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Helmin uusin toimintamuoto

TUKIHENKILOTOIMINNASTA APUA ARKEEN

TUKIHENKILOTOIMINTA kéynnistettiin tammikuussa 2014
aiemmin toimineen Kuuntelevan puhelimen puhelinpdivys-
tyksen tilalle. Tukihenkil6toiminnan tavoitteena on parantaa
sithen osallistuvien jadsenten elaméanlaatua lieventamalla yk-
sindisyyttd ja antamalla keinoja selviytya arjessa.

Tukihenkilot ovat vapaaehtoisia ja heiddt on koulutettu
tehtdvaadnsa tarjoamalla riittavat teoreettiset ja kdytannon
taidot tukihenkilonad toimimiseen. Vapaaehtoisia tukihen-
kiloitda on rekrytoitu mm. lehti-ilmoituksin ja sosiaalisen
median avulla. Osa tukihenkildista on entisia Kuuntelevan
puhelimen padivystdjia, jotka halusivat jatkaa vapaaehtoistoi-
mintaa yhdistyksessamme.

Kaikki tukihenkilétoiminnasta kiinnostuneet kutsutaan
Helmi-talolle alkuhaastatteluun, josta koulutukseen siirtyvat
ne henkilot, joiden oma henkil6kohtainen eldmantilanne sallii
vastuullisen tehtdvan toimia yhdistyksemme jdsenten tuki-
henkildina. Valinnassa olemme painottaneet oman elamanti-
lanteen vakautta, empaattisuutta, kuuntelukykya ja mahdolli-
suutta antaa riittavasti aikaa vapaaehtoistoiminnalle.

Ensimmadinen tukihenkildkoulutus jarjestettiin syksyl-
& 2014 ja siitd vastasivat Suomen mielenterveysseuran ja
Keski-Uudenmaan mielenterveysseuran kouluttajat. Suomen
mielenterveysseuralla on pitkdaikainen kokemus tukihenki-
I6iden kouluttamisesta ja halusimmekin varmistaa korkean
laadun ottamalla heidat mukaan koulutusohjelman suunnit-
teluun.

Ensimmadiset tukihenkil6t valmistuivat lokakuussa 2014 ja
koulutuksen pdatyttya etsimme heille jasenistdsta tuettavia.
Suurin osa tuettavista tuli mukaan palveluohjauksen piirista,
mutta myds muusta jasenistostd ilmoittautui kiinnostuneita
henkil6ita tiedottaessamme heille uudesta toimintamuodos-
ta mm. jasenkirjeessa.

Vuoden 2014 lopulla olimme saaneet muodostettua yh-
teensd yhdeksan tukisuhdetta, mutta kysynta toimintaa koh-
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Tule mukaan lehtiryhmaéan. Seu-

raava palaveri ti 16.6. klo 12.30

Pasilan Helmi-talolla. Kokoontu-
i miset parillisten viikkojen tiistai-
i sin samaan kellonaikaan.

taan osoittautui suureksi ja paatimme aloittaa heti joulun
alla rekrytoinnin uusien vapaaehtoisten |6ytamiseksi.

Toinen rekrytointi tuotti yhta hyvan tuloksen kuin en-
simmainen ja koulutus kdynnistyi maaliskuussa alkuvuoden
kiireiden vaistyttya. Talla kertaa vastasimme koulutuksesta
oman henkilokunnan voimin, vaikka otimme mukaan vierai-
levia asiantuntijaluennoitsijoita mm. Keski-Uudenmaan mie-
lenterveysseurasta.

Kaikkien aikojen toinen tukihenkilékoulutus saatiin paa-
tokseen maaliskuun lopulla ja talla kertaa valmistui 11 vapaa-
ehtoista. Olemme saaneet toukokuun puolivédliin mennessa
jarjestettya lahes kaikille oman tuettavan.

Tukihenkildt ovat eri-ikdisid ja -taustaisia naisia ja miehia.
Yhteistd heilld on vilpitdon halu auttaa ja kiinnostuneisuus
vapaaehtoisuutta kohtaan. Olemme pyrkineet |6ytamaan
kaksi ihmistd, joiden harrastukset, eldamantilanne ja persoo-
nallisuus sopivat mahdollisimman hyvin yhteen. Katsomme
onnistuneemme siind varsin hyvin, silld jo alkaneet tukisuh-
teet ovat kestdaneet ja osapuolet ovat viihtyneet toistensa
seurassa.

Yhteista tekemistd on riittanyt. Yhdessa keskusteleminen,
lilkunta ja muut harrastukset, kuten leipominen ja kasityot,
ovat yhdistaneet tukihenkilgita tuettaviinsa. Hiljattain teke-
mamme kyselyn perusteella tuettavat ovat kokeneet tukisuh-
teen positiivisena asiana. Eras tuettavista kertoi tukisuhteen
lisdnneen eldmaniloa ja sitd kautta sosiaalisen aktiivisuuden
kasvua. Erds tukihenkild ja tuettava ovat kokeneet ystavysty-
neensa lyhyen tuttavuutensa aikana.

Tukihenkildtoiminnalle on siis tilausta Helmissa ja lisdkou-
lutus jarjestetddn tarpeen vaatiessa jo mahdollisesti kuluvan
vuoden puolella.

Eetu Karppanen
Vapaaehtoistoiminnan ohjaaja




Puheenjohtaja Juhani Ojala kertoo Helmin taloustilanteesta.

Juhani Ojala

Paattynyt toimintavuosi 2014

oli tdynna muutoksia ja haasteita.
Hallituksen puheenjohtaja
ilmoitti luopuvansa tehtavistaan
ja toiminnanjohtaja siirtyi
vuorotteluvapaalle. Lisaksi
yhdistyksen toiminnan
rahoitusrakenteessa tapahtui
merkittava muutos, joka koskee
erityisesti Helmin pitkaaikaista
kantavaa voimaa, ty6toimintaa.

PUHEENJOHTAJAN MIETTEITA

Paljon muutakin yhdistyskentdn toi-
mintaympadristdssd on tapahtumassa.
Esimerkiksi RAY:n, Veikkauksen ja he-
vospelien yhdistamisajatukset ovat
tulossa jadlleen pohdintaan. EU-tasolla
keskustellaan rahapelien monopoliase-
masta, mika voi vaikuttaa toimintaam-
me jatkossa.

TULOKSELLISUUS- JA
VAIKUTTAVUUSSELVITYKSET

Raha-automaattiyhdistys (RAY) edel-
lyttaa kaikilta tukemiltaan yhteisoilta
selkeda raportointia siitd, mitd heidan
avustuksillaan on saatu aikaiseksi. Taus-
talla voidaan nahda vaikuttavan seka
yleisen taloustilanteen ettad yhteiskun-
nallisen ilmapiirin. Valtiontalouden tar-
kastusviraston lausunto vuodelta 2006
kiinnitti huomiota RAY:n omiin selvi-
tyksiin jakamiensa avustusten tulok-
sellisuudesta ja vaikuttavuudesta. On
siis kysyttdva asiaa avustuksen saajilta,
joiden vastaukset ovat yksi elementti
RAY:n omissa arvioinneissa.
Tuloksellisuus- ja vaikuttavuussel-
vitys (TVS) laaditaan kahden vuoden
vélein. Ensimmaisen kerran se koski
Helmid vuonna 2012 selvityksen luo-
vutushetken sijoittuessa maaliskuuhun
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2013. Raha-automaattiyhdistys julkisti
sivuillaan syksylld 2013 muutamia kom-
mentteja saamiinsa selvityksiin liittyen.
Kommenteissa korostettiin, ettd avus-
tusyhteisoilld on ollut vaikeuksia tas-
mentda ja rajata avustuskohteita seka
vaikeuksia raportoida, mita avustuksilla
on tehty. RAY antoi myds kritiikkia siita,
ettd aluetyon ja vaikuttamistydn kasit-
teitd on selkiytettdva seka tavoitteita ja
sisdltoja tdsmennettava.

Mahdollisesti kaikkein rankin kom-
mentti oli kuitenkin seuraava: muu-
tamilla seka avustushakemukset etta
vastaukset ovat niin epdselvia, ettei
toiminnasta ja tuloksista saa minkdan-
laista kuvaa. Vastauksiin pyydettiin
lisdselvityksid, myds Helmi oli niiden
joukossa, jotka saivat kritiikkid vastauk-
sistaan.

Toista tuloksellisuus- ja vaikutta-
vuusselvitysta kevaalla 2014 laadittaes-
sa havaittiin, ettd vuoden 2012 selvityk-
sen palaute ja julkistetut tiedot olivat
jaaneet liian vdhdiselle huomiolle. Ha-
vaittiin myos, ettd vuoden 2014 selvi-
tyksessa raportoitavien asioiden sisalto
ja kysymykset olivat muuttuneet.

Tarvittava taustatyo ja tietojen han-
kinta painottui alkuvuodelle 2015. To-

teutimme mittavan kyselyn Helmin eri
toiminnoissa mukana oleville kdytta-
jille, vapaaehtoisille, henkildkunnalle
ja yhteistyokumppaneille. Palaute oli
erittdin positiivista: 86 prosenttia vas-
taajista koki toiminnan erittdin hyvana
tai hyvana.

EVAAKSI STRATEGIAPOHDINNOILLE

Tuloksellisuus- ja vaikuttavuusselvi-
tysten, toimintakertomusten ja toi-
mintasuunnitelmien teossa joudutaan
peilaamaan mennyttd, tarkastelemaan
tavoitteita ja arvioimaan jo saavutet-
tuja asioita. Jos tavoitteet ja suunnitel-
mat on madritelty liian yleisesti ja lave-
asti, joudutaan ongelmiin raportoinnin
osalta.

Kun strategiakeskustelu on nyt kayn-
nissa, on tarkeda ottaa opiksi aikaisem-
mista kokemuksista ja niista tiedoista,
joita olemme saaneet RAY:ltd. Hyodyl-
listd on myds kuunnella jasenistdon ja
toimintaan osallistuvien ajatuksia, kasi-
tyksid ja toiveita.

Tarkeda on ennakkoluuloton, vapaa
keskusteluilmapiiri, jossa pohdintojen
perusteella laaditaan toiminnan stra-
tegia pitden kuitenkin mielessa realisti-
sesti toiminnan reunaehdot.



ONKO TYOTOIMINTA
NYKYMUOTOISEN TIENSA PAASSA

Ty6toiminnan elinkelpoisuus nykyisen
kaltaisena ndyttaa nyt olevan kovan
haasteen edessa. Asia on erityisen mer-
kityksellinen Helmissd, jossa tydtoimin-
nasta on muodostunut vuosien varrella
yksi toiminnan tarkeimmista ja kanta-
vimmista palkeista. Toiminta lahti alku-
jaan liikkeelle RAY:n projektiavusteisel-
la rahoituksella vuonna 1990.

Kaikki hyviksi ja elinkelpoisiksi to-
detut projektit jatkavat eldamdansa esi-
merkiksi kohdeavustuksen varassa, ku-
ten tyotoimintakin. Pari vuotta sitten
asenne alkoi kuitenkin muuttua erityi-
sesti tydtoimintakorvauksiin nahden.
Toimintaa alettiin selvittdd muun mu-
assa RAY-vetoisessa tydryhmadssa, jossa
oli mukana alan toimijoiden ohella mm.
Mielenterveyden keskusliiton (MTKL)
edustaja. Helmida tydryhmdssa edusti
toiminnanjohtaja. Tydryhman harvoista
tapaamisista ja tuloksista tihkui vahan
tietoa, mutta se antoi kuitenkin aihetta
uskoa, ettd esimerkiksi toimintaan osal-
listuvien ajallisilla rajauksilla toimintaa
voitaisiin jatkaa.

RAY:n valmistuneessa kannanotossa
todettiin, aikaisempiin linjauksiin viita-
ten, ettd vuodesta 2016 alkaen tyotoi-
mintarahan (ahkeruusrahan) maksami-
nen jarjestotoimintaan osallistuville on
perusteetonta. Samassa yhteydessa ko-
rostettiin, etta raha-automaattiavustuk-
sia ei voida kohdistaa suoraan taloudelli-
sena apuna yksittdisille kansalaisille.

Rivien valissa on mahdollisesti laaja
viesti siitd, etta nykyisen kaltaiset tyo-
toimintalinjaukset koskevat koko rahoi-
tettavaa toimintaa. Helmissa se koskisi
siis koko varsinaista toimintaa. Asiaan
saadaan varmaan lisdinfoa ja ohjeita.

Keskustelussa on ollut sekaannusta
suhteessa verovapauteen ja toisaalta
rahoittajan linjauksiin. On hyvad huoma-
ta, ettd ne ovat erillisia asioita.

HELMIN KEVATVUOSIKOKOUS
20.5.2015

Vuosikokous hyvaksyi tilinpaatoksen
ja toimintakertomuksen ja myonsi vas-
tuuvelvollisille vastuuvapauden. Tilin-
paatokselle oman erityspiirteensa loi
vuonna 2014 ensi kertaa Helmiin so-

vellettava yleiskulujen kattosdaannos.
Helmi sai tilikauden aikana yksityishen-
kilolta testamenttilahjoituksen 10 000
euroa, mikd lisaa ylijaamaa. Samaan
suuntaan vaikuttivat Kelalta saadut
tavanomaista suuremmat korvaukset
seka tilivuoden aikana pidetyt palkat-
tomat lomat. Nama erdat huomioiden

Helmin tilikauden ylijadma asettuu ta-
vanomaisen ylijddman tasolle.

Kauden ylijadmda arvioitaessa on
huomioitava, etta varsinaisen toimin-
nan alijddma kohdeavustusten jdlkeen
onnoin 121 000 euroa, josta alijaamasta
noin 31 000 euroa katettiin varainhan-
kinnan ja sijoitustoiminnan tuotoilla.

Kaupunkineuvos Rakel Hiltunen ja Helmin toiminnanjohtaja Satu Tuominen

HELMI ry:n kevatkokouksessa 20.5.2015.

HELMI ry:n jasenia ja hallituksen jasenia: Eeva Helameri, Marjatta Ahlfors, Auli Ojala,
Eija Honkala, Allan Wilén.
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kokenut
suuria muutoksia  viimeis-

ten vuosikymmenien aikana.
Taaksejddneitd ovat ajat, jolloin hoito-
kdytintoind olivat eristiminen (Seilin
saari) sekd karkeat fysikaaliset hoidot.
Nykytyyppisten psyykenldikkeiden tulo
markkinoille 1950-luvulta alkaen mah-
dollisti uusiin hoitokdytdntéihin siir-
tymisen, vaikka sairaalat sdilyivatkin.
Vihitellen ndhtiin mahdollisena myos
ryhtyd viahentdmddn laitospaikkoja.
Myo6s psykoterapiakdytinnot alkoivat
saada hoidossa tilaa, erityisesti 1970-lu-
vulta alkaen.

Laitoshoidon varsinainen alasajo
kdynnistyi valtakunnallisen skitsofre-
niaprojektin (v. 1988) myotd, jolloin
pddosin laitosvaltaisesta hoidosta alet-
tiin siirtyd kohti avohoitoa. 1990-luvun
alun talouslama vauhditti laitoshoidon
vihentdmistd, koska sen avulla suunni-
teltiin saatavan sddst6jd. Samalla lama
kuitenkin jarrutti avohoidon kehitty-
mistd, koska siihen ei voitu suunnata
tarpeeksi voimavaroja. Tama kaikki vai-
kutti luonnollisesti heikentdvésti hoidon

M ielenterveystyd on

Entisestd eristetystd ja
alistetusta potilasroolista
on muutoksen myotd
alettu siirtyd Idhemmds
tasa-arvoista hoitotyén
yhteiskumppanuutta.

tasoon. Tdlld hetkelld laitospaikkoja on
vihennetty alle neljannekseen vuoden
1980 tilanteesta ja hoitoajat ovat huo-
mattavasti lyhentyneet.

Mielenterveyslakiin on kirjattu kun-
toutusvelvoite ja kunnallisten hoitoyk-
sikkojen tehtaviksi tuli v. 2002 tehda
avohoitoon siirtyville potilaille kuntou-
tussuunnitelmat. Sen toteuttaminen on
kuitenkin tuottanut suuria vaikeuksia,
koska kuntoutuksen toteutus hajaantui
eri hoitotahojen vilille ja sen seuranta
on jadnyt puutteelliseksi.
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Mielenterveyspotilaista onkin muo-
dostunut erdiden mielipiteiden mukaan
“suuri vidliinputoajaryhmé” mikd néyt-
tdytyy mm. suurena eldkoitymispyr-
kimyksend. Yli 7000 suomalaista jdd
vuosittain elikkeelle mielenterveyssyis-
td vuonna 2014 tehdyn selvityksen mu-
kaan. Masennuksesta johtuvat elikkeet
ovat kymmenkertaistuneet kahden vuo-
sikymmenen aikana (Kelan tilasto).

Yksityisen sektorin osuus mielen-
terveystyostd on kasvanut, koska julki-
sella sektorilla ei ole tarjolla riittavasti
palveluja. Yksityiset jarjestot yllapitavat
palvelukoteja, toimintakeskuksia ja ko-
koontumistiloja.

Varsinaisina kuntoutuksen jérjestd-
jind ovat suuret valtakunnalliset toimi-
jat: mm. Kela, Raha-automaattiyhdis-
tys, Mielenterveyden keskusliitto sekd
tyoeliakesadatiot. Ndiden instituutioiden
tuella hoidetaan koko maan laajuisesti
sopeutumisvalmennusta, kuntoutustut-
kimusta, tyéhoénvalmennusta, kuntout-
tavia ryhmid ja tuettua asumista.

Vaikka mielenterveyspotilaiden hoi-
dossa on edelleen paljon epdkohtia, on
menty myds hyvddn suuntaan. Hoito-
tahojen muutos on toisaalta tuottanut
sen toivotun seuraamuksen, ettd mielen
sairauksia ei endd eroteta muusta terve-
ydenhuollosta erityisiksi ryhmikseen.
Tdmad vihentdd leimautumista ja poistaa
raja-aitoja ihmisten valiltd.

Entisestd eristetystd ja alistetusta po-
tilasroolista on muutoksen myotd alettu
siirtyd ldhemmads tasa-arvoista hoito-
tyon yhteiskumppanuutta. Tdnddn tie-
detddn, ettd mielenterveysongelmat ovat
yleisid, ldhes jokaista ihmistd jossakin
elimédnsd vaiheessa koskettavia.

JARJESTOJEN JA VERTAISTUEN
MERKITYS KUNTOUTUMISESSA

Yksityisten mielenterveysyhdistysten
rooli ja merkitys kuntoutuksen tukijoi-
na on noussut merkittdviksi kunnal-
listen tahojen resurssipulan johdosta.
Julkinen sektori ohjaakin kuntoutujia

avohoitovaiheen jdlkeen osallistumaan
ndihin jarjestoihin.

HELMI ry:n tapaiset matalan kyn-
nyksen paikat antavat ihmisille mah-
dollisuuden olla jdsenend yhteisOssd,
osallistua kuntouttaviin toimintoihin ja
antaa ja vastaanottaa vertaistukea samo-
ja asioita kokeneiden vililla.

Viime vuosina on tehty useampia
tutkimuksia (Liisa Hokkanen, Lapin
yliopisto 2014, Terhi Savilahti, Humak
2012 ja Terhi Jankko, Tampereen yli-
opisto 2008), joissa on tutkittu vertais-
toiminnan merkitystd ja sen tuottamia
seuraamuksia toimijoille itselleen. Tut-
kimuksia varten on haastateltu satoja
mielenterveysyhdistysten aktiivitoimi-
joita ja kysytty heiddn kokemuksiaan
siitd, mitd toimintaan osallistuminen on
heille antanut.

Lopputulokseksi on tullut, ettd osal-
listujien oma eldménlaatu on parantu-
nut. Se on lisdnnyt yhteis66n kuulumi-
sen kokemuksia, itsensd arvostamista ja
omaan eldméédn vaikuttamisen tunnetta.
Osallistujat kokivat tulleensa kuulluik-
si, heiddn mielipiteillddn oli merkitysté
ja he tunsivat tekevinsd mielekkiité teh-
tdvid yhteisten pddmdadrien saavuttami-
seksi. Se on lisdnnyt myds uskoa siihen,
ettd yhdistystoiminnalla voidaan muut-
taa ihmisten asenteita, ennakkoluuloja
ja poistaa leimaamista. Tutkimuksissa
kyselyn kohteena olevat henkilot osallis-
tuivat tyotoimintoihin, pitivdt auki va-
paita kohtaamistiloja, jérjestivdt tapah-
tumia ja pyorittivat vertaistukiryhmia.
Toiminnot olivat pitkdlti samanlaisia
kuin my6s HELMI ry:ssd voi harrastaa.

KOKEMUSASIANTUNTIJUUS -
VERTAISTOIMINNAN TUOTE

Uuteen  mielenterveystyon toiminta-
kulttuuriin liittyy my6s “kokemusasian-
tuntijuuden” késite. Sen tarkka sisdlto ja
yhteys vertaistukitoimintaan on kuiten-
kin monelle hatara. Edelld mainituissa
tutkimuksissa on pyritty selkeyttimééan
myos kokemusasiantuntijuuden kisitet-

aph?a S50

okemusasiantuntijaksi



td. On todettu, ettd toimiminen vertais-
tukijana monimuotoisissa tehtdvissd on
valttamaton lahtokohta kokemusasian-
tuntijuudelle. Kokemusasiantuntija on
hankkinut osaamista ja kehittinyt it-
seddn vertaistukitehtdvissd. Hdnelld on
omakohtainen tuntuma mielenterveyden
ongelmiin, mutta hdn on saavuttanut ta-
sapainon elimaissddn ja pystyy siksi kdyt-
tdmadn vaikeuksien voittamista voima-
varanaan.

Kokemusasiantuntijuus on saavutta-
nut vasta viime vuosina tunnustetun ase-
man osana kansallista mielenterveystyo-
td. Toiminta on laajentunut 2000-luvulla
kuntien sosiaali- ja terveyspalveluihin ja
psykiatrisen hoidon kehittimiseen.

Kokemusasiantuntijoita tarvitaan
kouluttamaan opiskelijoita, kehitta-
madn mielenterveyspalveluita asiantun-
tijoiden kanssa sekd arvioimaan pal-
veluiden tehokkuutta. Ammattilaiset
saavat heiddn avullaan uutta nikemysta
ja ymmarrystd kuntouttamisen ehdoista
ja palveluitten toimivuudesta.

Kokemusasiantuntijoiden koulutus
aloitettiin v. 1998 ja verkosto on laajen-
tunut kasittden nykyisin 29 jarjestod ja
360 koulutettua.

Tédssd yhteydessd on noussut esille
lakisddteisen jdrjestelmdmme jousta-
mattomuus suhteessa kokemusasian-
tuntijoille maksettaviin palkkioihin ja
korvauksiin. Olisi tarkedtd saada rat-
kaistuksi kuinka yhdistdd ndiden palk-
kioiden suhde esim. sosiaalietuuksiin,
jotta ndmaé suhteellisen pienet korvauk-
set eivdt soisi myonnettyjd etuja.
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Toimiminen kokemusasiantuntijana
tukee merkittdviasti myo6s toimijoiden
omaa hyvinvointia. Toiminta on voi-
maannuttavaa, koska se muuttaa nako-
kulmaa eli nostaa uuteen arvoon omat
vaikeat kokemukset. Toimijat kokevat
osallisuutta yhteiskuntaan ja rakentavat
itselleen uutta identiteettid.

MIHIN SUUNTAAN
TULEVAISUUDESSA?

Mielenterveyden hoidon pitkalld ja ki-
vikkoisella taipaleella olemme vihdoin
siirtymidssd kohti jdrjestelmdd, jos-
sa mielenterveyspotilas siirtyy hoidon
kohteesta, objektista, omaan hoitoonsa
vaikuttavaksi henkiloksi, subjektiksi. Se
tarkoittaa, ettd hantd kuullaan ja hdn voi
osallistua hoitoonsa liittyviin paatok-
siin. Tdmd suuntaus on omiaan johta-
maan passiivisuudesta kohti voimaantu-
mista ja toipumisen kokemuksia.

Kokemusasiantuntija
on hankkinut osaamista
ja kehittényt itseddn
vertaistukitehtavissd.

Yksi eniten kuntoutumiseen vaikut-
tavista tekijoistd on yhteisollisyys, toi-
miminen yhdessd toisten kanssa tasa-
veroisena toimijana sekd mahdollisuus
auttaa muita. Mahdollisuus kouluttau-
tua kokemusasiantuntijaksi antaa uut-
ta toiveikkuutta ja merkityksellisyyden
tunnetta, mikd vahvistaa omaa toipu-
misprosessia.

Tulevaisuudessa odotuksia asetetaan
myos uusiin hoitomuotoihin perinteisen
ladkehoidon ja pitkdn psykoterapiapro-
sessin rinnalla. HUS ylldpitdd Mielen-
terveystalo -nimisid verkkosivuja, joilta
saa itsehoitoa varten opastusta, hyodyl-
lisia harjoitteita ja ladkédrin ldhetteelld
my0s nettiterapiaa.

Kuntoutuksen tueksi on kehitet-
ty my06s uusia yhteisollisid lyhyttera-
peuttisia ryhmémalleja, itsehoidollisia
vahvistavia ohjelmia sekd kehollisuutta
hyodyntdvid mielen hallinnan menetel-
mid. Téllaisia ovat mm psykofyysiset
hoitomallit, joissa hengitystd, ldsndoloa
ja omaa kehoa kéytetddn helpottamaan
stressid ja mielen jdnnityksid. Naitad
edustavat mm Hengityskoulu (Minna
Martin) sekd MBB-ohjelma (Kehon ja
mielen yhteys, Stanley Block).

Erityisesti masennuksen hoitoon
on kehitetty IPT - interpersoonallinen
ryhmamenetelméd sekd vuorokausiryt-
mid hyddyntédvid ohjelmia. Myds muita
vastaavanlaisia kuntoutumista tukevia
hoito-ohjelmia on kehitetty. Vaikka ta-
mantyyppiset menetelmét eivdt korvaa
psykoterapioita, ne voivat toimia ennalta
ehkiisevind ja kuntoutumista tukevina
menetelmina.

Mikili  kokemusasiantuntijat  ja
muut vertaistukijat saataisiin koulutet-
tua mukaan itsehoidollisten ryhmien
vetdjiksi, voitaisiin viedd uutta kehitys-
td eteenpdin mahdollisimman monien
hyodyksi.

Eija Honkala
psykologi, psykoterapeutti
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KOKEMUSASIANTUNTLAT
julkisella ja kolmannella sektorilla

okemusasiantuntijalla tarkoite-
Ktaan henkilé4, jolla on omakoh-
taista kokemusta mielenterve-
ys- ja/tai pdihdeongelmasta, joko sitd

sairastavana tai siitd kuntoutuvana, pal-
velun kdyttdjana tai omaisena.

KOKEMUSASIANTUNTIJA
JA VERTAISTOIMUJA

Kokemusasiantuntijalla on kokemustie-
toa siitd, miltd tuntuu sairastua ja sai-
rastaa, olla hoidossa ja kuntoutuksessa,
kayttaa julkisia palveluita ja toimia pal-
velujen kéyttédjien etujarjestoissa.
Kokemusasiantuntijat saavat usein

pddasiallisen toimeentulonsa sosiaa-
liturvaetuuksista, kuten eldkkeestd,
kuntoutustuesta, sairauspdivirahasta,
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tyottomyyspédiviarahasta, asumistuesta,
toimeentulotuesta tai opintotuesta. Ny-
kyisin kokemusasiantuntijat voivat saa-
da tyopanoksestaan korvauksen myds
KoKoA:n julkaiseman palkkiosuosituk-
sen mukaisesti, kun taas vertaistoiminta
nidhdddn edelleen ilmaisena vapaaeh-
toistyond. Toinen vertais- ja kokemus-
asiantuntijatoiminnan vélinen ero on
kohderyhmassa.

Yleinen periaate alalla tuntuu ole-
van, ettd vertainen toimii omassa vii-
teryhméssddn, toisten kuntoutujien
kanssa, esimerkiksi AA-ryhmdssd. Ko-
kemusasiantuntija taas toimii oman
viiteryhmédnsd ulkopuolella palveluissa
ja ammattilaisten rinnalla. Kokemus-
asiantuntijuuden kehittymisessd my0s

Kokemusasiantuntija-
toiminnassa niin kuntoutujat
kuin heiddn omaisensa voivat
kokea osallisuutta ja rakentaa
uutta identiteettid.

vertaisten kohtaaminen, ajatusten ja
kokemusten jakaminen ovat olennaisia
asioita.

Sosiaali- ja terveysministerion Mie-
lenterveys- ja paihdesuunnitelmassa
vuosille 2009-2015 (Mieli 2009 -suun-
nitelmassa) pyritddn erityisesti helpot-
tamaan pdihde- ja mielenterveyssyista
syrjaytyneiden ja eldkéityneiden ihmis-
ten palaamista tyoelamddn. Suunnitel-
massa esitetadn, ettd osana tatd tavoi-



tetta mielenterveys- ja paihdepalvelujen
suunnitteluun, toteuttamiseen ja arvi-
ointiin otetaan mukaan kokemusasian-
tuntijoita. Kokemusasiantuntijatoimin-
nan on tarkoitus vastata muun muassa
palvelujdrjestelmdn tarpeeseen kehittdd
kaytdnnon asiakas- ja potilastyota.
Kokemusasiantuntijatoiminnassa
niin kuntoutujat kuin heiddn omaisen-
sa voivat kokea osallisuutta ja rakentaa
uutta identiteettid. Thmisen identiteetin
kannaltahan on eri asia, mieltddako hén
itsensd potilaaksi, asiakkaaksi, kuntou-
tujaksi vai kokemusasiantuntijaksi.

JULKINEN SEKTORI

Julkisella sektorilla kokemusasiantun-
tijatoiminnan on tarkoitus vahvistaa
palvelujen kéyttdjandkokulmaa. Kayt-
tdjien kannalta ainakin 1990-luvun la-
masta lihtien sosiaali- ja terveyspalve-
lujen ilmapiiri on leipddntynyt, entisten
“kutsumusammattien” sijaan nuoret
pyrkivdt alalle varman tyopaikan toi-
vossa. Henkil6ston osalta oli raportoitu
kiusaamisesta ja nokkimisjdrjestyksis-
td, uupumisesta ja masentumisesta. Nyt
onkin peldtty, ettd kokemusasiantunti-
joiden mahdollisuudet vaikuttaa suun-
nitteluun voivat jaddé ohueksi ja toimin-
ta painottuu vain asiakasty6hon seka
vertaisrooleihin. Tdmé voi johtua siitd,
ettd ammattiauttajat saattavat kokea
oman roolinsa, tarpeellisuutensa ja jopa
korvaamattomuutensa vaarantuvan.
Koulutetuimpia ja motivoituneimpia
kokemusasiantuntijoita ei ehkd hyvék-
sytd tyoyhteisossd. Kuten aina eldmds-
sd, ulospdin suuntautuneet ja danekkait
padsevit helpommin sosiaalisiin verkos-
toihin.

Julkisella sektorilla
kokemusasiantuntija-
toiminnan on tarkoitus
vahvistaa palvelujen
kdayttdjdn ndkokulmaa.

Periaatteessa kokemusasiantuntijat
itse tuntevat tdydentdvansd eividtkd ra-
joittavansa tyontekijéiden roolia. Par-
haimmillaan kokemusasiantuntijuus voi
haastaa ammattiauttajat hahmottamaan
omaa tyotdan uudella tavalla.

Mieli 2009 -suunnitelma on juuri
padttymadssd, eikd sen tuloksia pitkédlld
aikavililld voi vield arvioida. Piihde-

Parhaimmillaan kokemusasiantuntijuus voi
haastaa ammattiauttajat hahmottamaan

tyon osalta ainakin Vantaan kokeilusta
on kerrottu lupaavia tietoja. Mielenter-
veystyOssid on todettu merkittaviksi ko-
kemusasiantuntijaryhméksi tyduransa
aikana uupuneet tai masennukseen sai-
rastuneet ammattiauttajat. Kokemus-
asiantuntijana toimiminen paitsi tukee
heiddn kuntoutumistaan my6s antaa
uutta perustaa tyohon paluulle ja autta-
mistyolle.

Kokemusasiantuntijatoiminnan mal-
lit ovat vihitellen siirtyneet jarjestoistd
julkisiin palveluihin ja laajentuneet kun-
tien sosiaali- ja terveyspalveluiden sekd
sairaanhoitopiirien psykiatrisen hoidon
kehittimiseen esimerkiksi 2010-luvun
alussa Kaste-rahoituksella toteutetuissa
alueellisissa kokemusasiantuntijakoulu-
tuksissa.

Tdmén vuosikymmenen alkupuolella
Kaste-rahoituksella toteutettiin Mielen
avain -hanke, Suomen suurin mielen-
terveys- ja paihdepalvelujen kehittdmis-
hanke. Hankkeen vaikutuspiirissd oli
37 Eteld-Suomen kuntaa ja lahes kaksi
miljoonaa ihmistd. Vuosina 2010-2013
valtio tuki hanketta n. 10 miljoonalla
eurolla.

Ensimmadiset osana Mielen avain
-hanketta koulutetut kokemusasiantun-
tijat saivat opintonsa padtokseen vuonna
2012. Kahdeksan kuukautta kestdneessi
koulutuksessa opiskeltiin mm. mielen-
terveyden ja pédihteiden kdytén ongel-
mia, palvelujdrjestelmid ja vuorovaiku-
tustaitoja. Ensimmadisestd koulutuksesta
valmistui 19 kokemusasiantuntijaa Uu-
denmaan ja Kymenlaakson alueille. Tal-
14 hetkelld eri tahoilta valmistuneita ko-
kemusasiantuntijoita arvioidaan olevan
300-400.

JARJESTOT

Kokemusasiantuntijatoiminnan juuret
ovat kolmannella sektorilla, potilas-,
vammais- ja kansalaisjdrjestoissd, joilla
se on kehittynyt vertaistuen pohjalta.
Esimerkiksi Kalliolan setlementin Myl-
lyhoidossa osa terapeuteista on raitistu-
neita alkoholisteja, ja A-klinikoilla seka
katkaisuhoitoasemilla toimi jo 1970-lu-
vulla asiakasterapeutteja. Samoin Mie-
lenterveyden  keskusliitto  toteuttaa
kuntoutuskursseillaan tydskentelevien
vertaisohjaajien koulutusta ja toimin-
nan kehittimistd (esim. TRIO-projekti
2001-2005).

Mielenkiintoinen tulokas jédrjesto-
kentdlla on KoKoA, koulutettujen ko-

omaa tyotddn uudella tavalla.

kemusasiantuntijoiden etujirjesto, joka
toimii valittdjind jdsentensd ja koke-
musasiantuntijoita tarvitsevien organi-
saatioiden vililld. Koko jarjestokenttd
rikastuu kokemusasiantuntijoiden pe-
rustaessa omia yhdistys- ja osuuskunta-
muotoisia konsulttitoimistojaan nykyis-
ten toimijoiden rinnalle.

Vanhoista Helmi-lehdistd voi tode-
ta, ettd Mieli 2009 -hanke heritti aluksi
kiinnostusta myos HELMI ry:ssd, se oli
oikeastaan virikkeend yhdistyksen myo-
hemmaille edunvalvonta- ja vaikuttamis-
toiminnalle. Kun Helsingissd loppuvuo-
desta 2009 suunniteltiin osaprojektia,
jolla pédihde- ja mielenterveyspalvelut
saataisiin "yhden oven taakse”, semi-
naarissa edustetusta yli 30 jdrjestosta
HELMI oli ainoa mielenterveysyhdistys.
My6s Helmin kannanotossa painotettiin
kuntoutujien paluuta tydelamdan (Hel-
mi 4/2009). Seuraavan vuoden alussa
Helmin edustaja kutsuttiinkin mukaan
Kaupunkilaisen kayttoliittymé -ohjaus-
ryhméin.

Juhani Weijola

Kirjoittaja on vapaa toimittaja ja suomen-
taja, joka tutkii suomalaista psykokulttuu-
ria ja sen jdrjestokenttdd.

LISATIETOA NETISTA:

Hietanen, Outi ja Rissanen, Paivi: Opas
kokemusasiantuntijatoiminnasta.
Kuntoutussdatio ja Mielenterveyden
keskusliitto. 2015. 106 s.

KoKoA - Koulutetut kokemusasiantun-
tijat ry. Sisaltaa mm. kokemusasian-
tuntijoiden palkkiosuositukset.

http://mtkl.fi/wp-content/uploads
/2015/03/Kokemusasiantuntija-opas.pdf
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Uutta HELMI ry:n nettisivuilla —

Helmin uusien internetsivujen myotd
sivut saivat lisdd sisdltod kolmesta blo-
gista, Helmin ruoka, Vaikuttavamieli ja
Kokemusasiantuntijablogi. =~ Kokemus-
asiantuntijablogissa pédsevdt 4ddneen
Helmin jdsenet, joilla on kokemustietoa
mielenterveydestd ja ihmisen hyvin-
Kokemusasiantuntijablogin
kautta on mahdollisuus tuottaa vertais-
tukea ja lisdtd ihmisten ymmarrysta liit-
tyen mielenterveyteen.
Blogikirjoittaminen on monella ta-
valla hedelmallistd. Kokija saa tuoda
esiin omaa kokemaansa, ajatuksiaan ja
havaintojaan elimistd ja ympéaroivasta
maailmasta. Vilittdd omaa ajatustaan
muille luettavaksi, tekstin kautta on
mahdollista tavoittaa ihmisié, jotka ovat
mahdollisesti mielenmyllerryksen kes-

voinnista.

Kiinnostuitko? Ota yhteyttd: eetu.karppanen@mielenterveyshelmi.fi tai p. 044 777 4998.
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kelld ensi kertaa. Thmisid jotka kaipaavat
tekstin kautta ymmarrystd, vertaistukea
tai lohtua elimaan. Joku muukin kokee
samoin tai on selvinnyt samoista asiois-
ta, sanoista voi saada voimaa omalle tai-
paleelle. Monet omaiset saattavat jaada
yksin ajatuksineen laheisen sairastuessa,
tekstit voivat olla mahdollisuus saada li-

satietoa.
Kokemustiedolla voidaan Kkertoa
ihmisille mielenterveyskuntoutujien

todellisesta arjesta ja haasteista. Sa-
malla erilaisista ndkemyksistd mikéd yh-
teiskunnassa on auttanut tai toiminut
kuntoutumisessa, toisaalta taas niistd
kehityskohdista. Kokemustietoa jaka-
malla on mahdollisuus vaikuttaa ihmis-
ten asenteisiin mielenterveyskuntoutujia
kohtaan. Samalla blogi tarjoaa mahdol-

lisuuden kertoa, ettd ihminen on niin
paljon muutakin kuin esim. masennus,
kaksisuuntainen mielialahdiri6 tai skit-
sofrenia.

Blogi tarjoaa mahdollisuudet vasta-
vuoroisuuteen lukijoiden kanssa. Lu-
kijoilla on mahdollisuus kommentoida
kirjoituksia ja kertoa niiden herattdmis-
td ajatuksista. Ndin saadaan monipuoli-
sia nakemyksid asioista, ja mahdollisesti
uusia nakemyksid ja ajatuksia.

Tédlla hetkelld Kokemusasiantunti-
jablogissa on kaksi aktiivista kirjoitta-
jaa: Terhi Herranen ja Saila Turkka.
Pian saamme varmasti mukaan uusia
kirjoittajia. Haluaisitko sind olla yksi
kirjoittajista ja tulla jakamaan ajatuk-
siasi muille?



Pikkutytosta lahtien minulla
on ollut selittamattomia, hyvin
rajujakin somaattisia oireita,
joille ei ole 16ytynyt selitysta.
Fyysisen alkuperan sijaan
ndiden oireiden takana on
rikottu mieli.

Jo alle kouluikdisena minulla oli kovia
vatsakipuja, ummetusta ja virtsaamis-
ongelmia. Joko pissatti koko ajan tai sit-
ten rakko ei tyhjentynyt milldadn. Myos
pddata jyskytti ja pieni syddn jyskytti
niin, ettd pelkdsin sen tulevan ulos. Um-
metukseen eivdt auttaneet luumut, paas-
sd ei ollut mitddn nakyvédd vikaa eivatka
oireet tdsmédnneet oikein migreeniin-
kaan. Diabetes ei puolestaan selittinyt
jatkuvaa vessassa ramppaamista.

Kouluikédisend tuli lisdd oireita.
Thon vereslihalle saanut ihottuma pa-
heni eivdtkd rasvat auttaneet. Nivelissa
ja lihaksissa oli usein niin voimakasta
tulehdustyyppistd sdarkyd, ettei kavele-
minen ollut onnistua. Saattoi kuitenkin
tapahtua ihmeparantumisia, ja seuraa-
vana pdivana kipitin voittoon juoksukil-
pailuissa.

Paivdkirjaani olen kymmenvuotiaa-
na kirjoittanut: “Mikdahédn minulla on,
kun koko ajan tuntuu, ettd en voi hen-
gittdd enkd nielld.” Koulus-
ta lahdin pois usein kesken
paivdn, kun olin ihan var-
ma, ettd alan oksentaa. Ko-
tona sitten kyyhotin vessan
lattialla ja odotin oksen-
nusta, jota ei kuitenkaan
tullut.

EPILEPTISIA KOHTAUKSIA
JA HALVAANTUMISIA

Aikuisuuden kynnykselld
keho alkoi oireilla entistd
enemmién. Mahakivut pa-
henivat entisestddn, mutta
ladketieteelliset tutkimuk-
set eivdat onnistuneet 16yta-
madn selitystd. Mukaan tuli
myos epileptisilta kohtauk-
silta vaikuttavia kouriste-
luita ja kummallisia tajun-
nanmenetyksid. Terapeutti
lopulta passitti minut pe-
rusteellisiin paantutkimuk-
siin. Jalleen tuloksena oli
nollaloydos.
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Kun mieli sairastaa,
SAIRASTAA MYOS KEHO

Kouristusten lisdksi elimddni kuu-
luvat dkilliset halvaantumiset. Néihin
kohtauksiin kuuluu osana myés kehon
lammon laskeminen huomattavan alas.
Téssd tilassa en kykene liikkumaan enkd
osoittamaan elonmerkkejd, vaikka kuu-
len ympiériston ddnet. Usein minulla
saattaa myOs niako sumentua. Yhi edel-
leen kirsin vaikeista ihottumista ja kum-
mallisista vatsa- ja rintakivuista, joille ei
ole 16ytynyt somaattista selitysta.

RIKOTTU MIELI, OIREILEVA KEHO

Nykyisin, 33-vuotiaana aikuisena tie-
ddn, mistd kaikki kehon oireilu johtuu.
Syy on pikkutytténd pahoin traumati-
soituneessa mielessd, seksuaalisesti hy-
viksikdytetyssd kehossa. Kun ei ole ollut
sanoja tapahtuneille, keho on yrittinyt
kaikin tavoin viestid ja huutaa: “Mind
olen rikki! Auttakaa!”

Nyt terapian ja ymmdérryksen myo-
td oireilevalle keholle on alkanut 16ytya

sanat. Jotkut oireista ovat lievittyneet
ja olemassa olevien kanssa parjad. Kun
keho kouristelee, tietdd, ettd se menee
ohi. Kun halvaannun tai en née, tieddn,
ettd pystyn taas liikkkumaan ja nike-
madn. Vaaransakin tdssd on, kun tietdd
somaattisten oireiden johtuvan psyykes-
td: laitan nykyisin kaiken sen piikkiin.
Ei minulla mitddn kuitenkaan ole. On
riski, ettd joku vaikea sairaus jdd tdméan
vuoksi hoitamatta tai hoito viivéstyy.
Nidin on kdynyt ja kehoon on pididssyt
tdimédn vuoksi kehittymddn esimerkik-
si hengenvaarallinen bakteeritulehdus.
Myos esikoisen raskaus ehti edetd mel-
koisen pitkdlle, ennen kuin tajusin,
mistd on kyse. Puuttuvat kuukautiset ja
muut epdmédrdiset oireet sysasin jalleen
kipuilevan mielen syyksi. Paljon olen
oppinut mielestdni ja kehostani, mutta
paljon on vield tyota jaljella.

Aikuinen lapsi




Katri Tapola: Harkataistelu. Teos 2015.

MUSTAN AURINGON TANGO,

Lueskelen Katri Tapolan uunituoretta,
viiltdvdn viisasta ja kaunista Hdrkdtais-
telua ties monettako kertaa musta kissa
seurassain ja samalla ihastelen Elina
Warstan hienoa kansikuvataidetta. Sep-
pelpdinen sarvipdd tuijottakoon meitd
yopoydaltd péddstakseni paremmin né-
kemdédn kannessa lentdvit lehdet. Ndista
ndenndisen irrallisista elementeistd Ta-
pola on taidolla tarinansa takonut.

Upeaa on Tapolan kieli. Kielikuvat
osuvat ja uppoavat. Sanat solisevat "kuin
tuulen mukana tulleet, laineen laulussa
lahteneet”. Kirja on merkityksilld las-
tattu, mahdollisuuksilla maustettu eiki
suinkaan yhden lukukerran lukemistoa
vaan avautuu jokaisen lukukerran jil-
keen enemmdn. Yksityiskohtien ym-
mirrys tulee viiveelld eikd kaikkia hie-
noja hiirenpolkuja ensilukemalta edes
huomaa koluta. Monta on kierrosta ja
kerrosta Tapolan kerronnassa, toisintoja
tulvillaan koko runsauden sarvi.

Teksti soljuu rytmin vaihtoineen,
toistoista vauhtia ottaen kuin kuunaan
mikd tahansa soinnukas melodia. Satua
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ja totisinta totta se on, taynnéddn ladattu-
ja lauseita, hokujen ja loitsujen hengas-
tyttavdd heilimointid. Loydédn poltettua
oranssia, itkuvirsien virsintdd, ikivih-
reiden iskentdd, kansanrunon poljentoa.
Mennyt maailma ja nykyhetki vuorot-
televat, jollain tasolla myos myyttinen
aika on ldsnd kuin myos masennus vaik-
ka siitéd kiertoilmauksin puhutaankin.

RUTTA RYHTYY
HUOMIOTA HAKEMAAN

Kissa horistdd korviaan. Kuuntelee kun
Rutta pistdd lauluksi. Istuipa kerran
kirppu paitani helmalla. Jutteli ja lauloi
talla tavalla: "Oispahan mulla voimaa
kuin suurella harjdlla, ettei tarttis aina
pelata jarjelld.” Istuipa kerran hiarka
pellon laidalla. Jutteli ja mylvi tdlla ta-
valla: Oispahan mulla jarkee kuin pie-
nelld kirpulla, ettei tarttis aina jylldta
voimalla.”

Jokaisen aikuisen sisdlld lymydd na-
kymaton lapsi, niin pienoinen hén, ”joka
on kultaa, lehtien kimaltavaa kultaa”.
Lastenkirjailijataustansa myotd Tapo-
lalla on kyky tehdé tuo lapsi nakyviksi,
niinpa kirjan paahenkilén, “ehyin kuo-
rin kulkevan” Taina Toron sisdlld asus-
taa Aina. Nahdyksi tulemista “pailta
taytettdva, sivusta vedettdvda” Ruttakin
halajaa. Ei halua olla syrjdssd. Murjottaa
kunnes viskaa vanhoja, resuisia valoku-
viaan kissaan pdin koska en lauluun-
sa reagoinut. Ymmarrdn yskdn, nostan
ruttunaaman kylkeeni kissan viereen ja
alan ddneen itkuvirren melodialla jatkaa
Hirkdtaistelua.

“Musta aurinko tulee kuin sahalai-
tainen sirkkelinpyord. Se on kylmi. Se
syttyy sisdlle aukoksi. Se vie inhotta-
van lammon pois. Aina pitdd siitd hyvaa
huolta, kantaa kuin lasta tai nukkea. Se
repii ja painaa ja hdn kylld jaksaa. Hédn
sanoo: en endd koskaan naura, en endd
koskaan naura, en endd koskaan naura.
Hokeminen yleensd auttaa. Se tyhjentdd.”

HARKATAISTELU ON
KIRJA KIRJOITTAMISESTA

Kun musta aurinko aikansa porottaa,
tyhjyys sisdlld laajenee. Murtumattomat
raamit tyontdvdt muuta perhettd etddm-
mille: pikkujatkd, “karkuteilld oleva



kersa” omiin mielikuviinsa, isojatka
suurine huolineen mykéksi vierasolioksi
sohvalle.

Tainasta tulee hirkédpédinen. Kuin
raivo harkd hén teutaroi ja tekee kdrpa-
sistd hdarkdsid. Oudon pienesineen myota
hén eldd mielessddn jo taytta avioeroeld-
mad. Tapolan parisuhdekuvaus onkin
silkkaa naurua lapi kyynelten.

Mistd hdrantappoase? Miten puhkoa
murtumattomuuden muurit? Miten ul-
koistaa sisdinen hdrka patsaaksi pihalle?
Miten mustasta masennuksesta valoon?
Ladkkeitd tarjoillaan, mutta Taina 16y-
tdd kirjoittamisen.

“Taina oli katsellut paperia kuin
vierasta maata, hitaasti perehtyen, etsi-
en oikeaa tapaa ldhestyd yksinkertaista
avausta. Sanat olivat havunneuloja, ne
tekivit neulanreikié, kdansivit nurinpe-
rinkuvan oikein pdin, eikd ollut vaivaa,
joka ei sanoilla paranisi. Auringon valo
oli tullut ikkunasta kirjoittamisen het-
kellda. Maalannut seldn takaa paperille
ihmisen varjon. Mitddn hétdd ei ollut.
Ihminen oli rakennettu niin, ettd siind
oli murtuma. Siitd kohdasta valo paa-
si sisddn, siitd kohdasta saattoi merkita
muistiin, murtumasta valoon, valoksi.
Taina kirjoitti. Valotusaika oli ollut pit-
kd. Siind ndkyi hdnen kisialansa, kési-
tyskykynsd, kulkemisensa muistin va-
rassa, sen muistin, joka asui sormissa,
ranteissa, olkavarressa.”

Hiarkdpatsaan rakennushanke sai sie-
luni soimaan milloin mollissa, milloin
duurissa. Eldydyin tdysilli Ainan maa-
ilmaan, vilillda pelon sekaisin tuntein.
Muistui mieleeni Helmin vuodentakai-
nen We DID it -néyttely Hépediltoineen
ja herdsi kysymyksid. Miksi keisariksi
kutsuttu, hengellisissd seuroissa saar-
naava isd kokee kuopuksensa silmit
sietdimattomind vield aikuisena? Mitd
ratapihalla tapahtui? Tétd kirjailijalta
kysyin, vastasi, ettei hdn vaan tieda!

Rakastettavia nuo Tapolan tekstin
aukkopaikat, joissa asioita jatetddn selit-
tamattd. Lukijan mielikuvitus saa paika-
ta sen mitéd ei sanota. Juuri se lieneekin
Tapolan tavoite, ettd vasta lukija tekee
kirjan. Kaunokirjallisella kielelld onkin
mahdollisuus koskettaa sellaisia kohtia
ihmisen mielessd, joihin selittdva asia-
kieli ei ylla.

KIELENSA VUOKSI KIRJALLISUUS-
PIIRIIN SOPIVA KIRJA

Sanalla on aina uskottu olevan maagista,
parantavaa voimaa. Nykyinen aivotutki-
mus tukee tdtd ndkemystd. On huomat-
tu, ettd runous, sadut ja tarinat puhut-
televat ihmisen syvintd aivokerrosta,
limbisté jarjestelméd ja siksi niiden vai-
kutus meihin on niin syvé.
Hirkdtaistelu on rikkaan kielensd
vuoksi oivallinen kirja jaettavaksi ver-
taisryhmdéssd. Jokainen ymmairtdd sen

omalla tavallaan, oman eldméinhisto-
riansa ldpi. Se koskettanee erityisesti
jokaista joka tietdd mitd masennus on
tai mita on sairastua murtumattomuu-
teen ja vahvuuteen ja silti kamppailla
elamdssd luovuttamatta.

Kirjailija on lahjoittanut Helmille
omistuskirjoituksensa kera yhden Hir-
kdtaistelun ja tulee mielellddn kutsut-
taessa helmildisten vieraaksi.

Teksti ja kuvat: Evi Riitta Excell
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VIIVASTYNYT UNIRYTMI

syridytymistd aiheuttavana ongelmana

Ihmiset voidaan jakaa aamu-, paiva- ja iltavirkkuihin
sen mukaan, mina vuorokauden aikana he ovat
pirteimmillaan ja toimintakykyisimmillaan. lltavirkkuja
on pienin maara: vain noin 10 prosenttia vaestosta.

Unirytmi méddrda sen milloin ruumiin
lampétila on korkeimmillaan ja milloin
elimisto erittdd melatoniinia. Se mddrda
jopa kuukautiskierrosta - aamuvirk-
kujen naisten kuukautiskierto on sel-
vésti lyhyempi kuin iltavirkkujen. Tdma
kaikki todistaa siitd, ettd kyse on biolo-
gisesta eikd hankitusta ominaisuudesta.

Aamuvirkkuudesta on eldmissd il-
meistd hyotyd, silld yhteiskunnan rytmi
on aamupainoitteinen. Koulut ja tyo-
paikat ja pyorivit aamuihmisen ryt-
missd. Iltavirkkuus taas on riskitekija-
nd useille sairauksille. Iltavirkuilla on
keskimddrdistd enemmén muun muassa
diabetestd, ylipainoa, verenpainetautia,
masennusta ja itsetuhokdyttaytymista.
Ei tiedetd johtuuko tdmai iltavirkkujen
perinnéllisistd ominaisuuksista vai siitd
stressistd ja kroonisesta univelasta, jon-
ka aamupainotteisessa yhteiskunnassa
eliminen heille aiheuttaa. Univelan on
ainakin todettu sotkevan kylldisyyden-
tunnetta ja johtavan naposteluun. Niin-
pd ainakin ylipaino- ja diabetesriski joh-
tunevat pitkalti siitd, ettd nimé ihmiset
ovat pakotettuja elaméén heille vadrdssa
rytmissa.

VIIVASTYNYT UNIRYTMI ON
SISAISEN KELLON ONGELMA

Osa iltavirkuista on ominaisuuden suh-
teen ddrimmaisid. He kérsivit yleisyy-
teensd ndhden melko véhédn tunnetusta
uniongelmasta nimeltddn “Viivdstynyt
unirytmi” (Delayed sleep phase syndro-
me, DSPS). Viivdstynyt unirytmi on
elimiston sisdisen kellon ongelma. Siitd
kirsivien sisdinen kello on huomattavas-
ti yli 24 tuntia pitka. Siksi he nukahtavat
vasta aamuyostéd klo 03-05 ja nukkuvat
puolillepdivin. Viivdstyneestd uniryt-
mistd karsivét eivdt saa unta normaaliin
nukkumaanmenoaikaan. Siksi ongelmaa
aletaan usein virheellisesti hoitaa unet-
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tomuutena. Unettomuudesta sen erottaa
siten, ettd jos viivdastyneestd unirytmista
kédrsivit henkilot saavat noudattaa omaa
luontaista unirytmidén, niin he nukah-
tavat luonnollisesti, nukkuvat hyvin ja
herdavit levinneina.

Normaalirytmiset saavat kosketuk-
sen ongelmaan, jos kuvittelevat ettd hei-
dan pitdisi heréta joka yo6 viisi tuntia ai-
kaisemmin kuin normaalisti herdisivat
- esimerkiksi kello 02.00! Viivdstynees-
td unirytmistd kdrsivi ihminen onkin
kuin jatkuvan jetlagin, aikaerorasituk-
sen, kourissa.

Normaalirytmiset saavat
kosketuksen ongelmaan,
jos kuvittelevat, ettd heiddn
pitdisi herdtd joka yo

viisi tuntia aikaisemmin
kuin normaalisti herdisivdt

VIIVASTYNEESEEN UNIRYTMIIN
El OLE TOISTAISEKSI KEHITETTY
TEHOKASTA HOITOA

Viivdstyneestd unirytmistd kédrsivin
henkilén rytmi on poikkeuksellisen
huonosti siirrettdvissd eikd toistaiseksi
tehokasta hoitoa siihen juuri ole. Mela-
toniinista ja aamulla otettavasta kirkas-
valohoidosta on joillekin apua. Unildak-
keistd ei ole merkittdvdad hyotyad. Yksi
tehokkaaksi todettu, mutta vaikeasti
toteuttavissa oleva hoitomuoto, on kro-
noterapia. Siind rytmid siirretddn yo
yoltd eteenpdin, kunnes tavoitetaan toi-
vottu nukkumaanmenoaika. Hoitoteho
perustuu siihen, ettd viivistyneestd uni-
rytmistd kdrsivin on helpompi siirtdd
unirytmid eteenpdin kuin taaksepdin.
Télldinen hoito ei kuitenkaan ole mah-

dollista monestikaan tdiden, opiskelujen
tai perhe-elamén sitoumusten vuoksi.
On my6s huomattu, ettd vaikka hoidois-
sa saavutettaisiinkin teho, niin hoitojen
jalkeen unirytmi lipsahtaa useimmilta
takaisin jo muutamassa kuukaudessa.

ONGELMA ALKAA USEIN TEINI-IASSA
Viivdstynyt unirytmi alkaa tyypilli-
sesti vaivata nuoruusidssd, silld silloin
kaikkien ihmisten unirytmi muuttuu
alempaa iltapainotteisemmaksi. Minulla
itselldni ongelma alkoi vakavammin vai-
vata lukion viimeiselld luokalla. Yliopis-
tossa ongelmasta ei ollut suurta haittaa,
sillda aamuluennoilla ei ollut pakko olla
lasnd, ja opintoja pystyi suorittamaan
kirjatentein.

Ty6elamdssd unirytmiongelma on
haitannut tyontekoa enemmdn kuin
psyykkiset ongelmat. Ty6paikoissa an-
nettu aamuliukuma ei ole ollut riittdva.
Krooninen vdsymys on vaikuttanut ty6-
tehooni ja olen stressannut kovasti saan-
ko unta tulevana yond tarpeeksi aikaisin
ja jaksanko herdtd toihin. On ikévia,
ettd monet ihmiset syrjaytyvit vain sik-
si, ettei tyoeldmaltd riitd tarpeeksi jous-
tavuutta tydaikojen suhteen. Siitakdan
huolimatta, ettd monissa toissd on tyon
kannalta samantekevdd mihin vuoro-
kaudenaikaan sen tekee.

UNIRYTMIONGELMAISET
LEIMATAAN HELPOSTI LAISKOIKSI
JA YHTEISKUNNAN VASTAISIKSI

Viivdstyneestd unirytmistd karsivad
kehotetaan varomaan liiallisia ilta-
aktiviteetteja kuten urheilua, opiske-
lua, siivoamista tai tietokoneella oloa,
koska ne ovat omiaan virkistiméddn
entisestddn ja pahentamaan ongelmaa.
Neuvo on tervejarkinen, mutta sitd on
toisinaan vaikea noudattaa. Kun huo-
maa olevansa tehokkaimmillaan juuri



iltaisin, tuntuu haaskaukselta olla kayt-
tamdttd hyvidkseen tuota energisyytta
varsinkin, jos on ollut koko pdivdn vi-
synyt ja saamaton.

Psykiatrisessa hoidossa myo6hddn
nukkumista pidetddn huolestuttavana
asiana - suorastaan synonyymind eld-
ménhallinnan puutteelle ja laiskuudel-
le. Thmisid ohjataan péivdsairaalaan
hoitoon, “ettd saadaan ainakin tuo uni-
rytmi kuntoon”, vaikkei heitd olisi tar-
koituskaan kuntouttaa tydkuntoisiksi.
Tuntuu kummalliselta, miksi se on niin
tarked tavoite saada kaikki ihmiset he-
reille klo 7.00 joka aamu.

Yolld elaminen assosioituu yhéd jo-
tenkin pdihdeongelmiin, yhteiskunnan
vastaisuuteen ja erilaisiin hdmarabis-
neksiin, vaikka monet yokukkujat puu-
hailevat yoaikaan ihan tavallisia asioita.
Tekevidt ruokaa, kirjoittavat sahkoposte-
ja, lukevat kirjoja ja kaikkea muuta, mita
voivat tehd4 hiljaa hdiritsemattd naapu-
rien younia.

Psykiatrisessa hoidossa
myohddn nukkumista
pidetcdn huolestuttavana
asiana — suorastaan
synonyymind
eldmdnhallinnan puutteelle
ja laiskuudelle.

ASENTEET OVAT PIKKUHILJAA
MUUTTUMASSA

Asukastalojen ja vertaistukijdrjesto-
jen toiminta on sekin turhan aamupai-
noitteista. Harva tavallisen unirytmin
omaava ihminenkddn jaksaa alkaa joo-
gata tai harrastaa kielid heti klo 08 aa-
mulla. Monet paikat sulkevat ovensa
usein jo klo 14-15. Myohdiseen ajankoh-
taan auki olemista pidetddn luultavasti
riskitekijind pdihtyneiden henkildiden

Miksi se on niin térked tavoite
saada kaikki ihmiset hereille
klo 7.00 joka aamu?

paikalle tulemiselle, vaikka heitd har-
rastusryhmét tuskin kiinnostaisivat.
Pdihteettomait iltaharrastukset voisivat
olla pédinvastoin eliménhallintaa ja ak-
tiivisuutta tukevia unirytmiongelmista
karsiville.

Tilanne on ehkd pikkuhiljaa muut-
tumassa senkin myo6td, ettd Suomi kan-
sainvilistyy ja muualla Euroopassa on
vallalla toisenlainen kulttuuri kuin taal-
la. Sielld eletddn enemmadn ilta-aikaan ja
pdivan péddateriakin sy6dddn usein vasta
klo 20-21. Suomessakin viime vuosina
on asenteiden muuttuminen nédkynyt
muun muassa kauppojen aukiolojen va-
pautumisessa.

Vuonna 2014 on rekisterdity myos
uusi yhdistys "Epatyypillinen unirytmi
ry” joka pyrkii ajamaan unirytmiongel-
maisten asiaa ja tekemddn ongelmaa pa-
remman tunnetuksi.

Teksti: Maija Lindberg
Kuva: Satu Tuominen
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Tamdan vuoden Helmi-pdivaa vietettiin Herttonie-
men Helmi-talolla nostalgisten 50-, 60- ja 70-lukujen
hengessa. Auringon alkaessa mukavasti lammittaa,
saapui paikalle runsaasti juhlavaked. Aamusta jarjes-
tetty strategiapaiva oli myos houkutellut paikalle ja-
senia, jotka jatkoivat paivaa juhlan merkeissa.

Ohjelman alkua odotellessa Jukka Lappalainen
viihdytti kauniilla hanurimusiikillaan vieraita. Klo
13 alkoivat juhlallisuudet vuoden helmildisen kukit-
tamisella. Tana vuonna valituksi tuli Pasilan Helmi-
talolla pitkdaan mukana toiminut Katri.

Kukituksen jdlkeen juhlaa jatkettiin kakkukahveil-
la: Herttoniemen keittion vaki oli loihtinut jattimai-
sen kakun vieraille tarjottavaksi. Tama 84 munan
kakku oli myos arvonnan kohteena vieraille: "Arvaa
kuinka monta munaa on kakkuun kaytetty?” Vieraita
oli Helmi-paivaan kertynyt n. 80, joten sisatilat alkoi-
vat kdyda hieman ahtaiksi. Onneksi sopu sijaa antaa
ja kaikki saivat nauttia kahvia ja suuret palat kakkua.

Kakkukahveilta jatkettiin iltapdivan ohjelmaan
asukastalon kerhohuoneelle. Helmin Narhet olivat
luoneet musiikkiesityksen, joka pohjautui Kulkurin
valssin tarinaan. lltapaivan puolella grillattiin viela
makkaraa ja tanssittiin Broken Arrow -yhtyeen ryt-
mien tahtiin klo 16 saakka.

Minna Jddskeldinen




www.facebook.com/helmiry
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KUVA: PESSI JUVONEN

SOTA JATTAA SYVAT JALJET SOTILAISIIN

Sodat Irakissa ja Afganistanissa ovat vaikuttaneet syvasti yhdysvaltalaisiin
sotilaisiin ja yli puolet sotilaista karsii posttraumaattisesta stressihdiriosta
tai muusta mielenterveyden hairiosta. Yhdysvaltojen armeija on herdnnyt
ongelman laajuuteen ja ryhtynyt panostamaan mielenterveysongelmista
kdrsivien sotilaiden kuntoutukseen.

Kuntoutusohjelmia on tarjolla sekd avohoidossa ettd psykiatrisissa
sairaaloissa. Yksityisissa sairaaloissa tarjotaan muun muassa intensiivisia
kuntoutusohjelmia sodissa traumatisoituneille. Kuitenkin, vaikka sotien
seurauksiin on herédtty, ei avun hakeminen ja sen vastaanottaminen ole
yksinkertaista. Mielenterveysongelmien aiheuttama stigma estda entisia
sotilaita hakemasta apua ja moni kuntoutuksen aloittanut jattaa prosessin
kesken.

MASENNUS - SUURI SEROTONIINIHUIJAUS

Aku Kopakkala

Kuinka masennuksesta tuli kansantauti? Onko ladkehoito varmasti paras
vaihtoehto yksilon tai yhteiskunnan kannalta? Tassa kirjassa esitelldan
monia tehokkaaksi todettuja hoitomenetelmida. Siind myds tutkitaan
kriittisesti vallitsevaa hoitokdytantda, jonka keskiossd ovat serotoniini-
tasapainoon vaikuttavat ladkkeet - seka sen taustalla olevaa ladketeolli-
suuden tutkimusta. (Basam Books 2015.) Helmi-lehteen 3/2015 on tulossa
juttu, joka liittyy Kopakkalan kirjaan.

TAUTEJA TEHTAALTA

Iris Pasternack pohtii kirjassaan Tautitehdas -
Miten ylidiagnostiikka tekee meistd sairaita? ke-
hittyneen ladketieteen varjopuolta, ylidiagnos-
tilkkaa. Tautitehdas kuvaa runsain esimerkein
terveydenhoidon paradoksia: lansimaiset ihmiset
ovat terveempia kuin koskaan, joten sairauksia pi-
taa etsia entistd tarkemmin. (Atena 2015.)

HAJALLA - ONNETON TOTUUS
PSYKIATRIAN NYKYTILASTA

James Davies
Teos valottaa lukijalle nykypdivan psykiatrian tilannetta, jossa ladketeolli-
suus valvoo tarkasti etujaan ja mielenterveysongelmien hoidosta on tullut
tuottavaa liiketoimintaa.

Suomennoksen esipuheen on kirjoittanut psykiatri ja psykoterapeutti
Ben Furman. (Basam Books 2015.)
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VAIHTOEHTO LAAKKEILLE
MASENNUKSEN HOIDOSSA

Masennus on herkasti uusiutuva sairaus, ja ilman
parhaillaan olevaa hoitoa jopa neljalla viidesta sai-
raus palaa takaisin. Ladkkeet ovat yleisin hoitokeino
masennukseen, ja moni hyotyy niista. Kuitenkin on
my0s lukuisia masennusta sairastavia, jotka eivét
hyody laakityksesta tai osa ei voi kayttaa niita 1aak-
keiden sivuvaikutusten vuoksi. Vaihtoehtoja on kui-
tenkin onneksi tarjolla, kuten Oxfordin yliopiston
tekemad tutkimus osoittaa.

Tutkimukseen otettiin mukaan 424 vakavasta
masennuksesta karsivaa aikuista. Tutkimukseen
osallistujat jaettiin sattumanvaraisesti kahteen ryh-
maan. Toiseen ryhmaan kuuluvat kayttivat masen-
nuslddkettd. Toiseen ryhmdan kuuluvien parhail-
laan oleva ladkitys puolestaan lopetettiin hitaasti
ja laakityksen sijaan he saivat mindfulnessiin poh-
jautuvaa kognitiivista terapiaa. Terapiamuotoinen
hoito koostui mindfulness-harjoituksista, ryhmata-
paamisista ja erilaisista kognitiivisista harjoitteista.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd erot ndiden
kahden eri ryhman valilld eivdat ole merkittavat:
ladkkeita kayttavilla 47 prosentilla masennus uu-
siutui ja puolestaan terapeuttista hoitoa saavilla
44 prosentilla. Kuitenkin tutkijoiden mukaan tulos
on tdrked, silla se osoittaa, ettd miljoonat ihmiset,
jotka syysta tai toisesta eivdt voi kdyttdd masen-
nuslddkkeitd, voivat saada apua mindfulnessiin
pohjautuvasta kognitiivisesta terapiasta. Myos te-
rapiamuotoiseen ryhmdan kuuluvat tutkimuksen
jasenet ovat tyytyvdisia siihen, ettd ladkehoidolle
on olemassa vaihtoehtoja.

YHDISTYSTOIMINTAA PIETARISSA

Pietarin mielenterveyskuntoutujat voivat lyottay-
tya yhteen ja tutustua toisiinsa mielenterveysyh-
distys Club Fenixissd. Yhdistys on ENUSP:n eli Eu-
roopan mielenterveyskuntoutujien jarjeston jdsen.
Yhdistyksen tilat eivdt ole mitdattomat, vaan silld on
suuri kolmekerroksinen jasentalo.

Kuntoutujat kokoontuvat eri kerroksissa sen mu-
kaan, kuinka kauan ovat olleet mukana yhdistyksen
toiminnassa. Talon alimmassa kerroksessa ovat uu-
det, vasta tulleet jasenet. Heille on tarjolla valmista
ohjelmaa, kuten erilaisia ryhmia. Toisessa kerrok-
sessa tapaavat jo pidempaan Club Fenixin toimin-
nassa mukana olleet. Heille on tarjolla monenlaisia
tehtdvid. Osa tehtavista on jo vastuullistakin. Kol-
mannessa kerroksessa puolestaan sijaitsevat tilat
toiminnassa pisimpaan olleille. Taalld jasenet teke-
vat toitd ja saavat palkaksi ahkeruusrahaa.

LAHTEET: American Mental Health Counselors Asso-
ciation https://www.facebook.com/amhca?fref=ts
Tiedot Club Fenix -yhdistyksesta pohjautuvat

Juha Korkeen tietoihin.
Anni Ketola



ITSEMURHAT ESILLA NUORTEN KIRJALLISUUDESSA

Nykyisissa nuortenromaaneissa nostetaan esiin hyvin kipeitd asioi-
ta ja yksi téllainen teema on itsemurha. Terhi Rannelan Ldpi ydn
-romaanissa (Otava, 2015) 15-vuotias Maria on yrittanyt itsemur-
haa. Kirja kertoo itsemurhan jalkeisestd ajasta, kun kaikki kipeat
ajatukset ja tunteet ovat vield aivan iholla. Teoksessa ei kerrota
suoraan Marian motiiveja yritykseensd, mutta aistittavissa ovat
isan alkoholismi, syvd masennus ja rankat olosuhteet kotona. Ki-
pedstd aiheesta huolimatta esiin nousevat myds nuoren ihmisen
pyrkimykset paastd eteenpdin lahemmas kohti unelmiaan.

Kirsti Kurosen Paha puuska -romaanissa (Karisto, 2015) kasitel-
1ddn myds itsemurhan teemaa runon muodossa: kahdeksasluok-
kalaisen Hillan vuotta nuorempi pikkuveli Lauri on heittdytynyt
junan alle ja kuollut. Eldmaan jaaneet Hilla, diti ja isa yrittavat 10y-
tda syitd laheisensd kuolemaan ja kukin heistd pyrkii jatkamaan
elamaansa omalla tavallaan. Vaikka teos on nuorille tarkoitettu,
se sopii erinomaisesti myods aikuisille ja antaa paljon pohdittavaa.

DOKUMENTTIELOKUVA NUORTEN NAISTEN
RITTAMATTOMYYDEN TUNTEISTA

Kolme blogia kirjoittavaa nuorta naista on padosassa Mina Laa-
mon dokumenttielokuvassa Matka minuksi. Yhdeksi padateemoista
elokuvassa nousee riittdamattémyyden tunne. Blogien kirjoittajia
—Juuliaa, Lauraa ja Ellid - yhdistdd myos kamppailu yhteiskunnan
vaatimusten kanssa.

Matka omaksi itseksi ei ole helppo, ja tie minuksi saattaa kdy-
da syomishdirion kautta. Teemana blogissa on myds masennus.
Laamo haluaakin nostaa kasittelyyn nuorten mielenterveyson-
gelmia. Tarked elokuvan opetus on, ettd itsensd hyvaksyminen
ja onnellisuus voivat alkaa vasta sitten, kun uskaltaa paastaa irti
kontrollista, menneisyydestd ja taydellisyyden illuusiosta.

JANNITYSTRILOGIA
SUKELTAA IHMISMIELEN
PIMEIMMALLE ALUEELLE

Aiemmin musiikkibisneksessa vai-
kuttaneet ystavykset Jerker Eriks-
son ja Hakan Axlander Sundquist
ovat yhdistdneet voimansa ja luo-
neet yhteisen taiteilijanimen Erik
Axl Sund ja kirjoittaneet vaikuttavan
Varistytto-trilogian (Otava, 2014).
Jannityskirjasarja koostuu teoksista
Varistyttd, Unissakulkija ja Varjojen
huone.

Trilogian alkuasetelmassa rikos-
komisaario Jeanette Kihlberg tutkii
kollegoidensa kanssa hammentavia kuolemantapauksia, joiden
uhrina ovat raa‘asti kohdellut lapset. Kirjasarja vie lukijansa ih-
mismielen pimeimpiin kolkkiin, hyvéksikdyttajien psyykeen.

FARIRTTETY

fk el 5y

AANIA KUULEVA VALKOKANKAALLA

The Voices on yhta aikaa komedia-, jannitys ja rikoselokuva dania
kuulevasta Jerrystd. Elokuvassa tehdastyoldisena tyoskenteleva
Jerry ihastuu tydkaveriinsa Fionaan, kun puolestaan toinen tyo-
toveri Lisa rakastuu Jerryyn. Kumpikaan naisista ei tieda Jerryn
salaisuudesta.

Vinkkeja rakkausasioihin ja ihmissuhdekuvioihin Jerry saa
lemmikkieldaimiltdan. Ndiden ohjeiden mydéta Jerryn hyvat pyrki-
mykset saavat miehen tekemdan erittdin pahoja tekoja. Elokuva
on nahtdvissd Finnkinon elokuvateattereissa 8.5. ldhtien.

KIPEITA ASIOITA TEATTERIN NAYTTAMOLLA

Tampereen teatterikesa jarjestetaan 47. kerran 3-9.8.2015.
Tand vuonna teemana on kuuluminen ja liittyminen toisiin —
sukuumme, perheeseemme yhteisodmme historiassa. Esityk-
sissd pohditaan, kuinka Il6yddmme oman paikkamme ja miten
toiset muokkaavat sita.

Irlantilainen tositapahtumiin perustuva Belfast Boy on ta-
rina homoseksuaalisesta tanssijasta, joka on paatynyt ensim-
madistd kertaa eldmadssdan terapiaistunnolle. Seidi ja Ruusu
Haarlan Traumaruumis tutkii sitd, miten ruumis, ei mieli, muis-
taa vanhemman ja lapsen viliset valtasuhteet.

Hollantilainen esitys Woe vie katsojan kolmen murrosikai-
siin tavallisiin lapsuusmuistoihin, mutta vdhitellen muistot
muuttuvat raadollisiksi muistoiksi hyvaksikdytosta ja hylkaa-
misistd. Kajaanin Kaupunginteatterin ja Vaara-kollektiivin Td-
nddn koulun jédlkeen puolestaan kasittelee koulukiusaamista ja
sen hiljaisia hyvaksyjia.

Tampereen teatterikesdn koko ohjelmisto on nahtévissa
sivustolla www.teatterikesa.fi.

Anni Ketola

ESPAN LAVA

Esplanadipuistossa on la-
siseindinen kesdestradi ja
ilmaista ohjelmatarjontaa
elokuun loppuun. www.
espanlava.fi/

MILjazz - Helsinki

To 13.8.2015 klo 18, Santaha-
mina, Helsinki. Vapaa paasy,
bussi 86 Herttoniemen metro.
http://konserttikalenteri.puo-
lustusvoimat.fi/fi/miljazz
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Tarvitsetko tietoa tai tyokaluja traumatisoituneiden
asiakkaiden tunnistamiseen ja kohtaamiseen?

Kuntoutussaitio jarjestad 10.9.2015 PTSD-koulutuksen
Traumaperiisen stressireaktion
vaikutukset tyo- ja toimintakykyyn

Luennoitsijat ovat terveydenhuollon asian- B
tuntijoita: Salli Saari, Henna Haravuori, P
Lea Polso ja Nina Lyytinen.

e 00
Lisitiedot ja ilmoittautuminen: LI

www.kuntoutussaatio.fi

[ J ® Mielenterveyden
micli oo
kansalaistaidoksi
MIELENTERVEYDEN ENSIAPU®

Mielenterveys eliméntaitona. Kurssilla opitaan, kuinka
pitédd huolta omasta ja Iaheisten mielen hyvinvoinnista.

MIELENTERVEYDEN ENSIAPU®2

Haavoittuva mieli - tunnista ja tue. Kurssilla saadaan
tietoa mielenterveyden hairidistd ja niiden ensiavusta.

Tutustu ja kysy lisdd! mielenterveysseura.fi/mtea
mtea@mielenterveysseura.fi, 040 6616 743

PSYKOTERAPIAKESKUS [ ESEE 0]

PSYKOTERAPEUTIT - PSYKOLOGIT - PSYKIATRIT

Masennus ja ahdistus
Kriisit ja traumat
Parisuhdeongelmat
Syomishadiriot
Pdihdeongelmat
Tydssd jaksaminen

Varaa vastaanottoaika
wwwyastaamo.fi

044 4141 000 ®
tuki@vastaamo.fi o

" VHTEIS

KUNNALLINEN

YRITYS

Tullikatu 6
Tampere

Tapiontori 1 Malmin kauppatie 8 b

Helsinki

Espoo
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NYT MYOS TAMPEREELLA:

Kansainvélinen psykoterapeuttitutkinto

University of the West of England ja Helsingin Psykotera-
piainstituutti jarjestavat yhteistyossé kolmivuotisen ratkaisu-
keskeisen psykoterapeuttikoulutuksen. Suomenkielinen oh-
jelma, tydn ohella, mahdollisuus jatkaa maisterintutkintoon.
Haku syksylléd 2015 alkavaan koulutukseen on kaynnissa.

Helsingissé ja nyt myos Tampereella:
= Tyénohjaaja

= Tydyhteisdsovittelija

= Lyhytterapeutti

= Psykoterapeuttiset valmiudet

"Terapeutin tie”
Yleisdluento terapeutin opinnoista, tydstd,
tydllisyystilanteesta ja tydhyvinvoinnista.
TRE to 5.8. klo 17.00.

HKI ma 11.8. klo 18.00

limoittautuminen terapeutiksi.fi.

Lisatietoja:
info@hpi.fi
045-1212321
terapeutiksi.fi

HELSINGIN
PSYKOTERAPIAINSTITUUTTI

HYVINVOINTILOMALLE
LOMPS!

f F Yhdistysten haku tuet:
MBS |y hmaiomalle 2016 alka

yvinvointilomat jérjestad yhteistydssé yhd
kanssa viiden taysihoitovuorokauden tuettuja
Ryhman koko on 20-50 henkilda.
Ryhmalomia jérjestetéan erilaisissa lomakohte

puolilla Suomea. Pienen luonnonléheisen lomakodin v
Vvoi varata kayttoonsa kokonaan. Lisaksi lomia jarjestetaan
eskuksissa, kylpyléhotelleissa ja urheiluopistoissa.
distys markkinoi ryhmélomaa eri keinoin.
ointilomat laittaa ryhméloman avoimeen hakuun
yvinvointilomien kotisivujen kautta.
etusta viiden taysihoitovuorokauden lomasta peritaan
€ omavastuuosuus lomakohteesta riippuen.
-vuotiaat paasevat maksutta.
okuussa néet tarkemmat ohjeet ryhméalomista ja
hakemisesta kotisivuilta www.hyvinvointilomat.fi /
uetut lomat ryhmille.

Yhdistysten hakuaika vuoden 2016 ryhmélomille
paattyy 15.9.2015.

il Henkilon, pariskunnan, ystavéaparin
YkSItyISIHG tai perheen haku tuetulle lomalle

Kesan 2015 tuettujen taysihoito-
lomien jatkohaku on ka@ynnista.
Katso tarkemmin Hyvinvointilomien
otisivuilta www.hyvinvointilomat.fi
ae lomalle.

Syksyn (lokakuu-joulukuu)

15 tuettujen taysihoitolomien
haku on elokuussa.



Asumisyksikko ja tyopaja

..= LOISTO
| www.ihattula.fi

Psykoterapiaa

Kirjallisuusterapeuttisia Mainostaja,
ryhmié varaathan
Psykoterapiapalvelu ilmoitustilasi:

Silia Méki

www.terapiasiljamaki.fi

puh. 044 344 5683

silia.maki@saunalahti.fi

/’7\ Stenbéckinkatu 6 B
- 00250 Helsinki

. Rﬂ“hﬂ“lﬁtamﬁ lars@lars.fi

k =" Astu rauhaan ja iloon 040 568 98 24

Haluatko eroon perusidrtymyksestd, suuttumisesta, vihasta,
raivosta, mustasukkaisuudesta, masennuksesta ja muista
ihmisen mieltd vaivaavista kdrsimyksista?

Usein jo yksikin kaynti riittdd! Opi uusi tapa ajatella!
Vaivasi helpottuvat! Ota eldma haltuusi ja opi voimaan

hyvin!

Lue lisdd: www.vihanhallinta.fi, www.rauhallistamo.fi

Herkille ja erityisherkille kohdennettu
PSYKOTERAPIARYHMA alkaa helsingissa

Kokoan taydentyvaa psykodynaamista psykoterapiaryhmaa,
jonka kohdennan herkille ja erityisherkille henkildille.
Hoidon tavoitteena on edistda osallistujien sosiaalisia vuoro-
vaikutustaitoja, lisatd kykya kasitelld tunneprosesseja, vahentda
kerdantyneita tunnetaakkoja sekd oppia suojautumaan epéa-
tarkoituksenmukaisilta tunnetaakoilta. Haastattelen jokaisen
hakeutujan. Haastatelluista valitsen ja muodostan heidan
hoitonsa kannalta tarkoituksenmukaisen ryhman.

Ryhmén jasenten on mahdollista hakea Kelan kuntoutustukea.

Lisatietoja ryhmasta: 041 46 11 915, maj-lis.kartano@oivallus.net

Maj-Lis Kartano, Et-ryhmapsykoterapeutti, Kela patevyys, Valviran hyvaksyma (suomen ryhmapsykoterapia yhdistys).
Ryhmapsykoanalyytikko - koulutuksessa, Valviran hyvaksymd koulutus (Suomen ryhmapsykoterapia yhdistys).

Oivallus — 1:mi oivallus, Maj-Lis Kartano
Museokatu 42 A 11, Helsinki | 041 46 11 915 | maj-lis.kartano@oivallus.net | www.oivallus.net

TIM|SYSTEMS®®

TILITOIMISTO

Als Tubraa kallisarvoista atkaasil

Huolehdimme pienyritysten taloushallinnosta joustavalla ja yksilol-
liselld otteella. Hoidamme puolestasi niin rutiinikirjanpidon kuin
palkanlaskennan ja laskutuksen. Lisdksi tarjoamme yrityksellesi
veroneuvontaa ja laadimme tarvittaessa myos yrityksesi asiakirjat.
Helpotamme my6s uuden yrityksen perustamista. Kattavan ja luo-
tettavan kumppaniverkoston ansiosta kaytossdsi ovat my0s taitavat
yritysjuristit ja tilintarkastajat.

Ota yhteyttd, niin suunnitellaan yrityksellesi sopivin kokonaisuus.
ESPOON TOIMIPISTE:
Lantinen teollisuuskatu 11, 02920 ESPOO | p. 09 849 2770

VANTAAN TOIMIPISTE:
Valkovuokontie 2, 01350 VANTAA | p. 09 836 6220

[: : :
= www.tjm-systems.fi

r . i
PERSOONALLISUUSHAIRIOISTEN
UHRIEN ANONYYMI VERTAISTUKIRYHMA
kokoontuu noin kerran kuussa Helsingissa.
Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan.
OTAN MYGS VASTAAN ASIAKKAITA YKSITYISESTI.
Puh. 040 877 0600 /Sari

s~

KOGNITIIVISTA
PSYKOTERAPIAA

www. kaislajoutsela.com

045 8055 280 Kaisla Joutsela
Kela-patevyys, lta-Helsingissé

RION
PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa

—-’

Smion
iy

PHARMA

Hyvinvointia rakentamassa

Orion on
suomalainen
avainlippuyritys.
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Suomen Sosiaalifoorumi
valtasi Arbiksen huhtikuun lopulla

Sosiaalifoorumi on vuodesta 2002 asti jdrjestetty, avoin ja maksuton
tapahtuma, johon kansalaisjarjestot, verkostot, yhteiskunnalliset liikkeet

ja kulttuurialan toimijat tekevat sisaltoja. Taman vuoden teemoina olivat
ymparistokysymykset, taloudellinen tasa-arvo ja kulttuurien moniarvoisuus.

Vuoden 2015 Suomen Sosiaalifoorumi
jarjestettiin ruotsinkieliselld tyo-
viaenopistolla, Arbiksella, Etu-T606l0ssd
25.-26.4. Sosiaalifoorumi on vuodesta
2002 asti jdrjestetty, avoin ja maksuton
tapahtuma. Se muodostuu kymmenis-
td osatapahtumista, luennoista ja tyo-
pajoista. Erilaiset kansalaisjirjestot,
verkostot, yhteiskunnallisia liikkeet ja
kulttuurialan toimijat tekevét sisdlto-
ja siithen. Joka vuonna on tapahtumalla
on muutamia pddteema. Témén vuoden
teemoina olivat muun muassa ympdris-
tokysymykset, taloudellinen tasa-arvo ja
kulttuurien moniarvoisuus.

Suomen sosiaalifoorumi on saanut
mallinsa maailman sosiaalifoorumista.
Ensimmdinen maailman sosiaalifoo-

rumi pidettiin Brasiliassa 2001 ja sielld
tehtiin foorumin peruskirja. Kaikilta,
jotka haluavat osallistua tdhdn proses-
siin ja jdrjestdd uusia tapahtumia, edel-
lytetddan ndihin periaatteisiin sitoutu-
mista. Peruskirjassa julistetaan muun
muassa sosiaalifoorumin olevan avoin
kohtaamispaikka, jossa vastustetaan
imperialismia ja rahan valtaa. Suomen
sosiaalifoorumikin on sitoutunut fooru-
min peruskirjaan.

SOSIAALIFOORUMIN JARJESTOT
PYRKIVAT AUTTAMAAN IHMISIA JA
RATKOMAAN YHTEISKUNNALLISIA
ONGELMIA

Kéytdnnossd sosiaalifoorumi on avoin
suurten joukkojen tapahtuma jossa ih-

miset ja kansalaisliikkeet verkostoituvat
ja toimivat yhdessd. Tédydellisen aatteel-
lisen yksimielisyyden I6ytiminen on
vaikeaa, mutta jrjestot eivat pyri talou-
delliseen voittoon, vaan auttamaan ihmi-
sid ja ratkomaan yhteiskunnan epitasa-
arvosta ja luonnon riistosta johtuvia
ongelmia. Sosiaalifoorumeissa on ilman
keskusjohtoisuuttakin saatu aikaan yh-
tendisid julistuksia. Esimerkiksi Irakin
sodan vastaiset mielenosoitukset hel-
mikuussa 2003 saivat alkunsa Euroopan
sosiaalifoorumilta.

Mini kiinnostuin Sosiaalifoorumista
nahtydni sen Facebookissa tapahtuma-
na. En ollut aiemmin osallistunut siihen.
Sosiaalifoorumi on varsin laaja tapahtu-
ma. Samaan aikaan eri luokkahuoneis-




KUVA: MINNA JAASKELAINEN

sa Arbiksella pidettiin aina lukuisia eri
osatapahtumaa. Niinpd yksi ihminen eh-
tii ndhdé vain pienen osan tapahtumas-
ta. Usein oli vaikea valita minne menni,
kun oli pédallekkdin useita kiinnostavia
luentoja.

SUOMEN SOSIAALIOIKEUDELLINEN
SEURA TEKI KANTELUN SUOMEN
SOSIAALITURVAN TASOSTA

Sosiaalifoorumin aloitti minun koh-
dallani Yrjo Mattilan pitimd Suomen
sosiaalioikeudellisen seuran luento pe-
rusturvasta Suomessa. Sosiaalioikeudel-
linen seura on kaikille avoin muutoksiin
pyrkivé jarjestd. Se pyrkii muuttamaan
asioita ja parantamaan heikkotulois-
ten asemaa kdytdssddn olevin keinoin.
Viimeksi seura teki kantelun Euroopan
neuvostoon siitd, kuinka Suomen sosiaa-
liturva ei ole riittdvélld tasolla. Mattila
kertoi, kuinka EU:n kantelujirjestelma
on ty6lds ja siihen on oikeus ryhtyd vas-
ta, kun kotimaassa keinot on kiytetty.
Suomi sai huomautuksen liian matalasta
sosiaaliturvasta, mutta siihen ei ole mil-
ladn tavoin reagoitu. Yrjo Mattila koki,
ettd Euroopan neuvoston antama huo-
mautus “vaiettiin kuoliaaksi”.

Mattila kertoi kuinka sosiaaliturvaa
ei ole juurikaan kehitetty sen jilkeen,
kun 1998 sitd leikattiin rajusti. Perus-
turvan pitéisi olla vahintddn 50 prosent-
tia ekvivalentista mediaanitulosta, pys-
tydkseen takaamaan tulotason, joka ei
poikkea liikaa tavanomaisesta. Kdytdn-
nossd takuueldke on vain 38 prosenttia
siitd ja minimi-sairauspdivdraha ainoas-
taan 24 prosenttia. Toimeentulotuki ke-
hitettiin aikanaan viliaikaiseksi tuloksi,
jonka varassa henkil6 tai perhe voi eldd
muutamia kuukausia eiki se riitd nykyi-
sellddn tarjoamaan pitkdaikaista, pysy-
vad tukea. Nykyaikainen pitkdaikais-
tyottomyys on uusi ilmi6. Mattila kertoi
kuinka 1980-luvulla kaikki saivat valilla
jotain toitd eika tuilla joutunut eldiméédn
katkeamatta vuosikausia.

Taydentdvén ja ehkédisevdn toimeen-
tulotuen méaara vaihtelee kunnasta riip-
puen hyvin paljon, ja sekin asettaa ihmi-
set epdtasa-arvoiseen asemaan toistensa
kanssa. Asumistuki ei ole pysynyt mu-
kana vuokrien huimassa nousuissa. Pi-
tdisi olla keino sdddelld vuokria.

STADIN AIKAPANKISSA TARJOTAAN
JA VASTAANOTETAAN APUA

Sunnuntaina tutustuin aikaa vaihtaviin
jarjestoihin. Niistd erityisen kiinnos-
tavana koin Stadin aikapankin. Stadin
aikapankki on jérjesto, jossa vaihdetaan
palveluksia. Kukin voi tarjota osaami-

sensa ja kiinnostuksen kohteidensa mu-
kaan palveluksia, esim. lastenhoitoapua.
Toveillaan henkilé voi ostaa itselleen
vaikka remonttiapua. Jarjesté on tasa-
arvoinen ja kaikkien aika on samanar-
voista.

Apua ei tarvitse tarjota samoille
henkiloille joilta sitd vastaanottaa, vaan
Aikapankki pitdd kirjaa kaytetyistd ja
ansaituista toveista. Jos henkilo on Ai-
kapankkiin liittyessddn vaikeassa tilan-
teessa, niin hidn voi jdddéd velkaa vaikka
kymmenid toveja ja suorittaa ne sitten
kun oma tilanne on parantunut.

Erikseen on kehitetty vertaistuki-
systeemi nimeltddn Tovituki. Se toimii
osoitteessa www.aikaparantaa.net. Siel-
14 voi kertoa tilanteestaan ja tukipyynto
vélitetddn nimettomdnd tovitukijaver-
kostolle. Mielenterveyskuntoutuja jolla
on kokemusta samoista ongelmista voi
ryhtyéd tukihenkiloksi. Kun autettavan
voimat palautuvat, hdn voi miettid mil-
laista apua itse haluaa tarjota aikapan-
kin kautta.

PSYKOLOGIEN TYO VAKIVALTAA JA
SOTAA KOKENEIDEN PARISSA ON
RASKASTA JA UUVUTTAVAA

Sunnuntaipédivan péditti vaikeissa olois-
sa Lahi-iddssd auttamistyotd tehneiden
psykologien esitelmé. Auttajien tyo vi-
kivaltaa ja sotaa kokeneiden parissa on
raskasta, ja he saavat omaa tyonohjausta
vilttddkseen sijaistraumatisoinnin ris-
kin. He kertoivat auttaneensa sosiaali-
tyontekiloitd, joiden tyo oli ddrimmaéisen
raskasta ja stressaavaa heiddn yrittdes-
sddn auttaa Syyrian pakolaisia. Sosiaali-
tyontekijoille jarjestettiin terapeuttinen
ryhmiékokemus, jossa kéveltiin luon-
toon, harrastettiin mindfulness-tyyp-
pistéd hetkessd olemista ja kirjoitettiin ja
maalattiin yhdessd. Luonnossa oleminen
oli ahtaalla alueella oleville tyontekijoil-
le erityisen tarkeda.

Lopuksi psykologi luki erddn sosi-
aalityontekijan kirjoitelman eldmas-
tddn. Siind tdma pohti siitd kuinka ko-
kee eldneensd hyvéin eldmin, vaikka on
joutunut hautaamaan ditinsé ja siskonsa
ja sairastaa itse edennyttd syopad. Psy-
kologit liikuttuivat lukiessaan tekstid,
koska samainen sosiaalityontekiji oli jo
menehtynyt syopdin. Kirjoitelma loppui
lauseeseen "Eldama on kaunis, koska ih-
minen voi tehd4 siitd kauniin”.

Sosiaalifoorumi koostui luentojen li-
sdksi jarjestoihin tutustumisesta. Monet
kansalaisjarjestot olivat Arbiksen kay-
tavilla paikalla mainostamassa toimin-
taansa. Kiinnostavilta tuntuvien jar-
jestdjen poydistd otin esitteitd ja liityin

useisiin sahkopostilistoihin. Jarjestoista
kiinnostavina koin mm. Maan ystavit,
Kansainvilisen solidaarisuustyon, At-
tacin sekd Stadin aikapankin. Vuoden
2015 Sosiaalifoorumissa oli myds paljon
sellaista ohjelmaa, johon en itse ehti-
nyt osallistua. Foorumilla esiintyi mm.
filippiinildinen kansalaisaktivisti ja
vaihtoehto-Nobelin, Right Livelihood
Awardin, voittanut Nicanor Perlas,
jonka puhetta valitettavasti en ehtinyt
kuulla.

Jos sosiaalifoorumi heratti mielenkiin-
tosi, niin sen nettisivut 16ytyvét osoittees-
ta www.sosiaalifoorumi.fi. Sieltd loytda
muun muassa ohjelman, osatapahtumien
referointeja sekd haastatteluja.

Maija Lindberg
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LUOVUUS nhukassa

Maalarin paperi on valkoinen, pens-
seli kuiva. Kirjailijan paperi on tyhjd,
muste loppu. Sidveltdjan nuottivihko on
sotkuinen, soinnut sekaisin. Mistd 16y-
tyisi vdrid maalata, mustetta kirjoittaa
ja nuottiavain sdvellykseen. Mitd tehda,
jos muusa on lomalla, kaikki ideat mu-
kanaan. Miten toimia, kun luovuus on
hukassa.

RAVITSE ITSEASI LUKEMALLA

Rakastan vanhan kirjan sivujen kahi-
naa sekd kirjan sivujen tuoksua. Kaivan
kiteeni kirjan, jonka tarina on tuttu.
Mietin ja tarkastelen teosta. Se alkoi ou-
dosti ja oli hidas limpidmadn, mutta se
juonenkddnne oli aivan omaa laatuaan.
Aloin tallentaa paperiin tuntemuksiani
kirjasta, mitd se aiheutti minussa, mitd
tunsin, ajattelin. Akkid huomasin, sii-
nahdn on alku kirjoitukselle tai miksei
pohja maalaukselle. Mene, ota kirja,
mieti. Teos voi parhaillaan syntyéd kuin
itsestaan.

TUTKAILE VALOKUVIA

Tutkin kaappeja, teen inventaariota.
Tahdon heittdd pois turhaa tavaraa. Sil-
méédni osuu vanha valokuva-albumi, se
on ruskea. Nostan kannen ja alan selata.
Vanhempani ovat tallentaneet lapsuu-
teni nolot ja hauskat tapahtumat. Mité
monet kuvat toivatkaan mieleen, tari-
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noita ja muistoja. Jidn pohtimaan kuvaa,
jossa olen puettu kuin prinsessa. Naytidn
iloiselta, hymyilen. Mitd kuvat toivat
mieleen, minkélaisia tuntemuksia ne ai-
heuttivat? Ehkd keksit aiheen teokseesi
vaikka vanhasta mustavalkokuvasta.

KUUNTELE MUSIIKKIA

Tykkdan kuunnella musiikkia. Entd
sind, kuka mahtaa olla lempiartisi? Min-
kédlaista musiikkia hdn tekee? Voisiko ly-
riikoissa olla pontta jutuksi asti? Voisi-
vatko musiikin rytmi kehkeyttda ideaa?
Esim. Kun alan kirjoittamaan, minulla
ei valttamittd ole mitddn materiaalia
tekstilleni. Joskus idea lahtee leviamadn,
kun kuuntelen musiikkia. Itse en suosi
suomalaista musiikkia kirjoittaessani,
siind jaa kuuntelemaan sanoja, jolloin
on miltei mahdoton kirjoittaa. Mutta
yleensd tarvitsen musiikin tai jonkin
taustamelun kirjoittamiseen sekd maa-
laukseen. Se on yksi salaisuus luovuuden
ihmeellisessd maailmassa.

MENE ULOS JA
TARKKAILE YMPARISTOASI

Haastan sinut menemddn luontoon.
Luonto on yksi parhaita inspiraation-
lahteitd. Entd jos ottaisit tyoskentely-
vilineesi ulos. Kirjoittaisit, maalaisit
tai sdveltdisit sielld. Luonnonrauha on
varsin innoittava teosten syntyyn. Ehkéd

teoksesi syntyy maisemasta, ehkd luon-
non dénistd. Miksei tulisi oodia linnun-
laulusta. Kokeile ja onnistu.

MIETI, MITA UNTA NAIT

Minkéd unen ndit viimeksi, mitd siind
tapahtui? Muistelen omia uniani, vali-
tettavasti unohdan ne helposti. Téaytyisi
kirjoittaa ne ylos heti aamulla, kun ne
vield muistaa. En ole vield itse tatd saa-
nut toteutettua, ehkd sind ehdit ensin.
Miksi ei voisi syntyd luovaa teosta tal-
laiselld tavalla? Néitko painajaisen, oli-
ko se todentuntuinen, mitd tunteita se
heritti? Pelottiko herdtessd, olitko akai-
nen...? Téstd ideaa teoksen syntyyn.

VANHAT KUNNON
PAIVAKIRJAMERKINNAT

Jokainen on joskus kirjoittanut jotain.
Haastan sinut ottamaan esiin vanhat
muistiinpanosi, pdivikirjasi, runoko-
koelmasi tms. Mitd sieltd 16ytyisi? Esim.
Itse aloitin erddn novellini tekstistd,
jonka olin kirjoittanut jokunen vuosi
sitten. Teksti oli ikdvdn sdvyinen, mi-
nuun kohdistuva, mutta siitéd tuli koomi-
nen alku novelliini. Etko tekisi samoin,
jospa sieltd l16ytyisi vaikka varimaailma
maalaukseesi.

Loydé luovuutesi ja anna sen kukkia.

Terhi Herranen
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Onnelma ja Nurjelma

Olipa kerran pikkuruinen ja onnellinen
maa nimeltd Onnelma. Onnelmassa oli
pienid ja isoja taloja, joissa asui pienid
ja isoja ihmisid. Onnelman kujilla kas-
voi vain ruusupensaita ja omenapuita
ja kaikki eldimetkin saivat vilistdd va-
paina.

Onnelman kuningas tunsi kaikki
Onnelmalaiset ja kaikki Onnelmalai-
set tunsivat kuninkaan. Onnelman ku-
ninkaalla oli lemped hymy ja lammin
kddenpuristus ja aina hdnelld oli aikaa
kaapata sureva syliin, ikind hénelld ei
ollut kiire. Onnelman kuningas rakasti
pikkuruista maatansa ja asukkaitaan ja
asukkaat rakastivat kuningastaan. On-
nelmassa kaikki kuuntelivat toisiaan ja
osasivat sopia riitansa. Onnelmalaiset
valittivdt toisistaan. Siksi Onnelmassa
oli kaikkien hyva eldi.

Mutta Onnelman tiheimméssd met-
sikossd, pienessd mokissddn eli viekas
ja inhottava Luiheliini. Luiheliinilla oli
salaperdinen taito. Luiheliini osasi ottaa
kuolleen kasvoista muodon ja muovata
muodon omiksi kasvoikseen. Luihelii-
ni kadehti kuningasta. Luiheliini halusi
rahaa ja valtaa. Luiheliini ei pitdnyt ih-
misistd, eivdtkd ihmiset pitdneet Luihe-
liinista. Mutta Luiheliinin inhottavuu-
desta huolimatta, Onnelman kuningas
rakasti Luiheliiniakin ja luotti tdhédn.

Erddnd pdivind kuningas meni ter-
vehtiméin yksindistd Luiheliinia. Mutta
juonikas Luiheliini tarjosi pahaa-aavis-
tamattomalle kuninkaalle myrkkysieni-
keittoa. Hui kamala! Kuningas tukehtui
ja kuoli. Luiheliini raahasi kuninkaan
pienen mokkinsé taakse, kaivoi kuopan
ja kdtki kuninkaan ruumiin. Mutta en-
nen kuin hdn heitti viimeisen multaka-
san kuninkaan kasvoille, hian otti ku-
ninkaan kasvoista muodon ja muovasi
muodon omiksi kasvoikseen. Onnelman
kuninkaan kasvoilla Luiheliini alkoi
hallita Onnelmaa.

Mutta Luiheliinin kédsissé Onnelma
ei endd ole Onnelma. Onnelmasta on tul-
lut Nurjelma. Nurjelma ei ole onnellinen
maa. Nurjelma on vain Onnelman raa-
to, eikd Nurjelmassa ole kellddn hyvin.
Nurjelma huutaa hitddnsd. Nurjelman
talot ovat rdnsistyneitd hokkeleitd tayn-
nd sairauteensa mitdnevid ihmisid. Nur-

jelman kujilla ruusupensaiden ruusut
kuihtuvat ja omenapuiden kukat kuole-
vat. Nurjelman eldimet eldvit alituisessa
pelossa ja hiaddssd. Niiden kohtalona on
nalkiintyd tai tulla tapetuksi. Kuningas
Luiheliini ei tunne asukkaitaan, eika
kukaan Nurjelman asukas tunne kunin-
gas Luiheliinia. Nurjelmassa kuningas
Luiheliinilla ei ole hymyé, vaan vaha-
mainen ja mairea irvistys. Eikd kukaan
Nurjelman asukkaista tiedd miltd hei-
dian kuninkaansa kddenpuristus tuntuu,
silld kuningas Luiheliinilla ei ole aikaa
eikd halua katelld ketddn. Hanelld ei ole
aikaa kuunnella, eikd katsella. Syliddn
hdn ei tarjoa kellekddn, hidnelld on aina

kiire. Kuningas Luiheliini ei maatansa
liiemmin rakasta. Kuningas Luiheliini
valittad ja nauttii vain Nurjelman rahas-
ta ja vallasta. Muutoin Nurjelma on ku-
ningas Luiheliinille taysin yhdentekeva.

Mutta 6isin, kun Nurjelma nukkuu,
ei kuningas Luiheliini saa petokseltaan
rauhaa. Hdnen kasvojaan alkaa polttaa.
Niin kirvelevidsti niitd polttaa, ettd ha-
nen on riisuttava naamionsa. Peloissaan
hdn tarttuu peiliin. Se on ikuisesti pal-
jastava vddryyden, valheen ja ahneuden.
Sen pituinen se.

Teksti: Tytti Seppdild
Kuva: Pessi Juvonen
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YKSISARVISEN VALSSI

Lumoava ja kaunis

taivas purppuranpunainen
Pilvet hennot, repaleiset
keskeltd loiste auringon
Pienind sirpaleina valoa tuo
ilmaan pudottaa

Varpaat paljaat Ees taas
nurmea tallustaa elamankiikku
jalkapohjat kutiaa heijaa

Pienia askeleita Eteen taakse

varovaisia, arvailevia kiikku keinahtaa
maahan koskettaa

Yks ja kaks
Terhi Herranen vauhti pysdhtyy

Keuhkot tidyteen
happea,
Elamineliksiiria
ulos hengédhtaa
aika levahtaa

Ees taas

kiikku

nykahtda

Eteen taakse
jalleen keinutaan

Terhi Herranen
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SYNTYMAPAIVANASI!

Joku sanoo,

ei kukaan voi rakastaa vanhaa miesta,

jota ajan hammas on jo alkanut piesta.

Toinen sanoo: Tdrkeintd on kauneus sisdinen ja
melkein jo aloin uskoa sen.

Mutta se mikd merkitsee on koko paketti,
vaikkei ajatuksenjuoksu aina olisikaan
kuin raketti

tai enhdn mind tieds,

ja oman mielipiteen haluan muodostaa,
en aivopesua sieda.

Komea olet ja karismaattinen

ja kun laulat, sanoman haluan jakaa syddmelli-
sen.

Fiksu olet ja hyvéakaytoksinen,

laulamasi sanat toivottavasti joskus,

jaan kanssas jokaisen.

Tuntematon on joskus jokaisen elon retki,
kai usein tdrkedd on se unohtaa ja jakaa yhdessa
jokainen mahdollinen onnen hetki.

Tuntea toinen,

onnitella,

vaikka itsella kotona lahin omainen on hella.
Ja sen ruoanlaiton aikana itseddn rentouttaa,
ajatuksia ja ruokaa kanssani jaa.

Symbioosin tekisimme tdydellisen,

muiden perddn koskaan endd haikailisi en.

Okei, on ottajia mulla,

ja en muuhun kuin tdydelliseen tyydy.
Paketti on kasassa sulla ja

laulu ja meno ei hyydy.

Hyvaa
syntymapaiva

T: pikku h

i
A

-

o
Y




KUVA: TIMO TURKKA
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KOHTAAMISELLA VOI TUKEA TAI TUHOTA

MIELENTERVEYS- JA PAIHDEKUNTOUTUKSESSA puhutaan
paljon hoidon laadusta ja madardsta sekd resurssien riitta-
vyydestd. Monesti toipuminen alkaa pienesta kipindsta ja
ymmarryksestda. Ymmarryksestd, jossa apu ja avun tarvitsija
kohtaavat. Ihmisen hoidossa ja kuntoutuksessa ehka kaik-
kein tarkeintd on ihmisen kohtaaminen. Kuinka tulee koh-
datuksi kun hakeutuu hoitoon ja kuinka kohdellaan hoidon
aikana. Kohtaamisten merkitys korostuu varsinkin silloin kun
ihminen joutuu hoidon aikana tapaamaan monia eri ammat-
tilaisia. Pahimmassa tapauksessa ammattilaiset voivat saada
aikaan tuhoa, jos eivdt osaa kohdata. Parhaassa tapauksessa
ihminen muistaa lopun ikdansa kiitollisena sen tietyn kohtaa-
misen. Vaitankin |ddkarin, hoitajan, sosiaalityontekijan jne.
yhdeksi tarkeimmaéaksi ominaisuudeksi juuri kohtaamistaitoa.

Itse olen tullut huonosti kohdatuksi ja kohdelluksi sosi-
aali- ja terveydenhuollossa enka usko olevani ainoa. lhmi-
nen on heikoimmillaan hakiessaan apua, han on peloissaan,
hadissdan ja sekaisin. Han haluaa tulla hoidetuksi, autetuk-
si ja ymmarretyksi. Pystydkseen tulemaan autetuksi hanen
on luotettava ammattilaiseen. Ammattilaisen on voitettava
tama luottamus. Vaikea ammattitaitoa vaativa tehtdva, jokai-
sen ihmisen luottamusta ei voiteta samoin keinon. Kunnioit-
tava kohtaaminen antaa hyvan alun luottamuksen 16ytymi-
seen.

Ammattilainen joka vdhattelee ihmisen h&dtda voi vah-
vistaa ihmisen kokemusta siitd, ettei kelpaa. Ei ole tarpeeksi

tarkea tullakseen hoidetuksi, on mitaton ja kelvoton. Ikina ei
saisi kyseenalaistaa ihmisen avuntarvetta. Ammattilainen,
joka muka viattomasti naurahtaa ihmisen omille johtopaa-
toksille, voi satuttaa julmasti. Niin ne kiusaajatkin aina nau-
roivat minulle, on parempi olla sanomatta mitaan, vetdytya
takaisin kuoreen. Ammattilaisen laiskalta ja kyllastyneeltad
vaikuttava vastaanotto voi saada ihmisen kokemaan syylli-
syyttd. Syyllisyytta siita, ettd kuormittaa omilla jutuillaan.
Samalla saattaa vahvistua ihmisen kiltti ja huomaamaton
puoli. Toteamukset, joilla ammattilainen vertaa ihmista kaik-
kiin muihin, voivat vahvistaa erilaisuuden kokemusta. "Kylld
tdmd hoito toimiin kaikkien muiden kohdalla”. Ammattilainen
vahvistaa omituisuuden ja joukkoon kuulumattomuuden
tunnetta. Muistuttelut siitd, kuinka ihmisen pitdisi tehda sita
ja tata, voivat saada ihmisen tuntemaa, ettd on pakko jaksaa
suorittaa.

Ihmisen, joka kohdataan lempedsti ja kiinnostuneesti, on
paljon helpompi luottaa ammattilaiseen. Ei tarvitse pelata
ja jannittaa jonkun satuttavan taas, uskaltaa tulla autetuksi.
Ammattilainen joka kohtaa aidosti, voi saada jo silld lyhyel-
Idkin vastaanottoajalla ihmisen uskomaan itseensd, omaan
tarkeyteen ja mahdollisuuteen paremmasta huomisesta.

Meistd jokainen ansaitsee tulla kunnioittavasti ja ymmar-
retysti kohdatuksi.

Saila Turkka
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»Nettiterapia-
uttaa
palvelp autiac
potilaita heidan
sijainnistaan

toimialajohtaid

Matti Holi, .
HYKS Psykiatria
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LAHETA HELPOMPAAN HUOMISEEN

HUS:n nettiterapiapalvelu tarjoaa tehokkaan avun masennukseen,
paniikkihairioon, alkoholin liilkakayttéon, kaksisuuntaiseen mieliala-
héiriddn ja yleistyneeseen ahdistuneisuushéiriéén - olipa potilas missa
pain Suomea tahansa. Terapeutin tukemien etdhoitojen avulla potilaan
ongelmiin voidaan pureutua helposti, nopeasti ja riittdvan aikaisin.

Tutustu palveluun seka helppoon ldhetteen tekoon:

Nettiterapiat.fi

Lisatietoa kaikista erikoissairaanhoidon palveluista: hus.fi
Erikoissairaanhoitoa my6s yksityisesti HYKSin Oy:n kautta: hyksin.fi
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Laatija: Juha Porkola

Jokaisella numerolla on oma tietty kirjain. Kaksi palkitaan!
Ratkoja Puh.

Osoite

Postinro______ Postitoimipaikka

Vastaukset 15.6. mennessa: HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.

Helmi 2/2015 29



HERTTONIEMEN HELMI-TALON KESA

« Herttoniemen Helmi-talo on kiinni heindkuun ajan
ja aukeaa jalleen 3.8.

- Lauantai-kahvila pitaa ovensa auki 6.6. viimeisen
kerran ennen lomia.

« Ryhmat lomailevat myds juhannusviikolta alkaen.
 Luovan kirjoittamisen ryhma aloittaa ke 26.8. Ryh-
ma kokoontuu 17 kertaa syyskauden aikana. Oma-
vastuuhinta on 25€/kausi. Marilta voi kyselld vapaita
paikkoja 3.8. alkaen.

PASILAN HELMI-TALON KESA

- Pasilan Helmi-talon ovet ovat avoinna koko kesan.
« Toimisto on avoinna klo 9-13.

« Viikonloppuisin talo aukeaa klo 10.

« Keittio on kiinni 19.6.-2.8. Lounasta saa - Pasilassa
taas 3.8. alkaen.

« Perjantai-kahvila siirtyy kesdtauolle 12.6. ja aukeaa
taas 7.8.

« Vaikka keittié on kiinni, perinteiseen tapaan grillai-
lemme pihalla, jarjestamme lettukestejd, pelaamme
molkkyd. Teemme pienimuotoisia retkia eri kohtei-
siin, minigolffaamaan, uimarannalle. Tikkataulukin
on viritetty kesakuun alusta alkaen. Kannattaa kayda
talolla ja seurata Helmin netti- ja Facebook -sivuja,
joihin pyritdan laittamaan tietoa suunnitelluista pi-
ka-aktiviteeteista.

. Ideoita ja ehdotuksia mukavaksi kesdatoiminnaksi
otetaan myds ilolla vastaan. Ota siis rohkeasti yhteyt-
ta Niinaan p. 050 405 4839.

+ Syksyn alkaessa ideoimme taas uusia ryhmia. Jos si-
nulla on idea ryhmasta, jota voisit lahted vetdmaan,
ole yhteydessa Niinaan p. 050 405 4839 ja ideoidaan
yhdessa.

RAPPUREMONTTI PASILASSA

Pasilan Helmi-talon paaoven
rappuremontti alkoi 1.6. ja jatkuu lapi
kesan. Tarkka paattymisajankohta ei
ole viela selvilla.

Sisaankadynti talolle kesan ajan kuvassa
olevan keittion paatyoven kautta.
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Edessda Minna Suuronen, taustalla Saija Lentonen ja Antti
Virmavirta. Kuva © Johannes Wilenius.

VALHEET JA VIETTELIJAT
SUOMENLINNASSA 29.7. KLO 19.00

Ryhméteatteri esittdd Suomenlinnan kesateatterissa
Juha Kukkosen vidkevdn uuden ndyttamdsovituksen
Pierre Choderlos de Laclos’n kirjeromaanista. Esitys va-
laisee ihmisen pimeitd puolia ja paljastaa todelliset mo-
tiivit sivistyneen kdytoksen ja viattomien kasvojen takaa.
Se on tarina viattomuudesta ja puhtaudesta pahuuden
armoilla.

Hyppaa siis lauttaan ja astu rohkeasti hyvdssa seuras-
sa Suomenlinnan kesateatteriin. Lupaamme, etta tdssa
esityksessa puhutaan vain aikuisten juttuja!

Ohjaus: Juha Kukkonen, lavastus: Janne Silta-
vuori, aanisuunnittelu: Jussi Karkkainen, valosuun-
nittelu: Ville Makelda, pukusuunittelu: Niina Pa-
sanen, maskeeraussuunnittelu: Riikka Virtanen,
koreografiat: Panu Varstala ja Eero Vesterinen.
lue lisda: http://ryhmateatteri.fi/

Oman lippusi voit lunastaa 12 € omavastuuhintaan
30.6 klo 9.00 alkaen Pasilan Helmitalolta.




HELMI-TALOT JAYHTEYSTIEDOT

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

PASILAN HELMI-TALO

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

Jasentoiminnanohjaajana Pasilan ta-
lolla toimii Niina Nevalainen.

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

P kit
Helmi-talo
Pasilan puistotie 7
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Haluan

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

Vuosimaksu on 15 euroa.

[] saada lisatietoja HELMI ry:sta.

[] etta paivitatte osoitteeni. Tassé uusi osoite.

] Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkopostitse.

Helmi-talo §
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HERTTONIMEN HELMI-TALO

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

Herttoniemen metroasemalta nopein
kédvelyreitti on, kun jatkat linja-autojen
luota Hiihtomdentietd oikealle ja kaan-
nyt talojen 16 ja 18 valista kavelytielle ja
kdvelytien pddstd vasemmalle Méenlas-
kijantielle. Talo sijaitsee vaaleansinisessa
matalammassa rakennuksessa kerrosta-
lon edessd. Nouse méki talon vasemmalta
puolelta tai portaat talon oikealta puolel-
ta. Sisaankaynti talon "takana”.

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

PASILAN HELMI-TALO

Satu Tuominen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

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

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

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

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

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

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

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

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