivet jollekin, jonka taytyy paeta.
Antakoon jumala mekon niille, joilla ei ole ihmisig,

jotka ndkevat heidan sisaansa.

Lumi alkaa laulamaan rauhoittavaa melodiaa.
Kun saavun kotiin, istuudun tule tulen dareen,
juon kaakaota ja annan halin aidilleni.

Emilia Wilhelmiina Mustonen
tenshinekoowo.deviantart.com

Viereisen sivun kuva: Marja-Leena Kukka

Tuuli puhaltaa lempeasti ja johdattaa minut kotiin.
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Keho ja miel

Monet kerrat olen miettinyt terveyden-
huoltojdrjestelmad, joka jaottelee ihmi-
sen kahteen osaan. Keho ja mieli hoide-
taan eri paikoissa ja eri aikaan. Toisella
luukulla hoidetaan psyykkiset vaivat ja
toisella fyysiset. Tédssd saattaa toinen
asia jaada toisen varjoon. Thminen tulisi
huomioida kokonaisuutena: uskon ihmi-
sen voivan parhaiten, kun keho ja mieli
ovat tasapainossa.

Kuva: Timo Turkka
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Vaikka paljon puhutaan liikunnan
ja litkkumisen puolesta esimerkiksi ma-
sennuksen hoidossa ja ennaltaehkéisys-
sd, kuitenkaan tédtd ei juuri hyédynneta
terveydenhuollossa tai terapiassa. Mi-
nun kokemani lddkdrin-, psykiatrin-,
terapeutin- ja sairaanhoitajanvastaan-
otot ovat olleet juuri niitd perinteisia:
istutaan tdssd vastakkain ja jutellaan.
Ndinhdn on aina tehty. Voisiko kuiten-

kin ahdistunutta, levotonta, hermostu-
nutta, jannittynytté ja pelokasta ihmisté
auttaa, jos hdn saisi hiukan liikkua?

Voisiko vaihtoehtoisesti istua vaikka
jumppapallon péaille ja keinutella itse-
aan turvallisesti? Entd jos seisottaisiin
istumisen sijaan, sehdn olisi hyviksi
ammattilaisellekin. Voimakkaat psyko-
fyysiset oireet saattavat vaikuttaa ihmi-
sen olemukseen ja ehkid niitd voisi hel-
pottaa kehollisilla harjoitteilla ja muulla
tekemiselld. Fyysinen liike auttaisi var-
masti monia rentoutumaan uudessa ti-
lanteessa.

Henkilékohtaisesti koen surullisena
sen, ettd kdrsiessdni synnytyksen jalkei-
sestd masennuksesta kirsin samalla to-
denndkoisesti turhista fyysisistd oireis-
ta. Tdtahdn ei tosin voi faktaksi todeta.
Tunnistan kuitenkin edelleen itsessdni
samoja fyysisid oireita kuin ollessa-
ni masentunut. Monet ndistd oireista
ovat perdisin migreenistd. Osa pahasta
olostani saattoi johtua niinkin yksin-
kertaisesta asiasta kuin nardstyksesta.
Nykyéddn tunnistan nimé oireet, mutta
aikanaan en siihen pystynyt.

Kun ihminen tapaa vain psykiatria
ja psykiatrista sairaanhoitajaa, kukaan
ei tule kysyneeksi tai epdilleeksi, voisiko
vika johtua muustakin kuin masennuk-
sesta. Kaikki oireet kddnnetdaan helpos-
ti masennukseksi ja jadaviat hoitamatta,
oli kyseessd sitten mikd vaiva tahansa.
Harvoin lahdetdédn tutkimaan, onko tie-
tyssa fyysisessd vaivassa kyse muusta-
kin kuin lddkkeen haittavaikutuksista.
Moni saattaa kirsid fyysisistd oireista
ihan turhaan.

Pari vuotta sitten kdvin HELMI ry:n
jarjestimdn Voimauttava liike ja tanssi
-kurssin. Olen aina tykdnnyt litkkumi-
sesta ja liikkunut paljon. Tamd kurssi
avasi lisdd joitakin omia lukkojani ja sai
minut jdlleen kerran himmastelemddn
sitd, kuinka suuri merkitys oman kehon
tuntemubksilla ja tuntemisella on mielel-
le. Nyttemmin olen l6ytanyt tavan yh-
distdd kehon ja mielen hyvinvointi joo-
gan ja kuntosalin avulla: olen l6ytdnyt
liikkumisen, kehon ja mielen ilon.

Kevittd kohden mennddn, kaikki
siis ulos liitkkumaan oman vointinsa
mukaan!

Saila Turkka



Yhdessa kohti tulevaisuutta

Oulussa uusi
vertaistukiryhma
lapsuudessaan
traumatisoituneille

Kaksi vuotta sitten padasin mukaan Trau-
materapiakeskuksen jarjestaimdan Vaka-
va traumatisoituminen ja vanhemmuus
-projektiin, joka oli ryhmdmuotoista
ammattilaisten vetdm#id terapiaa dis-
sosiaatiohdiridisille. Tétd tarjottiin yk-
siloterapian tueksi. Projekti kesti vuo-
den ja sen aikana meistd ryhmaildisista
hitsaantui erottamaton porukka. Kun
virallinen terapiavuosi péddttyi, emme
halunneet jdttda asiaa sithen vaan pe-
rustimme wuuden vertaistukiryhmaén,
joka sai nimekseen Didit. Onneksemme
saimme Suomen Punaisen Ristin mah-
dollistamaan toimintamme: se tarjoaa
meille tilat ja hoitaa kustannukset, joita
ryhmédmme toiminnasta syntyy.

Didit -ryhmdmme perusperiaate on
pysyéd tdssd pdivéssd ja samalla suuntau-
tua yhdessd kohti tulevaisuutta. Tdma
tarkoittaa kdytdnnossa sitd, ettd emme
puhu vanhoista painajaisista vaan nii-
den paikka on kunkin omassa yksilo-
terapiassa. Sddnto on luotu sen turvaa-
miseksi, ettd ryhméitapaamiset eivit
tulisi entisestidn pahentaneeksi oloa.
Traumojen sijaan keskitymme ryhmas-
simme arjesta selvidmiseen esimerkiksi
jakamalla keinoja, kuinka pérjatd arjen
tuoksinassa — dissosiaatiohdirié minédn
eri osineen kun aiheuttaa melkoista
mielen sekamelskaa ja yksinkertaisista-
kin jutuista saattaa kehittyd kovin mo-

nimutkaisia. Ryhmédn yhteishenki on
lammin sekd ymmartavdinen ja vaikka
olemme toiminnassa vakavien asioiden
keskelld, my6s nauru raikaa. Usein vield
tapaamiskerran jilkeenkin hymyilyttaa
monta kertaal

Vertaistukiryhmédn lisdaksi olemme
laajentaneet toimintaamme, kun kesi-
kuisena piaiviand 2014 keksimme, ettd
alamme tehdd traumatisoitumiseen ja
dissosiaatiohdirioon liittyvda lehted
(sellaista kun ei vield ole). Jalleen saim-
me taustatueksemme Suomen Punaisen
Ristin, joka mahdollistaa lehden teon
tukemalla ty6étdmme taloudellisesti.
Lehti ilmestyy neljd kertaa vuodessa
ja sen ensimmadinen numero ilmestyy

2. maaliskuuta. Lehti on luettavissa
osoitteessa www.didit.fi.

Didit -ryhma on suljettu ryhma, mut-
ta otamme vastaan uusia jdsenid kaksi
kertaa vuodessa. Seuraavan kerran meil-

14 on avoimet ovet 16.3. klo 12 - 14. Ryh-
mai kokoontuu kerran kuussa aina kaksi
tuntia kerrallaan. Ryhmddn padsyn vaa-
timuksena on oma yksilépsykoterapeut-
tinen hoitosuhde sekd tdysi-ikdisyys.
Lisdtietoja kokoontumispaikasta sekd
muista kdytdnnon asioista saa kirjoit-
tamalla séhkopostia osoitteeseen toimi-
tus@didit.fi.

Nimimerkki: Aikuinen lapsi
Kuva: Mariella Jédrvisalo
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KUNTOUTUKSELLA KOHTI

kuntoutuskursseillemme

TR Aloitusjakso Kurssi

Tyduupumus 04.05.-08.05.2015 56726
31.08.-04.09.2015 56727

Masennus 18.05-22.05.2015 56619
(lieva tai keskivaikea) 17.08.-21.08.2015 56620
Pitkdaikainen 04.05.-08.05.2015 56530
mielenterveyden hairio 24.08.-28.08.2015 56531
Kaksisuuntainen mielialahdirio  19.10.-23.10.2015 56574
Paniikki- tai ahdistushairi¢ 14.09-18.09.2015 56582
Perhekurssit mielenterveys- 08.06-17.06.2015 56252
hairiotd sairastaville 02.11-11.11.2015 56253

Kurssit koostuvat kolmesta viiden vuorokauden jaksosta,
paitsi perhekurssit 10+5 vrk. Kuntoutukseen voi hakea ympari
vuoden, mutta viimeistdan 6 viikkoa ennen kurssin alkua.

. Lisdtietoja:
Kuntoutussihteeri

KUNTO L&I—Rﬁ IK(EnSnKﬁJ E AA Tarja Lammi,

p. 050 394 7524

Kelankaari 4, 38700 KANKAANPAA | p. 02 57 333 www.kuntke.fi

=

Uusilla taidoilla ty6elamassa eteenpain!

Opiskele tyon ohella

Psykoterapeuttikoulutus

Psykoterapeutin kolmivuotinen koulutus toteutetaan yhteistyossa
University of the West of Englandin (UWE Bristol) kanssa. Mahdollisuus
jatkaa maisterintutkintoon. Haku syksyn koulutukseen on alkanut!

Lyhytterapeuttikoulutus
Kaksivuotinen taitopainotteinen ohjelma antaa vahvat perustaidot
ratkaisukeskeisistd menetelmista. Huhtikuu 2015 ja syksy 2015.

Psykoterapeuttiset valmiudet
Psykoterapeuttikoulutuksen edellyttamat lisdopinnot 30 op.
Elokuu 2015.

Tyénohjaajakoulutus
Yksi/kaksivuotinen taitopainotteinen ohjelma. Huhtikuu 2015.

Tyoyhteisdsovittelija

Yksivuotinen intensiivi, joka antaa konkreettiset
sovittelun taidot ja ratkaisukeskeiset valmiudet.
Huhtikuu 2015.

Lyhytkurssit:

Toiminnalliset menetelmat: Perus- ja
jatkokurssi, MBSR Perus- ja jatkokurssi seka
ohjaajakoulutus, Narratiivisuus ja mindfulness
ihmistyossa, Uutuus: Tietoisuustaidot ja
psykoterapia, Hypnoosi: Perus- ja jatkokurssi.

Lyhytkurssien tarkemmat ajankohdat

|8ydat sivuiltamme terapeutiksi.fi

Haku koulutuksiin on kdynnissa ja paattyy ryhmien taytyttya.
Kysy lisda 045-1212321 ja info@hpi.fi — www.terapeutiksi.fi

HELSINGIN PSYKOTERAPIAINSTITUUTTI

AUTAMME
AIVOJA TOIMIMAAN

Oy H. Lundbeck Ab
www.lundbeck.fi
www.lundbeck.com

Joukahaisenkatu 6,
Intelligate 2
20520 TURKU

Puh.+358 2 276 5000
Fax +358 2 276 5001
suomi@lundbeck.com

www.vahemman.fi
www.alzheimerinfo.fi
www.parkinsoninfo.fi
www.skitsofreniainfo.fi
www.masennusinfo.fi
www.bipoinfo.fi
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Mika mielesta
mielenterveyspalveluissa on
hyvaa tai vaatii erityisesti

kehittamista?
Sanasopukassa
sanottua
kertoo sen

videoin, kuvin
ja sanoin.

Kutsu kylaan

Projektimme rahoittaa ndyttelyn paikalle
tulon. Lisatietoja antaa projektipaallikk®
Paivi Kirjavainen, paivi.kirjavainen@aspa.fi
tai puh. 045 657 9736.

www.aspasaatio.fi/tandem

Tule mukaan
Rajattomat Aivot

-konserttiin

To 9.4.2015 klo 19.00, Finlandia-talo
Liput: 32,50 € (sis. toimituskulut)
www.lippupalvelu.fi

Lauluyhtye
Rajaton

Helsingin kaupunki
Sosiaali- ja terveysvirasto

Psykiatrinen paivystys
Haartmanissa ja Malmilla

Helsingin psykiatrinen pdivystys toimii Haartmanin ja Malmin péi-
vystyksissa. Péivystys Auroran sairaalassa on paattynyt. Auroras-
sa kuitenkin jatkuu psykiatrinen sairaalatoiminta.

Haartmanin ja Malmin péivystykset palvelevat &killisissd mie-
lenterveyden ongelmissa 16 vuotta tdyttdneitd helsinkildisia. Alle
16-vuotiaiden paivystys toimii Lastenklinikalla (Stenbackinkatu 11,
puh. 09 87 10023).

Aikuisten ja lasten ensisijainen hoitopaikka mielenterveyden on-
gelmissa on oma terveysasema.

Terveysneuvonnasta, puh. 09 310 10023, saa tietoa Helsingin ter-
veyspalveluista ja sairauksien hoito-ohjeita ympari vuorokauden.

Haartmanin sairaalan paivystys
Haartmaninkatu 4, rakennus 12
puh. 09 310 63231

Malmin sairaalan paivystys
Talvelantie 6, J-porras
puh. 09 310 67204

9T0Z'6'0€—7T0Z'0T'T 3|[efe yT0Z'6°2¢ €22¢-T0Z-10d 04u ednjshelay

MONIMUOTOISTA AIVOPERAISTEN
SAIRAUKSIEN TUTKIMUSTA TUKEMASSA

Aivosaatio tukee apurahoin suomalaista lasten mielenterveys-
hairididen diagnostiikan, hoidon ja kuntoutuksen tutkimusta.

Tee lahjoitus lastenpsykiatrian tutkimuksen tueksi
Lahjoitustili FI97 1023 3000 2443 71, viitenumero 4048

www.aivosaatio.fi
https://www.facebook.com/suomen.aivosaatio
aivosaatio@aivosaatio.fi

S SUOMEN AIVOSAATIO

www.aivosaatio.fi

\\\N’//(/%

Taidetta, muotokuvia, tuotteita
...karkkea elamnaiheista kivaa!

Tilaa ihanat elaintuotteet ja muotokuvat
omaksi tai lahjaksi katevasti netista:

WWW. MILOU.FI

Helmi 1/2015
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Anni Ketola

KULTTUURIVINKKEJA

SURU KONFERENSSIN TEEMANA

Tampereella jarjestetadn 16.4.-17.4.
surukonferenssi, ja teemana on surun
ja kuoleman kohtaaminen. Tavoitteena
on lisdta tietoutta surusta ja surevan
tukemisesta ja tuoda esiin suomalaista
kuolemaan liittyvaa tutkimustietoa. Ta-
voitteena on myds tarjota mahdollisuus
vuorovaikutukseen laheisensd menet-
taneille seka surevia tyossaan kohtaa-
ville. Konferenssi on suunnattu niin
ammattilaisille kuin kaikille ldheisensa
menettaneille.

TOSITARINA HOMOAKTIVISTEISTA
VALKOKANKAALLA

Pride-komedia on saanut ensi-iltansa
valkokankaalla. Tositapahtumiin perus-
tuva elokuva kertoo homoaktivisteista,
jotka paattavat aloittaa rahankerdayksen
lakossa oleville kaivosmiehille 1980-lu-
vun puolivdlin Isossa-Britanniassa. Ko-
hua herattdaneen elokuvan ikdraja oli

aluksi seitseman vuotta, mutta pilven-
polttoa sisdltavan kohtauksen vuoksi
ikdraja nostettiin 12 vuoteen.

TARINA ADOPTIOSTA

Liisa Rinteen Odotus-romaani (Atena)
on kertomus, kuinka monisyinen juttu
adoptio on - niin lapsensa menetta-
neille kuin uusille vanhemmille seka
lapselle itselleen. Se on kertomus sii-
ta, kuinka sattuu, kun ei ole toivottu ja
kuinka vasta kaykin kipeaa, kun on. Kieli
on kaunista, ja hetkista seka muistoista
rakennettu teos etenee sujuvasti ja mu-
kaansatempaavasti eteenpadin.

Vaikka lukija itse ei olisikaan henkil -
kohtaisesti adoption osapuoli, tarinasta
I6ytaa silti tuttuja ja kipeitd kokemuk-
sia kasvusta lapsesta aikuiseksi ja siitd,
kuinka toisenlaisena nayttdydymme
toistemme silmissd kuin mielessamme
itsemme koemme.

Kuva: Porin taidemuseo, Samira Eskandarfar: “"Monologue under white light”
("Monologi valkoisessa valossa”) 2005.
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KANNANOTTO YKSILOIDEN
LOKEROIMISTA VASTAAN
PORIN TAIDEMUSEOSSA

Porin taidemuseossa jarjestetdan 6.2. —
24.5. taidendyttely yksilon lokeroimista
vastaan iranilaisnaisten tekemien vi-
deoteosten avulla. Nayttelyn nimi on
Nietzsche was a man, ja se pyrkii pur-
kamaan yhteiskunnan hierakisia raken-
teita ja ihmisten luomia stereotypioita.
Tarkastelun alla ovat esimerkiksi perin-
teiset sukupuoliroolit ja niiden romut-
taminen.

MIELEN TUSKA SOI MUSIIKKINA

Suomenkielistd metallimusiikkia esit-
tavalta Mokoma-bandilta on ilmesty-
nyt uusi aloumi Eldvien kirjoihin. Levyn
kappaleissa soi masennus ja ahdistus,
mutta kappaleissa on kuultavissa myos
toivo ja optimismi. Laulujen lyriikat syn-
tyvat bandin perustajan Marko Anna-
lan omista kokemuksista.
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hajatelmia ...
korkeelta

Vuosi sitten Mielenterveyden keskuslii-
ton Kidsi kddessa -lehdessd kerrottiin,
ettd Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL) aikoo liittda psykoosin viralli-
siin hoito-ohjeisiin suosituksen vertai-
suuden kaytostd. Perusteluna oli, ettd
jo pitkdn aikaa sekd tutkimuksessa ettd
kdytdinnon tyossd on havaittu, ettd ver-
taisuus on ollut parasta mitd asiakkaille
voidaan tarjota.

Aivan dskettdin tuli sitten julkisuu-
teen tutkimus kokemusasiantuntijoista,
ja siind myos kdésiteltiin vertaisuutta.
Tutkimuksessa oli lainaus toisesta tutki-
muksesta, jonka mukaan vertaiselle on
helpompi puhua kuin ammattilaiselle.

Vertaisuudessa huono puoli lakkaa
ja niin lakkaa my6s huonoista puolista
tienaileminen. Pddsemme eroon syopa-
laisistimme. Nyt on sitten havaittu toi-
nenkin tillainen ilmi6 ja se on saanut
suuren suosion tamperelaisissa runo- ja
ajattelijapiireissd. Se on erakoituminen.
Erakoituessa myos huono puoli lakkaa
ja niin lakkaa huonoista puolista tienai-
leminenkin. Kukaan ei kidytd hyviaksi
erakkoa.

Erakoitumisen taitolaji on siin, ettd
osaa olla erakko vain lyhyen ajan. Muu-
taman minuutin tai muutaman tunnin.
Ja sen jalkeen palaa taas sosiaalisuuteen.
Joukon kiskoessa yksilod alaspéin yksilo
voi sdilyttdd korkeatasoisuutensa era-
koitumalla. Ja paluu sosiaalisuuteen ta-
pahtuukin sitten tdlla korkealla tasolla.
Joukot joutuvat oppimaan, ettd yksilod
ei kannata sortaa.

Monessa yhteydessd olen todennut,
ettd meiddn tulonmuodostuksemme
kohenee. Minulla on jo viisi toimisto-
piikkid kdytossd, laitan niihin kuitteja,
joista saan sitten rahat pankkitililleni
eri jarjestelmistd. Matkarahoja, kulu-
korvauksia, seminaarimatkakorvauk-
sia, postituskuluja, ahkeruusrahoja.
Lisdksi on pitdnyt hankkia verokortti,
koska saan lehtikirjoituspalkkioita ja
kokemusasiantuntijapalkkioita. Tallais-
ta on alkanut olemaan koko mielenter-
veyssektorilla. Maan virkamiesjohto,
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eduskunta ja hallitus suosivat tédllaista
ahkeroimista ja vireilld onkin hanke,
jolla ndiden tuloerien verovapautta li-
sitaan runsaasti. Johto kehottaa ihmi-
sid hankkimaan téllaisia erid, ahkeroi-
maan.

Psykologi-lehdessd  kerrottiin  ai-
van édskettdin, ettd on paljastunut, ettd

Kuva: Jari Jarvinen

kriittisen ajattelun aiheita
ja teen niista tassa juttua.

puheet dopamiini- ja serotoniini-ai-
neenvaihdunnan asioista ovat pelkkia
legendaa ja niilld on vaan tuettu lddke-
teollisuutta. Mitddn tdllaista tieteellistad
tutkimusta ei olekaan olemassa. Uutinen
jarkyttdad parhaillaan ihmiskuntaa.

Juha Korkee, ajattelija, Hyvinkdd



Tytti Seppaéla

Zombiepoika ja Punkkarikeiju

OLIPA  KERRAN ZOMBIEPOIKA. Hin
oli surullinen ja yksindinen poika. Hdn
asui ikivanhan kirkon hautuumaal-
la, syrjaisessi haudassaan. IThmisiin ei
Zombiepoika uskaltanut koskea, kun ne
pitivédt niin rumaa 4dntd. Zombiepojan
herkkua olikin vain lepakonmaito, le-
pakonpoikasille hdn syotti sitd tutti-
pullosta.

Olipa myds tytté, ihana Punkka-
rikeiju. Hédn asui tylsistyneend isdnsi
luona Keijukuninkaan linnassa. Hén
leyhytteli siipiensd hopeaa, tupeerasi
irokeesiaan, lampsi kédytdvid hattaratu-
tussaan ja maihinnousukengissddn ja
puhalsi palloja Hubbabubbapurkasta.

Yhtend tanssiaisyond, Punkkarikei-
ju karkasi. Hdn taytti reppunsa, kiipesi
alas linnanmuurin ja marssi pois. Héin
marssi pitkdn matkan, tuli hautuumaal-
le. Sen ikivanhan kirkon pelottavalle
hautuumaalle, jossa Zombiepoika asui.
Punkkarikeiju hyppeli hautakiveltd toi-
selle ja luki niiden muistovarssyja kuun

loisteessa. Hidn saapui Zombiepojan
haudalle.

Maa alkoi huojahdella Punkka-
rikeijun  maihinnousukenkien alla.

Zombiepoika ryomi arkustaan. Silmait
suurina tuijotti Punkkarikeiju arkaa
Zombiepoikaa, joka mnolona puisteli
virttynyttd rippipukuaan, solmiotaan ja
hiuksiaan.

Kun Zombiepoika lopulta rohkaistui
katsomaan Punkkarikeijua silmiin, hdn
ei ikind eldméssddn ollut ndhnyt mitddn
niin yhtd ihmeellistd. Niissd pisaroivat
tuhannet timantit, niissd nauroivat tih-
det ja kuunsiteet, niissd kuohui myrsky
ja tyyntyivat aallokot.

"Etké sind pelkdd minua”, kysyi
Zombiepoika.

“Hassu! Mitd peldttdvdd nyt sinussa
olisi? Tuskin jaloillasi pysyt, rukka. Lie-
ké kunnon ateriaakaan olet saanut vi-
héddn aikaan? Mitd muuten syot”, liehit-
teli Punkkarikeiju Zombiepoikaa.

Zombiepoika ei vastannut. Nal-
kd kurni vatsassa ja Punkkarikeiju oli
niin suloinen. Tuosta siivet alkupalaksi,
tuosta hattaratutu pddruuaksi, irokeesin
sateenkaari jalkkariksi!

Zombiepoika yritti hatistelld Punk-
karikeijua pois, mutta ei pystynyt.
Punkkarikeiju tuoksui Hubbabubbalta
ja huolettomuudelta. Hdn tanssi ja hyp-
peli Zombiepojan ympairilld, porrotti
tdiman mustaa tukkaa ja kutitti tatd kai-
naloista. Zombiepojan surulliset kasvot
nykiytyivat hymyyn, ei hdn tahtonut

Punkkarikeijua sy6dd. Niin he leikki-
vit koko yon hautuumaalla, leikkivat
hippaa ja kirkonrottaa. He leikkivit ja
nauroivat, kunnes aamuaurinko viritteli
sdteitddn.

”Sinun tdytyy mennd”, sanoi Zom-
biepoika.

“Minun ei ole pakko mennid enid
minnekddn”, uhitteli Punkkarikeiju.

“Mutta isdsi varmaan odottaa ja on
huolissaan, mihin olet kadonnut”, huo-
lehti Zombiepoika.

”No hyvé on! Mutta lupaa, ettd odo-
tat minua taas arkussasi kun seuraavan

Kuva: Mariella Jarvisalo

kerran karkaan”, komensi Punkkari-
keiju.

”Miné lupaan”, hymyili Zombiepoika.

Niin lahti Punkkarikeiju takaisin
Keijulinnaan ja Zombiepoika astui ark-
kuun. Hén sulki silméit. Hin huomasi,
ettei hédnelld ollut endd nilkd. Zom-
biepojan sinertdvd suu oli hymyssd ja
kalpean kylmdssd rinnassa sykki jotain
lampoistd. Zombiepoika nukahti. Hai-
nen unessaan pisaroivat tuhannet ti-
mantit, nauroivat tihdet ja kuunsiteet,
kuohui myrsky ja tyyntyivit aallokot.
Hin ei ollut endd yksin.
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"Parhaimmillaan on
paikalla ollut perdti 17
taiteilijaa, mutta kolmenkin
kanssa taiteillaan yhtdlailla”

Taiteilijat kokoontuvat
Herttoniemen Helmi-talolla

Hannu Tuura
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Taideryhmd maanan-
taisin ja torstaisin

Hevonen on hevonen, ja kissa on kissa,
delfiini on delfiini ja kani on kaniini.
Kirahvi on kirahvi, olkoon vaikka fiini
Mutta ihminen on eldin kaikesta huolimatta.
Eliin jolla Puoluetuki ja pankissa Tratta.

Eeva-Liisa Manner

”Ain’t no stopping us now...”, kuuluu
ovelle asti. Iloista puheensorinaa, kes-
kittyneitd ilmeitd, kynédt savuavat ja
pensselit viuhuvat. Herttoniemen Hel-
mi-talon taideryhmé on taas koolla. Ku-
kaan ei tunnu muistavan, kuinka kauan
on kokoonnuttu. Yksi pohtii tulleensa
ryhméddn vuonna 2001, kun kyllastyi yk-
sin kotona taiteilemiseen. Toinen kertoo,
miten 10ysi ryhmén ujona ja arkana, uu-
tena helmildisend. Sen jalkeen ei poissa
ole oltu. Ryhmi kantaa, kuten elaméakin.

Taiteen tekemisen ohessa jaetaan ilot
ja surut. Jokainen on tervetullut paikal-
le. Silld mielelld, mikd mindkin pdivdna
mieli sattuu olemaan. Usein nauretaan
kippurassa, joskus itketdan yhdessa.

Naisia ja miehid on ldhes yhtd pal-
jon. Toiset kdyvdt maanantaina, toiset
torstaina. Osa tulee molempina.

“Parhaimmillaan on paikalla ollut
perdti 17 taiteilijaa, mutta kolmenkin
kanssa taiteillaan yhtélailla®, kertoo
ryhmin ohjaaja Marja Suhonen. Mar-
ja vetdd torstain ryhmdd. Taideryhmién
aluksi hdn lukee tekstin tai runon, joka
antaa pohjaa luovuudelle ja ajatuksille.
Tekstistd tai runoista voi kummuta aja-
tuksia, tunteita, mielikuvia - tai vain
aiheita, kuten esimerkiksi oheisesta Ee-
va-Liisa Mannerin runosta.

Maanantain ryhmdd vetdd Maria
Santasalo. Maanantait eroavat tors-
taista siind, ettd monesti kaikilla on
yhteinen aihe, jonka ympairilld taidetta
tehddan. Toki ilman aihettakin saa tai-
teilla.

Herttoniemen Helmi-talolla taiteil-
laan joka maanantai ja torstai. Upeita
kuvia on nédhtévilld esimerkiksi tdman
lehden sivuilla. Tervetuloa mukaan!

Teksti ja kuvat: Satu Tuominen Marja Suhonen
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Apila Apteekki
Ajokatu 83, Prismakeskus Laune, Lahti Psykofera pe Uﬂ'i

TUNNETKO HEVOSAVUSTEISEN

KUNTOUTUMISEN MAHDOLLISUUDET? puh. 03-876 220 .
Riina Storhammar
Hevonen avaa védyldn mieleesi. Otat eldimasi ohjat kdsiisi. ; Kela-patevyys
Tule hevosavusteiseen kuntoutukseen erikoistuneelle ALAJAE;:E?@SETEEKKI riina.storhammar@meditera. fi
Hyvan Mielen Tallille vain 30 min. Helsingin keskustasta. 62900 Alajanvi
Aikaisempaa hevoskokemusta ei tarvita.
Myds hevosavusteinen tydnohjaus. Tarvitsetko
Kysy lisdd: puh. 040 161 8895 Ratkaisukeskeinen psykoterapiaa?
psyko‘l‘erq p|c| Ma ja ke vapaita pédivéaikoja.

Liisa Rantanen, p. 040-5700405

Espoo
Mannerheimintie 40 A 21

www.houseclinic.fi

tai jaana@iloelaa.fi
ILO ELAA HYVINVOINTIPALVELUT

Jaana Laurinvaara, KM, PsK, Ry
tydnohjaaja Sosped ja STOry www.iloelaa.fi 00100 Helsinki
. . . . PSYKIATRISTA KUNTOUTUSTA NUORILLE AIKUISILLE
Tyomme lahtee sydamesta . .
Tulevaisuuden Portti

Tajoamme psykiatrista kuntoutusta ja erik laakarin vostoon-
ottopalvelujo nuorille aikuisille. Toipumisprosessimme on
tuloksellista omavastuullisen yksildllisen hoidon avullo.

Ehdatoksentie 6, 46930 Huruksela, p. 050 913 2990, tulevaisuudenportti@hotmail.com

A J

Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

KUOPION EV.LUT.
SEURAKUNNAT

www.Vvtkl.fi

NIEMIKOTISAATIO

Niemikotisaatio helsinkilaisen
mielenterveyskuntoutujan arjessal!

A

KIRKKO HELSINGISSA

www.helsinginseurakunnat.fi

NIEMIKOTISAATIO — MAHDOLLISUUS KUNTOUTUA

www.niemikoti.fi

Vaikeuksia perhetilanteessa, tyoelamassa
tai haluat muuten keskusteluapua itsellesi.

]
olvuncn Oq

Vapaita aikoja
varattavissa =
puh. 045 874 3355 ]a

Pirkko-Liisa Haikonen Perheterapeutti, tysnohjaaja, KM

{/ 91%) Kauppiaat

Vastaanotto Helsingin keskustassa.
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Helmin keittokirja

Jo joulun Helmi-lehdessd oli puhetta
Helmin omasta keittokirjasta Ei hullum-
paa! Nyt ollaan menty kevatta kohti ja
kirjan julkaisu ldhestyy: ndilla ndkymin
se tapahtuu Kirjan ja ruusun pdivana
23.4. Reseptit ovat olleet jo hyvdn aikaa
valmiit ja taitto hienolla mallilla. Maalis-
kuussa hankitaan vield ateriakuvitusta
ja tehdaan loppuvaiheen hienosdatoa.

Ei hullumpaa! innostaa ja rohkaisee
ruoanlaittoon esittelemalld helppoja ja
hyvia reseptej, joita jokaisen on vaiva-
tonta toteuttaa. Aterioiden valinnassa
on kiinnitetty erityistd huomiota ruoan
monipuolisuuteen ja ndin ollen tasapai-
noiseen seka ravitsevaan ruokavalioon.
Tarkeda on ollut myds ruoan maukkaus,
edullisuus seka valmistuksen helppous
- unohtamatta mahdollisuutta herkut-
teluun silloin talloin.

-

Kirja on tarkoitettu kaikille niille, jot-
ka kokevat tarvitsevansa pientd tukea
ruoanvalmistuksessa. Tavoitteena on,
ettd jokainen oppisi valmistamaan ta-
loudellisesti tavallista kotiruokaa seka
innostuisi soveltamaan ja kokeilemaan
taitojaan edelleen.

Projekti on alusta alkaen ollut jasen-
vetoinen ja alkusysdyksensd se on saa-
nut kevaalld 2014 erddn Helmin keittio-
tydtoiminnassa mukana olevan jasenen
hetken ehdotuksesta.

Helmin keittokirjatiimi on kokoon-
tunut saannollisesti testaamaan re-
septeja kdytannossa ja hiomaan kirjan
kasikirjoitusta. Nyt projektin ollessa
loppusuoralla tunnelma tekijéiden kes-
kuudessa on odottava ja innostunut —
opettavainen ja palkitseva tyé on pian
tulossa paatdkseen ja julki!

Kirjan julkaisusta tullaan tiedotta-
maan Helmin nettisivuilla osoitteessa
www.mielenterveyshelmi.fi.

Keittokirjaprojektin  innoittamana
Helmissda on myos pdatetty perustaa
oma keittokirja-aiheinen blogi yhdis-
tyksen uusille nettisivuille, jotka jul-
kaistaan maaliskuun lopussa. N&in kir-
ja jatkaa eldamaansa paitsi lukijoiden
keittidissda myos verkossa. Jos olet kiin-
nostunut kirjoittamaan blogiin, ota yh-
teyttd toiminnanjohtaja Satuun (satu.
tuominen@mielenterveyshelmi.fi tai p.
044 557 8036).

Kevdisin terveisin,
HELMI ry:n keittokirjatiimi

Keittokirjaa odotellessa Juha ilahduttaa meitd omalla reseptillddn.

Kevaanodotuskeitto

6 ANNOSTA

4 rkl rypsi6ljya tai 4 rkl voita
2 rkl curryjauhetta

1 sipuli

3 palsternakkaa

3 porkkanaa

2 perunaa

1%2 | kasvislienta

(= 1% litraa keitettya vetta

ja 2 kasvisliemikuutiota)

2 tl chilijauhetta

200 g valkosipulituorejuustoa
(tai jotain muuta tuorejuustoa)

Kuori ja paloittele sipuli, palsternakat,
porkkanat sekd perunat. Kuumenna
Oljy tai voi isossa kattilassa. Lisaa cur-
ryjauhe ja kuullota kasviksia pienissa
erissd. Kaada kattilaan liemi ja maus-
teet. Keitd, kunnes kasvikset ovat peh-
meitd. Soseuta keitto ja tarkista maku.
Kayta halutessasi myds muita mieleisia-
si mausteita. Lisdd lopuksi tuorejuusto
ja sekoittele keittoa, kunnes juusto on
sulanut. Ripottele pdalle persiljasilppua
ja nauti!

Ohje: Juha Porkola

Kuva: Annikki Kilgast, piirrokset: Lotta Lindroos




Laatinut Juha Porkola

Helmisudoku 1/2015

Peliohjeet: Lisda tyhjiin ruutuihin oikeat numerot. Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9.
Lisdksi jokaisessa pienemmassd 9 (3x3) ruudun osiossa taytyy olla numerot 1-9.
Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveilld tai osioissa kuin kerran.

Vaikeustaso: + (+) Helppo Vaikeustaso: ++(+) Keskivaikea

Perinteinen Tallinnan-matka 13.5.

ILMOITTAUTUMISET MIALLE 1.4. klo
9.00 alkaen. Matkan omavastuuhinta
25 euroa maksetaan ilmoittautumi-
sen yhteydessa.

— Viking XPRS-laiva ldhtee Kataja-
nokalta klo 11.30 ja palaa samaan
paikkaan illalla klo 20.30. Tallinnassa
tutustumme TV-torniin ja ennen lai-
van ldhtoa jaa vield aikaa ostoksille.
Menomatkalla nautimme aamiaista
meille varatussa kokoustilassa ja pa-
luumatkalle on varattu runsas buf-
fetpdivallinen.

Etusijalla osallistumisessa ovat ne,
jotka eivat viime vuonna olleet mu-
kana. Matka on paihteeton.

Lisatietoja Mialta (p. 040 837 0374
tai mia.tervahauta@mielenterveys-
helmi.fi).

Kuva: Satu Tuominen
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Hae Helmin kesalomalle

HAKUAIKA HELMIN KESALOMALLE alkaa tiistaina 7.4. Lo-
maa vietetaan 28.6. - 3 .7.

Urheiluopisto Kisakeskuksessa Raaseporissa. Tuetun tay-
sihoitoloman omavastuuhinta on 110 euroa (sisdltdd matkat,
aamiaiset, lounaat ja pdivalliset + lomaohjelman ja sauna-
vuorot). Lomalla on mukana Helmin oma lomaohjaaja Matti
Korhonen.

Hakemusten liitteineen tulee olla Herttoniemen Helmi-
talolla ti 5.5. klo 15.00 mennessa. Ainoa pakollinen liite ha-
kemukseen on tulotiedot.

Voit hakea lomalle, jos et ole saanut lomatukea vuosina
2014 tai 2015. Lomalaisten lopullisen valinnan tekee Hyvin-
vointilomat ry. Kaikki lomahakemukset kasitelldadn luotta-
muksellisesti.

Hakemuksia hakuohjeineen on saatavilla Marilta Hertto-
niemen Helmi-talolta ti 7.4. alkaen (os. Mdenlaskijantie 4).
My®ds lisdtietoja Marilta (p. 040 541 0317 tai 09 8689 0740).

MIELIPUOLEN PAIVAKIRJA
Ryhmateatterissa 6.5.2015 klo 19.00

HELMISTA ON MAHDOLLISTA OSTAA LIPPUJA Ryhmiteat-
terin tuoreeseen ndytelmdan edullisella 10 euron omavas-
tuuhinnalla!

Mielipuolen padivékirja on Sami Keski-Vahdlan ja Esa
Leskisen uusi ndytelmd, joka perustuu vapaasti Nikolai Go-
golin kertomuksiin Nend ja Hullun pdivdkirja. Esitys on tra-
gikomedia arvostetuksi ja rakastetuksi tulemisen kaipuusta
maailmassa, jossa ihmisen koko eldma tuntuu muuttuneen
ulkoapdin mitattavaksi suoritukseksi. Paahenkild Putkonen,
tavallinen toimistorotta, saa yllattavan pestin kansainvali-
sen suuryrityksen toimitusjohtajana mikda muuttaa hanen
elamdnsa outoon ja ennalta arvaamattomaan suuntaan.

Esitys on osa Ryhmateatterin Gogol-trilogiaa, jonka en-
simmadinen osa oli vuonna 2009 esitetty Pddllystakki. Nayt-
telija Vesa Vierikko viettdd naytelmadn myo6td 35-vuotista
taiteilijajuhlaansa. Esityksen kesto on noin 2 tuntia 40 mi-
nuuttia sisdltdaen yhden véliajan.

10 euron lippuja voi ostaa Niinalta Pasilan Helmi-talolta ti
7.4 klo 9.00 alkaen.

Kevatmessuille

KEVATMESSUT HELSINGIN MESSUKESKUKSESSA per-
jantaina 27.3. klo 13. Koe viidet messut samalla kertaa:
Oma Koti-, OmaMokki-, Kevdtpuutarha-, Sisustal- seka
Lahiruoka&luomu -tapahtumakokonaisuus tarjoaa kaiken
aina laiturin nokasta perimmadiseen kukkapenkkiin ja ruoka-
lautaselle asti!

[Imoittautumiset ma 2.3. alkaen Marille Herttoniemeen
(p. 040 541 0317) tai Niinalle Pasilaan (p. 050 405 4839). Ret-
ken omavastuuhinta 4,5 € on maksettava viimeistdan 23.3.

Taide- ja kasityomatkalle

LAHDE MUKAAN TAIDE- JA KASITYOMATKALLE Salon seu-
dulle torstaina 2.4! Kello 8.45 sydmme Pasilan Helmi-talolla
aamiaisen ja tilausbussi starttaa kohti Saloa noin klo 9.30.

Retkelld mm. tutustutaan Suomen pienimpaan kivikirk-
koon seka taiteen ja kddentaitojen keskukseen Masuuniin
Teijon ruukkikyldn syddamessa.

Noin kello 13 ruokailemme tunnelmallisessa ravintola
Ruukin Krouvissa ja ruokailun jalkeen on mahdollista tehda
ostoksia Mathildedalin idyllisessa ruukkikyldssa. Siita retki
jatkuu kohti Perniotd, jossa nautimme iltapaivakahvit taide-
galleria Levolassa. Kahvittelun ja taide-elamysten jalkeen
lahdemme kotimatkalle.

Huomioithan, ettd bussimatkat kestavat yhteensa noin
kolme tuntia ja lisdksi on kiertoajelut kohteesta toiseen.
Retkelle Idhtijoiden tulee osallistua jarjestettyyn ohjelmaan
koko porukan mukana. Takaisin Helsinkiin saavumme vii-
meistdan klo 18.30.

IImoittautumiset alkavat keskiviikkona 18.3. klo 9.00.
Omavastuuhinta 15 euroa maksetaan suoraan Pasilan Hel-
mi-talolle. Ne, joiden ei ole mahdollista tulla kiymaan talol-
la, voivat ottaa yhteyttd suoraan Niinaan (p. 050 405 4839)
ja saada lisatietoa. Tervetuloa!

S HE(MI
vertaisvoimaa

HELMIN
tukihenkilokoulutus

KOULUTAMME maaliskuun aikana uusia tukihenkil6ita.
Tukihenkilétoiminnalla autetaan niitd jasenid, jotka ko-
kevat yksindisyytta ja haluavat tukea arjen haasteisiin.

Kouluttajina on sekd Helmin tydntekijoita ettd ulko-
puolisia asiantuntijoita mm. Suomen Mielenterveysseu-
rasta. Koulutus kestdad kuukauden pdivat ja sen jalkeen
solmitaan ensimmaiset tukisuhteet.

Tukihenkildtoiminnan sisaltd muodostuu yksildllises-
ti tuettavan ihmisen tarpeiden mukaan. Ohjelmaan voi
kuulua esimerkiksi elokuvissa kayntid, kahvittelua, lii-
kuntaa tai ulkoilua. Mielekds yhteinen aktiviteetti mah-
dollistaa mukavan yhdessdolon, joka vahvistaa tuetta-
van henkilon tuntemuksia osallisuudesta ja yhteydesta
eldamédan.

Tukihenkildtoimintaan ovat oikeutettuja kaikki Hel-
min jasenet. Mikali olet kiinnostunut omasta tukihenki-
[6std, voit olla yhteydessa tukihenkilotoiminnan ohjaaja
Eetu Karppaseen (p. 044 777 4998).
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Herttoniemen Helmi-talolla
tapahtuu

+ LAUANTAIKAHVILA HERTTONIEMEN HELMI-TALOLLA
parittomilla viikoilla klo 14-17 (28.2., 14.3., 28.3.,, 11.4,,
25.4., 9.5, 23.5., sekd 6.6.). Tarjolla kahvia, teetd ja pienta
purtavaa edulliseen Helmi-hintaan. Tervetuloa!

« JUKKA POIKA VUOTALOSSA lauantaina 25.4. klo 19.00.
Nouda oma lippusi 5 euron hintaan Herttoniemen Helmi-
talolta 9.3. alkaen.

« TULE LAULAMAAN TAl KUUNTELEMAAN KARAOKEA
Herttoniemen Helmi-talolle. Laulu raikaa tiistaisin parillisil-
la viikoilla klo 12.30 - 14. Kaikki mukaan!

Uudet nettisivut tulossa

« HELMIN UUDET NETTISIVUT julkaistaan maaliskuun lo-
pussa. Uusi sivusto palvelee jasenia sekd Helmin toiminnas-
ta kiinnostuneita entistda monipuolisemmin ja sujuvammin.
Uutuutena vanhaan sivustoon ndhden mukana on nyt mm.
blogeja, joihin halukkaat Helmin jasenet saavat kirjoittaa
tekstejaan. Myos kuvamateriaalia ja sosiaalista mediaa on
uudessa julkaisujdrjestelmdssa voitu hyddyntaa aiempaa
paremmin.

Tavoitteena on ollut luoda nykyaikaiset ja helppokayt-
toiset mutta samalla Helmin ndkoiset, persoonalliset sivut.
Sivuilta tulet edelleen |6ytamadan ajantasaista tietoa Helmin
toiminnasta, tapahtumista ja tavoitteista.

Jos olet kiinnostunut kirjoittamaan sivuston blogeihin,
ota yhteyttd toiminnanjohtaja Satu Tuomiseen (satu.tuomi-
nen@mielenterveyshelmi.fi tai p. 044 557 8036).

Sivut tulevat l6ytymdadn tuttuun tapaan osoitteesta
www.mielenterveyshelmi.fi.

www.mielenterveyshelmi.fi

HELMI ajaa mielenterveysvden asiaa
— liity sindkin mukaan!

« MIELENTERVEYSYHDISTYS HELMI RY on mielenterveys-
vden ruohonjuuritason etujdrjestd ja toimintayhteiso, jos-
sa asiantuntijoita ovat mielenterveyspalveluiden kayttajat,
jasenet. Jasenena voit osallistua harrastusryhmiin, retkille
ja kursseille. Jasenille on myos tarjolla rahanarvoisia etuja:
mm. Helmi-lehti kotiin postitettuna neljd kertaa vuodes-
sa, tuettuja kulttuurieldmyksiad ja edullinen lounas Helmi-
taloilla.

Jaseneksi voit liittya helposti maksamalla jasenmak-
sun tilille FI03 1011 3000 2697 37. Mainitse viestikentdssa
nimesi, osoitteesi sekd puhelinnumerosi. Voit myos tayt-
taa sahkoisen liittymislomakkeen osoitteessa www.mie-
lenterveyshelmi.fi/?liity. Tervetuloa mukaan!

30 Helmi 1/2015

Pasilan Helmi-talolla
tapahtuu

« SUKUTUTKIMUSRYHMA KOKOONTUU Pasilan Helmi-
talon Kkirjastossa parillisten viikkojen maanantaisin klo
10-11:30.

Haluatko oppia selvittdmaan sukujuuriasi ja tuntemaan
omaa historiaasi? Voinko oppia itsestdni lisaa tutustumalla
juuriini? Mistd ja miten taman voisi aloittaa?

Helmin vasta perustetussa sukututkimusryhmadssa tutki-
taan yhdessa sukujuuria, kdytetdan sita varten tehtya tie-
tokoneohjelmaa ja keskustellaan aiheesta. Tavoitteena on
I6ytda omia esivanhempia ja sukulaisia, jopa viisi sukupol-
vea taaksepadin.

Ryhman vetdjana toimii Juha Lemettinen, jolla itsellaan
on vankka kokemus sukututkimuksesta. Tervetuloa mu-
kaan!

« KIRJAILIJA JA TERAPEUTTI ANJA SNELLMAN vierailee
Pasilan Helmi-talolla keskiviikkona 25.3. klo 10 - 11:30. Ter-
vetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan!

« TULE MUKAAN KEVAAN JOOGAKURSSILLE! Toiminnan-
johtaja Satu pitda kevdisen kundaliinijoogakurssin (Yogi
Bhajanin oppien mukaan) 6.5. — 3.6. vdlisena aikana Pasilan
Helmi-talolla. Kundaliinijooga on noin 4000 vuotta vanha
joogatekniikka ja kuuluu alkuperdisiin joogamuotoihin.
Siind keskitytdan liikkeiden lisaksi mielenhallintaan, ren-
toutukseen sekd oikeanlaiseen hengitykseen ja se soveltuu
kaikille idsta ja kunnosta riippumatta.

Joogaliikkeet voi suorittaa joko perinteisesti jumppama-
tolla tai tuolilla istuen. Liikkeiden vaikutus on sama mutta
tuoli sopii niille, joiden on esimerkiksi hankala istua lattialla
tai olla risti-istunnassa. Molemmilla tavoilla tehtyina liik-
keet tehddaan omaa kehoa kuunnellen, omaan tekemiseen
keskittyen.

Ryhmaan mahtuu 10 henkilda. Tunnit pidetdan keskiviik-
koisin 6.5., 20.5., 27.5., ja 3.6. klo 14.30 - 15.30. lImoittautu-
miset 23.3. alkaen Niinalle (p. 050 405 4839 tai niina.neva-
lainen@mielenterveyshelmi.fi). Tervetuloa!

« PERJANTAISIN Pasilan Helmi-talolla lauletaan karaokea
klo 13 - 14. Tervetuloa mukaan!

ATK-OHJAUSTA

« TUOTTAVATKO TIETOKONEET PAANVAIVAA? Maalis-
kuusta alkaen Pessi antaa viime kesan tapaan ATK-ohjausta
Pasilan Helmi-talolla. Ohjausta on mahdollista saada mm.
MS Office-ohjelmien (Word, PowerPoint, Excel), sahképos-
tin ja sosiaalisen median kdytossa. Lisaksi voidaan kayda
lapi myods muita ohjelmistoja osallistujien toiveiden ja tar-
peiden mukaan.

Sopivan mittaisina yksilotapaamisina toteutettava oh-
jaus jarjestetdaan perjantaisin klo 10-13 ja varauslista 16y-
tyy Pasilan Helmi-talon kirjastosta. Ensimmadinen kerta on
luvassa perjantaina 6.3. ja ohjaus jatkuu aina perjantaisin
samaan aikaan toistaiseksi. Tervetuloa!

Ho hoi!
Helmin Facebookissa jo

yli 800 tykkaajaa! Jos et ole
viela mukana, tule ihmeessa!
www.facebook.com/helmiry
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HELMI-TALOT JAYHTEYSTIEDOT

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 11.30-12.15ja la&su klo 12.15-13.

Jasentoiminnanohjaajana Pasilan ta-
lolla toimii Niina Nevalainen.

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

Radiosatl o
Helmi-talo ..
Pasilan puistotie 7 E_
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Vuosimaksu on 15 euroa.

saada lisatietoja HELMI ry:sta.
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liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisaltaa Helmi- lehden).

etta paivitatte osoitteeni. Tassé uusi osoite.

Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkopostitse.
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Hestunlsmen
malroasema

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 Hiihtomdentietd oikealle ja kaan-
nyt talojen 16 ja 18 valista kavelytielle ja
kavelytien paastd vasemmalle Maenlas-
kijantielle. Talo sijaitsee vaaleansinisessa
matalammassa rakennuksessa kerrosta-
lon edessd. Nouse méki talon vasemmalta
puolelta tai portaat talon oikealta puolel-
ta. Sisdankaynti talon "takana”.

Nimic

QOsoite: /

Postitoimipaikka:

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

PASILAN HELMI-TALO

Satu Tuominen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

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

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

Niina Nevalainen
jasentoiminnan ohjaaja
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

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

Eetu Karppanen, vapaaehtoistydn ohjaaja

tukihenkilotoiminta, p. (09) 8689 0725,
044 777 4998

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

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

-

-7,

mielenterveysyhdistys

ME LMI

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Tunnus 5008300

puhelip:

00003 VASTAUSLAHETYS

Sshkeposti: . —————

Syntyméawuosi:

Allekirjoitus: / 20__

Voit liittya jaseneksi myds netiss
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Helmi-paiva to 7.5.2015

Herttoniemen Helmi-talolla klo 13 alkaen
Luvassa nostalgiaa 50-, 60- ja 70-luvuilta

Ohjelma

Vuoden helmildisen kukitus, kahvit
Helmin Narhet: musiikkiesityksia
Nostalgiset tanssit Mdenlaskijantien
asukkaiden kanssa asukastilassa
Orkesteri: Broken arrow

Lisaksi:
Musiikkia eri vuosikymmenilta
Makkaranpaistoa ja alkoholittomia virvokkeita

Voit pukeutua nostalgisiin vaatteisiin
kampauksineen ja meikkeineen.
Toki olet tervetullut myds sellaisena kuin olet
ilman teemapukeutumista!

TERVETULOA!

Osoite: Mdenlaskijantie 4, 00810 HELSINKI

|



