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HELMI ry 35 vuotta,

ELOKUUN 23. pdivdana Hakaniemen Paasitor-
nissa vietettiin HELMI ry:n 35-vuotisjuhlaa.
Juhlan tunnelmissa ajatukset siirtyivat paitsi
menneeseen, myos tulevaan.
HELMI on jarjestona kulkenut jo mitta-
van matkan ja tehnyt valtavan maaran tyota
jasenistonsa mielenterveyden kohentamisek-
si. Matalan kynnyksen kohtaamispaikka on
antanut diagnooseja ja mielentilaa kysele-
mattd mahdollisuuden tulla tapaamaan toisia
ihmisia, osallistumaan harrastustoimintaan ja
nauttimaan hyvasta ateriasta. Kuinka mo-
nen kotonaan ahdistusta potevan se onkaan
saanut ulos ja liikkeelle toisten pariin! Vaikka
1ahto voi olla monelle vaikea, koetusti helpot-
taa, kun paasee tuulettamaan ajatuksiaan kodin
ulkopuolelle. Erityisesti ymparistdssd, jossa ei
tarvitse esittdd mitadn ja jossa tulee vastaan-
otetuksi ja hyvaksytyksi omana itsendan.
35-vuotisjuhlassa tata nakdkulmaa toi omakoh-
taisena kokemuksenaan esille hallituksen jasen
Roosa Tiensuu. Ahdistuneena ja masentuneena
nuorena han 10ysi Helmin, jossa koki tulleensa
vastaanotetuksi lammolla ja hyvaksynnalla. Hel-
min antaman tuen ja luovien ryhmien myota Roo-
sa loysi vahvuutensa, jota jatkossakin voi hyédyn-
tda opinnoissaan ja tulevaisuudessa tydeldamassa.

AJAT ovat Helmin varttuessa ja vuosien vieriessa
muuttuneet. Psyyken sairauksien hoidossa on siir-
rytty laitoshoidosta avohoitopainotteiseen hoi-
toon. On jaanyt paljolti potilaiden oman aloitteel-
lisuuden varaan, minne mennd ja missa pdivansa
viettdd. Tassa tilanteessa on erityisen tarkeaa, etta
on Helmin kaltaisia paikkoja, joihin jokaisen on
mahdollista menna. Ja jossa saa vertaistukea ja eri-
laisia palveluita.

Mutta entd tasta eteenpdin? Mika tulee
olemaan Helmin kaltaisten paikkojen tehtava ja
asema terveydenhuollon uudistusten pyorteissa?

Professori Pentti Arajarvi nosti Helmin
35-vuotis juhlapuheessaan esiin tarkeitad kysy-
myksia ja haasteita, jotka liittyvat mielentervey-
teen. Tarvitaan uutta mielenterveysstrategiaa,
joka madrittelee hoidon puitteet yli vaihtuvien

LEHTI AINEISTO ILMESTYY

maaliskuu viikolla 12
kesakuu viikolla 24

3/2018 31.8. syyskuu viikolla 39

4/2018 16.11. joulukuu viikolla 50
Mediakortti: https://mielenterveyshelmi.fi/wp-con-
tent/uploads/2017/12/Helmi-mediakortti-2018.pdf
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tarpeellinen edelleen

hallituspohjien. Tarvitaan uutta potilaslakia, joka
huolehtii myds psyykkisesti sairaiden oikeuksista.
Sote-udistuksessa tulee huolehtia perustervey-
denhoitoon vietavistd mielenterveyspalveluista,
niiden oikea-aikaisuudesta ja hyvasta tasosta.
Ndin valtytdan ongelmien pahentumiselta ja vai-
keammilta hoidoilta. Valtakunnallisiin terveystut-
kimuksiin tulisi liittda sdannollisesti myos mielen
hyvinvointiin liittyvat kysymykset, jotta ongelmiin
voitaisiin vaikuttaa ajoissa, mieluiten ennakolta.

KYSYMYS Helmin tapaisten jarjestdjen tulevai-
suudesta terveydenhuollon kokonaisuudistukses-
sa on Arajarven mielestda huomionarvoinen. Tahan
asti jarjestot ovat usein olleet liitoksissa kuntiin,
toimineet niiden tuen ja rahoituksen varassa.
Uudessa jarjestelmadssa jaa hanen mukaansa
nahtavaksi jarjestdjen asema. Juhlia seuraavan
pdivan Helsingin Sanomissa kuitenkin julkaistiin
kuin sattumalta STM:n kannanotto, jossa ko-
rostettiin jarjestdjen tarkedna jatkuvaa asemaa
my0s sote-jarjestamislaissa. Jarjestdja tarvitaan
jatkossakin tdydentamaan julkisia palveluita.
Ndin ollen uskomme, ettd menestykselli-
sen 35-vuotistaipaleen jélkeen yhdistystamme
tarvitaan edelleen, mielenterveysongelmien
lisddntyessa vield entistakin enemman. Keskit-
takdadmme siis yhdistyksemme yhteiset voima-
varat toimintamme jatkuvaan kehittamiseen.

Pdivi Seila, HELMI ry:n hallituksen puheenjohtaja
Eija Honkala, hallituksen jdsen

TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

Helmi-lehti tehddaan porukalla! Seuraavat palaverit ti 2.10. ja
16.10. klo 12.30 Pasilan Helmi-talolla. Kaikille avoin lehtiryh-

ma kokoontuu parillisten viikkojen tiistaisin Siskonkamma-
rissa. Kokoonnumme ideoimaan ja keskustelemaan siihen
asti ettd lehden teema ja sisdltd ovat kasassa. Helmi-lehden
4/2018 aineistopdiva on 16.11.2018.




UUTISET

HELMI ry Mielenterveysmessuilla Kulttuuritalolla

HELMI ry edustaa jalleen
Mielenterveysmessuilla. Mes-
sut tarjoavat tandkin vuon-
na kattavaa tietoa hoito- ja
kuntoutuspalveluista, jarjes- _
toistd, viranomaisista, kou- - i y
lutuksesta, mielenterveyden _ = == f
tukemisesta sekd muista ka- Y ' E =
vijoitd kiinnostavista asioista. R Py

Talla  kertaa Mielenter- i)
veysmessut jdrjestetadan uu-
dessa paikassa Helsingin kult-
tuuritalolla 20.-21.11. Messut
ovat avoinna tiistaina klo 9-17 ’ l
ja keskiviikkona klo 9-16. HEL- g _ o .
MI ry:n osasto sijaitsee Pro- . & l
menadilla paikalla 27. _

Lisatietoja messuista ja ARLTO-SALE Tl 1
ohjelmasta 16ydat osoittees- P 15
ta  http:/mtkl.fi/mielenter- = 1 i ' BRI s
veysmessut-2018/. o o L

Alla on ilmaislippu mes- - T
suille, tule moikkaamaan!
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Helsingin Kulttuuritalolla 20.-21.11.2018

MIELEN-
TERVEYS-
MESSUT

2018

Mielen hyvinvointia
kokemuksella

Yleisdluentoja, mm.

Tama lipuke oikeuttaa taytettynd ilmaiseen

Tiistai 20.11. Keskiviikko 21.11. sisadnpéasyyn Mielenterveysmessuille
CAl TG me e TP VT T Helsingin Kulttuuritalolla 20.-21.11.2018.
terveysjarjestot puheesi kanssa
hyvinvoinnin tukena Tuula Masalin, vuoro-
-miniseminaari vaikutusvalmentaja- ja NIMI
9:30 Itsemurha on kouluttaja, True Hearts
ehkaistivissi? 13:00 Kuorsaus - myrkkya
-miniseminaari ja masennusta
12:00 Tunne elamasi makuuhuoneessa SAHKOPOSTIOSOITE
Maaret Kallio, psyko- Miikka Peltomaa, dosentti,
terapeutti, tietokirjailija, korva- ja nené ja kurkku-
Lujasti Lemped Oy tautien erikoislaékari,

Korvalddkarikeskus Aino

PUHELIN
Kokemuskirjasto - 5 ndkdkulmaa eldamaan:

© Dissosiaatiohairid: kuinka selviydyn arjesta?

© Pakko-oireet ja paivittdinen mielen harjoittelu

© Synnytyksen jalkeisestd masennuksesta paranee
© Elamaa narsistin kanssa

© Pdihderiippuvuudesta uuteen alkuun

Mielenterveyden
keskusliitto

[ ] Tietojani ei saa kayttaa suoramarkkinointiin. yhteistydkumppaneineen

Seuraa piivittyvaa yleisdohjelmaa netista: www.mielenterveysmessut.fi

4 Helmi 3/2018



RIIKKA SARVAS

HELMI ry:n 35-vuotisjuhlaa vietettiin lampimissa tunnelmissa. Professori
Pentti Arajarvi nosti puheessaan esille myds huolen mielenterveyshoidon
ja -jarjestojen asemasta sote-uudistuksen tiimellyksessa.

RUNSAS JOUKKO helmildisia kokoon-
tui 23.8. Hakaniemen Paasitorniin juh-
limaan yhdistyksen 35-vuotispdivaa.
Muhkea rakennus ja komea sali pitkine
poytineen loi tilaisuudelle juhlalliset
puitteet. lImapiiri oli kuitenkin mukava
ja kotoisa, koska niin monet olivat tut-
tuja keskendan.

Heavenly Swing Band viritteli alka-
jaisiksi juhlatunnelmaa, kunnes illan
juontajat Roosa Tiensuu ja Sampsa
Tammi avasivat tilaisuuden toivotta-
malla vieraat [ampimasti tervetulleiksi.
Hallituksen puheenjohtaja Pdivi Sei-
la ja Helmin toiminnanjohtaja Heidi
Saukkonen esittdytyivat ja toivottivat
vieraille mukavaa juhlapadivaa.

Juhlapuheen piti professori Pentti
Arajarvi. Hanen mielestdan olemme
mielenterveyteen liittyvien palveluit-
ten suhteen tienhaarassa, uuden suun-
nan edessd. Sote-uudistuksen lisdksi
valmisteilla on uusi mielenterveysstra-
tegia sekd potilaslaki. Suunnitteilla
oleva mielenterveysstrategia ulottuisi
ja antaisi toimenpideohjelman yli hal-
lituskausien.

Uudelle asiakas- ja potilaslaille Ara-
jarvi asettaisi toivomuksen itsemaa-
réadmisoikeuksien korostamisesta ja
avohoidon tehostamisesta tayttamaan
paremmin potilaiden tarpeita. Sote-
uudistuksessa on mielenterveyspalve-
luitten osalta Arajarven mielestd paitsi
etuja niin myoskin uhkia.

Mielenterveyspalvelut ovat jaa-
massa maakuntatason erikoistervey-
denhuollon puolelle. Tallgin herda
huoli niiden riittdvasta saatavuudesta
perusterveydenhuollossa. Sote voi tuo-
da muutoksia myds jarjestdjen toimin-
taedellytyksiin, koska ne ovat aiemmin
saaneet tukea ja myds rahoitusta kun-
tapuolelta.

Aplodit saaneen puheen jilkeen
siirryttiin  juhlaruokailuun, joka oli
monipuolinen ja maittava. Ruokailun
ohessa oli tilaisuus jutella niin tuttujen
kuin vieraampienkin kanssa.

Ohjelma jatkui Helmin Narhien esi-
tyksellda “Nyt saa tuulettaa”. Lauluissa
kerrottiin rentoon tapaan lauluryhman
10-vuotistaipaleesta, jota Eeva Hela-
meri vield sanallisesti taydensi.

Helmildisen puheenvuoron piti Roo-
sa Tiensuu, joka nousi estradille esitta-
maan omakohtaisia kokemuksia osal-
listumisestaan HELMI ry:n toimintaan.
Lammin vastaanotto, omana itsenaan
hyvaksytyksi tuleminen sekd Helmin
luovat ryhmatoiminnat ovat olleet ha-
nelle voimaannuttava kokemus. Niista
on tullut ponnahduslauta omalle kehit-
tymiselle opiskeluun ja ammattiin. N&din
toivottavasti myds monella muulla hel-
mildisella.

Juhlatilaisuuden kuluessa salin sei-
nalle heijastettiin Petri Keckmanin
videokoostetta, jossa kuvattiin Helmi-
talojen tapahtumia vuosien varrella.

Juhlan musiikkianti oli laaja ja mo-
nipuolinen. Aluksi kuultiin Heavenly
Swing Bandia ja myohemmin Kukuno-
rin All Star Big Bandia. Helmin omasta
Musahdssakka-ryhmastd Sampsa Tam-
mi esitti kitarasooloja.

Illan paatteeksi hallituksen puheen-
johtaja Paivi Seila kiitti yleisdd ja esiin-
tyjia mukavasta illasta.

Eija Honkala
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OLEN tullut aktiivisemmin mukaan Helmin toi-
mintaan vasta kesalld 2016. Siksi Helmin 35-vuo-
tisjuhla oli minulle ensimmainen isompi juhla,
enka oikein tiennyt, mihin jouduin, kun lupauduin
kirjoittamaan Helmi-lehteen jutun juhlasta.
Lehtiryhméssa kavi myohemmin ilmi, ettd
juhlassa olisi juhlapuheita, ja aloin peldtd pa-
himman laatuista pondtysjuhlaa. Pelkoni seka
toteutui etta ei toteutunut. Professori Pentti
Arajarven puhe oli tayttd asiaa ja siina oli liit-
tymadkohta rivijasenenkin elamaan, kun Arajarvi
otti kantaa siihen missa terveydenhuollon yk-
sikdssa mielenterveyspotilaat pitdisi hoitaa.
Roosan puhe oli kaukana p6notysjuhla-
puheesta. Han kertoi omista kokemuksistaan
ja sai minutkin innostumaan siita, etta yritan
mahtua mukaan Helmin kirjoittajaryhmaan.
Ohjelma oli puheiden sijasta paljon musiikki-
pitoinen. Esiintyjia oli nelja ja kaikki hyvin eri-
laisia, joten nirsoimmallekin musiikin ystavalle
I8ytyi varmasti jotain mieluisaa kuunneltavaa.
Kukunori All Star houkutteli tanssilattialle myds
muutaman innokkaan tanssiparin, etunenas-
sa Pentti Arajdrven ja puheenjohtaja Pdivin.

JUHLAA oli toteuttamassa tyontekijoiden
lisdksiiso joukko vapaaehtoisia helmildi-
sid. Yksi heista oli Petri, joka oli yhtend mu-
kana tekemdssa dia- ja animaatioesitysta.
Esitin Petrille muutaman kysymyksen.

1. Milloin tulit mukaan Helmin toimintaan?

- Ensimmadisen kerran vuonna 2006,
mutta silloin totesin ettd HELMI ei ole mi-
nulle sopiva yhdistys. Onneksi tulin mu-
kaan uudestaan joskus vuonna 2013.

2. Kerro jokin mieluinen muisto Helmista!

- Monien joukosta voisi mainita kaksi pitdmaa-
ni taidendyttelyd ja nyt viimeksi 35-vuotisjuhlien
kunniaksi tekemani videokooste animaatioineen.

3. Mikd on sinusta parasta Helmissa?

- Olen oppinut ihmisten seurassa pal-
jon sosiaalisemmaksi, eli ihmiset ovat paras-
tal Jasenet ja toimihenkil6t. Me kaikki.

Hanna-Elina Yli-Koski



TERVEISIA LATAAMOSTA

KALLONKUTISTAJA, Ilataamo, hul-
lujenhuone. Naita sanoja kuuli vield
nuoruudessani noin 20 vuotta sitten.
Muistan kun naureskelimme opetta-
jille jotka lahtivat lataamoon viikoksi.
En edes muista mistd saimme sen paa-
hdmme. Todenndkdisesti he menivat
kuntoukseen, mutta tuskin sitd meille
kerrottiin, oliko kyseessa fyysinen vai
psyykkinen kuntoutus, kenties molem-
pia. Muistan kuinka aikuiset puhuivat
tuolloin terapiasta, se oli jotain ihan
kamalaa joka muuttaa ihmisen. Ei siita
puhuttu, jos joku sellaisessa kavi. Hullu-
jenhuoneella nyt ainakin oli ne kaikkein
vinksahtaneimmat, ei tietenkaan kenen-
kdan tuttua. Aina vaan jonkun tutun tut-
tu, ei saanut olla liian lahella.

Maailma on muuttunut paljon 20
vuodessa. Uskon, ettd seuraavat 20
vuotta tuovat fyysisen ja psyykkisen
kunnon ylldpidon entistd tasa-arvoi-
sempaan asemaan. Ymmarramme pa-
remmin niiden yhteyden ja psyykkisen
kunnon ylldpidon merkityksen. Moni
fyysinen vamma vaatii psyykkistd muu-
tosta ja psyykkiseen vaivaan auttaa mo-
nilla fyysinen tekeminen.

Elama saattaa muuttua kuormit-
tavaksi kenelld tahansa, kun haasteet
kasaantuvat. Mieltd kuormittavissa
hetkissa olemme edelleen huonompia
hakemaa apua kuin esim. polven ki-
peytyessa. Kun meilld on jotain fyysista
kremppaa, menemme ihan mielelldan
fysioterapeutille hakemaan ohjeita ja
neuvoja, jo ennen kuin mikdan paikka
on rikki. Tai kdymme hierojalla vetris-
tamadssa lihaksia. Miten kdyttdaydymme
vastaavassa tilanteessa kun mieli kai-
paa huoltoa ja tilanteen tarkastamista
ammattilaisen kanssa? Eparéimme, pel-
kddamme ja vahattelemme. Miksi emme
olisi reippaasi yhteydessa terveyden-
huollon ammattilaisiin, kysyisi apua ja
tilanteen arvioimista. Mennessdamme
fysioterapeutille, voimme huoletta ker-
toa sen muille. Kun menemme psykolo-
gin juttusille, eparéimme uskallammeko
kertoa sen daneen.

Olen aina kertonut avoimesti ma-
sennuksestani, pyrkinyt sitd kautta li-
sdamaan ihmisten ymmarrysta ja tuot-
tamaan vertaistukea. Tdstd huolimatta
kun kevaalla eldamdani tuli tilanne, etta
koin tarvitsevani apua mieleni huol-
toon, en osannut puhua. Ehka se vaati
hetken omaa pohdintaa ja asian sisais-
tamista. Toisaalta varmasti myds pelkoa,
entd jos masennus uusii. Koskaanhan
elamasta ei tieda, kukaan meistd, mutta
ainakin nyt ndyttaa siltd, etta tarvitsin

yr,

KUVA: TIMO TURKKA

apua vain mieleni rauhoittamiseen ja
ajatusteni vahvistamiseen. On suurta
viisautta huolehtia omasta kunnostaa ja
terveydestaan, myods mielenterveydes-
taan. Melko pienilldkin fysioterapeutin
neuvoilla ja ohjeita noudattamalla
voimme saada sen polven kuntoon. Sa-
moin mielenterveyden ammattilaiset
auttavat mielenhuollon kanssa. Toki
tdma vaatii sen, ette meidan terveyden-
huoltojarjestelmamme on valmis tahan,
muuttuvaan maailmaan.

Ihan sama pidetddankdé minua hullu-
na tai ajatellaanko minun kdyvan lataa-
mossa. Kerron julkisesti kdyvani psykiat-
risella sairaanhoitajalla juttelemassa.
Kerron taman siksi, ettd ihan jokaisella
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meistd voi tulla vastaan samanlainen
tilanne, ei meidan tarvitse olla sairai-
ta hakeaksemme tukea. ltselleni tama
kavi helposti tyoterveyden kautta, veik-
kaan etta kaksi masennusta historiassa
vaikutti ajan saamiseen. Minulle ei ole
latkaisty olettamusta, ettd masennus
uusisi, vaan olen saanut olla rauhassa
tdssd hetkessa. Me tarvitsemme ja an-
saitsemme mielenhuoltoa. Ollaan roh-
keita ja ravistellaan asenteita koko ajan
hieman lisda. Uskon, etta tulevaisuuden
maailmassa tarvitsemme mielenhuollon
taitoja yha enemman ja pidamme sita

entistd “normaalimpana”.

Upeaa syksya kaikille.
Saila Turkka



TYO

ja mielenterveys

Tyo voi tuoda tunnetta osallisuudesta, tasa-arvoisuudesta
ja elaman merkityksellisyydesta. Tyo voi myds vieda voimia.
ja muodostaa siten mielenterveydelle haasteen.

POHDITTAESSA, mitkd asiat vaikut-
tavat ihmisen mielenterveyteen, mie-
leen tulevat varhaislapsuuden lahtékoh-
dat sekd myohemmin eldmissd koetut
stressitekijét ja vastoinkdymiset.

Myoénteiseen suuntaan vaikuttavia
ovat puolestaan erilaiset voimaa antavat
tekijat, kuten hyvit ihmiskontaktit seka
mahdollisuus kayttda omia kykyjddn ja
vahvuuksiaan. Myoés tyotd voidaan pitda
merkittdvind mielenterveyteen liitty-
vand tekijand. Tyo tuo parhaimmillaan
tunnetta osallisuudesta, tasa-arvoisuu-
desta ja elamdn merkityksellisyydesta.

Ty6 kuitenkin myds vie voimia ja
muodostaa siten mielenterveydelle haas-
teen. Tdmd voidaan péételld jo siitd, ettd
suurin osa tyokyvyttomyyselikkeistd
myonnetddn mielenterveyden ongelmi-
en, lahinnd masennuksen perusteella.
Erityisesti nuorten keskuudessa ahdis-
tuneisuushdiri6- ja masennusdiagnoosit
ovat olleet johtamassa tyokyvyttomyys-
elakkeisiin.

Kun ty6 toisaalta vahvistaa, toisaal-
ta murentaa mielenterveyttd, mika olisi
parasta? Ollako tydssé vai sen ulkopuo-
lella?

Myoénteinen tyokyvyttomyyselike-
pdatés on kuormittuneelle ihmiselle
usein suuri helpotus. Ei tarvitse mureh-
tia tyOssd jaksamista eikd tyopaikkojen

10 Helmi 3/2018

hakua. Alun helpotuksen jalkeen eldk-
keelld olemiseen voi kuitenkin liittya
myo6s tekijoitd, jotka eivét edistd mie-
lenterveyden kohentumista. Tyon ulko-
puolella oleminen voi tuottaa tunteita
arvottomuudesta ja merkityksettomyy-
destd ja johtaa syrjaytymiseen yhteis-
kunnan toiminnan piirista.

Helsingin Sanomien palstoilla oli
kesdkuussa kirjoitus “Tyokykyd pitdd
hyodyntdd joustavasti”, jossa pohdittiin
tyossdolon vaikutusta ihmisen mielen-
terveyteen. Kirjoittaja Mikko Hintsa-
la puolusti nakemystd, ettd tyokyky on
monitahoinen ilmi6, jossa yhden ky-
vykkyyden heikentyessi monia muita
puolia ja mahdollisuuksia jaa jaljelle.
Puutteiden tarkastelusta pitdisikin siir-
tyd ihmisen kokonaisvaltaiseen tarkas-
teluun ja jéljella olevien voimavarojen
tukemiseen. Téalloin tulevaisuus voisi
rakentua tdmdn jaljelld olevan kapasi-
teetin suuntaan. Oleellinen ndikokulma
tdssd suunnan muutoksessa kohti jiljel-
la olevaa kyvykkyyttd on tyon merkitys
itsetunnolle. Kun kokee olevansa yhteis-
kunnan eldmdssd mukana, tarpeellinen
ja kyvykids se tuo mukanaan toiveik-
kuutta ja yrittdmisen halua. Psyykkinen
elamdnlaatu paranee.

Mainittu kirjoittajan kasitys liit-
tyy jo vuodesta 2015 vireilld olleeseen

KUVA: ANNIKKI KILGAST

Sosiaali- ja terveysministerién OTE-
hankkeeseen, joka tahtdd osatyoky-
kyisten ihmisten tyollistymisen edis-
timiseen. Kyseessd on yksi hallituksen
karkihankkeista.

Osatyokykyisten tyollistymisen hel-
pottamiseen liittyvd nédkékulma nos-
tettiin esille pari vuotta sitten myos
Mielenterveysmessuilla. Sielld STM:n
ohjelmajohtaja Pdivi Mattila ja pro-
jektipaallikké Raija Tiainen kertoivat
alkamassa olevasta valtakunnallisesta
osatyokykyisten tyollistaimishankkees-
ta, jossa pddperiaatteena oli sama kuin
tuoreessa Hesarin kirjoituksessa: huo-
mio tulisi siirtdd tyokyvyn puutteesta
kohti jaljella olevaa tydkykya. Ratkai-
suna oli mm. tydjarjestelyjen muuntelu,
erilaiset tukijdrjestelyt sekd erityisten
tyokykykoordinaattoreiden  koulutta-
minen tukemaan ja mahdollistamaan
tyOssd jaksamista.
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Kehitysjohtaja Kristian Wahlbeck
Suomen Mielenterveysseurasta antoi sa-
maisilla Mielenterveysmessuilla projek-
tille tdyden tukensa. Hdn piti tdrkednd
yhdenvertaisuusperiaatteena, ettd tyotd
tarjotaan kaikille, kuten EU:n asettama
ihmisoikeuspykdldan 27. artikla edellyt-
tdd. Suojatyo kuntoutumisverstaissa ei
laheskddn tdytd tdtd vaatimusta, vaan
valtiolta edellytetdédn tyollistymisen suh-
teen paljon lisdtoimenpiteitd. Suurimpi-
na esteind hdn naki sen, ettei tydnantajil-
la ole tarjota mukautettuja tyopaikkoja.
Siksi tyonantajakannustimia ja jopa vel-
voitteita tarvittaisiin lisdd, byrokratiaa
ja hallinnollisia esteitd pitdisi purkaa ja
sosiaaliturvajdrjestelmdd joustavoittaa.
Yrittdjyyden tukitoimia pitdisi lisatd
myds osatyokykyisten osalta. Kokemus-
asiantuntijoilla voisi olla hdnen mieles-
tddn paljon kiyttod nditd uusia tyomah-
dollisuuksia suunniteltaessa.

Tatd tarkedd asiaa on siis pohdittu
ja pilotoitu parin vuoden ajan monilla
arvovaltaisilla tahoilla. Viimeisimpana
vaiheena (huhtikuu 2018) eri tyomark-
kinajdrjestot ja keskeiset sote- ja vam-
maisjdrjestot ovat esittineet hankkeesta
yhteisen julkilausumansa, jonka sisil-
tond on, ettd tyollistymisen mahdolli-
suuksia halutaan lisat4.

Téamiankaltaiset hankkeet leimataan
usein etujen viemiseksi ja pyrkimyksek-
si kartuttaa valtion rahakirstuja mie-
lenterveyskuntoutujien kustannuksella.
Siksi niitd saatetaan myos vastustaa.

Onkin tarkedtd sailyttda tarkka erot-
telu sen suhteen, ettei ketddn pakoteta
tyohon eikd painosteta yli voimiensa tai
rajojensa. Ja ettd tdyden elikkeen suoma
rauha ja turva sdilyy niitéd tarvitsevilla.
Kun edes terveet eivit tahdo jaksaa ny-
kyisen ty6elamdn paineissa, on valtta-
métontd, ettd osatyokykyisid tyollistet-

tdessd tyoelamdn rakenteisiin tehdéddn
muutoksia.
Yhteiskunnan sdadoksilld olisi saa-

tava aikaan kevennysté, joustavuutta ja
uusia ratkaisuja. My0s etuisuuksiin liit-
tyvid byrokratialoukkuja tulisi purkaa.
Edistysté olisi, ettd joidenkin kyky-
jensd osalta heikentyneet saisivat ha-
lutessaan mahdollisuuden paluuseen
tyoelamddn. Tunne osallisuudesta, yh-
denvertaisuudesta ja kyvykkyydestd tuo
itsearvostusta ja antaa elamille merki-
tyksellisyyttd. Myos kdytettdvissd ole-
vat rahavarat voivat kohentua.
Niahtéaviksi jad, tuoko tdmd projek-
ti ja pyrkimys onnistuneita muutoksia
mielenterveyskuntoutujien eldiméén.

Eija Honkala
psykologi, psykoterapeutti
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KUVA: HEIDI SAUKKONEN

Rane puhuu
hiljaisella ddnelld
ja onenemmdn
kuuntelija kuin
saarnadja.

Naapurin Rane « Se Tavallinen Tarina

MIKA olisikaan tavallisempaa kuin
kertomus poikamies Rauno Suck-
manista, jonka mielenterveys jarkkyi,
kun laman ajheuttama tyottomyys vei-
vit noin nelikymppisen pakukuskin
tyopaikan. Siksipd tdssd tarinassa ei ole
mitddn erikoista; ei sankaritekoja, ei
yllatyskddnteitd, ei suurta tragediaa tai
romantiikkaa. Kirjoittamisen arvoinen
seikka on kuitenkin kolme vuosikym-
mentd kestdnyt mukanaolo Helmissa.

Ranen diti on kotoisin Vihdistd, mis-
sd harvinainen sukunimi tulee vanhasta
sotilasruodusta, jopa 300 vuoden takaa.
Aiti muutti Helsingin Alppilaan ja meni
toihin sukulaisensa leipomoon Haka-
niemessd. Hén tuli raskaaksi ja synnytti
ainoan lapsensa. Isdton Rane muistaa
lapsena saaneensa tosi herkullisia vas-
taleivottuja viinereitd, kun meni tapaa-
maan 4itid leipomon ovelle.

Helsingissd hdn onkin sitten asunut
koko ikdnsa. Joskus kesdisin hdn saattoi
kdyda sukulaisten maatilalla Vihdissa.
Sieltd ovat jadneet hevoset ja kanat pik-
kupojan mieleen. Armeija tuli kaytya
Lappeenrannassa, mutta omaa perhettd
ei Rane koskaan perustanut.

Helmiin tutustuminen tapahtui,
kun tyttoystdvidn sotatraumainen iséd ai-
heutti monenlaista ongelmaa ja jostain
piti saada apua. Sitten kun pullakuski
Ranelta meni tyopaikka ja tilalle tuli
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masennus ja tarpeettomuuden tunne,
oli itsekin hyvi etsid vertaistukea, jota
sitten 16ytyi 80-luvun Helmin kahvi-
keskusteluista. Naistd kolmen vuosi-
kymmenen ajan jatkuneista kaveruus-
suhteista Helmin veteraaneihin ja myds
lukemisharrastuksen kautta syntyneista
oivalluksista on Ranelle kertynyt mel-
koinen méédra elamanviisautta.

Rane puhuu hiljaisella ddnelld ja on
enemmin kuuntelija kuin saarnaaja.
Hénet ndkeekin Helmissd usein autta-
massa kdytdnnon toissd eli sielld missa
vain hyvdd miestd tarvitaan.

Kyselemdlld tuleekin sitten Ranen
eliménviisaus esille: Helmissd ennak-
koluulot hédvidvdt eikd ole mitddn ha-
vettdvid, jos on mielenterveysongelmia.
Vaikka on ty6tén, niin tddlld tuntee
itsensd arvostetuksi. Tyottomyys saat-
taa ensin hdvettdd, mutta on muutakin
elamdd kuin tydelamad. Mielenterveys-
ongelmia ei ole vain koyhilld ihmisilla,
myo6s varakkailla on yhtéd lailla alttius
sairastua.

Helmissd on monia hyvid kokemus-
asiantuntijoita, on kiva jutella sellaisten
kanssa. Alkuperdiset perustajajisenet
olivat tosi mukavaa porukkaa. Tdma
toiminta on opettanut eldméddn ja on
antanut paljon apuja elimdstd selviyty-
miseen. Elamdn merkitys on kasvanut,
vaikka isot vaikeudet ovat laukaisseet

mielenterveysongelmia. Mitd vanhem-
pana ongelmat vyoryvit paille, sitd
haastavampaa on niistd selviytyminen.

Ranen mielestd huumeongelmaiset
eivit kuulu Helmin piiriin vaan heité
pitdisi auttaa ladkehoidolla. Mielenter-
veysongelmissa terapia toimisi paljon
paremmin kuin liadkkeet, koska laak-
keisiin voi jadadd koukkuun. My6s pien-
ryhmiétoiminta ja retket ovat Helmissd
terapiaa, samoin hauskat nédytelmat.
Mutta jokaisen on tehtdvd oma padtos.
Vaatii tahdonvoimaa hakea muuta kuin
onnellisuuspillereitd, silld pilleri ei pa-
ranna. Kaikkeen saa ja pitdd suhtautua
huumorilla.

Joskus tuntuu, ettd lddkepainottei-
nen psykiatria on yhteiskunnan vallan-
kayttod. Ongelmia ei hoideta ldakkeilld
tai viinapullolla, humalaisellahan ei ole
endd mitddn ongelmia. Ensin on tiedos-
tettava, ettd itselld on psyykkinen on-
gelma ja sitten ruvettava hoitamaan sit4.

Parasta Helmissd on se, ettd erilai-
set mutta tasa-arvoiset ihmiset voivat
vapaasti puhua sairauksistaan pelkéi-
mittd seurauksia tai leimaantumista.
Téarkeintd on saada vertaistukea, jotta
pédrjdd taas arkielamassa.

Nidihin Ranen ajatuksiin on helppo
yhtyd ja sanoa suuri kiitos haastattelusta.

Teksti: Juha Lemettinen



TURVAPAIKKA

JO VARHAIN haaveilin totaalisesta
riippumattomuudesta. Etten koskaan
tulisi riippuvaiseksi kenestikddn ihmi-
sestd. Nyt my6hemmin, kun asiaa tar-
kastelen, ulkopuolelta, huomaan, etta
viimein olen sielld. Olen turvapaikassa-
ni. Olen yksin.

Minulla ei koskaan ole ollut paljon
kavereita. Lapsuudessakin vain muu-
tama, jotka voin laskea yhden kédden
sormiin. En muista, ettd koskaan olisin
kavereita kovasti kaivannutkaan. Sen si-
jaan, ettd olisin kylpenyt ja paistatellut
ihmisend, joka haalii ymparilleen mah-
dollisimman paljon sosiaalisuutta, olen
aina viihtynyt vain muutaman luottoys-
tdvdn seurassa.

Yksindisyys ei aina ole ollut minun
turvani. Oli aika, jolloin koin huuta-
vaa epdtoivoa, yksindisyydestdni. Kun
olisin tahtonut kuulua, edes johonkin.
En saanut vastakaikua tuolloin kenes-
tdkdan, minua ei hyvaksytty minuna,
kenenkéédn joukkoon. Kolusin yhteisdjd,
ja joka paikassa tunnistin lopulta vain
oman joukkoon kuulumattomuuteni.
Tunsin itseni sivulliseksi, aivan kaikes-
sa. Koin, ettei koko maailmassa ollut yh-
teenkuuluvuuden paikkaa, minulle.

Vasta nyt, monen vuoden jilkeen,
monien ihmiskokemuksien ja kohtaa-
misten jdlkeen, olen ymmartidnyt yksi-
nédisyyden turvan. Ettei yksindisyyttd
tarvitse peldtd, silloin kun se viestii mi-
nulle ldsndolostaan. Minun ei tarvitse
peldtd tyhjad, onttoa oloa. Minun ei tar-
vitse peldtd sitd, ettd olen sosiaalisuu-
den ddnien tavoittamattomissa. Minun
ei tarvitse endd peldta.

Olen ymmartanyt, ettd yksindistd
hiljaisuutta oikeastaan aina olen lahel-
leni kaivannut. Olen tarvinnut yksityi-
syyttd, omaa tilaa. Olen tarvinnut omaa
avaruutta, omaa laajaa reviirid hen-
gittdd, omaa henked. Tédtd elintdrkedd
tarvettani ei ymparisto aina ole voinut
tdysin ymmartaa. Mutta eniten, en ole
ymmartanyt tdta itse.

Tdmin tieddn nyt. Oma itseni on
se, joka ei koskaan hylkaa. Oma itseni
on se, joka ei jitd minua syrjaan. Oma
sylini on minun lohtuni. Oma sylini on
minun turvallisin turvani. En vieroksu
yksindisyyttd endd. En ahdistu yksin
olosta. Teen yksindisyydestdni itselleni
maailman parhaan kaverin. Ja kuinka
lohdulliselta se tuntuukaan, hellyydel-
td, rakkaudelta.

LKOLUMN‘

Niin védhédn olen itsedni arvostanut,
niin kivuliaasti sisdistd hiljaisuuttani
peldannyt, ettd olen yksin olon tarpeeni
ohittanut. Olen ohittanut itseni. Olen
rikkonut tirkeimmén tarpeeni, viskan-
nut romukoppaan.

Endd en yksindisyydestdni luovu.
Silloin, kun tunnen sitd tarvitsevani,
kuuntelen mité silld on minulle kerrot-
tavana. Tieddn nyt, ettd jokainen kerta,
kun se ilmoittaa itsestddn, annan sen
tulla. Annan sen tulla mieleeni, sisdi-
syyteeni, koko olemukseeni.

Viimein uskallan tunnustella yksi-
ndisyyttd. Minun yksindisyyttani. Kut-
sun sen ldhelleni. Otan sitd kaddestd.
Se hengittdd hiljaa vierelldani. Minun
ympirillini. Painaudun sen uumeniin.
Syville sen syliin. Se tuudittaa minua,
hyrdilee minulle, kuin lapselle keh-
dossa. Saan levdtd sen lempeydessi,
sen hellyydessd, sen rakkaudessa. Saan
unohtaa kaiken suruni, kaiken murhee-
ni. Saan unohtaa kaiken ulkopuolisuu-
den, vierauden ja toiseuden tunteen.

Olen turvapaikassani. Olen yksin.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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TAIDE MIELENTERVEYDESSA

LAPSENA taiteen tekeminen on luon-
taista. Lapset leikkivit prinsessaleikkeja
kauniissa mekoissaan ja tanssivat kuin
Disneyn Frozen-hahmot satutarinassa
sekd maalaavat tarinoita paperille tuon
tuosta. Sanotaan, ettd leikki on lapsen
tyotd. Ndinhdn se on, mutta luontaista
ja vailla suorituspaineita.

Lapsuudesta muistan mukavat nuk-
keleikit, joissa uitimme nukkeja ui-
ma-altaassa samalla kun itse uimme.
Koulussa alaluokilla teimme parhaan
tyttokaverin kanssa tanssi- ja lauluesi-
tyksen toisille lapsille. Koulun néyt-
tdmolld lauloimme Abban 1970-luvun
kappaleita aina Waterloosta Mamma
Miaan ja Dancing Queeniin asti. Se oli
hauskaa ja hulvatonta. Pyordhtelimme
mekoissamme lavalla ja jédnnitimme
vain hieman. Oli hienoa, ettd opettaja
antoi meiddn toteuttaa itseamme.

Aikuisena aloittaessani musiikkite-
rapiaryhmén koin jdnnittavani hurjasti
enemmadn. Ndin se vain menee. Men-
nessdni ensimmadiselle tunnille minul-
la ei ollut mitddn aavistusta siitd, mita
musiikkiterapiatunti pitdisi sisdlldan.
Mitdhdn ihmettd siis tekisimme siel-
ld yhdessd vieraiden ihmisten kanssa.
Huomasin alkujannityksen kuitenkin
turhaksi.
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Ensin juttelimme, mitd ajatuksia ja
odotuksia meilld oli ryhmdn suhteen.
Jokainen kertoi omat ajatuksensa. Ryh-
méssd oli sellainen odottava tunnelma.
Ensin ihmettelin sitd, mutta useiden ta-
paamiskertojen jidlkeen opin pitimédn
tunteesta.

Saannoélliset kerran viikossa toistu-
vat tapaamiset vahvistivat yhteenkuulu-
vuuden tunnetta. Totesin haluavani tatd
hyvdnolon tunnetta lisdd. Luulenkin,
ettd jotain tunnelukkoja avautui ja ryh-
missé jokainen sai jakaa omia ajatuksi-
aan ja se toimi hyvina itseilmaisun kei-
nona ainakin minulle.

Yhdelld tunnilla oli karaokea. Mi-
nua jannitti ja pelkésin, ettd ddneni ei
kestd laulamista, joten valitsin Kirkan
O Mamy Bluen, koska ddnialani on jo
muutenkin matala altto. Tam4 oli toinen
kerta karaokea minulle, jos kouluesitys-
td ja kirkkokuoroa ei oteta huomioon ja
kylldhédn se laulu jotenkin kulki. Paras-
ta oli kuitenkin se itsensd voittamisen
tunne. Mind pystyin tdhdn. Haluan eh-
dottomasti tatd lisdd ja jatkaa ryhméssa.

Meillé kaikilla on tietynlainen tah-
titaivas. Se pysyy paikallaan, mutta
itse voi litkkua valoisampien tdhtien
kohdalle. Se on ollut minulle kdénteen-
tekeva ajatus. Minun tehtdvdni on teh-

dd omasta eldméstd itseni nakoinen ja
mukava.

On tdrkedd innostua erilaisista asi-
oista, jotka sitten tukevat mielenter-
veyttd. Taide eri muodoissaan on yksi
niistd ja erilaiset ryhmit, joissa kaiken-
laisia toitd pidetdadn yhtd tdrkeind. Ei
yritetd kilpailla, vaan jokainen saa il-
maista itseddn vapaasti ja kaikkia inspi-
roidaan tasapuolisesti ja kaikkien toita
arvostetaan.

Se, ettd aloin kdyda eri taidemuse-
oiden néyttelyissd pitkdn tauon jalkeen
on pitkalti Helmin mielenterveysyhdis-
tyksen ansiota. Sairastumiseni jalkeen
minulla oli vuosien tauko néyttelyistd
taidemuseotaustastani huolimatta.

Yhdessd Helmin ryhméssd oli mu-
kava mennd tutulla porukalla taide-
ndyttelyyn ja yleensd kohde oli Atene-
umin taidemuseo. Niin tindkin kesdni
kesdakuussa, kun menimme Ateneumin
Fantastico!-ndyttelyd katsomaan.

Tamid néyttely, joka kertoi Italiassa
ensimmdisen maailmansodan paétty-
misen aikaan syntyneestd maagisena
realismina tunnetusta suuntauksesta
lumosi minut tdysin ja ensimmadisesta
teoksesta lahtien.

Suuntaukselle oli tunnusomaista
hetken pysdyttiminen ja hiljaisuus sekd
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Meilld kaikilla on tietynlainen
tahtitaivas. Se pysyy paikallaan,
mutta itse voi liikkua
valoisampien tédhtien kohdalle.

yksityiskohtien tarkka kuvaus. Nayttely
ylldtti minut toinen toistaan hienommilla
teoksilla ja se esittdd maailmamme sellai-
sena kuin se ndyttdytyy, mutta samalla si-
sdltden unenomaisia ja outoja kerrostumia.
Tuntui kuin teoksissa maalatut hahmot
olisivat tulleet suoraan iholle. Niin aidoilta
ja todentuntuisilta ne nédyttivat. Maagisen
realismin keskeisend piirteend on levolli-
nen tarina, joka kitkee sisddnsa odotuksen
ja ihmeen tunnelman.

Nayttelyn yksi keskeinen teos oli
Cesare Sofianopulon Naamioita 1930-lu-
vulta. Teoksessa taiteilija oli hienosti ku-
vannut itsensd viitend eri hahmona, jotka
edustivat hdnen persoonallisuutensa eri
puolia. Tétd teosten ihmettd jdin ihastu-
neena katselemaan ja kiersin néyttelyn
kahdesti.

Kaikki eivdt kuitenkaan kokeneet nayt-
telyd samalla tavalla. Huomasinkin, ettd
taide avautuu eri ihmisille eri tavoin. Toi-
set voivat kokea samat taideteokset ahdis-
tavina, pelottavina ja epamiellyttavina.
Taide puhuttelee eri ihmisid erilailla ja
se onkin koko jutun hienous ja rikkaus.
Jokainen katselija saa aivan varmasti
omanlaisensa kokemuksen. Koen tdllaisen
maalaustaiteen olevan tdrked mielenter-
veyden tukija. Taide eri muodoissaan
herdttdd monenlaisia tunteita ja tuo oival-
tamisen riemua.

Kulttuurikaveritoiminta tuo teatterin,
taiteen, konsertit ja tanssin kaikkien ulot-
tuville. Monille yksin ldhteminen ei onnis-
tu ja kynnys lahted nousee liian suureksi.
Tédssd kulttuurikaveritoiminta on vallan
mainio vaihtoehto. Toiminnassa voi toi-
mia osallistujana, jossa kulttuurikaveri
hankkii liput. Tdma kaikki on vain yhden
puhelinsoiton paddssa.

Kulttuurikaveriksi on voinut myds
kouluttautua itse, jolloin voi itse toimia
oppaana muille ihmisille. Than kaikkia
tapahtumia toiminta ei koske, mutta voi
selvittdd valityksestd koskeeko haluttu ta-
pahtuma kulttuurikaveritoimintaa.

Jokin aika sitten kuulin, ettd uusia
kulttuurikavereita ei koulutettaisi lisda,
koska kysyntdd on liian vdhdn. Onkin
mahdollista, ettd tieto toiminnasta ei ole
kantautunut kaikkien korviin. Nimé4 mo-
lemmat toimintavaihtoehdot ovat mata-
lan kynnyksen juttuja, jotka eivdt vaadi
mitddn erityisosaamista. Aito kiinnostus
kulttuuriin riittdd ja pieni perehtyminen
asiaan.

Tarja Ruusunen

MAGICIN LUMOISSA

DINOSAURUKSET ovat vallanneet
elintilaa itselleen. Velhot haluavat
laajentaa aluettaan. Hiljalleen kaik-
ki tapahtuu roolipelimaiseen tapaan
asioiden edetessd ja yhd voimak-
kaammat otukset saattavat puuttua
peliin. Todellisuudessa koko tarina
on planeswalkereiden taisteluun
liittyvaa todellisuuden muodos-
tumista eri planeetoilla. Nama
poikkeukselliset otukset voivat aja-
tuksen voimalla siirtyd planeetoilta
toisille, mutta eivit sitd valttamatta
tee elleivit itse tahdo. Taistelemal-
la keskenddn ndma otukset voivat
pakottaa toisensa lahteméédn. Koska
he voivat luoda uudelleen sen mita
ovat kohdanneet, voi aikamoisia
ekokatastrofeja kohdata eri planeet-
toja, kun ndmé eivit ole rauhan-
omaisia tarkkailijoita. He voivat
my®os liittoutua toisten planeswal-
kereiden kanssa, jos tahtovat.

Lyhyesti: Jos ndmaé planeswal-
kerit kohtaavat elollisia olentoja, he
voivat kutsua niitd ja ndmaé ihmiset,
haltijat, velhot, dinosaurukset ja
muut, tulevat mukaan taistelemaan
tahtomattaan. He ovat uskollisia
kutsujalleen suurimmaksi osaksi,
joitakin poikkeuksellisia yksiloitd
lukuunottamatta. N4illd olennoilla
voi olla mukanaan aseita tai ndima
planeswalkerit voivat niitd luoda
olentojensa avuksi. Kaikkeen tahédn
he tarvitsevat manaa, alueita, joilla
ovat olleet aiemmin. Ne palautuvat
mieleen taistelun kuluessa hiljal-
leen, kuten kohdatut valitut olen-
not ja esineet, taikavoimat ja muu
magia.

Kaikki tima tulee esiin pelatessa
korttipelia Magic The Gathering,
jos antaa mielikuvituksensa péaasta
valloilleen.

Teksti ja kuva: Sami Juntunen
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Luovuus on ndyttdaytynyt minulle
virtana yli vaikeiden hetkien.

ELA! KIRJOITA NAAMIOT PQIS!

KUINKA monta kertaa olet itkenyt
yksin ja toivonut, ettd voisit jakaa nuo
tunteet ja ajatukset jonkun kanssa, mut-
ta puhelin on liian kaukana, etkd halua
olla vaivaksi kenellekaan?

Kun elaméntilanteet ovat pahimmil-
laan ja tuntuu, ettd niistd ei selviydy,
niin olen monien muiden tavoin huo-
mannut, ettd kirjoittamisesta on apua.
Jalkeenpdin pdivikirjaa analysoimalla
voi loytdd sen jutun juonen, joka silloin
elamédn keskelld oli piilossa. Ettd mika
tdssd sitten olikaan se asia, se ongelma,
se ylitsepadsemiton este minun ja toisen
ihmisen valilla.

Olen huomannut, ettd kun ei voi olla
mieliksi toisille ihmisille, voi tosiaan
tehdd jotain luovaa. Olen kokeillut mo-
nia taiteellisen luovuuden alueita, ku-
ten musiikki ja teatteri. Olen péditynyt
sithen, ettd kirjoittaminen on se minun
alueeni. Ympdéristokin on hyvaksynyt
tavoitteeni, mika on, ettd opin kirjoitta-
maan kirjoja. Helmin kirjoitusryhmas-
sd sain tyostdd tdrkeitd aiheita.

Kun luovuus yhdistyy esteettiseen
elamykseen, syntyy taidetta. Esteet-
tisesti elettyd ei voi ymmartdd kuten
muuta kanssakdymistd. On eri asia pu-
hua toisen ihmisen kanssa kuin katsoa
kirjoittamaansa tekstid, jota muokataan
ja muokataan yhd uudestaan. Missd vai-
heessa oma terapeuttinen tyé muuttuu
taiteeksi? Kirjoittaminen etddnnyttdd
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ongelmista. Se luo vilimatkan, jossa
voi tehdd oivalluksia ei vain tekstin ns.
taiteellisen arvon suhteen vaan myds
sithen miten ndkee eldiménsa. Taidehar-
rastukset laajentavat psyyked enemman
kuin mikddn pédihde.

KUKA SAA KIRJOITTAA,
KUKA SAA TEHDA TAIDETTA?

Ei kai kukaan ole méadritellyt, kuka saa
tehda taidetta ja kuka ei? Ei kai kukaan
ole sanonut sinulle, ettd et saisi olla luo-
va, vihdn hassutella, tehdé jotain mité
et tavallisesti tee, tai mitd muut eivit
tee kanssasi. Kirjoitusharrastukselle on
hyvd saada ryhméd. Ryhmissd saa pa-
lautetta teksteistddn ja saa jakaa asioita
ja juttuja ja elamyksid ja kokemuksia.
Kirjoittajaryhmén merkitys kirjoittajan
kirjoittajaidentiteetille on suuri. Luo
luottamusta, kun ryhmailld on ohjaaja,
silld joskus joutuu miettimddn, kuinka
paljon avautuu - kuinka paljon on teks-
tid ja kuinka paljon sinua.

Niinpd mindkin, kun teen muis-
tiinpanoja puhelimella tai tabletilla tai
kirjoitan tietokoneella sitd romaaniksi
nimettyd tiedostoa yksin kotona, teen
jonkun ndkoékulmasta mahdollisesti
taidetta. Enkd mind tee sitd aina yksin,
uskallan kirjoittaa myds kun on muita
ihmisid paikalla, voin jopa osallistua
keskusteluun eikd ajatus katkea silloi-
sesta fragmentista — silld fragmentteja

mind yleensd teen, mutta uskallanko
nayttdd sitd kenellekddan? On tosiaan ol-
lut kirjoittajaryhmid, joissa tekstistd on
saanut arvokasta palautetta. Viime k-
dessd mind paatan mitd kerron tekstissa
ja kenelle, vaikka on hyvi oppia toisilta,
heiddn teksteistddn ja palautteestaan.
Kirjoittaminen on totta tosiaan sosiaa-
lista.

Ty6stin lapsuuttani HELMI ry:n
luovan Kkirjoittamisen ryhmaéssd, jos-
sa ohjaajina oli teatterikorkeakoulus-
sa opiskelevia dramaturgeja. Kun osaa
analysoida tekstid, omia tai jonkun
toisen kirjoittamia ajatuksia, osaa mie-
lestdni paremmin jdsentdd my6s omaa
eliméddnsd. Helmin kirjoittajaryhméén
kuuluin jonkun aikaa, sitten siirryin ta-
kaisin tyovdenopistoon.

Oman tekstin ja kirjan tekstin lu-
keminen on erilaista, omaa tekstid voi
ja tulee muokata ja tehdd eri versioita.
Valmis se ei ole ennen kuin se julkais-
taan, joskus ei edes silloin, sellainen
tunne on.

MISTA SAA VOIMAA JATKAA,
KUN EPAVARMUUS ISKEE

Minulla on kotiarkistoissa myos palk-
kakuitti, jossa lukee ammatin kohdal-
la: taiteilija. On myo6s se palkkakuitti,
jossa lukee: taideaineiden tuntiopettaja.
Niamé tiedot ovat menneet verohallin-
nolle. Summat eivit ole olleet suuria,



JVAT: ANNIKKI KILGAST

mutta olen taiteilijana ja opettajana
tehnyt mitd on pyydetty ja olen antanut
oman luovuuteni toisten kdyttoon.

Kun olin saanut Pohjois-Karjalan
kansanopiston ndyttimotyon linjalta
ylitsevuotavan hyvin palautteen luovan
kirjoittamisen ryhmadstd, niin uskaltau-
duin pyrkimddn Teatterikorkeakoulun
dramaturgian koulutusohjelmaan. Péa-
sin ennakkotehtdvien perusteella II-
vaiheeseen.

Nidytelmien kirjoittamisesta ei siis
tullut ammattia minulle, kun en paassyt
koulutukseen, mutta nyt yhteiskunta-
tieteiden kandidaatin (YTK) tutkinnon
jalkeen menin opiskelemaan ammatti-
korkeakoulun avoimen puolen journa-
listitkan opintoja ja opettelen tekemdan
lehtijuttuja.

TEKSTIN MONET MAHDOLLISUUDET

Kun 26 vuotta sitten kirjoittajana sain
todella huonon palautteen taidekorkea-
koulusta, ei se ollut mitddn verrattuna
sithen, kun kirjoitin pakon sanelemana
runon sairaalassa synnyttamisen jal-
keen - ja minut vietiin psykiatriseen
sairaalaan saamaan diagnoosi kaksi-
suuntaisesta mielialahdiriosta. Jatkoin
filosofian, psykologian ja opettajan
pedagogisia opintoja yliopistossa, mut-

ta en uskaltanut vapaa-ajalla kirjoittaa
omia tekstejd, koska yhdistin kirjoitta-
misen psykiatriseen hoitoon joutumi-
seen.

Vietin rauhallista perhe-elaméé af-
rikkalaisen aviomieheni ja poikamme
kanssa ja loysin yliopiston kirjastosta
Natalia Goldbergin kirjoittamisop-
paan, jota voin suositella, silld se on
helppolukuinen, selked ja konkreet-
tinen. Oppaan Kkirjoittaja on pannut
oppaaseen mukaan sielunsa, silld hin
ei voi opettajana olla lasnd kaikkialla
sielld missd kirjoittamisen ohjaajaa tar-
vittaisiin. Tdstd kirjasta opin, ettd voin
kirjoittaa ilman pddmaddria, tavoitteena-
ni vain kirjoittaa pddni puhtaaksi aja-
tuksista, siis erddnlaista meditaatiota.

Taide antaa mahdollisuuden ym-
martdd elaméstd hieman enemmén kuin
mitéd arkipdivédssd kohtaa. Kirjaa lukies-
sa eldytyy, omaa tekstid lukiessa on val-
mis luomaan lisdd. Runo, joka on hyvi
mielenterveyslaastari, voi taipua myos
lauluiksi. Ladnintaiteilija organisoi pi-
karunokioskin, jossa asiakas sai pientd
maksua vastaan pyytimastddn aiheesta
runon. Olin sielld mukana kirjoittamas-
sa. Viliton ja suora palaute oli terve-
tullut. Runokioskin asiakas oli lisdksi
halukas sitd antamaan, silld hdnhén

maksoi siitd mitd luki. Harrastajakin
voi tehdd monenlaisia asioita.

Taide voi tehdd elimdstd sellais-
ta, ettd koetaan enemmain elamyksid ja
samalla ymmairretddn omaa itseddn ja
maailmaa. Taide-elimys voi johtaa sii-
hen, ettd nikee jopa oman elamdnsi eri
tavoin kuin ennen. Katharsis on ensim-
méisen taideteoreetikon, Aristoteleen,
kiasite ja se merkitsee “tunteiden puh-
distumista”.

Varsinkin teatterissa ja kirjaa lu-
kiessa voi nahdé tutunoloisia tilanteita.
Ne herdttavat tunteita. Ei ole mitdédn
niin ihanaa kuin kokea joku tunne ja
tietdd, ettd toinen ihminen voi kokea
sen saman tunteen - timin opin kun
opiskelin teatteria, taidetta ja kirjoitta-
mista kansanopistossa.

Nykydan on helppoa saada kirjoi-
tuksia esiin nettiin, vaikka blogia kir-
joittamalla. Kannattaa rohkeasti kir-
joittaa sinne missd on lukijoita. Itse
pidin blogia ja sitd kautta l6ysin ihanan
ystdvin. Hinkin on toimittaja. Mikédan
diagnoosi, oli se ADHD tai kaksisuun-
tainen mielialahdiri6 tai mitd meilld nyt
onkaan, ei estd tekemista taidetta.

Teksti: Eija Toiviala




VAPAUTUS

)

Kun tulemme tietoiseksi
tarpeistamme, viha antaa tilaa
eldamdd palveleville tunteille.
(Marshall B. Rosenberg)

LEN varmaankin koko iki-
ni tuntenut vihaa. Vihani
on ollut kasvotonta, silmi-
tontd. Olen kohdistanut
vihaani milloin mihinkin, aivan tdysin
viattomaankin kohteeseen. Mutta niin
paljon, kuin olenkin vihannut, en ole
syventynyt siithen, mistd tyydyttdmatto-
maistd tarpeesta vihani on kummunnut.

Kun olen vihaani lédhtenyt kuori-
maan, sen kerrosten alta, on paljastunut
vield kipedmpid tunteita. Olen ollut li-
hinnd jarkyttynyt. Vihani onkin ollut
vain jadvuoren huippu.

Vihani alta olen tavoittanut ensisi-
jaisesti kolme tunnetta: arvottomuuden,
turvattomuuden ja haavoittuneisuuden
tunteet, sekd niihin liittyvdt traumat.
Nditd tunteita olen terapiassani ryhty-
nyt viimein tyostimddn. Tydstiminen
on aiheuttanut aivan suunnatonta kipua
ja ahdistusta, mutta tydskentelyni on jo
lyhyen ajan sisdlld, kantanut ravitsevaa
hedelmia.

Itse olen herdnnyt pohtimaan, kuin-
ka arvottomuuden kokemus on koke-
muksena hyvin kiped. Se kertoo siitd,
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kuinka omalla itselld ei ole merkitys-
td. Omilla tunteilla ja tarpeilla, ei ole
mitddn vélid. Ohittaminen on alkanut
mahdollisesti jo varhaislapsuudessa.
Ohittamista ei valttamattd ole perusasi-
oiden ohittaminen. Vanhempi voi olla
ndenndisesti hyvinkin vastuullinen, ja
silti ohittaa lapsensa. On toki tdrkedd,
ettd on puhdasta vaatetta pdalld ja huo-
lehditaan siitd, ettd on ruokaa poydéssa.
On turvallista, ettd kasvuympdériston
tunneilmapiiri on vakaa. Mutta tédstd
kaikesta huolimatta, lapsen syvimmat
tarpeet voidaan toistuvasti, puolihuoli-
mattomasti ohittaa. Talld tarkoitan,
ettei lapsen dérelle todella kukaan kos-
kaan pysdhdy.

Arvottomuuden kokemus syntyy
talloin aivan varkain. Lapselle ei muo-
dostu kokemusta, ettd hdnen tarpeensa
olisivat merkityksellisid kenellekdan.
Vield vihemmain, hédnelle itselleen. Hdn
alkaa itse vidistdd itsednsd, tulla tarpeil-
leen sokeaksi. Hin nidin ollen tyhjenee
sisdltddn.

Oma arvottomuuden kokemukseni
on tuntunut tyhjyydeltd. Kuin olisin

vain pelkkéd kuori. Sisdltdni olen autio-
talo, jossa ei asu kukaan. Olen tunte-
nut, etten ole ollut kellekddn koskaan

kovinkaan kallisarvoinen, rakas. En
edes itselleni. Sen sijaan, ettd olisin itse
osoittanut itselleni olevani tarpeitteni
arvoinen, kaiken rakkauden, hellyyden
ja huolenpidon, elimini kdantyi vihak-
si, itsetuhoksi. Itseen kohdistuvaksi vi-
haksi. Ja vihan sisalld, minussa itki orpo
lapsi, joka tunsi vain viiltavéa turvatto-
muutta.

Itselldni turvattomuus kertoo hen-
kisestd kodittomuudesta. Turvattomuu-
teni kertoo lujan sylin ja rautaisten ra-
jojen puutteesta, kuinka en turvallisia
rajoja, ympdrillini ole kokenut. Eniten,
olen itse ollut kyvyton rajoja itselleni
luomaan.

Turvattomuuteni sisdlld, olen yksi-
ndinen pieni lapsi, pimedssd huoneessa.
Hén on kauhuissaan, peloissaan, silld
hdn on aivan yksin. Hin on pimedssa,
kylméssd kammiossa. Hin huutaa 4itid
luokseen, jotain turvallista hahmoa,
tarjoamaan hénelle limpo6d, mutta ke-
tadn ei koskaan tule. Lopulta itku muut-



tuu raivoksi. Suoraksi huudoksi. Lapsi
rimpuilee ja kiljuu, kylméassa kammios-
saan, hylattynd, orpona. Hdn yrittda et-
sid lohtua itsestddn, turvapaikkaa. Han
yrittdd etsid sitd ties mistd tuhoisasta,
loytamatta tervettd ratkaisua.

Valon sijasta lapsi alkaa vihata. Han
tayttdd mielensd uskomuksella, ettei hé-
nelld ole jdljelld muuta kuin viha. Ettd on
turha toivoa endd yhtddn mitddn hyvii,
omalle kohdalle. Kukaan ei vilitd. Kaik-
kien muiden asiat ovat tirkedampid. Héan
nikee itsensd pahoin vddristyneend. Han
nikee eldimdstddn ainoastaan nurjim-
man ja synkimmain puolen. Hin nikee ja
kokee, kuinka kaikki muut saavat, mutta
hénet jatkuvasti jatetddn ilman.

Turvattomuuden tunteen kylldsta-
mand sisdisen lapseni viha muuntuu
kohdistetuksi vihaksi, jokaiseen sopi-
vaan kohteeseen. Eikd ole silld hetkel-
la mitddn vélid, mikd se kohde sattuu
olemaan. Triggerind toimii silloin mika
tahansa omaa itsed henkil6kohtaisesti
koskettava asia.

Turvaton vihani on sysipimedd. Se
on ldpipddsemdtontd ja tukkoista. Viha

tuntuu jokaisessa kehon osassa. Var-
paiden kirjisséd, polvissa, kyyndrpdissa,
ranteissa, sormien jokaisessa niveles-
sd. Viha tuntuu lihaksistossa. Reisissd,
pohkeissa, kdsivarsissa, hartioissa, se-
lassd. Varpaista asti, viha kohoaa paka-
roihin, lantiolle, lantiolta niskaa pitkin
takaraivoon, ja takaraivolta otsalohkoi-
hin, silmakuoppiin ja poskipdihin. Viha
kiristdd hampaat, vihloo ikenissd. Viha
kdy ylitseni kuin hyokyaalto, paiskaa
minut luotaan, ja vetdd takaisin, myller-
tdd minuun vuoksin ja luoteen. Viha kay
ylitseni, haavoittaa minut haavaiseksi,
hauraaksi. Tunnen endd vain heiverdi-
syyttd.

Haavoittuvuus onkin mielestdni
vihan syvimmissd kerroksessa. Haa-
voittuvuuteen sisdltyy pelko. Pelottaa
kohdata oma itse. Pelottaa kohdata,
oma haavoittunut itse, kaikessa vihai-
suudessaan.

Samalla mind suren. Etten ollutkaan
tunteissani mikdan Euroopan omistaja.
Etten itse tunnistanut omia tunteitani
ja tarpeitani. Etten osannut asettaa ra-
joja. Etten osannut asettaa niitd itsel-

leni enkd muille. Etten osannut suojata
omaa kallisarvoisinta osaa minussa, mi-
nun omaa itsed.

Mutta viimein uskallan kohdata it-
seni. Uskallan pitédd itsestdni huolta. Us-
kallan tunnustella itsedni, joka puolelta.
Uskallan tunnustella tunteitani, tarpei-
tani. Uskallan tunnustella vihaani, joka
teki minusta aikoinaan kiltin tyton,
joka katki sisddnsd kaiken kokemansa
vddryyden.

Vapaudun minuksi, omaksi itsek-
seni. Vapaudun vihasta, joka eldmini
on orjuuttanut. Ja yhd tunnen kuinka
vuoksi ja luode, minussa ajoin runsau-
dellakin jyrdavit ja jyllddvit, mutta an-
nan sen olla. Mind olen vapaa.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld

Léihteend kdytetty Marshall B. Rosenber-
gin NVC-teoriaa, vihan tunteesta, kirjas-
sa Rakentava ja myétdeldvd vuorovaiku-
tus. Viisas Eldmd 2016.
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MUSIKKI ELAMASSANI

MUSIIKIN merkitys elamidssdni alkoi
joskus kymmenvuotiaana, kun pédsin
koulun kuoroon. Minulla oli laulusta
vain seiska, kun sitd testattiin luokan
edessd ja niin ettd arvosana sanottiin
kovaan ddneen kaikille. Kuoroon oli
ensin rajana kahdeksikko mutta sitten
kuoro avattiin kaikille ja pddsin mu-
kaan. Kovin kauan en jostain syystd
kuitenkaan kuorossa viihtynyt.

Samoihin aikoihin aloitin my®és pia-
nonsoiton. Kdvin pianotunneilla yksi-
tyisesti erddan vanhemman rouvan ko-
tona. Kotona meilld oli vain sahkoéurut
ja siind vaiheessa, kun opettajani yritti
ehdottaa oikean pianon hankintaa, har-
rastukseni tyssdsi, kun vanhempani ei-
vit halunneet investoida pianoon. Toi-
nen syy harrastuksen lopettamiseen oli
se, ettd joskus ditini sanoi, ettd nyt meni
vadrin.

Aloitin sitten pianonsoiton uudes-
taan aikuisena ruotsinkielisessd tyova-
enopistossa vuonna 2011. Minulla on
ollut neljd eri opettajaa, jotka ovat ol-
leet enemmain tai vihemmain mieluisia.
Aloitin soittamisen ensin kosketinsoit-
timella ja muutaman vuoden jilkeen
hankin oikean pianon. Oikealla pianol-

la on ehdottomasti mukavampi harjoi-
tella ja Philip, joka opetti minua pianon
hankkimisen aikaan, sanoi ettd soitta-
miseni on kohentunut huimasti.

Musiikin teoria kuuluu musiikki-
opistossa melkein alusta lahtien soi-
tonopetukseen, mutta itse kdvin teo-
riaopetuksessa tyovdenopistossa vasta
lukuvuonna 2017-2018. Huomasin, ettd
siitd olisi ollut paljon hyotyd jo aiem-
min, mutta hy6édyin opetuksesta paljon
vield tdssdkin vaiheessa. Mielestdni en
oppinut tarpeeksi hyvin 1/3-kurssin
asioita, vaikka ihana Juho-opettajamme
yritti kovasti kannustaa.

Haaveilen edelleen siitd, ettd laulai-
sin jossain kuorossa, mutta toistaiseksi
en ole 16ytdnyt sopivaa. Haluaisin ettd
kuoro kokoontuisi pdivisaikaan lahel-
la kotia. Helmin Nérhet tayttdisi ehdot
mutta viikonpéivd on vihdan huono.

Toistaiseksi joudun siis tyytymaédn
yhteislauluun. Seurakuntamme jar-

jestdd avoimia yhteislaulutilaisuuksia,
joihin voi tulla silloin kun itselle sopii,
ja niisséd ajattelin ryhtyd kdymdédn sil-
loin tdlloin nyt kun minulla ei ole enédd
musiikin teoriaa.

Musiikin kuuntelu on luonnollisesti
yksi osa musiikin merkitystd eldimés-
sani. Olin ehki siitd poikkeuksellinen
teini, ettd en kuunnellut juuri ollen-
kaan musiikkia. Ostin ensimmdisen
cd:n 18-vuotiaana ja se oli hengellistéd
musiikkia, jota kuuntelen edelleen-
kin. Kuntosalilla kuuntelen gospelia ja
muuta hengellistd musiikkia. Haaveilen
my6s itse tehdystd kokoelmalevystid,
jossa olisi my6s muita musiikinlajeja.
Nukahtamisen apuna kdytdn klassista
musiikkia, erityisesti sellomusiikkia.

Osallistuin kevadlla Helmin jarjes-
timadn musiikkiterapeuttiseen ryh-
maidn, jota piti musiikkiterapeutti Antti
Asunmaa. Se kokoontui kahdeksan ker-
taa ja sielld tehtiin erilaisia harjoituksia.
Yksi oli sellainen, ettd jokainen sai va-
lita kappaleen, joka soitettiin tietoko-
neella. Ryhmaéssd oli myos yhteislauluja
ja ne, jotka halusivat, saivat tuoda omia
sanoituksiaan. Minulla oli mahdolli-
suus soittaa pienelld kosketinsoittimella
yksi kappale. Ryhmai oli oikein mukava,
ja olen iloinen, ettd se jarjestetddn uu-
destaan tdnd syksyna.

Hanna-Elina Yli-Koski
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KISSA TULI TALOON

)

Rauha on
tyypillinen kissa:

se pddttdd, milloin
on hetki hellyydelle,
milloin riehutaan,
milloin sille sopii
syoda.

KEVAALLA tuttavani kysyi, haluaisin-
ko vield kissanpennun, heidén kissansa
pentueesta oli yksi tyttd vapaana. Olin
jo jonkin aikaa seuraillut ilmoituksia
uutta kotia etsivistd kissoista ja pitkdn
aikaa minulla on ollut ns. eldinkuume.
Esteeksi on muodostunut oma epardin-
ti; onko minusta siithen, onko tarpeeksi
rahaa yms. Nyt aika oli oikea, olin muu-
tenkin uskaltanut tarttua uusiin haas-
teisiin, koska mikédédn ei muutu, jos teen
asiat aina samalla tavalla. Tiukan har-
kinnan jdlkeen vastasin: Kyll4.

Kévin heti katsomassa kissanpentua.
Se oli pieni harmaa tytto, jonka nimi oli
Rauha. Aluksi kaikki vdahdn jannitti.
Onneksi péatoksen jalkeen oli monta
viikkoa aikaa valmistautua uuden per-
heenjdsenen tuloon. Ostin tarjouksesta
kissanvessan. Hankin leluja ja ruoka- ja
juoma-astiat. Selailin netistd kaytettyja
raapimapuita mutta sitten Tokmannilla
oli tarjouksessa sopivan iso raapima-
puu, jonka kdvin junalla hakemassa.
Laatikko painoi 10 kg ja kokosin puun
itse. Kdytdnnon valmisteluja tehdessdni
mieleni sai tarvitsemaansa aikaa tot-
tua muutokseen. Pian meitd olisi kaksi.
Kun mieleen tuli kysymyksia tai huolia,
jaoin niitd jollekin. Kdvin muutaman

kerran katsomassa Rauhaa niin ettd mi-
nusta tuli hanelle tuttu.

Kun muuttopdiva koitti, olin val-
mis. Hiekat olivat hiekkalaatikossa ja
ruoka ja vesi valmiiksi kupeissa, kun
Rauhan ditikissan omistajaperhe: 4iti,
isd ja 12-vuotias poika, toivat Rauhan
luokseni. Ensimmadiseksi Rauha kiersi
tutkimassa kaikki paikat, sitten hén so6i,
joi ja kévi laatikolla ja asettui taloksi.
Olin lumoutunut tdstd pienestd karva-
pallosta. Leikitin kissaa ahkerasti ja
hellittelin ja aloin heti opettaa valjaisiin
ja myos talon tavoille: sanomalla ei, kun
oli aihetta ja nostamalla raapimapuulle,
kun Rauha alkoi raapia sohvaa. Leikit-
tdmisestd huolimatta kissa riehuu 6isin,
jarsii milloin mitédkin ja on niin hdm-
méstyttivin utelias suhteessa kaikkeen.
Se jaksaa ihmetelld vesipisaroita kyl-
pyhuoneen lattialla, kaapin ihmeellistd
sisaltod, sitd, kun pesen hampaita, ihan
kaikkea.

Kissan ottaminen oli paras péétos.
Rauha on tuonut eliméédni jo nyt niin
paljon iloa, naurua, merkityksellisyyt-
td, arkea. On ihanaa, kun joku odottaa
kotona. On ihanaa, kun saan pitda siitéd
huolta. Minulla on aiemmin ollut vain
koiria. Rauha on tyypillinen kissa: se

paattdd, milloin on hetki hellyydelle,
milloin riehutaan, milloin sille sopii
syoda. Yksi hellyttivimmistd asioista,
mitd tieddn, on katsella nukkuvaa kis-
saa. Myo6s Rauhan paijaaminen on jo-
tain, mitd en vain vililld malta lopettaa,

Mutta kaikella on puolensa, olen
rehellinen. Kissan kakka haisee todel-
la pahalta. Hiekkaa kulkeutuu kissan
tassuissa sen verran laatikon ulkopuo-
lelle, ettd itse tykkddn imuroida rik-
kaimurilla péivittdin sen ympariston.
Helteiden aikana Rauhalle tuli ripuli
ja jouduimme kdymdédn eldinlddkéris-
sd. Viime viikolla Rauha tippui ves-
sanponttoon, kun olin juuri suihkussa.
Sellaista se elamd on.

Rauha tuo eldmdidni elamidd. Ja se
on ihan parasta minulle. Kun vaivun
murehtimaan omia juttujani, se haluaa
huomiota tai tarvitsee jotain ja samalla
kiskoo minut pois syvistd vesistd, min-
ne mieleni meinaa karata. Kuluneen
kesdn aikana meilld kévi kyldssd paljon
ystdavidni; kaikki kun halusivat ndhda
heti Rauhan. Joskus vaan tuijotan sitd
ja ihmettelen, ettd onko se tosiaan mun
oma kissa. Kylld se on.

Teksti ja kuva: Satu Mdkinen
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SATUMAINEN LOMAVIIKKO

Helmin puolenhehtaarin metsasta lahti neljatoista
hahmoa viikon lomalle Rymattylan Tammilehtoon.

KAIKKI olivat tosi iloisia lomaviikosta,
jonka saisivat viettdd yhdessd. Niin oli-
han sielld muitakin, suunnilleen saman
verran. Kaksi nuorta ohjasi heitéd péivi-
sin ja kaksi vanhempaa vahti iltaisin, ei
heitd, vaan ettd kaikki sujui. Ja lopuksi
kerrottiin, ettd kahden vuoden péddsta
saa taas anoa lomalle. Tosin ei kerrottu,
ettd mitd ensi vuonna tehdddn, mutta
meneehidn se kaksi vuottakin nopeasti,
eiko vaan. Miké oli parasta lomassa?
Nalle Puhin mielestd tietysti ruoka.
Viisi kertaa pdivédssé sai syodd ja aamu-
pala oli tietysti tdrkein, koska silloin-
han on jo kulunut edellisestd syomisesta
monta tuntia. Puh kyseli jo ennen bus-
sin lahtod, ettd mitdhdn ensimmaiseksi
syodddn, mutta ei hdtdd, kavimme jo
matkalla pienelld vilipalalla Salossa.
Myé6s Nasulle oli ruoka tiarkedd ja eri-
tyisesti se, ettd omin voimin sai keittda
kahvia vaikka viideltd aamulla, samal-
la kun piaisteli jotain sauhuja itsestddn
ulos. Nasu tykkdsi myds soutamisesta,
olihan edellisestd kerrasta kulunut jo 40
vuotta. Nasu ja Puh oppivat myos uuden
korttipelin, jota oli kiva pelata, aina-
kin aina silloin kun oli voittaja. P6l6 ja
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Maija Maitoparta tykkésivit erityisesti
retkestd kun sai olla ihan Seilissd. Me-
rimatka yhteyslaivalla ja Seilin historia
aina 1600-luvulta nykypdivddn oli tosi
kiehtova. Historiaan kuuluu lihes 700
leprapotilaan salaperdinen kohtalo, kir-
kossakin heille oli oma osastonsa. Myds
lahes 200 Lapinlahden mielisairaalan
toivottoman naispotilaan kohtalo kos-
ketti, vaikkakin saaren runsas ja moni-
puolinen luonto on ihanteellinen para-
nemista ajatellen. Muuten P6l6 enempi
tarkkaili ympéristoddan, mennyttd his-
toriaa tietysti, mutta myo6s nauttien ko-
vasti jokaisen pdivan ohjelmista, jota
ohjaajat jarjestivit. Oma huone oli tie-
tysti hieno juttu, ainakin toisille, ettei
Polon yoelamd hdiritse muita.

Pekka Topohidntd oli tyytyvdinen
kaikkeen, ei mitddn valittamista. Koko-
naisuus ratkaisee, kaikki muut kayttdy-
tyivit hyvin eikd tullut mitdan sairastu-
misia, koska silloinhan Pekka olisi ollut
hyvin, hyvin huolissaan. Mutta ei hitaa,
kylla kaikki pelitti hyvin, varsinkin jal-
kapallossa. Telkkari oli suosittu monen
tunnin ajan kolmessa eri yhteistilassa.
Pilli ja Pulla taisivat olla aina viimeiset

joka paikassa, mutta silti ajoissa. Kaikki
ohjelmathan olivat vapaaehtoisia, nuk-
kuakin sai tarpeeksi, jos vain unta tar-
vitsi. Sditila suosi, oli limminta ja satoi
vain yo6lld. Kengu ja Ruu nauttivat ko-
vasti ruuasta, erityisesti lihapullat jai-
vit mieleen. Soutuvenekin oli kdytossa,
kun oli kiva jengi koolla. Sopivasti oli
ohjelmat ja vapaa-aika tasapainoitettu.
Paljon tuli myds kuvia otettua, joten
kylld monia muistoja tdstikin lomas-
ta on tallella. Haluatko Miljondériksi
-kisassa Kengu pddsi vastaamaan vii-
meiseenkin kysymykseen, mutta Jorma-
ohra oli kuitenkin liian vaikea tietdd.
Thaa oli erittdin tyytyvédinen viikkoon-
sa, kun koki olevansa tasa-arvoinen ja
hyvaksytty tdssd joukossa. Kokonaisuus
oli erinomainen Thaan mielestd, yhtei-
sollisyys antaa paljon voimia jatkoon-
kin. Kédvelykisan voitto tuli Thaalle kuin
ihan itsestddn, kun on paljon pitkia
jalkoja, niin askeleitakaan ei tule niin
monta. Lenkkejd tuli kuitenkin yhtd
monta kuin ikdvuosia.

Hyvin Pieni Kuoriainen oli porukan
vaatimattomin ja hiljaisin. Hdn nautti
silminndhden kuitenkin kaikesta mu-



kanaolosta. Muutama kavelylenkki pos-
tilaatikolle jdi Pienelle eniten mieleen.
Kirkonrotta oli mukana joka paikassa,
ei ddnekkddnd, mutta aina naureskele-
vana ja vitsejd kertomassa. Pdivdretki
Seiliin jdi hénellekin parhaana muis-
tona mieleen. Vanhimpana porukasta
hdnelld on vdhdn kaikesta kokemusta
ja syntymépdéivikin sattui lomaviikolle,
johon olikin varauduttu oikein tayteka-
kun voimalla. Nasu oli kaikkien kaveri,
ulospdin suuntautunut ja aina iloinen.
Laulutaito olikin mukava lisd yhteises-
sd péaatosjuhlassa, kun Tammilehdolle
syntyi uusi oma laulu. Kun Nasu oli itse
aktiivinen, niin yhteenkuuluvaisuuden
tunne tuli palkintona vastalahjaksi.
Tikru nautti eniten Tammilehdon luon-
nosta. Metsdkavely Kyopelinvuorelle oli
todella hieno. Luontohan saaristossa on
Tikrulle aivan spesiaali, se synnyttda
varmaan uusia ajatuksia kun runosuoni
alkaa taas sykkia.

Teksti: Juha Lemettinen
Kuvat: Ami Ahonen




ELOKUVAT

"Jokainen joukkue on hyva jossain. Meidan joukkueen lahjakkuus on erilaisuus.”

MAIJA MEHILAINEN pbérisi  tv:ssd
1980-luvulla. Nyt tdmd sympaattinen
mehildinen lenndhtda valkokankaalle.

Maija Mehildinen ja Hunajakisat -elo-
kuvan juoni on yksinkertainen: sadon-
korjuu on paattynyt ja Porindldssa oto-
kdat kamppailevat joukkueittain toisia
hyonteisida vastaan Hunajakisojen voi-
tosta. Panokset ovat kovat, sillda havidjat
menettdvat koko vuoden satonsa.

Unikkoniityn joukkue ei ensin saa
Porindlan Keisarinnalta lupaa osallistua
Hunajakisoihin. Maija paattaa kuiten-
kin uhmata Unikkoniityn Kuningatta-
ren toivetta ja matkustaa Porindldan.

Kuten kaikissa kunnon lasten elo-
kuvissa, hyvikset ja pahikset ottavat
oman paikkansa. Paahenkilo Maija
edustaa enemmakseen hyviksid, mutta
sortuu kuitenkin valilla my®os liialliseen
sooloiluun ja pelin saantdjen rikkomi-
seen.

Elokuvan edetessa kiltti ja auttavai-
nen Maija kasvaa mehildisend ja oppii
niin pyytamdan kuin antamaankin an-
teeksi. Hanelle on ominaista myds ys-
tavallisyys, innokkuus ja hyvantahtoi-
suus. Han arvostaa omaa joukkuettaan
ja jaksaa kannustaa kaikkia.

Pahiksen roolin elokuvassa ottaa
Porindlan joukkue, joka pyrkii voittoon
my0ds epdarehellisin keinoin. Hunajaki-
soissa otetaan kantaa siihen, pelataan-
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ko reilusti ja kaikille samoin saanndin.
Ilkeys leimaa Porindldn joukkueen joh-
tajaa Violaa, joka on kiinnostuneempi
voitosta kuin joukkueen muista jase-
nista.

Porindlan pesanjohtaja Keisarinna
ndytetdan ahneena mehildiskuningat-
tarena, jolle mikaan ei riitd. Han haalii
hunajaa enemman kuin itse edes tar-
vitsisi. Tuntuu hammastyttavalta, ettd
Keisarinna voi olla Unikkoniityn Kunin-
gattaren sisko, niin erilaisia ndma sisa-
rukset ovat.

Elokuva ei olisi elokuva, ellei siind
olisi ripaus romantiikkaa. Maijan paras
ystdava mehildinen Ville rakastuu Vio-
laan, ja siind uhkaavat pienen katast-
rofin ainekset. Lopulta Villekin uskoo,
ettd Viola on vaarallinen tuttavuus.

Kuten odottaa saattaa, loppu on tie-
tenkin onnellinen. Kukaan ei varmaan
aluksi uskonut siihen, etta Unikkoniityn
joukkueella olisi mitddn me-
nestyksen mahdollisuuksia.
Vaikka siind olivat kaikki luu-
serit, se parjasi lopulta siksi,
ettd joukkueessa oli erilaisia
jasenid. Ne hitsautuivat yh-
teen kilpailun aikana. Tassa
oli tietenkin Maijalla tarkea
rooli.

Maija Mehildinen on kai-
kille sallittu perhe-elokuva,

joten se sopii myos vakivaltaisia elo-
kuvia kammoksuville aikuisille. Kdym-
me mieheni kanssa usein katsomassa
lastenelokuvia, mutta jo K7-elokuvat
on usein merkitty “saattaa aiheuttaa
ahdistusta” -merkilld. Maija Mehildises-
sa pelottavinta on hamahakki verkkoi-
neen.

Annan elokuvalle nelja tahtea eli se
kuuluu omassa skaalassani elokuvien
parhaimmistoon. Pidin siitd, miten Mai-
ja Mehildinen otti kantaa erilaisuuden
merkitykseen ja siitd miten animaatio
oli toteutettu.

Elokuva ei mielestani ollut liian lap-
sellinen, vaikka se ei noussutkaan vii-
den tdahden elokuvaksi. Toimintaa oli
sopivasti eikd Hunajakisat ollut minus-
ta pitkaveteinen.

Hanna-Elina Ylikoski
Kuvat: Future Film




LKlRJAT‘

NVC:ssa opetellaan esittdmddn pyyntojd ja
kuuntelemaan toisten pyyntéjd ja muita viestejd
sekd tulkitsemaan viestin takana olevaa viestid

Empaattisen viestinnan ja
vuorovaikutuksen mahdollisuudet

Oppikirja NVC:n (Nonviolent Communication) opiskelua varten

KIRJA on oppikirja NVC:n (Nonviolent
Communication) opiskelua varten. Sii-
nd on neljatoista lukua, jotka kasitte-
levat ihmisten valista vuorovaikutusta.
NVC:ssa opetellaan esittamaan pyyn-
toja ja kuuntelemaan toisten pyynto-
ja ja muita viesteja seka tulkitsemaan
viestin takana olevaa viestid, jos sita
ei ole ilmaistu selkedsti pyyntoéna. Kir-
jassa opetetaan empatian antamista ja
vastaanottamista. Meiddt on kulttuu-
rissamme opetettu tiettyyn kayttayty-
mismalliin. Kirja my&s pohtii sen hyvia
ja huonoja puolia.

NVC-prosessin askeleet ovat yksin-
kertaiset: ilmaistaan neljalld askeleella
pyyntd ja kuunnellaan empaattises-
ti. NVC-prosessia sovelletaan omaan
elamaan. Lyhyesti sanottuna askeleet
ovat havainto, tunne, tarve ja pyynto.
Pyyntd on sellainen kuin nykyhetkes-
sd voidaan esittaa ja ilmaista ja johon
voidaan saada vastaus. Se on sellainen
joka rikastuttaa eldmaamme. Havainto
on konkreettinen kuin videokameran
kuva. Tunneosaan on suuri sanava-
rasto opeteltavissa kirjassa ja niiden
opiskeleminen on tarkeda tasmallisen
itseilmaisun vuoksi. Tarvesanasto on
myos iso.

Eiole automaattista, ettd toinenym-
martdad tasmallisen viestin, jos tulkin-
nanvaraa on. Jos tuomitsemme toista,
hadn ei ehkd edes kuule viestia oikein.
Itsereflektointi ja viestin reflektointi on
tarkeda ajoittain, jos halutaan varmis-
taa ettd toinen on kuullut viestin. Syyl-
listdminen on turhaa ja vie havainnon
pois itse pyynndsta. Tuomitseminen ja
vertaaminen vieraannuttavat myota-
tunnosta, jota tarvitaan sydamesta an-
tamiseen ja joka on vuorovaikutuksen

kulmakivi. Moraali on tarkedaa elamas-
sa, mutta vuorovaikutuksessa ovat ole-
massa lahinnd tarpeet, joita on itsella
ja toisella vuoropuheluun osallistuval-
la. Moraalin arviointi on turhaa, jos ym-
martda toisen tarpeen. Viestit voidaan
opettaa myds roolipelien avulla. Toisen
asemaan voidaan mennd tunteiden ja
tarpeiden nakdkulmasta. NVC opettaa
naita asioita.

Ei ole automaattista,
ettd toinen ymmdrtdda
tdsmdillisen viestin, jos
tulkinnanvaraa on.

Empaattinen yhteys omaan itseen
on keskeistd. Pakkoja ei kdytdnndssa
ole. On valintoja, jotka itse maaritte-
lemme pakollisiksi. Olemme erityi-
sid olentoja omine tarpeinemme. Jos
osaamme pyytaa vaatimisen sijasta,
saamme herkemmin sitd mita pyydam-
me, koska useimmat ihmiset haluavat
parantaa muiden hyvinvointia, jos se
ei tapahdu omia tarpeita vastaan. Tu-
lee kuitenkin huomata pyynnén ja
vaatimuksen ero. Pyynnostd voidaan
myo6s kieltdytya ja siihen tulee silloin
sopeutua jankkaamatta sitd samassa
muodossa uudelleen. Jos pyynnon jal-
keen kieltdydytdan ja tarve on edelleen
sama, kyseessa voi olla konflikti tarpei-
den suhteen. Se taas vaatii sovittelua.
Konfliktit voivat olla vaikeita, mutta ne
ovat opettavaisia.

On tilanteita jotka vaativat muun-
laisia toimia, mutta ne ovat erikoisti-
lanteita. Suojelevaan voimankadyttéon
voi olla tarvetta, mutta se tulee erottaa
rankaisevasta voimankadytostd. Suoje-
leva voimankdyttd voi olla jopa kehit-
tavaa, rankaiseva erottaa omista tar-
peista.

Marshall B. Rosenberg kirjoitti hy-
vin vuorovaikutustaidoista. Suosittelen
kirjaa niille, jotka haluavat ymmartaa
omia ja muiden tarpeita ja pohtia niita
pitkddn ja huolellisesti.

Sami Juntunen

Marshall B. Rosenberg: Rakentava ja
mydtdeldvéd vuorovaikutus. Nonviolent
Communication (NVC). Viisas Eldmd
2015. 260 s.

Rakentava ja myotielavi
vuorovaikutus
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MUSABOXI ‘

Antonio Vivaldi, Nelja vuodenaikaa, Syksy

LAPSUUTENI syksyn alkaessa, tulin
lohduttomaksi. Aurinko paistoi edel-

leen ldmpdisesti, mutta paisteessa
kuulsi luopumisen suru. Keséd oli jo kau-
kana, kaikki kesdn huolettomat leikit,
idisyydeltd tuntuva vapaus. Syksyn al-
kaminen merkitsi vankilaa, tukahdut-
tavaa yksinadisyytta, silla karsin koulun-
kdaymisestd, todella paljon. Vasta paljon
myéhemmin, olen [6ytanyt syksyyn
uuden merkityksen.

Syksyni juhlii. Se saapuu luokseni,
kantaen korissaan tuoksuvia kirpei-
td omenoita, pelloilta niitettya viljaa.
Syksyni varjaa taivaansa kirkkain va-
rein. Syksy ravitsee metsdnsa iloisilla
karpassienilla, punalakkisilla tontuil-
la, lakeissaan valkoiset pilkut. Syksyn
melodiaa soittaa puiden lehteva sin-
fonia, leiskuu verevada oranssia. Syksy
riemuitsee keltaisessa sadetakissaan

ja vihreissd kumisaappaissaan. Syksyn
punaiseen sateenvarjoon, sade loput-
tomasti rummuttaa.

Syksy odottaa, milloin saapuu en-
simmdinen kirped pakkasaamu. Kun
maahan varisseet lehdet ja lakastu-
nut nurmikko kdpertyvat huurteen
alle nukkumaan. Kun latakot jaatyvat,
ohueksi ensijadksi.

Syksy saapuu illan hamarissa, iki-
vanhat runokirjat repussaan. Syksy
kietoutuu villasukin viluisiin jalkoihini.
Syksy kdarii minut pehmeaan porroi-
seen huopaan, syville sohvani tyyny-
jen joukkoon, lampdiseen turvapesaa-
ni, sytyttad ikkunoihin Ildikehtimaan
ensimmdisten kynttildiden liekit.

Syksy ujeltaa ullakoilla, narisee lat-
tialaudoilla. Syksyn aaveet tanssivat
hidasta valssiaan, kalpean kuun alla,
hymyilevat arvoituksellisesti toisilleen.

DOTUS

Levollisesti syksyni laskeutuu pime-
aan, kun talvi tekee tuloaan. Syksyni
ikkunalaudoille putoilevat sadepisarat,
jotka kirjavoivat ikkunalasit, helminau-
hoihinsa. Syksy hukuttautuu melanko-
liaan, suruun. Syksy paastaa rohkeasti,
lopulta irti. Kuinka syksyn muuttolin-
nut odottavat laht6dan, muodostaak-
seen siivekkdat parvensa, matkalla
kaukomaille.

Pihlajanmarjat ryoppyavat puista.
Vaahteranlehdet varisevat poskilleni.
Hyvastelen viimein kesan. Astun mie-
leni hiljaisuuteen, odotan. Tiedan, etta
minut noudetaan. Kehdossa turvassa
syksy minun syksyni. Kylma saapuu.
Tuuditan itseni uneen. Olen valmis.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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WELMIKRYPTO 3/2018J

Laatija: Juha Porkola

T 8 5
5 a8 8
11 7T 10
2 a8 5
|6
10 5
10 9
5 5 2
10
8 5
T 14
2 1 10
9 17 S
9 12 8
17 a8 5
T a8
SUDOKU 3/2018 Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee keltaiseen
palkkiin. Kaksi palkitaan.
4 | |7
[ Nimi__ Puh.
6 1| |4
[ Osoite
1 4 2
9 7 Postitoimipaikka
6 7 1 3 5 9 2 Sahkoposti
Vastaukset 30.11.2018 mennessa: "HELMIKRYPTO 3/2018"
9 6 1 HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.
5 1' | 9 HELMISUDOKU
| Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisdksi jo-
2 8 | kaisessa pienemmassa 9 (3x3) ruudun osioissa taytyy olla nu-
merot 1-9. Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveilld tai
3 | 5 osioissa kuin kerran. (Vaikeusaste: «-+) Onnea!
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Coronaria  oLEMME NYT 0SA CORONARIAA.

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

SAHAKKA

Sisaltd ratkaisee.

Coronaria Sahakka Oy - Ylivieska — Oulainen - Jyvaskyla

WWW.SAHAKKA.FI

WaKi

Your Business Covered

Suomalainen SUPER-tutkimus

selvittda psykoottisten hairididen

periytyvyytté ja syntymekanismeja sowe ARATAR.

- osallistumalla voit auttaa!

SUPER-tutkimuksessa pyritaan selvittamaan psykoot-
tisten hairididen geneettista ja biologista taustaa aiem-
paa kattavammin. Kolmevuotisessa syksylla 2015 kayn-
nistyneessa tutkimuksessa kerataan 10 000 psykoosia
sairastavan suomalaisen kattava aineisto.

Yli 8000 tutkittavaa on jo osallistunut tutkimukseen.
Tutkimukseen etsitdaan kuitenkin edelleen henkil6ita,
joilla on joskus elamansa varrella todettu jokin psykoot-
tinen hairid, kuten psykoottinen masennusjakso tai
skitsofrenia.

SUPER on osa laajaa kansainvalistd amerikkalaisen
tutkimuslaitoksen kaynnistamaa Stanley Global Neuro-
psychiatric Genomics Initiative -hanketta. Tavoitteena on
kerata yli 100 000 naytetta maailmanlaajuisesti. Tama
kansainvalinen tutkimushanke aloitettiin ensimmaise-
na Suomessa, mika osaltaan kertoo suomalaisen tut-
kimuksen laadusta ja arvostuksesta.

Tutkimuksen tavoitteena on tunnistaa sellaisia biologi-
sia mekanismeja, jotka mahdollistavat uusien hoito-
keinojen ja ladkeaineiden kehittamista. Siksi osallistu-
jia tarvitaan runsaasti. Ensimmaisia tuloksia on odotet-
tavissa vuoden 2020 tienoilla.

{

Tutkimuksen toteuttaa Helsingin yliopiston Suomen
molekyylilaaketieteen instituutti (FIMM) yhteisty6ssa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL), Suomen
yliopistollisten sairaaloiden seka sairaanhoitopiirien
kanssa. Kaikki keratty aineisto jaa tutkittavien suostu-
muksen salliessa my6s THL Biopankkiin hyddyttaen
avointa tieteellista tutkimusta jatkossakin.

Tutkimukseen soveltuvia henkildita lahestytaan hoitoa
jarjestavien tahojen, asumispalveluiden ja kolmannen
sektorin toimijoiden kautta, mutta tutkimukseen voi
my0s itse ilmoittautua mukaan.

Tutkimukseen osallistuminen vie 1-2 tuntia ja tutkimuk-
sen aikana osallistujista otetaan verinayte. Tutkimuk-
seen osallistumisesta ei makseta palkkiota, mutta osal-
listujat saavat kiitokseksi osallistumisesta lahjakortin
(20 euroa). Mahdolliset matkakulut korvataan.

Lisatietoja antaa tutkimushoitajat Outi Timonen, puh.
040 183 8976, outi.timonen@hel.fi ja Arja Minkkinen,
puh. 040 182 3623, arja.minkkinen@hel fi tai ota yhteyt-
ta alueesi tutkimushoitajiin, joiden yhteystiedot I0yty-
vat tutkimuksen www-sivuilta:

www.superfinland.fi
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KIELUN HELMIA J

LUONNON-OPINNOT

Todellisuus tapahtuminen
ikidareton tahtitarhat
otus ja se loppukin kaikki
valista vetdjien tappio

lhmisen ymmarryksen rajoittuneisuudet

Todellisuuden tunnustelu.
Luonnon-oikeaan luottaminen,

ja sen muistaminen, etta itse on sen verran
vadrissa kasityksissd, ettd sen seurauksena
on perustanut nuorempana pakkomieltei-
td, ja nyttemmin ne estaa tiedostelua.

Mutta toivo ei ole menetetty.

32 Helmi 3/2018

Voihan tiedostella sen, ettd pakkomieltei-
td on, ja ne estda enempaa tiedostelua. Voi
siis ldhted haaveilemaan, unelmoimaan,
ettd saisi sarjettyd pakkomielteitd pois. Ja
alkaa tunnustelemaan onnistuakseen. Toi-
saalta oman tyon lisdksi voi harrastaa myos
luonnonvoimilla teettamista. Heittaa, jat-
tda, koko vajaaymmarryksensa suuren
luonnon helmaan ja kohdeltavaksi. Luo-
puen siitakin, ettd vajaaymmarrykselld on
vaivoin tehnyt tuloksia. Liian vaivoin, liian
laihoja tuloksia. Kun luonto hajottaa pak-
komielteet, elama helpottuu.

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



RIENNOT

Messuja pukkaa

HELMI on mukana
+ Mielenterveysmessuilla
Kulttuuritalolla.
Vapaaehtoistydn messuilla la 1.12.
Vanhalla ylioppilastalolla.
TULE MOIKKAAMAAN!

20.-21.11.

* X ¥

Marrasiltamat

Malmin tyovaentalolla tiistaina 6.11.
Tuttuun tapaan luvassa ainakin ruokaa,
musiikkia ja hyvat bileet!

Tarkempi kellonaika ja tarkka oh-
jelma selvidd myodhemmin. Seuraile
tarkempaa ilmoittelua Helmin netti-
sivuilla, Facebookissa sekd talojen il-
moitustauluillal

**x*x

TALVISIRKUS RAKKAUS

Vapaalippuja 25.10.
Unelmia tuhlaa
-lauluesitykseen!

Kansallisteatterin Kiertuendyttamon
Unelmia tuhlaa on lauluesitys, joka
pohjautuu saksalaisen Friedrich Hol-
laenderin (1896-1976) lauluihin ja Vesa
Tapio Valon osuviin kddnndksiin.

Hollaenderin  laulut perustuvat
kabaree-lauluihin; sanoitukset veny-
vat surrealismista mustaan huumoriin.
Hollaender piirtdad musiikillaan ja sa-
noituksillaan tarkkoja, ajattomia ihmis-
kuvia, jotka naurattavat tunnistetta-
vuudessaan. Viihteellinen iskelméakin
kdtkee sisddansa mielenkiintoisen ihmis-
kohtalon tai tarkan havainnon eldmas-
td ja sen rajallisuudesta.

Nayttelija Nora Raikamo, pianisti
Tuomas Keséld, ohjaaja Vesa Tapio Valo.

Vapaalippuja Helmi-taloilta 17.9. al-
kaen. Esitys Lapinlahden Ladhteelld to
25.10. klo 18.00 (os. Lapinlahdentie 1).

JARJESTOSIVUT

Ajankohtaista

UUSI KEITTIOTYONOHJAAJA
PASILAN HELMI-TALOLLE

Johanna Norring aloittaa tyot keit-
tiotydnohjaajana Pasilan Helmi-ta-
lolla 1.10.2018. Tervetuloa Johannal!

J

Hurjaruuthin Talvisirkus Rakkaus la 17.11. klo 13

Kaapelitehtaan Pannuhallissa.

Jarisyttdvan ihanaa, ihanan jarisyttavaa - rak-
kaus tietenkin! Talvisirkuksessa rakastutaan paa-
td pahkaa, hukutaan kyynelten mereen ja Cupi-
don nuolet osuvat... mutta kehen?

Klovneriaa, jongleerausta, tanssia ja taikuut-

ta, rakkauden akrobatiaa!

Talvisirkus on huippuhieno nykysirkusesitys,

joka lumoaa kekselidisyydellddn ja visuaalisuu-

Omavastuuhinta

dellaan. Talvisirkuksen kansainvéliset esiintyjat
ovat supertaitavia sirkusartisteja, livemusiikista
vastaa mainio sirkusorkesteri Peloton.

10 €,
22.10. klo 9 molemmilla taloilla.

lipunmyynti alkaa

Kuva: Joona Pettersson.

Talvisirkus Rakkaus kattaa romanttisen illalli-

sen, josta ei yllatyksia puutu.
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’ARJESTOSIVUTJ

PASILAN HELMI-TALO

Avoimet ryhmat

MAANANTAI

Tuumatuokio klo 12.30.

Kertun bingo klo 13.30 (1.10. alkaen).
Kaksisuuntaisten  vertaistukiryhma
parillisina viikkoina klo 17.30.

TIISTAI

- Sauna ldmpimana klo 13-15.
- Karaoke klo 13.30.

KESKIVIIKKO
Aistit avoinna syksyyn -kirjoittajaryh-
ma klo 15-16.30.

TORSTAI

Levyraati klo 14.
Musahassakka klo 17.

PERJANTAI

« Sauna ldmpimana klo 13-15.
« Pelikerho klo 13.

Liséksi runsaasti opiskelijoiden ohjaa-
mia tuokiota ja lyhyitd ryhmid, seuraile
tiedotteita talojen seinilld, Facebookis-
sa ja nettisivuilla.

* * %

UUSI RYHMA

Pasilassa uusi ryhma nuorille aikuisille
keskiviikkoisin 3.10.-14.11. klo 15-16.30.
Tervetuloa tutkimaan syksyisia ilmidita
kirjoittamisen keinoin!

Kertoja on seitseman, ja ne ovat avoi-
mia kaikille 18-40-vuotiaille. Ryhmassa
tutkitaan syksyisia ilmioita ja asioita luo-
van kirjoittamisen ja tekstien avulla.
Teemoina kerrolla on

Syksy

Syksyn hedelmat

Ruska

Runoja syksylle

Syksyisia tarinoita

Talvelle

« Marraskuu kuvittaen ja sanoittaen

Tervetuloa kdymaan, vaikka vain yh-

delle kerralle tai kaikille!

BINGO

Sosionomiopiskelija Kertun ohjaama bin-
go maanantaisin klo 13.30-14.30 ajalla
1.10.-2.11.

https://mielenterveyshelmi.fi/

tautuneet! Tavataan
Ldnsiterminaali 2 lipun-
myyntitiskilld klo 9.30!

KAVELYRETKI

Retki Keskuspuiston ldapi Ruskea-
suon hevosaitaukselle ja urheiluhal-
lin kahvioon kahville. Lahto Pasilan
talolta ma 24.9. klo 13.30. Retki on
maksuton. lImoittautumiset Niinalle
050 405 4839 tai talolla.

ILTAPAIVARETKI

Retki upouuteen Amos Rex -museoon ma 15.10. Opastetulla kierrok-
sella opas johdattaa ryhmaa taloon ja sen ajankohtaisiin sisaltdihin.
Opastukseen kuuluu Team Lab -ndyttely, Sigurd Frosterus -ko-
koelmandyttely seka tiivistetysti museon historiaa ja arkkitehtuuria.
Kierros alkaa klo 14, tavataan klo 13.45 Lasipalatsin aukion puoleisel-
la esteettomalla sisdankaynnilld. Imoittautumiset alkavat 17.9. Oma-
vastuuhinta 4 euroa. Kuva: teamLab: Massless, Amos Rex.

: YHTEYSTIEDOT .

HUOMIO! ILMOITTAUTUMISILLE '

u . Mari, Hertsikan Helmi-talo:
Tallinnaan 11.10. ilmoit- : p.0405410317 :

Niina, Pasilan Helmi-talo:
p. 050 405 4839

www.facebook.com/helmiry



ohjelmaa Helmissa

HERTSIKAN HELMI-TALO

LJARJESTOSIVN

Retket

T12.10. ILTAPAIVARETKI
HIETANIEMEN HAUTAUSMAALLE

Lahto Hertsikan Helmi-talolta klo 12.00
tai treffit Sokoksen bussipysakilla lin-
ja 24 (Lasipalatsia vastapaatd). Mikali
saavut paikalle itsendisesti, tule Hieta-
niemenkadulle hautausmaan portille
uuden kappelin eteen viim. klo 12.45.

Meille on varattu opastettu kierros
joka kestdada max 1,5 h. Kdymme mm
presidenttien haudoilla ja taiteilijakuk-
kulalla.

IImoittautumiset Hertsikaan viim.
28.9. p. 040 541 0317. HUOM! Vaatetus
sdan mukaan. Retki toteutetaan sateel-
lakin.

T1 16.10. KLO 13 ILTAPAIVARETKI
MYSTIHKKA-NAYTTELYYN STOAAN.

IImoittautumiset ja tarkemmat tiedot
Hertsikasta p. 040 541 0317

PE 9.11. TAIDEKOTI KIRPILA

Retken ov.hinta 2,00 € (sisaltdaa opas-
tuksen). llmoittautumiset ja tarkemmat
tiedot 1.10. alkaen, p. 040 541 0317

TO 15.11. KLO 19.00 MALMITALOSSA

Blues News 50 vuotta! - Dave Lindholm
Liput 8.10. alkaen taloilta. Ov.hinta
7,00 € on maksettava ilmoittautuessa.

PE 7.12. KLO 19.00 VUOTALOSSA
SILVENNOINEN & MAIJANEN BAND

Liput 22.10. alkaen taloilta. Ov.hinta
10,00 € on maksettava ilmoittautuessa.

T118.12. PAIVARETKI SAAREN
JOULUMAAHAN MANTSALAAN

Lisatiedot ja ilmoittautumiset taloilla
5.11. klo 9.00 alkaen. Ov.hinta 15,00 €
maksetaan ilmoittautuessa.

Tulossa lisdd retkid, seuraa il-
moittelua!

HERTSIKAN YHTEISOKAHVIT

Joka kuukauden viimeinen tiistai klo
10.30. Kdydaan lapi ajankohtaisia asioi-
ta, otetaan vastaan ideoita seka palau-
tetta ja kahvitellaan. Kaikki ovat terve-
tulleita!

Tapahtumat

KESKUSTELUILTA HERTSIKASSA TI
23.10. KLO 16.00

"Syotkd elddksesi vai elatkd syodak-
sesi?” Alustajana ruoka ja riippuvuus
-hankkeesta projektipddllikké Sanna
Runsala. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

HALLOWEEN-BILEET PE 2.11.

Hu huuu! Karmeat Halloween-bileet
on taas tulossa Herttoniemen Helmi-
talolle! 1.10. voit ilmoittautua Hallo-
ween-lounaalle kirjoittamalla nimesi
lounaslistaan Hertsikassa. Lounas 3,50
€ on maksettava ilmoittautuessa. Kaik-
ki ovat tervetulleita bilettdmaan, vain
lounaalle on ilmoittautuminen.

ITSENAISYYSPAIVAN ILLANISTUJAI-
SET HERTSIKASSA 6.12. KLO 17.00

Siisti pukeutuminen. Tarjolla kuplivaa
juomaa ja herkkuja keittiostd. Ilmoit-
tautua voit 29.10. alkaen kirjoittamalla
nimesi Herttoniemen Helmi-talolla ole-
vaan nimilistaan.

HERTSIKAN JOULUMY YJAISET

Ti 11.12. klo 10-14.30. Myynnissa kasse-
ja, koruja, joulukortteja, villasukkia ja
muita neuleita, kahvia, teetd ja leivon-
naisia ym. ym. Tervetuloa joukolla jou-
luhankinnoille tai vaan muiden kanssa
jutustelemaan!

MUISTUTUKSENA
TULEVISTA MENOISTA

« Puurojuhla to 13.12.
« Joululounas to 20.12.
Hertsikan Itsendisyyspdivdnaaton juh-
lalounaan, puurojuhlan ja joululou-
naan ilmoittautumislistat esilla 12.11.
alkaen.

Tilaisuuksiin voi ilmoittautua kirjoit-
tamalla nimensa listaan ja maksamalla
lounaan hinnan 5,00 € ilmoittautuessa.

LAUANTAI-KAHVILA HERTSIKASSA

Avoinna joka toinen lauantai paritto-
milla viikoilla klo 14-17. Tarjolla kahvia,
teetd seka herkullisia makeita ja suolai-
sia leivonnaisia edulliseen Helmin hin-
taan. Tervetuloa!

Ryhmat

PIIRUSTUSIMPROVISAATIO

Tiistaisin klo 12.30. Ohjaajana Saara.
Ryhmadssa vield tilaa, tervetuloa mu-
kaan!

KAVELYFUTISTA

Keskiviikkoisin klo 10.15. Sopii kaiken
ikaisille ja tasoisille harrastajille. Terve-
tuloa futaamaan! Lisdtiedot Marilta p.
040 541 0317.

LUOVASTI LANGOILLA

Kokoontuu torstaisin parittomilla vii-
koilla klo 10.00-11. Tata Hertsikan uut-
ta ryhmaa ohjaa lisa. Tervetuloal!

TINTIN KESKUSTELURYHMA

Torstaisin klo 14.00-15.30. Ryhmaan
mahtuu kuusi henkiléd/ryhmakerta. II-
moittautumiset Hertsikaan.

TARINATUOKIO

Perjantaisin, parillisilla viikoilla klo
12.15. Sirkka toivottaa sinut tervetul-
leeksi kuuntelemaan ja keskustele-
maan!

LEMPIKAPPALEET

Perjantaisin klo 13.15-14.15.
Ryhmdaan mahtuu kuusi henkilda.
Ohjaajana Maaret.

* X ¥
KOIRAKAVERI VISU

Koirakaverimme, australianterrieri Visu
Hertsikassa pe 28.9. klo 12.15. Visu tu-
lee taas vierailemaan Hertsikan Helmi-
talolle. Tervetuloa rapsuttelemaan Vi-
sua ja seuraamaan sen touhuja.

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




HELMI-TALOT JA YHTEYSTI EDOT

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

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa Pa-
silan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin klo
9-15 (pdivystdjien voimin tarpeen vaa-
tiessa pidempédan). Toiminnanohjaajana
Pasilan talolla toimii Niina Nevalainen.

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

Haluan

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

Vuosimaksu on 15 euroa.

saada lisatietoja HELMI ry:sta.

ettd paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista sahkdpostitse.

Nimi:

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Mdenlaskijantie 4. Toiminnanohjaa-
jana talolla toimii Mari Saavala.

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

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi my6s netissa www.mielenterveyshelmi.fi

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

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

PASILAN HELMI-TALO

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

Johanna Norring, keittidotydn ohjaaja
p. 09 8689 0730, 040 837 0374

Niina Nevalainen, toiminnanohjaaja
p. 09 8689 0726, 050 405 4839

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

Tiina Oksanen,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 044 777 4998

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Mari Saavala, toiminnanohjaaja

p. 09 8689 0740, 040 541 0317
Minna Papunen, palveluohjaaja

p. 09 8689 0742, 0400 528 661
Tarja Juurinen, keittiotyon ohjaaja
p. 040 755 0607

S mHelenterveysyh n.ty;'

HELMI

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS

35 vuotta
vertaisvoimaa




