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LPAAKIRJOITUN

JUHLAVUOSI

KEVAT TULEE sittenkin, vaikka vield viikko sitten pakkasen
paukkuessa ja kylman viiman puhaltaessa epdilin asiaa.
Kaipaan kevdtihmisenad niin paljon aurinkoa ja lampda.
Vuosi 2018 on yhdistyksemme juhlavuosi HELMI ry:n
juhliessa erindisin tapahtumin 35-vuotista taivaltaan.
Helmin pdivd on 7.5., johon juhlatoimikunta on varmas-
ti suunnitellut tapahtumaan sopivaa ohjelmaa. Odotan
Helmi-pdivaa jannityksella. Saamme yhdessa juhlistaa
yhdistystamme, joka on saavuttamassa keski-ian.

VIIME VUOSI oli tyontayteinen seka hallitukselle etta
henkilokunnalle. Saimme paljon aikaan, mutta vield jai
téllekin vuodelle kehittamistd. Menemme kohti yhdis-
tyksen missiota “olla vahva yhteisd, joka auttaa mielen-
terveyskuntoutujia omanndkoiseen hyvaan elamaan.”
Mielenterveyden keskusliittoon liittymisen jalkeen Hel-
min jdsenille on ollut tarjolla uusia tapahtumia, koulutuksia
ja virkistystoimintaa. Yhteistyd sekd MTKL:n ettd muiden jar-
jestdjen kanssa on hyvd saada toimimaan. Siten saamme &a-
nemme kuuluviin paremmin tdssa muuttuvassa maailmassa.

KATSELIN yhdistyksemme Facebook-sivuja huomaten
ilolla, miten paljon taloilla on tapahtumia. Mika ihaninta,
ruualla on tassa kaikessa suuri osa. Opetellaan tekemdan
o ) terveellistd ja hyvaa ruokaa seka tutustutaan erilaisiin
HELMI ry on toiminut jo maksueldmyksiin esim. osallistumalla Makuja maail-
35 vuotta! Tule tekeméiéin malta -ryhmaan. Haluan kiittda Helmi-talojen vapaaeh-

iuhlalehted! Kirioitt toisia. Olette mukana arvokkaassa toiminnassa. Toivon
Juhlaientea: Rirjoittamaan, ettd saamme kehitettyd toimintaa vieldkin paremmaksi

kuvittamaan, ideoimaan... ja antoisammaksi, josta jokainen saa hyvian mielen.

MUUTAMA SANA vield taloudesta: yhdistyksemme talou-
dellinen tilanne on hyva ja vakavarainen. Talous on turvattu,
eivatka pienet heilautukset kaada meita, josta kiitos hyval-
le taloudenhoidolle. Talojen kavijamaarat ovat kasvaneet
tavoittaessamme entistd enemman palvelujamme tarvit-
sevia. Kehitys on positiivista, jonka toivomme jatkuvan.

Yhdistyksemme tunnetuksi tekeminen on tarkeaa, johon
tarvitsemme markkinoinnin ja mainonnan lisdksi toinen
toisiamme. Yksi suuri ja laajalle levinnyt markkinoinnin
vaylad on ollut ihana Helmi-lehtemme, joka on ollut suo-
sittu ja merkittdva mielenterveyden puolestapuhuja.

Hyvaa kevaan ja kesdn odotusta ja iloista juhlavuotta!

Puheenjohtaja
Pdivi Seila

KUVA: ANDRE

LEHTI  AINEISTO  ILMESTYY TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

1/2018 23.2. maaliskuu viikolla 12 . . | -
2/2018 18.5. kesikuu viikolla 24 Helmi-lehti tehdaan porukalla! Seuraava palaveri ti 3.4.2018

o klo 12.30 Pasilan Helmi-talolla. Kaikille avoin lehtiryhma ko-
=20 Siloik Sehau il 2 koontuu parillisten viikkojen tiistaisin Siskonkammarissa.

4/2018  16.11. joulukuu viikolla 50 Kokoonnumme ideoimaan ja keskustelemaan siihen asti etta
lehden teema ja sisalto ovat kasassa. Helmi-lehden 2/2018 ai-
Mediakortti: https:/mielenterveyshelmi.fi/wp-content/ neistopdiva on 18.5.2018.

uploads/2017/12/Helmi-mediakortti-2018.pdf




VUUTISET

Hertsikan keittiossa
kauhaan tarttui Eppu

MOI. OLEN EPPU ja aloitin maaliskuun alussa
keittiotydnohjaajana Hertsikan Helmi-talolla.
Tuntuu ihan mahtavalta kadvella pirtedssa pak-
kassddssa paivan askariin. Asetan takin nau-
lakkoon, kadrin hihat ja pistdn aamukahvin
sekd padan porisemaan.

Keittioon mahtuu kasipareja avuksi pilk-
komaan, maustamaan, paistamaan ja maista-
maan - kokeilemaan joskus jotain uutta. Mie-
lestani keittiodn kuuluu nauru, luonnon omat
raaka-aineet nokkosesta kuusenkerkkaan ja
ruokailu on rentoa yhdessa syomista.

Pieni jannitys, milta lounas maistuu, mut-
ta luotan puhtaisiin raaka-aineisiin ja siihen
ettd rakkaudella, yhdessa tehty ruoka maittaa.
Nahdaan pian!

Eppu Sivonen

Eetu siirtyy toisiin tyotehtaviin

PASILAN Helmi-talolla viimeiset viisi vuotta vaikutta-
nut vapaaehtoistoiminnan ohjaaja Eetu Karppanen
siirtyy toisiin tyotehtaviin. Eetu viettaa viimeista pai-
vaa 14.3. ja haluaa lahettaa terveisensa kaikille HELMI
ry:n kavijoille.

“Minulla on ollut suuri onni saada tydskennelld
Helmissa ja kaikkien teiddn hienojen ihmisten kanssa.
Olen kokenut viimeisen viiden vuoden aikana usko-
mattoman upeita hetkia. Olen saanut tehda mielen-
kiintoista tyotd, kohdata upeita ihmisid ja olla osana
ainutlaatuista Helmi-yhteis6a. Jdan kaipaamaan kaik-
kia jasenid, kavijoita ja rakkaita tyokavereitani. Kiitos
kaikille viidesta kauniista vuodesta.”

Eetu Karppanen

4 Helmi1/2018

Paivin terveiset helmilaisille

HERTTONIEMEN Helmi-talolla vuodesta 2015 keittio-
tydon ohjaajana tyoskennellyt Pdivi Kinnunen siirtyi
ansaitulle eldkkeelle 2.3.2018. Pdivi kertoo aikansa
Helmissa olleen hdnen tyduransa parasta aikaa. "Olen
kohdannut ihania ihmisid ja haluan kiittaa teitad kaik-
kia”, Paivi lahettaa terveisia kaikille helmilaisille.




KUVA: ALAN LABISCH VIA UNSPLASH

UUSI YHDISTYS

lisaa tietoa ja ymmarrysta
traumasta ja dissosiaatiosta

DISSO ry, Suomen trauma- ja dissosi-
aatioyhdistys, pyrkii lisadamaan tietoa
psyykkisestda traumasta ja persoonan
rakenteellisesta dissosiaatiosta.

Yhdistyksen tavoitteena on vaikut-
taa dissosiaatiohdirioihin kohdistuviin
asenteisiin sekd hyvan hoidon saami-
seen. Yhdistys rakentaa yhteisyytta ja
yhteistd ymmarrysta traumatisoitunei-
den ihmisten ja heiddn ldheistensd pa-
rissa, rikkoo vaikenemisen kulttuuria ja
vdhentdd traumatisoitumiseen liittyvaa
hapeaa.

Traumalla tarkoitetaan psyykkista
ja emotionaalista vauriota, joka syntyy
ylitsepdadsemattomassa tilanteessa, esi-
merkiksi turvattomassa lapsuudenper-
heessa tai olosuhteissa, joissa ei ole saa-
tavilla riittédvaa tukea ja hoivaa.

Traumatisoitumisen yhteydessa mie-
li ei pysty kasittamdan tapahtumaa,
jolloin persoonallisuus jakautuu osiin.
Osista vain jotkut kantavat mukanaan
traumamuistoja, kun taas toiset osat
toimivat tdysin niistd erilldaan ja jatkavat
pdivittdistd eldamaa. Trauma piiloutuu.

Trauman oireet tdyttdvat useiden
psykiatristen hairididen kriteereja. Trau-
matisoituneella onkin suuri riski saada
virheellinen diagnoosi ja hoitoa, joka ei
auta. Trauman hoito edellyttdaa ihmisen
kokonaisvaltaista kohtaamista ja katso-
mista oireiden taakse ja alkuldhteille.
Hoidon peruskivi on pitkdkestoinen ja
turvallinen terapiasuhde.

Disso ry kokoaa jasentensa avulla
kattavaa tietopankkia kotisivuilleen.
Yhdistys on vastikddan koonnut dissosi-
aatio-oireista ja niiden hallinnasta jul-
kaisun, jonka perustana ovat jasenten
l[dhettamat kirjoitukset omasta eldmas-
taan dissosiaation kanssa. Asianmukai-
nen ja helposti saatavilla oleva tieto
edistda tarkoituksenmukaisen hoidon
ja terapian saatavuutta. Se rakentaa sil-
toja pirstaleiseen palvelujdrjestelmaan
ja auttajien ja autettavien vilille. Yh-
distyksen tavoitteena on myds tuottaa
koulutusta ja organisoida vertaistuki-
toimintaa. Parhaillaan yhdistys on kayn-
nistamdssa pilottihankkeinaan Voima-
kummi- ja Voimaheimo-ryhmia, joissa
etsitdan ja kokeillaan sopivia vertaistu-
kitoiminnan malleja. Ryhmien avulla eri
puolilla Suomea asuvat ihmiset paase-
vat tutustumaan, jakamaan kokemuksia
ja tukemaan toisiaan toipumisessa.

Yhdistyksemme jdseniksi ovat terve-
tulleita kaikki, traumaselviytyjat, heidan
laheisensd sekd ammattilaiset.

Taru Nordlund

Disso ry on rekisterdity lokakuussa 2017.
Lue liséd: www.disso.fi.

Vapaaehtoisten ilta Pasilan Helmi-talolla

PASILAN Helmi-talolla vietettiin tistaina 28.11.2017
vapaaehtoisten iltaa. Paikalle oli saapunut iso jouk-
ko aiheesta kiinnostunutta porukkaa kuuntele- |
maan tyonohjaaja Kirsi Marttisen [imminhenkista
luentoa "Miksi vapaaehtoisuus kannattaa”.

Illan esiintyjiksi saapuivat Kulttuuripaja Elviksen
"Mixed Nuts”, joka esitti vaikuttavia tulkintoja seka
ulkomaisista etta kotimaisista hiteista.

Illan kohokohta oli Helmin vuoden 2017 vapaa-
ehtoisen julkistaminen. Talla kertaa kunnia meni
ansaitusti Hertsikan talolla vaikuttavalle Susanna
Silvennoiselle. Onnea Suski!

Erityismaininnat menivat Pasilan Pyrylle ja
Hertsikan Sirkka-Liisalle. Kiitos teille molemmille!

Eetu Karppanen




Luovat ihmiset ovat usein
herkkid niin sisdisille kuin
ulkoisillekin drsykkeille.
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LUOVUUS on kisite, jota tieteessakaan
ei osata madritelld yksiselitteisesti ja tar-
kasti. Mieluummin luetellaan luovuuden
tuloksia, kuten erilaista taidetta, musiik-
kia kirjallisuutta ja kuvataiteita. My0s
tieteellisid saavutuksia pidetddn luovan
ajattelun ja dlykkyyden yhteistuotoksina.

Midrittelyissd tuodaan yleisimmin
esille se, ettd luovuuden prosessissa ai-
kaansaadaan jotakin uutta ja sellaista,
josta on yleisemminkin hyotyd. Jotkut
tutkijoista edellyttdvit tuloksilta erityis-
td merkittavyyttd, ldhes erddnlaista ne-
routta. Kuitenkin esim. maailmankuulu
psykologisen tarveteorian luoja Abra-
ham Maslow pitdd luovuutena kenen ta-
hansa ihmisen sisdistd prosessia, jonka
tuloksena syntyy hédnelle itselleen uutta
ja merkittdvaa.

Luovuus vaatii motivaatiota ja ener-
giaa, halua tyostdd jotain mielessd pyo-
rivdd ideaa ja saattaa se ratkaisun kautta
loppupisteeseen. Luominen tuottaa teki-
jalleen mielihyvéd; sitd kuvataan flow-
oloksi, tilaksi jossa aika kuluu ja ihminen
kokee olevansa kuin irti maasta, toisessa
mieluisassa todellisuudessa, kulkemassa
kohti sisdistd tavoitettaan.

Luovuuden on todettu edellyttivin
tiettyjd luonteenpiirteitd. Luovat ihmi-
set ovat usein herkkid niin sisdisille kuin
ulkoisillekin drsykkeille. He saattavat
vetdytyd ajoittain sisdiseen maailmaansa
ratkomaan ajatuksiaan ja etsimddn uusia
suuntia. Luovan ihmisen on uskallettava
myos irrottautua rutiininomaisista ja va-
kiintuneista kisityksistd. Hdnen on us-
kallettava kyseenalaistaa totuttua ja olla
rohkea tekemisissddn. On noudatettava
omaa sisdistd nakyd ja uhmattava mui-
den mielipiteitd. Luovuus ei ole kompro-

TEEMANA LUOVUUS

LUOVUUS

JA

ULLUUS

Oletko kuullut kaytettavan tuollaista sanaparia?
Ja mita silla oikeastaan tarkoitetaan? Taman
lehden teemana on kasitella luovuutta sen eri
ilmenemismuodoissa. Mutta mita on luovuus?
Mista se kertoo ja miten se ilmenee? Sita
kasittelen tassa artikkelissa tieteen tuella.

missi valmiiden vaihtoehtojen vililld. Se
on heittdytymistd sisdisen ddnen vietd-
viksi, itse valitsemaansa suuntaan.
Viime aikoina luovuuden syntymeka-
nismia ja sen suhdetta esim. dlykkyyteen
tai mielenterveyden hairiéihin on tutkit-
tu laajemminkin. Yksiselitteistd yhteytta
ei ole 16ydetty, vaikkakin selvid viitteita
luovan lahjakkuuden ja mielenterveyden
héirididen yhteyksistd on osoitettu.

Luovan ihmisen
on uskallettava
myaos irrottautua
rutiininomaisista
ja vakiintuneista
kdsityksistad.

KUN ON TUTKITTU lukuisaa jouk-
koa suuria sdveltdjid, kirjailijoita ja tai-
teentekijoitd, on todettu varsin monen
heistd karsineen mielenterveyden on-
gelmista ja saaneen niistd diagnooseja.
Erddan 1990-luvulla tehdyn brittildisen
tutkimuksen mukaan noin 46 prosen-
tilla kirjailijoista ja noin 38 prosentilla
kuvataiteilijoista on esimerkiksi depres-
sio tai muu psyykkinen hdiri6. Monilla
muillakin taiteilijoilla sairaudentila on
olemassa mutta lievempana. Kun tutki-
taan kuuluisien taiteilijoiden nimiluet-
teloa, tiedetddn varsin monen kirsineen
psyykkisistd sairauksista. Suomalaisis-
ta kirjailijoista mm. Aleksis Kivelt,
Eino Leinolta, Lauri Viidalta ja Mika

Waltarilta sekd monilta muilta 16ytyy
tietoa psyykkistd héiridistd. Maailman-
kuuluista saveltdjistd varsin monet, mm.
Chopin, Beethoven ja Hindel, seki tai-
demaalareista Picasso ja van Gogh kar-
sivit psyykkisistd ongelmista. Lista on
varsin pitka.

Islantilaisen Jan Karlssonin teke-
maisséd laajassa tutkimuksessa tutkittiin
171 000 eri sairauksia potevaa potilasta.
Havaittiin ettd psykoottisia hdiri6itd sai-
rastavien potilaiden sukulaisissa on kes-
kiméddrdistd enemmdén akateemisia tai
luovilla aloilla menestyneitd henkiloita.
Perinnéllisten ominaisuuksien arveltiin
lisddvin sekd luovuutta ettd sairastumis-
alttiutta (skitsotyyminen ajattelu ja hy-
pomania). Hypomaniassa ajatusten rien-
to, assosiatiivisuus, energisyys sekéd usko
omiin kykyihin vahvistuvat. Skitso-
tyymiselle ajattelulle taas on luontaista
omintakeisuus ja poikkeavat mielikuvat.
Niamd ovat ominaisuuksia, joita myds
luovuudessa tarvitaan. Toisaalta, jos ma-
sennus on liian pitkdd tai syvaa, tai jos
psykoottisessa tilassa irtaannutaan liian
kauas todellisuudesta, luovuuden on vai-
keampi pédstéd toteutumaan.

Alan osin ristiriitaistenkin tutki-
musten perusteella psykiatrian profes-
sori Matti Huttunen toteaa loppupda-
telmdnd, ettd vakavakaan psykiatrinen
sairastelu ei ole este poikkeukselliselle
luovuudelle — mutta luovuus ei toisaalta
my6skddn suojaa psykiatriselta sairau-
delta.

Eija Honkala

Ldhdeaineistoa: Hulluus ja luovuus, Matti

Huttunen, Duodecim, 2006.
Luovuus kuuluu kaikille, Kari Uusikyld, 2012.
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TAIDE ei imartele vaan paljastaa, ker-
too, kuvaa, asettaa asioita vastakkain.
Siksi taide aina mullistaa. Luonnon-
kauneutta kuvatessaankin se mullistaa
luontoa vadrinkdyttivda. Taide on oi-
kean puolella, eikd sen oikean tarvitse
olla aina tietoinen oikea — myos tiedos-
tamaton oikea kelpaa taiteessa. Siten
mystiikkakin on taiteen monia kohteita.
Mystiikka lienee ihmishengen tuotoksis-
ta syvin ja paksuin. Niin syvi ja paksu,
ettd metafysiikkakaan ei pysty sitd ja-
senteleméddn. Toivottomimpiin tilantei-
siin pystyy tuomaan oikeuden mystiikan
avulla, ja muut keinot eivat riittaisikdan.
Psykoanalyytikot kayttdvat tdlla tavoin
mystiikkaa. Asiakas nédkee, ettd kieroin-
kin vddryys on pois lakaistavissa.
Filosofian  opiskelijat neuvoivat
pulmatilanteesta selviytymiseen kak-
si neuvoa. Ensimmaéinen keino on to-
dellisuuden hajottaminen sumuksi asti,
jolloin pulmakin hajoaa sumuksi asti
ja tapahtuu valtava vapautuminen, va-
laistuminen, ja vapauden oivaltaminen
tulevaisuuteen asti. Helppouden askelin
kulkee siitd eteenpdin. Toinen keino on
asioiden liittdminen laajempiin sfddrei-
hin: Suomi, Vanha Mantere, planeetta,
ikiddreto tahtitarhojen todellisuus eli

loppukin kaikki. Mikéd tahansa ongel-
ma ratkeaa, myds muuttuu ensin mitat-
toméaksi. Lukion rehtori, historioitsija,
filosofi, lopetti aina tuntinsa nédihin sa-
noihin: ”Ja se loppukin kaikki”. Kolme
vuotta. Teki suuren ja pysyvdn vapauden.

Vanhan ajan ihmisten téistd suuri osa
oli (tai niistd tuli) taidetta, luonnollise-
na seurauksena ajan paljoudesta. Ei ollut
kiire. Aikaa kidytettiin paljon ja sdédste-
leméttd toihin. Viime aikoina nykyajan
turhuus on johtanut tdmdn vanhan ela-
min virkoamiseen. Aikuiskasvatus-lehti
julkaisi kesdkuussa, ettd heikkenevit
tuotteet eivit endd pysty olemaan vastaus
ihmisten kysymyksiin. Siitd turhuudesta
vetdydytddn pois. Moni downshiftaa ja
hidastaa. Slow on nyt hip. Endi ei mat-
kusteta raskaasti vakuutettuina ja roko-
tettuina kauhun vallassa toiselle puolelle
maailmaa, vaan tehdddn lemped hidas
matka ldhinurkille. Mind olen tehnyt
Tampereelle ja metsille. Metsissd on vaan
huono puoli pedot.

Thmiskunta ei ole yhtd joukkoa. Mo-
niarvoisuus on monitahoinen asia. Kun

toinen tyonnetddn pois, tulee hin myds
vapaaksi, ja kulkiessaan eri reitit ja va-
linnat, molemmat saavat eri kohtalot. Th-
minen voi itsendistyd omasta halustaan.

Ja my6s tullessaan tyonnetyksi pois.
Molemmat hyvid itsendistymisid. Syrjay-
tyd voi alaspdin, rinnallepdin, ylospdin.
Oman paikkansa ottamisesta puhutaan.
Se onkin suurta viisautta.

Ennen teoksille tavoiteltiin suurim-
pia mahdollisia yleisomaarida. Nykyadan
ei, vaan samanmielisten joukkoja, vaik-
ka pienidkin joukkoja. Suuri raha on
usein huono raha, sen sijaan jiarkevissa
yhteyksissd todellisuuteen jasentyvi
raha on paras raha - vaikka olisikin
pieni - ja sitd tavoitellaan. Pienemmissa
verkostoissa vapaus on suurempi. Vapaus
on rahaa suurempi arvo - ja tavoitel-
lumpi. Suuren rahan talouseldmén joh-
topaikat hitaasti autioituvat. Ennustajat
sanoivat, ettd niiden oviin naulataan lau-
dat ristiin ja pollot lentelevat ikkunoista.
Nyt jo ndkyy, ettd sen sijaan ne otetaan
pienverkostojen riemunkirjavaan uu-
diskayttoon, korjataan, kunnostetaan
ja ylldpidetdadn. Taiteenkin mullistus on
mullistanut niiden kdyton. Tulee mieleen
Lapinlahden sairaala, Kaapelitehdas, Le-
pakkoluola, Helmi Pasila, Helmi Hertto-
niemi...

Teksti ja kuva: Juha Korkee
ajattelija, aktivisti, hullu, Hyvinkdd




LUOVUUTTA JA LEIKKIMIELISYYTTA

LASTEN LEIKEISSA ollaan supersan-
kareita, kuninkaita, prinsessoja, ihme-
naisia, ratsastetaan lentohevosilla, len-
netddan avaruussukkuloilla ja voitetaan
sodat. Kaikki on mahdollista ja jokainen
uskoo omiin ja toisen kykyihin, luovuu-
della ja mielikuvituksella ei ole mitddn
rajaa. Pienet taiteilijat ovat ylpeitd jo-
kaisesta piirroksestaan, oli se syntynyt
paperille tai seindlle. Pdivikodin niy-
telmisséd ei murehdita, mitd muut meisté
ajattelevat. Ylpeind seisotaan lavalla ja
vilkutetaan vanhemmille kesken esityk-
sen. Lasten kasvaessa kohti aikuisuutta
tapahtuu jotakin. Lakkaamme uskomas-
ta supervoimiin, lopetamme hassutte-
lun ja alamme pohtia mitd muut meistéd
ajattelevat, millaisia meiddn pitéisi olla.
Meiddn omat rajoitteemme estdvat leik-
kimielisyyden, luovuuden ja tietyn va-
pauden. Merkitystd on myds silld kuinka
meitd kannustetaan ja tuetaan heittayty-
miseen.

Itselleni kévi niin, lakkasin uskomas-
ta leikkimielisyyteen, halusin miellyttaa,
olla asiallinen ja tietynlainen. Hukkasin
itsedni samalla. Taiteen tekeminen va-
lokuvin, tekstein ja piirroksin oli itsel-
leni ehkd parasta tyoskentelyd ja tera-
piaa masennuksesta ja syomishdiriostd
toipuessa. Pddsin heittdytymddn ihan

toisenlaiseen maailmaan, jossa ei tarvin-
nut miettid, onko joku mahdollista. Sain
leikkia keijua, pukea tunteita sanoiksi tai
liikkua musiikin tahdissa juuri niin kuin
halusin. Loysin paikkoja, joissa saatoin
turvallisesti kokeilla heittdytymistd ja
hassuttelua, ilman ettd pelkdsin minulle
naurettavan.

Kirjoitin vuosia blogia, jossa kerroin
tarinaani, kirjoitin runoja olotiloistani,
julkaisin sarjakuvaa jossa kisittelin hu-
moristisesti masennusta ja syomishdiri-
ota. Minulle oli erityisen tdrkedd saada
asiat ulos itsestédni ja kidsiteltyd ne, tehda
ne nakyviksi. Kévin erilaisissa taidetera-
piaryhmissd. Luova tydskentely oli erit-
tdin terapeuttista. Jatkan edelleen kuvien
ja sanojen parissa sosiaalisessa mediassa,
timd on minulle mielenterveyskuntoi-
lua. Haluan pitdd huolta niin fyysisestd
kuin psyykkisestakin terveydestdni, ja
sithen luovuus on hyvé viline.

Ympéroivd maailmamme syntyy hy-
vin paljon juuri ihmisten luovuudesta.
Nykyisin internet ja sosiaalinen me-
dia tuovat taiteen ja luovan tekemisen
kaikkien saataville. Katsomme ja tuo-
tamme kuvia ja sanoja tai jaamme niitd
eteenpdin. Lapset ja nuoret ovat taitavia
ottamaan sekd kisitteleméddn kuvia ja
videoita. Esiintyminen ja omien tdiden

julkaiseminen tuntuu paljon luonnolli-
semmalta lapsilla kuin aikuisilla, lapset
ovat kasvaneet nykyiseen kulttuuriin.
Toki tdssd on omat haasteensa, timi on
meille tdysin uusi maailma. Tarvitsemme
rajoja ja mediakasvatusta, jotta ymmar-
raimme mitd nettiin lataaminen ja sielld
liikkuminen tarkoittavat. On upeaa seu-
rata kuinka rohkeasti lapset tekevit jopa
omia elokuviaan. Yhdessd suunnitellaan,
kisikirjoitetaan, valitaan kuvauspaikat,
asut ja lavasteet. Luovuuden lisdksi tdssa
kehittyvdt monet muutkin taidot.

Helposti ajattelemme, ettd ihminen
on joko luova tai ei. Itse uskon, ettd meis-
sd jokaisessa on arjen luovuutta, joka
nayttdytyy hieman eri tavoin. Monille
luovuus tarjoaa tavan kisitelld asioita,
tutkia itseddn ja ymparoivdd maailmaa.
Luovuus on monille tapa viettdd aikaa ja
harrastaa.

Eldmissd nidkee ja kokee paljon enem-
min, kun uskaltaa heittdytyd, hassutella
ja kokeilla rohkeasti asioita. Annetaan
mennd eikd pohdita mitd muut meisté
ajattelevat, se syo meiltd turhaa energiaa.
Kokeile piirtda, maalata, tanssia, kiiveta
puuhun, mitd vain jossa on luovuutta ja
leikkimielisyytta.

Saila Turkka
Kuva: Timo Turkka
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ISANI KUOLEMA puolitoista vuotta
sitten on nostanut pintaan monenlaisia
tunteita ja muistoja, eikd pelkdstddn po-
sitiivisia, vaan my®s vihaa ja raivoa. Jopa
sellaisissa mittasuhteissa, ettd itsekin yl-
latyin, mistd ndmd tunteet oikein kum-
pusivat. Tieto isdni kuolemasta kdynnisti
eliméssdni sellaisen tapahtumasarjan,
johon en ollut osannut varautua etuka-
teen. Lohtuna pidin sité tosiseikkaa, ettd
kukaan ei varmaan osaa kuolemaan etu-
kiteen varautua.

Kuolema kosketti minua ensimmaéi-
sen kerran ndin ldheltd. Sen tydstdmi-
nen vaatii paljon tyota ja aikaa. Jokainen
meistd joutuu siihen tilanteeseen kuiten-
kin jossain vaiheessa eldimédd tahtomat-
taan. En tiennyt miten paljon omaisen
kuolema muuttaa eldméd ja melko pit-
kdksikin aikaa. Sen johdosta olen alka-
nut muistaa hyvinkin tarkasti lapsuuteni
asioita. Lapsuusmuistot olivat unohduk-
sissa pitkddn, kunnes myds terapian ja
sitkedn tyon tuloksena muistot on pys-
tytty pikkuhiljaa palauttamaan mieleen.

SUURENA APUNA tdssa prosessissa on
ollut litkunta ja siind venyttely- ja ren-
toutusryhmd, jossa kédyn viikoittain aina
tiistaisin. Sielld vertaisryhmin ja opetta-
jan tuella on ollut hyva vapauttaa keho
kaikista turhista jannityksistd. Erityisen
tehokas on ollut pallojumppa, jossa pom-
pitaan pallon pailld ja sen kanssa. Tama
pallo on kuin “kengurupallo” ilman sar-
via, jolla lapsena pompittiin. Tédlld jump-
patunnilla voi aina turvallisesti kokeilla
rajojani. Jumpassa yhdistyvit niin sir-
kuksen kuin tanssinkin elementit sulas-
sa sovussa. Minusta eldma on vililld yhta
sirkusta ja niin saakin olla. Kaunis ja
rentouttava Enyan musiikki ja opettajan
puhe rentouttaa niin, ettd tunnin lopussa
voisi vaikka nukahtaa.
Traumataustastani johtuen minulle
on tdrkedd turvallisuuden tunne ja tu-
tut ja totutut asiat yleensdkin. Tarvitsen

myos viikko-ohjelman, jota noudatan
mahdollisuuksien mukaan vililld kui-
tenkin poikkeuksia tehden. Elimdd ei
kannata eldd liian tiukkapipoisesti on
minun mottoni.

Olin lapsena aika ujo ja syrjddnve-
tdytyvikin. Asuin omakotitaloalueella,
jossa ei ollut saman ikdisid kavereita.
Lapsena kahden vuoden ikdero tuntui
suurelta. Tunsin itseni ainoana lapsena
usein yksindiseksi ja toivoinkin sisaruk-
sia sekd saavani asua kerrostalossa. Sielld
kaikilla nédytti aina olevan leikkikaverei-
ta kirkonrottaan ja muihinkin kivoihin
leikkeihin.

MUISTAN VIELA HYVIN, miten lap-
sena oli mukava viettdd pdivid kesdimo-
killd saaressa. Sielld minulla ja serkuil-
lani oli mukava MOmmold-niminen
kivileikki kalliolla niemen kérjessa.
Rakensimme Kkivistd talojen ddriviivat
ja rajat keraamailld kivia kalliolle. Lei-
kin tiesivét kaikki sukulaisetkin. Kivien
paikkoja ei kukaan siirrellyt talvenkaan
aikana. Kivet odottivat meitd aina, kun
seuraavalla kerralla tulimme mokille.
Mokilld oli monesti hyva kayttdd luovia
ratkaisuja, silld saaresta ei niin vaan het-
ken mielijohteesta lahdetty kaupunkiin
ostoksille. Aidilld oli meille hyvi idea
kdyttdd raakaa perunaa liiman sijasta,
kun tarvitsimme liimaa leikkeihin. Pe-
runa sai ndin toimittaa liiman virkaa.
Yksi pdivdan parhaista hetkistd mokil-
14 oli saunominen mummon ja papan pu-
naisessa rannalla olevassa savusaunassa.
Sielld oli aina hyvit 16ylyt ja lammin
tunnelma. Rantaan laski aurinko, joka
teki uimisesta mukavaa. Uimme ja sau-
noimme ilta toisensa perddn koko suku
yhdessé jaihan joka paivd. Raudaskoivun
oksista tehtiin vihdat, joilla vihdottiin.
Koivunlehtid irtoili ja putoili aina sinne
tinne myos lauteiden alle. Niiden tuok-
su on yksi ihanimmista tuoksuista, joita
tieddn médntymetsdn tuoksun ohessa. Ui-

KUVA: MARKO SYVANEN
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- - meissd jokaisessa
asuu leikkiva lapsi,

joka on vaan aikuisena
monesti syysta tai toisesta
unohtunut.

timme usein kaarnaveneitd, joita olimme
tehneet yhdessa mummon kanssa. Mum-
mon kanssa tehdyt onkiretket muistan
ikuisesti. Oli jannittavd4 istua aivan hii-
renhiljaa soutuveneessd ja odottaa kohon
uppoavan. Usein saimmekin saaliiksi
ahvenia ja sdrkid, jotka laitettiin kala-
keittoon seuraavana pdivani. Makkaran-
paisto takassa kruunasi aina saunaillan
ja meilld oli aina kova nalka.

MINULLA OLI punaruskeavalkoinen
kissa nimeltd Misse, joka myos juoksi
pitkin ja poikin saaressa. Se ihmetteli
vettd tassuillaan ja ndki varmaan jarven
pinnassa oman kuvansakin. Misse saa-
listi padstdisid, jotka se asetteli polun
varteen pitkddn jonoon. Myds metsdja-
noén poikasia se toi muutaman ja piilotti
ne kuistin alle. Loysimme ne sieltd kui-
tenkin ja surkuttelimme niiden kohtaloa.
Misse innostui syomddn onkimiamme
kaloja suomuineen péivineen ja siitd oli
tietenkin seurauksena oksentaminen.
Sama tapahtui sille my6s ruohon syon-
nin seurauksena.

Riemun pdivé oli, kun saimme pihal-
le ison hiekkakasan ja ihan vaan leikkia
varten. Koimme suunnatonta riemua
tehdessaimme pikku-autoilla ajoratoja
hiekkaan. Muutama hiekkalinnakin ja
luola tulivat siind tehtyd monen hiekka-
kakun ohella.

OLISI HYVA, jos muistaisimme aikui-
senakin tamdén kallisarvoisen luovuuden
taidon ja sidilyttdisimme saman luovan
ajattelun ja taidon heittaytyd. Elima oli-
si ndin paljon helpompaa ja kevedmpid.
Mielestdani meissé jokaisessa asuu leikki-
vé lapsi, joka on vaan aikuisena monesti
syystd tai toisesta unohtunut. Toivot-
tavasti loyddmme sen jilleen, vaikkapa
talven lumiukkoja tehdessd yhdessé las-
ten kanssa. Mikés sen kivempaa puuhaa
olisikaan?

Tarja Ruusunen
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TEEMANA LUOVUUS J

Tunteet, jarki ja luovuus arjessa

_

OLEN KARSINYT paljon selkdkivuis-
ta ja kdyn hierojalla enemmién tai va-
hemmain sddnnollisesti. Aloitan aamuni
venyttelylld. Teen 5-6 liikettd, joihin
menee aikaa alle 10 minuuttia. Ndma
muutamat selkiliikkeet saavat oloni pa-
remmaksi. Aina ei tietenkddn huvittaisi
(en ole poikkeusyksilo), mutta aloittaessa
sujuu paremmin ja samalla voi kuunnella
radiosta aamu-uutisia. Radio on oivalli-
nen kapistus: samalla kun kuuntelee, voi
myds tiskata, laittaa ruokaa ja siivota.

Siivoamiseen tarvitsee aina tietyn
draivin. Arsyynnyt pélystd, joka tuntuu
tukkivan hengityksen ja alat aivastel-
la. Kuinka perusteellinen olet? Itse olen
perfektionisti: joka nurkka on puhdistet-
tava yksi huone kerrallaan. Nuorempa-
na kaikki oli siivottava kerralla, muttei
endd. On ihana ottaa pieni projekti: sii-
voan nuo makuuhuoneen kaksi yopoytaa
ja kuinka ollakaan, ty6 poikii uutta. Sitd
innostuukin imuroimaan koko makuu-
huoneen nédhdessddn kuinka kauniiksi
poydat tulivat.

Siivoamisen alkuun sysddmisessd toi-
mivat tunteet: ahdistus, viha, itseinho.
Miten tdmé sitten liittyy luovuuteen?
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Mina soitan! Aloitin pianonsoiton van-
halla idlld enki ole aktiivinen harjoitte-
lija, koska tarvitsen intuition kaikkeen
tekemiseeni. Tuo intuitio tulee sisdltini,
haluna tehdd jotain tiettyé luovaa, juuri
tiettynd aikana.

AAMUJUMPAN JALKEEN valmis-
tan pirtelon: aineet tehosekoittimeen ja
kone péille. Sitten puuron keitto ja mar-
jakiisselin valmistus. Radiosta kuunte-
len samalla joko Yle ykkosen uutisia tai
BBC:1td englantia ja luen péivdn lehdet
(riippuen kellonajasta).

Kahvi on hyddyllisintd juoda vasta
klo 9.30 jalkeen, kehon tuottaman stres-
sihormonin, kortisolin vuoksi. Kortiso-
lin tuotanto on kiivaimmillaan herétes-
sd ja kun sen tuotanto tasaantuu, myos
kofeiini vaikuttaa tehokkaammin. Jos
siis padtdt juoda kahvia melkein heti he-
rattydsi, stressihormoni lieventdd huo-
mattavasti kofeiinin vaikutusta. Tdman
lisdksi kehosi oppii hylkiméddn kofeiinia,
jolloin tarvitset aina vahvempaa ja vah-
vempaa kahvia pysydksesi pirtedna.

Niinpéa tankattuani pirtelén, puuron
ja marjakiisselin, keitdnkin ensin teeta.

Syyskesdstd kuivatin nokkosenlehtid,
joita lisddn vihredn teen joukkoon. Nok-
konen edistdd ja vahvistaa immuniteet-
tia sekd syddmen ettd eturauhasen hy-
vinvointia. Nokkonen tekee hyvdd myos
nivelille, luustolle, kynsille ja hiuksille.
(Nokkosta ei suositella henkiléille jotka
kdrsivat sydamen tai munuaisten vajaa-
toiminnasta ja siitd johtuvasta turvotuk-
sesta). (Ruohonjuuren sivuilta)

Nokkonen on tehoyrtti. Se saa ke-
hon toiminaan ja pitdd mielen virkea-
nd. Nokkosessa on runsaasti elimistolle
tarkeitd vitamiineja ja kivenndisaineita.
Téssd tehoyrtissd on huomattavan paljon
luustoa vahvistavaa kalsiumia, nivelid
notkistavaa piitd sekd aineenvaihduntaa
vilkastuttavaa magnesiumia. (Nokkosen
terveysvaikutuksia, Nokkos WOIMAA
puhtaasta.../https://www.armatti.fi >
terveysvaikutuksia)

KAHVIHETKI klo 9.30 kruunaa koko
paivani. Kahvia juodessani luen Hesaria.
Ensimmadisen kupillisen jdlkeen aivoni
piristyvit vastaanottamaan politiikkaa,
vaalitentteja ja uutisia. Toisen kupilli-
sen kera ne kyllastyvit... tulee intuitio
soittaa. Kolmas kupillinen johtaa kyl-
lastymiseen sisdlld oloon ja istumiseen,
siis on pakko lahted ulos, kuntosalille
tai aloittaa siivoaminen, johon hukuttaa
kyllastymisen, turhautumisen ja ahdis-
tuksen tunteet. Sitd tahtoo siivota oman
sisimpédnsd samalla, silld jotain on tehté-
vd intuition vaatiessa.

Joskus sitd alkaa valmistaa syntta-
rikorttia, ystdvdnpdiviakorttia, katsoa
facebookia tai ldhettdd tekstiviestid. Toi-
sinaan avaa television ja katsoo hyvin
leffan, eikd mitddn tarvitse tehda lop-
puun. Leffankin voi keskeyttdd, koska
se johdatti minut jonkin toisen tarkedm-
maén asian dérelle.

On totta, ettd pdivdstdni puuttuvat
sosiaaliset suhteet. Siksi suuntaankin
kuntosalille, jossa voin jatkaa pdivaad kes-
kustellen. Saan harjoituttaa englantiakin
muutaman maahanmuuttajan kanssa. I1-
lalla suuntaan kuoroon laulaen niin, etté
huone kaikaa. Palaan kotiin kuorolaisen
kanssa kédvellen kaupan kautta.

Illalla katsomme Poldarkin, minka
jalkeen iltarutiinit, noita aamullisia ve-
nyttelyliikkeitd unohtamatta. Kiitdn pdi-
vistd, sain kdyttad tunteitani, jarkeédni ja
luovuuttani. Poistan ystavaltdni lahjaksi
saamani magneettirannekkeen poydaille.
On levon aika. Hyvaa yotal

Teksti ja kuva: Sabina



Luovuus elamassani

JOSKUS SORRUN vertailemaan itsedni
muihin: “tuolla on niin hieno cv”, tuo
on ihana diti lapsilleen”, "tuo on toissd
ja toimintakykyinen ja auttaa muita”.
Kaikissa muissa nden helmen, ihmisen
ainutkertaisuuden, mutta itselleni olen
kovin armoton ja tuomitseva. Nyt olen
pddssyt sen verran eteenpdin, ettd tiedan
olevani luova. Se on vahvuuteni ja lah-
jani. Minulla on rikas mielikuvitus seké
voimaa ettd rohkeutta ldhted toteutta-
maan ideoitani. Luovuuteni kanssa olen
vahva ja itsendinen ihan nyt ajankohtai-
sestikin tdnd kevdana.

En lapsena mieltdnyt itsedni luovak-
si. Lapsuus oli selviytymista elossa ilman
tukea ja turvaa. Mutta ehkd my6s lapsen
selviytymiskeinot - kiivetd tiskipoydal-
le etsimddn kaapeista ruokaa, syomadn
maitojauhetta ja kipednd kietoutumaan
vedelld kastelemiinsa pyyhkeisiin, kun
ladkkeitd hdn ei saanut koskaan - olivat
luovuutta. En tiedd.

Luovan puoleni 18ysin, kun sain toitd
kristillisestd lastenlehdestd lukion jal-
keen. Kirjoitin satuja, tarinoita, ja ru-
kouksia lehden takakanteen. Vuosia kir-
joitin jatkokertomusta kahdesta pojasta,
Villestd ja Pertusta. Nautin fiktiivisten
maailmojen luomisesta ja vapaudesta.

Olen harrastanut monipuolisesti
liikuntaa ja uusi sivu kdédntyi, kun lii-
tyin esiintyvddn nykytanssiryhméin yli
kymmenen vuotta sitten. Ryhmdssd ei
ollut valmiita liikesarjoja ja koreografi
ammensi hyvin paljon meiddn ryhma-
laisten persoonasta ja elamdstd. Alku ei
ollut helppo, mutta tiesin sen olevan mun
juttu. En ole sen jdlkeen voinut palata en-
tiseen tanssin suhteen. Kun nden uuden
tilan, nden sen mahdollisuutena ja miten
kaikin eri tavoin se kutsuu litkkkumaan.

Jos oma mieli ei ole tuottelias, voi
aina lihted liikkeelle kolmesta eri tasos-
ta: lattiataso, keskitaso ja yldtaso. Mil-
laista liikettd kehoni haluaa tuottaa jos
en kontrolloi sitd? Tanssi ei ole suoritta-
mista minulle endéd. Se on jotain, mika
tapahtuu. Vuosien saatossa loysin paik-
kani ryhméssd herkkédnd pienieleisend
tanssijana. Esiintymistilanteet tulivat
tutuiksi ja vaikka muutoin elaiméssi joku
asia pelotti, esiintyminen ei.

Olen saanut olla mukana tanssi-

ja teatteriesityksissd ja luomassa nii-
td ammatti-ihmisten kanssa ja saanut
vahvuutta siitd, ettd vaikka minulla ei
ole tutkintoa alalta, on minulla paljon
annettavaa. Vuonna 2010 sain tyosken-
nelld Eijja-Liisa Ahtilan kanssa. Esitin

pddroolin hénen teoksessaan Marian II-
mestys. Kohtaus, joka sai huomiota myds
kansainvilisilld filmifestivaaleilla, oli se
jossa aasi soi rastatukkaani ja nauroin.
Tétd kohtausta ei tietenkddn ollut kasi-
kirjoitettu etukéteen, koska eldimet ovat
spontaaneja. Kriitikko kirjoitti silloin:
“maailmassa on niin kauan toivoa, kun
vield hetkittdin haluamme ilahduttaa
toinen toistamme”.

Tédmén jalkeen olin valmis tekeméddn
oman ndyttelyn. Kuvasin nukkeja ja ké-
sikirjoitin ddniteoksen. En tiedd, mistd
se kaikki tuli, mutta se piti tehdd. Tiesin
hyvin tarkkaan, mitd hain. Samoin kuin
syksylla 2016 tiesin, ettd haluan kuvata
kisid. Syntyi ndyttely helmildisten kasis-
td, joka on nyt valmis ja esilld. Kai se jon-
kun mielestd oli ollut hullu idea, mutta
minulla oli vahva visio.

Sairauteeni kuuluu ajoittain paljon
pelkoja ja rajoitteita, mutta luodessani
olen vapaa. Tykkédin ja uskallan kokeilla
kaikenlaista ja jostain sitten vaan tietdd,
ettd tdmd on se juttu ja tdimd on se kuva.
Uskon, ettd luovuuden kautta voin antaa.
Sen avulla myo6s 16ydan paikkani maail-
massa paivd kerrallaan.

Teksti ja kuva: Satu Mdkinen
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TIETEIDEN TALOLLA

Luentoja musiikin, liikunnan ja tanssin vaikutuksista aivoihin

YSTAVA kutsui minut Tieteiden taloon,
tieteiden yohon. Teollisuusmatematiikan
professori Samuli Siltanen oli lopette-
lemassa luentoa matematiikan ja nyky-
aikaisten tietokoneiden laskentatehon
lyomattomastd yhdistelmasta.

Suuntasin viidenteen kerrokseen ja
pddsin suoraan tanssin pyorteeseen. Tai-
si olla tango menossa ja vetdjd ryntasi
heti tanssittamaan, mistd iloitsin suun-
nattomasti. Sitten tuolit sivuun ja 15
minuutin luento tanssin vaikutuksesta
aivoihimme. Diplomi-insin6dri ja tans-
sija Hanna Poikosen mukaan musiikin
on havaittu aktivoivan syvid aivoalueita
ainutlaatuisella tavalla. Kyseiset alueet
ovat padvastuussa tunne-elimaisté, muis-
tista ja sosiaalisesta vuorovaikutuksesta
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ja ovat kehittyneet ihmislajilla paljon en-
nen aivokuoren ilyllisid toimintoja.
Poikonen on verrannut ammattitans-
sijoiden ja -muusikoiden aivotoimintaa
taiteita harrastamattomiin. Tulokset tu-
kivat aikaisempia 10ydoksid, joissa tans-
sijoiden ddni- ja liikeaivokuorten todet-
tiin kehittyneen ainutlaatuisella tavalla.
Tanssijoiden aivot reagoivat nopeammin
musiikin muutoksiin kuin muusikoiden
ja verrokkiryhmien. Aivoissa muutos na-
kyi refleksinomaisena ennen kuin tans-
sija ehti tulkita sitd tietoisella tavalla.

FLOW-TILA IMAISEE MUKAANSA

Sanonta “sujuu kuin tanssi” viittaa laajal-
ti tutkittuun flow-ilmiéon, jossa tekemi-
nen imaisee harjoittajansa kokonaisval-

)

Tanssijoiden aivojen
toiminnasta tehdyt
tutkimukset paljastavat
heiddn aivojensa
erikoistuneen
prosessoimaan
tanssiliikkeitd.

taisesti mukaan. Flow-tilan on todettu
lisddvan kokijan yleistd tyytyviisyyttd,
tuottavuutta ja tekemisen laatua. Silloin
aivojen loogisesta péattelystd ja yksityis-
kohtaisesta huomioimisesta vastaavan
neuroniverkoston aktivaatio vahenee.
Samalla vapautuu tilaa luovalle neuro-
niverkostolle, joka on tidrkedssd osassa
my0s rentoutuneessa mielentilassa.
Muusikoiden harjoittelu vaatii 4a-
rimmdistd tarkkuutta. Sen on todettu
muokkaavan liikkeen aivoprosesseja
monimuotoisesti. Tanssijoiden aivojen
toiminnasta tehdyt tutkimukset pal-
jastavat heiddn aivojensa erikoistuneen
prosessoimaan tanssiliikkeitd. Tietyt
aivoalueet ovat erikoistuneet tanssiliik-
keen havainnointiin. Muusikoiden ja



tanssijoiden aivojen rakenteen on myds todettu
poikkeavan valtaviestostd liikkeen ja ddnen pro-
sessoinnin aivoalueilla. Sekd musiikin tuottami-
sen ettd litkkeen tutkimusten mukaan yhteistyon
aikana kahden ihmisen aivot virittyvit samalle
taajuudelle. Valmius virittyd toisen aivoaalloille
on ensiarvoista minkd tahansa empaattisen yh-
teison jouhevassa toiminnassa.

LIIKUNTA MIELIALAN KOHENTAJANA

Viime aikoina tutkijat ovat saaneet hienoja tu-
loksia litkunnasta mielialan kohentajana. Lai-
kehoidon ja psykoterapian ohella liikuntaa suo-
sitellaan nykyddn jopa masennuksen hoitoon.
Liikunta saa hyvdn olon hormonit hyrraamaéén,
miké vahvistaa aivojen positiivisia tunneproses-
seja. Samalla aivojen pelko- ja stressikeskuksen
aktivaatio vahenee.

Kosketuksen tiedetddn helpottavan kipua,
pelkoa ja ahdistusta. Nama kulkevat usein kasi
kadessda masennuksen kanssa. Tanssi, musiikki ja
niihin liittyvat ilmaisulliset terapiamuodot voi-
vat auttaa mielen ailahtelujen tasapainottamises-
sa jo ennen varsinaisen masennusjakson alkua.
Musiikkiterapia on antanut lupaavia tuloksia
masennuksen hoidossa. Terapia tuo helpotusta
useisiin mielen ja kehon héiriéihin ahdistukses-
ta dementiaan ja Parkinsonin tautiin. Tanssi on
vahvasti yksil6llinen kokemus.

TANSSIN KEHOLLISUUS

Sitten tuolit sivuun ja alkoi Hanna Tuomisen
tanssikoulun opetustuokio: naiset yhdelle sei-
nustalle ja miehet toiselle. Miehet tanssittivat
naisia siten, ettd pari vaihtui aina, ndin kaikki
naiset saivat tanssia miestanssittajan kanssa.
Vield ehdin kuunnella viimeisen luennon: Tule
lihelleni, kun me tanssitaan. Tdméi oli luento
kosketuskulttuurista ja kehollisuudesta paritans-
sissa. Kdytdnndssd parin kanssa opeteltiin kehon
kielta.

Tasapaino molemmilla jaloilla on tdrkedd
tanssissa, ettei kallistu eteen- tai taaksepdin,
jolloin tanssiparin tasapaino vaikeutuu ja tans-
sista tulee vdkindistd pystyssd pysyttelemista.
Tanssijoiden asento on tasapainossa, siten ettd
molemmilla on rento ja hyva olla. Siitd ldhdetdan
mukautumaan viejin kehon kieleen. Kokeilim-
me kevyttd keinuntaa parin johdattamana, vuo-
rottain toinen seurasi toisen kehoa. Vaihdoim-
me pareja siten, ettd koko rinki mentiin ldvitse.
Tdma oli sitd sanatonta viestintdd, joka on niin
tdrkedd tanssijan ymmartda.

Vield ehdin teatterintutkijoiden tiede-imp-
rovisaatioon. Yleiso oli jattinyt lapuille itseddn
kiinnostavia aiheita, joista teatterintutkijat kes-
kustelivat. Itse esitin kommenttini Shakespearen
ndytelmédn feminismin puutteesta. Sain vastauk-
sen, ettd siihen aikaan teatteri oli miehistd puu-
haa ja naisosia néyttelivdt miehet.

Kokonaisuudessaan ilta Tieteiden talolla oli
erittdin mielenkiintoinen. Olen kiitollinen ysta-
viélleni, jolta sain kutsun.

Teksti ja kuva: Sabina

TULIPA SITTEN KEINUTTUA

NAIN EETUN KEINUVAN tuolissaan, josta inspiroiduin ja aloin
kertomaan tarinaa.

Olen keinunut tuolilla pitkin nuoruuttani. Koulussa keinuin seké
ala- ettd yldasteella. Ala-asteella sain yleensd keinua rauhassa, eikd
minua silloin héiritty. Jalat saivat olla tangossa jumittuneina turval-
lisesti ja pitdvélld ndppiotteella hallitsin keinumista. Se oli kevytta.
Olin taitava keinuja ja hallitsin tasapainon hyvin, jopa ddrimmilleen
asti.

Yldasteella olin jo mestarikeinuja. Minua kiusattiin niin ala- kuin
ylaasteellakin. Yldasteella kiusaaminen ulottui keinumiseeni. Minua
pyrittiin kaatamaan ylldttden. Opin ympdériston tarkkailun taidon
tehdessdni muita asioita. Siité tuli tapa.

Yleensd huomasin jopa yllattdvitkin kaatoaikeet. Opettaja reagoi
keinumiseeni lopulta antamalla muille luvan kaataa minut jos kei-
nuin. Hén kertoi tarinan koululaisesta, jonka kallo murtui kun kerran
kaatui huonolla hetkelld. Tarinasta en muista tarkkaa kohtaloa, mutta
en pitdnyt sitd omana kohtalonani. Jatkoin keikkumista huolettoman
oloisesti, mutta valmiina lopettamaan keinumiseni tarvittaessa no-
peasti. Piakkoin minua alettiin kaataa myos silloin kun en keinunut.
Siitakin opettaja nipotti.

Ammattikorkeakoulussa sain keikkua. Saattoi se osaa hairiti,
mutta minua ei kaadettu sielld.

Ammattikorkeakoulun jidlkeen menin tydvoimatoimiston osoit-
tamaan viiden kuukauden koulutukseen, jossa tietysti keikuin. Siel-
la minua ei kaadettu, mutta jouduin erddn henkilén hampaisiin. Ih-
mettelin miksi hdn kiusasi pikkujutuista, mutten viitsinyt stressata
moisesta. Sitten kerran erdin keinumissessioni jilkeen hédn tuli sil-
minnédhden raivoissaan luokseni ja laittoi kdden hartioilleni ja kielsi
keikkumasta. En totellut.

Jossain vaiheessa kurssin opettaja otti asian puheeksi muistaak-
seni useisiin otteisiin. Selitykseni oli mielestdni péteva ja kuukausien
kuluessa opettaja huomasi, etten todellakaan kaatunut. Leikkiminen
auttoi keskittymaéin, olin kertonut. Menin tyéharjoitteluun ja palasin
sieltd. Jatkoin keinumista. Tdma yksi vaan ei edelleenkéddn kestdnyt
keinumistani.

Kun hdn kuvaili kuinka paljon se hdntd stressasi, opettaja kielsi
minua keinumasta ja mainitsi kurssin lopettamisen voivan olla edes-
sd, jos jatkaisin keinumista. Viimeiset kaksi viikkoa kurssista olin kei-
numatta, jottei tarvinnut Kelalle selitelld miksi kurssi loppui kesken.
Se olisi nolottanut.

Nyt noista keikkumiskokemuksista on jo noin kymmenen vuotta.
Kokemus on opettanut valttimaan keikkumista tuolilla, etteiviat muut
suutu. Keikun endd harvoin ja silloinkin varovasti. Ndin keikkumis-
historiastani tuli 1dhinné legendaarinen tarina.

Teksti: Sami Juntunen
Kuva: André
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LOBOTOMIALAPSI

Vuosia ennen sairastumistani
luin lukiolaisena Ken Keseyn
Yksi lensi yli kdenpesdn. Se teki
minuun suuren vaikutuksen.

OMAANI KERTOO vyhden

mielisairaalan osaston poti-

laista ja arjesta, jota valvoo

ylihoitaja Miss Ratched sa-
distisesti ladkepurkkeineen. Hanen vas-
tapelurinsa on romaanin padhenkilo,
McMurphy, vekkuli toisinajattelija, joka
tuodaan osastolle, “antamaan virid ja
vipindd”. Mutta McMurphy, erehtyy lii-
an eldviiseksi ja anarkistiseksi osaston
hoitojarjestelmélle. Hanet vaiennetaan.
Hénelle tehdddn lobotomia, joka tekee
hdnestd levollisesti tollottavan potilaan,
zombin. Hdn saa vapautuksen ystdval-
tddn, mutta vasta kuolemassaan.

Luulin aina, ettd kyseinen epdinhi-
millinen ja epdhumaani hoitomenetelma
on jo historiaa. Ettd kukaan ei joudu Mc-
Murphyn osaan. Ettei yhdenkddn mieli-
sairaalan osastoa hallitse Miss Ratched.
Olin véddridssa.

Olin luonteeltani erityisen herkka
tunne-eldmaltidni, epdvakaa lapsi, kuten
ehkd McMurphykin. Kaikki tunteet ja
aistimukset tunsin repivin voimakkaas-
ti aikuisuudessakin. Iloni on riehakasta,
véarikdstd, kun olen iloinen. Suruni on
synkedd, kun olen surullinen. Pelkoni
ovat painajaismaisia, kun olen peloissa-
ni. Vihani on silmiténté, kun olen vihai-
nen. Mutta onneni, hehkuvampaa kuin
sata aurinkoa, silloin kun saan olla on-
nellinen.

~

“"Lobotomia (kr. AoBoéctoun, sanois-
ta Aofoc¢ ‘aivosta’ ja topn ’‘leikata,
viipaloida’) oli 1940-1970-luvuilla
kdytdssa ollut neurologinen hoito-
menetelma, jolla pyrittiin hoitamaan
padasiallisesti psyykkisesti sairaita
henkil6itd. Lobotomiassa otsalohko-
jen yhteydet taaemmas aivoihin kat-
kaistaan.” (Wikipedia)
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Tunneherkkyyteni ja epdvakauteni
vuoksi sairastuin. En jaksanut kantaa
sitd kaikkea tunnehelvettid, joka osak-
seni maaraytyi. En jaksanut kantaa, loh-
dutonta yksindisyyttd, ulkopuolisuutta.
En jaksanut kantaa alituista huolestu-
neisuutta, hylkddmisen kokemuksia. En
jaksanut kantaa epékiitollista osaa, kasi-
telld toisten vaikeita tunteita, kuten ag-
gressiota, hdpedd, kaunaa, katkeruutta,
kateutta ja mustasukkaisuutta, petetyksi
tulemisen tunnetta. En jaksanut kantaa
pelkoa, en jaksanut kantaa alituista ah-
distusta.

VIIMEIN kaikesta tdstd sisdisestd tun-
nekuonasta johtuen sairastuin 28-vuoti-
aana ensimmadiseen psykoosiini. Minus-
ta tuli ahdistuneen paranoidinen. Sain
kroonisen psykoosisairaan diagnoosin.
Minulle tehtiin nykyajan lobotomia:
laakittiin 13 vuodeksi persoonallisuutta
lamaaviin antipsykootteihin, pitiméin
psykoottisuus loitolla ja kurissa.

Koko 13-vuotisena ajanjaksona, huo-
mio kiinnitettiin ainoastaan psykoosi-
oireisiin, ei syihin. Ketdédn ei kiinnosta-
nut ryhtyd purkamaan edes psykoosieni
aiheita. Ei vaihtuvien ladkdrieni, ei te-
rapeuttini. Massiivisesta lddkityksestd
huolimatta, olin kaoottisten pelkotilo-
jen ja ahdistuksen syovereissd. Olisin
tarvinnut traumahoitoa, mutta minulle
tehtiinkin vain diagnostinen hoitovirhe.
”Sinuun tuota ladkitysta kylld uppoaa”,
sanoi terapeuttini vain ylimalkaisesti,
kun lddkdrin méddrddamit hengenvaa-
ralliset dariannoksetkaan eivit pitdneet
pelkojani poissa, kun sellaisen hetki tuli.
Ja taas pumpattiin lisdd antipsykootteja.

Lopulta en tuntenut mitdén. En osan-
nut itked, en nauraa. Tunteakseni edes
jotain hakeuduin maniassani psyykettd
turmeleviin kokemuksiin. Vaurioittaviin
miessuhteisiin, itsetuhoisiin eldméan-

tapoihin. Rajattomuuteni vuoksi tulin
raskaasti hyviksikdytetyksi monin eri
tavoin. Eikd sekddn miltddn tuntunut.

EN MUISTA noilta vuosilta mitdéan.
Vain polyisid, sumuisia ajatuksen hahtu-
via, tilanteista, ihmisistd ja tapahtumis-
ta. Muut ikdtoverit opiskelivat, perusti-
vat perheen, menivit t6ihin, loivat uraa,
harrastivat, elivit. Mind olin ladkeheit-
topussi, lddketehtaiden lobotomialapsi.
Ettd otin madratyt ladkkeeni, on mo-
nen hirvedn perustekijin summa. Otin
ne, koska olin luonteeltani kiltti, tunnol-
linen ja tottelevainen. Koska rajani oli jo
varhaislapsuudessa pahoin rikottu, etten
osannut niitd aikuisuudessakaan suojel-
la, varjella, pitdd omia puolia. Koska olin
hylkdamispelostani johtuen niin miel-



Lopulta en tuntenut mitddn.

En osannut itked, en nauraa.

lyttdmishaluinen, ettd suostuin mihin
vain, etten menettdisi sitd ihmistd, tdssd
tapauksessa terapeuttiani, josta olin riip-
puvainen. Koska en osannut enkéd uskal-
tanut sanoa kenellekdan: "EI”.

HOITOTAHON olisi pitdnyt tuntea vas-
tuunsa. Hoitotahon olisi pitinyt pureu-
tua itsetuhoisuuteni juuriin. Hoitotahon
olisi pitdnyt syventyd siihen, miksi olin
niin ahdistunut ja paranoidinen, miksi
olin niin sairas.

Mutta minut jatettiin heitteille tuhoa-
maan eldmddni ja kun ahdistuin pelois-
sani riittdvasti, ahdistukseen madrattiin,
lisdd antipsykootteja. Sain kuulla laitos-
hoidossa ollessanikin, kuinka laakityk-
sestd huolimatta, en psykoottisuudestani
koostu. Ja taas, lisdd antipsykootteja.

VASTA VIISI VUOTTA SITTEN, sain
ladkarin, joka muutti hoitosuunnitel-
mani. Kaikki turhat antipsykootit pu-
rettiin. Diagnoosini viimein tarkentui
ja aloin saada medikaalisestikin tdsmal-
listd hoitoa.

Aloin voida paremmin. Hoidossa
keskityttiin epdvakaan tunne-eliméni
vakauttamiseen. Hoitoni perustui tii-
viiseen lddkirin tekemddn seurantaan,
omahoitajan kanssa kadytyihin keskus-
teluihin sekd hdnen antamiinsa koti-
tehtdviin. Minun piti késitelld tunne-
elamddni ja jdsentdd sddnnollisesti
tunteeni, epdvakaisen olon tullen, tun-
nepdivékirjaan.

Tunnepdivdkirjan ja omahoitajan
kanssa kdydyt keskustelut olenkin koke-
nut itselleni ehdottomasti hyodyllisim-

méksi hoitomuodoksi kuin mitd koko
13-vuotisena ajanjaksona sain psykiat-
riassa. Ladkdridnikin on kiittdminen,
silld hédn oli ladkdreistani ensimmadinen,
jonka koin aidosti kohtaamistaitoisena
psykiatrina. Hin ei antanut minun slui-
bailla omasta vastuustani kuntoutujana,
kuntoutumisen toteuttajana.

Mutta kamalaa ja kédsittamatontd on,
ettd McMurphyn kohtalo on edelleen
potilaan arkipdivdd, nykypsykiatriassa.
Osastoilla yhéd on hoitajia ja lddkéreita,
joiden peilikuva on Miss Ratched. Heis-
td kukaan ei vielakddn taida ymmairtad,
millaista on tulla umpidoupatuksi lobo-
tomialapseksi. Ettd he ovat sen lapsen
traumatisoimisesta vastuussa.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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Jos eteeni tuli sana "Hautamdki”,
ahdistuin suunnattomasti ja
Idhes tdrisin.

ELAMANI

psykiatrisen sairaanhoidon piirissd

OLEN 48-vuotias nainen. Olen ldhes
koko ikédni kdrsinyt jonkinlaisista psyyk-
kisistd oireista. Noin 11-vuotiaana aloin
karsid voimakkaista jannitysoireista. Ne
pahenivat vuosien kuluessa eliméni al-
kaessa olla koko ajan tukalampaa. Sitd
kutsutaan nykyddn kai paniikkihdiriok-
si, mutta silloin silld ei ollut nimea.

Soitin 16-vuotiaana nuorisoneuvo-
laan, kun en muuta keksinyt. Ahdistus
oli lamaannuttava. Kouluterveyden-
hoitaja vain kauhisteli oloani. Muistan
miten peloissaan ja himmentynyt hian
oli. Nuorisoneuvolasta 16ysin kuitenkin
asiantuntevan terapeutin, joka ei kau-
histellut.

PUHUMINEN oli kamalaa. Térisin, pu-
nastelin ja hiki valui noroina pitkin sel-
kddni. Piinaani ei yhtddn helpottanut se,
ettd terapeutti oli kolmikymppinen nuo-
ri mies. Han kuitenkin osasi kysyé oikeat
kysymykset, jotta aloin puhumaan. Olin
niin ujo, ettd uskalsin vilkaista hdnta
vasta noin kahden vuoden kuluttua. En
olisi tuntenut hdntd, jos hdn olisi tullut
kadulla vastaan. Tdmé terapia kesti yli
kuusi vuotta. Kdvin nuo vuodet sielld
puhumassa kaksi kertaa viikossa. Se oli
kamalaa, mutta silti aina menin.

Olin koulun loppumisen jilkeen ke-
satoissd. Lukionkin ovet aukenivat mi-
nulle, mutta en pystynyt meneméén jan-

nitysoireideni takia. Mitkddn ladkkeet
eivat auttaneet. Jdin t6ihin paikkaan, jo-
hon ei tarvittu mitddn koulutusta. Pidin
silti tyostdni aika paljon. Samalla kédvin
terapiassa koko ajan.

Jannitysoireet ja suunnaton ahdistus
pitivat kuitenkin pintansa. Oli vaikeaa
olla toissd, koska ndin koko ajan ahdis-
tavia asioita. Jos eteeni tuli sana "Hauta-
miki”, ahdistuin suunnattomasti ja ldhes
tarisin. Hikoilin ja véri ldhti kasvoilta.
Oli vaikea olla tuon kuolemaan liittyvan
sanan takia. Olin aika huonossa kunnos-
sa, mutta silti yritin sinnitelld toissa.

Sitten menin ensimmdiistd kertaa
sairaalaan psykiatriselle osastolle. En-




simmadisend iltana tunsin oloni turvalli-
seksi, kun hoitajat pitivdt minusta hyvia
huolta jutellen kanssani. Aamulla totuus
kuitenkin paljastui kun ndin muut po-
tilaat: sairaita aikuisia ihmisid haahuili
sekavasti ympdériinsd. Se oli pelottavaa ja
halusin pois siind onnistumatta.

Lopulta olin osastolla kuukausia kér-
sien eniten lddkkeiden sivuvaikutuksis-
ta. 1980-luvulla ne olivat erilaisia kuin
tdnd pdivdna. Tuli jaykkyyttd jaseniin
ja selkda kouristi kaarelle asti, sattui ja
pyortyilin. Thmettelin, ettd mitd minulle
on oikein tapahtunut. Pelotti ja oli ikdva
kotiin.

Olin vélilla myos itse vaikea, kun viil-
telin ja satutin itsedni. Pari kertaa ladkari
tuli ompelemaan haavojani. Vililld pda-
sin kotiin, mutta en pérjinnyt, kun ah-
disti aina vaan. Ehka olin laitostunut, ja
aidin kanssa oli huonot vilit. Kivin vi-
lilla terapiassa, mutta pyortyilyn vuoksi
en aina pddssyt ja mind pyortyilin usein.
Kerran oli epdily kallonmurtumasta,
kun kaaduin eristyshuoneen lattialle ja
pdahdni tuli nyrkin kokoinen kuhmu.
Padttivdt kuitenkin, ettd padn kuvauk-
siin ei tarvitse lahtea.

Olin sairaalakierteessd. Hoitojaksot
olivat viikosta pariin kuukauteen. Asuin
jo omillani, mutta kayttdydyin sairaasti.
Heti tdysi-ikdisend minut laitettiin pysy-
ville elakkeelle. En edes muista, keskus-
teltiinko siitd, mutta Kelasta tuli paatos
kotiin.

Vililla yritin opiskellakin. Pédsin
sosiaalialan oppilaitokseen, mutta pa-
niikkioireet tulivat esteeksi ja lopetin
parin kuukauden kuluttua. Sitten menin
iltalukioon, jossa pystyin olemaan vain
kaksi viikkoa jannitys- ja paniikkioirei-
den pilatessa senkin. Ladkkeistd ei ollut
mitddn apua. Olin sairas, masentunut ja
ahdistunut psykiatrinen tapaus. Koskaan
en saavuttaisi mitdan. Minua yritettiin
auttaa paljon, mutta mikdédn ei tehonnut.
Kérsin my6s syomishdirioistd. Elamaéni
oli kauheaa. Olin pohjalla.

VUONNA 1991 tapahtui kuitenkin jo-
tain suurta. Terapia loppui toukokuussa
ja kesdkuussa tapasin ylldttden ihanan
miehen. Aloin eldd tavallista eldméd.
Muutimme yhteen noin vuoden kulut-
tua. Menimme naimisiin viiden vuoden
kuluttua. Han kannusti minua opiske-
lemaan ammatin ja valmistuin ammat-
tiin luokkani parhaana oppilaana. Soitin
Kelaan ja sanoin eldkkeeni irti ja olin
monta vuotta tdissd. Olin ja elin kuin

Mietin, ettd olenko liian
herkkd tydeldmddn. Onko
tdmda kaikki minun syytdani?

“tavallinen” ihminen. Ongelmia kuiten-
kin tuli psyykkisen jaksamisen kanssa.
Jouduin tyopaikkakiusatuksi kahdessa
eri tyopaikassa, masennuin ja ahdistuin
taas. Ajattelin ettd en parjaa tyoeldmis-
sd, vaikka olisin halunnut. Katkera olen
edelleen. Olisiko minusta sittenkin tul-
lut jotain, jos en olisi tavannut néitd ih-
mishirviditd ja joutunut kokemaan sitd
henkistd noyryytysté tyopaikalla?

Sitten tuli taas pari sairaalajaksoa
masennuksen takia. Mietin, ettd olen-
ko liian herkkd tydelimdan. Onko timi
kaikki minun syytdni? Otan kai stressid
helposti ja sitten koko maailmani kaa-
tuu. Viimeisimmassd tyopaikassani olin
hirvedn visynyt. Pomo arvosteli melkein
joka pdivd, vaikka kuinka yritin. Mie-
lestdni tein ty6ni hyvin ja koin hdnen
kaytoksensd hédnelle viihteend. Kun tu-
lin toistd viiden aikaan iltapdivalld, s6in
lampimédn ruuan mieheni kanssa. Sitten
menin nukkumaan ja nukuin aamuun
asti. Kaikki viikonloput menivdt myds
nukkuessa.

Olin masentunut ja matelin vaan
eteenpdin eldméssd. Kun kiteeni tuli
vaikea kiputila ja jouduin lopettamaan
tyossdni, olin oikeastaan vain helpottu-
nut. Kesti kuitenkin aikansa, ettd kiteni
diagnoosi saatiin tehtyd. Vasta magneet-
tikuvauksissa selvisi kiden ongelma.

Kévin satunnaisesti juttelemassa
”jonkun” kanssa ja ladkereseptit uusit-
tiin. Muutimme Itd-Helsinkiin vuonna
1999. Siellé alkoi uusi sddnnollinen hoi-
tokontakti. En ollut aluksi hoitomydntei-
nen, mutta pian hoitoni saatiin kokoon.
Olin ollut tuuliajolla eikd kukaan otta-
nut vastuuta hoidoistani kdydessdni mo-
nessa eri paikassa. Nyt pddsin oikeaan
avohoitoon, jossa olivat ldsnéd tyontekija
ja ladkiri. Jdlkeenpdin mietin, ettd edel-
liset ladkarit eivat kyselleet juuri mitdédn,
vaan antoivat ainoastaan lddkkeet.

OLEN kai herkempi kuin muut. Stres-
saannun helposti ihmisten katseista tai
tuntemattomien sanoista. Kannan huol-
ta laheisistdni, vaikka pitdisi ajatella
myos itseddan. Koen olevani huonompi
kuin muut ja vahittelen saavutuksiani.
Haluan miellyttdd kaikkia ja saan pa-
niikkikohtauksen joutuessani sanomaan

“ei”. Siind minulla on vield ty6td edessa.
Opin vihdoin ymmaértimédn tunteitani.
Pddsin DKT-ryhmédn, joka on epiva-
kaille persoonille kehitetty dialektinen
kédyttaytymisterapia. Se oli kddnnekohta.
Opin vihdoin ymmaéirtiméadn fiiliksia-
ni ja keinoja, joita kdyttdd vaikeimmilla
hetkilla.

Kaikki ei heti auennut minulle, mutta
kdvin terapiassa kaksi vuotta. Sielld opin
toimimaan ja ajattelemaan toisin. Opin
myo6s pitdmédn suuni kiinni vaikeissa ti-
lanteissa. En mind ole aina oikeassa. Olen
myo6s oppinut ymmartdméaan olotilojani.
Kun meille tulee vieraita kylddn, saatan
olla pahalla péilld ja ahdistunut. Suun-
nittelen tekevini itselleni jotain, kun on
niin paha olo. Nyt tiedén, ettd jinnitin
tulevaa iltaa eiké ole mitddn hataa.

Piddn siis mukanani usein
vettd ja keksejd. Niillc
voidaan oikeasti ehkdistd
suurikin katastrofi!

Paha olo ei ole tullut endd yhtd usein,
koska pystyn helpottamaan vointiani
hengitys- tai lisndoloharjoituksilla. Ym-
marrdn paremmin tunteitani ja osaan
helpottaa oloani terveellisin keinoin.
Tieddn omat heikot kohtani. MyGs nal-
kdisend tai janoisena maailmani saattaa
kadntya pailaelleen. Piddn siis mukana-
ni usein vettd ja keksejd. Niilld voidaan
oikeasti ehkdistd suurikin katastrofi!

NYT hoitosuhteeni loppuu. Siirryn asi-
akkaaksi terveyskeskukseen, joka vain
uusii lddkereseptini. Apua! Pelottaa ihan
hitsisti! Koko 32-vuotinen aikuiseld-
mini on mennyt terapeuttien, hoitajien
ja ladkdrien kanssa jutellessa. Laakitys
minulla on lopun ikdni masennuksen ja
skitso-affektiivisen hdirion takia. Mi-
nulla on myos mieltd tasaava lddkitys
epdvakaaseen persoonallisuushéiriéon.
Ikdkin on tehnyt tehtdvinsd tasoittaes-
saan luonnettani.

Uskon, ettd pdrjadn. Minulla on
ihana mies, joka on katsellut minua 26
vuotta. Toivottavasti jaksamme katsoa
toisiamme elimdmme loppuun asti. Mi-
nulla on myds pari hyvéa ystavaa, jotka
olen tuntenut 7-vuotiaasta ldhtien. He
ovat korvaamattomia.

Télld hetkelld ndyttdd hyvaltd. Nyt
m4é pdrjadn, mé tieddn ettd ma pérjdan!

-M-
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KUVA: JUHA PORKOLA

Syrjintd rodun, ihonvdrin ja uskonnon
perusteella on lailla kielletty, mutta
yleinen konsensus sallii psyykkisesti
sairastavien ihmisten syrjinndn.

-— ———

PSYKIATRISET KUNTOUTUJAT
JA MORAALILOIKKA

ieu,j\dE
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TIETEELLISTEN TUTKIMUSTEN mukaan
psykiatriset kuntoutujat saavat julkisessa
terveydenhuollossa huonompaa hoitoa
kuin muut. Syrjintd rodun, ihonvdrin ja
uskonnon perusteella on lailla kielletty,
mutta yleinen konsensus sallii psyykkises-
ti sairastavien ihmisten syrjinndn. Huono
hoito kuormittaa edelleen terveyden-
huollon jonoja hoidon hitauden aiheut-
taessa muita hoidettavia komplikaatioita.

Psyykenldakkeet ja hoitomuodot kehit-
tyvdt huimaa vauhtia, jolloin psykiatrisilla
kuntoutujilla olisi sekd entistd paremmat
mahdollisuudet selviytyd tydeldmaan etta
myds pysya sielld. Olisiko tassa terveyden-
huollon moraaliloikan paikka?

Kuten pitkaaikaistyottomille, myos
psykiatrisille kuntoutujille tulisi tarjota
hoidon alkuvaiheessa ilmainen yleislaa-
karin tarkastus, koska fyysiset sairaudet
vaikuttavat psyykkisiin toimintoihin. Myds
elaméntapakeskustelu terveydenhoitajan
kanssa olisi paikallaan vikojen 10ytami-
seksi ja parantamiseksi — ensin syyt, sitten
vasta seuraukset.

Terveydenhoito on jdanyt jalkeen
kirkosta, joka ei endd sulje psykiatrisia

kuntoutujia ulkopuolelleen, kuten vield
1980-luvun Suomessa. Julkisen sektorin
tehtava olisi luoda psyykkisen terveyden
fyysiset edellytykset psykiatrisen sektorin
ja kirkkojen hoitaessa sielunhoidon. Nai-
den kahden sielunhoidon sektorin vélinen
yhteistyd olisi toivottavaa, silld kummal-
lakin olisi oppimista toisiltaan, jos yhteis-
ymmarrysta |0ytyisi eridvasta politiikasta
huolimatta. Hedelmalliseksi on osoittau-
tunut tapa menna oman papin kanssa
psykiatrin vastaanotolle.

Psykiatrisia kuntoutujia ja psyyken-
ladkkeiden kdyttdjia on Suomessa erittdin
suuri osa vdestdstd aina kansansairaudek-
si saakka, silld suurin yksittdinen elakoity-
misen syy on psyykkinen sairastuminen.
Pitdisi herattaa yleislaakarit, psykiatrit ja
papit, joiden tulisi pystyd luomaan toi-
miva ja kdypa keskindinen parantavan
yhteistydn muoto triangelissa, silla kan-
sakunta on henkisessa hadadssa.

Kysymys on rahasta, kohtelusta ja mo-
raalista.

Sirpa Hdmadldinen, Huk
Jyvidskyld



LASTEN JA PERHEIDEN TUKENA
NYT JA TULEVAISUUDESSA.

_.AI[I Perhe-

kuntoutus-

Sahakan yksikoissa nuoria ja nuoria aikuisia
autetaan kuntoutumaan erilaisista mielen-
terveyden ja elamanhallinnan hairidista
seka ehkaistaan toimintakyvyn haasteiden
pitkaaikaisvaikutuksia.

SAHRKKA

Sisaltd ratkaises

Sahédkka Oy - Ylivieska - Oulainen - Jyvaskyla
L ELUERT

Kayta kymppi
on!

mielenterveystyo

0600 14455

Puhelun hinta 10,26€/puh (+ pvm/mpm),
josta lahjoituksen kohteelle jaa 9,34€/puh
Rahankerayslupa POL-2015-16043

. P
Niemikot

www.niemikoti.fi

KOLMEN KIMPPA - WV
TIETOA JA VERTAISTUKEA ; FinFami
NUORILLE MIEHILLE ) e

Pirkanmaa

Huolettaako kumppanin mielenterveys
tai paihteiden kaytto?

Ota rohkeasti yhteytta!
puh. 040 719 9355 tai 050 412 4423
kolmenkimppa@finfamipirkanmaa.fi
www.kolmenkimppa.fi

Jokkakallion asumispalvelukeskus

Rovalan Setlementti ry:n yllapitdméassa Rovaniemelld sijaitsevassa
Jokkakallion asumispalvelukeskuksessa on palvelu- ja
ryhmakotiasuntoja seka palvelukeskus ikaantyville.

Asumispalvelukeskuksen yhteydessd olevassa Kiinteistd Oy Rovalan
Asuntojen rakennuksessa tarjotaan tuettua vuokra-asumista ikaihmisille.

Lisatietoja puh. 040 487 3021 tai www.rovala.fi/ikdihmisten palvelut

Eldaman muutoksessa mukana

O rovaLA

www.rovala.fi

Jokkakallion asumispalvelukeskus, Teerikatu 17 B, 96100 Rovaniemi

Mielenterveyden
keskusliitto
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FAIDE

KUVA: TANJA TALASKIVI

DIAGNOSOITU VALOKUVANAYTTELY

"NAYTA miki sormus sulla on”, pyysin
terapeutiltani kevaalld 2016 psykofyy-
sisen fysioterapian yksikossa. "Eri kuin
viimeksi”, totesin nahtyani.

"Mulla on kolme erilaista hopeasor-
musta, joita aina vaihtelen”, kertoi tera-
peutti. Katselin hdnen kasidan ja mietin,
ettd ne nayttivat kovin samanlaisilta
omieni kanssa. Silloin ajattelin ensim-
maisen kerran, ettd haluaisin kuvata
kasia.

Joulukuussa 2016 hain Helmin jase-
nistd ilmoituksen avulla ihmisid, joiden
kasia saisin kuvata. Halusin tehda kuvis-
ta ndyttelyn. Mukaan ilmoittautui viisi
ihmistd; nelja naista ja yksi mies. lkdhaa-
rukka oli 25-61 vuotta.

Aloitin tydskentelyn tapaamalla jo-
kaista osallistujaa kahden kesken tu-
tustumisen merkeissa Pasilan talon Sis-
konkammarissa. Kysyin kaikilta samoja
kysymyksia. Milloin sairastuit? Milta se
tuntui? Onko sinulla perhetta? Onko
ystavia? Miten koet asemasi yhteiskun-
nassa? Mika tuo eldamaasi juuri nyt iloa?
Onko sinulla joku paikka, jossa haluaisit
tulla kuvatuksi?

Yhdelld osallistujalla oli heti selkea
toive, ettd kuvaisimme hdnen kasidan
Kellokosken sairaalan puistossa. Tama
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toteutettiin. Muiden kanssa paikka oli
joko minun ehdotukseni tai yhteisen
pohdinnan tulos. Halusin kuviin mukaan
jotain, mika juuri tdssa ihmisessa on toi-
mivaa ja ehjaa. Luonnostelin ja mietin
jokaisen kuvasuunnitelmaa yksin ko-
tona. Minulla oli jokaista kuvauspdivaa
varten kolme ideaa, silld kokemuksesta
tiedan, ettd yksi ei riitd. Voi olla, ettd se
ei kdytannossa toimikaan.

Kuvauspadivat olivat kaikki erilaisia
ja erityisia. Olinhan saanut kuulla osal-
listujien eldaman asioita luottamuksel-
lisesti. Ensimmdinen kuvauspaikka oli
nuoren naisen koti ja minua vahan jan-
nitti itseanikin. Tastad paivasta opin ot-
tamaan selkedammin ohjat kasiini. Haas-
tavin tilanne oli yhteiskuva, jonka otin
kesdkuussa Helmi-talolla. Onneksi olin
suunnitellut sen hyvin ja uskallan tarvit-
taessa ohjata myds fyysisesti ihmisia.

Alkusyksystd aloin kdyda kuvia lapi.
Minulla on tapana ottaa paljon kuvia.
Ensi vaiheessa raakkasin pois ne, jotka
eivat toimineet. Tein kansion, jonne va-
litsin noin viisi parasta kuvaa jokaisesta.
Taman jalkeen laadin rahoitushakemuk-
sen Helmin hallitukselle.

Loka-marraskuussa oli projektin yk-
sindisin tyovaihe, kun luin lapi muistiin-

panojani ja mietin, mika tdman ihmisen
tarinassa nousee esiin, mitkd lauseet
nostan esille kuvan kanssa. Selailin pal-
jon jaljella olevia kuvia ja pohdin. Aika
monen yon yli piti nukkua ja palata taas
kuvien aarelle. Piti myds miettid koko-
naisuutta. Vahitellen jaljella oli enaa 20
kuvaa. Pyysin ulkopuolista mielipidet-
ta Elsa Hakkiselta, jonka nayttelyssa
Lempipaikkani (2017) itse olin kuvatta-
vana. Elsan tavattuani valinnat oli tehty
ja lopulliseen teokseen tuli valituksi 6
isoa ja 8 pienempada kuvaa. Minna Jaas-
keldisen avustuksella tein tilauksen.

Tammikuussa vietimme ensimmaiset
avajaiset Pasilassa. Tuntui tosi hyvélta
saada tyo valmiiksi ja esille ja jakaa se
muiden kanssa. Tata kirjoittaessani olen
juuri valmistelemassa ndyttelyn ripus-
tusta Lapinlahteen, Venetsia-rakennuk-
seen. Jannittaa, miten kaikki menee.
Samalla mielessani on, ettda 20 vuotta
sitten olin Lapinlahdessa hoidossa, nuo-
ruuden uhmassa ja omavoimaisuudes-
sa. Kaikelle on aikansa.

Lapinlahdesta nayttely jatkaa Au-
roran sairaalan kanttiiniin ja Niemiko-
tisdation kesapaiville. Ja mahdollisesti
jonnekin, mitd en viela tieda.

Satu Mdkinen



Tatd kirjoittaessani olen
juuri valmistelemassa
ndyttelyn ripustusta
Lapinlahteen, Venetsia
rakennukseen. Jdnnittdd,
miten kaikki menee.

PYSTYKUVAN NIMI: VIRPI 56V
VAAKAKUVAN NIMI: ARJA 47V

KUVA: SATU MAKINEN

KUVA: SATU MAKINEN

Diagnosoitu: Samanlainen, Erilainen

SATU MAKINEN

3.3.-29.3.2018
Ti-To klo 12-18
La klo 12-16

Lapinlahden sairaala, Lapinlahdentie 1, Venetsia rakennus

Ndyttely on osa Pro Lapinlahti mielenterveysseura ry:n We
Pop Up -hankkeen Avoin tila -ndyttelytoimintaa. Nayttelytoi-
minnalla halutaan tuoda esiin erilaisten tekijoiden taidetta.

Nayttely on seuraavan kerran esilla Niemikotisaation kesa-
pdivilld 30.5.2018. Sieltd nayttely siirtyy koko kesdksi Auroran
sairaalan kanttiiniin.
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' KIRJAT

Luova prosessi — menolippu helvettiin?

MIKSI luova prosessi tuntuu joskus tus-
kalliselta ja vaikealta ja joskus upealta,
kysyy Bengt Renander teoksessaan
Luovan prosessin tunteet.

Luovuutta on kyky ratkaista ongel-
mia ja kyky kehittdd uusia ratkaisuja
vanhoihin ongelmiin. Idea on luovan
prosessin tunnusmerkki. Luova proses-
si noudattaa draaman rakennetta. Silla
on alku, keskikohta ja loppu. Kertomus

tapahtuu kertojan mielessa. Prosessi
kdynnistyy halusta ratkaista ongelma.

Luovan prosessin vaiheet ovat samat
kuin kertomuksen: odotus, ristiriita ja
ratkaisu. Alussa esitelldan henkil6t, ym-
paristd ja ongelma.

Ongelmat ovat luovuuden raaka-
ainetta. Nykyisin kammotaan ja vierok-
sutaan sanaa ‘ongelma’ - sen alkupe-
rdinen merkitys on unohdettu. Se tulee

Bengt Renander, Luovan prosessin tunteet.
(Himmel — helvete tur och retur: en bok om
kreativitetens kdnslor) Suomentanut Virpi
Ndsdnen. Kustannus Oy Nemo, 2013.

kreikan kielen sanasta ‘problema’, joka
tarkoittaa 'tehtdvda’. Luovuus on taito,
jota voi kehittda. Ja mitd vikaa on teh-
tavassa?

Prosessissa on Renanderin mukaan
kaksitoista vaihetta ja niihin liittyy
kuusi ihanaa tunnetta ja kuusi kaameaa
tunnetta. Kolmiosaisen prosessin vai-
heet ovat: 1: tehtdva: kaipaus, kiihko,
epdrdinti ja tyhjyys; 2: ideointi: innos-
tus, turhautuminen, pelko, ahdistus ja
halu; 3: toteutus: ilo, kiukku ja rauha.

Tyoskentelyn intensiteetti voi tehda
sokeaksi, ei enda erota mika on hyvaa ja
mika olisi parasta.

Prosessin loppuvaihetta savyttada
kiukku ja pettymys. "Olenko kulkenut
kuoleman luolan lapi tamadn onnetto-
man tekeleen vuoksi?” (s. 150).

Teoksen nimi ruotsiksi, Taivas - hel-
vetti: meno ja paluu on oikeastaan osu-
vampi kuin suomenkielinen nimi.

Kokemukseni mukaan helvetti vaan
on pysyvampi olotila kuin taivas. Valilla
on vaikea edes uskoa taivaan olemassa-
oloon. No, onhan se tuolla, sininen jos-
kus, mutta useimmiten mustien pilvien
peitossa. Tai saattaa se joskus olla pu-
nertava tai oranssikin.

Teksti ja kuva: Annikki Kilgast

Mielenterveytta luontaisin keinoin

ruuasta ja yrteista

MIBLEN ja
‘RAKKAUDEN
Kasvit

wery

SINIKKA PIIPPO on kirjoittanut lukuisia
hyvia kirjoja, joista voin suositella kol-
mea: Mielen ja rakkauden kasvit, Mielen
ruokaa ja Villivihannekset.

Suomen luonnossa on paljon villi-
vihanneksia, joita voi kerdta ruuaksi ja
jotka sisdltavat runsaasti ravinto- ja hi-
venaineita. Piipon kirja Villivihannekset
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sisdltaa seka tietoa kasveista etta resep-
teja mm. voikukkien valmistamisesta
ruuaksi.

Monissa kasveissa ja yrteissa on pa-
rantavia ominaisuuksia ja niitd onkin
kdytetty vuosituhansien ajan eri kult-
tuureissa ladkkeina. Mielen ja rakkau-
den kasvit -kirjassa on tietoa seka eri

ladkekasveista ettd niiden kdytosta eri
vaivoihin.

Mielenterveytta voi hoitaa yrteilld,
joista moni on tdysin turvallinen laa-
kehoidon kanssa. On tdrkeda ottaa itse
asioista selvdaa ja siindkin suhteessa
Piipon kirja on hyddyllinen ja suositel-
tava. Kirjassa kerrotaan terveysruuista,
jotka vaikuttavat nimenomaan aivoihin
ja niiden toimintaan ja sitd kautta mie-
lenterveyttd edistavalla tavalla. Kirjas-
sa on runsaasti tietoa eri ruokien vaiku-
tustavoista ihmisen kehoon.

Olen kokenut Piipon kirjoista nama
kolme kaikkein hyddyllisimmiksi ja voin
suositella lukemaan ja hankkimaan ne
omaksi. Tietokirjallisuutta voi aina tar-
kastella uudestaan.

Kuivattuja yrtteja voi ostaa luontais-
tuotekaupoista kuten Ruohonjuuresta.
Niita voi nauttia myos teen muodossa.
Kaupungeissa yrttien kerdaminen on
hankalampaa saasteiden vuoksi, mutta
maalla sekin onnistuu paremmin. Yrtti-
hoidoilla paasee lahemmaksi luontoa,
mikad on itsessddn eheyttdvda ja usein
parantavaa.

Teksti: Saara Sutinen



LMUSABOXI ‘

Antonio Vivaldi, Nelja vuodenaikaa, Kevit

HERAAMINEN

; 1_{..‘.“,:' ;

LINTUNI, PIENENI. Ne herasivat aa-
muun, varhain. Ne visersivat kuin vasta-
syntyneet, ensimmaisen kerran. Kuinka
olinkaan niitéd odottanut. Rohkeita lin-
tujani. Kuinka niiden rohkeus on eldamaa
rohkeampi.

Kalpeana kevat nukkuu vield. Kevat
nukkuu, lumipeitteen alla. Niin levolli-
sesti, rauhaisasti se viela nukkuu. Polvis-
tun kevaani aarelle. Olen tdynna ham-
mennystd, omituista hellyytta.

Kevat, minun kevaani. Arkana, varo-
en, kosketan sen valkeaa huntua, val-
keaa vuodetta. En tahdo sita vield he-

rattda. Kiikutan kevattani kuin vauvaa
kehdossa. Hiljaa tuuditan rinnoillani.

Minun kevdani hymyilee sylissani,
uneksii.

Se uneksii purojen iloisesta solinas-
ta, meren jdiden vihaisesta lahdosta.
Se uneksii, kuinka luonto herda horrok-
sesta raakaan aurinkoon, kuinka puihin
puhkeavat silmut, kuinka kukat avaavat
terdlehtensd, puskevat vartensa kuol-
leesta maasta. Se uneksii, kuinka se vii-
mein saa hyvdstelld pohjatuulen hyisen
viiman, ja antautua lounatuulen tanssit-
tamaksi, lounatuulen lempedan hyvai-

lyyn. Kuinka se tuo mukanaan muutto-
linnut kaukaisilta mailta, kuinka niiden
siipien kirjavat kuviot tayttavat tuoksu-
van taivaan.

Eika kevattani koske suru, ei murhe.
Kevaani riisuu mielestani pimean, pu-
kee maailmani ylle haikdisevan kirkkaan
valon, puhdistaa minut kuolleista muis-
toista, avaa ikkunansa kaikkiin sieluni
huoneisiin.

Lintuni, pieneni. Ne herdsivat var-
hain. Kevdaan odotukseen, rohkeuteen,
ne herasivat.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdild
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Laatija: Juha Porkola
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Kuvasta vihjesana tulee siniseen palkkiin. Jokaista numeroa vastaa
tietty kirjain. Kaksi palkitaan.

Nimi__ Puh.

Osoite

Postitoimipaikka

Sahkoposti

Vastaukset 10.4.2018 mennessa: "HELMIKRYPTO 1/2018”
HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.

HELMISUDOKU

Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisaksi jokai-
sessa pienemmadssa 9 (3x3) ruudun osioissa taytyy olla numerot
1-9. Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveilld tai osioissa
kuin kerran. (Vaikeusaste: «¢s) Onneal!
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PSYKIATRISTA KUNTOUTUSTA NUORILLE AIKUISILLE
Tulevaisuuden Portti

LUM"%"N Tarjoamme psykiatrista kuntoutusta, ratkaisukeskeista psyko-

I Uudenmaan péihdehualion kuntayhtymd | | teropiaa, seksuaaliterapiaa, neuropsykiatrista valmennusta,

www.lumon.com R;ﬂhjﬁn}gﬂ psykofyysistd fysioterapiaa sekd tehostettua asumispalvelua.
plihdehoitokeskus Ehdatoksentie 6, 46930 Huruksela, p. 050 913 2990,

Puh. 019 426 7700, www.ridisfi | tulevaisuudenportti@hotmail.com, www.tulevaisuudenportti.com )

Parikkalan 1. apteekki . e e e = v &
Parikkalantie 15, 59100 Parikkala | | Tornion Apteekki Asumisyksikké ja tyopaja

ouh. 05-430 016 Satamakatu 3 i l 01 STO
. . ; B 5
Saaren sivuapteekki 95400 Tornio . Loiste

Akapohjantie 6 C, 59510 Saari puh. 016-480014

Vaasan sairaanhoitopiirin

kuntayhtyma Taksiautoilija
Vaasan Juhani Palomdki ¢ O
keskussairaala Luopa, puh. 0400 261 143 Oll/unen q

www.vaasankeskussairaala.fi

ja

ROVAKAIRA [\ -
KUOPION EV.LUT. Ve
SEURAKUNNAT www.rovakaira.fi EJP&”S Ka upp‘aat

puh. 016-331 6200

A LAHI- JA PERUSHOITAJIA
TARVITAAN KAIKKIALLA, MISSA

IHMISIA HOIDETAAN JA AUTETAAN.

Lahi- ja perushoitajat tyoskentelevat aina lahelld ihmista
lasten, nuorten, tydikaisten ja vanhusten keskuudessa.
Superilaisia on yli 90 000.

Tutustu 1ahi- ja perushoitajan tydhon
seka SuPerin toimintaan: @

www.superliitto.fi

n y superliitto SUPER

A

KIRKKO HELSINGISSA

www.helsinginseurakunnat.fi

_ ..\._ ~ Taidetta, muotokuuvia, tuotteita
- -~ ...kaikkea elammaiheista kivaa!

Tilaa ihanat elaintuotteet ja muotokuvat
omaksi tai lahjaksi katevasti netista:

WWW. MILOU.FI
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LEIVONNAISTEN SYMPAATTINEN TAIVAS

Kaffila on auki kevatkaudella
lauantai-iltapaivisin
14.4.] 28.4.| 12.5.|26.5. | 9.6.
klo 14-17. Tervetuloa!

Mikali tahdot jotain hilpedd, eldvaista ja
fiinia ekstraa lauantai-iltapaivaasi, niin
suuntaa itsesi Herttoniemen Helmi-ta-
lolle, Eevan ja Tuulan luotsaamaan Kaf-
fila Helmiin! Tama varsin viihtyisa kahvi-
huone tdayttdaa helmikuun lopussa perati
viisi vuotta. Vérikas ja leppoisa tunnel-
ma on taattu ja tervetulleita ovat kaikki.

Kaffila Helmi sai alkunsa jo Siilitiella,
kun Helmin jasenistoltd tuli toive, jos-
ko viikonloppuinakin saisi jarjestettya
yhdessdoloa.  Lauantaikahvilatoimin-
taa jatkettiin edelleen Herttoniemessa.
Niinpa jokaisen viikon parittomana lau-
antaina klo 14-17 tuoksuukin Maenlas-
kijantien Helmi-talolla kahvi.

Kaffila-jengin terveiset Helmin jase-
nistolle on, ettd vapaaehtoisia kaivataan
jopa lisdakin. Nain Kaffila Helmin olisi
mahdollista porisuttaa kahvipannua jo-
kaisena viikonloppuna aina lauantaisin,
mika on ollut kavijoiden toiveena. Nain
toiminnasta voitaisiin vastata yhteisvas-
tuullisesti vuorotellen.

Tarjottavat, jotka perinteisesti ovat
olleet Helmin jasenistdon ja keittidvas-
taava Paivin kulinaarista kasialaa, pai-
hittavatkin Ekbergin, tai minka tahansa
Kakkugallerian antimet, niin herkulli-
suudellaan kuin kasittamattoman edul-
lisilla hinnoillaan. Esimerkiksi vierai-
lupdivanani tarjolla oli leivonnaisia ja
piirakoita, joka 18htoon, eikad herkkujen
tasosta totisesti tingita!

Oli hilpeda hovipullaa ja suussa su-
lavia mokkapaloja. Oli muhevaa lohi-
piirakkaa ja kermaista kinkkupiirakkaa

sekd makoisaa metsasienipiirakkaa. Ja
palanen taivasta maksoi, kahvikuppo-
sen kera, yhteensd paatdahuimaavat 2 €!

Vaked virtaa ja kahvila tayttyy. lloisen
puheensorinan keskelld kysyn kavijoil-
ta tunnetun repliikin: "Kayttekd usein
taalla?” Vastaus kuuluu topakasti kuin
yhdestd suusta: "Kylla!” Jatkan: "Onks
kivaa?” Minulle nauretaan lampaisesti:
"Eihan me tdnne muutoin tultaisi!”

Tule siis virkistymaan, sindkin!

Tytti Seppdild

KUVA: PAIVI KINNUNEN

SIIVOUSKIRJOITUS

Siivoojan tyo on tosi yksindistd. Kun siivoan saunoja ja
pesutupia, en tapaa ketaan koko paivana. Kun moppaan
portaita, tapaan ehka kaksi tai kolme ihmista paivassa.
Mutta kun tulen lounaalle Helmiin, sielld on paljon ys-
tavallisia ihmisia. Siksi tulen Helmiin lounaalle (ja koska
sielld on hyvaa ruokaa, totta kai!)

Monet ihmiset Maenlaskijantielld tietdvat nimeni:
olen Sebastian ja tyoskentelen Palmiassa. Mutta kuka
olen?

Olen syntynyt Puolassa. Opiskelin yliopistossa antro-
pologiaa. Kun valmistuin, menin Iso-Britanniaan toihin.
Siellda tapasin suomalaisen naisen, josta tuli vaimoni.
Meilld on yksi poika. Oltuani kymmenen vuotta Iso-Bri-
tanniassa muutimme neljd vuotta sitten Helsinkiin.

Harrastuksiani ovat historiallinen miekkailu ja pie-
noismallien tekeminen. Olen viikinkiryhméassa nimelta
"Harmaasudet”. Teemme historiallisia esityksia.

Kiitos kaikille Helmissa (erityisesti Paiville)!

Sebastian Piotrowski
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ILTAPAIVARETKI STOAN GALLERIAAN
TO 29.3. teemme retken STOAn galle-
riaan. Nadyttelyssé on esilla Helsingin
tyovdenopiston kuvataideopiskelijoiden
teoksia, joissa erilaiset nakokulmat, teknii-
kat ja lahestymistavat kohtaavat toisensa.

Treffit kavelysillan Itiksen puoleises-
sa pdaassa klo 14.00. Metrolla saapuessa-
si nouse metrosta pois Itakeskuksessa
(kauppakeskuksen puoleisesta padstd),
kdvele ulos ja Tallinnanaukion padahan.
Kaanny ennen kauppakeskus Itiksen si-
sddankdyntida vasemmalle, Turunlinnantien
yli kulkevalle kavelysillalle. llmoittaudu
Marille Hertsikaan tai Niinalle Pasilaan.

KEVATMESSUT HELSINGIN MESSU-
KESKUKSESSA 12.4. KLO 13.00

Menndan yhdessd ihastumaan! Kevdan su-
loisin suurtapahtuma Messukeskuksessa.
Tapaaminen paalippuaulassa os. Messu-
aukio 1, Helsinki. Nde samalla kerralla vii-
det messut: Kevatpuutarha-, Oma mokki-,
Lahiruoka & Luomu-, Oma koti- ja Sisusta!
-messut. Retken omavastuuhinta 4,00 € on
maksettava 5.4. mennessa. llmoittaudu
Marille Hertsikaan tai Niinalle Pasilaan.

SULATTAMOFESTARIT

LA 5.5. klo 17.00 Harjun nuorisotalolla.
Festareilla on monipuolinen kattaus teat-
terin, improilun ja musiikin saralta. HELMI
tarjoaa festarikavijoille paikan p&alla sa-
puskaa/kahvia ja pullaa.

Tarkempi ohjelma ja ilmoittautumisin-
fo ilmestyy myohemmin kevaalla, seuraile
ilmoittelua!

UMO & LAURI PORRA

T18.5. klo 14.00. Vuotalon Vuosalissa
UMO ja bassovirtuoosi Lauri Porra jatkavat
suosiota saanutta yhteistyotaan!

Mukaan mahtuu 10 henkiléa. Konser-
tin ov. hinta 3,00 € on maksettava mahd.
pian ilmoittautumisen jalkeen.

Tapaaminen klo 13.30 Vuosaaren met-
roasemalla, Kauppakeskus Columbuksen
puoleisessa pdadyssd, tai Vuotalolla klo
13.40. Kerro ilmoittautuessa kumpi paikka
sopii sinulle paremmin. llmoittaudu Ma-
rille Hertsikaan tai Niinalle Pasilaan 21.3.
alkaen.

TYOVAENASUNTOMUSEO

24.5. klo 13.30 Alppilassa, Linnanmden
juurella on Tyovdenasuntomuseo, jon-
ka pienissa hellahuoneissa voi kurkistaa
helsinkildisen arjen historiaan. Léhde mu-
kaan iltapaivéretkelle!

RIENTOJA

Retken omavastuuhinta 2,50 on mak-
settava viimeistdadn 21.5. llmoittaudu
24.4. alkaen Marille Hertsikaan tai Nii-
nalle Pasilaan.

PIETARIN MATKA 23.5.-25.5.2018

» Helsinki-Pietari:
Lansiterminaali
23.5. klo 19.00.

+ Perilld Pietarissa 24.5. klo 9.00.

« Pietari-Helsinki: St. Petersburg -termi-
nal klo 19.00.

« Perilld Suomessa pe 25.5. klo 8.00.

+ Majoitus kahden hengen ikkunallisis-
sa A-hyteissd (miesten ja naisten hytit
erikseen).

Princess Anastasia
(vanha terminaali 1)

Matkan omavastuuhinta 100 €.

Hintaan sisaltyy laivamatkojen lisdksi:

- Buffet-aamiaiset ja -illalliset laivoilla.

+ Viisumivapauden sisdltavat Shuttle-
bussikuljetukset satamasta keskustaan
ja takaisin.

« Yhden paéivan yksittdinen bussilippu
HOP ON HOP OFF -ndhtavyyskierros-
bussiin.

» Lounas Pietarissa.

Matkalle haetaan, ei ilmoittauduta.
Hakulomakkeita saatavilla molemmilla ta-
loilla 12.3. alkaen. Maissaoloaikaa on noin
kuusi tuntia ja koko ajan olemme liikkeel-
1a. Kavelyd on erittdin paljon! Emme suo-
sittele hakemaan matkalle, jos tdma tun-
tuu haastavalta.

Matka on suunnattu aikuisille mie-
lenterveyskuntoutujille. Hakukriteereina
tarkastellaan taloudellisia, sosiaalisia ja/
tai terveydellisid seikkoja. Tilanne haki-
joiden kohdalla voi vaihdella. Toivomme
ymmartdvad suhtautumista selvitysten
antamisessa. Selvitykset auttavat meita
mahdollisimman oikeudenmukaisessa
paatoksenteossa. Jos kysynta ylittda tar-
jonnan, tasavertaiset hakijat arvotaan.

Muut edellytykset matkalle paasemisessa:

- Voimassa oleva passi (tulee olla voi-
massa vahintdan 6 kk matkan jalkeen).

+ Voimassa oleva oma matkavakuutus.

- Ladkemdardykset tai kopiot sahkoisista
resepteista kaikista mukaan tulevista
ladkkeistd mukana.

Lomalle valituilta edellytetaan, etta
pystyy toimimaan tdysin omatoimisesti
ja vastuullisesti koko matkan ajan. Hel-
min matka on paihteeton.

Matkalle paasseille ilmoitetaan henkilo-
kohtaisesti puhelimitse viikolla 18.

JARJESTOSIVUT

YHTEYSTIEDOT
ILMOITTAUTUMISILLE

Mari, Hertsikan Helmi-talo:
p. 040 541 0317
Niina, Pasilan Helmi-talo:
p. 050 405 4839
\§ J

EMMA & WEEGEE-TALO RETKI Tl 29.5.

Tapaamme klo 12.15 Rautatieaseman
Kompassitasanteella, josta menemme
metrolla Tapiolaan. Meille on varattu noin
tunnin kestdva opastus EMMAAN, Espoon
nykytaiteen museoon klo 13.00.

Opastuksessa tutustutaan Meret Op-
penheimin ndyttelyyn sekd Saastamoisen
saation taidekokoelmaan ja Tapio Wirkka-
lan ja Rut Brykin katseluvarastoon.

Varaa aikaa ja hyvat kengat kadvelyyn,
silla samalla pdasylipulla voidaan tutus-
tua opastuksen jalkeen kaikkiin WeeGee-
talon museoihin - EMMA, KAMU, Suomen
Kellomuseo ja Suomen Lelumuseo Hevo-
senkenka.

Retken 10 euron omavastuuhintaan si-
saltyy ndyttelylippu ja menopaluu-seutuli-
put. limoittautumiset taloilla 23.4. alkaen.

PICNIC-RETKI HERTSIKAN
KALLIOILLE TO 7.6. KLO 13.00

Iimoittautumiset 7.5. alkaen Marille Hert-
sikaan. Sdavaraus, sateen sattuessa nau-
timme evaat verannalla.

ATENEUM, FANTASTICO!

T119.6. klo 12.40 ltalialaista taidetta 1920-
ja 1930-luvuilta. lltapdivaretki Ateneu-
miin.

Fantastico! kertoo Italiassa ensimmai-
sen maailmansodan padttymisen aikaan
syntyneestd, maagisena realismina tun-
netusta suuntauksesta. Mestariteoksia
nahddaan mm. taiteilijoilta Giorgio de Chi-
rico, Carlo Carra, Felice Casorati, Antonio
Donghi ja Cagnaccio di San Pietro.

Ndyttelyn ovat kuratoineet Gabriel-
la Belli ja Valerio Terraroli yhteistydssa
240RE Culturan kanssa.

liImoittautumiset 15.5. alkaen Marille
Hertsikaan tai Niinalle Pasilaan.

Omavastuuhinta 3,00 € maksettava
15.6. mennessa.

KESAKAHVILA PE 29.6. KLO 12.30

lltapdivaretki Vuosaaren Kesdkahvila Mai-
ninkiin. Retken hinta on 2,50 €.

limoittautumiset Marille Hertsikaan
29.5. alkaen.
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’ARJESTOSIVUTJ

PASILAN HELMI-TALO

KEVAAN JA KESAN

KEVAAN KESKUSTELUILLAT:

Ke 21.3. klo 16.00 - 17.30
Aihe: Itsemaaraamisoikeus
Alustaja: Merja Karinen, MTKL

Ke 11.4. klo 16.00 - 17.30

Aihe: Trauma ja psykososiaalinen
tukeminen

Alustaja: Psykologi Pertti Hakkarainen

Ke 23.5. klo 16.00 - 17.30

Aihe: Milloin ja miksi rikosuhripdivystys?
Alustaja: toiminnanohjaaja Pia Kanninen-
Anttila, Rikosuhripdivystys RIKU

PASILAN PERJANTAI-KAHVILA

Pasilan talon koirakamut perjantai-kahvi-
lassa. Tule rapsuttelemaan ihania koirays-
taviamme. Lana, Luca ja Nura tavattavissa
23.3.,27.4.,25.5. klo 14.00 - 17.00.

PASILAN TALON YHTEISOKAHVIT joka
kuun ensimmadisenad (arki)tiistaina klo
14.00 - 15.00 ruokasalissa. Kevdan yhtei-
sOkahvien paivamaarat ovat: 3.4., 8.5., 5.6.

Kahvitellaan yhdessd, saat ajankoh-
taista tietoa toiminnasta, voit antaa pa-
lautetta ja tavata muita kavijoita. Muka-
na on aina henkildkunnan jasen/jdsenia.
Uudet tutustujat ovat myds l[ampimasti
tervetulleita!

NISKA-HARTIAHIERONNAT

Pasilan talon Siskonkammarissa jatkuvat
kesdkuulle saakka.

Hieronnan hinta on 15 €. Jdljelld olevat
hierontapaivat ovat 9.4., 23.4,, 7.5., 21.5,,
4.6. ja 18.6. Varattavissa olevat ajat per
kerta: 9.30 - 10.15, 10.30 - 11.15, 12.00 -
12.45, 13.00 - 13.45, 14.00 - 14.45.

Voit tiedustella vapaita aikoja Pasilan
talon toimistosta tai Niinalta numerosta
050 405 4839.

HELMIPAIVAN KEMUT

7.5. Rauhanasemalla Ita-Pasilassa. Seuraa
ilmoittelua!

KIRPPISPAIVA

Keskiviikkona 16.5. sdan salliessa pihalla,
muuten sisalla. Myyntipaikkoja on rajoi-
tetusti, varaa omasi Pasilan talolta. Huo-
mioithan ettei talolle saa jattdd myymatta
jaaneita tavaroita!

KANSAINVALINEN KOKKAUSKURSSI

Jatkuu 20.3. klo 13.30 - 16.00 Pasilan
keittiossd/ruokasalissa. Ruoan kohdemaa
vahvistuu myéhemmin. Seuraa ilmoitte-
luamme.

GRILLIKAUDEN AVAJAISET
Jarjestetdadn vappuaaton kunniaksi 30.4.
klo 11.30 Pasilan pihalla.
LEIVONTARYHMAT PASILASSA:

Leivontaryhma kokoontuu vield kaksi ker-
taa kevaan aikana.

Ti 27.3.2018 klo 13.00 - 16.00
Pasilan leivontaryhma: péaasidisleivontaa

To 19.4.2018 klo 13.00 - 16.00
Pasilan leivontaryhma: vatruskat

lImoittautumiset Maritalle Pasilaan.
4 helmildista mahtuu kerrallaan mukaan!
LISAKSI:

Kevatkaudella on tulossa "“Sossu jeesaa
-ryhma ja Leffakerho. Seuraa ilmoittelua!

”

/

Adinestd lehden paras juttu!

VOIT VASTATA sahkopostilla minna.jaaske-
lainen@mielenterveyshelmi.fi tai postitse
HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.

Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan lef-
falippu. Lahetd vastauksesi 10.4.2018 mennes-
sd. Kirjoita viestin otsikoksi: Paras juttu Helmi
1/2018.

VIIME NUMERON parhaaksi jutuksi danestet-
tiin sivuilla 6-7 ollut "Mista voimavarat ela-
maan?” Onnetar suosi talla kertaa Tarjaa, jolle
lahti palkinto. Onnea Tarjalle!

Helmi 4/2017, vuoden viimeinen lehti, jamah-
ti pahvilaatikkoon Reusner-painossa ja tuli lu-
kijoille vasta tammikuussa, noin kuukauden
mydhdssa. Paino ja Helmi-lehden toimitus pa-
hoittelevat tapahtunutta.

MIELENTERYEYS JA TRIDE
Puyykhisia ongelmia vei
kisitella taiteen avulla

Feimavarat - koot fo
medilteriivise! perusal

https://mielenterveyshelmi.fi/ www.facebook.com/helmiry




OHJELMAA HELMISSA

HERTSIKAN HELMI-TALO

LJARJESTOSIVU‘

HAKU KAYNNISSA
TUETULLE LOMALLE

Tuettu loma lomakoti Tammilehdossa
Rymattyldssa 25.6. — 30.6.2018. Hakukaa-
vakkeita ohjeineen on saatavana molem-
milta Helmi-taloilta 12.3. - 20.4. vélisena
aikana. Hakuaika paattyy 20.4.2018.

"Viehattava ja leppoisan kodikas Tam-
milehto Ryméttyldssa kutsuu rauhoittu-
maan ja virkistymaan”. Kiehtooko sinua
luonnon kauneus ja rauha vai erinomai-
nen sauna? Tahtoisitko kohdata lomallasi
palvelualttiutta, majoittua siisteihin ja
valoisiin kodinomaisiin huoneisiin ja osal-
listua iloiseen ja innostavaan liikunnalli-
seen toimintaan? Onko hyva, terveellinen
ja monipuolinen ruoka mielestasi yksi
lomaviikon parhaista asioista vai mukava
yhdessdolo muiden lomalaisten kanssa?
Haluatko ldhted mukaan metsaretkelle?

Majoitus 2hh, rivitalotyyppisissd ra-
kennuksissa Tammilehdon pihapiirissa.
Tammilehdossa on useita yhteiseen kayt-
toon tarkoitettuja tiloja, joissa kaikissa on
mahdollisuus esim. TV:n katseluun.

Lomaohjaajat jarjestavat paivittdin oh-
jelmaa, johon lomalaiset voivat osallistua.
Lisdamaksullisina palveluina on mm. retkia,
hierontaa, jalkahoitoa ja muita hyvan olon
hoitoja.

Loma on suunnattu aikuisille. Voit ha-
kea lomalle ellet ole vuosina 2017 tai 2018
saanut lomatukea. Loman omavastuu-
hinta on 120,00 € (sisdltden tdysihoidon,
lomaohjelman ja meno-paluu-bussikul-
jetukset). Hakemukset kasitelldan luotta-
muksellisesti. Lisatiedot Marilta Hertsikas-
ta 12.3. alkaen, p. 040 541 0317 (Mari on
lomalla 9.4. - 24.4.).

TAVARANVAIHTOVIIKOT
HERTSIKASSA

26.3. — 13.4.2018 "Toisen roska on toisen
aarre” - tuo itsellesi tarpeettomat, ehjat
ja hyvdkuntoiset tavarat terassilla sijaitse-
valle tavaranvaihtopoydalle ja ota itsellesi
vaihdossa mitd tarvitsetkaan.

HERTSIKAN YHTEISOKAHVIT

Joka kuukauden viimeinen tiistai klo
10.30. 27.3., 24.4., 29.5. ja 26.6.

Kaydaan lapi ajankohtaisia asioita, ote-
taan vastaan ideoita ja palautetta ja kahvi-
tellaan. Kaikki ovat tervetulleita!

AAMUKAHVIHETKET
Arkiaamuisin klo 9.00 - 9.30

LAUANTAI-KAHVILA

Lauantaikahvila on avoinna joka toinen
lauantai (parittomilla viikoilla) klo 14.00
- 17.00 (suljettu 31.3.). Tarjolla on kahvia,
teetd ja herkullisia makeita ja suolaisia lei-
vonnaisia edulliseen Helmi-hintaan. Ter-
vetuloa!

KESKUSTELUILTA

Tiistaina 24.4. klo 16.00
Aiheena terveellinen arki. Alustajana
ravitsemustutkija Heli Kuusipalo / THL

TAIDENAYTTELYN AVAJAISET
JA VAPUN VIETTOA

Maanantaina 30.4. klo 13.00

Petri Keckman avaa ndyttelyn Hertsikassa.
Tervetuloa mukaan vapun viettoon tai-
teen merkeissa!

KIRJOITTAJIEN GAALA

Kevatkauden paattyessa. Paivamaara var-
mistuu my6hemmin, seuraa ilmoittelua.

KESAJUHLAT HERTSIKASSA

Keskiviikkona 11.7. klo 12.00 alkaen viete-
tdan kesajuhlaa Herttoniemen Helmi-ta-
lolla. Tarjolla juotavaa, syotavaa ja elavaa
musiikkia, hyvaa seuraa unohtamatta.
Tilaisuus on rento ja pukeutuminen
vapaa. llmoittaudu tarjoiluja varten 4.6.
alkaen Marille Hertsikaan p. 040 541 0317.

MIELESTA KUVAKSI -RYHMA

Maanantaisin klo 12.30 - 14.30.

Ryhmadssa piirretadn tai maalataan musii-
kin, runon tai tarinan avulla, mita mieli-
kuvia ne herattavatkdan. Ohjaajana toimii
Eeva. Tervetuloa!

PIIRUSTUS IMPROVISAATIO -RYHMA

Tiistaisin klo 12.30 - 14.00
Ohjaajana Saara. Tervetuloa ryhmaan!

LAULURYHMA HELMIN NARHET

Keskiviikkoisin klo 12.30 — 13.45

Tarkeinta ei ole kaunis lauludani, vaan
halu kayttda &aantadan. Ryhmanohjaaja-
na Eeva. Tervetuloa mukaan laulavaan ja
esiintyvdan ryhmaan!

KUVAN TEKEMISEN
TEKNIIKKARYHMA

Torstaisin klo 12.30 - 14.00.

Perehdytdan kuvan tekemisen tekniik-
kaan. Kiinnostus kuvataiteeseen, seka pit-
kdjanteisyys riittda. Ryhmaa ohjaa Tuula.
Tervetuloa!

HUOVUTUSTA

Perjantaiaamuisin klo 9.30.
Ohjaajana Eeva. Tervetuloa!

TARINATUOKIO

Perjantaisin parillisilla viikoilla klo 12.15
Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan!
Ohjaajana Sirkka.

LEHDEN KATSAUS -RYHMA

Ohjaajana Tytti. Kokoontuu klo 9.30 to
29.3.,to0 21.6., to 4.10. ja ke 19.12.

LISAKSI:

Kevatkaudella on tulossa Tiffany-kurssi.

Tulossa on myos keskusteluryhma seka
yksilokeskustelua ohjaajan kanssa.

Seuraa ilmoittelua!

Kevat ja kesa Helmissa:
Retkia, tapahtumia,
keskusteluiltoja,
ndyttelyita, toimintaa...

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




HELMI-TALOT JA YHTEYSTIEDOT

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

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa
Pasilan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin
klo 9-15 (pdivystdjien voimin tarpeen
vaatiessa pidempdan). Ryhmatoiminnan-
ohjaajana Pasilan talolla toimii Niina Ne-
valainen.

Loyddt Helmi-talolle helposti raitio-
vaunulla 7. Jaa pois Lansi-Pasilassa, Kylli-
kinportin pysakilla.

Haluan

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

Vuosimaksu on 15 euroa.

saada lisatietoja HELMI ry:sta.

ettd paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkdpostitse.

Nimi:

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

Herttoniemen metroasemalta nopein
kavelyreitti on, kun jatkat linja-autojen
luota Hiihtomaentieta oikealle ja kdan-
nyt talojen 16 ja 18 vilista kavelytielle ja
kavelytien padsta 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:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi my6s netissa www.mielenterveyshelmi.fi

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

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

PASILAN HELMI-TALO

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

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

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

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

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

Eppu Sivonen, keittiotyon ohjaaja
p. 040 755 0607

melenterveys 'g'hdlbty: :

HELMI

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS

35 vuotta
vertaisvoimaa




