Mielenterveysvaen kulttuuri- ja mielipidelehti
| HELMI ry:n jasenlehti | 21. vuosikerta 4 / 2012

Tassa numerossa:

Psykoanalyyttinen terapia
Sahkohoitoa masennukseen
Koyhien ja kipeiden kaupunki
Paljon runoja

— “\ I ."f-,:_ _.""a- P h
e )
s —— A,

Saila laittoi hyvan kiertamaan =2

Vertaisryhmasta voimaa jailoa



sisallys

KOYHIA JA KIPEITA
VAAN RIITTAA

PSYKOANALYYT-
TINEN TERAPIA

"Anna menna, sinua kukaan
kaipaa.” Lotan sarjakuva ot-
taa vakevasti kantaa. SIVU 26

Henkildkohtaisia koke-
muksia vuosia kestavasta
terapiasta.

SIVU 18

TERVE VAI SAIRAS HELSINKI? TERVEYSKESKUSTA UUDISTAMASSA
Minne kaikki kdyhat ja kipeat, kun keskiluokka HELMI oli mukana uudistamassa matalan kynnyksen
kaikkoaa ymparyskuntiin? sivu 27 palveluja Helsingissa. SIVU 5

APUA SAHKO-
HOIDOSTA?

KUVAN PARANTAVA
VOIMA

Sailan perustama vertais-
ryhma antaa voimia kuvien
keinoilla. SIVU 16-17

Kokemuksia sahkdhoi-
dosta — kenelle siitd on
apua? SIVU 6

MIND MATE KAVERIT AINA MUKANA

Aalto-ylipiston selviytymispakkaus kuntoutujille. sivu 8|  Elamaa kaverien kanssa ja muutenkin. SIVU 10

ELAMYKSIA GALLERIASSA AIDIN ARKEA

Eija-Elina Bergholmin maalauksia. sivu 8 Pienet tuntosarvet auttavat arjessa. SIVU 11

KOKOTEATTERIN PEILI KIRJAT: MASENNUKSEN HOITO
Mielenterveyskuntoutujien ja ammattiteatte- Salatiedetta vai terapiaa? SIVU 22

rin upea yhteistyéhanke. sivu 9 KIRJAT: ISAN KIRJEITA

Va k | t u | S et Heikki Hiilamon kirjeita tyttarelleen. sivu 23
. KIRJAT: EUTANASIA
PAAKIRJOITUS

UUTISIA Onko hyvada kuolemaa? SIvU 25

SIELUN HELMIA KIRJAT: SATU SALONEN

HELMI RY:N JARJESTOSIVUT 29

Sairaan hyva potilas vai ldakari? sivu 25

Mielenterveysvaen kulttuuri- ja mielipidelehti, HELMI ry:n jasenlehti

Helmi-lehti julkaisee lukijoiden kirjoituksia. Lahetd tai tuo HELMI-lehdelle tarkoitettu posti toimitukseen, osoitteeseen Pasilan
Puistotie 7,00240 Helsinki tai ldheta sahkopostia: helmi@mielenterveyshelmifi

Paatoimittaja: Arto Mansikkavuori | Taitto: Annikki Kilgast | ISSN-L 0788-9828 ISSN 0788-9828 (Painettu) ISSN 2242-6140 (Verkko-
lehti) | 21. vuosikerta | Painopaikka: Lonnberg Painot Oy Helsinki | llmoitusmyynti: Markku Pentikdinen, p. 044 716 8262 markku.
pentikdinen@tjm-systems fi | Mainosilmoitusaineistot: TJM-Systems Oy: PL 75, 02921 Espoo, p. (09) 849 2770, faksi (09) 852 1377,
sahkoposti: aineistot@tjm-systems.fi | Kannen kuva:ssa Saila Turkka. Kuva: Ami Ahonen. | Tilaushinta Suomeen: 30 euroa vuodessa
(4 numeroa). Tilaukset helmi@mielenterveyshelmi.fi tai (09) 8689 070

Kulttuuri-, mielipide- ja tiedelehtien liitto KULTTI ry:n jasenlehti. www.kultti.net

Iso kiitos

Helmi-lehti kiittaa lukijoitaan ku-
luneesta vuodesta. Lehden sivuilla
on tana vuonna nostettu esiin kiin-
nostavia ja toisinaan myods rank-
koja aiheita. Kuten kiusaaminen,
Guggenheim-hanke, hevosterapia,
voimauttava valokuvaus, synny-
tyksen jalkeinen masennus, haital-
linen hdpedleima, pakko-oireinen
hairio, insesti ja Helmin jasentutki-
mus. Upeaa on ollut myds se, etta
kulttuuri on ollut nakyvasti esilla ja
ettd olemme saaneet koko vuoden
nauttia upeista Lotan sarjakuvista

Lehden tekemiseen on osallistunut
suuri joukko vapaaehtoisia Helmin
jasenia. Lehti on ollut koko vuoden
sataprosenttisesti kuntoutujien
omaa kdsialaa. Helmi-lehti on ko-
kemusasiantuntijuutta aidoimmil-
laan. Suurkiitos tasta kaikille leh-
den tekijoille!

Lehtityo vuonna
2013

Helmi-lehti syntyy mielenterveys-
vden voimin kaikille Helmin jase-
nille avoimessa lehtitydpajassa.
Seuraava tapaaminen pidetdan
tiistaina 22.1. klo 12.30 Pasilan ja-
sentalolla. Tervetuloa mukaan leh-
tityohon. Lisatietoa Arto Mansikka-
vuorelta 0400 327649.

Lehti uudistuu
hieman

Helmi-lehdelle tehddan lieva kas-
vojen kohotus vuoden alusta yh-
distyksen 30-vuotisjuhlan kunniak-
si. Mm. lehden tekstin luettavuutta
parannetaan vaihtamalla kirjasin-
tyyppia ja lisadamalla valjyytta. Voit
antaa toiveita lehden uudistus-
tyohon lahettamalld sdahkopostia
osoitteeseen:  helmi@mielenter-
veyshelmi.fi.

HELMI ry:n toimintaa tukevat

RAY ja Helsingin kaupunki

paakirjoitus

Sahkoiset portaalit hyvia,
mutta ne eivat auta kaikkia

Mielenterveydestiddn huolestuneiden ja  suuri osa suomalaisista on edelleen verk-
apua etsivien avuksi on kehitetty eri- kopalveluiden ulottumattomissa. Kaikki
laisia verkkoportaaleja. Helsingin ja  eivit osaa sulavasti surffailla portaaleis-
Uudenmaan sairaanhoitopiirin mielen-  sa, eikd vihévaraisilla ole aina mahdolli-
terveystalo.hus.fi on ndistd pisimmille suuksia laitteisiin ja nettiyhteyksiin. On
kehitetty. Sen avulla saa tietoa paikka- tdrkedd, ettd keskitetyissi neuvontapal-
kuntakohtaisista mielenterveyspalveluis-  veluissa on edelleen puhelinpiivystys ja
ta ja lidketicteellistd perustietoa sairauk- mielellddn osoite, jossa voi asioida kas-
sista ja hiiridisti. Portaaliin on tulossa vokkain.
lihiaikoina mukaan viimein myds Hel-
sinki. Nettiportaalit eivit poista my6skdin
palveluohjauksen tarvetta. Osa apua
Helsinkiliisten tiedon tarpeeseen on avattu  tarvitsevista mielenterveyskuntoutujis-
verkkosivu ja puhelinpalvelu S-info, joka ta kaipaa haastavissa elimintilanteissa
antaa keskitettyd neuvontaa sosiaalipal- henkilokohtaista rinnalla kulkijaa. Ruot-
veluista. S-infon kautta saa tietoa myés  sissa palveluohjaus on menestyksekkadsti
terveyteen liittyvistd kysymyksisti ja osa hoito- ja palvelujirjestelmid ja tyoti
neuvoja siitd miten pdisee hoidon piiriin.  tekee valtakunnallisesti 330 palveluoh-
S-info palvelussa voi mm. nimettémis- jaajaa. Osa palveluohjaajista on jirjes-
ti keskustella chatissa sosiaalineuvojan téjen ja osa julkisen sektorin palkkalis-
kanssa. Palvelun kautta pdisee varmasti toilla. Vikilukuun suhteutettuna timi
oikeiden palveluiden lihteille. S-infosta tarkoittaa, ettd esimerkiksi Helsinkiin
tosin puuttuu vield sosiaalipoliittinen ja  tarvittaisiin reilut 20 palveluohjaajaa
oikeudellinen neuvonta seki tietoa koh- toimimaan  mielenterveyskuntoutujien
tuuhintaisista vuokra-asunnoista. parissa. Tavoite ei ole utopistinen, péit-
tdjien on vain huomattava toiminnan
Portaalien kehittyminen on yksinomaan kannattavuus.
hyvi asia, mutta tdytyy muistaa, ettd

Vuokra-asuntotuotanto
saatava kayntiin

Kohtuuhintaisten vuokra-asuntojen ra- koska kovan rahan tuotannolla tienaa
kentaminen on tdysin pysihdyksissi Hel- enemmin. Uusien valtuustojen on nyt
singissd ja erittiin niukkaa muuallakin otettava kovat keinot kiytt6on. Tarvitta-
pidkaupunkiseudulla. ~ Vuokra-asunto- essa rakentaminen on laitettava kiyntiin
jonoissa on kymmenidtuhansia ihmisid. vaikka kuntien perustamien yhtiéiden
Ongelman ytimen aiheuttaa ahneus. Ra-  toimesta.

kennusliikkeet eivit ole kiinnostuneita

tekemiin sosiaalisia vuokra-asuntoja, Olli Stélstrom  Arto Mansikkavuori
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Mielenterveyspalvelujen

laatusuositus loytyy netista

Mielenterveyspalveluiden laatusuositus

(2001) kuvaa mielenterveyspalveluita ja mie-

lenterveystyotd  Mielenterveyslain ~ (1991)

1§:n médrittelemissid merkityksessi. Suo-

situksessa jdsennetdin laadukkaan mie-

lenterveystyon keskeiset rakenteelliset ja
toiminnalliset seikat. Ne on koottu kiy-
tinnon kokemuksen pohjalta.

Suositus on rakennettu kiyttdjalahtoi-
sesti. Asioita kisitelldidn kolmesta niko-
kulmasta, jotka ovat:

1. kuntalaisen ja potilaan tarpeet (kun-
talaisen nikokulma)

2. palvelut ja toimintatavat, joilla tarvit-
sija saisi parhaan avun (ammattihen-
kiléiden ja ammatillisten kidytintéjen
nikokulma)

3. edellytykset, jotka aiottu toiminta
asettaa paittijille ja hallinnolle (hal-
linnon nikékulma).

Suosituksen rakenne noudattaa ajatusta,
jonka mukaan ihmisten mielenterveyson-
gelmat kehittyvit prosessina. Mielenter-
veystyon resursseja ja osaamista tulisi sen
mukaan suunnata elimisen ja selviytymi-
sen voimavarojen vahvistamiseen, ongel-
mien ehkdisyyn sekd psykososiaalisten on-
gelmien selvittelyyn ja niissd tukemiseen.
Esitetyt periaatteet koskevat kaikkia
ikdryhmid. Lapsia ja nuoria koskevia ni-
kokohtia on painotettu paikoin erikseen.
Suositus on alun perin tarkoitettu hallin-
nolliseksi tyokaluksi, jolla voidaan mitata,
tayttdiko tietyn kunnan mielenterveys-
strategia valtionapuun edelletyt kriteerit.
Mielenterveyspalvelujen kiyttdjille ja nédi-
den etujirjest6ille suosituksesta on apua
ennen kaikkea miiriteltiessd, toteutuuko
kunnan tarjoama hoito ja kuntoutus mie-
lenterveyslaissa tarkoitetulla tavalla.

Suosituksen viidennessa luvussa esite-
tddn mm. seuraavaa:

1. Jokaiselle potilaalle laaditaan kirjalli-
nen hoito- (ja kuntoutus)suunnitelma.
Hoitosuunnitelma kirjataan potilas-
asiakirjoihin siten, ettd se loytyy hel-

posti.
2. Potilas ja, ellei toisin sovita, hinen
lihiverkostonsa osallistuu  hoidon

suunnitteluun ja arviointiin koko hoi-
toprosessin ajan.

Suositus 16ytyy googlaamalla ja osoit-
teesta: stakes.fi/FI/Kehittaminen/vali-
neet/laatusuosituksia/mielenterveyspal-
velut/index.htm

Tuleeko Suomessakin sama laki kaikille?

"Suomen on luovuttava mielenterveyden- ja pdihdehuoltoa koskevasta erityislainsdadannosta.

Sosiaali-, terveyden- ja sairaanhuollosta annettua yleista lainsdaadantda on kehitettava niin, etta

se kattaa myos mielenterveyden- ja paihdehuollon.” Tata radikaalia kehotusta kasiteltiin Mielen-

terveyspoliittisessa neuvottelukunnassa.

Mielenterveyspoliittinen neuvottelukunta
on valtakunnallisten mielenterveysjirjes-
téjen kokoama kaikkien kahdeksan edus-
kuntapuolueen (kaksi kansanedustajaa
kustakin puolueesta) yhteinen mielenter-
veyspoliittinen yhteistyéelin, joka kisit-
telee ajankohtaisia sosiaali- ja terveyden-
huollon lainvalmisteluasioita.
Neuvottelukunnan  tavoitteena on
nostaa mielenterveyden edistiminen val-
tionhallintoa poikkileikkaavaksi asiaksi,
nostaa esiin mielenterveyden edistimisen
nikokulmia ja vihentdd mielenterveyteen
liittyvid leimautumista lisddmilld tietoa.
Neuvottelukunnan koonneet mielen-
terveysjirjestot ovat Suomen Mielenter-
veysseura, Mielenterveyden keskusliitto,
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Omaiset mielenterveystyon tukena kes-
kusliitto ja Psykosociala Forbundet.

Suurelle yleisélle melko tuntematto-
malla yhteisty6elimelld katsotaan olevan
paljon poliittista painoarvoa. Viime kesé-
kuussa neuvottelukunta tuli julkisuuteen
vaatimalla pysyvin tutkintalautakunnan
perustamista vakaville vikivaltatapauk-
sille. Mallia tutkintalautakunnalle tulisi
ottaa tie- ja ilmailuliikenteestd.

Askettiin neuvottelukunnassa on Suo-
men Mielenterveysseuran aloitteesta otet-
tu esille aloite luopumisesta pdihde- ja
mielenterveyspotilaita koskevasta erityis-
lainsddddnnostd. Aloite pantiin poydille,
mutta se sai kannatusta ja sen kisittelyd
jatketaan loppuvuonna 2012.

Useimmissa linsimaissa on voimassa
mielenterveyspotilaita koskevaa erityis-
lainsdddidntod, mutta esimerkiksi Ruotsi,
Italia ja Espanja ovat jo tarmokkaasti in-
tegroimassa sitd yleisiin sosiaali- ja tervey-
denhuoltoa koskeviin lakeihin.

Aiheen erityislainsdididnnostd luopu-
mista koskevaan aloitteeseen ovat anta-
neet YK:n kidutuksen vastaisen komitean
ja Euroopan ihmisoikeustuomioistuimen
Suomelle tekemidt huomautukset tietyistid
mielenterveyspalveluihin liittyvistd epé-
kohdista.

HELMI neuvoi

terveyskeskusuudistuksessa

HELMI oli hyvin edustettuna Helsingin
Terveyskeskus -nimisen keskusviraston
suuressa uudistuksessa, jossa ydinajatuk-
sena oli yhdistdd pdihdehoito ja sosiaali-
neuvonta siten, etti molemmat palvelut
ovat kaikkien kuntalaisten saatavilla yh-
den oven takaa matalan kynnyksen peri-
aatteella niin, ettd hoitoon pédidsee ilman
lihetettd korkeintaan muutaman péivin
jonotuksella. Tavoitteena oli, ettd molem-
mat palvelut ovat saatavissa kaikilta 26:1ta
pidkaupunkiseudun terveysasemalta vuo-
den 2013 alusta ldhtien.

HELMI pyydettiin mukaan alusta pi-
tden antamaan kokemusasiantuntijoiden
kidytinnén opastus tihdn suureen orga-
nisaatiomuutokseen. Helmin edustajana
hankkeen ohjausryhmissi olivat vuosina
2010-2012 silloinen puheenjohtaja Juhani
Ojala, jonka tyoti jatkoi toiminnanjohtaja
Arto Mansikkavuori. Projektiryhmissi,
joka toteutti itse organisaatiomuutoksen,
toimi OIli Stalstrom, josta tuli Helmin
puheenjohtaja vuoden 2011 lopussa. Kaik-
kiaan kahden hallinnonhaaran yhteensu-
lauttaminen vaati toista tusinaa istuntoa,
lahinnd henkiloresurssien uudelleen si-

joittamista, mutta my6s uudelleen koulut-
tamista uuteen organisaatiorakenteeseen.

Oli suuri edistysaskel, etti hanketta
toteuttamaan oli nimetty my6s kaksi ko-
kemusasiantuntijaa, jotka edustivat piih-
de- ja mielenterveysjirjestojid. Toinen tuli
A-killasta ja Helmisté tuli Olli Stilstrom.
Suurin osa tyostd koski henkildstéresurs-
sien uudelleen sijoittamista ja koulutusta,
mutta huumaavien aineiden entisilld kayt-
tdjilld oli antaa hyvid kdytinnén vinkkejd
esimerkiksi alkoholinkiyton tai lidkeriip-
puvuuden ottamisessa puheeksi terveys-
asemakdynnilld.

Yhteistyd oli pddsddntoisesti jousta-
vaa ja yhteisty6henkistd. Helmin edustaja
joutui kuitenkin useaan otteeseen taivut-
tamaan rautalangasta, etti huumeenkal-
taisten lidkkeiden tuskalliset vieroitusoi-
reet synnyttivit pakon saada lisdd ainetta
keinolla milld hyvinsi — eivitkd aineiden
kiyttdjissd istuvat ilkedt luonteenominai-
suudet.

Helmin edustajat korostivat, miten tér-
kedd on saada myds rauhoittavien lidkkei-
den hallittu alasajohoito terveysasemalla.
Ahdistuspotilaiden on saatava keskuste-
luterapiaa. Pelkkd rauhoittavan pillerin

midrdys terveysaseman vahtimestarilta on
tosiasiallisesti heitteille jittod. Tdmédn an-
siosta Terveyskeskus julkaisi uudet tiukat
bentso-ohjeet. Kaikki kaksi vuotta muka-
na olleet toimijat olivat yksimielisid ndistd
periaatteista aina terveysasemien henki-
lokunnasta itse mielenterveysjirjestoissi
toimiviin aktivisteihin.

Myénteistdi muutosta on tapahtunut
terveysasemien palvelujen saatavuudessa ja
resursseja on jo jonkin verran lisdtty (esi-
merkiksi depressiohoitajia ja pdihdehoita-
jia). Terveyskeskuksen johdon, henkils-
kunnan ja kuntoutujajirjestéjen vilille on
syntynyt avoin ja reilu keskusteluyhteys.
Mutta avohoidossa on vield huutava puute
resursseista.

Helmin jdsentutkimuksen tulokset
voitaisiin kiteyttdd siten, ettd Helsingin
Terveyskeskuksen antama hoito on hyvii
— silloin kun sitd sattuu saamaan. Sosiaa-
lineuvontaa on saatavissa S-infon kautta,
josta pddsee helposti suoraan nettiyhtey-
teen eldvdn sosiaalineuvojan kanssa — jos
on tietokonetaidot ja -vilineet.

Ollj Stalstrém

Mielenterveysmessuilla sapinaa

Mielenterveysmessut  pidettiin  jilleen
Helsingin Wanhassa Satamassa marras-
kuun lopulla. Kaksipdivdisen tapahtuman
teemana oli voimaantuminen ja mukana oli
kattavasti alan jirjest6jd sekd muita toimi-
joita. Mielenterveysyhdistys HELMI ry:n
osastolla oli kova kuhina ja Helmi-lehtid
sekd esitteitd jaettiin messuvieraille useita
tuhansia.

Mielenterveysyhdistys HELMW|
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Tanja Talaskivi
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Sahkohoitoa masennukseen?

Sahkdhoitoa pidetaan tehokkaana vaikean masennustilan hoito- hoitava psykiatrini halusi yrittdd sihkéhoitoa tilan-
) o ) ) ) ) ) teeni helpottamiseksi. Nykyisin hoitoa on mahdol-
keinona. Kaikille hoito ei kuitenkaan sovi vaikean masennuksen lista saada kotikaupungissani myés polikliinisesti.
. ) ) Hoitotaho suhtautui toiveikkaasti tulevaan
diagnoosista huolimatta. sihkdhoitoon. Kiydessini tutustumassa paikal-
liseen sihkohoitoa antavaan poliklinikkaan mi-
nulle kerrottiin, kuinka sihkoéhoidon negatiivi-
Sihkohoitoa kdytetiin vaikean masennuksen hoidossa. Lisiksi sihkohoitoa kiyte- sia vaikutuksia usein liioitellaan ja ettd valtaosa
tddn manian, lapsivuodepsykoosin, skitsofrenian ja parkinsonismin hoidossa, hoitoa saavista hy6tyy siitd. Minua varoiteltiin
ja sen on todettu olevan tehokkain hoitokeino psykoottiseen masennuk- kuitenkin, ettd hoito saattaa lisitd ahdistuksen
seen. tunteita, silld masennuksen helpottaminen avaa
Sihkéhoidon vaikutusmekanismia on yritetty tutkia vuosi- lukossa olevia tunteita. Syvin masennuksen li-
kymmenid, mutta tdsti huolimatta sen tarkkaa vaikutusta- siksi kammottava ahdistuneisuus on tuttu seu-
paa ei tunneta. Kuitenkin toisin kuin masennusliikkeet, ralaiseni, ja mielessdni mietin, kuinka ahdis-
sihkohoito vaikuttaa lihes kaikkiin hermoston valittd- tuksen madrd voi vield tdstd lisddntyd.
jdaineisiin, ja se lisid hermosolujen uudelleen muo- Osoittautui, ettd epdilykseni olisi pitinyt
vautumista. Sihkoshokkeja pidetdin turvallisena chdottomasti sanoa didneen, kuten myos se,
hoitomuotona, ja sitd voidaan antaa myds ras- ettd ylipddtinsid tunsin, etten ole oikea kohde-

kaana oleville ja vanhuksille. ryhmi sihkohoidolle. Vaikka masennukseni on

Hoitoa annetaan kolmena pdivini vii- syvid, ei se ole sellaista ainakaan nykyisin, ettd
kossa ja yksi hoitojakso kestdd henkilosti makaisin lamaantuneena singyn pohjalla, vaan
riippuen keskimdidrin 9 — 15 hoitokertaa. masennus vaikuttaa pddasiassa ajatusten tasolla
Sihkohoitojaksoja voidaan tarvittaes- mustaakin mustempina ajatuksina.
sa uusia. Ennen sdhkoéhoito tapahtui Kohdalleni suunniteltiin nelji viikkoa kestdva
osastolta kisin, mutta nykyisin sitd sihkoéhoitojakso, mutta hoito jouduttiin lopetta-

on mahdollista antaa myos poliklii-
nisesti, ja timd on mahdollistanut
hoidon saannin yhd useammalle

maan jo yhden kerran jilkeen sekid fyysisen ettd
psyykkisen reagointini vuoksi. Erindisistd syist,
kuten anestesia-aineiden vuoksi, kirsin voimak-

sitd tarvitsevalle. kaasta pahoinvoinnista parin pdivin ajan, vaikka
[[ pahoinvoinnin sanottiin helpottavan nopeasti.
il TODELLISUUS TOINEN KUIN Myés varoiteltu ahdistus pidsi todella jylld-
ENNAKKOLUULOT miin, ja edellisend pdivind ennen seuraavaa
hoitokertaa ahdistuksesta tuskaisena pel-
Siahkoéhoitoa kohtaan liittyy pal- kisin, millaisia tulevat hoitoviikot tulevat
jon ennakkoluuloja, ja tyypillisesti olemaan, kun jo yksi kerta sai aikaan nidin
ajatellaan sen aiheuttavan muun mu- massiivisen ahdistuksen. Keskusteltuani
assa rajua epileptistd sitkimistd, vaka- terapeuttini kanssa tein pdidtoksen, ettd
via muistioireita ja kognitiivisten kyky- minun on sanottava hoidosta vastaaval-
jen heikkenemistdi. Nimi ennakkoluulot le lddkarille, ettd hoito on lopetettava.
juontavat juurensa sihkoéhoidon historias- Lidkidri kuunteli ja ymmirsi minua
ta, mutta todellisuudessa hoito on nykyisin hyvin, ja hoito pditettiin lopettaa
useimmille sitd tarvitseville lemped hoito- yhden kerran jilkeen, silld en voinut
muoto, joka annetaan lyhytkestoisen nukutuk- kuvitellakaan kestivani viikkokau-
sen aikana. Potilaan aivo- ja sihkokdyrdd seki sia timin tasoista ahdistusta.
veren happipitoisuutta seurataan tarkoin koko Kertoessani entisestidn voi-
toimenpiteen ajan. Hoitopdivind useilla on vi- mistuneesta ahdistuksestani mi-
symystd ja pokkyriistd oloa, mutta vilipdivi- nulle sanottiin, ettd on varsin
ni hoitoa saavat voivat yleensd eldd tavallista mahdollista, ettd rdikedstd trau-
elimii. mataustastani johtuva psyykkinen
Sihkohoidon merkittivini etuna verrat- problematiikkani voi olla vasta-aihe
tuna masennusldikkeisiin voidaan pitid sitd, sihkohoidolle, silld ndin on kiynyt
ettd vaikutus alkaa nikyd ja tuntua nopeas- joillekin — harvoille tosin — muille-
ti. Selkedsti muutokset nikyvit useimmiten kin, joilla on kaltaiseni tausta. Rea-
kahden viikon kuluessa, ja joskus jopa muu- gointini ei siis ole yleistd, mutta koen,
taman hoitokerran jilkeen. ettd olisi ollut erittdin tirkedd jo ennak-
koon huomioida timi ja ainakin varoittaa
El APU KAIKILLE - KOKEMUKSENI minua mahdollisesta infernaalisesta ahdis-
SAHKOHOIDOSTA tuksesta, joka kesti muutamia viikkoja. Jos ti-
min olisin tiennyt, olisin jittinyt kokeilematta
Olen kirsinyt kroonisesti vuosikausia vaikeasta titd hoitomuotoa yhtdin kertaa.
masennuksesta, ja kokeilemani masennusliik- Vaikka mind en sihkéhoidosta hyétynytkdin, ha-
keet on lopetettu mitidnsanomattoman vasteensa luan korostaa, ettd jokainen meistd on yksilé ja reagoi
vuoksi. Psykoterapiassa olen kidynyt lihes seitsemin omalla tavallaan. Realiteetti on, ettd valtaosa hyétyy
vuotta, ja hyédyn hoidosta monin tavoin ja se on vilt- sihkohoidosta. Mind vain en valitettavasti taustoineni
timatontd minulle, mutta vield masennusta ei ole saatu kuulu tihdn ryhmidédn.
hoidettua. Pitkdn ja vaikean masennushistoriani vuoksi Syyllinen Kuvat: Mariella Jarvisalo

6 Helmi 4/2012 Helmi 4/2012 7



Mind
Mate

Aalto-yliopiston Taiteiden ja suunnit-
telun korkeakoulun muotoilun laitoksen
User Inspired Design -kurssin vastuupro-
fessori Turkka Keinonen ja muut hinen
tyoryhmissddn ldhtivit miettimidn de-
signpdikaupunkivuoden 365 Wellbeing
-hankkeeseen liittyvdd tehtdvdd viidelle
eri ryhmille opiskelijoita. Jo edellisend
vuonna oli samalla kurssilla tutustuttu
psykiatriseen hoitoon Helsingissi.

Monen vaiheen kautta tyoryhmi péi-
tyi tind vuonna ideaan, jossa opiskelijoille
annettiin vinkiksi miettid ditiyspakkausta.
Aitiyspakkaushan sisdltdd pienen vauvan
perustarvikkeita ja se viedddn toki kotiin.
Itse toteutettava idea oli miettid ja kehit-
tdd tavallaan laatikko, jonka sisiltd oli
suunnattu mielenterveyskuntoutujille.

Tarkoitus oli tehdi laatikko niille po-
tilaille, jotka ovat juuri kotiutuneet sairaa-
lasta. Eli mikd ja mitkd asiat voisivat olla
heille hyédyksi ja “hyvid vilineiti menni
eteenpdin” ja kuntoutua ja antaa heille tie-
toa, mitd tehdd ja minne menni, ettei jéisi
neljin seinin sisille.

Niissd opiskelijaryhmissd oli mukana
paljon my6s ulkomaalaisia, eri puolilta
maailmaa. Tehtivd onkin ollut juuri heille
haastellinen, koska heidin tidytyi "pureu-
tua” suomalaiseen yhteiskuntaan. Nimi
ryhmit ottivat yhteytti mm. Mielenter-
veysyhdistys Helmiin, Mielenterveyden
keskusliittoon ja Alvi ry:hyn. Niissd yh-
distyksissd he haastattelivat niin kuntou-
tujia kuin myos ohjaajia. Yhden noista
ryhmistd tiimiin kuuluivat Aino Jakobs-
son, Carolina Rebelo, Tae Yong Kim ja
Dongjin Byeon, jotka kivivit tutustu-
massa Alvi ry:n Laturin Tukiyhteiso6n ja

Aalto-yliopiston Taiteiden ja suunnittelun korkeakoulun muotoilun lai-

toksen User Inspired Design -kurssilla idea oli miettid ja kehittda laatikko,

jonka sisaltd oli suunnattu mielenterveyskuntoutujille, jotka ovat juuri

kotiutuneet sairaalasta.

Mielenterveyden keskusliiton tietopalvelu
Propelliin. Heiddn ajatuksenaan oli ettd,
"jokaiselle jotakin” ja ettd, “pienet asiat
ratkaisevat paljon” ja ne pienet asiat “sy-
sddvit lumipallon liikkeelle”.

TEHTAVAN TOTEUTUS

Monen vaiheen jilkeen timid ryhmi ja
varsin lyhyessd ajassa suunnitteli konsep-
tin Mind Mate boxista, laatikosta, jonka
tarkoitus olisi "pysdyttdd pyéroovi-ilmio ja
auttaa kuntoutujia itsekseen ja itsendisesti
ottamaan kontaktia ja yhteyttd eri mie-
lenterveys yhdistyksiin, joista saa tukea
ja apua. Tdmi box, laatikko sisdltid mm.
palapelin, kynin ja muistivihon, kirkasva-
lokuulokkeet, onnea ja voimaa tuovan pie-
nen nallekarhun, jota halata, positiivisia
lauseita joka pdiville sisdltivin kalenterin,
johon voi liimata “sddtarroja” mielialan
mukaan ja niitd voi myohemminkin seura-
ta, ja unisetin, jossa tyyny ja unta paranta-
vaa ja helpottavaa aromia.

Tirkein osa laatikkoa on kuitenkin
helppokiyttéinen tablet-tietokone, joka si-
siltid helposti katsottavan videon (tai use-
ampia videoita). Video on tavallaan vasti-
ne erilaisille "lipuille ja lapuille”. ja se on
rohkaiseva ja toivoa antava ja antaa myos
tietoa mihin ottaa yhteyttd, mihin yhdis-
tyksiin. Videon lisiksi siind on kayttoliit-
tymi yhdistysten yhteiselle nettisivulle,
johon koottu erilaiset aktiviteetit tyyppin-
sd mukaan. Eli boxin kiyttdjd voi henkils-
kohtaisesti valita mitd hin haluaa tehdd ja
missd ja mihin aikaan. Niin hidn 16ytdd sen
tietyn aktiviteetin, josta on kiinnostunut.

Varin ja valon leikkia

"Katoamattomuus” - Eija-Elina Bergholmin 06ljyvdrimaalauksia.
Taidesalonki Piirto, Uudenmaankatu 7, Helsinki.

Voiko viri kadota tai vain vaalentua kohti
hohdetta? Niyttelyn nimi toi mieleen kei-
jukaiset ja satumaat. Se kyseenalaisti har-
maan arjen ja koin valon ja virien harmo-
nian. Teokset, etenkin alakerrassa olleet,
olivat kokeilevia ja niissd oli sadunhohtoi-
sia tunnelmia. Maalaukset leikkivit valon
eri sivyilld. Sitruksen, kerman ja hohteen
vivahteet. Ylidkerran leninkipukuiset nais-
mallit muistuttivat kuinka keskipisteessi
ihminen on maalaustaiteessa kohteena.
Kuitenkin alakerrassa olleet sommitelmat,
mielikuvitukselliset mutta esittivit, vie-
hittivit minua eniten. Niissd valo ja varjo
kohtasivat varoen ja oikealla tavalla. Jo-
kaisesta teoksesta ne tekivit koloristisesti
vahvan ja sommitelmallisesti uniikin.
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Adiriviivat olivat tarkkoja. Kukka, mai-
sema tai satuolento. Miksei lihekkiin.

Fiilikseni kirkkaasta virivalojen ker-
masta oli ettd tdssi on maalattu taidetta
taiteelle. Eija-Elina Bergholm oli kiyt-
tinyt my6s vahvoja oljyviritekstuureja ja
tyyli oli samalla hienovarainen ja suora.

Lopuksi mainittakoon ettd Eija-Elina
Bergholmin teoksista moni uudisti kasi-
tykseni pinnan ja syvyyden merkityksesta.
Kun niitd hieman kyseenalaistaa voi sublii-
mi kauneus astua esiin ja loistaa optimis-
millaan. Minua kiehtoi naiden kauniiden
kuvien 18ytiminen keskelldi marraskuista
Helsingin keskustaa.

Anna Koponen

"TYHJA OLO”

Taustaideana on, etti kun henkilé kokee,
ettd on tarpecksi kuntoutunut hidn pa-
lauttaa tabletin takaisin sairaalaan ja hin
voi halutessaan antaa laatikkoon oman
panoksensa, esimerkiksi tekemilldi oman
videon. Eris kuntoutuja oli kertonut, ettd
kun hin ldhti sairaalasta oli hinelld "tyh-
ja olo”, eikd hdn jaksanut lukea "lippuja ja
lappuja”, vaan hin kaipasi, ettd joku olisi
kertonut hinelle mistd saada apua ja tietoa
paikoista minne hin voisi menni. Tistid
tiedosta innostuneena team Mind Mate
teki kédytinnéllisen, hyvin toimivan ja
toteutetun videon, jossa oli menty lihelle
kuntoutujaa. Toivottavaa olisi, etti timi
video ja idea laatikosta otettaisiin joskus
my6s kiyttoon.

MONINAINEN YLIOPISTO

Aalto-yliopisto on kansainvilisesti tun-
nustettu monialainen tutkimusyliopisto.
Se muodostuu kuudesta korkeakoulusta,
joita ovat Kauppakorkeakoulu, Taiteiden
ja suunnittelun korkeakoulu, Insinédri-
tieteiden korkeakoulu, Kemian tekniikan
korkeakoulu, Sihkotekniikan korkeakoulu
ja Perustieteiden korkeakoulu. Vastuupro-
fessori Turkka Keinonen mainitsee 365
Wellbeing -hankkeen internet-sivuilla,
ettd "Haluamme rakentaa kaupunkiin pa-
rempia hyvinvointipalveluja ja parempaa
terveydenhuoltoa”. Ja Aino Jakobsson to-
teaa puolestaan, ettd “pienistd teoista se
lihtee liikkeelle...ja aina on toivoa”.

Tanja Talaskivi

-_--nl"f.

Eija-Elina Bergholm: Punainen tuulessa,
2011, 6ljy, 90 cm x 90 cm. Kuva: Taidesalon-
ki Piirto.

KokoTeatterin ja

Lilinkotisaation Peili

Kivin vuosien tauon jilkeen teatterissa,
eikd nidytelmdn valinta olisi voinut olla
yhtiin sopivampi. Kdvin katsomassa Ko-
koTeatterin ja Lilinkotisdition yhteistyos-
sd tekemin esityksen Pei/i. Peili kosketti
minua monella eri ulottuvuudellaan todel-
la, vuoronperddn itketti ja nauratti. Peili-
nidytelmdssi on mukana mielenterveys-
kuntoutujia sekd ammattiteatteri. Upeaa
ja mielenkiintoista yhteistyotd. En oikein
tiennyt mitd odottaa nidytelmiltd, olisiko
kyseessd yldasteen joulujuhlanidytelmdi
muistuttava esitys vai ammattimaisen
upea teatteri elimys.

Tarina alkaa kun nuori tytté joutuu
Seilin saarelle, tietden ettei paluuta endd
ole. Historia kertoo kuinka Seilin saarelle
karkotetut potilaat kuljettivat mukanaan
vihin rahaa ja ruumisarkun. Seilin saaren
historiasta on ndytelmdssd yhteys tdhin
pédividn. Tyohonsi kylldstyneen oloinen
hoitaja tenttaa ndytelmissd potilailta hei-
din lapsuudestaan, haaveistaan ja unel-
mistaan.

Alussa tarina jdttdd ilmoille kysymyk-
sid onko potilailla tilaa vield haaveille ja
unelmille. Jaksaako potilas uskoa ja toipua
tihin maailmaan, eristetiinko mielenter-
veyskuntoutujia tdssi maailmassa omiin
lokeroihinsa. Niytelmd ottaa kantaa my6s
tdmén pdivin kuntoutukseen ja sithen, etté
asiat voisivat olla paremmin. Mielenkiin-
toinen nikdékulma oli my6s kuinka hoita-
jakin visyy ja muuttuu yhdeksi heisti.

Valkeat paidat ja mustat housut. Niyt-
telijéiden yksinkertainen ja selked vaatetus
antaa tilaa katseelle ja rooleille. Musiikki,
laulut ja tekstit toivat tarinaan syvyyttd
joka on voimakkaasti koskettava. Esitys
toi asiat esille yksinkertaisina ja aitoina.
Itsedni kouristi vilistd syviltd ja tunteet
olivat herkissd, johtunee siitd koska olen
itsekin mielenterveyskuntoutuja. On ko-
kemusta ja nikemystd mistd tarinan hen-
kilot puhuvat, kirsivit ja haaveilevat.
Tarina avautuisi ehki toisella tavalla jos
itselld ei olisi kokemuksia.

Thanan kevyelld ja humoristisella ta-
valla esityksessd herkutellaan myds sanal-
la HULLU, uskalletaan nauraa itselleen,
eikd pelitd sanoa hullu. Lopussa potilai-
den usko tulevaan ja elimiin tulee esiin,
kuinka oman sairautensa voi hyviksyi ja
péistd eteenpdin, vaikka se kuinka rajoit-
taisi joitakin elimin osa-alueita.

Esitys oli kerrassaan upea ja koin
muunkin yleisén eldytyvin tdysilli. Lo-
pussa yleisé hurrasi seisten. Peili on rehel-
linen kuvaus mielenterveyspotilaan arjes-
ta, kuinka elimi voi olla melko suljettua
ja eristettyikin. Mielenterveyskuntoutujat
heittdytyivit upeasti rooleihinsa ja toivat
rohkeasti esiin mielenterveyskuntoutujan
asemaa. Tidllaista tarvitaan ehdottomasti
lisdd. Yhteiskunnassamme on niin suu-
ri joukko sairastuneita, jotka ansaitsevat
kunnioitusta ja arvostusta. Jokainen mie-
lenterveyskuntoutuja on ainutlaatuinen

oma itsensd, timidn toivoisi maailman
ymmirtivin ja huomaava. Olemme ihmi-
sid siind kuin muutkin. Uskon projektin
antaneen paljon kuntoutujille itselleen.
Projekti johon voi sitoutua, olla luomassa
jotain uutta ja tirkedd, olla osa jotakin.
Sadnnollistd "normaalin” elimidn rytmid ja
tiukempaa otetta yhteiskuntaan. Samalla
yhteistyo antaa varmasti kokemusta am-
mattiteatterin vielle.

Niytelmd pddttyy sithen kun néytel-
min mielenterveyspotilaat seisovat rivissi
katsoen suoraan rohkeasti yleisé66n. Tdmi
vaikutti minuun syvisti, vaatii suurta roh-
keutta ja uskallusta mielenterveyskun-
toutujalta hypdtd niyttimoélle, niytelld
tarinaa, joka liittyy omaan tarinaan. Roh-
keutta tuoda timi esiin ja antaa katsojalle
ajattelun aihetta. Saada kohtalotoverit ko-
kemaan uudelleen muistoissaan omia reit-
tejadn. Heritelld muita katsojia ndikemddn
mielenterveyspotilaan ja -kuntoutujan ar-
kea. Mielettémidn antoisa ja upea niytel-
mi ja kokemus. Toivottavasti saadaan pian
vastaavaa lisdd. Jokainen kuntoutuja oli
mahtava omassa roolissaan. Erittiin am-
mattimainen ote!

Teksti ja kuva: Saila Turkka
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Kuva: Eeva Helameri

Hullunkurista

elamaa

Kaverit aina mukana

Mielenterveysongelmat aiheuttavat mo-
nenmoista pddnvaivaa, ja kun niiden laa-
jasta kirjon kanssa on elinyt koko 31 vuo-
den mittaisen eliminsd, ei muunlaisesta
elimisesti edes tiedd. Sitd vain sivusta
seuraa, kun iso joukko ihmisid menni
porskuttaa ilman syvid masennuksia, la-
maavia ahdistuksia sun muita liheisia tut-
tavuuksiani. Usein kaihoan tavallisen ja
normaalin elimin perdin (mitd normaali
elimid nyt sitten ikind merkitseekdin),
mutta toisaalta on pddvaivaisessa elimds-
sini puolensakin. Ainakin elimini olisi
paljon tylsempdi.
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Yksi pdivieni yllitysten tuoja ovat
pédinsisdiset ddnet. Mielenterveyden am-
mattilaiset ovat erilaisin testein yrittineet
selvittdd, minkd sortin kummajaisia kuu-
lemani ddnet ovat, ja on tultu tulokseen,
ettd dinet ovat psykoosisairauden sijaan
varhaisesta traumatisoitumisesta johtuvia.
Oli syy mikid tahansa, ddnid pyritidn vai-
entamaan: on tujut lidkkeet, vuosikausia
jatkunut tiivis terapia, sdhkoéhoitoa yri-
tettiin ja nyt vaikeasti traumatisoitunei-
den vakauttamisryhmissd ddnid yritetidn
saada hiljenemidin. Toistaiseksi nimi
pyrkimykset ovat tuloksetonta, ja minul-

la kulkee aina mukanani
keskustelevia ja kommen-
toivia kavereita.

Kaikista ddnistdi en
pidd, mutta joidenkin lisni-
olosta en mukise. Vaikkapa
kaupassa on helpottavaa, jos

muisti meinaa tehdd teppo-

siaan eikd muista puoliakaan,

mitd pitikddn ostaa, kun yht-

dkkid jostain pddn syvyyksistd

kuuluu didni, joka alkaa luetella

ostoslistaa. Tami samainen hen-

kilokohtainen avustajani osaa myos

kielid: kerran kun yritin epitoivoi-

sesti saada vauvan turvakaukaloa irti

autosta, antoi didni selkeisti englannin

kielelld artikuloiden ohjeen, kuinka

toimia. Ei siind voinut vastata kuin reip-
paalla ddnelld “Thanks!”

Myés anoreksia-aikoinani ddni on
rientdnyt apuun. S6in salaattia, joka sisdlsi
kananmunaa. Olin syényt jo valkuaisosan
ja punnitsin, mitd tehdd keltuaisen kanssa.
Tuskastuneena mietin kaloreita ja rasvoja
ja kuinka paljon pitdd liikkua nollatakseni
tilanteen, kun ddni pddni sisdlld sanoi mi-
nulle: “Sy6, hyvd ithminen, se keltuainen-
kin! Se tekee sinulle hyvidd”. Niinpd popsin
myo6s keltuaisen.

Liikun paljon ja usein liikkuessa kuun-
telen musiikkia. Katastrofia ei kuitenkaan
synny, jos kuulokkeita ei jostain syystid ole
mukana, silld jossain vaiheessa matkaa
alkaa pddssini useimmiten kuulua kah-
den tyypin keskustelu. Toinen niistd jut-
telee vasemmalla puolella pditini ja toi-
nen oikealla puolella pddtini, ja mind itse
kuuntelen noiden heppujen keskustelua.
Monesti ne keskustelevat minun elimiini
liittyvistd asioista, mutta on mukana ylli-
tyksidkin teemoissa. Tillainen aina muka-
na kulkeva radio on sangen nippiri!

Toivon eldvini tulevaisuudessa suh-
teellisen normaalia elimid, mutta siitd en
ole aivan varma, haluanko luopua péini da-
nistd. Jos ne eivdt minua vahingoita, vaan
monesti tarjoavat apuakin, miksi ihmeessi
niiden pitdisi saada hddt6? Kuinka tylsdd
hiljainen elimi olisi? On mukava tirskua
joskus vaikkapa kesken kauppareissun jol-
lekin hassulle vitsille, joka minulle kerro-
taan. Mitd sitd naurun ja elinidn pituudes-
ta tunnetusti sanotaankaan.

Syyllinen

Aidin pienet tuntosarvet

Vaikka menisin piiloon, lapseni aistii
Vaikka itkisin komerossa, lapseni kuulee
Vaikka pesisin kasvoni, lapseni nakee
Miten kdy kun lapseni katsoo kdrsivaa naamaani
Ymmartadko lapseni kantamani taakan
Ymmartaako lapseni sairauteni
Vika ei koskaan ole heissa, lapsissani
Hoitohenkilokunta ei tahdo nahda, lapseni aistii aina
Aidin pienet tuntosarvet
Jo kolmevuotias osaa tarkkana kysya: "onko didilla hyva mieli”, "miksi diti ndytat tuolta”
Kysymys herdttaa katsomaan peiliin ja pysahtymaan
Kysymys havahduttaa huolehtimaan itsestdan
Kysymykset auttavat puhumaan pahasta mielestdni lapsieni kanssa
Mikaan ei ole salassa nailta pienilta tuntosarvilta
Pelottavakin totuus, ndma pienet tuntosarvet aistivat aina ja kaiken
Aiti on peili lapsilleen ja lapset &idilleen
Raaka totuus, aitoa eldmaan ja tunnetta
Tunteita, kohtaamisia, rakkautta
Voimakkaita tunteita ja ymmarrysta
Pienikin lapsi hyvaksyy didin kiukun ja pahanmielen, kun sen vaan selittaa
Sen voi tehda sanoilla, kuvalla, vaikka maalamalla yhdessd tunne vareja
Téhdn mind uskon ja luotan
Aidillakin on oikeus olla kiukkuinen
Tunnetta on turha yrittaa piilottaa, oli se ilo tai kiukku
Pienet tuntosarvet kaivavat sen esiin, havaitsevat
Nama pienet tuntosarveni tunnustelevat, peilaavat, tuovat ela-
man esiin kaikkineen ja saa minut nauttimaan elamastani
Yhdessd me kasvamme
Aiti kasvattaa lapsiaan ja lapset ditidan
Opettelemme kadyttamaan tuntosarviamme
Aiti yrittdd huomata pienten tuntosarvien havaitsemat signaalit ja tarvittaessa pysahtya
Pienet tuntosarveni, rakkaat lapseni

-Saila 2012~
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Hamaldisen autokorjaamo

Hamaldisen Autokorjaamo on aika janna paikka. Korjaamo
sijaitsee 6ljysatamassa meren darella. Kun Repe pesee tyokseen
rekkoja, kdyn mindkin joskus perjantai-iltaisin korjaamassa
sielld mopediani. Repe korjaa perjantaina tydpdivan jalkeen
aina omaa autoaan, hitsaa siind sivussa irronneen jalkatappini.
Toinen terminaaleista on rekkojen renkaiden vaihtoa, huoltoa ja
korjaamista varten. Toisella puolella ystavani pesee rekkoja.

Korjaamossa ei iltaisin ole kukaan t6issa. Siind on jotain
aavemaista, kun pneumaattiset laitteet tussahtelevat ymparilla.
Mereltd tullut usva ja auton pakokaasu leijailevat loisteputkien
valossa salissa kuin rekoilla ja koneilla olisi sielu. Toverini liikkuu
hallissa kuin haamu, jonka ystavia ovat koneet ja rekat.

Toiden jalkeen toverini pesee kdtensd. Ensiksi han irrottaa
kaikki sormuksensa, ottaa kdteensa erikoispesuainetta ja
toisesta laitteesta sahajauhoa. Sormet pestdan yksitellen
ja pyorittdaen ensin oikean kdden sormia vasemman kdden
nyrkissa ja pdinvastoin, kunnes sormet valilld kuivataan
rattiin. Vasta tdman jalkeen kddet pestdan vedelld ja
saippualla. Kddet ovat automekaanikollakin kullan arvoiset.

Myohemmin Reijo hankki perhettd ja on edelleen rekkafirmassa
tydssa ja korjaa rekkoja. Kun on vaimo ja lapset ei aika riitd enda
tovereille. Ei mekdaan enda kohdata, vaikka Reijo on nykydan
ajatuksissani usein. Reijo onkin ensimmainen ihminen, johon
tutustuin joskus seitseman vuoden ikdisend Herttoniemessa.

André

Isan tytto

Et ole minun tytto, et kenenkaan!
Tuskin miesta tarvitsetkaan!
Puhut puuta heinda, poltat tupakkaa!
Mitas siita, vaikka tapaillaan.
Sinut naidaan aikanaan.
Saat minut vield uskomaan!
Miehen kiusa, kuka sinut saa?
. Isdn tyttd, jota halataan.
sydamienkohtaus
André
katselen savannia
klomt klomt klomt
tulee viereeni nuori musta nainen
hédnelld vaaleanpunainen hyppykeppi
valkoisin hampain hymyilee sitten sanoo
sata vuotta aikaisemmin jossakin toisaalla
olisimme yhdessa ja onnellisia tuokio keski-ian jalkeen
klomt klomt klomt
hyppii han kohti auringonlaskua rakkaani ja mina kdymme aviovuoteeseen
suu auki jaan katselemaan paljaat peput vastakkain
suuhuni lentdaa karpanen han katsoo itdadan mina lanteen
kulkee lapi ruoansulatukseen valillamme kdy luoteinen peittoa lepatellen
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Sinut ja sinun tiesi naen Lasijoutsenet
Ei missaan Valkea yo
Tie on janoinen jaajaljelle
jattaa vastauksia vaille Huone on unelias Jokaisena valkeana yona kun kuukaudesta loppuu paivat
melun kaatosateeseen Sakea hamaéran sulosta kirjoitin runoja hiekkaan pilvet pimentdvat taivaan
madranpddttomia makia makea kuin lapsuuden joka mureni jalkojeni alta
terdvia kivia ja kesdkuinen muisto aina hiukan enemman seuraa liekkeja
surua askelissa kynttiloita kotien ikkunoissa
Joka nurkassa lammin Aamuydn tunteina lasijoutsenten heijastuksia
Et endd kulje vierelldni haikeus tunsin kuoleman siipien kosketuksen
tata tieta pehmea véareileva valo En koskaan ndhnyt mitdan ne ymmartavat paljon enemman kuin me
hoitajana hoivattavana hiipii hiljaisuudessa mutta tiesin siitd mita luonnossa tapahtuu
et vastaa sanattomuudella ympardi tiiviina pimeyden olevan ldhempéana kun talvi tulee
tai juuri silld sanalla, tekee lempeédn pesdn
jota en itse [6ytanyt Ja vaikka jokainen aamunkoitto vaikkeivdt ne koskaan lenna
Taalla on turvallista jatti minut tyhjaksi,
Sinun tiesi on kuula olla olematta halusin kerta kerralta kipeammin jaa tahan
pientareellaan hedelmia unohtua palata siihen valkeaan huumaan hamartyvaan huoneeseen
ja hyvaa tahtoa jossa tuoksuu myski
niin paljon kirkkautta, eheytta jaada pysyvasti Halusin, koska taivaat
ja hiljaisuutta olla ei mihinkdan leikkasivat toisensa vadrasta kohdasta selaa vuorokaudenaikoja
pehmein askelin ja linnut lensivat niiden lapi kuin paivakirjaa
ymmartaa Riitta-Liisa siivet palaneina tyhjdan sivuun asti
Mina nden sen tien Enkd mind sinun takiasi mennyt, liimaa siihen pihlajan viimeinen lehti.
ja sinut nden en tekojesi, tarkoitustesi
armopalani En sanojen, joita sanoit Roosa Tiensuu
talla tomuisella tielld & tai jatit sanomatta
Hyva ero Mina menin, koska halusin el3a

Riitta-Liisa
Kun olemme erossa toisistamme, Roosa Tiensuu
on kuin hengittaisin
vakevaa kukan tuoksua
Amuletti tallella

vapaana, vapaana, vapaana. Jalkia
Sumuisessa kaupungissa
koen ihmeellisid hetkia On kuin napanuora hapuilen tyynya vierestani
valittamatta kaatuilevista puista, olisi katkaistu varini on sinista ja okraa
valittdmatta vavahtelevasta maasta. ja suuret tuulet sovitan nyrkkia ohimoon
puhaltaisivat metsien yli Olen tuuliajolla jalkia on nakymattomia
Olen onnellinen, tuoden aina uusia tuoksuja raskaista kertomuksista.
silla amulettini on tallella minulle. En tahtoisi kuulla ylisuuri villapaita
ja jalleen saan kulkea enempaa, sitd ei neulottu minua varten
ruusunkukan terdlehtien Raili Peltokangas silla veri vetaa mutta sen karheus ihoa vasten
viitoittamaa tieta. jopa ahdistukseen. hédiritsee tuntoaistia
Eivat ymmarra,
Raili Peltokangas ettd mina elédn. niin ettei kipu saa vuoroa
k Satu Ranne rutistan tyynya lujaa
N hikoan lakanoihin

-

jo enemman okraa kuin sinista
helpotus hipaisee selkaa
Lehtien pudotessa,

tunnen sieluni tippuvan mina selvian
korkealta syvyyksiin. paatds on patjaa kovempi
Miksi olin yksin taalla? Kysyivat kestankd mina, nukun pahojen unien valissa
Hakkilintuna, mista mina tiedan. . ja selvian kaikesta
enka pysty liitamaan vapauteen, Lauantaina olin pohjilla,
vaan olen taalla kahlittuna raskaisii tanaan olen taas toiveikas. pian olen muualla, pian olen toinen.
kahleisiin. Luulen etta jokainen |
ield jonain paivana hetki on totta. Roosa Tiensuu

Dauteen.

Satu Ranne
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Ryhmassa on voimaa

Jaettu murhe on pienempi murhe ja jaettu
ilo on suurempi ilo. Tdhdn mind ainakin
uskon, ryhmissd on mieletontd voimaa ja
kannattelevuutta. Itse olen osallistunut
erilaisiin vertaistukiryhmiin kuntoutumi-
seni aikana ja hyotynyt niistd suunnatto-
masti. Halusin laittaa hyvin kiertiméén ja
aloitin oman ryhmin vetimisen HELMI
ry:ssa.

Pidin toiminnallisista ryhmistéd, uskon
ettd tekeminen itsessdin on kuntouttavaa
kun saa tehtyd jotain konkreettista, oli se
konkreettinen sitten valokuvia, kisitoiti,
tekstejd tai vaikka niyttelemistd. Tekemi-
sen ohella jutteleminen tulee sitten ikddn
kuin luonnostaan. Lisniolijoiden tunneti-
loista riippuen se voi liittyd tyostettdvidn

iheeseen tai tekniikkaan tai sukeltaa sy-
piin elimintilanteisiin, sairauksiin tai
untoutumiseen. Koskaan ei tiedi minne
aiheet vievit kun on avoimin mielin muka-
na. Tédrkeintd on kuitenkin olla yhdessi ja
saada tukea ja kannattelua vertaisilta, tulla
nihdyksi, kuulluksi ja ymmarretyksi.

TOIMIVA VERTAISTUKIRYHMA

Hyvi ja toimiva ryhméd antaa voimaa ja
tukea kaikille ryhmaildisille. Hyvissd ryh-

Eheyttava kuva -kurssi
Pasilan jasentalolla

15.1. = 19.3.2013 Ryhma kokoontuu tiistai-
sin klo 17.00-19.00.

Ohjaajana Saila Turkka

"Eheyttavan kuvan kurssilla on tarkoituk-
sena tutkailla omaa itsed, kokemuksia ja
tunteita kuvien avulla. Tarkoituksena on
tutustua jokaisen omaan maailmaan, it-
selle tarkeiden ja merkityksellisten kuvi-
en kautta. Itsetutkiskelua siita kuka mina

missd jokainen ryhmildinen saa ja antaa
jotain ryhmilleen. Jokaisella ryhmaléiselld
on oikeus ja mahdollisuus tulla ryhmidn
omana itsenddn ja puhua itselle tirkeistd
asioista. Ryhmaissi ei ole oikeaa tai vidrdd
tapaa olla. Jokainen saa osallistua keskus-
teluun ja toimintaan omalla panostuksel-
laan, mihin sen hetkiset voimavarat riit-
taviat. Toisilta syntyy luonnostaan paljon
ja nopeasti, toiset taas suunnittelevat hi-
taammin, molemmat tavat tehdd ovat yhtd
arvokkaita.

Luottamus ryhmissi ja ryhmaildisiin
on todella tirkedd, jotta uskalletaan puhua
ja avautua. Vaikka ryhmidn lihteminen
joskus tuntuisi raskaalta ja visyttdviltd,
hyvistd ryhmistd saa aina energiaa itsel-
leen.

Vertaistukiryhmissd on olennaisen tir-
kedd, ettd jokainen ryhmin jdsen kokee
kuuluvansa joukkoon, tulleensa nihdyksi
ja kuulluksi. Jokaiselle annetaan mahdol-
lisuus osallistua ja keskustella juuri sen
verran kuin itse haluaa. Jokainen ryhmi-
liinen on tasavertainen, toki ryhmin ve-
tdjalld on tietynlainen vetovastuu ja vastuu
kdytinnon asioista.

Toiminnallisessa ryhmissi parasta
on tietysti kun ihmiset lihtevidt mukaan

olen, kuka mina haluaisin olla, mita mina
olen kokenut. Jokainen voi tarkastella
omaa elamaansa mielensa mukaan - ha-
luaako keskittyd johonkin tiettyyn ikaan
tai elamanvaiheeseen, tai mahdollisesti
keratd kokonaisuuden koko elamaéankaa-
restaan. Kuvat tarjoavat mahdollisuuden
kdsitella elaménvaiheita ja niitd vaikeita-
kin tunteita. Kuvat voivat tarjota mielen-
kiintoisen matkan omaan itseen.

Kuvat voivat olla itse otettuja, itses-
taan otettuja tai jostakin loydettyja kuvia/

tyostdmédn asioita ja tuottamaan-jotakin,
antamalla ja jakamalla itsestddn. Iilld,
sukupuolella tai sosiaalisella asemalla ei
sindllddn ole merkitysti vertaistukiryh-
missi. Monesti syntyy hedelmillisimmit
keskustelut mitd erilaisimmista henkildis-
td on kyse. IThmisid yhdistivit kuitenkin
elimin vaikeudet tai mielenterveysongel-
mat. Vaikka kuinka olisi ystdvid ja lihei-
sid joiden kanssa voi puhua, vertaisilla on
samanlaista nikemystéd ja kokemusta, jon-
ka toinen heti ymmairtid, puhutaan samaa
kieltd.

EHEYTTAVA KUVA -RYHMA HELMISSA

Aloitimme Helmissd syksylld pienen nais-
ryhmin voimin Eheyttivd kuva -ryhmin.
Syksyn aikana olemme tutustuneet toi-
siimme ja kokeneet monenlaisia onnistu-
misia sekd jakaneet iloja ja suruja. Tuke-
neet ja kuunnelleet toinen toisiamme. On
ollut aika, paikka ja mahdollisuus puhua
asioistaan ja kokemuksistaan kerran vii-
kossa tietden, ettd minua kuullaan ja ym-
marretadn.

Kuvia olemme kisitelleet monin eri
tavoin, kertoen symbolikuvien avulla tun-
teistamme ja kokemuksistamme, kerdn-

kortteja, vaikkapa piirroksia tai maalauk-
sia. Kurssin aikana jokainen voi rakentaa
itselle tarkeista kuvista voimavarakuvan,
kollaasin ja/tai albumin. Kuvien lisdksi voi
kayttaa teksteja, vareja, koristeita jne.
Kurssin aikana tutustumme toisiim-
me myds erilaisten symbolikuvien avul-
la. Ryhmatydskentely tarjoaa mahdolli-
suuden kasitelld ja purkaa tunteita myos
yhdessa, peilata toinen toistaan. Symbo-
likuvien avulla voi tuoda esiin kokemaan-
sa, jokainen oman halunsa mukaan. Hyo-

neet lehdistd eheyttdvid ja energiaa anta-
via kuvia. Ryhmissi on syntynyt erilaisia
kuva-albumeja ja taiteellisia kollaaseja
sekid olemme valokuvanneet. Ryhmin ve-
tdjand tietenkin toivon ryhmildisten
saaneen voimaa ryhmisti ja oppi-

neen hyédyntimidn kuvia omalla
kuntoutumisen tielli. Nikeméin
kauneutta ja hyvyyttd elimis-

sddn ja itsessidn. Puheensori-

na ja kikatus ovat kantautuneet

monena iltana  naapurihuo-

neisiin ja kerroksiin, eli

olemme  onnistuneet.

Upeaa on ollut nihdi

kuinka ryhmailiiset

ovat heittdytyneet

ty6skenteleméddn

kuvien parissa.

Teksti ja
kuvat:

Saila Turkka

dynndmme kuvien lisdksi piirtdmista ja
musiikkia halukkuuden mukaan. Erilainen
tekeminen kuvien avulla voi mahdollistaa
|0ytamaan itsestdan niitd positiivisia ja
kauniita ominaisuuksiakin... Halukkuu-
den mukaan on my6s mahdollisuus valo-
kuvata tai tulla kuvatuksi”.

Kurssille ilmoittautumiset 17.12. alka-
en: Anna-Mari Mydhéanen Pasilan jasenta-
lo, p. 8689 0726 tai 050-405 4839. Kurssi
on maksuton.
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Hauska tutustua, mina
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Samuli Heimonen: Terapia. 160cm x 130cm. Akryyli ja 6ljy kankaalle. 2011.
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Alkuvuodesta tulee kuluneeksi seitseman
vuotta siitd, kun saavutin sen pisteen,
etten voinut enda elda elamaani vanhal-
la tavalla ja aloin selvitella umpisolmussa
olevaa eldmaani ja tarkastella, kuka mina
oikeasti olen. Rinnallani puurtaa karsival-
lisesti terapeuttini ja psykoanalyyttisesta
terapiasta on tullut kantava voima.

Minulla on ollut rajuja psyykkisid oireita
niin kauan kuin muistan.Lapsuus- ja nuo-
ruusvuosinani en saanut kunnollista apua
ongelmiini. Kaksikymppiseni minulle
suositeltiin  psykoanalyyttista terapiaa,
mutta kavahdin sitoutumista niin isoon
asiaan enkid voinut uskoa, etti sellaisesta
olisi hyétyd. Viisi vuotta timin jilkeen
tilanne muuttui, kun olin tullut umpiku-
jaan elimini kanssa enkd voinut endd jat-
kaa itseni varassa. Yliopisto-opiskelijoiden
terveydenhuoltosdition psykiatri sanoi
tuolloin, ettid voisi aloittaa kanssani tiiviin
psykoterapian. Tilld kertaa en empinyt.
Olin tykidstynyt tihdn psykiatriin ensi
nikemiltd ja koin, ettd hinen kanssaan
saattaisin alkaa kdydd lipi ongelmaista
elimdini. Niin alkoi vuosikausien puurta-
minen psykoanalyyttisessa terapiassa.

Terapeuttini suositteli minulle kol-
mesti viikossa tapahtuvaa terapiaa. Vuosia
aiemmin timi olisi kauhistuttanut minua,
mutta ei endd. Psykoanalyyttiseen tera-
piaan kuuluu se, ettd ajat ovat samat, ja
ndin myos minulle sovittiin tietyt pdivit
ja kellonajat terapialle. Yhden kerran kesto
on aina 45 minuuttia, ja tdstd ajasta tera-
peutti on pitinyt lipi terapian melkoisen
tarkasti kiinni, kuten psykoanalyyttisen
terapian viitekehykseen kuuluu. Terapian
pelisddntéihin kuuluu my6s kittely niin
tunnin alussa kuin lopussa. Tdmi kiytin-
td6 tuntuu omituiselta muinaisjddnteeltd
monesta, ja niin myos minusta aluksi tun-
tui. Vuosien aikana kittelystd on tullut osa
elimini rutiineja, ja olen alkanut kokea
tavan selkedni aloituksena ja pddtoksend
terapiatunnille.

Psykoanalyyttisessa terapiassa tyos-
kentely tapahtuu tuolissa istuen. Minun
kohdallani kiytdnté on kuitenkin vuosien
saatossa muuttunut. Alussa istuin tuolis-
sa. Seuraavana etappina lihtivdt kengit
jaloista ja nostin jalat tuolille. Tdmin jil-
keen kddnnyin tuolissani selin terapeuttiin
ja nykyisin makaan sohvalla pienend myt-
tyna.

TAUOT OSANA TERAPIAA

Terapiatyoskentelyyn kuuluvat terapiatau-
ot, ja asioita tyOstdd taukojenkin aikana.
On tirkedd tarkastella niitd tunteita, miti
tauot herdttdvit suhteessa terapeuttiin,
silli nimi tunteet voivat antaa arvok-
kaita vihjeitd siitd, miten on kokenut lap-
suudessaan erot ensisijaisista hoitajistaan.
Ensimmaiisia elinvuosiaan ei voi muistaa,
mutta suhde terapeuttiin palauttaa ja tuo
esiin varhaislapsuuden kokemukset, ja
ndin niitd on mahdollisuus tyostdd ja pads-
td eteenpdin kipeiden asioiden kanssa.
Niitd terapeutin aikaansaamia erilaisia -
hyvin vaikeitakin — tunteita tarkastellaan
terapiatunneilla mutta myos terapiaistun-
tojen ulkopuolella.

Minulla on lupa olla yhteydessi puhe-
limitse terapeuttiin terapia-aikojen ulko-

puolella, jos olo on tukala ja sietimitén.
Voin lihettdd tekstiviestin ja vaikeimpina
aikoina voimme myds puhua puhelimes-
sa lyhyitd aikoja. Tdmin mahdollisuuden
koen erittdin tirkedksi, silld on aikoja, jol-
loin itseni kannattelu yksin rankkojen asi-
oiden kanssa olisi sietimitontd. Lyhytkin
vastaus terapeutilta hitddni saa oloni him-
pun verran paremmaksi. Térkedd kuiten-
kin on, ettd vihitellen opin sisdistimédin
terapeutin turvalliseksi osaksi elimdini
ilman, ettd on konkreettisesti yhteydessi
hineen. Aivan kuten lapsi vihitellen oppii
olemaan erossa vanhemmistaan ja kokee
erosta huolimatta olonsa turvalliseksi ja
pystyy rauhoittamaan itsensd hidin het-
kelli.

Taukojen aikana terapian ja terapeutin
olemassaoloa pidin myos ylld kirjoittamal-
la taukokirjaa. Ne ovat pdivikirjatyyppisid
kirjoituksia, mutta itseni sijaan kirjoitan
terapeutilleni. Kun jokin hankala asia
vaivaa ja uhkaa vallata mieleni, kirjoitan
asiasta, ja terapeutti lukee kirjan tauon
jalkeen.

KAMMIOONSA SULKEUTUNUT MUUMIO

Monella on ennakkoluulona analyyttisesta
terapeutista se, ettd timd on partaansa mu-
tiseva, kammioonsa sulkeutunut muumio.
Terapeuttini on osoittanut asian olevan
totaalisesti toisin, ja terapia on vuorovai-
kutteista eikd yksinpuhelua itseni kanssa.
Ei ole niin, ettd terapeutti olisi parrakas
mies, vaan terapeuttini on itsestdin huo-
lehtivan nikoinen selkedlld ddnelld puhuva
nainen, josta ei ulkoisesti voi mitenkdin
huomata, ettd tdssd tulee psykoanalyytti-
nen terapeutti.

Omista asioistaan ei terapeutti puhu,
silld terapia on minun asioideni tydstimis-
td, ei terapeutin. Usein minulla on kova
halu saada tietdd edes jotain henkilékoh-
taisesta elimisti, mutta olen huoman-
nut, ettd jos sattumalta nden terapeuttiani
vaikkapa kaupassa ja saan titd kautta joi-
tain pienid vihjeitd esimerkiksi perheti-
lanteesta, ahdistun niisti tiedonmurusis-
ta. Se, ettei terapeutti puhu itsestddn, ei
kuitenkaan tarkoita hinen olevan persoo-
naton olento, vaan hin on mukana tyossi
omana itsenddn erilaisine tunteineen, ja
tdmd vilittyy terapiaprosessiin koko ajan.
Vaikeimpina aikoina hdn myos auttaa mi-
nua selvittimidn, mitd konkreettista apua
tarvitsen sen lisdksi, ettd terapiassa pu-
humme vaikeista asioista. Terapeutti siis
joustaa ja eldd tilanteiden mukaan.

VAIKKA RYOMIEN PAIKALLE

Kymmenen vuotta sitten en olisi ollut val-
mis sitoutumaan tiiviiseen terapiatyohon.
Nyt asia on toisin, ja olen ollut lihes seit-
semidn vuoden aikana pois terapiasta ai-
noastaan synnytysten vuoksi. Aikaa olisi
mahdollista siirtdd toiselle piiville, jos
olen todella sairaana, mutta vaikka ryémin
paikalle, jos en muuten piise.

Menen terapiaan siis vaikka mis-
si kunnossa, mutta timi ei tarkoita, ettd
terapia olisi kevyttd puuhastelua, vaan se
on raskasta tyotd. Ei ole helppoa kisitelld
kipeitd asioita eikd ole myéskddn helppoa
sallia eliminsd muuttuvan, vaikka muutos
toisi mukanaan helpomman elimin, silld

uudenlainen elimid on vierasta ja vieras
pelottaa. Vastarintaa terapiaty6td ja muu-
tosta kohtaan esiintyykin paljon, ja joskus
tuntuu, ettd elimi olisi helpompaa ilman
terapiaa. Jokin voima kuitenkin saa minut
vastarinnasta huolimatta menemiin aina
yhd uudestaan terapiaan. Onnekseni olen
saanut itselleni ddrimmaiisen kirsivillisen
terapeutin, joka vuodesta toiseen kestid ja
tukee myrskydvdd mieltini.

TAVOITTEENA TAVALLINEN

Hakeuduin terapiaan laaja-alaisen mielen
problematiikan vuoksi. Olon helpottumi-
nen on yksi terapian tirkeimmistd tehtd-
vistd. Vididrd luulo minulla terapiasta oli
siitd, minkilaiseksi minut halutaan tera-
piassa tehdd ja kuvittelin terapian tehtdvin
olevan tehdi minut tavalliseks ihmiseksi,
joka noudattaa ongelmitta yhteiskunnan
normeja olematta millddn tavalla poik-
keava. Vuosia olin ahdistunut tidstd kuvit-
telemastani, etti terapia on tehdas, jossa
valmistetaan kummallisista ihmisistd ta-
vallisia ihmisid, kunnes minulle valkeni,
ettd kyse on vain omasta kuvitelmastani.

Terapeutti ei halua auttaa minua tule-
maan tavalliseksi, vaan haluaa auttaa mi-
nua tulemaan itsekseni. Vihitellen, pala
palalta olen vuosien alkanut l6ytdd todel-
lisen itseni. Olen alkanut erottaa, miki on
todella minua ja kuka olen. Endd en eld
vain toisten odotusten mukaan, vaan osaan
tunnustella, mitd mind haluan ja tarvitsen
ja mistd osista mind koostun. Pahan olon
lievittymisen lisdksi timi on terapian tér-
ked pddmiiri. Toisaalta paha olo helpottaa
sitd myoten, kun alan tuntea, kuka oikeasti
olen, ja terapia on pikkuhiljaa alkanut tul-
la paikaksi, jossa voin olla juuri sellainen
kuin olen. Terapiassa olen alkanut oppia,
ettei aina tarvitse hymyilli ja myotiilld
toisia, vaan my6s hankalat ja pahat olot
saa ndyttii. Terapeutti on osoittanut, ettd
olen hyviksytty myos kiukkuisena tai su-
rullisena.

Monia solmuja on aukaistu, mutta
vield on paljon tyoti jiljelld, silld helpos-
ti notkahdan vieli vanhoihin, tuhoaviin
toimintamalleihin. Prosessi on hidas ja
raskas. Asioista puhutaan aina uudestaan
ja uudestaan. Vililld timd tuntuu turhaut-
tavalta, mutta kuitenkin vihitellen voi
huomata, ettd asiat saavat uusia ja tuoreita
nakokulmia.

En pysty edes kuvittelemaan vield,
kuinka pdrjdisin ilman terapiaa, mutta mi-
nun ei kuulemma tarvitsekaan ajatella asi-
aa, vaan huomaan itse, kun aika on kypsi
alkaa suunnitella lopettamista. Se piivi
tulee vield, vaikka nyt tuntuukin vaikealta
uskoa tihidn. Seitsemin vuotta kuulostaa
varmasti useasta pitkiltd ajalta ja voidaan
ihmetelld, eiké vihempikin terapioin-
ti riittdisi. Seitsemin vuotta ei ole siithen
nihden pitkd aika, kuinka pahaan jamaan
pddsin yli kahdenkymmenen vuoden ai-
kana menemiin. Tuota sotkua ei hetkessi
selvitetd. Terapiasta on tullut luonteva osa
arkeani ja elimidédni eikd minulla ole kiire
minnekdin.

Syyllinen
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Masennuksen hoito ei ole salatiedetta

Kirja on kovakantinen ja sivujen paperi
hyvilaatuista. Kirjan ensikosketus herit-
tad tunteen, etti ulkoiseen laatuun on ha-
luttu panostaa, yhtilailla kuin sanomaan-
kin. Huonoryhtinen halpa pokkari, joka
maatuu puoliksi itsestidn esim. kirjaston
hyllyssd, ei vilttimittd pysy pitkddn luku-
kelpoisena, jolloin tirked viesti unohtuu
tai ei tule luetuksi.

Masennus sanana ei vilttimattd puhut-
tele kovin monia sen syvemmin, kaikilla
on alakulon aikoja, jolloin ollaan masen-
tuneita, mutta se menee aina ohitse. Tie-
dotusvilineissd on vililld jonkun julkkik-
sen haastattelu: "kuinka ma siis olin ihan
maassa, totaalisen down — kaamee masis
padlld. Mut sit md lihin mun kaverin kaa
kidymiin etelds ja shoppailtii vaatteit ja
sillee, sit se meni ohi”. Eris tuttuni kivi
aikanaan sairaalassa luonani. Hin kertoi,
miten selvidd masennuksestaan: ”joo, kyl
mi olen joskus masentunut, mutta sitten
ajattelen mitd kaikkea minulla on. Mietin
eilistd, kuinka hyvin asiat silloin olivat ja
ettei mikdin ole eilisestdi muuttunut — sil-
loin masennus usein helpottaa”.

Nimid kaikki ovat hyvisti ja hienoa,
ettd ihmiset 16ytavit helpotusta elimiinsi
jotenkin, mutta sisdltivdt mielestini hil-
jaisen ihmettelyn “mitds oikeen liiottelet,
dld jid surkeuteen kiinni vaan tee kuin
mind, niin voit hyvin!”. Thmiset, joiden
suurin sairaudenkokemus on piinsirky,
flunssa tai joku vastaava, voi olla hanka-
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laa ymmirtdd tilannetta, jossa aivokemia
syystd tai toisesta pudottaa ihmisen niin
syvidn masennukseen, ettei sieltd selvid
ilman apua. Masennus voi olla myés hen-
genvaarallinen. Tillaisiin masennuksen
muotoihin pitdd saada apua, koska sopival-
la hoidolla niistd toipuu.

Mielestini ihmisilld on tarve ymmar-
tdd vakavaa masennusta paremmin ja kirja
"Milti musta tuntuu?” vastaa erinomaises-
ti tihdn tarpeeseen. Kirja esittid matkan
masennuksen tummista sy6vereistd toi-
pumiseen. Kirjaa ovat kirjoittaneet useat
ihmiset. Eris kirjoittajista kertoo koke-
muksistaan kuntoutujana ja toiset ammat-
tilaisten silmin.

Kuntoutuminen ei sinillddn ole "sala-
tiedettd” vaan on psyykkistd ty6td oman
itsen ja itsensd sisdlld. Se on systemaattista
muutosta ja kasvua. Tdmi kuitenkin vaa-
tii riittdvisti voimavaroja ja pitkijinteistd
motivaatiota. Kirjassa pyritdinkin valot-
tamaan keskeisid mielenterveyskuntoutuk-
sen periaatteita ja siind tarkastellaan ai-
kuisten masennusta, sekd siitd toipumista.

Kirja kuvaa samalla vuosina 2005-—
2010 toteutetun Portaat-projektin satoa,
jossa kehitettiin erds kuntoutusmalli, joka
hyédyntidd kunkin asiakkaan kokemus-
asiantuntijuutta. Kuntoutuja tietdd sisim-
missddn mitd tarvitsee kullakin hetkelld.
Kuuntelemalla noita heikkoja signaaleita,
tarjoamalla kuhunkin vaiheeseen sopivaa
tukea, toipuminen etenee kullekin sopi-
valla optimivauhdilla.

Esille nostettiin myés palvelujirjes-
telmin sirpaleisuus, jossa asiakas kiertdd
paikasta toiseen ja kohtaa ammattilaisen
toisensa jilkeen, joka vain toteaa, ettei
kuulu meille, seuraava. Ammattilainen
nikee, ettd asiakas tarvitsee aivan muuta,
mutta ei voi auttaa. Miltd sellainen tuntuu
ammattilaisesta, joka haluaisi auttaa? Jos
ajattelen itsedni tydhon, jossa on tarkoitus
auttaa toisia, mutta kidet sidotaan selin
taakse, niin luulisin turhautuvani, oleva-
ni drtyisd tai muuttuvani vilinpitimitto-
miksi. Tuttuja tunteita? Tuttuja tapaami-
sia? Ammattilaistenkin osa on haastava.

Miten asia onkaan asiakkaan, apua
hakevan ihmisen kannalta? Asiakas, apua
etsivi kohtaa sirpaleisen palvelukentin,
jossa hinti juoksutetaan luukulta toiselle,
vaaditaan tdyttimddn papereita, joita ei
ymmirrd, joihin ei pysty keskittymiin, ei
jaksa. Thminen, joka on heikoimmillaan,
joutuu kiertimiddn luukulta toiselle. Jos
voimavarat ovat vihissd, kuten masentu-
neilla usein on, niin kuka tervekdin jaksaa
kahlata pirstaleista kenttdd lipi? Kenttia,
johon asiakas ei sovi, kun oikea paikka oli-
si aivan muualla?

Puhutaanko tdssi motivaationtappa-
jista, niin ammattilaisten, kuin asiakkai-
den eli apua hakevien ihmisten kannalta?
Minusta timid oli erinomainen havainto
Portaat-projektin myé6td. Kun tdhin lisi-
tddn nykytilanne, jossa hoidettaville ihmi-
sille jdd yhd vihemmin aikaa on suuri riski
ettd apu jdd saamatta. Masentunut ei vilt-
tdmittd saa sanottua, mikd vaivaa ja kun
on kiire niin asia jii selvittimitti. Onko
aina sittenkddn asiakkaan vika, jos hin ei
motivoidu tai sitoudu?

Ammattilaisille tarjotaan kirjassa ty6-
kaluja, jotka auttavat kuntoutujien kanssa
eteenpdin. Vilineet auttavat ehkd ymmar-
timddn kunkin yksiléllistd tilannetta ja
ettd ratkaisut pitdd tydstdd yhdessd kun-
toutujan kanssa. Jos hoidossa painotetaan
nopeutta ja tehokkuutta — periaatteella

“takaisin toihin kolmessa viikossa”, niin
kuinka kestdvi timd ratkaisu on, jos silld
on murskattu kuntoutuva ihminen? Eiko
tillainen vain lisdd kuntoutujan huonou-
dentunteita ja kun sairastuu uudelleen ja
uudelleen, niin masentuneen vikahan se
on? Kisittelyd vaativien asioiden ohitta-
minen kidy kaikille kalliiksi.

Huomioin, ettd kirjassa ei ollut mies-
kirjoittajia ja jdin miettimddn olisiko
michinen ddni kertonut jotakin toisin tai
tuonut siithen jotain lisdd. Diagnoosi saat-
taa myds vaatia tarkistamista. Jos tuntuu,
ettei hoito auta, voi olla syyti tarkistaa
olisiko kyse jostain muusta, kuten lidkkei-
den sopivuudesta tai ettei ole jotain muu-
ta sairautta. Toisinaan kaksisuuntainen
mielialahdirié diagnosoidaan ensin ma-
sennuksena, kuten itselleni kivi. Timi on
tdysin ymmairrettivi asia, silld yhdentyyp-
pistd masennusta voi olla hankala erottaa
toisesta, vaikka olisi ammattilainen.

Kirjasta on apua ja siitd 16ytyy neuvoja
sekd tukea masennuksesta eroon pyrkivil-
le ja heididn liheisilleen. Tdmi on erittdin
hyvi, silld lahipiiri jdd kovin helposti kei-
nottomaksi, kuinka auttaa toista ja itseddn.
Lihipiiri ei saa uuvuttaa itseddn tai sairas-
tua, vaan on oikein pitdd itsestdin huoli.
Ei ole kenenkidin etu, ettd kaikki sairastu-
vat. Nuotio jid silloin tyhjilleen...

Suosittelen kirjaa limpimisti, siind on
hyvid aineksia avuksi.

Teksti ja kuva: nimimerkki Meno-Paluu

tuntuu?

Milta musta tuntuu? Masennus ja siita toi-
puminen. Toimittanut: Anna-Liisa Lamsa.
PS-kustannus 2012.

Isan Kirjeita tyttarelle

Samaan aikaan, kun Suomen pddminis-
teri kannustaa kotiditeji hakeutumaan
ainakin osa-aikatychon, perhepolitiikan
tutkija ja tietokirjailija Heikki Hiila-
mo julkaisee tyttirelleen Elli-Alinalle
osoittamansa kirjekokoelman, jossa tyo-
ja perhe-elimin kuviot ovat myos kes-
keiselld sijalla.

Heikki kirjoittaa: "Sosiaalipolitiikan
tutkimuksessa puhutaan naisten kaksois-
taakasta. Kyse on erityisesti Ruotsissa
havaitusta ilmiostd, joka seurasi naisten
péadsyd tyomarkkinoille. Naiset padsivit
kylld pois kotididin roolista ja palkka-
tyohon, mutta hoivavastuu jdi kuitenkin
heiddn harteilleen. syntyi kaksoistaakka
eli suoriutuminen perinteisessi miehen
roolissa (ansaitsijana) ja perinteisessd
naisen roolissa (hoivaajana).”

Elli vastaa: ”Vililld en jaksa kuun-
nella sitd, kuinka puhut naisten, ditien
mahdollisuudesta uraan, tai siiti miten
naiset ja miehet eivit tindkddn pdivini
ole tdysin tasavertaisia. Mikset toteuta
itse omalla esimerkilldsi nditi arvoja.?
Miksi mind ja sisaruksemme odotamme
didiltd paljon enemmin kotona kuin si-
nulta? Mikset sind pese pyykkid ja kiy
kaupassa? ... Vililli mietin keskustelit-
teko te koskaan siitd vaihtoehdosta, ettd
sind olisitkin jidnyt kotiin.”

Katujaisdd on alkanut harmittaa se,
ettei itsekddn kiyttinyt riittdvisti mah-
dollisuuksia osallistua lasten hoitoon
vihentimilld tyontekoa — ainakin teke-
milld enemmin tydtd kotona tai tyds-
kentelemilld osapiiviisesti.

Thannemalli pienten lasten hoidos-
sa olisikin nyt kirjoittajan mielestd niin
sanottu tuplapuolitus. Molemmat puoli-

sot kivisivit puolipdivitoissi ja hoitaisi-
vat toisen puolen lasta/lapsia. Kontakti
tyémarkkinoihin pitdd ylld molempien
ammattitaitoa ja turvaa etenemismah-
dollisuudet. Siti paitsi monille ty6ssi-
kiyminen auttaa pysymddn jdrjissddn
lapsiperheen kaaoksen keskelld. Isi
myontid auliisti, ettd tyopaikalle mene-
minen tuntui usein levolta kodin arjen
rinnalla.

Hiilamon mukaan keskiluokkaiset
suomalaiset perheet voidaan harrastus-
ten mukaan lajitella kahteen luokkaan:
musiikkiperheisiin ja urheiluperheisiin.
Musiikkiperheet seurustelevat toisten
musiikkiperheiden ja  urheiluperheet
toisten urheiluperheiden kanssa.

Hiilamoilla vanhemmille oli tirkedi,
ettd lapset harrastivat urheilua lipi mur-
rosidn. "Te saitte purkaa punttisaleilla ja
jalkapallokentilld, lenkkipoluilla, uima-
altaissa, tatameilla ja koriskentilld sitd
myllerrysti, jonka kourissa ruumiinne ja
mielenne kasvoivat.”

Elli vastaa: "Inhosin maanantaipdi-
vid. Kymmenvuotiaalle oli liian rankkaa
kulkea suoraan koulusta pianotunnille ja
pianotunnilta luisteluharjoituksiin.
Judossa olin alkeiskurssin ainoa naispuo-
linen. Halusin kuitenkin suorittaa kel-
taisen vy6én. Halusin ndyttdd teille — ja
ennen kaikkea itselleni — ettd minikin
pystyisin sithen.”

Hiilamo, Heikki & Elli-Alina: Isan kirjeita
tyttarelle. Into 2012.

Juhani Weijola

lakonhovi@wippies.com
Piirros: Jorma Ollikainen
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Sairaan hyva Satu Salonen

Miti tekisit, jos sinulla olisi 20 vuoden ko-
kemus vaativissa liikkeenjohdon tehtivissd
kolmelle mantereelle ja 13 maahan kan-
sainvilistyvissd yrityksessd ja sitten sai-
sit neurologisen sairauden, joka aiheuttaa
vaurioita keskushermostossa seki fyysisen
ja henkisen toimintakyvyn vihenemisti ja
vie vililld pyédrituoliinkin?. Vuosien kulu-
essa oireet pahenevat, mutta niille ei 16y-
tynyt syytd. Ryhtyisitkd tietokirjailijaksi?

Vuonna 2006 Esmerk Oy:n toimitus-
johtajaa Satu Salosta haastateltiin Kirkko
ja kaupunki -lehteen. Hullun paperit oli jo
kirjoitettu, ja sen jidlkeen hinen alkoi olla
vaikea saada lidkireitd uskomaan mitdin
puhetta. "Potilas hymyilee” oli erdskin
ladkiri kirjoittanut hinen epikriisiinsd sen
osoittamiseksi, ettd kyseessd oli mielenvi-
kainen, joka ei tajunnut sairauttaan.

Bisnesnaisen analyyttinen ongelmien
kisittelykyky ei kuitenkaan herpaantunut.
Vuonna 2006 Duodecim julkaisi Sadun
ensimmaiisen kirjan Sairaan hyvi potilas.
Teos otettiin ehdolle Tieto-Finlandian
saajaksi. Perusteluja ”Salosen kirja kuuluu
jokaisen hyvid elimid ja rauhallista kuo-
lemaa toivovan hyllyyn.” Tietty leikkisyys
nikyy jo otsikoista: Than sama kuka hoi-
taa, kunhan sama hoitaa, Sairastelu on tai-
tolaji, Minki terveend oppii, sen sairaana
taitaa.

Satu Salosella oli hyvidldikireitd, joi-
den avulla hin sai sairauskertomuksensa
oikaistuksi. Kummalliselle, heittelehti-
ville nikohiirio-, muistivaikeus-, liikku-
misongelma-, kipu- ja muulle oireistolle
16ytyi nimikin: MS-tauti. Ongelmat ovat

keskushermostoperiisid, ja aivojen oikea
puoli on vaurioitunut. Vasemmassa, pa-
rempikuntoisessa, aivopuoliskossa sijaitsee
muun muassa puhekeskus, joten puhumi-
nen sujuu. Kirjoittaminen luistaa parem-
min koneella, silli kidsin kirjoitettaessa
Satu huomauttaa tekstinsi olevan kuin
kymmenvuotiaan tekemii.

Viimeisimmit kirjansa Satu on kirjoit-
tanut yhteisty6ssd pitkdaikaisen lddkirin-
si Markus Firkkilin kanssa. "Elimi on
medikalisoituneelle lidketieteelle haastava
sairaus: kuolleisuus on kaikesta hoidosta
huolimatta edelleen 100 prosenttia. IThmi-
set suunnittelevat elimdd nuoruudesta al-
kaen mutta kolmasosaa elimin kaaresta ei
haluta olevan olemassakaan”, Firkkili to-
tesi kertoessaan ensimmaiisen yhteisen kir-
jan Pidteos lihtokohdasta, joka on muistin
heikentyminen.

Kun Sairaan hyvi potilas oli ilmesty-
nyt, Satu tapasi lidkireitd, joiden mieles-
td oli todella hyvd saada hinen kirjastaan
tietdd, mitd potilas ajattelee. Tdmid vihin
ihmetytti esikoiskirjailijaa. Eivitkos 1dd-
kirit koko ajan saa kuulla, mitd potilas
ajattelee? Pohdinta johti sitten tidnd syk-
synd Firkkilin kanssa kirjoitettuun teok-
seen Sairaan hyvd lidkdri. Viitetddn, ettd
siitd ei aina huomaa, onko tietyn katkel-
man kirjoittanut potilas vai lddkiri. Sadun
blogi ainakin on edelleen hinen omaa ak-
tiivista itseddn, viimeksi on tullut kiytyi
Kittildssd ja Bhutanissa: satusalonen.fi

Juhani Weijola
lakonhovi@wippies.com

Satu Salonen. Kuva: Duodecim

Salonen Satu, Sairaan hyva potilas. Duo-
decim, 2006.

Salonen Satu & Farkkila Markus, Paateos,.
Duodecim 2008.

Salonen Satu & Farkkila Markus, Sairaan
hyva laakari. Duodecim 2012.

Mielekas elama - hyva kuolema?

Ilfanasia

HYVA KUDLEMA

Terhokodin johtajana vuodesta 1993 tyos-
kennellyt ylildikiri Juha Hinninen on
kirjoittanut kirjan Eutanasia, alaotsikoin-
tina hywvd kuolema. Kirjan julkaisijana on
Duodecim. Eutanasia-kirja koostuu Juha
Hinnisen liki kahden vuosikymmenen
ajalta eri lihteissd julkaistuista eutanasi-
aa kisittelevistd kirjoituksista ja ennen
julkaisemattomasta materiaalista. Keskei-
sessd asemassa kirjoituskokoelmassa on
kirjoittajan oman eutanasian oikeutusta
koskevan ajattelun muuttumisen kuvaami-
nen. Aiemmasta eutanasian vastustajasta
on tullut sen sallimisen puolestapuhuja.
Kirjassa mairitellddn eutanasia kisitet-
td, joka kirjoittajalle kidsittdd eutanasian eli
kuolinavun tarjoamisen tarkoituksena lie-
vittdd johonkin tautiin lihitulevaisuudessa
kuolemassa olevan ihmisen sietimittomia
kirsimyksid ja mahdollistaa hinelle hyvi
kuolema. Kirjassa kisitteelld ei tarkoiteta
ihmisen oikeutta milloin tahansa oman
péditoksensd perusteella piddttid itse kuo-
linhetkensa ja kuolla tdlléin avustetusti.
Aihepiireind on myos esimerkiksi saat-
tohoidon jirjestiminen Suomessa seki
kirsimyksen ja kivun suhde. Kuinka paljon

kirsimyksen kokeminen voi olla riippuvai-
nen muistakin tekijoistd kuin suoraan sai-
raudesta aiheutuvista kivuista, esimerkiksi
elimin mielekkiiksi kokemisesta. Timi
oikeastaan yllitti kirjaa lukiessa, eli se
miten voimakkaasti elimin mielekkyyden
kokemus on yhteydessi jopa eutanasiatoi-
veeseen. Sietimittomien kipujen lisdksi
toiveeseen kuolla avustetusti vaikuttaa
koettu kirsimys, johon vaikuttaa fyysisten
tuskien lisdsi koko elimintilanne.

Euroopassa eutanasia on sallittu Hol-
lannissa, Belgiassa ja Luxemburgissa. Esi-
merkiksi Hollannissa seurataan jirjestel-
millisesti eutanasian toteutumista ja sielld
ei ole havaittu slippery slope -ajatuksen
toteutumista eli etti eutanasian sallimi-
nen lisdisi hallitsemattomasti sen kiyttod.
Kirja on painava puheenvuoro kiytinnén
lidkdrintyotd tekeviltd lddkiriltd muun
muassa potilaan oikeuksista ja arvosta seki
elimin mielekkiiksi kokemisen merkityk-
sesta.

Hanninen Juha, Eutanasia, hyva kuolema.
Duodecim 2012.
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Helsinki — koyhien ja
kipeiden kaupunki?

Suomessa sosiaaliryhmien viliset terveys-
erot ovat suuret muihin Euroopan maihin
verrattuna. Pidkaupungissa nimikin erot
vield karjistyvit. Viestotieteessd kdytetddn
terveyserojen havainnollistamiseen karke-
aa tilastollista suuretta: elinajanodotetta.
Helsingin sisdlli on tilastoitu merkitti-
vid eroja. 20-vuotiaiden miesten elinajan
odote on Pakiloissa ja Kulosaaressa periti
9,4 vuotta korkeampi kuin Alppiharjussa
ja Jakomiessd. Mielenterveyden alueelli-
sia eroja ei liene tutkittu, mutta tiedetddn,
ettd fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi
kulkevat kisi kidessa.

Kun presidentti Tarja Halonen viime
uudenvuodenpuheessaan korosti tulo- ja
terveyserojen  kaventamisen tirkeyttd,
pankkiiri Bjéorn Wahlroos suututti totut-
tuun tapaan suomalaiset vidittimalli Hel-
singin Sanomissa, ettd tulo- ja terveyserot
eivit ole toisiinsa syy- ja seuraussuhteessa.
Hinen mielestidin Suomen silmiinpistivin
suuret terveyserot johtuvat ensisijaisesti
vilinpitimittdmistd asenteista, normit-
tomuudesta. Eri yhteydessi mutta samoi-
hin aikoihin, TV 1:n Itse asiassa kuultuna
-ohjelmassa, puhunut Claes Andersson
muistutti puolestaan, kuinka aikoinaan
nuoret eteenpdin pyrkivit poliitikot ha-
lusivat ndihdd mielenterveyspotilaat kur-
jalistona ja yhteiskunnallisen muutoksen
voimavarana.

Niin tai niin, ainakin on todettava,
ettd Tilastokeskus tutkii terveystiedot
yksilékohtaisesti ja tulotiedot kotitalouk-
sittain, joten suoraan vertailtavaa aineis-
toa koyhyyden ja terveyden vililld ei sil-
td suunnalta 16ydy. Jos toisaalta verrataan
keskendin Suomea ja Ruotsia, voidaan to-
deta, ettd maiden yhtd suurista tuloerois-
ta huolimatta Suomessa terveyserot ovat
paljon suuremmat. Niyttidkin siltd, ettd
Suomessa terveyserot liittyvit koulutus-
eroihin. Tédmidn vuosituhannen alussa
tyontekijamiesten ja korkeakoulutuksen
hankkineiden miesten elinajan odotteen
ero oli Helsingissid 7,8 vuotta ja Suomessa
keskimiirin 6,0 vuotta.

Terveyseroihin vaikuttaa myds se, ettd
Helsingissd on asunnottomia ja yksina-
sujia enemmin kuin muualla Suomessa.
Piihteiden kdytt6d esiintyy runsaammin
samoin kuin vaikeita psyykkisid ja sosiaa-
lisia ongelmia. Moniongelmaisten lasten,
nuorten ja perheiden miiri on Helsin-
gissd suurempi kuin muualla Suomessa.
Tillaiset ilmiét katsotaan yleensd metro-
polialueen erityispiirteiksi, kdyhemmissi
ja tiheimmin asutuissa kaupungeissa ne
johtavat sddnnoéllisesti slummiutumiseen.

KESKILUOKKA MUUTTAA POIS -
TULOEROT KASVAVAT

Vield 1990-luvun alussa Helsingin seudun
terveyserot ndyttivit pikemminkin tasoit-
tuvan kuin kasvavan. Huono-osaisuuskaan
ei ollut aluesidonnaista, vaan koyhid ja
rikkaita asui ympiri kaupunkia. Vuositu-
hannen vaihteessa parempituloiset alkoi-
vat kuitenkin perheen kasvaessa muuttaa
isompien asuntojen ja tyépaikkojen peris-
sd linteen. Etenkin Espoon ja Salon infor-
maatioteknologian tyépaikat kiinnostivat.
Kun etity6n suosio kasvoi ja kannettavien
tietokoneiden kiytt6 junissa yleistyi, myos
Helsingissd tyossd kayvit ja helsinkildis-
ten asioihin paljonkin vaikuttavat ihmiset
alkoivat valita kotipaikkansa ja verotus-
kuntansa muualta kuin piddkaupungista.

Nyt hyvidosaisten muuttoliike jatkuu,
mutta motiivi on uusi. Keviin Yliopisto-
lehden mukaan keskiluokka haluaa pois
korkean ty6ttémyyden alueilta, koska ko-
kee ympiristén turvattomaksi. Linsi- ja
pohjoissuunan radanvarren kunnat hou-
kuttelevat juuri turvallisuutensa vuoksi.
HELMI ry:n vuonna 2012 teettimdissi
jasentutkimuksessa, johon vastanneista 85
prosenttia oli helsinkildisid ja yhdeksin
prosenttia muualta piikaupunkiseudulta,
jopa 22 prosenttia ilmoitti kokeneensa vi-
kivaltarikoksen, kun koko maan vastaava
luku on vain kuusi prosenttia.

Kun keskituloiset lihtevit muual-
le, erot vain syvenevit. Tietyt populistit
ummistavat mielelldin silmidnsd tdltd to-
siasialta ja syyttdvit tilastollisesta huono-
osaistumisesta maahanmuuttopolitiikkaa.
Suomen sisdisen muuttoliikkeen aiheut-
tamia tuloeroja tuskin pystytiin kaventa-
maan. Kannattaisiko panostaa enemmin
terveystiedon lisidmiseen?

MONIAMMATILLISUUS JA
MEDIKALISAATIO

Terveyserojen kaventaminen on kunnan
tehtivd. Kun kaupunginvaltuusto valitsee
terveys- ja hyvinvointierojen kaventami-
sen strategiseksi painopistealueeksi, se
velvoittaa eri hallinnonalat ottamaan ter-
veysnikokohdat huomioon omissa suun-
nitelmissaan. Helsingin terveyskeskuksen
eri hankkeet ovatkin tukeneet aktiivisesti
titd strategiaa. Vuonna 2009 kiynnistet-
tiin Terve Helsinki -hanke, jossa tervey-
den edistimisen kohderyhmiksi valittiin
nuoret ja tyéikidinen viesto.

Hoitoa vailla — vaikea hoitaa -hanke
on kohdistunut asianmukaista psykiatrista

Suomen sisdisen muuttoliikkeen ai-
heuttamia tuloeroja tuskin pysty-
tadn kaventamaan. Kannattaisiko
panostaa enemmdn terveystiedon
lisidmiseen?

hoitoa vailla oleviin, potentiaalisesti viki-
valtaisesti kdyttiytyviin sekd psyykkisesti
oirehtiviin henkiloihin. Heiddn etsimi-
sensd, hoidon ja palvelutarpeen arvioimi-
nen, hoidon toteutuminen ja palveluihin
kiinnittymisen tukeminen on edellyttinyt
moniammatillista tiimityotd terveyskes-
kuksen psykiatrian, sosiaaliviraston ja po-
liisin kesken. Terveyskeskuksen psykiat-
rian yksikkédn perustettiin erityishoidon
poliklinikka nididen henkiléiden hoidon
toteuttamiseksi. Toiminta on vakiintunut
pysyviksi kdytinnoksi.

Onko kuitenkin niin, ettd jatkuvan
medikalisaatiokehityksen my6td terveys-
viranomaiset joutuvat huolehtimaan yhi
enemmin sosiaalisista kysymyksistdi vain
psykiatrian menetelmin? Riittddké ihmi-
sen diagnosoiminen jonkin psyykkisen
sairauden piiriin? Helsingin katukuvaa
katsellessa tulee mieleen sosiologi Mel-
vin Seemanin edustama teoria sosiaalisen
vieraantumisen prosessista. Elinympiris-
tossddn aikansa avuttomuutta (helpless-
ness) tunteva ihminen alkaa epiilld kaiken
mielekkyyttd (meaninglessness) ja hylkii
kulttuuriset kiyttdytymissddnnot (norm-
lessness). Jossakin vaiheessa kuvaan tulee
helposti psykiatrinen diagnoosi ja avohoi-
topddtos.

HELMI ry:n jdsentutkimuksessa ti-
lastollinen yhteys sosiaalisen ja psyykki-
sen hyvinvointivajeen vililld kivi selvisti
ilmi. Voidaan kuitenkin kysyd, onko huo-
noissa oloissa elidvien kouluttamattomien
ihmisten masennus ja vastaava oireilu aina
merkki psyykkisestd sairaudesta vai voiko
se olla luonnollinen sressireaktio vaikeaan
elimintilanteeseen. Esimerkiksi englan-
tilainen sosiaalipolitiikan tutkija Peter
Beresford toteaa, etti sosiaaliset margi-
naaliryhmit leimataan muita useammin
mielenterveysongelmaisiksi. Suomessa
terveyssosiologiaa edustava ns. Kuopion
koulukunta kiinnitti jo vuosituhannen
vaihteessa huomiota siihen, kuinka me-
dikalisaatiota soveltamalla lihes kuka ta-
hansa voidaan leimata sairaaksi. Ja kerran
diagnoosin saatuaan ihmisilldi on taipu-
mus myytinomaisesti medikalisoida itse
itseddn, mikd aiheuttaa hipedd ja vastuut-
tomuutta omasta elimistd. Toivotaan yl-
hdidltd aloitetun keskustelun jatkuvan ruo-
honjuuritasolla eli mielenterveyspalvelujen
tarjoajien ja kdyttdjien keskuudessa.

Juhani Weijola
lakonhovi@wippies.com
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Syyskokous paatti tulevan

vuoden toiminnasta

HELMI ry:n syyskokous pidettiin torstaina
22.11. Pasilan jésentalolla. Kokouksessa oli
paikalla 24 kokousedustajaa ja tunnelma
oli lamminhenkinen. Kokouksen puheen-
johtajaksi valittiin tuore helsinkildinen
kaupunginvaltuutettu Dan Koivulaakso
ja han veti kokouksen ammattitaitoisesti
ldpi. Han lupasi viedd Helmin ja mielen-
terveysvden asiaa eteenpdin valtuustossa
ja myds muilla areenoilla.

Kokouksen isoin asia oli paattaa vuo-
den 2013 toimintasuunnitelmasta ja ta-
lousarviosta. Hallituksen valmistelemasta
esityksestd kaytiin laaja yleiskeskustelu.
Tasmentdvien vastausten jalkeen kokous
hyvéksyi hallituksen esitykset yksimie-
lisesti. Helmin ensi vuoden toiminnas-
sa korostuu juhlateema, silla yhdistys
tayttda 30 vuotta. Juhlaa vietetdadan mm.
taidendyttelyn, runoantologian, juhla-
julkaisun, julistekampanjan ja iloisen ka-
tutapahtuman merkeissa. Suuri padjuhla
pidetddn kesdakuun 13. paiva Helsingissa
puistoravintola Kaisaniemessa. Juhlavuo-
den tapahtumista tiedotetaan kevaan
Helmi-lehdessa.

Kokouksessa tehtiin myds henkild-
valintoja. Auli Ojala ja Jaana Lindberg
uusivat kaksivuotisen toimikautensa hal-
lituksessa. Hallituksen varajdseniksi va-
littiin Juhani Ojala ja Tuula Haglund.
Entinen puheenjohtaja tekee ndin olleen
paluun Helmin luottamustehtaviin.

jarjestosivut

HELMI ry:n hallitus

Puheenjohtaja
Olli Stalstrom

Varsinaiset jasenet
Juha Porkola

Jaana Lindberg
Anne Majuri

Auli Ojala

Arja Pievildinen
Allan Wilen

Varajasenet

Juhani Ojala

Eeva Helameri

Tuula Haglund

Heidi Skelemen-Leiponen

Cafe
Pasilan

Pitkdadn  kaivattu iltakahvilatoiminta
starttasi Pasilan jasentalolla marraskuun
lopulla. Café Pasilan Helmi houkutteli
tuoksuillaan ja makoisilla tarjoiluillaan
parinkymmenen hengen joukon vietta-
maan iltaa yhdessa. Kahvilassa on erittain
edulliset hinnat (esim. kahvi 0,50 €, pulla
0,50 €, limut 1 €). Kdytossa on myds iso
valikoima seurapeleja ja nurkkahuonees-
sa Nintendo Wii -pelikonsoli.

Helsser

Café Pasilan Helmi on kaikille avoin. Ter-
vetuloa mukaan!

Café Pasilan Helmi on avoinna:
Pe 14.12. klo 16-19

ma 31.12. klo 14-17

pe 11.1. klo 16-19

pe 18.1. klo 16-19

Jatkosta tiedotetaan myéhemmin.
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jarjestosivut

Helmin liikuntaryhmat kevaalla 2013

JOOGAPILATES

e keskiviikkoisin klo 10.15-11.45 Helsin-
gin aikuisopistolla (Té616ntullinkatu 8,
litkuntatila YK7)

® ajalla 16.1.-24.4.2013 (ei 20.2.)

® Helmin jasenen omavastuu 50 €. Lasku-
tetaan kahdessa erdssa .

Selkeat, huolelliset harjoitukset lisdaavat

joustavuutta ja voimaa. Joogapilates te-

hostaa hengitystekniikkaa, tukee luon-
nollista ryhtid ja tasapainottaa mielta.

Lopuksi ohjattu loppurentoutus. Paalle

joustavat harjoitusvaatteet.

PILATES JAVENYTTELY

e perjantaisin klo 11.45-12.45 Helsingin
aikuisopistolla Toolontullinkatu 8, lii-
kuntatila YK7)

® ajalla 11.1.-3.5.2013 (ei 22.2. ja 29.3.)

® Helmin jasenen omavastuu 40 €

Virkistava keskipdivantunti pilates-me-

netelmaad ja venyttelya hyvaksi kdyttaen.

Alkeiskurssi, joka sopii kaikenikaisille.

Pilates-harjoitteiden tarkoituksena on

korjata ja parantaa kehon linjausta, voi-

matasapainoa ja lilkkkuvuutta seka vahvis-
taa keskivartalon syvia lihaksia. Lopuksi
rentoutus ja venyttely.

Kokkikursseja
KOTIRUOKA KUNNIAAN!

Tervetuloa kokkailun alkeiskurssille!

Kurssilla opetellaan valmistamaan yk-
sinkertaisia ja perinteisida sekd modernim-
piakin kotiruokia ohjaajan johdolla. Kay-
ddadn yhdessa lapi ruoanlaiton perusteita
ja tutustutaan kokkailun edullisiin alkei-
siin. Kotiruoka-kurssi kokoontuu viiden
viikon ajan tyovdenopiston Opistotalolla
(os. Helsinginkatu 26) tiistaisin klo 12.00-
15.00 ajalla 15.1.-12.2.2013

IImoittautumiset Anna-Marille Pasi-
laan tiistaista 11.12. alkaen, p. 09-8689
0726 tai 050-405 4839.

Kurssin omavastuu 12 € on maksettava
7.1.2013 mennessa.

RUOKAMATKA EUROOPASSA

Ruokakurssi Stoassa perjantaisin klo
12.00-15.00 ajalla 18.1.-8.2.2013

Kurssilla tutustutaan kuuluisiin Eu-
rooppalaisiin  keittioihin - muun mu-
assa italialaiseen, espanjalaiseen ja
ranskalaiseen keittiodn. Valmistetaan yh-
dessa opettajan kanssa maukkaita ruokia
ja nautitaan niista jokaisen kurssikerran
paatteeksi. Kurssi sopii hieman tottu-
neemmille ruoanlaittajille, jotka kaipaa-
vat vaihtelua perinteiseen suomalaiseen
makumaailmaan.

Tervetuloa kokkailemaan rennolla ot-
teella! Sitovat ilmoittautumiset Marille
Siilitielle ma 10.12. alkaen. Kurssin oma-
vastuu 12 € on maksettava ilmoittautumi-
sen yhteydessa.

Maukasta alkuvuotta!
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ITAMAISEN TANSSIN ALKEET / ALKEIS-
JATKO + VENYTTELY

e tiistaisin klo 17.00-18.30 Tanssisalissa,
Kuortaneenkatu 3 C

® ajalla 15.1.-21.5.2013 (ei 19.2., 26.3.,
30.4.ja 7.5.)

® Helmin jasenen omavastuu 50 €. Lasku-
tetaan kahdessa erdssa.

Itdmainen tanssi on osa Pohjois-Afrikan

ja Lahi-idan kulttuuriperinnetta. Tunnin

lopuksi venytelldédn rauhallisesti ja hoide-

taan kehoa. Sopii aloittelijoille ja jonkin

verran itdmaista tanssia harrastaneille.

Kurssivarusteena vartalonmydétdinen pai-

ta, trikoot ja huivi lantiolle. Jumppatossut

ja paljaat jalat.

AFRON ALKEET

e torstaisin klo 11.35-12.35 Tanssisalissa,
Kuortaneenkatu 3 C

® ajalla 7.2.-30.5.2013 (ei 28.3.ja 9.5.)

® Helmin jdsenen omavastuu 40 €

Afro on hauska ja monipuolinen laji, joka

sopii kaiken ikaisille ja kokoisille. Se on

my0Os tehokasta ja kokonaisvaltaista lii-

kuntaa. Samalla kehittyvdt rytmitaju

ja koordinaatiokyky. Varusteina rennot

vaatteet, joissa on mukava liikkua, seka

juomapullo. Paljaat jalat.

Eheyttava kuva -kurssi
Pasilan jasentalolla

15.1.-19.3.2013 Ryhma kokoontuu tiistai-
sin klo 17.00-19.00.

Ohjaajana Saila Turkka

Eheyttavan kuvan kurssilla on tarkoi-
tuksena tutkailla omaa itsed, kokemuksia
ja tunteita kuvien avulla. Kurssille ilmoit-
tautumiset 17.12. alkaen: Anna-Mari My6-
hdanen Pasilan jasentalo, p. 09-8689 0726
tai 050-405 4839. Kurssi on maksuton.

VESIJUMPPAA

® Yrjonkadulla tiistaisin klo 14.15-14.45
(naisten ryhma)

e Kampin liikuntakeskuksessa tiistaisin
klo 14.15-14.45

e Kapylinnassa keskiviikkoisin klo 12.00-
12.30

® Pirkkolassa torstaisin klo 11.00-11.30

Vesijumpparyhmien omavastuu 35 € yh-

distyksen jasenille.

OHJATTU KUNTOSALIHARJOITTELU

Yrjonkadun uimahallilla torstaisin klo
12.00-13.00 (25 €).

LIIKUNTA- / JUMPPARYHMA

Yrjonkadun uimahallilla keskiviikkoisin
klo 13.00-13.50 (25 €).

KEILAUSTA TALIN KEILAHALLILLA
Keskiviikkoisin 14.00-15.00 2.1.-29.5.2013

Ryhmaéakoko 9 jasentd. Kauden omavastuu
50 €. Laskutetaan kahdessa erdssa.

Sitovat ilmoittautumiset kursseille maa-
nantaista 3.12. alkaen Anna-Marille Pasi-
laan puh. 09-8689 0726 tai 050-405 4839.

Pasilan jasentalon joulun
aukioloajat

e Maanantai 24.12. (jouluaatto) talo ava-
taan klo 10.00

e Tiistai 25.12. (joulupaivad) talo avataan
klo 12.00

e Keskiviikko 26.12. (tapaninpdivd)t a | o
avataan klo 10.00

e Tiistaina 1.1.2013 (uuden vuoden pdiva)
talo avataan klo 10.00

e Jasentalon lounaskeittio suljettu 24. -
26.12.

Rauhallista ja onnellista joulunaikaa
kaikille toivottaa Pasilan tontut!

kuunteleva

Kuunteleva puhelin pdivystada numerossa (09) 8689 0727
Perjantaisin 16-20, lauantaisin ja sunnuntaisin 12-16

Jasentalojen vakituiset

MAANANTAI

® Marian kuvataideryhmi Siilitielld klo
12.30-14. Ohjaajana Maria Santasalo.

e Tuumatunti Pasilassa klo 12.30 alkaen.
Yhteistd tuumailua ajan hengessi.

® Bingoa Pasilassa klo 14-15 parillisilla

viikoilla. Ohjaajana Irma.
TIISTAI

® NONSTOP-ryhmi klo 9.30-11.00 Sii-
litielld. Nostetaan sykettd monipuoli-
sesti liikkuen. Lisitiedot: Tuula 040
755 0607 tai Minna 0400 528 661.

® Sauna kuumana Pasilassa. Miehet 13-14
ja naiset 14-15. Oma pyyhe mukaan!

® Helmi-kino Pasilassa klo 13 alkaen, pa-
rittomat viikot. Katselemme elokuvia,

konserttitaltiointeja ja dokumentteja.
Ohjaajana Masa.

® Lechtity6paja Pasilassa klo 12.30-13.45,
parittomilla viikoilla Salissa. Avoin
ryhmi.

® Voimauttava tanssi ja liike -ryhmd Pasi-
lassa klo 17-18.30. Salissa.

® Eheyttivi kuva- kurssi ajalla 15.1.-19.3.
Lisitietoa Anna-Marilta.

KESKIVIIKKO

® Helmin Nirhet Siilitielld klo 12.15 -13.45.
Laulava ja esiintyvi ryhmi.

® Luovan kirjoittamisen ryhmi 1 Siili-
tielld klo 15-17. Tdynni.

® Luovan kirjoittamisen ryhmi 2 Siilitiel-
ld klo 17.30-19.30. Ryhmi on tarkoitet-
tu pidempiin kirjoittaneille. Tdynni.

HELMI ry:n jasentalot

PASILAN JASENTALO

HELMI ry:n Pasilan jasentalo sijaitsee
osoitteessa Pasilan Puistotie 7. Se on
avoinna arkisin klo 9-16 (jasenpdivysta-
ja voi pitaa taloa auki pidempaankin, klo
18 asti) ja viikonloppuisin klo 11-14.30.
Lounas arkisin klo 11.30-12.15 ja la&su klo
IPAEE R

Jasentoiminnanohjaajina Pasilan talolla
toimivat Anna-Mari Mybhanen ja Mia Ter-
vahauta (yhteystiedot ohessa).

Loydat jasentalolle helposti raitiovaunuil-
la 7A ja 7B. Jaa pois Lansi-Pasilassa, Kylli-
kinportin pysakilla.

SIILITIEN JASENTALO

HELMI ry:n Siilitien jasentalo sijaitsee
osoitteessa Siilitie 7A. Talo on avoinna ar-
kisin klo 9-15. Jasentoiminnanohjaajana
talolla toimii Mari Saavala (yhteystiedot
ohessa).

Jasentalon 10ytda helposti. Siilitien met-
roasemalta on kavelymatkaa noin 250
metria.

Aivan jasentalon nurkalle pdasee bussilla
numero 79 (Ala-Malmilta Pihlajamden py-
sakille ja Viikin kautta Siilitien pysakille).
Bussi 81 lahtee Herttoniemen metroase-
malta ja kulkee my®ds Siilitielle.

jarjestosivut

TORSTAI

® Mielesta kuvaksi Siilitielli klo 12.30
—14.30. Herittelemme mielikuvia mu-
siikin, runon tai tarinan avulla, maa-
laamme tai piirrimme ne. Ohjaajana
Marja Suhonen.

® Levyraati Pasilassa klo 14-15. Suo-
sittu raati kokoontuu olohuoneessa. Jo
vuodesta 1991. Ohjaajina vuoroviikoin
Mikko ja Masa.

PERJANTAI

e Kisityokerho Siilitielld klo 9.30-11.15.
Tehdddn omia kisitoitd tyotoiminnan-
ohjaaja Tuula Aitto-ojan ohjauksessa.

® Sauna kuumana Pasilassa. Michet 13-14
ja naiset 14-15. Oma pyyhe mukaan!

YHTEYSTIEDOT

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

Pasilan jasentalo

Arto Mansikkavuori, toiminnanjohtaja
p. 0400 327 649

Minna Jaaskeldinen, jarjestosihteeri
p. (09) 8689 0723, 040 5576228

Mia Tervahauta
jasentoiminnanohjaaja,
keittiotoiminnan vastaava

p. (09) 8689 0730, 040 837 0374

Anna-Mari Myohéanen
jasentoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0726, 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja
p. (09) 8689 0732, 040 5451679

Kuuntelevan puhelimen
vapaaehtoistyon koordinaattori
p. (09) 8689 0725, 044 777 4998

Siilitien jasentalo

Tuula Aitto-oja, tydtoiminnanohjaaja
p. (09) 8689 0741, 040 7550 607

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

Minna Papunen
Palveluohjaaja
p. (09) 8689 0742, 0400 528661

Sahképosti henkilokunnalle on
muotoa: etunimi.sukunimi@
mielenterveyshelmi.fi
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Nyt kannattaa liittya! Kun liityt jaseneksi loppuvuoden 2012 aikana,
merkitddn jadsenmaksu myos vuodelta 2013 hoidetuksi.
HELMI ry maksaa postimaksun

Haluan

liittyd HELMI ry:n jaseneksi (sisdltda Helmi-lehden). Vuosimaksu on 15 euroa.

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

tilata Helmi-lehden 30 euroa/vuosi.
saada lisitietoja HELMI ry:sté. Tunnus 5008300

ettd paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite. .
00003 VASTAUSLAHETYS

Haluan saada tietoa Helmin tapahtumista séhkopostitse.

Nimi:

Osoite:

Postitoimipaikka:
Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: __ /  20__

Voit liittyd jéseneksi myds netissd web-liittymislomakkeella www.mielenterveyshelmi.fi.



