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YHDESSA OLEMME ENEMMAN!

YHTEISKUNNASSAMME tuotanto ja elintaso kehittyvat,
mutta mielenterveyden ongelmat lisddntyvat entises-
tdan. Ehka kyse on juuri edelld mainitusta syy-seuraus-
suhteesta: kilpailu parjaamisestd yhteiskunnassa vie
ihmiseltd psyykkisid voimavaroja. Masennuksesta kar-
sii joka viides suomalainen jossain eldmédnséd vaihees-
sa, ahdistuneisuushdiridista viela useammat.

Vaikka mielenterveysongelmat lisddntyvat, psykiatrisia
hoitopaikkoja vahennetdaan avohoitoon siirtymiseen
vedoten. Kyseessd on eteenpdin meneva trendi, josta ei
ole paluuta. Terveydenhoito-organisaatiot kyllakin ponnis-
televat uusien ja tehokkaampien hoitojarjestelmien kehit-
tdmiseksi: meneilldan on uusia lupaavia hankkeita. Mutta
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Mediakortti: http://mielenterveyshelmi.fi/wp-con-
tent/uploads/2015/03/helmimediakortti2017oikea.pdf

ne tulevat viiveelld ja parhaimmillaankaan ne eivdt ole
kaikkien kaytettavissa. Kuitenkin mielenterveyspotilai-
den hyvasta hoidosta pitdisi huolehtia kaiken aikaa.

OLEMASSA OLEVAAN VAJEESEEN vastaavat eri mie-
lenterveysjarjestot, HELMI ry mukaan lukien. Meita
kaikkia tarvitaan paikkaamaan aukkoa, joka syntyy kun
hoitoa tarvitsevia on enemman kuin hoitoresursseja.
Siksi jokaisen mielenterveysjarjeston pitadisi kehittaa
oma toimintansa parhaaseen mahdolliseen terdan.
HELMI ry on pyrkinyt olemaan mukana tdssa kehi-
tyksen virrassa. Liittyminen dskettdin MTKL:n jaseneksi
kertoo halusta hyédyntda mielenterveysalan yhteista
tietoa ja osaamista. Olla mukana vaikuttamassa mielen-
terveyden hoidon linjauksiin yhdessa muiden kanssa.

AIKAISEMPAA HOITOMAARITTELYA leimasi jyrkka kah-
tiajako terveisiin ja sairaisiin. Elam&an kuuluvat ahdis-
tuksen ja jaksamattomuuden vaiheet saivat helposti
diagnoosin ja sairaan leiman. Nykyisin asia ndhddan mo-
nimuotoisemmin: meissa kaikissa on seka tervettd etta
hairidaltista, mika tulee esille elaman koettelemusten
hetkelld. Tama laajentaa my0ds mielenterveysjarjestdjen
tyonakya. Emme pelkdstaan tarjoa mielekdsta toimintaa
sairauden vuoksi yhteiskunnasta syrjaytyneille, vaikka
se onkin toiminnan ydinaluetta. Diagnooseja kysymatta
haluamme tarjota mieltd vahvistavaa ja voimavaroja
lisddvaa ohjelmaa kaikille osallistujille. Ja omien asi-
oidemme ollessa kunnossa voimme vertaistukijoina
osallistua mielenterveystyodn kehittamiseen. Ja olla edis-
tdmassa palveluiden toimintaedellytysten tukemista.

MIELENTERVEYSJARJESTOT ovat lidhells potilaan
arkea ja aitiopaikalla kerd@amaan tietoa hoidon haas-
teista. Siksi Helmin kaltaisilla jarjestoilla pitdisi olla
oma roolinsa hoitojdrjestelmid suunniteltaessa. Ta-
hdn tavoitteeseen tarvitaan mielenterveysjarjestdjen
yhteistoimintaa. Yhteista tyondkya, jossa ndhdaan
jarjestelman heikkoudet ja kehittamistarpeet.
Vertaistuki on mielenterveysjarjestdjen
avainsana. Tata samaa avainideaa tarvitaan myos
kuvaamaan jarjestojen valista yhteistyota. Saa-
daan ja annetaan, tehddan yhdessa, jotta loppu-
tulos olisi jasenistdomme tavoitteiden mukainen.

Eija Honkala
hallituksen jdsen, psykologi, psykoterapeutti

HELMI-LEHTI TEHDAAN PORUKALLA!

Tule mukaan lehtiryhmaan! Seuraava palaveri ti 3.10.2017
klo 12.30 Pasilan Helmi-talolla. Kaikille avoin lehtiryhma
kokoontuu parillisten viikkojen tiistaisin Siskonkamma-
rissa. Kokoonnumme ideoimaan ja keskustelemaan siihen
asti ettd lehden teema ja sisdlto ovat kasassa. Helmi-leh-
den 4/2017 aineistopdiva on 9.11.
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MTKL:n toiminnanjohtaja Olavi Syddanmaanlakka, Helmin toiminnanjohtaja Heidi Saukkonen ja
Helmin puheenjohtaja Pdivi Seila sekd helmildisia ryhmakuvassa. Kuva: Juha Korkee.

KESKUSTELUTILAISUUS
Mielenterveyden Keskusliiton jasenyydesta

PASILAN HELMI-TALOLLA 14.6.2017
jarjestettyyn  informaatiotilaisuuteen
osallistui runsas joukko helmildisia.
Keskustelun avannut toiminnanjohtaja
Heidi Saukkonen ja hallituksen puheen-
johtaja Pdivi Seila kertoivat hallituksen
selvittelytyostd ja niistd perusteista, joi-
den seurauksena jisenyytta haettiin. Ja-
senyys hyvéksyttiin MTKL:n liittokoko-
uksessa 19.5.2017.

MTKL:n toiminnanjohtaja Olavi
Sydinmaanlakka oli saapunut paikalle
kertomaan kokousvielle tietoja keskus-
liitosta. MTKL perustettiin vuonna 1971
ja siihen kuuluu nykyisin 160 mielen-
terveysalan yhdistystd, yhteensd noin
17 000 jasenta.

Mielenterveyden keskusliitto ry (MTKL)

— Itsendinen mielenterveyskuntoutujien ja hei-
dan omaistensa kansalaisjdrjestd.

- Perustettu vuonna 1971

— Toiminnanjohtaja: Olavi Syddnmaanlakka

— Tavoitteena on mielenterveyskuntoutujien
yhteiskunnallisen aseman parantaminen asen-
neilmastoon ja pddtoksentekoon vaikuttamalla.
— Tarjoaa tukea, neuvontaa ja koulutusta jasen-
yhdistyksilleen, kuntoutujille ja heidén ldheisil-
leen sekd kuntoutujien kanssa tydskenteleville
ammattihenkildille.
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MITA MTKL:AAN KUULUMINEN MER-
KITSEE HELMILAISTEN KANNALTA

Useimpia tilaisuuden kuulijoista kiin-
nosti eniten se, mita keskusliittoon kuu-
luminen tulee merkitsemdadn HELMI
ry:n jasenen kannalta.

Tarkeimpdnd jdsenyydessd Sydédn-
maanlakka piti yhdistysten yhteistyon
tuottaman hyodyn. Yksittdiset yhdis-
tykset ja niiden jdsenet voivat osallis-
tua keskusliiton jarjestdmiin koulutus-,
ajankohtais- ja verkostoitumistapahtu-
miin. Niistd saadaan jdsenistdjen kayt-
toon tdrkedd ajankohtaista tietoa. Yh-
distyksestd toiseen voidaan siirtdd
osaamista ja toimintamalleja, jotka hyo-
dyttdvit yksittdisen jarjeston, myos Hel-
min jisenistod. Jasenistdo voi osallistua
MTKL:n jdsentapahtumapdiviin, jotka
ovat hyvin suosittuja ja joita jarjestetdan
mm. urheilun tai kulttuurin merkeissa.
Yhtend merkittdvind toimintamuotona
ovat mielenterveyteen liittyvit kuntou-
tuskurssit, joita MTKL jarjestdd ja joihin
jarjestojen jasenet voivat osallistua. Tatd
tietoa voidaan jakaa edelleen mm. koke-
musasiantuntijoiden véalityksella.

MTKL on kasvanut nopeasti, koska
sen tarjoamien palveluiden kysyntd ja
tarve on yhteiskunnassamme entises-
tddn laajentunut. Sen rakenteita kehi-

tetdan tarvetta vastaaviksi. Jatkossa on
tarkoitus tehdéd entisti enemmaéan kyse-
lyitd jasenjdrjestdille. Niiden perusteella
voidaan koota selkeammin kokonaisku-
vaa mielenterveyteen liittyvistd asiois-
ta ja tehdd tarvittavia kehitysaloitteita.
Suunnitteilla on my6s Ty6- ja koulutus-
valmennuskeskuksen toiminnan kédyn-
nistiminen. Sen tarkoituksena on aut-
taa kuntoutujia palaamaan “takaisin
elimddn”. Yhteiskunnallisessa vaikut-
tamistoiminnassa voidaan voimavarat
yhdistamalld viedd mielenterveysasioita
tehokkaammin eteenpédin.

Liittyessdadan MTKL:d4n jasenyhdis-
tys sdilyttdd oman itsendisyytensd ja
padtosvaltansa. Omaleimaisuuden sii-
lyttiminen ndahdédan keskusliiton tahol-
ta rikkautena. Helmildisille postitetaan
kotiin jdsenetuna oman Helmi-lehden
lisaksi Revanssi-lehti. Mikéli joku jase-
nistd ei halua syystd tai toisesta tieto-
jaan annettavan MTKL:lle, siitd on myos
mahdollisuus kieltdytyd.

Syddnmaanlakan mielestd tarkeintd
yhdistysten yhteistydssd on se, ettd yh-
distys saa tukea ja voimaa toiselta yhdis-
tykseltd aivan vastaavasti kuin ihminen
saa vertaistuen kautta voimaa toiselta
ihmiseltd. Voidaan jakaa kokemuksia,
osaamista ja taitoa. >>



Kiinnostaako
hallitustyoskentely?

HELMI ry:n hallituksesta on erovuoros-
sa kolme varsinaista jasentd ja kaksi
varajasentd. Uudet hallituksen jasenet
valitaan yhdistyksen syyskokouksessa.
Mikéli sinua kiinnostaa hallitustyos-
kentely, voit olla 15.10.2017 mennes-
sa yhteydessd toiminnanjohtaja Heidi
Saukkoseen (heidi.saukkonen@mielen-
terveyshelmi.fi, p. 044 557 8036).

DIAGNOOSIEN TAKANA IHMINEN

Olavi Syddnmaanlakalle esitettiin ylei-
son joukosta kysymys, mikéd on ollut hi-
nen oma tiensd nykyiseen tehtdvéddnsa.
Syddanmaanlakka kertoi tehneensd koko
tyburansa ajan tyotd syrjdytymisen eh-
kaisemiseksi, alun perin nuorten parissa.
Hén on ollut luomassa "Aseman Lapset”
-toimintamallia, tyoskennellyt rikoksen
tehneiden parissa seké johtanut Helsin-
ki Missiossa nuorten kriisipistettd. Hdn
kertoo silmienséd avautuneen pitkdn tyo-
uransa aikana. Hdn on oppinut néke-
madn ongelmien ja diagnoosien takaa
yksilon, ihmisen. Saman hdn on kokenut
nykyisessd tydsséan MTKL:n toimin-
nanjohtajana. Siksi hdn haluaa puhua
kaikista ihmisistd muodossa “me”, koska
jokainen meistd voi sairastua.

Keskustelutilaisuudessa  nostettiin
yleison taholta esille monia kysymyksia,
myos kriittisid. Niihinkin 16ytyi vastaus,
joka kuulijakunnan enemmiston mieles-
td osoitti, ettd MTKL:ddn liittyminen oli
hyvi ratkaisu.

Mielenkiintoisia

keskusteluiltoja Helmi-taloilla

SYYSKUU « PASILAN HELMI-TALO

« Ke 27.9.2017 klo 16-18
Keskusteluilta: Avoin dialogi, “"Keroputaan malli”
Prof. Jaakko Seikkula

LOKAKUU « PASILAN HELMI-TALO

- Ke 25.10.2017 klo 16-18
Keskusteluilta: Terveellinen arki
Ravitsemustutkija Heli Kuusipalo

MARRASKUU « HERTTONIEMEN HELMI-TALO

- Ma 13.11.2017 klo 16-18
Keskusteluilta: Psykoosi, mika se
on - miten sen tunnistaa?
Jorma Oksanen, HUS

JOULUKUU - PASILAN HELMI-TALO

- Ke 13.12.2017 klo 16-18
Keskusteluilta: Recovery, Toipumisorientaatio — periaat-
teet toipumisen ja mielekkdan elaman nakékulmasta
Esa Nordling, THL

Tervetuloa!

HELMI JA AVOMIELIN-YHTEISTYO

HELMI ry on aloittanut Avomielin-
yhteistyén vuoden 2017 alusta. Yh-
teistydOn myotad on jarjestetty yhteisia
tapahtumia ja retkid, joissa yhdistys-
ten jasenet ja toimintaan osallistuvat
ovat padsseet tutustumaan toisiinsa.
Loppuvuodelle on suunnitteilla
vield yhdistysten yhteinen Marrasil-
tamat, jossa on luvassa ohjelmaa ja
ruokailua. Tiedotamme my&hemmin
lisad Helmin kotisivuilla, Facebookissa
ja Helmi-talojen ilmoitustauluilla. Li-
saksi tulevaan Avomielin-lehteen saa-
daan upeita kirjoituksia myds Helmin
lehtiryhmalaisilta.
Avomielin-yhteistyd on pddkau-
punkiseudun alueella toimivien mie-
lenterveysyhdistysten  yhteistyota.
Yhteistydssa teemme lehted, jossa on
yhdistysten jdsenten ja toimintaan
osallistuvien kirjoittamia juttuja.

Yhteistydssa pohdimme yhteisia
asioita, kuten mielenterveyskuntou-
tujien edunvalvontaan ja yhteiskun-
nalliseen vaikuttamiseen liittyvia
asioita, jarjestamme koulutusta ja vir-
kistystd yhdistysten luottamushenki-
16ille ja tyontekijoille seka jarjestam-
me leikkimielisia turnauksia, retkia ja
tapahtumia yhdistysten toiminnassa
mukana oleville sekd osallistumme
vuosittain Mielenterveysmessuille.
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TYO EI OLE SEURAUKSETONTA

ARMEIJASSA OPETETTIIN, ettd muista-
kaa, ettd mikédén tehty tyo ei jaa koskaan
seurauksettomaksi; seuraukset tulevat
aina. Ahkeroiminen kannattaa silloin-
kin, kun joku vidittdd vastaan tai yrittaa
selittdad, ettd ahkeroiminen olisi turhaa.
Kunnian kukko laulaa ahkeroitsijoille.

IThmiskunnan asiat menevit huonoon
suuntaan. Netissd on laskuri, josta nikee
joka hetki nédlkddn kuolemistapausten
madrdn. Laskurin numerosarja muuttuu
tuon tuosta - tdnddnkin. Suuri osa on
lapsia.

Suomalaisen polititkan viimeaikai-
nen ongelma on ollut siind, ettd viisaus
kansan syvistd riveistd ei siirry johta-
jille, ja kun he tulevat vaalikampanjas-
sa torille telttoineen, niin sinne menee
se dlyllisen terdnsd jo menettdnyt - aika
isoilla eldkkeilld eldvd viki - vaatimaan
ja uhoamaan, ettd “elikkeitd pitdisi ko-
rottaa”, ja poliitikon péddllimmaiseksi
vaikutelmaksi kansan ajattelusta jaa
tdma4 asia satoja kertoja kuultuna.

Epdilldaan, ettd poliittinen toiminta-
tapa olisi kokonaankin epdonnistunut.
Mind en ole &dénestinyt endd vuoden
1999 jilkeen ja olen loytdnyt toisen toi-
mintatavan. Kirjoittelu ja julkaiseminen
kuljettavat johdon tietoon runsaasti ja
helposti tuhansia asioita. Niistd raken-
tuu sekin, ettd alimpia tuloja pitdd ko-
rottaa, mutta ei esimerkiksi kaikkia
elakkeitd, kuten ei suuria eldkkeitd.
Alimmilla tuloilla tarkoitan kaikkia eri-
laisia alimpia tuloja.

Voi olla, ettd kaikki muut yritykset
hoitaa tai itsehoitaa hulluutta osoittau-
tuvat kakkosvaihtoehdoiksi ja sitd huo-
nommiksi verrattuna puheenvuorojen
kdyttamiseen ja julkaisemiseen, kes-
kusteluun, osallistumiseen, ympéris-

ton muutteluun ja rakenteluun. Téama
ahkeroiminen, ettd muutamme, muut-
telemme todellisuuden hyviéksi ja sopi-
vaksi, on oikein toimiva system ja muu
kalpenee sen rinnalla. Tietenkin tdahidn
kuuluu my®os se, ettd aina, joka hetki, saa
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muutella aikaisempia esityksiddn, tés-
mennelld, pédivitelld, parannella, korjail-
la ja kumoilla. Ja juuri titd ty6td voim-
me tehdd ilman ammattilaisten apua.
Verkostoituminen vahvistaa tuloksia.
Omalla kohdallani olen sijoittanut mie-
lenterveyshoidon ammattilaiset verkos-
ton osiksi, enkd ole antanut heille muita
tirkedmpdd asemaa. Talld tavoin saan
senkin viisauden mitd sieltd oikeasti tu-
lee. Kaiken viisauden kdytto6n haravoi-
minen on paras ratkaisu.

Se, ettd johdon asiat puuroutuvat,
nakyy johtuvan poliittiseen toimintata-
paan tarrautumisesta. Ja taas ne hetket,
kun asioita selvidd ja tervettd rakentuu,
ndyttdd liittyvdn politiikasta luopumi-
seen ja sovinnon ja yhteistoiminnan ra-
kentamiseen. Yhteiskunta eldd tdllaisen
asian oppimisen muutosmatkaa.

Teksti ja kuva: Juha Korkee,
ajattelija, mielenterveysaktivisti,
aktivisti, terapia-asiakas, Hyvinkdd



Tunteiden ja tarpeiden kipeat savyt

KARSIN LAHEISRIIPPUVUUDESTA. Ti-
médn olen oivaltanut vasta monien
rikkindisten ihmissuhteitteni myota.
Vasta hiljattain laheisriippuvuuden me-
kanismeja ymmartamalld, olen alkanut
hahmottaa itsedni ja kayttaytymisté-
ni, ihmissuhteissani ja sosiaalisessa
kanssakdymisessd. Tamad kaikki on ol-
lut hyvin raskasta, mutta myos oivalta-
vaa ja kiinnostavaa. En olisi paremmin
voinut omaan itseeni perehtyd, kuin
tutustumalla omaan riippuvuuteeni.
Selkiytyméssd on oma mindkuva, eld-
méinkokemus ja ihmiskontaktit, jotka
mindkuvaani ovat vaikuttaneet.

On harhakasitystd, ettd ldheisriip-
puvuus  tarkoittaisi  yksiulotteisesti
riippuvuutta, jostakin ihmisestd. Jos
laheisriippuvuutta ryhtyy tarkastele-
maan perusteellisemmin ja sukeltaa sy-
vemmille, 16ytdd muitakin kerroksia ja
ulottuvuuksia. Ensimmadiseksi toérmaa
tuntevaan ihmiseen, joka on tdynni tyy-
dyttymattomid tarpeita.

Omalla taustallani on lukuisat hyl-
kaamiskokemukset toimimattomissa
ystivyys- ja parisuhteissa, niistd ai-
heutuvat jaytdvat hylkdamispelot, nai-
den pelkojen myo6ta takertuvuus, joka
useimmissa tapauksissa on johtanut
jalleen uusiin hylkddmisiin, jotka olen
kokenut darimmadisen traumatisoivina.

Laheisriippuvuuteni on ilmennyt tunne-
tasolla, kokemuksena turhuudesta, mer-
kityksettomyydestd ja arvottomuudesta,
monin eri tavoin ja kaikilla eldimédn alu-
eilla. Tédtd onttoutta, en ole kuitenkaan
itsessdni tiedostanut. Omia tunteitani,
en ole kokenut merkitykselliseksi. It-
sedni en ole sen vertaa arvostanut. Ja
kuitenkin, ihminen on tunteva olento.
Tunteet, tekevdt ihmisestd ihmisen. It-
seni hylkdamisen juuret ovat lapsuudes-
sani, jossa olen jaanyt omien vaikeiden
tunteitteni kanssa yksin. Niiden kisit-
telemisen sijasta, aina vdsymiseen asti
toisen puolesta, vaistosin ja kisittelin
muiden vaikeat tunteet.

Yhté tiedostamatonta on ollut tarve-
maailmani. Ettd erityisesti olisin lapse-
na tarvinnut tulla ndhdyksi, kuulluksi
ja kohdatuksi minuna - vain paljaana
minuna. Etten ollutkaan reipas tytto,
vaikka pdalta siltd vaikutinkin. Kuinka
yksindinen olin, kuinka ulkopuolinen.
Kuinka en sopeutunut muiden lasten
joukkoon. Kuinka en nidhnyt peilis-
td omaa kuvaani, vaan vieraan kasvot.
Kuinka huomioin ensisijaisesti vain
muiden tarpeet. Kuinka vajaaksi itselta-
ni lopulta jdin.

Nykyisin, tunnistan jo paljon. Tun-
nistan miellyttdmisen tarpeen, joka
on tiedostamisen myo6td loiventunut.

Nykyisin uskallan sanoa oman kieltei-
senkin mielipiteeni, ilman hylkddmis-
pelkoa, vaikka se hyvin hapuilevaa ja
varovaista onkin. Tunnistan myds rajat-
tomuuteni, fyysisten ja henkisten rajoje-
ni koskemattomuuden tarpeen, kuinka
tam4 tarve ei ole koskaan tdysin tyydyt-
tynyt. Olen rikkonut omat rajani monin
tavoin, kuten ne on rikottu. Opettelen
nykyisin EI-sanaa, olen katkaissut itse-
tuhon kierteen. Itsedni, tunteitani ja tar-
peitani en sivuuta.

Laheisriippuvuuden ongelmat siir-
tyvidt aina uuteen ihmissuhteeseen, el-
lei riippuvuuttaan tiedosta. Pahinta on,
ettei kykene solmimaan eheitd, tasa-
puolisia ihmissuhteita. Suhde ei saa olla
toisen tarpeiden hyviksikdyttod, vaan
vastavuoroista kuulemista.

En eld endd tarvitsevuussuhteessa,
olen valinnut itsendisyyden. Olen oi-
valtanut, ettei olemassaoloni ole riip-
puvainen toisesta. En ole vastuussa
kenenkddn muun tunne-elimistd tai
tarvemaailmasta, kuin omastani. Hiljal-
leen kordttelen arjessani, toivun. Pohdin
merkityksid, tarkoitusta. Tahdon pysya
omien rajojeni sisdlld. Rakentaa turvan,
kodin itseeni. En pelkdd onttoja oloja.
Niillakin on minulle kerrottavaa. Olen
vain mind. Riitan.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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LIMURIIPPUVUUS

ON OLEMASSA monenlaisia riippuvuuksia, mutta mina keski-
tyn limuriippuvuuteen. Moni nauraa ja védhittelee riippuvuut-
ta, vanhemmat eivdt ymmarra ja ladkdri nauraa pihalle pitden
“naurettavana lasten juttuna”. Vaikka aihetta vihitellddn, se on
vakava juttu; limua on saatava joka péiva.

Olen pisimpddn pysynyt kuivilla kolme kuukautta, jolloin
en juonut tippaakaan. Se oli tuskaa. Limu vieri linja-autossa
viereeni, hiki nousi pintaan ja annoin limun takaisin pojalle,
joka oli sen omistaja. Limusta tulee hyvd mieli.

Hampaat tuhoutuvat ja sulavat pois limun tieltd. Suus-
sa tuntuu kihelmointid. Tuntuu ettd pitdd juoda monta pulloa
paivassd. Olen kuullut tutkimuksista, ettd limun juonnista ei
ole ongelmia. Mutta jos limua juo sddnnéllisesti monta vuotta,
niin ongelmia syntyy. Tieddn ettd se on vaarallista, mutta silti
minun pitdd saada limua. Jos olen 2-3 pdivadd ilman limua, her-
mostun. Jos viikon niin on tosi harmistunut olo, joka aiheuttaa
levottomuutta.

On olemassa erilaisia limuriippuvuuksia. Minulla oli ennen
Pepsi-ongelma, nykyéddn puolestaan kokis-ongelma. My6s muut
limut maistuvat, mutta juon niitd vihemman. Mahani muuttuu
kovaksi ja lihon, kun juon limuja. Painoa kertyy paljon.

Limu on addiktoivaa ainetta ja houkuttelee lapsia. Englan-
nin kielessd se on ”soft drinks” tarkoittaen pehmedi juomaa.
Limujuominen on pitkavaikutteista: kolajuomissa on kofeiinia
ja paljon sokeria. Energiajuomat ovat vaarallisempia kuin ta-
vallinen limu.

Mielestdni limuriippuvuus on vakava ongelma, mutta niin-
hdn kaikki riippuvuudet ovat.

Mind nautin ja kdrsin riippuvuudestani.

KUVA: ANNIKKI KILGAST

Arto Haatanen

Olin ADDIKTT

MINULLA OLI péaiansirkyd, johon soin
kaikenlaisia pillereitd saadakseni kivun
loppumaan. Mikéddn noista padnsirky-
pillereistd ei kuitenkaan auttanut eikd
saanut sarkyd poistumaan. Sitten eris
ladkari médrdasi minulle parasetamolia,
tunsin oloni paljon paremmaksi eikd
padtdni endd sarkenyt. Olin sairaanhoi-
taja ammatiltani ja annoin ladkkeitd po-
tilailleni sairaalassa jossa olin toissa.

Huomasin, ettd pystyin ottamaan
parasetamolia itselleni ja merkkaamaan
potilaiden listaan, ettd timé oli saanut
ladkkeensda. Tarvitsin tuota lddkettd
enemman ja enemmain ja alussa ajattelin
sen johtuvan paansarystdni, mutta siind
oli muutakin.

Olin addiktoitunut parasetamol-
ladkkeelle, joka yhdistetddn huumeeksi.
Tunnistaessani ongelman halusin lo-
pettaa sen kidyton. Se oli hyvin vaikeaa
koska minun oli altistuttava pddnsédryl-
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le jattdessdni tuon ladkkeen kayttami-
sen. Eldn nykyéddn ilman parasetamolia,
mutta minun taytyy eldd péadnsarkyni
kanssa koko loppuelaméni.

Sabina

KUVA: ANNIKKI KILGAST



Mielenterveys

KAVELIMME yhteni piivini koko per-
he Pasilan Helmi-talon ohitse ja kuopus
kysyi onko sielld edelleen samanlaista.
Kévimme lasten kanssa joskus ahke-
rasti Helmi-talolla perjantaikahvilas-
sa. Lapset pelasivat ja soivat herkkuja
vaihtaessani kuulumisia helmildisten
kanssa. Kerroin, ettd talossa on edelleen
Helmin kahvila ja toimintaa mielen-
terveyskuntoutujille, vapaaehtoisille ja
kenelle vaan. Kuopus kysyi, menevitko
mielenterveyskuntoutujat sinne rauhoit-
tumaan. T4td seurasi mielenkiintoinen
keskustelu, millainen mielenterveyspo-
tilas ja -kuntoutuja on tai ei ole.

Katsoimme  kevéddlld muutaman
jakson ”Vain eldmdid” -ohjemaa, jos-
sa artistit esittdvit toistensa kappaleita
ja kertovat tarinaansa. Artisti Nikke
Ankara kertoi itsestddn ja kuvasi muu-
taman vuoden takaista pdihdepsykoo-
siaan. Kerroimme, ettd ihminen voi
joutua péihteiden tai mielenterveys-
ongelmien aiheuttamaan psykoosiin.
Luulen Niken tarinan jittdneen pojalle
mielikuvan, ettd kaikki mielenterveys-
kuntoutujat ovat sekavia, rauhattomia
jopa pelottavia.

Selitin lapselle, ettd ditikin on ollut
mielenterveyskuntoutuja ja kérsinyt
vaikeasta synnytyksen jdlkeisestd ma-
sennuksesta ja silti pystynyt hoitamaan
sinut vauvana ja taaperona. Hetken lap-
si tuijotti minua epduskoisena ja pyo-
raytti silmiddn. Olemme aina puhuneet
asiasta avoimesti, hdn on ne ndkojddn
unohtanut. Ilmeisesti olemme kaikesta
huolimatta pystyneet tarjoamaan tur-
vallisen kodin, eikd kovin syvid trau-
moja ole jadnyt.

Kerroimme yhdessd mieheni kans-
sa lapsille, kuinka todella monen ihmi-
sen eliméd koskettaa erilaiset haasteet,
sairaudet ja mielen epitasapaino, joko
kuntoutujana tai ldheisend. Eikd elama
vilttimattd ole sen oudompaa, toisen-
laista vain. Toisella on masennus ja silti
kykenee tyoelamddn. Toisella on vaikea
migreeni, eikd ajoittain kykene téihin.
Joku hoitaa sairasta omaistaan ja jolla-
kulla on ADHD. On vaan erilaisia ihmi-
sid, jotka ehkd kayttdytyvit ja reagoivat
asioihin hieman eri tavoin, mutta yhti
oikea tapaa ei ole. Silti jokaisen elimi
voi olla ihan yhté rikas ja arvokas, eli-
mén polut vain menevit eri tavoin.

Kuinka sitten selittdd ja kertoa lap-
selle mielenterveyspotilaista ja kuntou-
tujista tai joukosta, jotka eivédt halua
hoitoa tai edes tarvetta tunnista. Ilta-
lehtien otsikot kirkuvat ihmisisté, jotka
tarkoituksella ajavat toisten pédille. Tai

omainen kertoo, kuinka pelkia lapsen-
sa satuttavan sivullisia, kun hoitoon ei
pddse. Namai yksittdiset tapaukset lei-
maavat helposti 7sekopdiksi” liian laa-
jaa joukkoa. Koko totuutta tarinat eivit
yleensd kerro, ndméd ovat yksittdistapa-
uksia, ovatko kyseiset henkilot kieltdy-
tyneet tai ylipddnsd hakeutuneet hoi-
toon. Kouluikéisten lasten kohdalla on
mahdottomuus vélttaa timmaoisten teks-
tien lukua, kaikki ovat esim. internetissa
luettavissa. Yritdn kertoa lapsilleni, ettéd
mielenterveyskuntoutuja on kuka tahan-
sa meistd eikd heitd missddn tapauksessa
tarvitse peldtd. Tédssd on selked ristiriita.

Nykyisin mielenterveysasiat
paljon enemmain esilld kuin vaikka 30

ovat

KUVA: TIMO TURKKA

vuotta sitten, eikd niistd endd halu-
ta vaieta. Moni pystyy diagnoosistaan
huolimatta kdymaéddn toissd ja eldd nor-
maalia elimdd. Hieman enemmadn se
varmasti vaatii toisinaan, kuten fyysi-
nenkin sairaus.

Than kaikilla meilld on omat haas-
teemme, oli sairautta tai ei. Paljon on
kiinni siitd kuinka suhtaudumme ela-
mian haasteisiin. Nykyisin puhutaan
paljon hyvinvoinnista, joka minusta on
parasta omahoitoa ja mielenterveyden
ylldpitoa.

Haluan kasvattaa lapsistani avoimia
kaikille ihmisille, ihan jokainen on ai-
nutlaatuinen ja tarked.

Saila
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ELOKUVAPROJEKTI
stigman vdhentdamiseksi

OLEN TEHNYT aiemmin elokuvan ver-
taistuesta ja kuvitteellisesta 10 kerran
ryhméstd. Kyseessd on puolitoistatunti-
nen elokuva, josta on olemassa lyhyem-
pi versio opetuskdyttoon aloitteleville
ryhmiénohjaajille ja niille, jotka haluavat
tietdd mistd vertaistuessa on kyse.

Nyt olen aloittanut jatkon projek-
tille, jossa tavoitteena on stigman vi-
hentdminen. Siind on edelleen vertais-
tuen elementit kuulumiskierroksineen
ja aiheineen. Mielenkiintoista siind on
se, ettd mukana on ihmisid, joilla ei ole
mielenterveysongelmia. He voivat olla

pelkdstd mielenkiinnosta mukana vaih-
tamassa ajatuksia meille arkisten aihei-
den ympérilta.

Mielestdni se, ettd mukana on ihmi-
sid eri lahtokohdista, tuo ryhmaén rik-
kautta. Meille arkiset asiat voivat olla
heille helppoja ndkokulmien vaihtuessa
keskusteluiden vililld. Toisaalta meille
arkiset asiat voivat heille olla haastavia,
jolloin eldmén rikkaus tulee esiin.

Tamidn projektin pituutta ei ole vie-
1a mddritelty. Kukin keskustelu saattaa
kestdd noin 5-10 minuuttia, aiheiden lu-
kumédrdn ollessa kymmenissd. Tarkoi-
tuksena on virittdd monipuolisesti kes-
kustelua elimén eri osa-alueista avuksi
vertaisryhmien pitdjille, jolloin heilld
on paremmat valmiudet ryhmid varten.
Tavoitteena projektilla on antaa apuvili-
neitd ryhmén ohjaamiseen.

Projektia tehdddn vapaaehtoisvoi-
min. Kukin henkil6 saa olla oma itsensa
sekd videoidessa ettd sen ulkopuolella.
Projektissa kunnioitetaan erilaisuutta ja
jokaisen omaa tilaa. Kunnioitus, kuun-
telu ja kannustus tulevat esille kysymys-
ten lomassa mm. tarkentavina kysymyk-
sind. Rohkaisu on tarkedd ja mielipiteitd
kunnioitetaan.

Pidemmadn aikavilin projektina on
tuottaa hiljalleen vastaavankaltaista
materiaalia. Vapaaehtoisvoimin tehty-
nd tahti voi olla my6s hidas. Niin kauan
kun tahti on miellyttdvi, se riittaa.

Teksti: Sami Juntunen
Kuva: André

R-I-T-U-A-A-L-I-T - - - - -

RITUAALIT RIKASTUTTAVAT ihmisend
olemisen tapaa. Lapselle iltarituaalit
tuovat turvallisen tunteen yduneen vi-
rittdytymisestd. Monella on ollut lapse-
na unilelu, riepu tai peitto, jota ilman
uni ei ole tullut. Itselldni se oli pupuja-
no, jos se oli illalla hukassa, koko perhe
osallistui pupujdnoén etsintdén.
Vanhempana tuntuu, ettd rituaaleja
on tullut tuhansittain lisda: illalla tay-
tyy pestd hampaat, ei vain harjalla, vaan
lisaksi hammastikulla ja langalla ja vie-
14 toisella tikulla, koska lika ikddn kuin
tarttuu enemmén kuin nuorena, eika
pelkkd hammasharja riitd. Venytelld ja
jumpata kehoa, ettd selkd pysyy kunnos-
sa pitkdn yon jilkeen. Harjata tukkaa,
ettd sen saa selville vield aamulla.
Aamulla tdytyy ajaa ilmapolkupyo-
rad, koska polvista on kulunut rusto,
eivitkd ne endd kestd kédvelyd, juoksus-
ta puhumattakaan. Venyttelyt ja kdsien

10 Helmi 3/2017

pyoritykset sekd kyykyt ym. ja viiden
minuutin jumppa lankkuineen ovat tul-
leet osaksi myds aamurituaaleja.

Ulospddseminen vie enemmédn ai-
kaa, koska kehon toiminnot vaativat
koko ajan enemmédn huomiota kuin
nuorena. Pukeutumisessa tarvitset tu-
kisukkahousuja, tukiliivid, polvitukea
jaauta armias jos oletkin ehtinyt solmia
jo kengdn nauhat huolella kahteen sol-
muun, ettd pysyvit kiinni ja huomaat,
ettd polvituet ovat jadneet tuolille lait-
tamatta — uusiksi meni kaikki! Tietysti
kun olet 1dhdossa ulko-ovella, saatuasi
vihdoin kaikki vaatteet yllesi huomaat,
ettd onkin wc-hdtd. Puolen tunnin pu-
keutumisella paidset hissilla kellariker-
rokseen ottamaan polkupyo6rési huoma-
ten, ettd pydrdnavaimet jdivat keittion
poydille.

Muistisairaasta minut erottaa ehki
se, ettd osaan vield sentddn takaisin
lahtopisteestd A saapumispisteeseen B.
Olenko lahempédnd pakko-oireista kayt-
taytymistd? Huolestunut minun tuskin
tarvitsee olla tastikéddn, silld onhan toi-
minnallani selvd padmaérad ja suhde.

Mikali tarkkaavainen valveustilani
ei kuitenkaan mene ohi, toimintasarjan
toistaminen voi tuoda helpotuksen, silld
se kuormittaa tyomuistiani ja vie huo-
mion pois hdiritsevdstd uhan tunteesta
ja ahdistukseni helpottaa. Ndin pitkélle
en sentddn ole vield ehtinyt, vaan voin
rauhassa jatkaa turvallisia, aikaa vievid,
pakottaviakin rituaalejani pitden kui-
tenkin mielessdni, ettd rituaaleillani on
hyvi tarkoitus ja pddmaéara.

Sabina



~ KUVA: SEPPO KILGAST

SUMUSSA

PITAISIKO MINUN esittid jotain muuta
kuin olen? Yritinko esittdd viimeiseen
asti tervettd, jotta olisin hyviksytty
mieleltddn terveempien seurassa. Joskus
tulee vastaan kuitenkin hetki, kun sai-
rauteni oireita paljastuu muille.

Puhun joskus toisille ihmisille mie-
lenterveyshdiriostdni. Valtdn sanomas-
ta diagnoosiani; siitd kertominen ei
kerro minusta paljoakaan. Diagnoosil-
la on merkitystd vain ladkareille, kun
he méddraavat ladkkeitddn. Diagnoosin
kertominen voi antaa toiselle ihmiselle
virheellisid ennakkoluuloja ihmisestd.
Samannimiselld diagnoosilla on hyvin
erilaisilla oireilla olevia ihmisid. Itsella-
ni on diagnoosin osana sana “depressio”.
Minulla ei kuitenkaan ole oiretta masen-

tunut mieliala. Se on korjautunut jo vuo-
sia sitten. Jos sanon terveelle ihmiselle,
ettd minulla on diagnoosina depressio,
hidn luulee minulla olevan masentunut
mieliala. Diagnooseista puhuminen se-
koittaa ihmisid. Itse pyrin kertomaan
ihmisille mielenterveydenhdiriéni oi-
reista.

Oireeni ovat totta minulle, mutta jos-
kus ne ovat my6s ndkyvid kohtaamilleni
ihmisille. Erds oireeni on ajoittainen
vasymys. Jos olen védsynyt, ei ajatukseni
toimi mielenterveydenhdirioni vuoksi.
Tdma ajatteluni toimimattomuus vai-
kuttaa keskustelukykyyni toisen ihmi-
sen kanssa. Kun kerron timén toiselle
ihmiselle, hdn on ymmadirtivdisempi.
Kéytdn ilmaisuja "ajatus patkii” tai “aja-

tus ei nyt kulje” ajatteluni véliaikaisesta
toimimattomuudesta.

Vililld olen sen verran védsynyt, ettd
istun vaan. Siind tilassa ei selitetd mi-
tddn toisille ihmisille. Tdlléin toivon,
ettd olen ymmartavdisten ihmisten seu-
rassa. Mitkd sitten ovat paikkoja, joissa
voin olla puhumatta toisten kanssa ja to-
kottad istumassa? Kotona voin olla pu-
humatta ja my6és muutaman ldhimmén
ihmisen seurassa. Lisdksi yhdistyksem-
me Helmi-talolla voin olla vaiti ja istua
mollottda vaan. Jdsenet ovat tottuneet
meihin hiljaa istuviin miehiin ja naisiin.
Tyontekijat ovat myds ymmartiaviisid.
Saan olla oma sisdisessd sumussa oleva
itseni.

Veijo E
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mieLip'\dE

Ihmisilld on oikeus
inhimillisiin kohtaamisiin
toisten ihmisten kanssa.

TEKNIIKKAAN PAKOTTAMINEN
JA MIELENTERVEYS

IHMISTEN VALINNANVAPAUDESTA on
puhuttu paljon viime aikoina tulevan
SOTE-uudistuksen yhteydessd. Mutta
missd ovat puheet todellisista valin-
nanvapauksista ja vaihtoehdoista, kun
palveluja hysteerisesti puretaan ja va-
hennetdan?

Tekniset itsepalvelulaitteet valtaa-
vat alaa bakteerien ja virusten tavoin
jokaisella ihmisen eldaméanalueella kuin
levidvat ilmansaasteet. Kauppoihin tu-
lee itsepalvelukassoja, junissa ei myyda
lippuja, bensan tankkaat automaatista,
pankkien palveluita ei juuri endd ole
tai ne maksavat maltaita, ladkareille il-
moittaudutaan hipaisundytolld itsepal-
veluna, vanhainkotien asukkaita hoita-
vat robotit, kontaktit sairaanhoitajiin
tapahtuvat skypelld etana, laivat/len-
tokoneet/metrot/bussit kulkevat ilman
kuljettajia, kaupoilla ja yrityksilla ei ole
enaa info-pisteitd ja kateiselld maksa-
jaa katsotaan kieroon. Puhelimet ovat
kdytdnnossa tietokoneen veroisia ja
aina vain vaikeampia kayttaa. Valituk-
sia, palautteita tai kehitysehdotuksia ei
voi endd mihinkdan antaa kasvotusten,
vaan ne maksavat minuuttitaksan!

Kaiken lisdksi nditd viisaita laitteita
opettaa kdyttdmaan pienipalkkainen
kaupan kassamyyja, lahihoitaja, pankki-
virkailija, konduktoori, osastonsihteeri,
lilkenteenkuljettaja ja erindiset asiakas-
palvelusihteerit, jonka oma tydpaikka
on valittdmasti mennyt, kun laite tulee
kayttdjilleen tutuksi. "Sovellus ei toimi-
nut” ei kelpaa selitykseksi, eikd vapauta
palvelun kdyttdjaa maksuista. Mahdolli-
sista identiteettivarkauksista ei kukaan
vastaa. Ja jos identiteettisi varastetaan
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- olet syyllinen, kunnes toisin todistat
(vuosien byrokratiakierre)!

Nykyiselld kuntoutumisrahalla, ty6-
markkinatuella, sairaspaivarahalla tai
toimeentulotuella ei tietokoneita ostel-
la, saati dlypuhelimia. Vanhempi suku-
polvi ei tietokoneita ollut ndahnytkaan
ennen 90-lukua (siis vasta 30 vuotta
sitten). Samoin kdnnykat tulivat tutuksi
vasta samoihin aikoihin. Ne olivat sil-
loin kankeita ja isoja laitteita, jotka pe-
lottivat kdyttdjiddn toden teolla. Ei ollut
yhteista kielta laitteen kanssa.

NOUSTAAN BARRIKADEILLE koneiden
ylivaltaa vastaan! Kieltdydytdaan bonus-
korteista, maksukorteista ja e-laskuista.
Vaaditaan yrityksida palauttamaan mak-
suttomat paperilaskut! Vaaditaan pal-
velual

Ihmisilla on oikeus inhimillisiin koh-
taamisiin toisten ihmisten kanssa. Joil-
lekin kohtaaminen kaupan myyjan,
bussikuskin, sairaanhoitajan tai pank-
kivirkailijan kanssa saattaa olla pdivan
ainut ihmiskontakti!

Suomi kehittaa itsensa hengilta: au-
tomaatio ja itsepalvelu syovat tydpai-
kat, tyottomyys kasvaa, eika korvaavia
tyopaikkoja synny. Taman seurauksena
mielenterveysongelmat, ulkopuolisuus,
eristdytyminen, ahdistuminen ja pel-
kotilat lisdantyvat. Syntyy leirit, joista
toisessa kdytetddn hypersuperlaitteita
- ja toisessa istutaan nuotiokokolla telt-
taleireilla.

TOIMITIN KESAKUUSSA SAIRAALAAN
77-vuotiaan a&itini, joka tekniikasta oli
kovasti ahdistunut jo pitkan aikaa.

Mennessaan sairaalaan han vakaasti
uskoi:

- ettei voi ladata HSL-matkakorttiaan
muuten kuin puhelimella,

- ettd apteekin tietokone kaatui ja ju-
mittui juuri hdnen asiansa vuoksi (oli
e-reseptilla lddkkeitd hakemassa),

- ettd on maksanut laskunsa nettipan-
killa taysin vaarin, ja maksut ovat
menneet useaan kertaan ja vadriin
paikkoihin,

. ettd kaupan kassalla pankkikortti
oli ilmoittanut "hylatty”, ja han oli
ldhtenyt ostosten kanssa pois mak-
samatta,

- ettd oma pankkikortti on sulkulis-
talla,

- ettei saa lainkaan rahaa automaatis-
ta pankkikortilla.

PALVELUIDEN KAYTTAJANA iitini oli
"karannut” kuukausien ajan jo monista
eri maksutilanteista ja tunnuslukunsa
han oli jakanut Facebookissa. Sairaa-
laan pdastessdan hanet todettiin psy-
koottiseksi, edessa useiden viikkojen
hoitojakso, psyykenldadkkeet ja kuntou-
tuminen. Elokuun puolivéliin mennessa
on tehty ladkemuutoksia, ja hoitokei-
noksi suunnitellaan nyt myos sahkéhoi-
toja. Kénnykkd on ollut virrattomana
ja kayttamattad koko hoitojakson ajan,
nayttadkin siltd, ettei hdn osaa sitd enda
kdyttaakaan.

EN SUOSTU! Haluan asioida ihmisen
kanssa — en koneen tai automaatin!

Minna N.



DIAGNOOSINA OUTOUS

KUULIN ERAALTA kuntoutujalta teks-
teistini palautteen. Ettd ne ovat niin
outoja, ettd voisin lopettaa kirjoittami-
sen lehdessi. Kommentti oli kaikessa
karuudessaan mielestini kuitenkin var-
sin hupaisa, silld sen tosiaankin lausui,
kanssahullu toveri. Ollaan molemmat
vieldpd mielenterveysyhdistyksen jase-
nid, jossa outouden kunniakas eksentri-
syys lienee jokaisen etuoikeus. Samoin,
olen aina pyrkinyt kaikessa kirjoittami-
sessanikin, tdhtdamédin outouden abso-
luuttiseen ytimeen. Olen siis melkoisen
patevilla mittareilla, saapunut tavoittee-
seeni. Varsin korkea-arvoiseen seuraan
olen padatynyt. David Lynch varmasti
kadehtisi, samoin Salvador Dali ja Luis
Bunuel.

Outous on kaikesta kolkosta hilpey-
destddn huolimatta, todella kiped tunne.
Se on syvéd vierauden ja toiseuden ko-
kemusta, ettei kuulu joukkoon. Itse olen
kokenut outoutta koko elaiméni. Jo lap-
suudesta. Olin kaikessa, poikkeava. Eika
ollut sanottua, ettd tima poikkeavuus
olisi ollut pelkdstdan positiivista.

Olin se outo tyttd, jolla oli kummal-
liset vaatteet. Olin se outo tyttd, joka
ei pihalla osannut leikkia kirkonrottaa,
muiden lasten kanssa, vaan ahdistui hu-
linasta ja pakeni varikyniensd luvattuun
maahan. Sielld hdn piirsi hevoset, per-

hoset, lehmit ja prinsessat, hopotti niil-
le tarinoita. Hdn rakenteli rykmentteji
tinasotilailleen ja muovi-inkkareilleen.
Hin piiloutui maailmalta mielikuvitus-
hahmoineen, omaan salaiseen paikkaan,
jonne kellddn muulla ei ollut kulkulu-
paa. Sielld hdn oli tdysin turvassa.

Outous tuntui kuristavimmin koulu-
tielld. Tasapdistdvyydessd sai outouden
leiman otsaansa, eikd huolittu leikkiin.
Mutta en olisi voinut olla muutakaan.
Minkd mahtoi sille, ettd harrastukseni
ja mielenkiintoni koskettivat aivan mui-
ta todellisuuksia, kuin muiden lasten?
Erilaisuudesta tuli stigma.

Ei ollut hyvd asia, etten kiinnostu-
nut patkdn vertaa typeristd joukkuepal-
lopeleistd, vaan 16ysin intohimoni klas-
sisesta baletista. Ettd ditini oli taitava
pianisti, ja opetti minut rakastamaan
Tshaikovskin Venelaulua, ennemmin
kuin iskelmdrenkutuksia ja popbiise-
ja. Ettd nautin enemmain piirtimisesta,
kirjoittamisesta, lukemisesta, musisoi-
misesta ja matematiikan laskemisesta
kuin limudiskon teiniviihteestd. Etta
pakenin outouttani jatkuvasti yksindi-
syyteen, haaveilin vain elokuvatihdis-
td ja rokkilaulajista. Ja kuinka minua
alituisesti hammensi outouteni, herk-
kyyteni, ettenkd voisi vain olla, kuten
muut.

Minua kiusattiin, henkisesti eristet-
tiin. Kanssani ei tahtonut olla kukaan,
silld hdnkin sai outouden mydtavaiku-
tuksellani pilkkanaurut osakseen. Olin
niin outouden saartama, koko kouluai-
kani, ettd rakensin itselleni provokatii-
visuuden suojakilven. Minusta todella
tuli hullu. Vahén viiropéa.

Vihdn weirdo.

Saavutin outouden lakipisteen var-
maankin sind pdivind, kun todistet-
tavasti sairastuin psykoosiin. Lavahti
mustaa valkoisella. Faktaksi sekd rivien
valiin. Siitds saivat. Naytin maailmalle,
jotta maailma viimein nékisi minut.

Jokainen meista on omalla tavallaan
outouden ylistyslaulu. Se on ihana asia.
Eldama olisi niin tylsdd, ilman poikkea-
mia. Omasta poikkeavuudestani olen
ajoittain edelleen ahdistunut. Kun tun-
tuu, ettei kukaan ymmadrré, etten saa
vastakaikua kenestakddn. Ettd olen ai-
van yksin, outouden ehdottomuudessa-
ni. Siksi rakastan jokaista friikkid. Olipa
friikkiys hdnen puhetavassaan, ajatte-
lussaan, vaatteissaan, olemuksessaan,
jopa kohtaamisen absurdismissa.

Nyrjaytetddn tavallisuus. Opetellaan
irvistimdin ja sanomaan: "BOO!” Ol-
laan vain, niin kuin ollaan. Ollaan, ou-
dot, ihmiset.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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TULLISAAREN KIRSIKANKUKAT

Talla otsikolla ei ole mitaan tekemista taman jutun
kanssa. Siina on vain kauniita sanoja, joita tarvitaan
ajatusten pakopaikaksi, kun elama kay liian vaikeaksi.

TULLISAARESSA ei varmaankaan ole
kirsikkapuita ja missd se edes on, siitd
en ole ottanut selvdad. Kirsikankukkia
voin ajatella, mutta omenankukat ovat
kiped asia, koska niihin liittyy liian pal-
jon tunteita, isdni kasvatti omenapuita
ja niistd tuli rakkaita meille kaikille.

Perheellimme meni aika hyvin, kun-
nes tapahtui katastrofi: veljeni sairastui
aivokalvontulehdukseen 16-vuotiaana.
Mini olin silloin kuusivuotias.

Veljeni valitti kovaa pddnsdrkyd ja
niskajaykkyyttd, hdnet vietiin sairaa-
laan ja han menetti tajuntansa ja makasi
koomassa kaksi viikkoa. Kdvimme didin
kanssa hdntd katsomassa. Sitten veljeni
herdsi koomasta ja paisi kotiin. Vihan
ajan padstd han valitti kovaa kipua oi-
kealla vatsassa ja arveli ettd se on umpi-
suolen tulehdus. Ei heti tajuttu, ettd nyt
on kiire, kun veli pddsi sairaalaan, oltiin
my6héssd, umpisuoli puhkesi ja aiheut-
ti vatsakalvontulehduksen. Taas velje-
ni menetti tajuntansa ja makasi kauan
sairaalassa emmeka tienneet paranisiko
han. Veli kuitenkin toipui, mutta kaiken
tdmén jidlkeen hdn ei koskaan tullut en-
tiselleen.

VAIN ONGELMILLA ON SIIVET...

Seurasi vaikeita vuosia. Jarkytyin koko
lapsenmielelldni kaikesta siitd, mité vel-
jeni koki ja surin ja huolehdin yli voimi-
eni. Ei kukaan meistd saanut mitdédn tu-
kea eikd apua, piti vaan jotenkin pérjata.

Kaikki tapahtumat jattivat jdlken-
sd, meihin kaikkiin. Aidilld ja isilld ja
vanhemmalla siskollani ei ollut helppoa.
Veljeni oli matemaattisesti lahjakas
ja kiinnostunut kemiasta ja fysiikas-
ta, tutki ja teki kaikenlaisia kokeita,
joiden seurauksena hédn kerran onnis-
tui polttamaan kasvonsakin. Ja taas
sairaalareissu ja huoli ja tuska meilld
kaikilla, mutta kasvojen iho parani.

Selvisin jotenkin koulusta ja pyrin
ja padsin kahteen yliopistoon, valitsin
Helsingin. Opintojen ohella tyoskente-
lin kirjakaupassa ja lopulta opinnoista
tuli sivuseikka ja gradu joutui pakasti-
meen.

Oli vahva epdusko itseen ja omiin ky-
kyihin. Sitten sain mahdollisuuden opis-
kella taysipdivéisesti ja innoissani otin
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gradunteon ohella opinto-ohjelmaani
kaikkea muutakin.

Olin juuri kirjoittamassa kasvatus-
tieteen opintoihin kuuluvaa esseetd, kun
puhelin soi. Minulle ilmoitettiin noin
vain puhelimessa, ettd veljeni oli meneh-
tynyt. Menin jonkinlaiseen shokkiin ja
itkin ja huusin. Seuraava ajatus oli, ettd
essee pitdd palauttaa, tulostin sen ja vein
yliopistolle.

Joku automaattiohjaus meni paille,
hoidin kaikki asiat, joita ihminen jou-
tuu hoitamaan, kun ldhiomainen kuolee.
Sen jidlkeen romahdin. Kéavin Ylioppi-
laiden terveydenhoitosddtion psykiatrin
vastaanotolla jonkin aikaa ja lopulta hdn
kirjoitti minulle sairaslomaa ja ldhet-
teen kuntoutustutkimukseen.

KELA TUKEE?

Mietin tdssd mielessdni, ettd tuon ot-
sikon Kela tukee? jalkeen kuuluisi kai
hymio, sellainen jossa isketddn silmaa.
Kela nimittdin hylkédsi sekd pédivdaraha-
hakemukseni ettd lihetteen kuntoutus-
tutkimukseen. YTHS:n psykiatri sanoi,
ettd mene tyovoimatoimistoon, nahddan
syksylla.

Menin ty6voimatoimistoon, mutta
sieltd en saanut yhtddn mitddn, minulle
vain virnuiltiin pilkallisesti. Koska olin
opiskelija, en voinut saada tyottomyys-
tukea, en myo6skdan pystynyt mihinkdan
ty6hon. Jdin noin kahdeksan kuukauden
ajaksi tdysin tyhjan péille, ilman mitdan
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tukea, ilman mitddn tuloja, ilman mi-
tddn hoitoa.

Pelkdsin mennd ovesta ulos, pelki-
sin matkustaa bussilla, pelkisin kayda
kaupassa, metroa en voinut ajatellakaan,
unohdin auton oven auki, unohdin mis-
sd auto on, en osannut ulos kaupasta ja
rupesin itkeméédn, jdin kerran bussista
paikassa, jossa olin kdynyt kymmenia
kertoja enki tiennyt missé olen.

Lopulta menin yksityiselle psykiat-
rille ja kerroin tilanteen. Hénen mu-
kaansa minulla oli vaikea-asteinen tois-
tuva masennus ja hédn kirjoitti uuden
lahetteen kuntoutustutkimukseen. Talld
kertaa péddsin sinne, mutta en suinkaan
sitd varten, ettd tutkittaisiin tyokykyd
ja tehtdisiin hoitosuunnitelma, vaan -
Kelan méidrdyksestd - pelkdstddan sitd
varten, ettd tutkittaisiin, onko minulla
oikeasti masennus ja olenko oikeutettu
sairaspdivarahaan.

Kuntoutustutkimus oli perusteelli-
nen ja sieltd sain lihetteen psykiatrian
poliklinikalle, jonne péésin parin kuu-
kauden jonotuksen jidlkeen. Edelleen
olin ilman tuloja, tukea ja hoitoa.

Psykiatrian poliklinikalla kohtasin
aivan fantastisen ihmeellisen hyvén hoi-
tajan. Hdnen avullaan péddsin elamddn
kiinni ja 10ysin my6s Niemikotisaatioltd
projektin, jossa tuettiin opintojen jatka-
mista. Sain vihdoin graduni valmiiksi ja
muutkin opintoni suoritettua.




Kaiken kauheuden jidlkeen oli usko-
mattoman ihanaa kdydd Helsingin yli-
opiston Suuressa juhlasalissa noutamas-
sa tutkintotodistus ja juoda yliopiston
tarjoama kuohuviinilasillinen kauniissa
vanhassa rakennuksessa.

AJOLAHTO

Olin sitten lopulta saanut apua ja hoitoa
masennukseeni ja myos sairaspdivdraha
oli myo6nnetty, aina muutamaksi kuu-
kaudeksi kerrallaan ja sekin varauksella,
koska piti odottaa Sosiaaliturvan muu-
toksenhakulautakunnan pddtostd ennen
kuin tilanne selvidisi.

Pddtoksen saaminen kesti lahes kaksi
vuotta. Kun pditos tuli, se oli myontei-
nen sairaspdiviarahan suhteen, mut-
ta Kelan péitosten takia olin saanut
sairaspdivdrahaa liian pitkddn, mi-
nun olisi kuulunut siirtyd kuntou-
tustuelle aikaisemmin. Kela maksoi
takautuvasti sairaspdivirahan mo-
nelta kuukaudelta, mutta en saanut
rahoja, koska ne perittiin takaisin
liikaa maksettuina. Silti jollain ka-
sittamattomalld tavalla takaisinpe-
rittdvdd jai vield lisdd.

Olin jo aivan nddnnyksissd kai-
kesta byrokratiasta. Ladkari kirjoitti
sairaslomaa aina muutaman kuu-
kauden eteenpdin. Joka kerta odotin
kauhunsekaisin tuntein, miten siiné
taas kdy. Lopulta sairasloma muut-

- Lapsuuden traumoilla on kauaskan-
toiset seuraamukset, Helmi 4/2016.
https://issuu.com/helmiry/docs/hel-
mi_4_2016_web

Kriisipsykologi Salli Saari: Psyykkis-
ten traumojen hoito jdd Suomessa
usein puolitiehen. https:/yle.fi/uuti-
set/3-9723406 16.7.2017.

tui véliaikaiseksi elakkeeksi ja sain kun-
toutustukea, sitdkin aina pari kuukautta
kerrallaan.

Miten ihminen voi kuntoutua téllai-
sessa tilanteessa? Jokainen pdivd on kuin
nuorallatanssia ja voimavaroja ei muu-
tenkaan ole jaettavaksi. Kaiken Kelan
ajojahdin jilkeen toipumisen mahdolli-
suudet oli sittenkin menetetty, masen-
nuksen lisdksi diagnosoitiin yleistynyt
ahdistuneisuushdirio ja laakari kirjoitti
elikepaperit. Hyvisti tyoeldma.

Thana hoitajakin ldhti muualle ja
tilalle tuli ”perinteinen” hoitaja, joka
kaytti puheessaan vanhentuneita ilmai-
suja, kuten "mielisairaat” ja kdski "ottaa
vastuuta omasta eldmistd” - ja miten

KUVAT SEPPO KILGAST

niin en ollut ottanut vastuuta eld-
madstédni, olin sentddn tehnyt mais-
terintutkintoni valmiiksi.

...JA NE LOYTAVAT SINUT TAAS

Lapsuuden traumoja ja ongelmia ei
voi vain haudata jonnekin mielen
syvyyksiin ja unohtaa. Ne palaavat
ja loytavdt sinut kuin petolinnut
konsanaan, pdividlld kuin haukat ja
yolld kuin pollot. Vasta pitkdn ajan
padstd kaiken toivottoman taiste-
lun jilkeen tajusin, ettd romahta-
miseni ja masennukseni olivat jon-
kinlainen traumareaktio lapsuuden
rankkoihin kokemuksiin. Sitd ei
kukaan hoitohenkilékunnasta ta-
junnut, vaikka olin kertonut veljeni
kuolemasta ja tuntui ettd kysymyk-
sessd ei ollut “normaali” surutyd.

Viime aikoina mediassa on kir-
joitettu paljon mielenterveysteemoista.
Traumojen hoidosta ja sen puutteistakin
on kiyty keskustelua.

Kriisipsykologi Salli Saari toteaa
Ylen uutissivuilla: "Mielenterveysongel-
mien takaa loytyy usein traumaattisia
kokemuksia. Esimerkiksi tyokyvytto-
myys voi johtua masennuksesta, joka on
oire traumasta. Masennusta kylld hoide-
taan, mutta ei sen syytd.”

Eija Honkala kirjoitti aiheesta Hel-
mi-lehteen jo vuonna 2016. Luettuani
hdnen Kkirjoituksensa lapsuuden trau-
moista sain jotenkin asioita jarjestyk-
seen mielessdni ja pieni osa raahaamas-
tani taakasta putosi pois.

Nimimerkki Shift Ctrl A
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KUVA: EIJA HONKALA

SKITSOFRENIAN NYKYHOIDOSTA

Mielenterveyshairididen uusista hoitosuuntauksista on jarjestetty
paakaupunkiseudulla viime vuosina useita seminaaritilaisuuksia.

MEDIUUTISTEN skitsofreniaseminaarit
ammattilaisille pidettiin kevdalla 2015
ja 2017. Skitsofrenian hoidon uusista
suuntauksista on kuultu my6s Mielen-
terveysmessujen luennoilla.

HOIDON ALOITUS
MAHDOLLISIMMAN
VARHAISESSA VAIHEESSA

Psykoosisairauksien hoidon keskeisim-
pid elementtejd ovat perinteisesti olleet
ladkehoito ja osastohoito. Asiantuntijat
pitdvit oleellisena, ettd ongelmaan péés-
tdisiin tarttumaan heti oireiden alkuvai-
heessa ja hoito pystyttdisiin aloittamaan
nopeasti.

Ylildakari Teemu Médnnynsalo tote-
si kevddn Mediseminaarissa lddkehoi-
don tehon toimivan parhaiten akuutissa
psykoosivaiheessa, jossa tarkoituksena
on saada oireet helpottumaan ja levot-
tomuus véhenemdidn. Ladkehoidolla
pyritddn estdmddn myos skitsofrenialle
tyypillistd relapsoivaa (psykoosin uusiu-
tuvaa) kulkua, joka heikentéi sairauden
ennustetta.
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Lidkehoidon tehoa pitdisi hédnen
mielestddn kuitenkin tutkia enemmaén
pidemmalld aikavililld, jotta saataisiin
selville hoidon kokonaisvaikuttavuus
potilaan elimédnlaadun ja yhteiskunnas-
sa parjadmisen kannalta.

Mediuutisten skitsofreniaseminaa-
rissa kevdalla 2015 ylilddkdri Tommi
Vidyrynen sanoi, ettd paras tulos lda-
kehoidossa saavutettaisiin pitkdvaikut-
teisilla injektioilla. Han korosti laaki-
tyksen tarkoituksen olevan sairauden
uusiutuvuuden ehkdisemisen lisdksi pa-
rantaa kykenevyyttd ottamaan vastaan
muuta oleellista hoitoa, kuten psykoedu-
kaatiota (tietoa sairaudesta ja sen hoi-
dosta), oireidenhallinta-taitoja ja esim.
kognitiivista terapiaa.

Voimistuvana trendind asiantunti-
joiden taholta on myds esitetty huolta
siitd, ettd pitkddn kaytettynd psykoosi-
ladkkeilld on hyodyn ohella my6s vai-
keita haittavaikutuksia. Léddkepainot-
teisuuden tilalle ja rinnalle onkin alettu
perdankuuluttaa entistd enemmain yh-
teiskuntaan osallistavaa ja kuntouttavaa

hoito-otetta. Tavoitteena on potilaan
toimintakyvyn ylldpitiminen.

KUNTOUTTAVIA HOITOMUOTOJA
LAAKEHOIDON JA AVOHOIDON
VALIMAASTOON

Viime syksyn Mielenterveysmessujen
esitelmdssddn yliladkari Eila Sailas toi
esille uusia kuntouttavia teemoja skit-
sofrenian hoidossa. Keskeisend uutena
suuntauksena hdn ndki potilaan itse-
miadrddmisoikeuden ja valinnanvapau-
den lisddmisen.

Potilaalle tarjotaan erilaisia vaihto-
ehtoja, hidnen ldheisensd ovat mukana
hoitoprosessissa ja asioista padatetddn yh-
dessd. Tavoitteena on, ettd potilaan oma
kokemus hoidosta olisi hyva.

Hoidossa on tavoitteena laitostumi-
sen vélttiminen ja yhteiskunnan toi-
mintaan osallistuminen. Potilaat pyri-
tddn hoitamaan kotona kédyttien mm.
liikkuvia hoitoyksikkojd, lddkityksen
vaikuttavuutta seurataan kriittisemmin
ja potilaiden yleiseen terveydenhoitoon
ja terveisiin eldmédntapoihin ohjaami-



Potilaalle tarjotaan
erilaisia vaihtoehtoja,
hédnen Idheisensd ovat
mukana hoitoprosessissa
ja asioista pddtetddn
yhdessa.

seen kédytetddn entistd enemmaén huomi-
ota (mm. TEPI jirjestelma).

Sailaksen mukaan Suomessa on edel-
leen suhteellisen paljon laitoshoidon
kaltaisia tuettuja asumispalvelu yksik-
kojd. Tulevaisuudessa niissd pitdisi pa-
nostaa laatuun méaaran kustannuksella.
My6s professori Jyrki Korkeila korosti
luennossaan (2015) kuntoutuksen aktii-
visempaa roolia asumisyksikkéjen pal-
veluissa. Han ndki myos osatyokykyis-
ten tuetun tyollistimisen tehokkaana
mielenterveystyond, joka on jidnyt Suo-
messa liian vadhiin.

Sailas piti tdrkednd ensipsykoosin
tehostetun hoidon lisdksi myo6s muita
hoitomuotoja: tyéhén paluun tukemis-
ta, kognitiivisen terapian kiyttod, psy-
koedukaatiota ja erilaisia oireidenhal-
lintaryhmid. Myos potilaan digitaalisia

kotiharjoitteluohjelmia on tarkoitus
kehittdd helpottamaan skitsofreniaan
liittyvien kognitiivisten toimintojen

puutteita ja hdirioitd (hitaus, puutteet
tarkkaavuudessa, tyomuistissa, kielel-
lisessd oppimisen, padttelykyky jne.).

Kyseessd on ns. neurokognitiivinen
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kuntoutus, jossa tavoitteena on paran-
taa skitsofreniapotilaiden eliméinlaatua,
toimintakykyé ja osallisuutta yhteiskun-
nassa.

AVOIN DIALOGI -
SUOMESSA KEHITETTY HOITOMALLI

Mielenterveysmessujen 2016 ehkd mie-
lenkiintoisin seminaari oli nimeltddn
”Dialogi on yhtd kuin eldima”. Seminaa-
rin vetdjat, professori Jaakko Seikkula
ja perheterapeutti Pekka Holm ldhtivit
liikkeelle peruskdsityksestd, ettd lapsi
tarvitsee jo syntyessddn vuorovaikutus-
suhdetta toiseen ihmiseen ja timéd vuo-
rovaikutuksen ja yhteyden tarve sidilyy
koko elimin ajan. Kyse ei ole niinkddn
kommunikaatiosta, vaan tunnevaltai-
sesta yhteydestd. Se sdilyy ihmisessd
kokonaisvaltaisesti, myds kehollises-
sa muistissa. Yhteys on eldmisen ehto.
Luennoitsijat haluavat olla kumoamassa
mielenterveyden mekaanista hoitoka-
sitystd ja pyrkid ihmisen kokonaisval-
taiseen ja tasa-arvoiseen kohtaamiseen
myos skitsofreniapotilaiden hoidossa.
Seikkula kaytti ldhteenddn mm.
amerikkalaisen aivotutkija Nancy And-
reasenin tutkimustuloksia ja sanoi us-
kovansa lddkkeiden keskeisen aseman
vihenevin skitsofrenian hoidossa. Psy-
kiatrinen oireisto pitdisi hinen mieles-
tddn ndhdd mielen strategiana yrittdd
ratkaista outoja kokemuksia. Kyse on
potilaan kokemasta ylivoimaisesta stres-

sistd, jota hdn yrittda ratkaista. Térkein-
ta olisi 10ytdd potilaan kanssa yhteinen
ymmarrys siitd, mihin tapahtumaan tai
ilmioén tdma stressi liittyy. Potilaan
kanssa tulisi 16ytdd yhteinen puhe, yh-
teinen kieli ja yhteinen ymmarrys. Hé-
nen tulee saada kokea arvostusta, kunni-
oitusta ja hyvéksytyksi tulemista.

Dialogisen hoitokésityksen taus-
talla on ns. "Keroputaan malli”, paljon
julkisuutta saanut hoitokdytdnto, jota
luennoitsijat ovat olleet kehittdmassa.
Siind on keskeistd potilaan kuuleminen,
vastavuoroinen keskustelu, potilaan la-
heiset yhteydet omaan verkostoonsa ja
nopea ongelmiin tarttuminen. T4lld hoi-
tomallilla on saatu hyvid tuloksia vai-
keissakin psykooseissa. Kansainviliset
asiantuntijat ovat kdyneet tutustumassa
sithen suurella mielenkiinnolla.

FEENIKS-PROJEKTI

Esimerkin uudesta, kehitteilld olevasta
hoitomuodosta toi “Feeniks-projektin”
kehittdja Marcello Chiramberro Pei-
jaksen sairaalasta. Hédn aloitti v. 2011
kokeilun kymmenen hengen ryhmalld,
johon oli valikoitu vaikeahoitoisia skit-
sofreniapotilaita, joilla oli takanaan lu-
kuisia sairaalajaksoja. Ryhmén jdseniltad
edellytettiin sitoutumista lddkehoitoon
ja heistd muodostettiin sosiaalinen ryh-
md, jolle jdrjestettiin viikoittain yh-
teistd toimintaa: ulkoilua, nayttelyissa
kdymistd, elokuvien katsomista jne. >>

Psykiatrinen oireisto pitdisi ndhdd
mielen strategiana yrittdd ratkaista

outoja kokemuksia.




Toiminta pyrittiin saamaan tavanomai-
seksi kanssakdymiseksi, josta karsittiin
pois hoitotahon ammatillisten roolien
korostamiset. Yhdeksi tarkedksi yh-
teistoiminnan muodoksi nousi ryhmén
yhteinen ruoanlaitto, pastan valmistus.
Tarkednd pidettiin myo6s psykoedukaa-
tiota, eli sairaudesta ja sen ominaisuuk-
sista kertomista. Korostettiin vertais-
tuen merkitystd, myos perheiden tasolla.
Projekti kesti 18 kuukautta ja kun sen
lopputuloksia arvioitiin, todettiin kah-
deksan henkilon kymmenestd parjin-
neen ilman sairaalahoitoa ja viisi hen-
kilod oli pddssyt kokeilemaan tuettua
tyoelamad. Eli tuloksia pidettiin erittdin
hyvind. Suunnitelmissa onkin laajentaa
titd toimintamallia psykiatriseen avo-
hoitoon hoitoon Lansi-Uusimaalla.

VIRTUAALIPSYKIATRIA

Kaikista uusimmasta, kokeiluasteel-
la olevasta hoitomallista kertoi kevédin
seminaarissa Peijaksen ylilddkiri Asko
Wegelius. Kyseessd on Virtuaalipsykiat-
ria, joka tarkoittaa digi-pohjaisia palve-
luita, mm. videovilitteistd vastaanotto-
toimintaa.

Pilottitutkimuksessa sairaalan asu-
misyksikon psykoosipotilaisiin oltiin
yhteydessd videon vilitykselld. Video-
kontakteissa olivat mukana lddkédrin ja

Hoidosta tulee “ldpindkyvdmpdd”,
kun sekd potilas ettd hoitotaho voivat
seurata tapahtumien kulkua.

potilaan lisdksi hoitohenkilokunnan
edustaja. Keskusteluissa voidaan kay-
dd ldpi potilaan vointia ja samalla tulee
arvioiduksi myos somaattisten oireiden
hoidon tarve.

Videokeskusteluista on tihdn men-
nessd saatu hyvédd palautetta myds po-
tilailta. Keskustelut voidaan jirjestad
nopeasti, tarpeen mukaan. Joillekin po-
tilaille 14ht6 hoitokontakteihin tuottaa
ahdistusta ja pelkoa, ja nimenomaan he
kokevat "omassa ympéristossdan” tapah-
tuvan keskustelun helpommaksi toteut-
taa. Ottaen huomioon kaikkien osallis-
tujien ajansddston, tdmd toimintatapa
tuottaa paljon sddst6jd hoitobudjetista.

Myo6s Eila Sailas kertoi aiemmin
mainitussa luennossaan uusista netti-
pohjaisista jarjestelmistd. Kehitteilld on
mm. seurantajdrjestelmd, jossa potilas
itse voi arvioida oman hoitonsa laatua ja
toteutumista. Potilaan kdytossd on ns.
hyvinvointimittari ja sen tulokset mene-
vét suoraan potilasjirjestelmddn.
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Apotti-jarjestelmd antaa mahdolli-
suuden interaktiivisuuteen, eli potilas
voi sen kautta tiedottaa asioita hoitota-
holle. Hoidosta tulee ldpindkyvampaa”,
kun sekd potilas ettd hoitotaho voivat
seurata tapahtumien kulkua. Erillinen
laaturekisteri seuraa ja arvioi potilas-
tietojarjestelmastd, esimerkiksi onko
potilas saanut kaikki hdnelle kuuluvat
hoidot.

Yhteenvetona edellisistd asiantun-
tijapuheenvuoroista voisi todeta, ettd
vireilld on paljon kehittamistyotd, joka
monipuolistaa skitsofreniapotilaan hoi-
tomahdollisuuksia. Tavoitteena on lisdtd
potilaan  osallistumismahdollisuuksia
ympardivan yhteiskunnan eldiméin, li-
sdtd sosiaalisia kontakteja ja saada sitd
kautta mahdollisimman hyva elimi sai-
raudesta huolimatta.

Eija Honkala

Artikkelin tiedot pohjautuvat tekstissé
mainittuihin luentoihin.
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Ann Heberlein: En tahdo

kuolla, en vain jaksa elaa

ANN HEBERLEIN, 47, on ruotsalainen
teologian tohtori, keskustelija, kolum-
nisti, yliopistonlehtori ja tietokirjailija.
Kirjaa kirjoittaessaan hdn on sairasta-
nut reilun 20 vuoden ajan kaksisuun-
taista mielialahdiriota.

Kirja on omakohtainen kuvaus sai-
raudesta ja sairauden ehdollistamasta
elamdstd. Kirjan aikajaksona on yksi
kesd. Kirjassa kuvataan hyvid ja menes-
tyksekkditd aikoja, mutta myos aikoja,
jolloin ahdistus on niin sietdméitonta,
ettd elamd menettdd merkityksensa.
Kirjan etenemistapa on rauhallinen ja
tarkka. Se kertoo omakohtaisesta “hel-
vetistd”.

Kirjassa kdyddan lapi menneisyyt-
td, pohditaan suhdetta perheeseen seki
tyoelamddn. Kirjassa mietitddn itsemur-
han oikeutusta, kerrotaan kohtalotove-
reista, rakkaudesta omiin lapsiin seka
tulevaisuudesta, joka pitdd pinnalla.
My6s onnellisuuden merkitystd ja si-
saltod mietitddn. Kirjailija on asettunut
kokemusasiantuntijan asemaan; hin esi-
telmoi, luennoi ja kirjoittaa. Rakkautta
Ann miettii kirjassaan runsaasti ja tun-
tuukin siltd, ettd ladkityksen lisdksi aito

River

MIELENHAIRIOISTA karsivistd ihmisista
on tehty tv-sarja poikineen vuosien mit-
taan. Joskus poliisienkin raskasta tyota
ja sen vaikutuksia mieleen on kuvattu,
tavalla ja toisella, usein he holkkaavit
hikipdédssd urheilutrikoissa, mutta sel-
laista ei onneksi tdlld kertaa nihda.

Aidnid kuuleva poliisi John River
tutkii rikoksia ja mielid kuusiosaisessa
sarjassa River, joka on nahtidvissd my0s
Netflixissd (tuottanut BBC One).

Sarjan on kasikirjoittanut Abi Mor-
gan. Morgan on kirjoittanut mm. tv-
sarjan The Hour (2011-2012), joka ka-
sittelee television nousua, journalismin
murrosta ja Suezin kriisid ja on my6skin
BBC:n tuottama.

River on poikkeuksellinen sarja si-
kéli, ettd nyt ei ndhdé ’kirveen kanssa
heiluvia hulluja’, vaan ddnid kuuleva po-
liisi on kuvattu jarkevdna ja dlykkdana
ihmisend ja hdnen 4dnistddn on tehty
henkiloitd, jotka katsoja nakee ja joiden
kanssa keskustelee vain John River itse.
Muut voivat ihmetelld ja pohtia, puhuu-
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rakkaus ja vilittdiminen perheestd pita-
vét hidnet todella irti itsetuhoisuudesta.
Hin pitdd “normaaliudesta”, tunnistaa
heikkoutensa ja vaaratilanteet ja omat
voimavaransa.

Kirjassaan Ann kertoo, ettd paneutu-
malla teologiaan ja filosofiaan hdn lisdd
omaa ymmarrystddn. Kirjasta vilittyy-
kin tekijin itsetuntemus.

Loppupuolella  kirjailija  ilmaisee
tyytymaéttomyytensd kirjaansa; siitd
puuttuu luku sairauden faktoista ja ne
kuitataankin lyhyehkolld ajanjaksoker-
tauksella. Viimeinen luku on kuin jaa-
hyviiskirje; surullinen ja jattda paljon
aukinaisia ajatuksia lukijan mieleen.

Kirja on hyvin vaikuttava. Ensi si-
vuiltaan se tempaisee mukaan niin, et-
tei lukemista halua lopettaa (luinkin
sen kahdella istumalla). Teksti on erin-
omaista ja tdysin ymmarrettivdd. Mie-
tinndt sekd filosofiset ettd teologiset
osuudet on kirjoitettu helposti ymmar-
rettdviksi eivdtka ne ole "tyrkkyja”, vaan
haastavat lukijan miettimddn. Tarina
etenee vililld epdloogisessakin jarjes-
tyksessd, mutta kuitenkin niin, ettd lu-
kija ei "putoa karryilta”.

ko River itsekseen. Hdn joutuukin kéy-
madn terapiassa ja sen hidn tekee hyvin
vastentahtoisesti.

Riverid ndyttelee Stellan Skarsgard
(mm. Lars von Trierin Breaking the
Waves, Dancer in the Dark ja Dogville)
uskomattomalla intensiteetilld ja karis-
malla, mutta hillityn tyylikkaasti.

Tarkeimmadn d4dnen, murhatun ja Ri-
verille ldheisen kollega Stevien roolissa
on Nicola Walker, psykiatri Rosaa néyt-
telee Georgina Rich, Leslie Manville on
rikosylikomisario Chrissie Riley. Uutta
nuorempaa kollegaa Ira Kingia nédyttelee
Adeel Akhtar.

Thomas Neill Creamin (todellinen
1800-luvulla elinyt sarjamurhaaja) d44ani
ja hahmo on upean kammottava Eddie
Marsan. “Kaikkia murhaajia rangais-
taan, paitsi jos he tappavat paljon ih-
misid torvien soidessa”, sanoo Thomas
Cream.

Katson nyt Riverid jo toista kertaa,
se on niin hienosti tehty, nayttelijoilld,
ohjaajilla, kuvaajilla ja koko tiimilld on

Kirjailija tietdd mistd puhuu, hdn on
vakuuttava tuskassaan. Hdn on asialli-
nen, eikd liian itsesdéliin vaipuva. Han
tunnistaa ja kertaa faktoja sairauden
taustalla. Hin ymmaértdd sekd itsedédn
ettd perhettddn hyvin. Kirjailija yrittaa
helpottaa ldheistensdkin tuskaa - kui-
tenkaan itseddn uhraamatta.

Kirjan kokonaistunnelma on mieles-
tdni jannittdvalld tavalla synkkd, mutta
silti tulevaisuuden suhteen positiivinen.
Mielestdni kirjassa ei ole suuria ylilyon-
tejd, skandaalinhakuisuutta tai selkedsti
itsekkditd kaupallisen hyotymisen ta-
voitteita. Ote on todentuntuinen ja us-
kon kirjan laajentavan lukijan sekd ym-
marrystd ettd suhtautumista sairauteen,
oli lukija itse sairas tai ei.

Minna N.

Ann Heberlein, En tahdo kuolla, en vain
jaksa elda. Suom. Ulla Lempinen. Atena
2010, 167 s.

jokin selittdimdton taiteellinen osaami-
nen ja innostus ja luovuus.

Sarja on kuvattu kauniisti ja pelkis-
tetysti Lontoon urbaaneissa ndkymissa.
Loppukohtaus - ehkd Gene Kelly -pas-
tissi, Singing in the Rain — on ndkemisen
arvoinen.

Abi Morgan kertoo puhuvansa itsek-
seen ja sanoo, ettd kaikki me kannam-
me mukanamme 44nid menneisyydesti
tai kokemuksistamme ja toivoo, ettd se
auttaisi katsojia 1oytdmédn sarjasta jo-
takin mihin voisi samaistua.

Annikki Kilgast

- Abi Morganin haastattelu: http:/www.bbc.
co.uk/blogs/writersroom/entries/d4fdcdcc-
fea8-438f-8830-1€9c93182703

- Netflix: https://www.netflix.com/fi/

Netflix antaa mahdollisuuden kokeilla katso-
mista kuukauden ajan ilmaiseksi. Sarjan ehtii
siind ajassa hyvin katsoa. Hinta kahdelle kat-
sojalle on n. 10 euroa kuussa.



ONKO TUULA HAKKARAISELLA ASIAA?

TUULA HAKKARAISEN toitd on esil-
la toololdisen Galleria Mondon tiloissa
8.8.-3.9.2017. Tuula on hallitseva vuo-
den helmildinen 2017 ja vaikuttaa Hert-
toniemen talolla sekd rivikavijand ettd
aktiivisena vapaaehtoisena. Moni tuntee
Tuulan myos tuotteliaana ja monipuoli-
sesti lahjakkaana taidemaalarina ja ku-
vanveistdjand. Materiaaleja han kayttaa
kattavasti muovista paperiin ja kipsistd
tekstiiliin unohtamatta tussi-, akvarel-
li- ja Oljyviritoitd, joita ndyttelyssd on
nahtdvilld useampi. Nyt nayttelyssi esil-
14 olevat tyot ovat valmistuneet kuluvan
vuoden aikana, esilld on nyt hdnen uu-
simpia teoksiaan. Edellisen kerran Tuu-
lan t6itd oli ndhtavilld Galleria Mondon
tiloissa syksylla 2016.

Monet Tuulan maalauksista edus-
tavat abstraktia taidetta, joiden véri-
maailma on hypnoottisen kiehtova ja
tulkinnoille rajaton (mm. Fragchildren,
Vihred ja Oma kuva). Monessa sekatek-
niikkatyossdan han kédyttaa tehokeinona
populaari- tai lastenkulttuurin hahmoja
ja figuureja (mm. Vahvin), jotka herit-
tavat lasndolollaan ristiriitaisia ja aja-
tuksia herattavia tulkintoja. Tuulan oma
maailmankatsomus tulee esille kristil-
lisestd tematiikasta kumpuavien tdiden
(mm. Ikoni, Kevyt taakka) kautta, joita
on myos nahtévilld taidendyttelyssa.

Tuulan taiteella ei
tunnu olevan rajoja, silld
yhtd hyvin materiaalina
voi olla hanen hampais-
taan tehty kipsijdljennds
(Kahvihammasmuki),
munankuoret (Ajoldhts)
tai urheiluhallin puku-
kopin lukko (Turhaan
murrettu). Tuulan veis-
tokset ovat monessa
suhteessa humoristisia,
mutta niiden taustalla
on jotain, mikd saa mie-
len liikkeelle: ne eivit
ole vain sitd miltd ne
nayttivit, vaan paljon
enemmin - ehki jotain
pelottavaakin.

Vaikuttajikseen Tuu-
la mainitsee opettajan-
sa, legendaarisen Kylli-
tidin sekd taidemaalari,
performanssitaiteilija
Ilkka Juhani Takalo-
Eskolan. Tyonsd Tuula
luo kotonaan ja omien

sanojensa mukaan ilman minkéénlais-
ta inspiraatiota tai valaistumisen koke-
musta. Hdn vain aloittaa tyon jostain ja
siitd se kehittyy valmiiksi teokseksi.
Tuulan taide herdttdd kokijassaan
halun ymmartaa niiden taustalla olevan
maailman ja mahdollisen viestin: mité
hdn t6illddn haluaa sanoa? Tuula vastaa
sithen banaalin mystisesti, ettd hdnen
toitddn ei kannata ottaa turhan vakavas-

ti. Yritys noudattaa hdnen kehotustaan
saattaa jaddd keskenerdiseksi, silld taide
puhuu puolestaan. Ehkd Tuulan ajatus
onkin saada kokija ottamaan teokset
sellaisenaan - puhtaasti omina itsendén,
tulkinnoista vapaina ja antaa kokemuk-
sen viedd mennessddn.

Teksti: Eetu Karppanen
Kuvat: Tanja Talaskivi-Munther
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TUNNEKAHVI

Minun kahvini on tummaa, vahvaa.
Toisille se on myrkkya.

Minun tunteeni ovat huimia ja kuumia,
paksun kerman kera, kiitos!

Kuppini pieni punakukallinen,
aina omalla poydallaan.
Kuppi kertoo persoonasta.

Punaisia kukkia téanaan.

Huomenna, otan sinikukkaisen kupin.
Tanaan laulan rakkaudesta.
Huomenna soitan, sinisen serenadin.

Sabina

Heikkous tai ongelma

on vahva tekemaan jotakin
kuin sanoisi:

on yksi paino vdahan tai
paljon.

Symbolisesti paino voi olla
vaikka taakka.

Jokin lukko tai trauma

joka pysyy samana toistona,
kuin laiva, joka kulkee
edestakaisin meressa

ilman satamaa.

Astuakseen iloisena satamaan
I6ytden uutta reittia elamaan.
Tarkea.
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KUVA: SALLAZI

Paino voi olla peli elamassa.
Kelpaako yksindinen, ei kouluja
kaynyt, syrjdytynyt apteekin

ovia kdyttava,

joka jo nuorena, laihana

ei kelpuutettu edes koulun
jumpassa mukaan. Viimeisena

ei kayttanyt itsedaan vuosiin.
Perintona vaikea paino itsellani.
Toisilla se on muu: tupakka,

alko, shoppailu, pelit.

Ne tekevat, jotka eivat halua puhua
Ne puhuvat, jotka eivat halua tehda.

M.P.

Kirjekyyhky saapui linnaan kirjurin ollessa vastassa.
Palvelija irrotti viestikapulan ja antoi sen kirjurille. Kirjuri merkkasi tiedon
kalenteriin ja kuljetti viestin hovimestarille. Hovimestari vei kapulan kunin-
“ kaan avustajalle, joka avasi viestin ja antoi sen kuninkaalle.
Kuningas luki viestin "lahetys saapunut” ja maarasi kuninkaallisen saat-
tueen. Saattueessa oli vaunut ja muutama sotilas. Saattue poistui linnasta.

n gy Meriseikkailu osa 4

g - Matka kesti viisi pdivaa.

Saattue saapui linnaan, jossa herttua oli vastassa. Vaunuista nousi ylos ldhetti

ja palvelijat hakivat laatikon. Herttua luki viestin ja sai hopeaa.

Laatikko laitettiin kiinni vaunuihin. Lahetti meni sisdadn ja saattue poistui linnasta.
Ensimmadisen paivan jalkeen vaunut pysahtyivdat majataloon, ldhetin mennessa nukkumaan
ja sotilaiden vartioidessa vaunuja. Aamulla saattue jatkoi matkaa. Toisen paivan jalkeen he
yopyivat ulkosalla. Kolmantena pdivana matka jatkui paikallisen seriffin ldhettdessa varti-
joita paikalle. Neljannen paivan paatteeksi seriffin vartijat poistuivat paikalta. Y6 nukuttiin.

Viidentend pdivana saattue saapui kuninkaan linnaan. Lahetti luovutti laatikon palveli-
joille, jotka kantoivat sen kuninkaan luokse. Laatikko avattiin ja sieltd 16ytyi yksi viinipullo,
10 perunaa, nelja maissia, laatikollinen sokeria ja kaksi tynnyrida kahvipapuja - Amerikan

herkkuja on paljon!

Tavarat vietiin kellariin. Kuningas on tyytyvdinen.

Loppu.

Helmi 3/2017

Arto Haatanen
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Pietarin matkakertomus

KUVA: TIINA FINNBERG

TAMA PIENI MATKAKERTOMUS ei oi-
keastaan ala Ldnsisatamasta 2017, vaan
1500-luvun  Tukholmasta. Meiddanpa
kuningas paitti tehdd kiusaa naapuri-
maan keisarille estdmdlld itdnaapurei-
den padsyn Itdmerelle. Pantiin sota-
joukko hévittimédan Laatokan rannalla
Nevan alkupééssa oleva Pdhkindlinna ja
kiusaamaan Uudenkaupungin (Novgo-
rodin) asukkaita. Pysykoot ryssiat Mos-
kovassa! Pannaan vireille suomalaisten
joukkomuutto Suomenlahden itdpddn
rannoille. Ndin lahtivit liikkeelle myos
korpraali Puffin esivanhemmat ja saa-
puivat asuttamaan Inkerinmaata. Mutta
tatd riemua ei kestdnyt juuri sataa vuotta
kauempaa.

Pietari I (myohemmin Pietari I Suu-
ri) antoi hatkat Inkerinmaan pomolle
Bogislaukselle ja tuli vuonna 1703 so-
tavden kanssa Neva-joen loppupéddhin
sanoen: “Pojat, tahdn tehdddn uusi Ve-
ndjainmaan péddkaupunki ja tehdddnkin
oikein paras paikka koko maailmassa.”

Ilman muuta uuden kaupungin ni-
meksi tuli "Pyhdn Pietarin linna” kei-
sarin nimikaiman mukaan. Hankittiin
italialaiset, maailman etevimmat arkki-
tehdit, jotka ottivatkin mallia Venetsias-
ta ja kaivattivat kuivalle maalle valtavan
madran kanavia. Pietari ei antanut lupaa
rakentaa edes siltoja, vaan kaikkien ta-
varoiden ja ihmisten kuskaamiseen riit-
tivat veneet ja ponttonit.

Noin 80 000 tyomiestd (lue orjaa)
rakenteli ensin puisia ja mydhemmin
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kivisid pytinkejd pilvin pimein. Palat-
seja riittdakin Pietarissa vaikka muille
jakaa. Puffin suku sai toki olla viljele-
missd ymparilld olevaa maaseutua. Ndin
suomalaiset ruokkivat uudet venidldiset

isdntdnsa.

Mistd sitten Puffin inkerildisen &i-
tilinjan sukujuuri on alun perin ldh-
toisin? Se jdd arvoitukseksi, koska
aitilinjan J1c3-DNA ryhma on tullut Ita-
Euroopasta, nykyisen Puolan ja T$ekin
alueilta. Ei ole mitddn historiallista ai-
neistoa ditilinjan tulosta Inkeriin. Puf-
fin isdn isodidin vendldiset juuret katoa-
vat 1700-luvun maaorjien historiaan.
Mutta ndamé kaksi juurenpitkdd ovat
avanneet Puffin syddmen katselemaan
avoimin silmin eldm&éd itdnaapurissa,
vaikka vahvemmat juuret ovatkin Sa-
vossa ja toisaalta ruotsia puhuneissa vir-
kamiehissd - kaikki kansat ovat sukua
keskendén.

Tassd vilissd selvisi myos se, miksi
Pasilan Helmi-talo on keltainen: sairaa-
lat maalattiin 1700-luvun Pietarissa kel-
taisiksi, ndin myos mielisairaalat. Vanha
vendldinen sanonta: ”Sinulla taitaa olla
asiaa keltaiseen taloon!” tarkoittaa siis:
”Taidat olla vidhan p6hko!”

Kiertoajelu oli Puffin mielestd tosi
antoisa historiallinen katsaus ja vililla
pysdhdyttiin suveniirimyymalddn, jon-
ka takahuoneessa taisi Vladivostokin
Dmitrikin saada ilmaisen vodkaryypyn.

Gruppenfithrer Nikitina ehti joka
paikassa katsoa ryhmaildisten perddn.

Vililld tuntui, ettd hdn oli yhtd aikaa
kahdessa eri paikassa.

Olipa kaupunki muuttunut kovasti
15 vuodessa, jolloin Puff edellisen ker-
ran tallusteli Pietarin katuja. Suoma-
laisen kirkon vastapditd oleva lasten
tavaratalo olikin luksustavaroiden eri-
koisliike. Entisen urheiluosaston paikal-
la on Bentleyn autokauppa ja sielld kol-
me sellaista autoa, joita ei ole Suomessa
vield kukaan raaskinut ostaa. Eiké ollut
paljon asiaa Rolexin kellokauppaan-
kaan, jossa ei pidetd ndytevitriinissé
hintalappuja esilld; ne joilla on niihin
varaa, eivdt varmaan edes kysy hintaa.

Kaupungin keskustassa on vieldkin
suomalaisten katu, ruotsalaisten katu
ja saksalaisten katu. Suomalaisia asui
1870-luvulla kaupungissa yli 24 000. Py-
hdn lisakin katedraalin graniittipylvaat
tuotiin Virolahdelta ja ne pystytettiin
ennen seinid paikoilleen supervauhdilla;
yhtd pylviasta kohti tarvittiin aikaa vain
45 minuuttia, mutta koko kirkkoa teh-
tiin 40 vuotta eli “rakennetaan kuin Ii-
sakin kirkkoa”. Mutta on se vaan komea
rakennus ja varsinkin sisalta.

Turisteja pyorii paikalla kuin mark-
kinoilla ja onnistuihan se sisdankdynti
Puffiltakin kun ensin harjoiteltiin 15
minuuttia miten automaattiin ladataan
500 paikallista rahaa kahden hengen li-
pun verran.

Paikalla ollut tati myi lippuja vain
isommille ryhmille eikéd tullut kopis-
taan ulos neuvomaan miten venildisilla



aivoilla suunniteltu tietokoneohjelma
toimii.

Kirkon koilliskulmassa toimii pieni
oikea kirkko, jossa nunnat ja muut us-
kovaiset kdyvit sytyttimaéssd tuohuksia
sekd suutelemassa ikoneita ja reliikkeja.
Tédssd rukouksille pyhitetyssd nurkassa
Puff herkistyy tutkimaan esineistod ja
ristinmerkkeja tekevid vendldisid. Tosin
valokuvaaminen on tdssd osassa kiellet-
ty; taalld ei olla turisteina, vaan Jumalan
yhteyttd kaipaavina Kirkon jdsenina.

Mukavat merimatkat Pietariin teh-
tiin italialaisella Anastasia-laivalla, jolla
on mielenkiintoinen nimi ja jonka maa-
ilmanlaaja sukupuu ilmoittaa: *Grand
Duchess Anastasia Nikolaevna of Russia
is your 11:th cousin once removed.”

Puff viettikin 18.6. serkkunsa
116-vuotissyntymdpdivdajuhlia  seitse-
ménnen kannen yokerhossa. Sielld esiin-
tyi Pietarin balettikoulun oppilaita,
jotka onnistuivat hyvédn viihteen lisdk-
si irrottelemaan laivan ahterin ruostei-
ta. Tarvitaan siis viisi tanssityttod, yksi
miestanssija, yksi ndlkdkurjelta naytta-
nyt laulaja, yksi sahkokitaravirtuoosi ja
yksi hupailun juontaja sekd sadan pro-
sentin volyymilla pauhaavat ylisuuret
amyrit, niin kylla ldhtee!

Alkoholittoman oluen voimalla sekd
Nikitinan ja Ljuban kanssa suoritettu
yli puolenyon jatkunut diskovoimistelu
saivat kylld ensi kertaa tanssilattialla
olleen Puffin hien virtaamaan. Hauskaa
oli aina siihen asti, kunnes jalat eivit
jaksaneet endd veivata.

Suurin osa historiallisista tiedoista
on erinomaisen Natalia-oppaamme
kertomaa Pietarin kolmetuntisen
kiertoajelumme aikana. Han puhua
pulputti taukoamatta kertoen tari-
noita suomen kielelld, vaikka olikin
itse aito vendldinen, jonka isovan-
hemmat karsivat Leningradin piiri-
tyksesta.

Yleisestd Suomen ja Vendjan
historiasta voidaan mainita Wikipe-
dian artikkelit: Inkerildiset, Inkeri,
Inkerin sota, Kaprio, Stolbovan rau-
ha, Jakob De la Gardie, Namasteri,
Pietari ja Pietari Suuri.

DNA-tiedot ovat perdisin omas-
ta ndytteestani tehdysta tuloksesta.
Family Tree DNA (Gene by Gene)
amerikkalaisen laboratorion mu-
kaan mtDNA Hablogroup on Jic3,
kit numero 372921.

Sapuskat Anastasialla olivat myos
erinomaiset: kaksi buffet-illallista ja
yksi aamupalabuffet varmistivat, ettei
ruplia tarvinnut kdyttdd maissa syomi-
seen. Puffin rahat riittivitkin hyvin os-
toksiin, jotka jdivit aina muistuttamaan
tdstd matkasta. Tsaijua (teetd) juodaan
nyt kotona Iisakin kirkosta ostetuista
teelaseista ja seindlld on uusi Sarovilai-
sen ikoni. Hyttikaverina ollut vossikka-
ajuri Nikolai jatti myds ldhtemattoman
vaikutuksen.

Lopuksi palatkaamme vield retkem-
me alkupisteeseen Lénsisatamaan, jos-

sa leikkisd rajatarkastaja toteaa Puffin
passista: "Tamén tdytyy olla vddrennos,
eihédn passissa voi olla mitdan runoja!”

Toden totta passin ekalle sivulle on-
kin joku Leino kirjoitellut:

Oi, oppi ottakaatte joutsenista!

Ne lihtee syksyin, palaa keviisin.

On meiddn rannoillamme rauhallista
ja turvaisa on rinne tunturin.

Juha Lemettinen
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Laatija: Juha Porkola
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Isosaari ja retkipaiva e

TATA OLIN ODOTTANUT ja jénnittinyt:
nyt oli vihdoin se pdiva. Sda oli viiled ot-
taen huomioon, ettd oli heinikuu. On-
neksi ei satanut.

Lauttarannassa oli ohjaajien, Mari-
tan ja Niinan, lisdksi yksi tuttu kasvo.
Lauttamatka kesti noin 40 minuuttia,
josta viimeinen 10 minuuttia oli avome-
relld. Siind tuntui merenkdynti ja minua
vihan pelotti. Olin kuitenkin turvassa.

Perilld saaressa ryhmamme suuntasi
ensimmadiseksi piknikpaikalle syomadn
talolla edellisend pdivind tehtyjd eviita.
Itse olin malttamaton ja juotuani yhden
pillimehun ldahdin jo itsekseni tutki-
maan saarta. Veneessd olimme saaneet
ohjeita punkkien ja kddrmeiden varalta.
Niinpd vedin sukat housun lahkeiden
paille, etteivdat punkit pdédse kiipeamaan
jalkaniihoa pitkin. Tulin yksin armeijan
kaytossd olleeseen ja nyt tyhjadn ruoka-
laan. Tyhjit tai hyldtyt rakennukset ovat
aina kiehtoneet minua. Niissd on kaikki
se elama sisdlld mutta aika pysdhtynyt,
ja tilalla tyhjdd ja hiljaista. Mielessdni
saatoin kuulla ruokalan danet tyhjdssa
salissa.

Joku toinenkin oli ldhtenyt tutki-
maan saarta ja jatkoimme matkaa yh-

dessd. Luonto oli kaunis. IThmettelimme
tietd, jolla kdvelimme. Than kuin olisi
maalla. Ndimme my6s talon, missd asuu
saaren ainut pysyvd asukas. Se erottui
muuten autioituneista rakennuksista
helposti.

Sielld taalla nakyi aidattuja alueita,
joihin ei sortumisvaaran takia saanut
mennd. Aurinkokin tuli esiin mutta
vain kidvdisemddn. Sitten pieni seurue
ryhmaildisid tuli vastaan ja jatkoimme
matkaa yhdessd. Saari oli lopulta melko
pieni ja nopeasti kierretty, mutta mat-
kalla oli paljon yksityiskohtia, joita oli
mahdollista jadd4d tutkimaan.

Lopulta pédddyin yksin tuulisel-
le hiekkarannalle. Hengittiméddn ja
haistamaan meren tuoksun. Retkelld
santdilen aina aluksi paikasta toiseen,
kun haluan ndhdé kaiken; heti tietysti.
My6hemmin rauhoitun olemaan ldsni
ja havainnoimaan. Péddsin tdnne, sain
lahdettya kotoa ja uskalsin tulla. Thana
tuuli hiuksissani ajattelin; eldn. Vesira-
jassa olisi kuulunut kédvella paljain jaloin
mutta mukavuudenhaluni voitti ja pidin
lenkkarit jalassa. Ranta oli kaunis. Kera-
sin kolme kived ja yritin painaa tuoksun
ja tuulen syddmeeni.

Palattuamme retkeltd jdin kauppa-
torille katselemaan kojuja ja ihmisii,
kun kerrankin olin ihmisten ilmoilla.
Yhdessé kojussa oli rannekoru, jota kat-
selin kauan. Siind oli hopean ja turkoo-
sin vdrisid helmié ja yksi hopeanvirinen
perhonen. Koru oli kaunis. Pitkddn har-
kittuani ostin sen. Muistutukseksi siitd,
ettd olen rohkea. En samalla tavalla kun
olin joskus nuorempana. Enkd kuten
rohkeus usein mielletddn; ettd pitdisi
tehdéd jotain tosi “extreme”. Olen roh-
kea kohtaamalla omia haasteitani juuri
tdnaan.

Teksti ja kuvat: Satu Mdkinen
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KEVATRETKI
Nuuksion Haltiaan 20.5.2017

Edeltdvand iltana suunnittelin huolelli-
sesti mukaan otettavat tavarat. Ensim-
méisend mieleen tulivat sopivat lenk-
kikengit, lippalakki, aurinkolasit ja
vesipullo. Evisleipien tekeminen takaa
onnistuneen matkan ja mukavan lahdén
aamulla.

Tarkoitus oli patikoida Haltiasta
Haukkalammen opastuvalle noin kaksi
kertaa 4,6 kilometrin matka. Auto ldah-
ti klo 10 Helmi-talon pihasta, josta lah-
dimme porukalla matkaan. Matka sujui
iloisesti jutellen tulevasta patikkareis-
susta. Olimme liikkeelld useamman au-
ton voimin. Myds Herttoniemen Helmi
-talolta tuli helmildisid mukaan.

Patikointi sujui aurinkoisessa ja hel-
teisessd sddssd, maaston mutkitellessa
nousun ja laskun vélilld. Méden huipulle
korkeita portaita pitkin kiivetessd oli vé-

lilld levattava tasanteilla ja juotava vetta.
Vettd on muutenkin hyvé juoda matkan
varrella usein ja pienid mddrid kerral-
laan - hiki virtasi meilld kaikilla.

Nousut vaativat melkoisen kovaa
kuntoa. Metsdpurot ja maisemat olivat
hienoa katseltavaa ja upea luontoko-
kemus. Useita isoja puita oli kaatunut
matkan varrella, joiden pitkidt juuret
torrottiviat pystyssd; tuli aarniometsdn
tunnelma. Valko- ja sinivuokkoja na-
kyi monin paikoin, eikd hyttysistd ollut
vaivaa ndin aikaisin kesdd koko matkan
aikana.

Tullessamme Haukkalammelle vesi
houkutteli uimaan. Kokeilimme sitd ka-
sin, se oli lamminta.

Jatkoimme matkaa opastuvalle, jos-
sa sOoimme evditd ja nautimme savun
tuoksusta, joka tuprusi tuvan mokista.
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kalustoa.

taloa syksyn sdvyissa.

Pasilan taloa ehostetaan

KUVA: TARJA RUUSUNEN

Voileivdt maistuivat hyville. Taytimme
vesipullot paluumatkaa varten.

Paluumatkalla saavuimme toiselle
kauniille lammelle, jossa oli kesdmaise-
ma parhaimmillaan ja kauniin sininen
vesi lumpeenlehtineen. Otimme paljon
valokuvia.

Nuuksiossa on karhuja, susia ja il-
veksid, mutta emme torménneet niihin.
Myo6skdan kadrmeitda emme ndhneet.
Olimme niin innostuneita retkestd, ettd
aloimme jo suunnitella seuraavaa, joka
olisi kahden viikon paasta.

Tarja Ruusunen

Pasilan puutalo saa syksylla uuden maalipinnan vanhan, jo ku-
luneen tilalle. Maalarit ovat ahkeroineet heindkuusta alkaen ja
ovat tulleet tutuiksi monelle kévijéllekin. Osa tyomiehistd on
kdynyt meilld lounastamassa ja ovat kuin huomaamatta jo osa

Urakan on kaavailtu valmistuvan syyskuun puolivalissd, jol-
loin talo hohkaa uutta, keltaista varidaan. Tule ihailemaan puu-

Kuvassa Tomi (sininen kyparad) ja Mikko. Kuva: Juha Korkee.



MYRSKYLUODON MAIJA pe 20.10. klo
19.00 Helsingin Kaupunginteatterin suuri
ndyttdmo, os. Eldintarhantie 5. Myrsky-
luodon Maija on Lasse Martensonin savel-
tdma uusi kotimainen suurmusikaali.

Unohtumattoman tarinan upea musi-
kaaliversio juhlistaa ndyttavasti 50-vuo-
tiasta teatteritaloa ja Suomen 100-vuotis-
ta itsendisyyttd. Esityksen kesto noin 2 t
50 min.

Eldkeldisliput molemmilta taloilta 18.9.
klo 9.00 alkaen 20 euron omavastuuhin-
taan. Ei ennakkovarauksia.

HANNA PAKARINEN, CAROLA-ILTA
pe 3.11. klo 19.00 Malmitalossa. Hanna
julkaisi 2016 seitsemdnnen studioalbu-
minsa nimelld Synnyin, eldn, kuolen. Levy
koostuu Carolan tunnetuksi tekemista
kappaleista, joihin

Hanna on perehtynyt vaiheittain viime
vuosien aikana. Han on esittdnyt Carolan
musiikista koostuvia konsertteja ja teh-
nyt lopulta omat versionsa. Kesto noin 75
min, ei vdliaikaa.

Eldkeldisliput molemmilta taloilta 25.9.
klo 9.00 alkaen. Omavastuuhinta 10,00 €.
Ei ennakkovarauksia.

RIENTOJA

KANSALLISTEATTERIN KIERTUENAYT-
TAMON TALVIUNI-ESITYS Lapinlahden
sairaalan auditoriossa ke 15.11. klo 18.00.

Vapaalippuja taloilta 9.10. alkaen. Tule
hakemaan omasi!

Talviuni on musiikkiteatterillinen tari-
na tytosta joka karkaa kotoaan, muuttaa
metsdan ja paattaa ryhtya eldimeksi. Esi-
tyksen musiikki on sdvelletty Pentti Saari-
kosken runojen pohjalta.

Kasikirjoitus, savellys ja ohjaus Antti
Lehtinen. Esiintyjat Mari Naumala, Pippa
Jamsén ja Antti Autio. Koreografia Pippa
Jamsén.

TALVISIRKUS PLAY Kaapelitehtaan Pan-
nuhallissa 13.12. klo 18.00.

Hyppa&a peliin — Hurjaruuthin suosittu
Talvisirkus on irti! Talvisirkus Playssa saan-
not on tehty rikottaviksi, kun kansainva-
linen taiteilijaryhmd paasee valloilleen.
Taattuun Talvisirkus-tapaan luvassa on ih-
meitd ja ilma-akrobatiaa! Talvisirkus Play
yhdistaa videotaidetta, sirkusta ja tanssia.

Esityksen ohjaa Davide Giovanzana,
joka vastasi loppuunmyydyille katsomoil-
le esitetyn Talvisirkus Kosmoksen ohjauk-
sesta vuonna 2013. Sirkusesiintyjat tule-

vat muun muassa Suomesta, Sveitsista ja
Australiasta. Livemusiikista vastaa aani-
velho Teho Majamaki.

Liput tulevat myyntiin molemmilla ta-
loilla 13.11. Omavastuuhinta on 10 euroa.

JIRI NIKKINEN THE BEATLES TRIBUTE
BAND Sgt Pepper’s Lonely Hearts Club
Band -albumin 50-vuotisjuhlakonsertti
Stoassa la 16.12. klo 19.00. Tule kokemaan
rakkauden kesa 67 uudelleen! It was fifty
years ago today!

Ténd vuonna populaarimusiikin mul-
listanut suurin merkkipaalu ja toistuvasti
historian parhaaksi albumiksi danestet-
ty Sgt Pepper’s Lonely Hearts Club Band
vuodelta 1967 tayttaa 50 vuotta!

Suomen tunnetuin The Beatles -musii-
kin esittaja Jiri Nikkinen tarjoilee meille
koko albumillisen nerokasta pop-taidetta
oman The Beatles Tribute Bandinsa kans-
sa rakkaudesta lajiin ja asialle sydanjuu-
riaan myoten vihkiytyen.

Eldkeldisliput molemmilta taloilta 6.11.
klo 9.00 alkaen. Omavastuuhinta 10,00 €.
Ei ennakkovarauksia.
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seminaareja, nayttely, tietoiskuja,
yleiséluentoja, viihdetta

'_"l-z-'.--"““ N
E YLEISOLUENTOJA, mm.

TIISTAI 21.11.

12:15-13 A-sali: Huijari-
syndrooma: miksi en usko
itseeni (vaikka olen hyva)?
Tiina Ekman, psykologi

KESKIVIIKKO 22.11.
12:15-13 A-sali: Hapean
kahdet kasvot: kun hdpea
muuttuu elamaa kahlitse-
vaksi tunnetilaksi

Pia Alarto, kokemusasian-
tuntija, Babysteps Consulting
Celinda Byskata, kokemus-
asiantuntija, Borderland

Tama lipuke oikeuttaa taytettyna ilmaiseen
sisddanpaasyyn Mielenterveysmessuille

21.-22.11.2017.

12:45-13:30 F-sali:
Kaksisuuntainen mieliala-
hairié: miten sen kanssa voi
oppia elamaan?

Minna Sadeniemi, psykiatrian
erikoislaékari, Eteldn psykiatria- ja
pédihdekeskus, Kiveldn psykiatrian
poliklinikka, kaksisuuntaisen
mielialahéirién tyéryhmd, Helsinki

NIMI

12:45-13:30 F-sali:
Skitsofrenia: miten
sairauden ennustetta
voidaan parantaa?

Jukka Kérkkéinen, ldéketieteen
tohtori, psykiatrian erikoislaékéari,
ylildékéri, Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos

SAHKOPOSTIOSOITE

14-14:45 G-sali: Mielen-
terveydella ei ole ikdrajaa
Marja Saarenheimo, FT, vanhempi
tutkija, Vanhustyén keskusliitto

| KOKEMUSPUHEEN:-

Seuraa péaivittyvida yleisoohjelmaa netistda www.mielenterveysmessut.fi

PUHELIN

14:00-14:45 G-sali: Kuinka
muutin anoreksian itseni
rakastamiseksi

Jarkko Haverinen, muutos- ja
hyvinvointivalmentaja, video-
bloggari, Jarkko Haverinen Oy

Mielenterveyden
keskusliitto

YHTEISTYO-

[ ] Tietojani ei saa kéyttaa suoramarkkinointiin. KUMPPANEINEEN
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Pasilan talon syksyn ohjelmaa

RYHMIA

Jo kevaalla startannut Kaksisuuntaiset
ry:n vapaaehtoisten vertaisohjaajien
pitima BIPOLAR KESKUSTELURYHMA
maanantaisin klo 17.30-19.30 paritto-
milla viikoilla.

Avoin ja maksuton ryhma on tarkoi-
tettu kaksisuuntaisen tai skitsoaffektii-
visen mielialahdirion omaaville henki-
[6ille. Olet [dmpimasti tervetullut!

Kaikille avoin ja maksuton KUVATAI-
DEPAJA kokoontuu joka viikko klo
16-18 alkaen 4.9. Tule rohkeasti taitei-
lemaan, kokeilemaan eri tekniikoita ja
keskustelemaan teoksista. Ohjaajana
Mari Lindfors.

Ravitsemus- ja painonhallintaryhmat
jatkuvat Pasilan Helmi-talolla syksyn ai-
kana uusin aihein.

UUTTA! Ravitsemus- ja painonhallin-
taryhmat starttaavat nyt myos Hertto-
niemen Helmi-talolla syksyn aikana. Ai-
hepiirit ovat samanlaisia kuin Pasilassa
viime syyskaudella.

Kansainvaliset kokkauskurssit yhteis-
tyOssa Helsingin tyottomat ry:n kanssa
jatkuvat syksylld Pasilan Helmi-talolla
kerran kuukaudessa ja mydhemmin
mahdollisesti myods Herttoniemen Hel-
mi-talolla.

Valmistetaan yhdessda kohdemaan
ruokaa kyseisestda maasta tulleen kokin
johdolla. Kohdemaa vaihtuu kuukausit-
tain. Tarkemmat pdivamaarat selvidvat
myohemmin, joten seuraa ilmoittelu-
amme netti- ja Facebook-sivuillamme
sekd ilmoitustauluillamme. Sydamelli-
sesti tervetuloa mukaan kokkailemaan!

N

RAKKAUDEN
MONET MUODOT

AANESTA LEHDEN PARAS JUTTU!

VOIT VASTATA sahkdpostilla eetu.karppanen@mielenterveyshelmi.fi
tai postitse HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.
Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan leffalippu. Laheta vastaukse-
si 31.10.2017 mennessa. Kirjoita viestin otsikoksi: Paras juttu Helmi 3/17.
Viime lehden parhaaksi jutuksi ddnestettiin sivuilla 6-7 ollut kirjoitus

"Rakkauden monet muodot”.

Ainestyksessd onnetar suosi Pirkkoa, joka sai palkinnoksi leffalipun.

Paljon onnea Pirkko!

http://mielenterveyshelmi.fi/

Uusi viikoittainen Laulu-, soitto- ja ta-
rinointiryhma starttaa Pasilan talolla!
4.10. alkaen keskiviikkoisin klo 14-15,
koko talven, maaliskuulle asti.

Ohjaajana toimii musiikkiterapeut-
tiopiskelija Elina, jonka johdolla paaset
laulamaan, kokeilemaan erilaisia rytmi-
instrumentteja tai voit tulla vain kuun-
telemaankin. Mitdan ennakko-osaamis-
ta ei tarvita, kiinnostus musiikkiin ja
yhteislauluun tai soittoon riittda. Olet
[ampimasti tervetullut.

AFROTANSSIA PASILASSA!
Kolmen kerran maksuton afrotanssi-
kurssi 3.10., 17.10. ja 31.10. klo 15-16
ruokasalissa. Helppoa ja hauskaa lan-
siafrikkalaista tanssia, jossa ei tarvita
ennakko-osaamista.

Ohjaajana vapaaehtoinen
ohjaaja Francisco Diaz-Afras.
mahtuu 6 tanssijaa.

Sitovat ilmoittautumiset p. 050 405
4839, niina.nevalainen@mielenterveys-
helmi.fi tai Pasilan talon toimistoon
29.9. mennessa.

tanssin
Saliin

RETKIA

TALLINNAN JOULUINEN PAIVARIS-
TEILY risteillaan torstaina 30.11. Retken
sisalté tarkentuu myéhemmin ja ilmoit-
tautumiset alkavat 23.10.

Seuraa ilmoittelua taloilla,
sivuilla ja Facebookissa.

netti-

www.facebook.com/helmiry




TAPAHTUMIA

Lyyron MUSAVIDEOKATSELMUKSET
kolmena perjantaina Café Pasilan Hel-
min yhteydessa Siskonkammarissa.

Laita paivamadarat talteen: 15.9., 6.10.
ja 24.11. klo 15-17.

Perjantaina 13.10. klo 14 Pasilassa paa-
set kuulemaan yhdistyksen strategian
esittelyd. Kahvi- ja pullatarjoilu.

3.10. ja 10.10. klo 12-15 Syysherkkuja
kevyesti ja edullisesti -ruokakurssi

Valmistetaan yhdessa maittavia ruo-
kia hyodyntden syksyn satokauden par-
haimpia raaka-aineita, kuten juureksia,
kasviksia, sienid ja marjoja.

Kurssin molemmilla kerroilla paaset
tutustumaan erilaisiin ruokalajeihin ja
kokeilemaan itsekin ruoanlaittoa ren-
nolla otteella!

Ohjaajana ihana Mirva Makipaa,
mukaan mahtuu 10 kokkia. Omavastuu
kurssista 8 euroa. Osoite on Tydvden-
opistotalo, Helsinginkatu 26. [Imoittau-
tumiset Niinalle, p. 050 405 4839 tai Pa-
silan toimistoon 20.9. mennessa.

Pe 3.11.2017 Pasilan Helmi-talon HUR-
RRJAT HALLOWEEN-PIPPALOT alkaen
klo 13.00 ruokasalissa, jossa aluksi tar-
jolla Halloween-kakkukahvit. Pippalot
jatkuvat Halloween-perjantaikahvilas-
sa. Muu ohjelma tarkentuu myohem-
min, joten seuraa ilmoitteluamme.

Kahvittelua hallituksen kanssa 3.11.
klo 15 alkaen Café Pasilan Helmin yhte-
ydessa Pasilan Helmi-talolla. Kahvi- ja
pullatarjoilu.

Suomen itsendisyyden 100-vuotis-
teemaviikko 4.-8.12.2017 Pasilan Hel-
mi-talolla. Tulossa muun muassa tee-
maan liittyva tietokilpailu, juhlalounas
(5.12.) ym.

Ohjelma tarkentuu mydhemmin, jo-
ten seuraa ilmoitteluamme!

- To 14.12.2017 PUUROJUHLA

«To 21.12.2017 JOULULOUNAS

L

Hertsikan talon syksyn ohjelmaa

RYHMIA

KAVELYRYHMA kokoontuu tiistaisin ja
perjantaisin. Startti Hertsikan talolta
klo 13. Edetdén verkkaiseen tahtiin jot-
ta jokaisella on mahdollisuus osallistua.
Kunnon kohetessa matkakin pitenee...
Kaikki mukaan!

PIIRUSTUS-IMPROVISAATIO-RYHMA
alkaa ti 19.9. klo 12.30 Saaran ohjauk-
sessa. Tervetuloa!

TIFFANY-KURSSI neljand torstaina
26.10. klo 10.00 alkaen. llmoittautumi-
set Marille 18.9. alkaen, p. 040 541 0317

HUOVUTUS jatkuu toistaiseksi perjan-
taisin klo 9.30. Ohjaajana toimii Eeva.

Tanssi- ja liiketerapeuttinen ryhma.
Tervetuloa mukaan voimavaroja ja it-
setuntemusta vahvistavaan ryhmaan!
Ryhma tarjoaa mahdollisuuden pysah-
tyd tutkimaan omaa olemistaan kehon
jamielen yhteyden nakdkulmasta. Lem-
pedn, kuuntelevan liikkeen ja luovien
harjoitusten avulla etsitddan hyvaksy-
vad, arvostavaa suhtautumista itseen ja
omaan kehoon sekad erilaisia joustavia
ndkdkulmia eldméan haasteisiin.

Kokoontuu perjantaisin 15.9.-17.11.
klo 17.15-18.45 (10x90min).

Ryhman kokoontumispaikka: Tanssi-
paja, Korppaanmdentie 21 BL 6 (Pikku-
Huopalahti).

Ohjaaja: Satu Haapanen, tanssi- ja
lilketerapeutti/sosionomi http://www.
satuhaapanen.com Ryhmadan mahtuu
10 henkil6a. Kysy vapaita paikkoja! 10
kerran omavastuuhinta 35,00€ (voi
maksaa kahdessa erdssa).

[Imoittautumiset Marille Hertsikaan
p. 040 541 0317 (ryhméanohjaaja haas-
tattelee ryhmédan tulijat etukdteen pu-
helimitse).

Sahlyryhma alkaa 27.9. ja kokoontuu
Arena Centerissd, Hakaniemessa keski-
viikkoisin 10 kertaa.

Tarvittavat varusteet: mukavat valjat
vaatteet ja sisdpelitossut/kengadt. Hel-
milla on sahlymailoja, saat lainaksi tar-
vittaessa. Omavastuuhinta 17,50 €.

Ohjaajana on tuttuun tapaan Tuu-
la. llmoittautumiset Marille p. 040 541
0317.

TAPAHTUMIA

Herttoniemen talolla Sadonkorjuu-
viikko viikolla 38. Lounaalla syksyn sa-
toa eri muodoissa.

HALLOWEEN-BILEET Hertsikassa pe
3.11. klo 10 alkaen. llmoittautuminen
lounaalle 9.10. alkaa kirjoittamalla oma
nimi talolla olevaan listaan.

Niska-hartiaseudun hierontaa on tar-
jolla koko syyskauden ajan Herttonie-
men Helmi-talolla maanantaisin parilli-
silla viikoilla. Kysy vapaita aikoja Marilta
p. 040 541 0317.

Suomi 100 vuotta -juhlaviikko ja juh-
lalounas 5.12. ohjelma tarkentuu myo-
hemmin.

Suomi 100 -illanistujaiset 6.12. klo 17.
Luvassa on ohjelmallinen ilta ja herkut-
telua juhlavissa tunnelmissa. IImoittau-
tumiset 30.10. alkaen kirjoittamalla oma
nimi talolla olevaan listaan.

Kahvittelua hallituksen kanssa. 9.12.
klo 14 alkaen Hertsikan lauantaikahvi-
lan yhteydessa Kahvi- ja pullatarjoilu.

To 14.12.2017 PUUROJUHLA
To 21.12.2017 JOULULOUNAS
Hertsikan lauantaikahvilassa paritto-
milla viikoilla klo 14-17 kahvia, teeta

ja keittion herkkuja edulliseen Helmin
hintaan. Tervetuloa!

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




HELMI-TALOT JAYHTEYSTIEDOT

Sahkoposti henkilékunnalle 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.

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

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:

g T - T

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya ja@seneksi myds netissd www.mielenterveyshelmi.fi

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

PASILAN HELMI-TALO

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

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

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

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

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

Eetu Karppanen,

vapaaehtoistoiminnan ohjaaja
p. 09 8689 0725, 044 777 4998
HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

Paivi Kinnunen, keittiotyon ohjaaja
p. 040 755 0607

mielenterveysyhdistys

HELMI

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS




