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Hyvaa alkanutta vuotta kaikille!

KUVA ANNIKKI KILGAST

AURINKO pilkottaaja pdivat pitenevat, kevattd onjoilmassa.
Alkanut vuosi on kdynnistynyt vauhdikkaasti. Yhdistyksen
uusi hallitus on aloittanut vuoden alusta toiminnan ja tyos-
kentely on aktiivista, motivoitunutta ja eteenpdin suuntaa-
vaa. Yhdistyksen hallituksessa on laajasti asiantuntemusta
eri alueilta seka tarkeda kokemusasiantuntijuutta. Yhdistyk-
sen strategiatyd on aloitettu ja talla kokoonpanolla saam-
me varmasti aikaan oikeansuuntaista kehitysta. Hallituksen
strategiana on ulospdin suuntautuva toiminta. Vuoropuhe-
lua hallituksen ja toimintaan osallistuvien kanssa lisataan
Helmi-taloilla ja tasta 16ydat lisdtietoa jarjestosivuilta.

TALLA HETKELLA tarkennamme yhdistyksen rakenteita
ja linjauksia. Myo6s kdytannon tyota kehitetdan edelleen.
Olemme tutustuneet muihin vastaavanlaisiin yhdistyksiin
ja aloittaneet ajatusten vaihdon seka yhteistyon kehittami-
sen. Tavoitteena on tuoda HELMI nakyvaksi ja tunnetuksi,
jotta yha useampi ihminen 16ytaisi toimintaamme mukaan.
Tiedotamme ndista asioista aina, kun se on ajankohtaista.

VUODEN ALUSSA tapasimme suurimman rahoittajamme
STEA:n edustajat. STEA myontda avustuksia yleishyodyl-
lisille terveyttd ja hyvinvointia edistaville jarjestoille, joi-
den toiminta on tasavertaista kaikkia osallistujia kohtaan.
Saimme heiltd hyvia ja tarkeita tarkennuksia toimintaamme
ja HELMI ry:n linjauksiin, joita meiddn tulee nyt muokata.
Avustukset edellyttavat toiminnan kehittamistd rahoittajan
kanssa yhteistydssa.

LEHTI AINEISTO ILMESTYY

1/2017 23.2. maaliskuu viikolla 12
2/2017 18.5. kesdkuu viikolla 24
3/2017 17.8. syyskuu viikolla 37
4/2017 9.11. joulukuu viikolla 49

Mediakortti: http://mielenterveyshelmi.fi/wp-con-
tent/uploads/2015/03/helmimediakortti2017oikea.pdf

Helmillad on pitka historia avustuksen saajana ja yhtena tal-
laisena toimijana ja siitd voimme olla ylpeita.

VUODEN ENSIMMAINEN Helmi-lehti tarjoaa jalleen moni-
puolista luettavaa upeiden lehtiryhmadldisten tuotoksena.
Lehtiryhma aloitti vuoden 2017 kehittamispdivan merkeis-
sd. Pdiva oli erittdain mielenkiintoinen ja innostusta tdynna.
Yhteinen paiva tarjosi mahdollisuuden kouluttautumiseen,
ideointiin sekd ajatusten jakamiseen yhdessd. Ideoimme
paljon upeita teemoja ja artikkeleita tuleviin lehtiin, joten
tdna vuonna on luvassa erittdain mielenkiintoisia lukuhetkia!

VUOSI 2017 tuo mukanaan uudistuksia, kehittdmista ja ide-
ointia. Haluamme tarjota sellaista toimintaa, joka vastaa
tarpeitanne ja kysyntdd. Kehittdmistyd tehdddn yhdessa
kaikkien kanssa.

Toiveita uusista ryhmistd, retkistd, tapahtumista, luen-
noista ja muusta mahdollisesta toiminnasta kannattaa valit-
taa meille ehdottomasti.

Toivomme, ettd saamme uusia vapaaehtoisia mukaan
toimintaan. Ryhmatoiminta on yksi upeista vapaaehtois-
toiminnan muodoistamme. Jos juuri sinulla on ajatus ryh-
mamuotoisesta toiminnasta ja haluaisit ehka vield ryhmaa
ohjata, niin ota rohkeasti yhteytta!.

KESAA KOHTI menniin, nautitaan ihanasta ja aurinkoi-
sesta kevaasta.
Heidi Saukkonen ja Pdivi Seila

HELMI-LEHTI TEHDAAN PORUKALLA!

Tule mukaan lehtiryhmdan! Seuraava palaveri ti 4.4.2017
klo 12.30 Pasilan Helmi-talolla. Kokoonnumme joka toinen
tiistai samaan kellonaikaan siihen asti kunnes alustava si-
vusuunnitelma ja lehden kokonaisuus on kasassa. Helmin
lehtiryhma kokoontuu Siskonkammarissa.



) Helmi-lehden

kehittamispaiva

JOUKKO aktiivisia Helmi-lehden kirjoittajia kokoontui tam-
mikuisena tiistaina kokonaiseksi padivaksi oppimaan lisaa kir-
joittamisesta. Kouluttaja Meri Nykdnen Noon Kollektiivista
antoi meille vinkkeja mm siitd, miten juttuja voi teravoittaa
ja kuinka niiden luettavuutta parantaa. Saimme kuulla mm.
eri juttutyypeistd, valiotsikoiden merkityksestad seka haastat-
teluihin valmistautumisesta. Lehtemme taitosta ja graafisesta
ilmeestd vastaava Annikki Kilgast opasti meitd mm. kuvien te-
ravyyden ja valotuksen huomioon ottamisessa.

Lopuksi saimme pienissd ryhmissa tuoda esiin omia ideoi-
tamme ja ajatuksiamme lehden tulevista teemoista. Aiheita
kerddntyikin jo monen lehden tarpeiksi.

Koimme pdivan anniltaan hyodylliseksi ja keskindista vuo-
rovaikutustamme ldahentavaksi ja paatimme ottaa saamiam-
me evastyksia kayttoon tulevissa lehden suunnittelupalave-

UUDET
TUKIHENKILOT
VALMISTUIVAT!

SEITSEMAN uutta ja innokasta vapaaeh-
toista tukihenkil6d valmistui lauantaina
11.2. vajaan kuukauden mittaiselta tuki-
henkildkurssiltamme.

Koulutuksesta vastasivat Eetun, Tiinan
ja Minnan ohella ulkopuoliset kouluttajat
mm. Keski-Uudenmaan mielenterveys-
seurasta.

Koulutuksen tarkoituksena oli antaa
mukanaolijoille riittdvat teoreettiset ja

kdaytdnnon evaat toimia vapaaehtoisina
tukihenkil6ina.
Tervetuloa mukaan uudet tyypit!

k

reissamme.

Toivottavasti koulutuksen anti nakyy kuitenkin ennen kaik-
kea Helmi-lehteen kirjoittamissamme jutuissa.

Eija Honkala

v
Helmi-lehti
on edellakavija

VUONNA 2015 Helmi-lehdessa (3/2015)
ilmestyi Juhani Weijolan artikkeli Kirja,
josta tuli totta — unelma mielenterveys-
yhdistyksestd. Jutun teemana oli ajatus,
ettd Claes Anderssonin teos Kuvien ta-
kana ennakoi mielenterveysyhdistysten
syntya.

Tammikuussa 2017 Helsingin Sano-
missa oli pitka artikkeli Claes Andersso-
nista ja haastattelu (HS 15.1.2017) otsi-
kolla Tohtorin oppivuodet. Artikkelissa
kasiteltiin myds mielenterveyskuntou-
tujien asemaa - aihe, jota Weijola toi
esiin omassa tekstissdan.

Viime vuoden kesdanumerossa (Helmi
2/2016) oli juttu lImaista ja edullista lii-
kuntaa ja kulttuuria ja kas, tammikuussa
Hesarin Nyt-liitteessa ilmestyi juttu Lii-
ku halvalla Helsingissé (HS 13.1.2017).
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Nyt vasta

viisikymppisena

VIRTAA

Helmin jaseneltd

Sari Savelalta uusi runokirja

KAIKKi alkoi siitd, kun erds ystavani
antoi minulle aikoinaan tyhjan A4-
kokoisen vaaleansinikantisen kirjan ja
kehoitti - ryhdy kirjoittamaan runoja!
En olisi ikind uskonut nuorempana,
ettd viisikymppisena niin todella teen.
Ndin vain kavi ja nyt minulta on ilmes-
tynyt kaksi runokirjaa: Kunnialliset
terveiset Pariisista (2014) ja uunituo-
re Kaukainen kaipaus (2017). Valmiita
muita kasikirjoituksia on kymmen-
kunta.

Kirjoitan runoja luomisen ilosta.
Itse kirjoittamisprosessia minun on
vaikea kuvailla. Runot vain pulpah-
tavat valkoisen paperiarkin pinnalle
usein nopeasti ja hauskasti. Teen ai-

Sari Savela
Kaukainen kaipaus

noastaan joitakin yksittdisia korjauk-
sia jalkeenpdin.

Minulle runo on kuin valdahdys
jostakin - herkka laulu tai pohdinta
elaman suurista tai pienistd kysymyk-
sistd tai ilmidistda. Pyrin katsomaan
ihmista ja maailmaa lyriikan keinoin
sen monista eri nakokulmista kasin.
Paljon olen kirjoittanut rakkaudesta
ja surusta.

Runous kuten mika tahansa taide
on siitd ihanaa toimintaa, ettd siina
voi vaeltaa ajatuksineen ja tunteineen
kuin valoisassa lehtometsdssa. Runo-
maailmassa on taivas korkealla ja pel-
lot kaukana ja hyva niin.

Sari Savela

KUVA ANNIKKI KILGAST



Vertaisryhmassa
voi puhua vieroitusoireista

ja jakaa selviytymiskeinoja. A
Q 5 N %‘;‘C{‘-

Masennuslddkkeistd

voi tulla riippuvaiseksi

SOIN ensimmaisen kerran mielialalaék-
keita 20-vuotiaana. SSRI-ladkitys aloi-
tettiin psykoterapian aikana 90-luvun
alkupuoliskolla. Kun lopetin ladkityk-
sen, masennus uusiutui. Kun vakava
masennus on uusiutunut kaksi kertaa,
on syyta kayttaa SSRI-ladkitysta yllapi-
toannoksella ehkd jopa loppueldman
ajan, ndin sanottiin. Aivokemiani nyt on
vain sitd lajia, ettd en selvid tasta ela-
mastd ilman kemiallista apua. Kun olin
kdyttdnyt masennusladkkeitd pienin
katkoksin yli 15 vuoden ajan, aloin vahi-
tellen epadilla tata yhtaloa.

Olin padssyt toiveammattiini. Olin
parisuhteessa. Masennuksen syyt oli
kasitelty eri terapioilla. En ollut enaa
masentunut mutta en myoskdan voi-
missani. Selviydyin. Energiatasoni tun-
tui olevan pysyvasti matalalla. Kun yri-
tin lopettaa ladkityksen, vahan aikaa
meni ihan hyvin, mutta jossain vaihees-
sa tuli jalleen suuri romahdus.

Erds meditaatio-opettaja arveli, etta
pitkdaikainen  SSRI-lddkkeiden kayt-
to saattaa olla syyna siihen, ettd kayn
saastoliekilld, kun kysyin neuvoa.

- Ladkityksen lopettaminen ei valt-
tamattd ole helppoa, mutta jonain
pdivana voit olla kokemuksinesi avuk-
si muille, hdan rohkaisi. Olen silla tiella
edelleen.

Kun paasin lopulta eroon ladkkeista
noin viisi vuotta sitten, elamani muut-
tui. Sain energiaa kohdata tielleni osu-
vat haasteet. Aloin tuntea. En passiivi-
sena seurannut sivusta omaa eldmaani
vaan aloin elda sitd. Ja tehda tarvittavia
muutoksia.

Kun Aku Kopakkala kertoi kevaalla
2014 TV1:n MOT-ohjelmassa, ettda kan-
sainvalisen tutkimuksen mukaan SSRI-
ladkkeet eivat parannakaan masennus-
ta vaan kroonistavat sen, han sai potkut
Mehildisen kuntoutusjohtajan pallilta.
Sen jalkeen alkoi tapahtua. Oivalsin sil-
loin, ettd oma vieroituskamppailuni ei
ollutkaan mitadan ainutkertaista vaan
osa suurempaa kuviota. Aika oli kypsa
vertaisryhman perustamiselle.

SSRI-vieroituksen vertaisryhma al-
koi kokoontua Lapinlahden Léahteen
tiloissa viikoittain syksylla 2015. Ryh-
massamme kdy saannollisesti 5-10 ih-
mistd, myds muiden mielen ladkkeiden
kayttajia. Ladkkeiden lopettaminen ei
ole edellytys ryhmaan tulemiselle. Halu
jakaa kokemuksia ladkityksesta on yhta
hyva motiivi ryhmassa kaymiselle kuin
vertaistuen tarve vieroitusprosessissa.
Kdytamme piiritydskentelya ja kellotet-
tuja puheenvuoroja ja teemme medi-
taatio- ja rentoutusharjoituksia. Emme
keskeytd muita, emme anna ohjeita, el-
lei niitd pyydetd, emme puhu ryhméssa
jaetuista asioista sen ulkopuolella.

Emme myodskddn painosta ketdan lo-
pettamaan toimivaa laakitysta. Vertais-
ryhma on tarkoitettu niille, jotka halua-
vat saada luotettavaa tietoa ladkityksen
vaikutuksista sekd sen turvallisesta va-
hentdamisestd tai lopettamisesta. Tukea
ja tietoa, jota julkisen terveydenhuol-
lon piiristda on tdhan saakka ollut vaikea
saada.

Kerddmme myos tietoa keinoista ja
menetelmistd, joilla mielen hyvinvoin-
tia voi tukea ladkkeettomasti. Ryhman

puolitoistavuotisen toiminnan aikana
meilld on ollut alustajia kertomassa
mm. akupainannasta, mielentilojen
neurobiologiasta, shamanismin ihmis-
kuvasta ja Keroputaan mallista. Kun
ryhmédssa on vieraileva alustaja, tilai-
suus on avoin yleisolle: silloin vdked on
ollut enimmillddn jopa 80 henkea.

Kevaalla 2017 ryhmda kokoontuu
joka toinen viikko, parittomien viikko-
jen keskiviikkoisin klo 17-19. Ryhma
on avoin, eli mukaan voi tulla koska ta-
hansa. Kerdamme kahden euron vapaa-
ehtoisen lahjoituksen, jolla katamme
tilavuokran. Meillda on myds salainen Fa-
cebook-ryhma, johon pdasee jaseneksi,
kun laittaa liittymispyynnén julkiseen
SSRI-vieroituksen vertaisryhmdan. Fa-
cebook-ryhméssa voi jakaa luottamuk-
sellisesti kokemuksiaan SSRI- ja muista
mielen ladkkeistd ja saada vertaistukea
ja selviytymiskeinoja. Ryhmaéssa jae-
taan myos aiheeseen liittyvia linkkeja ja
tiedotetaan kokoontumisten aiheista.

Facebook-ryhma: SSRI-vieroituksen
vertaisryhma (julkinen). Pyyda paasta
ryhman jaseneksi.

Soili Takkala

-

SSRI-vieroituksen vertaisryhma
kokoontuu Lapinlahden Lahteel-
1a, Lapinlahdentie 1, parittomien
viikkojen keskiviikkoisin klo 17-19.
Vapaaehtoinen oviraha 2 €.

Mukaan saa tulla, ei ennakkoil-
moittautumista.

Helmi 1/2017 5



Hulluuden monet luonteet
Osia Juha Korkeen kokemusasiantuntijaluennosta

Miksi sitten minusta tuli hullu?

ITI ERISTI MINUT vauvas-
ta alkaen muista lapsista,
etenkin tytoistd, etten sai-
si seksuaalisia vaikutteita.
Ollessani noin 12-vuotias
diti sanoi, ettd oli aina halunnut kas-
vattaa minusta seksuaalisuudettoman.
Ndin tyton ensi kertaa neljavuotiaana
ja hdn oli hiakellyttdvan kaunis, ikdise-
ni tyttd, kotikyldldisen naapurin luona.
Aiti jatkoi télld linjallaan, ja esti pidsyni
tyttosille myohemminkin, ylioppilaaksi
ja armeijaan asti. Sen vuoksi minusta
tuli hullu. Jos minun olisi pitdnyt voittaa
pelkéstddn ditini, olisi se kdynyt helpos-
ti pdinsd perheen demokratiassa. Mutta
yhteiskunta antoi varauksettoman tu-
kensa didille, ja yhteiskuntaa en pysty-
nyt voittamaan. Siksi minusta tuli hullu.

ARMEIJASSA kavereitten kanssa meil-
14 oli aina iltaisin aivoriihtd, ettd mité
kukakin rupeaisi elimissddn tekemidn,
ja mitd opiskelemaan. Meilld oli hyvin
tiivis koulutusohjelma: kenttdtykiston
mittaus, tiedustelu, ja tulenjohtokoulu-
tus. Ei pystynyt lukemaan paasykoekir-
joja. Kotiin paluu olisi merkinnyt minun
kohdalla perakamarin pojaksi padtymis-
td, ja tamd oli keskusteltu selviksi tupa-
kavereitten kanssa. Mun tédytyi saada
siis opiskelupaikka heti armeijan jat-
koksi. Verkostoitamme mydten selvisi,
ettd  seurakuntakuraattori-opintoihin
ei ole lukemiskokeita lainkaan, on vain
kaksipdivdiset psykologiset soveltuvuus-
kokeet. Siithen sai armeijasta taas loman.
Se oli siis minun mahdollisuuteni paasta
oikeaan eliméddn. En joutuisi perakama-
rin pojaksi. Tilasin hakupaperit, tdytin
ne jaldhetin. Kutsu soveltuvuustesteihin
tuli. Anoin ja sain loman armeijalta. So-
tilaan lomapuvussa menin sitten testei-
hin, ja pédésin opiskelemaan. Onnentoi-
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votuksia tuli kovasti ja joukko tuvassa
oli huojentunut.

EROSIN 1987 ollessani 27-vuotias. Kaksi
viikkoa eron voimaan astumisen jilkeen
minulle selvisi, etten mene koskaan enédd
parisuhteeseen. Entinen vaimo oli ollut
huippuvaimo, enkd pystyisi endéd 1oyta-
mddn yhtd hyvda. Niin minulle 16ytyi
kymmenid seksuaalisuhteita, aina véa-
hédn pitempid, vihintdan kolmen viikon
mittaisia, tai jopa vuosia. Naisia oli siis
yhtaikaakin useita. En alkanut koskaan
seurustelemaan heiddn kanssaan, eivat-
ka hekddn sitd pitdneet véalttdméttoma-
nd. Namd seikkailut padttyivdt noin 10 v
sitten. Olen aina tullut huonosti toimeen
miesten kanssa. Seksitontd naisseuraa
on loytynyt seksin pddtyttyd. Minua on
kylld eron jalkeen kosittu ehké 40 kertaa,
mutta en ole suostunut. Jos olisin saanut
normaalin lapsuuden ja nuoruuden tyt-
toineen, olisin tullut menestyjéaksi.

PSYKOTERAPIA laittaa luonnonvoi-
mat liikkeelle asiakkaassa. Se saattaa
muuttaa vdhdsen asiakastakin, mutta
ennen kaikkea se muuttaa ymparistoa,
yhteiskuntaa, ihmiskuntaa ja koko tdh-
titarhojen avaruutta. Luonnon neutraa-
li tapahtuminen tekee uusia tosia koko
ajan hiljalleen. Se murtaa esteitd ja kah-
leita, ja myos persoonan lukkiintumia.
Vapautumista tapahtuu. Hyvinvointi
kohenee. Tadssd kohden psykoanalyysi
ja psykoterapia ovat tdysin sama oppi.
Myés ateistinen uskonnoton ZEN esittda
ndmé samat totuudet. Edelleen ne ovat
filosofian realismin mukaisia. Realismi
on nykyddn johtava filosofian suuntaus.

Ladketiede on murroksessa. Mielen-
terveysmessuilla THL:n tutkija puhui,
ettd skitsofrenia on geneettinen saira-
us. Tampereen psykiatriajohtaja Klaus

Lehtinen esitteli, ettd skitsofrenia ei ole
geneettinen sairaus ja ettd skitsofreniaa
ei ole ollenkaan olemassa, on vain vai-
keuksien vddntimid ihmisid ja heiddn
tilanteenmukaiset Kevail-
la laakari, mikrobiologi, ladkareiden
kouluttaja Bruce H Lipton esitteli, ettéd
emme ole geenien vankeja, silld geenit
muuttuvat koko ajan hiljalleen, kosmi-
sen ikiddrettoméan muuttaessa niitd. Han
edustaa uutta tiedettd, epigenetiikkaa.
Epigenetiikan mukaan voimme myos
itse vaikuttaa geeniemme muutokseen
haitallisesti tai hyodyllisesti arvojem-
me, asenteidemme, ja eliméntapavalin-
tojemme merkeissd. Tampereen Klaus
Lehtinen siis opettaa, ettd skitsofreniaa
ei ole lainkaan olemassa: on vain vai-
keuksien vddntdmid ihmisid. Kenelle
tahansa tulisi ddnien kuulemista, psy-
koottisuutta, vainoharhaa, harhoja, jos
vaikeudet pahasti vadntdisivit.

Vaikeudet voitetaan. Sairauden ide-
asta ollaan luopumassa ladketieteessa.
Késitetddn, ettd on vain vikoja ja viat
voivat korjaantua. Jyvaskyldn yliopiston
psykoterapian professori Jaakko Seik-
kula on hiljattain julkaissut, ettd myos-
kddn psykoosi ei ole sairaus. On vaan
tuhat- ja miljoonaristiriitaisia elaméan-
tilanteita, joiden alle ihminen sortuu.
Kun ristiriidat ratkaistaan pois, tilanne
korjaantuu.

oireensa.

LOPUKSI KERRON, miten sain didnien
kuulemisen kokonaan pois: Minulla oli
ollut paha kymmenia vuosia jatkunut ja
pahentunut ddnien kuuleminen. Kolme
vuotta sitten sain ddnid kuulevalta ysta-
viltd kirjallisuusvihjeen tdstd aiheesta:
Erkki Lehtiranta: Musiikin korkeammat
oktaavit. Resonoiminen on sellainen vi-
rahtelyn siirtymis-ilmio, ettd kun vaik-
ka kaksi kitaraa laitetaan vierekkiin, ja



toisen kielid ramisytetddn, niin toisen-
kin kielet alkavat soida hiljalleen. Toi-
nen kitara resonoi.

Aloin miettid, ettd minullahan on
aika paha ympaéristokonflikti, ja paljon
ristiriitaa ympdériston kanssa. Mutta ei
kaiken ympdériston kanssa, vaan oikeas-
taan vain terveitten enemmiston kanssa.
Mielenterveysvden ja samanhenkisten
terveitten kanssa ei ole mitdan ristirii-
taa. Sain idean tdllaisesta kokeilusta,
ettd jos ddnien kuuleminen on ymparis-
tokonfliktin ristiriidan resonoimista,
ddnien pitdisi loppua ihan nopeasti, kun
keskittyy vaan hedelmaélliseen yhteis-
tyohon mielenterveysvden ja samanhen-
kisten terveitten kanssa, ja poispdin siitéd
terveitten enemmistostd. Kokeilin sitten
tdtd, ja ddnet padttyivdt ihan nopeasti
oikein. Toistin kokeilun useita kertoja ja
joka kerta ddnet padttyivat nopeasti oi-
kein. Sen jdlkeen tapahtui suuntautumi-
nen pysyvéisluontoisestikin mielenter-
veysvden ja samanmielisten terveitten
suuntaan, ja yhteistyohankkeisiin nii-
den ihmisten kanssa. Nyt vaikuttaakin
siltd, ettd ddnet ovat jadmaissd kokonaan
elamdéstani pois.

LAPSUUDESTA ASTI kantamani kou-
ristuksen omainen tunne, ettd minun
pitdisi saada aikaan juuri terveitten
enemmistén kanssa hyvd yhteisty6, on
siis ollut kohtalokas erehdys. Ilmeisesti
sellainen yhteistyo ei ole edes mahdol-
linen. Ja ainakin se aiheuttaa nopeasti
voimakasta ddnien kuulemista, ja dédnet
kayviat epamiellyttaviksi.

Kolmeen vuoteen ei ddnid ole endd
kuulunut. Joskus harvoin kdy kuitenkin
sellainen tapaus, ettd vuosikymmenien
tottumuksesta erehdynkin yrittdimaan
yhteistyota terveitten enemmistén kans-
sa. IThan minuutissa alkaa voimakas da-

KUVA JARI JARVINEN

nien kuuleminen. Huomaan sen heti, ja
ettd nyt on jotain mennyt vikaan ajatte-
lussa. Muistelen sitten viimeisen viiden
minuutin ajatuspolkuni, ja huomaan,
ettd olen ldhtenyt yrittdmaén yhteistyota
terveitten enemmiston kanssa. Kddnnyn
heti poispdin heistd, ja ryhdyn innolla
hahmottelemaan yhteistyotd mielenter-
veysvden ja samanhenkisten terveitten
kanssa, ja ddnet lakkaavat heti aivan
siihen.

ONKO SITTEN KYSE kahden eri ih-
mislajin varhaismuodoista, koska yh-
teistoiminta ei suju ja erottautuminen
eri joukoiksi antaa ndin mydnteiset tu-
lokset. Vdhdn tdhdn samaan suuntaan
pohdiskelin Revanssissa, Mielentervey-
den Keskusliiton jasenlehdessd. Loppu-
pddtelmddan kirjoitin, ettd intelligens-
siryhmittymathan ovat tdnd pdivdna
toisistaan poispdin suuntautuneita. Nyt
ndiden uusien aatosten valossa tima aja-
tus on yhd puhuttelevampi. (Revanssi
2/2013, sivu 16).

Onko koko mielenterveysasia oiretta
jakaantumisesta eri lajeihin? Kun télle
jakaantumiselle annetaan periksi, mie-
lenterveydet tulevat kuntoon kaikilla.
Tédllainen jakaantuminenhan on suuri
luonnon totuus, ja ihmisen voimilla sen
vastustaminen on varmasti epdonnekas-

ta. Oliko tdstd asiasta kyse jo 1980-lu-

vulla, kun yhteiskunta koki suuren
helpotuksen, kun aloitettiin moniarvoi-
suuskeskustelu. Paljon kahleita lahti ih-
misiltd pois ja elamd helpottui jo silloin.
Siitd on nyt 30 vuotta.

OLEN KYLLA MUKANA monessa terveit-
ten yhdistyksessd, mutta sen jalkeen, kun
tdimd ddnien kuulemis-asia selvisi 2014
talvella, olen alkanut tekemddn itselleni
selvdd hullun julkisuutta terveitten ym-
pyroissd liitkkuessani, ja olen saanut huo-
mata, ettd ei sitd pidetd sen ihmeellisem-
pand, kuin sitdkddn, ettd joku on vihrea,
ja joku perussuomalainen.

Paljon kiaytetddn tdtd kuntoutuja-
sanaa, ja mindkin kdytdn sitd, mutta
en oikein pida siitd. Kuntoutuminen on
etenemistd kroonisuuden uralla ja mind
haluan kroonistumisen sijaan parantua,
tai nykyéddn sitéd pitdisi sanoa korjaantu-
miseksi. Ja haluan, ettd myo6s koko ym-
paristo tahtitarhoja myoten korjaantuu.
Sen vuoksi olen mieluummin hullu, silld
se voi olla my6s korjaantunut hullu: eri-
lainen raita seldssd kuin terveilld ja silti
korjaantunut.

Juha Korkee, ajattelija,

mielenterveysaktivisti, aktivisti,
terapia-asiakas, Hyvinkdd
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Elokuvaohjaajana toimimista
voi pitaa jannittavana ja
eksoottisenakin. Enimmakseen
se on kuitenkin sosiaalisten
tilanteiden suunnittelua ja
ohjaamista niin, etta lopputulos
tulee kuvalliseen muotoon.

/

Elokuvaohjaajana toimiminen

TEIN ESIKOISTEOKSENI “Katsaus Ver-
taistukeen” viime vuoden lopulla val-
miiksi. Nyt olen tehnyt siitd lyhyemmén
version "Katsaus Vertaistukeen Erikois-
tilanteita”. Teokseni kidsittelee vertaistu-
en eri osa-alueita kuntoutujan nakokul-
maan painottuen. Sisdltd on mielestdni
elokuvassa tarkein aina.

Sisdllon tuottamisessa suurin osa
menee kuitenkin sen suunnitteluun,
mitd halutaan kuvata ja mitd ottaa mu-
kaan elokuvaan. Kisikirjoitus auttaa,
mutta ei yksin riitd. Elokuvaa pitda
suunnitella ja apuna voi olla naytteli-
jatkin. Omassa elokuvassani nayttelijét
tekivdt elokuvasta eldvdn omilla tari-
noillaan ja katsantokannoillaan. Se on
myos yksi tapa: suuntaa antavan késikir-
joituksen luominen, jotka henkilét itse
luovat tilanteiksi.

Vertaistuessa on helpompi keskustel-
la ja kasitelld aiheita oikeiden mielipitei-
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den ympadrilla kuin muuten. Térkedd on
etukiteissuunnittelu ja aiheiden valinta.
Keskustelutilanteen rakenne on hyva
tiedostaa, mutta jos kaikki menee ok,
niin antaa asioiden tapahtua omalla pai-
nollaan. Kuvauksia kun voi ottaa uusiksi
miten tahdotaan.

Musiikki on tdrked monessa eloku-
vassa vaikkakin se olisi vain taustalla
hiljaa. Oikein valittu musiikki luo tun-
nelmaa jota halutaan. Siksi sen valinta
on tdarkedd. Voi olla sanallista tai sana-
tonta musiikkia. Koska elokuvani kes-
kittyy puheeseen, valitsin sanattoman
musiikin. Adni on hiljaisella musiikin
kanssa tarkoituksella, silla puheesta pi-
tdd jatkuvasti saada hyvin selvdd. Niin
musiikki tuo sen taustatunnelman huo-
maamattomammin.

Tarkedd ovat tietenkin tekijanoike-
usasiat. Ohjaajan tdytyy tietdd, mitka
asiat ja yksityiskohdat voidaan julkaista.

Nayttelijoilld, musiikin tekijoilld ja yli-
pddtdan ryhmadlld ihmisid on oikeuksia
omaan suoritusosaansa. Musiikin kayt-
to edellyttdd lupaa musiikin tekijoiltd
ja mahdollisesti Teoston maksuja, jotka
taytyy selvittdd. MyoOs ndyttelijoiltd on
kysyttavd lupa. Vasta timén jalkeen voi
alkaa markkinoimaan kunnolla eloku-
vaa/teosta.

Markkinointi on taitolaji. Elokuvan
tai teoksen saa julkaistua monessa pai-
kassa. Esimerkkind Vimeo ja Youtube.
Muita levitystapoja on toki myds, mutta
niissd kannattaa valita markkinat kohde
kohteelta. Pyordd ei tarvitse keksid uu-
delleen, neuvoja voi ja kannattaa kysyd
muilta. Ndamé osa-alueet tulivat talld
kertaa mieleeni ndin lyhyesti puhuessani
elokuvan teosta.

Teksti: Sami Juntunen
Kuva: André



IIman yksinoloa ei
ymmdrrd yhdessédolon
merkitystd.

MAAILMAN YKSINAISIN PAIKKA on
se, kun et endd halua kurkottaa ketdan
kohti kertoaksesi, mitd kuuluu ja kuka
olet, tullaksesi kohdatuksi; kohdataksesi
jonkun toisen. Kun ajattelet joka pdiva
kuolemaa, kun huomaat kurtun sen ai-
noan tyontekijan otsassa, ketd tapaat,
sanoessasi hinelle jotain. Kun koet ole-
vasi muille ja yhteiskunnalle enemmén
taakka kuin lahja.

Olin uudenvuodenaattona kaupas-
sa. Vieressdni seisoi mies ostoskdrryn
kanssa. Hédn soitti jollekin ja sanoi pu-
helimeen: moi, mitd taaltd piti ottaa?
Kysymys kuulosti tutulta omasta men-
neisyydestani. Kauppakin oli sama, mis-
sd ex-mieheni kanssa usein asioimme.
Kotimatkalla edessidni kdveli pariskunta
kasi kdadessd. Joskus tuo oli minunkin
arkea, kulkea kasi kddessd jos siltd tun-
tui. Silloin vuosi vaihtui aina paukkuja
pelkdavan koiran, nakkien, perunasa-
laatin ja miehen lasten kanssa. Nyt olen
yksin. Voin sytyttdd pari tahtisadetik-
kua jos haluan. Kukaan ei nde minua.
Vuosi vaihtuu kuitenkin. Eliméd antaa
meille kaikenlaista. Ilman yksinoloa ei
ymmairrd yhdessdolon merkitystd. Sil-
loin, kun en ole syvilld masennuksessa,
olen kiitollinen kaikista hetkistd, silld
ne ovat eliméni.

Yksinoloon liittyy hédpedd. Sairau-
teen liittyy hédpedd. Piilottelen niitd. Ja
samalla yksindisyys tarkoittaa niin mo-
nia asioita. Itse olen aina kokenut yksi-
ndisyyttd. Lapsena ja nuorena
se oli sitd, ettd olin yksin hy-
vin vaikeiden asioiden kans-
sa. Opin salailemaan vaikei-
ta asioita. Suurinta yhteyttd
olen kokenut hetkissd, missd
olen uskaltanut paljastaa sa-
laisuuteni.

Kavereita minun on ollut
aina helppo saada. Ja ystdvia
minulla oli my6s lapsena ja
nuorena mutta he eivit tuo-
neet sitd tukea ja turvaa, mita
olisin aikuiselta tarvinnut.

Sain eldd useita vuosia
aikuisuutta, missd kuuluin

YKSINAISY

parisuhteeseen, ystavipiiriin, jalkapal-
lojoukkueeseen, tanssiryhmdin ja olin
monelle lapselle kummitdti. Minul-
la oli oma paikkani maailmassa ja
koin elimani mielekkadksi. Sitten
tapahtui lyhyessd ajassa isoja muu-
toksia ja ne olivat liikaa minulle.
Nyt yritdin rakentaa elamidd
uudelleen. Mainituista on jaljelld
kummius, joka on minulle tdrked
rooli. Uutta sosiaalista viitekehystd
en ole vield 1oytanyt. Yksi suunta-
viiva minulla on, mika tdstéd kirjoi-
tuksestakin vilittyy: aitous ja roh-
keus olla suora. Se on tuonut paljon
kipua, mutta my6s ne merkittdvim-
mit kohtaamisen hetket.
Teksti ja kuvat: Satu Mdkinen
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Kukaan ei epaonnistu

KAIKKI tavoitteet eivdt vaan aina to-
teudu. Niin toteaa kuntoutusohjaajani
Noora Ojala Vervestd, kun kysyn koh-
taako hdn usein kurssilaisten epdonnis-
tumisia. Viime vuoden lopussa aloitin
Vervessa KELA:n ammatillisella kun-
toutuskurssilla. Kurssi kesti seuraavan
vuoden helmikuuhun eli puoli vuotta.

Olin ennen kurssia ollut liki kym-
menen vuotta sairauselikkeelld. Kun
minulle psykiatrian poliklinikalla eh-
dotettiin kurssille hakua, minua vahéin
pelotti. Olin juuri kdynyt lapi hankalan
eroprosessin ja toipunut MS-taudin pa-
henemisvaiheesta. MS-tauti oli saanut
minun hakeutumaan elidkkeelle.

Mietin, riittdisivatkd voimavarani.
Psyykkisistd oireistani oli onneksi kulu-
nut jo hyvén aikaa ja oloni oli siind mie-
lessé tasainen. Neurologit nikivit, ettd
kykyni tehdd toitd oli heikko. Onneksi
psykiatrit olivat eri mielta.

Kurssilla oli minun lisdkseni seitse-
méin kuntoutujaa enemmadn tai vihem-
min samassa tilanteessa. Siitd oli hyva
lahted. Kurssi oli tarkoitettu ihmisel-

le, jolla tyoura oli kddnnekohdassa, tai
jolla oli ollut pitkd tauko tydeldmista.
Ikdhaitari kurssille oli 18-60-vuotiaat.
Kurssilla olin ainut, joka oli eldkkeella.

Kurssin tavoitteena oli tyo6llistymi-
nen kurssin padtyttyd, joka ei kohdal-
lani toteutunut. Toinen tavoite, toimin-

I Viveca ja Noora. Kuva Taina Metsikko.

nan ja tekemisen l6ytyminen sen sijaan
toteutui. Olen myds hakenut jatkokun-
toutukseen, mikd parantaa vield tyol-
listymismahdollisuuksiani. Toivon, ettd
voisin tehda toita elikkeeni paille.

Viveca Jakobson

VERTAISTUKEA

— yritykseni neuvoa omien kokemusteni kautta

YRITAN lenkkeilld joka paivd pari ker-
taa. Lenkkeillessdni annan tuulen viedd
ajatukseni. Heti aamulla aamiaisen jal-
keen kierrdn 20 minuutin lenkin. Klo
11 aterian jalkeen kierrdn toisen lenkin
iltapdivdn jaddessd muuhun puuhailuun.
Jos olen hyvin védsynyt, lenkkeilen vain
kevyesti tai lepdédn.

Jos minun on vaikea saada unta tal-
vella, juon illalla ennen nukkumaan
menoa lasillisen limmintd maitoa. Sdn-
gyssd ollessani rentoutan jdseneni yksi
kerrallaan paidstd varpaisiin. Toistan
mielessdni: rentoudu pad, otsa, silmait
jne. Lopuksi rentoutan ajatukseni toista-
malla: rentoudu hermot, mieli, ajatukset
ja aivot. My6s limmin kylpy rentouttaa,
jos on illalla jannittynyt.

Jos herddn yolld, en jdd valvomaan
vuoteeseen, vaan nousen ja olen hetken
valveilla, teen voileivin ja menen takai-
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sin sinkyyn. Pimedén aikaan joulukuus-
sa loikoilen pdivdpeitteelld ja ajattelen
mukavia muistoja lapsuudesta joulu-
kynttelikon valossa. Jos lapsuudesta on
vain yksi mukava muisto, niin kannattaa
keskittyd siihen.

Erds minua auttanut
keino on ollut
rytmittdd pdivdni.

Jos tuntee itsensd hyvin yksindiseksi,
kissa on mukava seuralainen; sen hoita-
minen on terapiaa.

Jos ei pysty keskittymddn lukemi-
seen, niin kannattaa katsoa kuvakirjoja
ja niiden isoja, kauniita kuvia.

Talvella, kun on pimedd, lunta on
paljon ja pakkanen paukkuu, voi sei-

nille laittaa kesdisid kuvia. Lehdistéd voi
leikata kuvia kukkaniityistd tai katsella
kesdisia kuvia perhosista internetissi.
Seinille voi laittaa kukkakortteja voima-
tauluiksi, jotka auttavat jaksamaan yli
pitkdn ja pimedn talviajan.

Erds minua auttanut keino on ollut
rytmittdd pdivdni. Herdédn, lenkkeilen,
syon ateriat ja menen nukkumaan suun-
nilleen samaan aikaan.

Viikonloppuisin suunnittelen
raavan viikon ohjelman ja merkitsen ne
paivyriin. Edellisend pédivdna voi laittaa
ylos seuraavan pdivin tdrkeimmait te-
kemiset. Pdivyri on hyvi olla olemassa,
silld sithen voi merkitd myos tarkeimmat
Helmin tapahtumat.

Toivon néistd neuvoista olevan apua
sinulle.

Voi hyvin.

seu-

Stella



PIILOPA]

VAIKKA TUNNEN syvdsti, minun on
vaikea itked. Oli kyseessd ilo tai suru, en
endd itke. En tosin muista, itkinké juu-
rikaan lapsenakaan. Olin reipas; vakava,
mutta reipas. Ei siind paljon kyynelilld
sijaa ollut. Piti pdrjatd. Minua kiusattiin
ja syrjittiin. Itku oli tulla monesti, mut-
ta pidin pintani. Vahiten tahdoin huo-
lestuttaa kotitoiden uuvuttamaa ditidni.
Ettei diti uuvu lisdd. Isdlleni oli turha
puhua mitddn. Lopulta itku sisdltdni
kuivui pois. Jdi vain tyhjda. Ei tuntunut
endd miltddn. Oli turvallisen onttoa olla.
Minua on aina drsyttdnyt, ettd herk-
kyyttd mitataan itkukyvylld. Niin kuin
se mitddn kenenkddn tunneherkkyydes-
td kertoisi. Varsinkin erityisherkkyyden
vertaispuheet varittyvat useimmiten sil-
14, kuinka vuolaasti on itketty ja milloin
missdkin yhteydessd. Mind kimpaannun
niistd puheista, suutun. On minullakin
tunne-eldmd, vaikka en sitd kaikille
raiskattavaksi jakele. Se on haurain osa
minussa. Siksi sen kuori on kova. Pii-
lossa herkkyyteni on turvallisinta olla.
Piilossa siihen on turvallisinta tutustua.
Aivan yksin.

Yhtidkkid mennyt on lasnd. Muistan,
miltd maistui lusikoida raparperisop-
paa, mummolan verannan pdydédn dares-
sd, kesdaamuisin. Muistan, miltd tuntui
kun kuusenneulaset pistelivdt varpaita
hdamyisen metsdn halki matkalla uima-
rannalle. Muistan hiekkatien tuoksun,
sateen jalkeen. Muistan kuinka kimalsi
jarvi, tyyni jdrvenselkd, ukkosen jil-
keen. Muistan kuinka toisinaan iltaisin
lahdettiin hyttysten levolliseen ininéén,
ongelle, soutuveneelld. Muistan airojen
verkkaiset kalahtelut, silkkiuikun kujer-
tavan ddnen. Mutta aistikylldisimpana
muistan vaiston.

Omituisen erityisen herkdn vaiston,
joka painoi sydédntd jo lapsuudessa kuin
kivi. Kuinka raskasta oli vaistota aivan
kaikki. Edelleenkin. Erityisesti tunneil-
mapiirit. Kihisevdt védreet. Aggressiot.
Ristiviestit ovat pahimpia. Kun néytel-
ladn aivan muuta, kuin mitd oikeasti ol-
laan. Vaikkapa ettd hymyillddn maireas-
ti, kun selkéddn isketddn samanaikaisesti
toisella kéddelld puukko.

Ja herkédn vaiston vdsyttdvda kumppa-
ni on empatia. Lapsena asettelin kaikki
nalleni ja pupuni aakkosjirjestykseen,
kuka heisté péadsi viereeni. Pidin tarkkaa
vuoronumerokirjaa, jotta itse muistaisin
jokaisen vuoron, ettei kellekddn niis-
td tulisi paha mieli. Tunsin ahdistusta

epitasa-arvoisuudesta, vddryydestd. Sii-
td, jos kukaan ystdvistini tuli kaltoin
kohdelluksi, jos kukaan jii yksin. Halu-
sin vain pelastaa. Omat tarpeeni sysédsin
syrjaan. Ja vasta nyt ymmarran, kuin-
ka tdmé kaikki oli persoonani erityista
herkkyvytta.

Mielen sairastumisen ja erityisen
herkkyyden vililldi kulkeva raja on
omalla kohdallani veteen piirretty viiva.
Olisinko edes sairastunut, vailla aistiyli-
herkkyyttini ja mielikuvitukseni runsa-
utta, joka toisinaan saa lijankin voimak-
kaat ja kantavat siivet tai sitd, kuinka
lujaa salassa kaikilta tunnen? Kuinka
minun on edelleenkin vaikea hyviksya
vddryyttd, jos jotakin minua heikompaa

sorretaan. Kuinka minun on edelleen
vaikea itked.

Erityisherkkyyteen  tutustuessani
aluksi vain vihastuin. Katkeroiduin.
Tunsin, ettd olin invalidisoitu ymparis-
tostani valheellisin perustein. Mutta sa-
malla helpotuin. Outoudelleni oli muu-
kin syy, kuin vain psykoosialttius, jota
osaan jo vastuullisesti hoitaa. Kuinka
tarvitsen energioilta runsaasti omaa ti-
laa ja rauhaa.

Tarvitsen vain piilopaikan, oman
pikkuisen piilopaikan. Sielli missd
herkkyyteni on minulle totta, ystdvéni,
joka ei tee minulle pahaa.

Kosketan herkkyyttdni. Varoen. Se
itkee. Osaa se.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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KAYN PASILAN jisentalolla. Keittidssd
ja olohuoneessa tulee juttua ihmisten
kanssa. Juttelu voi olla kiihkeéa, koskien
jotain tunteita herdttdvad aihetta. Valil-
14 jasenet purkavat mieltddn toiselle. Ai-
heet vaihtuvat lennosta. Vililld vertail-
laan lddkevaikutuksia. Joku kysyy toisen
kuulumisia; toiset tuntevat lihemmin
toisia jdsenid. Jotkut juttelevat asiaa.
Joku toinen taas ilmaisee tunteitaan pu-
heissaan. Joku taas pysyy mieluummin
kuuntelukannalla. Vitsejd kerrotaan.
Kaikki keskustelu ja kuuntelu on
tirkedd. Meistd on seuraa toisillemme.
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Jasentalolla on hyvit olosuhteet vapaa-
muotoiseen rupatteluun. Vapaaseen
keskusteluun ei voi pakottaa. Tilanne
tuppaa jaykistyméén, jos sanotaan, ettd
keskustelkaa nyt.

Mielenterveyshéiridinen ajautuu jos-
kus yksindisyyteen. Halu sosiaalisiin
suhteisiin saattaa olla hiipunut. Sosiaa-
liset taidot saattavat olla ruosteessa.

Joskus puuttuu vertaisseuraa, joka
ymmartdisi toisen tilannetta. Kaikkia
nditd asioita parantaa vapaa rupattelu ja
kuuntelu jasentalolla.

Itselldni ovat sosiaaliset taidot pa-
rantuneet jasentalorupattelussa. Mones-
ti tuntuu hyviltd jutella toisen jdsenen
kanssa. Minulla on mielialahdirio, joten
arvostan hyvid tunteita.

Olen saanut myos tietopuolisia vink-
keja toisilta jaseniltd. Minusta ilmapiiri
juttelulle on hyvd. Emme vaadi toisil-
tamme liikoja, kun juttelemme. Niin
saattaa spontaani polind padstad irti.

Teksti: Veijo E
Kuva: Pessi Juvonen.



ASILAN  HELMI-TALOLLA
on startannut maaliskuus-
sa joukko uudenlaisia toi-
minnallisia ryhmid, jotka
on kohdennettu nuorille ai-
kuisille. Tavoitteena on lisdtd toimintaa
myos ilta-aikaan, jolloin monet muut
paikat ovat suljettuina.

Uusia ryhmédnohjaajia on loytynyt
ohjaamaan toimintaa, ryhmdiideoiden
ja sisdltojen tullessa heiltd. Uudistuksen
myotd Pasilan Helmi-talon sisustusta
uusitaan ilmeeltddn nuorekkaammaksi,
talon historiaa kunnioittaen.

Helmin uudistusta ja kampanjaa on
tehty yhteistydssd Sosped sdation Miele-

MIELENTERVEYS

PHITARIKURSSI

Ryhmid perustetaan aina kysynndn

mukaan ja sitd mukaa kun
vapaaehtoisia ryhmdnohjaajia
saadaan niitd ohjaamaan.

HUOMIO SINA
18-400

KUNTOUTUJA! alkaa pian!

RATEAISUKESKEINEN

Uudet maksuttomat
ryhmitt juuri sulle

KESKUSTELURYHMA |

TAITEELLINEMN

LURGPAIRS
MUSAASSAKK-ryhma

Torstalsin kiao 17-1830
9.5 alasn. avoin ryhma’

tontd valoa -hankkeen nuorten aikuisten
kanssa.

Helmin tavoitteena on tarjota jatkos-
sakin rento matalan kynnyksen yhteiso,
jossa kdy mahdollisimman paljon eri-
ikaisia ihmisid.

Nuorten ryhmistd huolimatta mo-
lemmilla taloilla on edelleen runsaasti
kaikenikiisille tarkoitettua toimintaa;
ryhmid, tapahtumia ja retkid suunnitel-
laan ja toteutetaan toiveiden mukaan.

Ryhmid perustetaan aina kysynnin
mukaan ja sitd mukaa kun vapaaehtoi-
sia ryhmédnohjaajia saadaan niitd ohjaa-
maan. Ryhmai jatketaan niin kauan kun
osallistujia ja kiinnostusta riittda.

Pasilan Helmi-talolla on tarvetta
ainakin musiikkiin liittyvien ryhmien
ohjaamiseen, myo6s karaokea ja naisten
ryhméé on toivottu.

Ja nyt kun kevitkin alkaa pian olla
totta, ulkopelit, kdvelyryhmait ja kaiken-
laiset luontoseikkailut tulevat ajankoh-
taisiksi. Niiden my6td ryhmdn ohjaa-
mista voikin tulla kokeilemaan matalalla
kynnykselld.

Jos sinulla on intoa ja paloa tul-
la kokeilemaan jonkun uuden ryhmin
aloittamista, niin ota rohkeasti yhteytta
Niinaan Pasilassa tai Mariin Herttonie-
messa.

Teksti ja kuva: Niina Nevalainen
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Mans Stromberg (Mieletonta valoa
hankepdaallikko) ja Tara Hagman juon-
tavat suoraa radioldhetystd. Kuva

Emmi Vainio.

El PELKKAA VALOA,
VAAN MIELETONTA VALOA

Mieletonta valoa on nelivuotinen Sosped sdation toteuttama ja
Raha-automaattiyhdistyksen (vuoden 2017 alusta STEA) rahoittama
hanke, jonka tavoitteena on toteuttaa erilaisia media- ja kulttuurialan
projekteja mielenterveyskuntoutujien, kehitysvammaisten ja media-
ja kulttuurialan ammattilaisten yhteistyona ja sita kautta tukea
osallistujien tyollistymismahdollisuuksia.

LIN sopinut tapaamisen Miele-
tontd valoa -hankkeen ty6ryh-
méadn kuuluvan Emmi Vainion
kanssa, joka ystavallisesti lupautui Hel-
mi-lehden toimituksen haastateltavak-
si. Mukana tapaamisessa oli hankkeen

pilottikoulutuksesta vertaistuottajaksi
valmistunut Tara Hagman.
Hankkeen toimitus sijaitsee Por-

voonkadulla, korkeiden valkoisten ker-
rostalojen kivijalassa, jossain méérin
kerhohuonetta muistuttavassa, rennossa
ja helposti ldhestyttavissa tilassa. Pai-
kalle saapuessani kdynnissd oli toimi-
tuskokous tunnelman ollessa sakeana
nuorekasta, hyvantuulista pohinéi.

14

TAVOITTEENA EDISTAA NUORTEN
AIKUISTEN TYOLLISTYMISTA
Mieletontd valoa -hanke, jonka nimen
alkuperdstd litkkuu Vainion ja Hagma-
nin mukaan erilaisia versioita, on ne-
livuotinen, vuoden 2017 loppuun asti
rahoitusta saanut hanke. Hankkeen
taustaorganisaationa toimii Sosped sda-
ti6. Mieletontéd valoa pohjautuu osittain
Sosped sditiossd kehitettyyn Nuorten
Kulttuuripaja -malliin. Vainion lisdk-
si hankkeen ty6ryhmddn kuuluu kaksi
muuta tyotekijad, ja heilld kaikilla on
kokemusta media- tai kulttuurialalta.
Mieletontd valoa -hankkeen paa-
osassa ovat vertaistuottajat eli nuoret

aikuiset mielenterveyskuntoutujat tai
kehitysvammaiset. Tarkoituksena on
edesauttaa heiddn tyollistymistddn me-
dia- tai kulttuurialalle. Kokemusta he
saavat tyoskentelemidlld eri produkti-
oissa yhdessd tyoryhméddn kuuluvien
sekd muiden media- ja kulttuurialojen
ammattilaisten kanssa. Vertaistuottajia
on koulutettu neljassd koulutuksessa yh-
teensd 35, joista reilut 25 henkil6a toimii
aktiivisesti hankkeessa.

VERTAISTUOTTAJAT OVAT
MONESSA MUKANA

Vertaistuottajat ovat padosin nuoria ai-
kuisia, jotka ovat pddasiassa sairauselak-



Emmi Vainio ja TafaHagman. Kuva Timo Arjasto.

keelld, kuntoutustuella tai muista syisté
tyoelamadn ulkopuolella olevia. He osal-
listuvat mm. erilaisten video-, musiikki-,
kirjoitus- ja radioprojektien tuottami-
seen ja toteuttamiseen saaden sitd kaut-
ta nykypdivdna kovasti kysyttyd tyoko-
kemusta. Muutama vertaistuottajista oli
mukana Ylen ”Sekasin” -draamasarjan
teossa filmiavustajina ja osana késikirjoi-
tustiimid. Huomionarvoista on, ettd ky-
seisen sarjan hahmot perustuvat kaikki
hankkeen vertaistuottajien kokemuksiin
ja elamédntarinoihin. Vaikka vertaistuot-
tajat ovat idltddn nuoria, eliménkoke-
muksen merkitystd korostetaan.

Hankkeen tarkoituksena on kannus-
taa siind mukana olevia nuoria aktiivi-
suuteen ja omien vahvuuksien 16ytdmi-
seen vapaassa ilmapiirissd. Kaikenlaista
itselleen sopivaa on saanut toteuttaa. Jos
jotain juttua ei ole vield kukaan ennen
keksinyt kokeilla, sellaista on voinut
itse lahted tekemddn. Hagman halu-
aa kyseenalaistaa, sitd miksi ei osaisi
jotain yhtd hyvin kuin muut. Hén on
kiinnostunut radiotoimittamisesta ja on
ollut mukana tekemdssd muun muassa
festariradiota Kepan Maailma kyldssi
-tapahtumaa varten ja tuottanut viisi-
osaisen podcast-sarjan vaihtoehtoisista
hoitomenetelmistd. Hin on myds innos-
tunut lehti- ja blogi-kirjoittamisesta ja
suunnittelee tekeviansd joku péivd psy-
koosista selvidmisoppaan.

YHTEISTYOSTA
POSITIIVISTA ENERGIAA

Yhteistyd eri toimijoiden vélilld mah-
dollistaa verkostoitumisen ja sitd kautta
lisddntyvét tyoprojektit ja tulevaisuu-
dessa mahdollisena siintavdn tyollisty-
misen. Maailma kyldssd -tapahtuman
festariradio ja Ylen Sekasin -projekti

Vertaistuottamisessa oppii
paljon tdrkeitd tydeldmdn
taitoja, kuten vastuullisuutta
ja itseluottamusta.

ovat paraatiesimerkkejd yhteistyosta,
jotka on hankkeessa saavutettu.

Yhteistyokumppaneina on  ollut
myo6s kehitysvammaisten Lyhty ry, jon-
ka kanssa on toteutettu mm. yhteisid ra-
dioldhetyksid. Vainion mukaan tydsken-
tely yhdessd nuorten kehitysvammaisten
kanssa on tuonut mukaan positiivista
energiaa.

Ylipadtddn ihmisten luokittelua
diagnoosien tai muiden kriteerien mu-
kaan pyritddn Mieletontd valoa -hank-

keessa valttamain, ja he ovat siind suh-
teessa samoilla linjoilla Helmin kanssa.
Yhteistyo kehitysvammaisten kanssa
kehittyy jatkuvasti ja on ollut antoisaa
kaikille.

ODOTUKSET TYOLLISTYMISESTA

Ymmarrettavistd syistd vertaistuottajilla
on suuret odotukset tulevan tyollisty-
misen suhteen. Emmi Vainio korostaa,
ettd liian suuret pilvilinnat voivat jaada
toteutumatta, mutta kaikki kokemukset
ovat tietysti hyodyksi. Vertaistuottami-
sessa oppii paljon tdrkeitd tydelimidn
taitoja, kuten vastuullisuutta ja itseluot-
tamusta. Nettimaailman hyvid puolia
on se, ettd kuka tahansa voi sen kautta
julkaista ja markkinoida itseddn. Vainio
kannustaakin freelancehenkiseen toi-
mintaan.

Ihmiset, heiddn taitonsa ja osaami-
sensa ovat erilaisia. Toisilla on kestdnyt
pidempéidn 16ytdd oma juttunsa, jota on
ryhtynyt toteuttamaan, mutta kaiken-
laiseen ideointiin on kannustettu ldahte-
madn mukaan.

Mieletontd valoa -hanke on alkanut
Vainion mukaan nollasta, mutta se on
osoittautunut kaikin puolin toimivaksi
ja ennen kaikkea tdrkedksi toiminnaksi.
Nuorisotyéttomyys on Suomessa korkea
ja yrityksid sen vahentdmiseksi ei voi
olla kannattamatta. Hankkeen rahoitus
padttyy kuluvan vuoden lopulla, mutta
Vainion mukaan pysyvdd jatkorahoi-
tusta haetaan. Hagman ei suostu edes
ajattelemaan sitd, ettd toiminta pééttyi-
si. Toivotamme menestystd ja jatkoa toi-
mintaan!

Eetu Karppanen
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Teksti Fanni Patanen - Kuva Niina Nevalainen

28-vuotias mediapersoona

SAARA SARVAS

HALUAA PARANTAA MAAILMAA

Valmistuttuaan ylioppilaaksi ja parturi-kampaajaksi,
parikymppinen Saara Sarvas Espoosta eteni urallaan. Han
paatyi maskeeraamaan Suomen artistitaivaan naistahtia ja
tuli tutuksi kansalle YleX radiokanavan juontajana. Ty oli
kivaa, mutta sita oli liikaa. "Tee sita, mista nautit” -sanonta
ei kertonut, etta omasta jaksamisesta on pidettava huolta.

Saaran ahkerointi johti tybuupumukseen.

ERAPIASSA Saara ymmir-

si, ettd oli oireillut jo kauan.

Laihuutta ihannoivassa maa-

ilmassa Saara muisti, ettd oli

ollut tyytymdton kehonku-
vaansa jo ala-asteikdisend. Ensimmaéisen
kerran Saara otti osaa Painonvartijoiden
laihdutusryhmddn 11-vuotiaana. Kou-
lussa heitetyt “laskikommentit” tuntui-
vat tikareilta ja julkinen ty6 toi kom-
mentoinnin nettiin. Tyduupumuksen
yhteydessd diagnosoitu keskivaikea ma-
sennus sai perddnsd syomishéirioterme-
ja eri vuosilta: anoreksia, bulimia, BED
- kaikki koettu, kaikki kokeiltu.

Tand pdivind Saara Sarvas tekee tyo-
td kuunnellen kehoaan ja sen merkkeja.
Hin toimii freelance-meikkitaiteilijana
ja pitdd ylld Jenny Lehtisen kanssa Ylen
Vaakakapina-nimistd kansanvapautus-
rintamaa. Facebookissa yksinddn Vaa-
kakapina-sivusta tykkad 19 293 ihmista.
“Lopeta laihdutus, aloita eldma!” Vaaka-
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kapina neuvoo. Onnellisuus ei ole vaate-
koosta kiinni.

Vaakakapina ottaa kantaa siihen, ettd
ihminen on monen asian summa. ”Sd et
ole vain laski, vain mielenterveysongel-
mainen, vain allergikko. Se on vain yksi
pieni osa sinua.” Eihdn kukaan sitakaan
haluaisi, ettd heissa ndhtdisiin vain kau-
nis nend tai 165 cm pituus, Saara kysyy.

Saara sanoo, ettd Vaakakapinan
aloitettua vertaistuki on “rdjayttanyt
mun maailman ihan kokonaan!” Monta
kymmenta tuhatta ihmistd, kommenttia
ja kohtaamista kertoo, ettd Saara ei ole
yksin kehotietoisuutensa kanssa, vaan
ettd maailmassa ja jopa yksittdisissa ker-
rostaloissa, tyopaikoissa tai kouluissa on
viked, jotka ovat rikki samoista asioista:
kuulleet vihjaavia “ota niskasta kiinni”
-kommentteja ja huutelua ja katsoneet
peilikuvaansa tyytymattomin silmin.

M4 luulin, ettd olen yksin asian
kanssa. Vuosikymmenen luulin niin”,

Saara sanoo. Ei silloin osaa edes kyseen-
alaistaa.

Vertaistuki on Saaran mielestd tar-
peellinen ja upea askel parantumisessa
ja melkein missd tahansa asiassa. Huo-
nossa kunnossa ollessaan Saara olisi
toivonut, ettd vertaisapua olisi 19ytynyt
helpommin. Nyt HELMI ry:hyn tutus-
tuttuaan Saara toivoo, ettd yhd useampi
16ytdd perille toimintataloille. Vaakaka-
pina-rykmentti jatkaa ainakin vuoden
2017, ja jos asia on Saarasta kiinni, jat-
koa seuraa. Tulevaisuudessa Saaran toi-
ve on parantaa maailmaa.

”Se on niin iso ja abstrakti asia ja silti
ei voi epdonnistua. Sekin, ettd teen yh-
destd pdivastd, vaikka vain minulle pa-
remman, parantaa vahdn tatd maailmaa.
Se pitdd yrittdd muistaa.”

Saara Sarvas oli mukana Pasilan HEL-
Mi-talolla 3.3. KICKOFF-tapahtumassa
kertomassa kokemuksistaan.
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Suomalainen psykoosisairauksien
y periytyvyysmekanismeja
selvittava SUPER-nimella kulkeva
tutkimus kaynnistyi syksylla 2015.
Kolmivuotisessa tutkimuksessa

kerataan kattava aineisto 10 000:sta
psykoosia sairastavasta suomalaisesta.
Vuoden 2016 loppuun mennessa

yli 2000 tutkittavaa oli osallistunut
tutkimukseen.

Tarkeda ja mielenkiintoista tyotd psykoosipotilaiden parissa

Tutkimushoitajana
SUPER-tutkimuksessa

UPER on osa laajaa kansainvi-
lista amerikkalaisen tutkimus-
laitoksen kdynnistimédd Stanley
Global Neuropsychiatric Gen-
omics Initiative -hanketta. Tdmai tut-
kimushanke padtettiin aloittaa nimen-
omaan Suomesta, mikd osaltaan kertoo
suomalaisen tutkimuksen laadusta ja
arvostuksesta. Pilottimaana toimimisen
nakokulmasta on erityisen tarkedd saada
mukaan riittdvésti suomalaisia osallistu-
jia. Potilaiden kanssa suoraan tekemisis-
sd olevien terveydenhuoltoalan ammat-
tilaisten merkitys tiedon vilittimisessd
psykoosipotilaille onkin erittdin tarked,
jotta tutkimukseen soveltuvat henkilot
saavutetaan mahdollisimman kattavasti.

Suomessa tapahtuvaa tutkimusta
johtaa Helsingin yliopiston Suomen mo-
lekyylilddketieteen instituutti FIMM yh-
teistyossd THL:n kanssa. Tutkimus to-
teutetaan kaikkien yliopistosairaaloiden
erityisvastuualueilla Manner-Suomessa.
Jokaisella erityisvastuualueella on alu-
eellista toteutusta hallinnoiva lddkéri
sekd 2-4 kenttdtyOstd vastaavaa tutki-
mushoitajaa. Aineistoa kerédtadn erikois-
sairaanhoidon, perusterveydenhuollon
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sekd asumisyksikkojen kautta — mukana
ovat sairaalaosastot, terveyskeskukset,
avohoidon poliklinikat sekid hoitokodit.

Tutkimushoitajat ovat avainasemassa
hankkeen onnistumiseksi

HUS:n alueella toimii kaksi SUPER-
tutkimushoitajaa, Pia Virtanen ja Cari-
ta Vaittinen. He tapaavat HUS-alueen
tutkimukseen osallistujat kerran. Ta-
paaminen kestdd noin tunnin ja sen
alussa tutkittaville annetaan lisdtietoja
tutkimuksesta ja kdydddn lapi suostu-
muslomakkeet. Tutkimuskdaynnin yh-
teydessd osallistujat tayttavit kyselylo-
makkeen ja vastaavat tutkimushoitajan
haastattelukysymyksiin. Haastatteluun
kuuluu lisdksi taulutietokoneella tehtdva
kognitiivinen testi. Osallistujien pituus,
paino ja vyotarOnympdrys mitataan ja
heiltd otetaan verinéyte.

Tutkimushoitajan  tyopdivat ovat
hyvin vaihtelevia. Pddpaino on tutki-
muskdynneissd, jolloin tutkittavia ta-
vataan psykiatrian poliklinikoilla ja eri
asumisyksikoissd, mutta tyohon kuuluu
myos paljon muuta, kuten hallinnolli-
sia tehtdvid, markkinointia, tutkittavien
rekrytointia,  yhteistybkumppaneiden

tapaamista, tutkimuksen esittelyd mes-
sutapahtumissa, toimistotyotd ja labora-
torioty6td, kertoo Pia Virtanen.

- Ty on suhteellisen liikkuvaa, silld
tutkimuskdyntejd toteutetaan eri terve-
ydenhuollon yksikdissd, kertoo Carita
Vaittinen.

- Niin ollen kierrdn eri toimipisteis-
sd ja hoitoyksikoissd paitsi toteuttamassa
tutkimuskdyntejd, myos tapaamassa hoi-
tohenkilékuntaa. Yritdn yhdessd henki-
lokunnan kanssa saada potentiaaliset
tutkittavat innostumaan tutkimukseen
osallistumisesta, Vaittinen tdydentaa.

Pia Virtanen on koulutukseltaan
psykiatrian sairaanhoitaja. Han on tyos-
kennellyt Jorvin sairaalan aikuispsyki-
atriassa 16 vuoden ajan ja on sieltd vir-
kavapaalla SUPER-tutkimuksen ajan.
Carita Vaittinen puolestaan valmistui
sairaanhoitajaksi kevadlld 2013 ja on
aiemmin ty6skennellyt Lastenklinikan
syopd- ja veritaudeilla ja psykiatrialla
psykoosipotilaiden parissa. Molemmat
aloittivat SUPER-tutkimushoitajana ke-
vaalla 2016.

Aivan tutkimuksen alussa haasteena
oli tutkimukseen tarvittavan vilineiston



kokoaminen ja eri yhteistyokumppanei-
den kanssa tyon aloittaminen.

- Nyt kun tutkimustyd on tdydessi
vauhdissa, haasteena on saada riittavasti
osallistujia mukaan. Siksi jatkuva esil-
ld oleminen ja yhteistyd hoitoryhmien
kanssa on erityisen tdrkedd, sanoo Pia
Virtanen.

Molemmat tutkimushoitajat kerto-
vat, ettd palaute tutkittavilta on ollut
pddosin positiivista. Monet osallistujat
jannittavat aluksi hieman ja epédroivit
omaa onnistumistaan erityisesti kogni-
tiivisessa testissa.

Osallistujat kuitenkin ymmaértavit,
kuinka tdrkedstd asiasta on kyse, ja ha-
luavat antaa oman panoksensa. Kdynnin
padtteeksi monet toteavat, ettd kdynti oli
mukava ja mielenkiintoinen.

VASTUU JA VAIHTELEVA TYONKUVA
LISAAVAT TYON MIELEKKYYTTA

Carita Vaittisen mukaan hyvd organi-
saatiokyky on tutkimushoitajan tyon
kannalta ensiarvoisen tiarkedd. Tyon
haastavuutta lisdd tehtdvien omatoimi-
nen aikataulutus ja sovittaminen siten,
ettd sovittujen tutkimuskédyntien toteu-
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tuksen lisdksi myo6s uusien osallistujien
rekrytoinnille jad tarpeeksi aikaa.

- On hallittava montaa asiaa samaan
aikaan ja pystyttdvd liitkkumaan pai-
kasta toiseen. Meilld ei ole sdannollistd
kahdeksasta neljadn -aikataulua, enkd
esimerkiksi tiedd kuinka pitkid tyopdi-
vid teen tédlld viikolla mindkin pédivana.
Aikataulut elavit jatkuvasti, joten tie-
tynlaista epdvarmuutta tdytyy sietdd,
Vaittinen kuvaa.

Tyonkuvan monipuolisuus on haas-
tateltujen tutkimushoitajien mielesta
my6s tyon paras puoli. Parasta tutki-
mushoitajan tyossd on tydpdivien vaih-
televuus ja erilaisten ihmisten tapaami-
nen.

- Olen pitkddn tehnyt kolmivuoro-
tyotd suljetulla osastolla, joten sddnnol-
linen péivityo tuntuu hyvin mukavalta,
sanoo Pia Virtanen.

Carita Vaittinen puolestaan kokee
yhteistyon tutkittavien kanssa erityisen
antoisaksi. - Koen, ettd teemme yhdessi
tyotd tirkedn asian puolesta. Olen tyds-
sani nahnyt psykoosisairaita ja sitd mil-
laista eldmé sairauden kanssa voi olla, ja
olen iloinen ettd voin olla mukana pro-

jektissa, jonka tarkoituksena on edes-
auttaa sairauden ymmartamistd sekd sen
kanssa elamista.

MITEN SINA VOIT OLLA MUKANA?

Hoitava henkilo on suorin kontakti
potilaaseen ja usein paras henkilo ker-
tomaan tutkimuksesta, koska potilaat
luottavat hdnen suositukseensa. SUPER
toimittaa kaikkiin keskuksiin esitteitéd
ja kyselylomakkeita potilaille jaettavik-
si. My0s tutkimusjulisteita on saatavilla
tiedottamisen helpottamiseksi.

Materiaaleja, sekd lisdtietoja tutki-
muksesta saa oman alueen tutkimushoi-
tajalta ja aluekoordinaattorilta.

Mari Kaunisto

FT, viestintdkoordinaattori

Suomen molekyylilddketieteen instituutti
FIMM, Helsingin yliopisto

Kaisla Joutsenniemi
Psykiatrian ja terveydenhuollon
erikoislddkairi,

Dosentti, Hyks psykiatria

https://www.superfinland.fi/yhteystiedot
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Ihmisten valinen vuorovaikutus

PUHUIMME vyhtend péivind perheen
kanssa ihmissuhteista, kuinka toisista
ihmisistd saa energiaa ja toiset vievit
sitd. Lapsille piti hieman avata positiivi-
sen ja negatiivisen energian merkitysta.
Yhtd mieltd olimme siitd, ettd kivojen
ihmisten kanssa on mukava olla.

Vauvan ja vanhempien vilinen ehed
ja hyviksyvd vuorovaikutus on tdrkedd
vauvan kasvulle ja kehitykselle sekd tun-
teiden tulkinnalle. T4td pidetddn lapsen
kasvun kannalta erityisen merkittdvina,
jopa niin merkittdvdnd, ettd ajatellaan
masentuneen aidin puutteellisen vuo-
rovaikutuksen olevan haitaksi lapselle.
Itse uskon muiden aikuisten mahdollis-
tavan vauvan terveen kehityksen. Aidin
toivuttua han voi rakentaa lapselle kor-
vaavia kokemuksia, suhteen on mahdol-
lista kehittyd hyviksi.

Haasteet ihmisten vélisessd kanssa-
kdymisessd missd tahansa eldmin vai-
heessa voivat olla hyvin rikkovia koke-
muksia. Kuinka lapsi tulee kohdatuksi
kotona ja paivikodissa, nuori koulussa ja
harrastuksissa, aikuinen parisuhteessa
ja toissd. Ndilld kaikilla ihmissuhteilla
ja kohtaamisella on merkitystd meiddn
kasvullemme ja hyvinvoinnillemme.
Vuorovaikutuksen ollessa véddristynytta
ja negatiivista, voimme alkaa uskoa sen
oikeaksi ja se voi musertaa mielenter-
veyttimme ja itsetuntemustamme. Jos
on huono itsetunto, voi olla hyvin vai-
keaa rakentaa itsedidn, jos ei tule kohda-
tessa ymmarretyksi ja arvostetuksi sel-
laisena kuin on.

TyGelamidssd ja -yhteisdissd vuoro-
vaikutus on merKkittdvissd roolissa sekd
ihmisten tyohyvinvoinnin ettd tuot-
tavuuden kannalta. Tyontekijit jotka
voivat hyvin ja nauttivat tyostddan ovat
tehokkaimmillaan. Ty6std muodostuu
mukava osa eldméd, johon halutaan si-
toutua ja kehittyd siind. Tastd hyotyy
myos tyonantaja, kun ihmiset keksivit
uusia ja tehokkaampia tyéskentelytapoja
ja ovat motivoituneita.

Tyopaikoilla olisi tirkedd pohtia, ke-
hittdd ja yllapitad ihmisten valistd hyvaa
kanssakdymistd. Uusia ihmisid rekrytoi-
taessa olisi hyvd huomioida pétevyyden
lisiksi tyontekijin persoona, kuinka
hén sopii tiimiin. Jos tydyhteisossd on
ristiriitoja ja ihmisten vdlinen kommu-
nikointi ei toimi, ty6 saattaa hidastua ja
jaada jopa tekemittd. Kaikenlaiset tyo-
yhteis6d kannustavat ja tukevat toimet
ovat hyvi satsaus.

Perheiden vuorovaikutuksella on
merkitystd lasten kasvun ja kehityksen
kannalta myds vanhemmille. Jokainen
kasvaa ja kehittyy koko elaimdnsi ajan,
aikuisenkin on tdrkedd saada hyviksyn-
tdd, tukea ja ymmarrystd asioilleen. Oli
kyse mielen haasteista, uuden tyén tai
harrastuksen aloittamisesta on tdrkeda
kertoa ajatuksistaan ja saada tukea niil-
le. Vilinpitimattomyys, mitdtdinti ja
hiljaisuus ovat hyvin rikkovia parisuh-
teessakin. Ei tule kuulluksi, ndahdyksi
tai ymmadrretyksi. Ei kelpaa sellaisena
kuin on. Thmisten eleet, olemus, katse
ja jopa ddnenpaino viestivét paljon. Ris-
tiriitaiset viestit voivat olla hyvin ham-
mentdvia. Itkuinen tuskainen "kaikki on

KUVA TIMO TURKKA

hyvin” -kommentti tai "mind rakastan
sinua” vihaisesti lausuttuna voivat saada
niin lapsen kuin aikuisenkin hiamilleen.

Mielenterveyskuntoutujat kdyviat
usein erilaisissa ryhmissd tai tapaavat
vertaisiaan. Namd ovat monella taval-
la tdrkeitd paikkoja kohdata ihmisid ja
harjoitella turvallisesti kanssakdymista.
Monen taustalla voi olla ongelmia vuo-
rovaikutussuhteissa, joko lapsuuden tai
aikuisuuden. Thmisen mielenterveyden
ja hyvinvoinnin kannalta on tdrkedi ko-
kea hyvid ihmissuhteita.

Paljon positiivisia kohtaamisia ja
ihanaa kevittd kaikille.

Saila Turkka
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Tervel Alolta
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Mokki- ja nettihopero.

ALVl ON MELKEIN ohi, toi-

von. Ainakin joulu. Uusivuo-

si on alkanut lauhana ja pil-

visend. Pdivé pitenee hitaasti,
mutta vakaasti kohti kevitti. Mutta
vield kestdd odottaa. En malta. Pdétdn
yopyd kaupunkimokissd viikonlopun.
Saanhan sen limpimiksi. On luvattu
paria astetta.

Lahden iltapdivilld matkaan. Repus-
sa on tarpeeksi sopivaa vaatetta, ker-
taan. Puhelin ja pieni kannettava. Kaup-
paan ensin. Ostan puolivalmiita ruokia,
pyttipannua ja muuta hyvdd helppoa,
juomaa ja viinia.

Ajan bussilla metrolle ja silld pddsen
lahelle mokkialuetta. Thmiset metrossa
ovat viikonlopun tunnelmissa, puhe on
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vilkasta ja kdnnykdt esilld. Kédvelen ase-
malta puoli kilometrid perille. Vastaan
tulee yksi lenkkeilijd, moi.

Alue on muuten autio. Ilma on pil-
vinen ja utuinen, ei tuule kovin. Tulen
mokin tontille ja avaan oven. Kaikki
kunnossa. Kosteaa. Kamiinaan heti
tuli, ettd lampenee. Syttyy hitaasti,
mutta pian voimistuu ja lampo alkaa
levitd sisdlld. Katselen ikkunoista ulos.
Orava kiy pihassa.

Pimeys lisddntyy. Kello on viisi. Li-
sddn puita. Onko nédlkd jo? Ensin kdyn
ulkona vield, jos sittenkin joku muu olisi
tullut my6s omalle mokilleen. Hiljaista,
vain kaupungin huminan ja valon aistii.

Otan vajasta lisda puita. Tulen takai-
sin sisédlle. Teen, lammitdn ruokaa.

Syon leipdd, pyttipannua, punajuu-
risalaattia. Juon oluen, juustoa ja viinid
sitten myohemmin. Nyt on raukea, py-
sahtynyt olo. Aikaa.

Olen saanut lahjaksi uuden kannet-
tavan ja siind langaton netti. Katsoisin-
ko monen pdivdn postin? Avaan. Netti
toimii. Postia on paljon. Yritin poimia
asiapostit, mutta luen kuitenkin:

Pe klo 5.00 Hei! Tama on mahdolli-
suutesi saada tarvitsemasi rahat tdndan.
Haluamme sinun lainaavan rahat, emme
kysele kysymyksid. = Mahdollisuutesi
ovat tdssd: 50.000 €. Mukavaa pidivdn
jatkoa! Vilpittomasti Vippi Virtanen,
lainata Neuvonantaja.

Pe klo 6.45. Terve! Aloita ensimmai-
nen péivé loppueldmisi ohut eldma.




Pe klo 5.00 Hell Tawd on M

Forvitsemast vahat t
Rgsete Rgs\dmgms | |
Mulkavan pmv‘awyzt\@oa‘
Latnata Newvow

vahat, emme

Fihcsli: 50.000 £.

\/Lppi virtanew,

Sinullakin on mahdollisuus laihtua
jopa uskomattomat 10 kiloa kuukaudes-
sa. Saat kaupanpiaille aktiivisuusmit-
tarin, joka yhd edesauttaa laihtumista.
Terveysterveisin Jenni - dieteetikko.

Pe klo 17.35. Moikka Juha! Todel-
la nédyttdvit ripset, joissa on tuuheutta,
kohtalokkuutta ja syvyyttd! Kaytto on
helppoa: sivelet ripsiseerumia ripsiisi il-
taisin ennen nukkumaanmenoa, jolloin
seerumin vaikuttavat ainesosat tekevit
tehtdvansa nukkuessasi. Kauneustervei-
sin Ripsa Ripu.

Kiva. Minua ldhestytddn, otetaan yh-
teyttd. Tarjotaan rahaa, terveyttd, kau-
neutta, seuraa! Ténddn ei tarvitse olla
yksin missddn, talvimokilldkddn. Netti-
maailma, facebook - kaikki some on luo-
nasi heti kun haluat. Thminen etsii onnel-
lisuutta. Helposti, heti, ilman vaivaa.

Miten torjun tdméan huijauksen, ajat-
telen. Miten tajuan sen oikean sosiaalisen
median hyodyn. Mutta jos olen sairastu-
nut tai muuten heikoilla, olenko varma
uhri. Olen esimerkiksi hypomaniassa,
tyoton tai vakavassa kriisissd. Ei hdtdd.
Minulla on ystdvid. Minulle tarjotaan
apua, kaikkea hyvdd, joka tuo paran-
nuksen ja onnen. Olenhan kuullut tosi-
juttuja kuinka pienelld rahapanoksella
voi rikastua. Tilaisuus vain sinulle, tosi
on. Nyt kun on rahaa, tarvitsen myds
seuraa, jota saan helposti nyt.

Someen ilmestyy sopivasti rikas
leski, joka haluaa antaa hyvidntekevii-
syyteen ja sinulle rahaa. Pieni summa
jarjestelyihin riittdd. Voisimme myos
tavata. Onhan nditd auervaaroja ollut,
naureskelen. Nyt on impivaaroja myos.
Tarina on koskettava. Elimé kuin satua,

o .
Andin. Haluamm / :
(i, Mahdollisuutest ovat

aMdoLLLgumtesL sandn
cinun Latnaavawn

vilpittinmist

awtaja.

mutta mies kuoli, peri paljon rahaa ja on
nyt yksin. Haluaa uuden elamdn. Auttaa.
Muuttaa.

Havahdun hiljaisuuteen. On tdysin
pimedd. Sytytdn kynttilan. Avaan vii-
nipullon, patonkia ja juustoa. Fiilinki
nousee, kun nautin ndistd antimista,
tunnelmasta. En ole yksin. Kaikki ha-
luaa auttaa. Onnellinen vdsymys ottaa
syleilyynsa.

Muistelen Aleksis Kiven Oravan lau-
lun sakeistoja:

Makeasti oravainen makaa sammal-
huoneessansa. Mikd elo onnellinen kei-
nuvassa kehtolinnas!

Katselee hdn maailman piirii; linnut
laulain taivaan alla saattaa hdnen ilta-
sella unien Kultalaan.

Teksti ja kuvat: Juha P
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ISAN KANSSA METSALLA

Voisin kirjoittaa kauniin ja kaihoisan muistelman nimeltd
isdn kanssa metsalld.

Voisin kirjoittaa myos keksityn tarinan, isin kanssa met-
salla.

Tai sitten voisin kirjoittaa tarinan, jota kukaan ei tunne,
tarinan ilman totuutta, alkua tai loppua.

En muista sitd kovin hyvin itsekddn, kun muistini on niin
hauras.

Totuus on se, ettd olin isdn kanssa metsilla,

joskus seitsemédn kymmentd luvulla.

Vai oliko se sittenkin vain uni, joka joskus aamuhdmaérissa
nahdidian?

Tarina ei kerro oliko se hyvitysaikaa,

ottiko isa minut mukaansa siksi koska setani oli

yrittanyt raiskata minut.

”QOtetaan Riitta mukaan, se lohduttaa hanta.”

Vai olinko kuullut vanhempieni humalapéisen riitelyn,
ja siksi paddyin isdn kanssa metsélle.
”Otetaan Riitta mukaan, unohtaapa eilisiltaisen tappelun.”

Vai oliko retken tarkoitus ainoastaan antaa vanhimmalle
lapselle

omaa aikaa, olla kahden lapsen kanssa,

sytyttdd nuotio ja sy6da siind didin laittamat evéat.

Tulen ritistessd ei tarvitsisi keskustella hankalista asioista,
olla vaan.

Meiddn perheessd kun ei keskusteltu.

Sielld lyotiin ja huudettiin ja luita katkesi didin kaaduttua
puusohvaan.

Mutta nyt oltiin metsalla.

Oli talvi ja metsdstimme janistd, riekkoa ja teerid,
muistaakseni.

Kai metsdastimme kaikkea pientd riistaa mitd vastaan tuli.
”Hiivi Riitta, hiivi.”

Ja minua jannitti.

Isdn perédssd menin ja silloin ndin minka isakin,

siind oli saalimme,

kuin odottaen meita.

Isd ampui ja ruudin katku peitti talvisen maiseman.

Makkara paistui nuotiolla tikun nokassa ja verinen janis
retkotti valkealla hangella.

Veri oli virjannyt lumen tulipunaiseksi,

ja mind jadin miettimddn, ettd padseeko janis taivaaseen
Taivaaseen, minne rakas mummoni oli muuttanut edellis-
kesén helteilla.

Kukaan ei ampunut hdntd, niin kuin janis ammuttiin,
kenenkéddn suuhun hén ei joutunut, paitsi matojen.

Pappi sanoi, maasta siné olet tullut ja maaksi sinun on jil-
leen tuleminen.

Madothan mummon maaksi muuttavat.

Janistd en voinut haudata,

se kun syotdisiin.

Me lapset laskimme paistamisen jalkeen
lihan mukana suuhun tulevat haulit.
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Mind sain kerran kolmetoista, ehkd joku hauli joutui ma-
haankin.

Isdni olisi voinut edes pahoitella elaméni tapahtumia.
Kertoa kuinka paljon rakastaa minua

kertoa se silloin,

kun tuli syleili kylmia pakkaspuita ja

syleilld ehkd minuakin, pientd hammentynyttd lastaan.

Nyt toivon niin ja ymmarran,

se olisi arpeuttanut monia haavoja.

Nyt en endd péddse isdn kanssa metsille.

En pddse ottamaan hiljaisia askeleita hdnen kanssaan,
en syoméddn makkaraa, en laskemaan hauleja.

En voi endd aloittaa keskustelua, joka jdi tekematta.
Toisaalta monia muitakin asioita jéi.

Nyt ovat vain hiljaiset paivit,

Kyyneleet siitd, ettd erds metsédstysreissu jai isdltd viimeisek-
si.

Silloin ei kuollut jdnis, ei riekko, eikd mikddn muukaan met-
sdssd elava.

Silloin isé tappoi itsensd.

Kaikki haulit kehossaan hdnet 16ydettiin kuusien katveesta.

Sielld vieressd oli istunut janis, ihan liki isdn ruumista.
Ihmiset ndhdessddn se oli loikkinut sdikkyen pois.
Jatti vain jéljet jalkeensa.

Jain miettimaan,

siirtyiko isdn henki janikseen?

Onko isé sielld kuusimetsdssd vapaana vai metsdstdjin lou-
kussa?

Turkki verisend vai lumenvalkeana?

Uskokoon tarinani ken haluaa.

Kertokoon kuulemansa eteenpéin.

Koskaan en tule totuutta tietaméin,

koska kukaan ei ole enad sita minulle kertomassa.

Aina janiksen ndahdessédni
ajattelen isdd.
Missi olet?

Ja metsd vastaa kaikuna takaisin,
aina luonasi tyttdreni,

aina luonasi.

Kunpa niin olisikin.

Isan kanssa metsalla.

ajattelen isdd.

Missi olet?

Ja metsd vastaa kaikuna takaisin,
aina luonasi

tyttareni,

aina luonasi.

Kunpa niin olisinkin.

Isin kanssa metsalla.

Leena Valkeapdid



SIIVOUSSINFONIAA

Asun yksin, mutta vililla on tunne, etten olekaan niin yksin,

koska jadkaappi innostuu sanomaan pari sanaa, pari kirosanaa,

huono péivi, kenties?

Koska kahvinkeitin poristessaan, puhistessaan antaa ohjeita,

kuinka keittdd hyvad kahvia.

Koska, kun tiskaan: astiat, kattilat, puurokauhat, vispilét

ovat melkoisia rdapdttdjid, kaldttdjid ja ne kertovat milloin mitédkin,
valittavat milloin mistdkin, varsinaisia juoruilijoita.

Koska, kun imuroin, se murahtelee raukeasti, murahtelee asiaansa,

on jo vanha, paikattukin, haluaisi jo elakkeelle...

Koska, kun pyyhin polyjé kirjahyllystd, niin tdimd on se “bravuurinumero”,
koska hylly ylpeilee tiedoillaan, tarinoillaan, runoillaan, sanoillaan.
Siivoaminen on “siivoussinfoniaa”, ikkuna auki ja sinfoniaan liittyvit rummut,

Olipa kerran nuori nainen
Ruotsissa, ulkomailla.
Matkusti laivoilla.

Paha korpin omistaja ja

paha nainen piti orjana

ja vei rahat, varasti.

Puille paljaille jii. Aidin
tyké meni asumaan Suomeen
ei omistanut muuta kuin vaatteensa,
kaikki oli viety.

Mutta hyva haltija ndki

ja taikoi sauvallansa

tytolle taitoja ja lahjoja.

Yksi oli piirtda ja siluetit

torvet ja ehké pari sooloakin.

Tanja Talaskivi-Munther

Ei stopannut lumipyry
lumen viskelyd maahan.
Jatkui lumimyrakka koko
viikon.

Pitkddn istui kissa ikkunalla
katsomassa lumimyrikkaa
toivoen joku tulisi ja
pédstdisi ulos pihalle,

kuin vanhus,

toinen oli laulaa, jopa
laulaa tekstilajeja,
jopa Raamattua laulaen
Oi lapseni jos pystyn Todistaakseen ettei enda
auttamaan.
Oikeaa tietd kulkemaan. enda.
On kareja tdynnd maailma Ei voi viedd,
my0s vaikeudet taytyy tda vaan koyhyydessd joutui
kohdata kayttamadn almunsa tarkasti,
Mi opas lie kehnon lainen ettd rahat riitti.
vain rakkaus on tunne Kolmen kanin eldttiminen jopa
toisenlainen. tyottomand ennen eldkettd.
Vain parasta tahtoo Yrittdd jattdminen on parempaa
syddn didin. kun ei yritd yhtddn mitdin.
Luoja siunaa tiemme ain
sun luokses saavumme M.P.
joukoittain
Kiitos my0s pdivastd tdstd.
Maan matkan eldmaésta.

Anna SINA+MINA=ME
Rakastan sinua,

tieddt sen:

kirjoitin sinulle aikoinaan kirjeen.
Kirjoitin:

myrskynainen varkain yltinyt tuhoon

jos en saa sinua, minulle riittdd ettd saan rakastaa sinua.

joka ei padse ulos kesalla. Toivon viekéd ulos.

Muistuu mieleen muorin ”didin”
neuvo:

jos auto ei starttaa,

ei saisi kiukutella tai

harmistua

vaan iloita koska

auto ei starttaa, koska

tielld on este

ettei joutuisi auto-onnettomuuteen.

Juuri ndin muistin neuvon

kun kesalld ratikka jai kiskoille
15-20 minuutiksi.

Jatkoin matkaa ja illalla
tullessani kotio bussilla
risteyksessd “bussi kiersi kurvin”

toiselle puolelle estddkseen kolarin.

Niin ollen olin jo ratikassa
iloinen 20 min pysdhdyksesta
kun muut sitti ja neuvoi.

M.P.

Nyt katson sinua, TV:ssd.

Olet rakastuneen nakoinen,
vakavakin.

Siis et flirttaile naisten kanssa
niin paljon.

Mutta seurustelet,

ehki asut avoliitossakin,

ehka olet rakastunut kumppaniisi,
niin varmasti.

Mutta taytyy meiddnkin tima
meiddn juttu saattaa loppuun,
joskus,

jossakin.

Suljen TV:n ja hymyilen.
Ehka sitten samassa vanhainkodissa.

Tunnen rakkautta.

pikku h

Helmi 1/2017

25



OLEN TORMANNYT kuntoutuksen ken-
talla liikkuessani todella vakavaan il-
mioon: sairaudenriippuvuuteen. Tahan
ndyttdisi pdapiirteittdin olevan kaksi
toisiaan ruokkivaa tekijda: passivoiva
hoito ja kuntoutujan vastuuttomuus
omasta roolistaan.

Puhun ulkoistamisesta, johon itsekin
olen syyllistynyt. Tarkoitan talla termil-
Id jatkuvaa tukeutumista sairastamisen
ulkoisiin syihin. Olen syytellyt huonos-
ta voinnistani ties ketd ja mita. Milloin
siitd oli vastuussa rasittava terapeutti,
milloin turhauttava ladkari, milloin la-
maava laakitys, milloin drsyttava hoita-
ja. Ainiin. Typeran |dhipiirin, ystavat ja
omaiset, unohdin. Onhan se tottakin,
mutta koskaan en tunnistanut vikaa
myds itsessdni. Taman samankaltaisen
roolin itkuvirren olen kuullut muual-
takin. "Olen heikko ja sairas ja hauras.
Ymmartakaa!”

Todellisuudessa kuntoutuja voi pa-
himmassa tapauksessa, hoitotahonsa
turvin, ymmartaa itsensa suohon. Sai-
raudentunto on hyva asia. On todella-

KIRJAT

Sairaudenriippuvuus vai
vastuullinen roolinvaihto?

kin olemassa terve ja sairas maailma.
Sairaudentunto ohjaa selvidmaan ar-
jesta ja terveen maailman haasteista.
Tama tarkoittaa yhteistyota hoitotahon
kanssa, mahdollista terapiaa, vastuullis-
ta ja itsendista ladkehoitoa seka varo-
oireiden tunnistamista. Sairaudentun-
toisuutta harjoitellaan myos erilaisilla
oireenhallintakursseilla, joissa on mah-
dollista saada vertaistukeakin.

Mutta niin hieno homma, kuin sai-
raudentuntoisuus onkin, siind piilee
vaara. Kuntoutuja vaistda itse kuntou-
tumisen, tukeutumalla joka kdanteessa,
jokaisen vastoinkdymisen edessd, sai-
rauteensa. Irrottautumisen sijaan hdn
ripustautuu.

Kuntoutuminen ON pelottavaa, sil-
I8 se tarkoittaa my0s itsendistymistd,
mitd suurimmassa maarin. On pelottava
huomata itsendistyvansa, silla se ajaa
vaistamatta vastuuseen valinnoistaan.
Huomasin esimerkiksi itse itsestani,
kun olin saanut eldkepaperit, etta tuu-
dittauduin niiden turvaan. "Mielenter-
veyskuntoutujaksi paadyin, enempaa ei
tarvitse yrittdd.” Tuntui aivan kauheal-
ta, ettd voisin olla identiteetiltdani joku
muukin kuin avohoitopotilas.

Hoitotahon pitdisi estda passivoitu-
minen. Pitdisi tdahdatad rohkaisemiseen
kuin kiskoa kuntoutujaa potiluuteen,
alituisella hoivaamisella. Akuuttihoito
voikin minun puolestani olla pumpulis-
sa pitelevaa lassytysta, silla silloin poti-

Valikoima "huonoja runoja”

Douglas Adamsin ystaville

HELSINGIN uuden uljaan arkkitehtuurin
helmi, Maunula-talo, kyyhottda S-mar-
ketin kupeessa kuin lentoon pyrkiva ava-
ruuslintu, vdahan arkana, miettien ehka,
padseekd yhdelld puisella siivellddn sinne
linnunradalle.

Maunula-talossa sijaitsevan uuden kir-
jaston uutuushyllystd osui silmiini Tyrdn
saanut ampiainen, valikoituja huonoja ru-
noja (toim. Pasi Karppanen, 2016). Eihdn
sitd voinut aktiivinen runouden harrastaja
sinne jattaa.

Tyrédn saanut ampiainen on Douglas
Adamsin innoittama kokoelma runoja,
joita Turun yliopiston tieteiskulttuurika-
binetti on vuosina 2012-2016 vasannyt.
Adamsin scifi-helmi Linnunradan kdsikirja
liftareille tuli aikoinaan myos Radioteatte-
rin kuunnelmana radiosta.

Valikoituja huonoja runoja — niin he
ainakin itse maarittelevat teoksensa. Siita
voi tietysti olla monta mieltd. Olen viet-
tanyt muutamia hauskoja hetkid kirjan
huonojen runojen parissa. "Huonouden
syvinta olemusta tavoittelevassa lyriikassa
tajunnanvirtamaisuus ja arvoitukselliset
kielikuvat yhdistyvat mykistavaksi koko-
naisuudeksi, jonka aarellda lukija kokee
perimmadista tuskaa.” Ndin kirjoittaa ko-
koelman toimittaja Pasi Karppanen esipu-
heessaan. Kirjan lyriikka on syntynyt osana
Turussa Adamsin muistoksi vuodesta 2006
jarjestettya vuosittaista runomatineaa.

Vuodesta 2013 Suomessa on vietetty
Huonon runouden paivaa 18.4. Oikea lif-
tari nauttii kuitenkin huonon runoutensa
Pyyhepdivana (Towel Day), jota vietetdaan
Adamsin kunniaksi 25.5.

las usein vauvan asteella onkin. Mutta
riittavan ajoissa tulisi mielestani siirtya
lujaotteiseen kuntoutukseen, jotta po-
tilas todella saa terhakan kuntoutujan
identiteetin. Hanelle tulee antaa mah-
dollisuus harjoitella itsendistymista,
jolla kuntoutuminen ohjautuu eteen-
pdin, kohti tervettd maailmaa. Tama
tarkoittaa sitd, ettd kuntoutujalle riitta-
van ajoissa tehdddn selvdksi, ettd han
on itse vastuussa omasta kuntoutumi-
sestaan, ettd hanen oma panoksensa
kuntoutumiseen on merkittavin. Hanen
tulee olla tietoinen omasta hoito- ja
kuntoutussuunnitelmastaan, jotta han
voi asettaa itsellensd tavoitteita, sel-
viytydkseen eteen tulevista haasteista.
Kuntoutuja on talléin aktiivinen kun-
toutuksensa toteuttaja, ei passiivinen
sivustaseuraaja.

En kuuntele endad keneltdkdan vin-
kumista ja uhriutumista ettd kukaan ei
auta. Tama yhteiskunta toki on raakile,
mita tulee psykiatriseen hoitoon. Mut-
ta yksi niistd ei saa olla edesvastuu-
ton kuntoutuja. Jos kaikki mahdolliset
tukitoimet on tehty ja yha tekee mieli
nurista huonosti hoidetuista asioista,
voi mennd peilin eteen nurisemaan.
Tahdonko todella vaihtaa roolia? Se
kysymys on jossain vaiheessa itselta
kysyttava. Vasta sen jdlkeen voi sairau-
denriippuvuudestaan irrottautua.

Tytti Seppdld
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Ote runosta "Pitakaa hauskaa, fonttihi-
pit”: Riemuitkaa Verdanassa! / Riemuitkaa
Verdanassa! / Tanssikaa Book Antiquan hur-
mossa! / Vaietkaa kuoliaaksi Comic Sans! /
Ja Times New Roman kans, / silld lukihdirioi-
selle se on vaikea ja paha.

Annikki Kilgast

www.tieteiskulttuurikabinetti.fi/Julkaisut.htm



NIEMIKOTISAATIO

Mahdollisuus
kuntoutua

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983

J

o
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vinvointilomalle lomps!

HAE NYT KESAN 2017 TUETUILLE TAYSIHOITOLOMILLE

Lomat jarjestetaan eri puolilla Suomea erilaisissa lomakohteissa.
Loma mydnnetaan taloudellisin, terveydellisin ja sosiaalisin
perustein. Viiden tdysihoitovuorokauden lomasta peritaan
50-125 €. Alle 16-vuotiaat lapset maksutta.
Hakemukset ja lisdtiedot: Hyvinvointilomat ry, www.hyvinvointilomat.fi

toimisto@hyvinvointilomat.fi, Haapaniemenkatu 14, 00530 Helsinki (Merihaka)
Lomia koskevat tiedustelut arkisin klo 9.00-12.00 puh. 010 830 34 00

RYHMALOMAT VUODELLE 2018 YHDISTYKSILLE JA YHTEISOILLE
Vuoden 2018 ryhmalomien hakuaika on 1.3.-31.5.2017.
Lisé&tietoja ja hakulomakkeen saat Hyvinvointilomien
kotisivuilta tai tilaamalla toimistolta.

Elamyksia tuetulta téysihoitolomalta

daidetta, muotokuna, tuotteita
..karkkea elainaiheista kwaa!

Korut, kellot, kortit, kyltit...
kurkkaa ja ihastu!

QM%@ AW ppucts

Tialaa“ihanatelaintuotteet

jaimuotokuvatiomaksijtai

lahjaksifkatevastifnetista:
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Laatija: Juha Porkola

Kuvasta vihjesana tulee keltaiseen palkkiin. Jokaista numeroa vas-

taa tietty kirjain. Kaksi palkitaan. 3 6 8
Nimi__ Puh.

4 7 1 2
Osoite

7 1 6
Postitoimipaikka

73 8

Sahkoposti 8 4 1 -
Vastaukset 10.4.2017 mennessa: "HELMIKRYPTO 1/17”
HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki. 5 8 2
HELMISUDOKU 1 3 4
Jokaiseen pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisaksi jo- 3 5 2 1
kaisessa pienemmadssa 9 (3x3) ruudun osioissa taytyy olla nu-
merot 1-9. Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveilllad tai 4 5 6
osioissa kuin kerran. (Vaikeusaste helppo.) Onnea!
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KUVA PESSI JUVONEN

Prinsessa

LIPA KERRAN pikku prinses-

sa. Héanen nimensé oli Prin-

sessa Itkupilli. Hdn ei tieten-

kadn ollut oikea prinsessa,
mutta niin Prinsessa Itkupilli ainakin
itse kuvitteli olevansa. Syy, miksi Prin-
sessa Itkupilli ndin kuvitteli, johtui siit4,
ettd hdn oli aina saanut kaiken mitd oli
halunnut. ”Aiti, mi haluan tuon barbi-
nuken”, Prinsessa Itkupilli parkui uh-
makkaana aina leluhyllyjen ddrelld, niin
hermoja raastavan hirvedlld ddnelld, ettd
aiti lopulta suostui, vain saadakseen tyt-
tirensd suun tukkoon. Tdmédn johdosta
Prinsessa Itkupillilld oli barbeja lasten-
huone pullollaan. (Sielld oli toki paljon
muutakin, mitd Prinsessa Itkupilli ali-
tuisella parkumisellaan ja uhmakohta-

TYTTI-TADIN SATUARKKU

tkupilli

uksillaan oli saavuttanut, mutta se tdssi
nyt vain sivuhuomautuksena.)

Uhmakohtaukset leluhyllyjen &dérel-
14 olivat varsin vahdistd siihen ndhden,
kuinka uhmakkaasti Prinsessa Itkupilli
kunnostautui hiekkalaatikolla. Héan tah-
toi ndet madritd kaikesta.

Prinsessa Itkupilli mddrdsi minka
vérisella lapiolla rakennetaan hiekka-
linna. Hdn médrédsi, millainen hiekka-
linna rakennetaan. Han méédrasi, minka
merkkisilla pikkuautoilla kurvaillaan
hiekkalaatikon vuoristoradalla. Héin
madrdsi missd jarjestyksessd pikkuautot
kurvailivat.

Prinsessa Itkupilli méérasi, kuka saa
tulla leikkiin mukaan. Hén mddrési,
kuka jatettiin leikistd pois. Hin méara-

si mitd leikisséd sai sanoa. Han méirdsi,
mitd leikissd ei saanut sanoa. Mutta en-
nen kaikkea, Prinsessa Itkupilli maarasi,
mité leikkid sai hiekkalaatikossa leikkia.

Prinsessa Itkupillid kerta kaikkiaan
oli kaikkien lasten toteltava. Ja elleivit
he totelleet, Prinsessa Itkupilli alkoi
parkua. Hdn parkui hermoja raastavan
hirvedlld ddnellddn, ettd lopulta sai tah-
tonsa ldpi, kun muut lapset eivit kesté-
neet niin kamalaa parkua kuunnella.

Mutta erddnd iltana, kun Prinses-
sa Itkupilli tuli hiekkalaatikolle jdlleen
posmeltamaan muita lapsia, hiekkalaa-
tikolla ei ollutkaan ketddn. Prinsessa
Itkupilli hammentyi. Hin katseli ympai-
rilleen. Koko leikkipiha humisi tyhjyyt-
tdan. Pallokenttd, kiipeilytelineet. Liu-
kumiki, keinut. Kaikkialla vain tyhjda.

Prinsessa Itkupillid alkoi pelottaa.
“Miksi minut on jétetty yksin”, Prin-
sessa Itkupilli alkoi itsekseen nyyhkyt-
tdd. "Mietihdn sitd”, kuului matala d4ni
Prinsessa Itkupillin seldn takaa.

Prinsessa Itkupilli kédntyi. Pimey-
destd raahusti Morko. Rupisessa kades-
sddn Morko piteli ruostunutta lapiota.
Morko tarttui Prinsessa Itkupillid kur-
kusta.

Hiekkalaatikon ympdrille alkoi li-
pua lapsia. Lapsillakin oli lapiot. Lapset
tuijottivat Prinsessa Itkupillid. Mykkina
tuijottivat. "Auttakaa minua”, yritti Prin-
sessa Itkupilli kirkua. "Auttakaa!” Mutta
lapset alkoivat vain hitaasti lapioida. He
rakensivat jattildismdisen hiekkakakun
jajaivit sen ympdrille odottamaan.

Prinsessa Itkupilli kirkui ja rimpui-
li, mutta Morko ei irrottanut otettaan.
"Nyt leikitddn ndilld sdannoilla”, mori-
si Mérkd. "Nyt sind vain SYOT!” Ja niin
Morké lapioi koko jéttildisméisen hiek-
kakakun Prinsessa Itkupillin rddkyvéin
kitaan, ettd tdimd lopulta lysahti velttona
maahan.

Morko kaivoi taskustaan kalastaja-
lankaa ja ruosteisen neulan. Morko pyo-
ritteli sitd rupisissa sormissaan ja irvisti
maassa lojuvalle, hiekkakakkuun tukeh-
tuneelle Prinsessa Itkupillille. Mo6rko
kumartui ja ryhtyi vihellellen tyohon.

Koitti aamu. Prinsessa Itkupilli he-
rdsi sangystddn aivastellen verta ja ra-
kdd ja hiekkaa. Hinen ympdrilldédn oli
vain lasten lapioita. Prinsessa Itkupilli
yritti yskédistd. Mutta hdn ei kyennyt.
Hinen suunsa oli parsittu umpeen. Sen
pituinen se.

Tytti Seppdld

Helmi 1/2017 29



)

PASILAN UUDET RYHMAT
suunnattu 18-40 vuotiaille

TAITEELLINEN LUKUPIIRI

Klo 17-19 ajalla 7.3.-18.4.

Luetaan, jaetaan ajatuksia luetusta.
Piirretdadn, maalataan ja kirjoitetaan
niiden pohjalta. Tekniikkaosaaminen
ei ole tarpeen, tarkeinta on itseilmai-
su. Ryhmaa ohjaa vertaisohjaaja Roo-
sa. Suljettu ryhma, voit kysya vapaita
paikkoja!

RATKAISUKESKEINEN
KESKUSTELURYHMA

Nelja kertaa klo 15-17 29.3.2017 alka-
en (Mikali ryhmaan saadaan riittavasti
osallistujia.)

Tassd ratkaisukeskeisessd ryhmads-
sa keskustellaan erilaisista aiheista ta-
voitteellisesta ndkdkulmasta. Aiheina
ovat muun muassa tavoitteet, moti-
vaatio, yhteenkuuluvuuden tunne, las-
ndolo ja sosiaalinen elama. Ohjaajana
vertaisohjaaja Hanna. Suljettu ryhma.
IImoittautumiset pe 24.3 mennessa.

MUSAHASSAKKA-RYHMA

Klo 17-18.30 9.3.2017 alkaen joka viik-
ko! Matalan kynnyksen maksuton ja
kaikille avoin ryhma, soitto- tai laulu-
taidoista riippumatta. Voit tulla jam-
mailemaan rohkeasti niilld taidoilla
mita omaat. Tuo oma soittimesi jos on.
Musahdssdkkaan ei tarvitse ilmoittau-
tua, tulet vain paikan paalle! Ohjaaja-
na uusi vapaaehtoisemme Sampsa.

PHOTARIKURSSI

Klo 17-19 ke-to 22.3.-23.3.2017.

Kahden illan lyhytkurssi Photosho-
pin haltuunottoon ja kuvien muok-
kaamiseen. Ok atk-taidot tulee olla
pohjalla. Ohjaajana vertaistuottaja
Riikka. Kysy vapaita paikkoja ja lisatie-
toja ryhmistd Niinalta! P. 050 405 4839
tai 09 868 9070.

Ainesti lehden
PARAS JUTTU!

VOIT VASTATA sdhkopostilla eetu.
karppanen@mielenterveyshelmi.fi tai
postitse HELMI ry, Pasilan puistotie 7,
00240 Helsinki.

Kaikkien vastanneiden kesken ar-
votaan leffalippu. Lahetd vastauksesi
12.4.2017 mennessa. Kirjoita viestin
otsikoksi: Paras juttu Helmi 1/17.

http://mielenterveyshelmi.fi/

LUOVASTI KEVATTA KOHTI -
HENGAHDYSHETKI VIIKKOON

Tiistai-iltapaivisin Pasilan Helmi-talol-
la yhteensa kolme kertaa: 21.3. ja 28.3.
sekd 4.4. klo 13 alkaen.

Tervetuloa odottamaan kevatta
taiteen merkeissa! Kokoonnumme et-
simadan valoa ja varid luonnosta eri-
laisilla kuvan tekotavoilla. Aiempaa
kokemusta et tarvitse, me ohjaajat
huolehdimme, ettd sind saat nauttia
luovuudesta ilman paineita.

Ryhmdan ovat tervetulleita ihan
kaikki, ikdan tai taitoihin katsomatta!
Ohjaajina sosionomiopiskelijat Heidi

ja Kerttu.
o0 00O0OGOOO

HELMI MUKANA KOHTAAMOSSA
LAPINLAHDESSA

«22.3.klo 15-18 Helmista paikalla Eetu
« 5.4, klo 15-18 Helmista paikalla Niina

Kohtaamo on kolme vuotta kestava
RAY:n rahoittama hanke. Tilat sijaitse-
vat kauniissa ympadristdssa Lapinlah-
den Ldhteelld, vanhassa Lapinlahden
sairaalassa. Tavoitteena on kehittaa
yhteisty6ssa muiden toimijoiden ja
vapaaehtoisten kanssa kynnyksetonta
vapaaehtoistoimintaa Lahteelld. Ide-
oimaan saa tulla mukaan ja tutustu-
maan paikan paalle.

MONIAANIROCK-
FESTARIREISSU

Kiinnostaako musahommat ja ban-
ditouhut? Oletko muusikko vailla
soittokavereita? Haaveiletko esiinty-
mislavoista ja omasta bandistd, joka
koostuisi vertaisista?

Tervetuloa inspiroitumaan ja fiilis-
telemdan Monidanirock-festarireissul-
le Vaasaan torstaina 18.5!

Monidénirock musafestari on mie-
lenterveyskuntoutujien valtakunnal-
linen musatapahtuma. Esiintyjat ovat
kuntoutujia ympdari Suomea. Paikan
paalld bandit saavat myods palautetta
ammattimuusikoista koostuvalta raa-
dilta. Tapahtuma jarjestettiin ensim-
madistd kertaa 2012 Helsingissa. Tapah-
tuma on kaikille avoin ja talkootyona
jarjestetty. Virallisena jarjestajana toi-
mii Kukunori ry yhteistyéssa monen
muun suomalaisen jarjeston kanssa.

Tarkempi pdivan ohjelma selviaa
myéhemmin, ehdimme olla paikan
paalld festareilla nelisen tuntia. Reis-
sun omavastuuhinta 30 € sisdltda mat-
kat, lounaan ja aamupalan junassa. Il-
moittautumiset (ei vield maksua) 27.3.
mennessal!

PRESSIKLUBI-RYHMA

Alkaa Pasilan Helmi-talolla keskiviikko-
na 22.3.2017 klo 13-14.

Pressiklubissa kdaydaan lapi viikon
aikana lehdissa, radiossa tai muussa
mediassa huomiota herdttaneitd asi-
oita. Kyse voi olla viihteestd, taiteesta,
politiikasta ym.

Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin
31.5.2017 asti opiskelija Sannan johdolla.

Tervetuloa mukaan keskustelemaan!

KUNTAVAALI-ILLAT

Pasilan Helmi-talolla jarjestetddn maa-
liskuun aikana kuntavaalitilaisuuksia,
joissa on mahdollista tavata ehdokkai-
ta, esittda kysymyksia ja keskustella po-
litiikasta. Kahvitarjoilu!

« 22.3. SDP:n Hannele Siika-aho klo
16.30-18.00

« 23.3. Kokoomuksen Sanna Lauslahti
klo 17.15-18.00

+ 30.3. Vihreiden Maria Obhisalo klo
16.30-18.00

VUOROPUHELUA
HALLITUKSEN KANSSA

+ 1.4. klo 14.00 Herttoniemen Helmi-ta-
lolla lauantai-kahvilan yhteydessa
+5.5.klo 15.00 Pasilan Helmi-talolla per-
jantai-kahvilan yhteydessa

Helmin kotisivujen uudessa keskus-
teluryhmassa jasenistd voi olla vuoro-
vaikutuksessa hallituksen kanssa. Voit
kysyd, ottaa kantaa ja ehdottaa aloit-
teita mielenterveysasioiden eteenpdin
viemiseksi. Hallitus tuo taalla esille ja-
seniston ja hallituksen valisessa keskus-
teluryhmdssa nousseita keskeisid aihei-
ta. Tama sivusto korvaa aikaisemman
Vaikuttamisryhman sahképostiryhman.

Muutoksella pyritdaan siihen, etta ja-
senten mielipiteet ja aloitteet siirtyvat
suoraan tiedoksi hallitukselle ja asioi-
hin voidaan vaikuttaa yhdessa hallituk-
sen kanssa.

ILTAPAIVARETKI
HELSINGIN HISTORIAAN

Tiistaina 11.4. kdymme tutustumassa
Tydvdenasuntomuseoon Alppilassa
(Kirstinkuja 4), josta jatkamme T606l66n
Ratikkamuseoon.

Ratikkamuseon jalkeen kahvitellaan
yhdessad. Mukaan ldhtee Pasilan talon
opiskelija Sanna, joka starttaa Pasilan
talolta klo 13, voit my6s tulla suoraan
Tyovaenasuntomuseolle klo 13.30.

lImoittautumiset ja retken omavas-
tuumaksu 2 € perjantaihin 7.4. mennessa.
[Imoittautumiset kdynnissa nyt molem-
milla taloilla!

www.facebook.com/helmiry




MAHTAVA MAKKARA!

Yhden pdivan kurssi kaikille makkaran
rakastajille. Tiistaina 2.5.2017 klo 12-15
Tyovaenopiston opetuskeittiossa, Hel-
singinkatu 26.

Tule valmistamaan herkullisia ruo-
kia erilaisista makkaroista. Makkara
sopii keittoihin, kastikkeisiin, patoihin,
kiusauksiin ehka jopa salaattiin! Terve-
tuloa mukaan kokkailemaan ja herkut-
telemaan yhdessa! Opettajana tuttu ja
tykatty Tyovaenopiston Mirva Makipaa.

[Imoittautumiset 22.3.-21.4. Osal-
listumismaksu 5 €. Mukaan mahtuu 10
kokkia!

KANSAINVALISEN KOKKAUKSEN
KURSSIT

Pasilan Helmi-talolla starttaa huhti-
kuussa  kansainvidlisen  kokkauksen
kurssi. Ryhma kokoontuu kerran kuus-
sa valmistamaan eri ruokakulttuurien
herkkuja alkuasukkaan johdolla. Tulos-
sa olevia maita ovat muun muassa Kii-
na, Vietnam, Somalia ym.

Kokkauskurssista tiedotetaan lisaa
maaliskuun aikana, kun aikataulut var-
mentuvat.

PAINONHALLINTA- JA
RAVITSEMUSKURSSIT

Helsingin yliopiston ravitsemustieteen
maisteriopiskelijat kdynnistavat maa-
liskuussa Pasilan Helmi-talolla painon-
hallintaan ja terveelliseen ruokavalioon
liittyvia ryhmia.

Aiheena terveellisen ruokavalion
peruspiirteet painonhallinnassa. Tapaa-
misilla kartoitetaan osallistujien omaa
ruokavaliota ja tavoitteiden asettamis-
ta painonhallinnassa.

Ryhmat alkavat maaliskuussa:

- ke 15.3. klo 13.30-15.00

+ma 20.3. klo 13.30-15.00

+ma 27.3. klo 13.30-15.00

Maaliskuun  tapaamiskerrat ovat
kaikki suunnilleen samansisaltdisia,

Ryhmat jatkavat toukokuussa. Jokai-
sella tapaamiskerralla on oma aihealu-
eensa. Toiveita painonhallintaan ja ra-
vitsemukseen liittyvistd aihealueista
voi esittad jo etukateen ilmoittautumi-
sen yhteydessa.

Jokaiseen ryhmdan mahtuu 10 hen-
kiloa. IImoittautuminen mahdollisim-
man pikaisesti Pasilassa Maritalle, p.
040 837 0374 tai marita.harden@mie-
lenterveyshelmi.fi ja Herttoniemessa
Paiville, p. 040 755 0607 tai paivi.kinnu-
nen@mielenterveyshelmi.fi.

+ Ryhmiin osallistuminen on mak-
sutonta!

HERTSIKAN OHJELMAA

HUOVUTUSTA

Perjantaiaamuisin klo 9.30. Ryhma
jatkuu niin kauan kuin huovutusintoa
riittda. Ohjaajana Eeva. llmoitathan
Marille tulostasi p. 040 541 0317

SAHLYA HAKANIEMESSA

Keskiviikkoisin klo 14-15.

Tuulan ohjaama ryhmd kokoontuu
Arena Centerissd yhteensd 10 kertaa
8.3. alkaen. Tarvittavat varusteet: mu-
kavat vadljat vaatteet ja sisdpeliken-
gat/tossut.

Helmiltd saat mailan lainaksi tar-
vittaessa. 10 kerran omavastuuhinta
yhteensd 17,50 €. limoittaudu Marille
Hertsikaan p. 040 541 0317.

ALKAMASSA TOUKOKUUSSA...

» Koruaskartelua Tertun ohjauksessa.
« Valokuvauskurssi jota ohjaa toimit-
taja ja valokuvaaja Petra Piitulainen-
Ramsay. Seuraa ilmoittelua!

TALOLLA TAPAHTUU

28.4. Petri Keckmanin "Pieni algoryt-
millinen” taidenayttely.

VISU-KOIRA

vierailee Hertsikassa pe 31.3. klo 12.15.
Tervetuloa seuraamaan sen touhuja!

PAASIAISASKARTELUA

30.3.ja 6.4. klo 10-11.30.
Ryhmédssd mm. paasidismunien maa-
lausta marmorointitekniikalla. Ohjaa-
jana toimii Terttu.

Materiaalimaksu 2 €. IImoittautu-
miset Marille p. 040 541 0317.

KEVATMESSUT

Helsingin Messukeskuksessa pe 7.4.
Omavastuuhinta 4,00 €.

[Imoittautumiset Marille Hertsi-
kaan p. 040 541 0317 tai Niinalle Pasi-
laan p. 050 405 4839.

KARAOKE

Joka tiistai klo 12.30 maalis- ja huhti-
kuun ajan. Karaoke-emantdana toimii
Lissu. Kaikki mukaan!

HELMI-PAIVA 9.5.

Tana vuonna Helmi-pdivaa vietetdaan

Herttoniemen Helmi-talolla ti 9.5.
Perinteiseen tapaan juhlassamme

kukitetaan vuoden Helmildinen ja tar-

jotaan kakkukahvit.
Esiintyjind Lauluryhma

Narhet ja Broken Arrov -bandi.
Seuraa ilmoittelua!

Helmin

KIASMA ARS17 -NAYTTELYREISSU 25.4.

ARS17 on kansainvdlinen nykytaiteen suurndyttely, jonka teemana
on digitaalinen murros. ARS17 esittelee uuden vuosituhannen taitei-
lijat ja laajentaa ndyttelykokemuksen verkkoon.

Internet ja digitaaliset palvelut ovat muuttaneet arkeamme. Ver-
kossa rakennamme identiteettidmme ja ilmaisemme tunteitamme.
Kaikki tdma on vaikuttanut myds taiteeseen.

IImoittautumiset alkavat 3.4.2017 molemmilla Helmi-taloilla.

Hinta 3 €, retkeen sisdltyy opastettu kierros. Tapaamme Kiasman

narikalla klo 13.45.

www.kiasma.fi/nayttelyt-ja-ohjelmisto/ars-17/

HAETUETULLE LOMALLE!

Hakuaika tuetulle lomalle Lautsian Lomakeskukseen on kdynnissa.
Lautsian lomakeskus sijaitsee kauniissa kantahdamalaisissa maisemis-
sa Hauholla, llmoilan seldn rannalla.

Loman ajankohta on 26.6.-1.7. Omavastuuhinta télle taysihoitolo-
malle 115 €. Hakukaavakkeen ohjeineen seka lisatietoja lomasta saat
Marilta Herttoniemen Helmi-talolta tai tilaamalla p. 040 541 0317.
Hakemuksia noudettavissa myds Pasilan Helmi-talolta.

Voit hakea lomalle ellet ole tdnd tai viime vuonna saanut loma-
tukea. Hakuaika pdattyy ja hakemusten liitteineen tulee olla Hertto-
niemen Helmi-talolla 21.4. mennessa.

Seuraa Helmi-talojen viikko-ohjelmia kotisivuillamme: mielenterveyshelmi.fi. Tutustu myos blogimaailmaamme.




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 (paivystdjien voimin tarpeen vaaties-
sa myos pidempaan) ja viikonloppuisin klo
10-14.30. Ryhmatoiminnanohjaajana Pasi-
lan talolla toimii Niina Nevalainen.

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

Fad ki
Helmi-talo
Pasilan puistotie 7
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Vuosimaksu on 15 euroa.

saada lisatietoja HELMI ry:sta.

L]
]

Nimi:

liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisaltdd Helmi-lehden).

etta paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkdpostitse.
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MEroasema

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Mdenlaskijantie 4. Jasentoiminnan-
ohjaajana talolla toimii Mari Saavala.

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

Osoite:

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

PASILAN HELMI-TALO

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Minna Jadskeldinen, jarjestosihteeri
p. 09 8689 0723, 040 557 6228

Marita Hardén, keittiotyon ohjaaja
p. 09 8689 0730, 040 837 0374

Niina Nevalainen,
ryhméatoiminnan ohjaaja
p. 09 8689 0726, 050 405 4839

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

Eetu Karppanen,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja
p. 09 8689 0725, 044 777 4998

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Mari Saavala, jasentoiminnan ohjaaja
p. 09 8689 0740, 040 541 0317

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

Paivi Kinnunen, keittiétyon ohjaaja
p. 040 755 0607

mielenterveysyhdistys
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Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Postitoimipaikka: Tunnus 5008300

Puhelin: 00003 VASTAUSLAHETYS
Sahkaposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: /20

Voit liittyd jédseneksi myds netissd www.mielenterveyshelmi.fi



