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Tekemisen meininkia
ja toimintaan sitoutumista

VUOSI 2016 LAHENEE LOPPUAAN ja on aika kiittda hyvés- ehtoisia mukana toiminnassa. Suuri kiitos teille kaikille
td yhteistyosta teitd kaikkia: jasenid, henkilokuntaa, kaikkia vapaaehtoisille toimijoille seka uusille ettd vanhoille!
toimintaan osallistuneita sekd yhteistydkumppaneita!

Sain tulla mukaan HELMI ry:n toimintaan maaliskuussa HELMI RY:N SYYSKOKOUS pidettiin marraskuun lo-
kesken kiireisimman kauden, jolloin tydstettiin toimintakerto- pulla Herttoniemen Helmi-talolla, jossa yhdistyksen
musta, vuosiselvitysta rahoittajalle ja valmisteltiin kevat- jasenet valitsivat uuden puheenjohtajan ja hallituksen.

kokousta. Vuosi on ollut erittdin mielenkiintoinen, tyontdytei- Toivotamme ldmpimasti kaikki uuden hallituksen ja-
nen ja vaiherikas. Helmissa on nahtdvissa yhdessa tekemisen  senet tervetulleiksi mukaan toimintaan! Ensi vuoden
meininkid ja toimintaan sitoutumista, johon ovat osallistuneet toimintasuunnitelma ja talousarvio on esitelty yh-

niin jasenet ja vapaaehtoiset kuin hallitus ja henkilokunta. distyksen syyskokouksessa. Avustushakemukset ensi
RAY:n linjausten mukaisesti ahkeruusrahan maksaminen on vuoden toiminnan turvaamiseksi on nyt ldhetetty.
vuoden 2016 alusta paattynyt. On ollut mahtavaa nahda, etta Vuosi 2017 on jo vauhdikkaasti tuloillaan. HELMI

vapaaehtoisten ryhméanvetdjien turvin on voitu jatkaa ryhma-  ry:n toiminnassa on tarkoitus lisata retkia, luentoja ja
toimintoja tastakin huolimatta. Innokkaiden vapaaehtoisten erilaisia tapahtumia, jotta tarjonta olisi jatkossakin mo-
ansiosta on voitu pitda Pasilan Helmi-taloa auki iltaisin ja nipuolista. Ndin toivomme saavamme mahdollisimman
viikonloppuisinkin! Keittidtoiminnassakin on pysynyt vapaa- paljon osallistujia eri toimintoihin - jokaiselle on jotain!
Tulevana vuonna tavoitteena on lisdtd yhteistyota eri
toimijoiden kanssa saadaksemme HELMI ry:lle ndky-
vyyttd ja tunnettavuutta. Vuosi 2017 tuokoon mukanaan
entistd vahvemman yhteiséllisyyden ja yhteistydn!

VUODEN VAIHTUESSA JA UUDEN ALKAESSA tavoit-
teena on kehittdd HELMI ry:n toiminnan seurantaa ja
vaikuttavuuden arviointia voidaksemme kehittda toi-
mintaa oikeaan suuntaan. Vaikuttavuuden arviointiin ja
toiminnan seurantaan tullaan ensi vuonna kehittamaan
tyokaluja, jotta sitd voidaan tehdd mahdollisimman
tehokkaasti ja yhteistydssa yhdistyksen jasenten kanssa.
Vuosi 2017 tuo mukanaan my®&s tarkeitd, seurattavia
muutoksia. Veikkaus, RAY ja Fintoto yhdistyvat raha-
peliyhtidksi. RAY:n avustustoiminta siirtyy Sosiaali- ja
terveysjarjestojen avustuskeskukseen (STEA). HELMI ry
jatkaa siis yhteisty6td STEA:n kanssa normaaliin tapaan
ja seuraa aktiivisesti tdaman myota tulevia mahdollisia
muutoksia. JAdmme my0ds seuraamaan mitd uutta tuleva
sote-uudistus voi tuoda tullessaan. Olemme valppaina,
ettd voimme reagoida niihin tarvittaessa ja hyvissa ajoin.
Vuoden 2017 alkuun on kuitenkin vield hetki aikaa. Sita
ennen meilld on lupa rauhoittua juhlapyhien viettoon.
Helmissa vietdmme joulunalusaikaa yhteisessa puurojuh-
lassa ja nautitaan joulun tunnelmasta. Tervetuloa mukaan!

Hyvaa ja rauhaisaa joulun aikaa sekd onnea vuoteen 2017!

Heidi Saukkonen

LEHTI AINEISTO ILMESTYY

172017 23.2. maaliskuu vk 12 HELMI-LEHTI TEHDAAN PORUKALLA!

2/2017 18.5. kesdakuu vk 24

3/2017 17.8. syyskuu vk 37 Tule mukaan lehtiryhmadan! Seuraava palaveri ti 10.1.2017

4/2017 9.11. joulukuu vk 49 klo 12.30 Pasilan Helmi-talolla. Kokoonnumme joka toinen
tiistai samaan kellonaikaan siihen asti kunnes alustava si-

Mediakortti: http://mielenterveyshelmi.fi/wp-con- vusuunnitelma ja lehden kokonaisuus on kasassa. Helmin

tent/uploads/2015/03/helmimediakortti2017oikea.pdf lehtiryhma kokoontuu Siskonkammarissa.



Mielenterveysmessujen seminaariantia

Marraskuisilla  Mielenterveysmessuilla
oli jdlleen runsaasti sisaltoa.

HELMI ry:lld oli totuttuun tapaan
messuilla oma osasto ja infopiste, mut-
ta halusimme perehtyd [ahemmin myds
mm. seuraaviin mielenkiintoisiin semi-
naariaiheisiin.

Skitsofrenian hoidon uusia suunta-
uksia kasittelevdssa seminaarissa esi-
telImdi Kellokosken tulosyksikén johta-
ja, psykiatri Eila Sailas, jonka mielesta
keskeisin uusi suunta on kohti potilaan
itsemddraamisoikeutta ja valinnan va-
pautta. Uutta apua avohoitoon, oirei-
denhallintaan ja hoitotulosten mittaa-
miseen on myds luvassa.

FinFamin  toiminnanjohtaja Leif
Berg korosti skitsofreniapotilaan ym-
marretyksi tulemisen tarkeyttd omais-

ten taholta. Tdhdn on loydettdvissa
apukeinoja, joita pitdisi kdyttda jo sai-
rastumisen alkuvaiheessa.

Persoonallisuushdiridistd ja niiden
hoitomallista kertoi psykologi, psykote-
rapeutti Pertti Hakkarainen Helsingin
vankilasta. Oleellista on saada autet-
tava ndkemdan omat tapansa ajatella,
tuntea ja toimia ja tunnistaa tottumus-
tensa haitallisuus. Se voi olla askel muu-
toksen suuntaan.

Avoimen dialogin hoitomalliin pe-
rehdyttdavdssa seminaarissa alustivat
perheterapeutti, kouluttaja Pekka
Holm seka professori Jaakko Seikku-
la, joka on ollut kehittamassa avoimeen
dialogiin perustuvaa, paljon kansainva-
listdkin kiinnostusta herattanytta Kero-
putaan hoitomallia. Heiddn sanomansa

voi kiteyttda sanoihin: "Dialogi on ela-
man edellytys”.

Uutta ajattelua edusti Recovery-

seminaari, joka korostaa mielekasta

arkea ja elamaa mielenterveyshairiosta
huolimatta. Asiasta alusti kehittdmis-
paallikké Esa Nordling. Kokemusasian-
tuntijoiden puheenvuorot olivat tarkea
osa niin tata kuin kaikkia muitakin se-
minaareja.

Seminaareja kuunneltiin HELMI ry:n
taholta tarkalla korvalla, ja niiden si-
saltoja on jo referoitu omilla sivustoil-
la. Toiveissa on myds saada muutamat
kuulluista luentoteemoista esitellyksi
Helmin jasenille.

Eija Honkala

Ihminen tulee ihmiseksi dialogisessa suhteessa

Jaakko Seikkula oli Lapinlahden Lah-
teelld SSRI-vieroituksen vertaisryhman
kutsumana 23.11.

- Ei ole kyse pelkdstaan hoidollises-
ta lahestymistavasta vaan jostain sel-
laisesta, joka haastaa ymmarrystdmme
ihmiselamasta, Seikkula muistutti alka-
jaisiksi.

- lhmiset ovat suhteista eldvia ja
niistd rakentuvia olentoja.

- Avoimen dialogin hoitomalli pe-
rustuu lapikotaisin tieteelliseen tutki-
mukseen, toisin kuin yleensa vaitetaan.
Kun ihminen tulee maailmaan, meilla
on myotasyntyinen valmius dialogiseen
suhteeseen. Dialogi ei ole kommunikaa-
tiota vaan ajatus on syvillisempi: kyse
on siitd, miten me muotoudumme ihmi-
siksi dialogin kautta. Dialogin ulkopuo-
lella ei voi elda, sielld on vain kuolema.

Seikkula toteaa, ettd avoimen dialo-
gin mallin omaksuminen on haastavaa
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Jaakko Seikkula, Jyvaskylan yliopiston psykoterapian
professori tunnetaan panoksestaan Avoimen dialogin
hoitomalliin. Malli tunnetaan myds Keroputaan mallina ja
se on kohahduttanut kansainvalista psykiatrian keskustelua
jarisyttavan hyvilla tuloksilla psykoosien hoidossa.

myds niille, joilla on pitka terapeuttinen
kokemus.

- Olemme oppineet erilaisia inter-
ventioita ja tekniikoita, joilla pyritaan
kontrolloimaan sitd mita ihmisille ta-
pahtuu. Jdd huomaamatta, ettd se mika
auttaa, tapahtuu usein ennen niita in-
terventioita.

Hanen kasityksensd mukaan psyki-
atriassa on tapahtumassa suuri muutos,
joka perustuu uusiin tutkimustuloksiin.
Tulokset haastavat sitd perusmyyttid,
jolle psykiatria on viimeisten 20 vuoden
aikana rakentunut. Seikkula nimittaa
perusmyyttia reduktionistiseksi aivoliik-
keeksi. Sen mukaan mielen toiminnot
ovat aivotoimintaa ja mielen hairiot si-
ten aivotoiminnan hairioita.

Esimerkiksi Nancy Andreasenin,
skitsofrenian alalla arvostetuimman
aivotutkijan mukaan aivokudoksen tu-
houtuminen skitsofreniassa osoittau-
tuu laakityksen syyksi. Aikaisemmin
uskottiin, ettd skitsofrenian puhkeami-
sen jalkeen ladkitystd on syytd jatkaa
loppueldmdn ajan, muuten oireet uu-
siutuvat. Uusien tutkimusten mukaan

tamakaan ei pida paikkaansa, sen sijaan
ne osoittavat etta ldakityksen lopet-
taneiden sosiaalinen toimintakyky oli
pitkdaikaisseurannassa parempi kuin
ladkitysta jatkaneilla.

- Humaani hoito, jossa pyritddan ko-
konaisvaltaiseen kohtaamiseen ilman
ladkitystd, tuottaa parempaa tulosta,
Seikkula kiteyttaa.

Keroputaan sairaalan hoitotuloksia
on tutkittu kahdessakin viiden vuoden
seurantatutkimuksessa, joista jalkim-
madinen on tehty vuosina 1992-1997
(Seikkula ym. 2006). Tutkimuksen mu-
kaan viiden vuoden kuluttua hoidon al-
kamisesta vain 35 % tarvitsi antipsykoot-
tista ladkitysta. 81 prosentilla ei ollut
enda lainkaan psykoottisia oireita ja 81
% tutkimukseen osallistuneista oli pa-
lannut tdysipdivdiseen tyohon tai opis-
keluun. Tavanmukaisella hoitomallilla
hoidetuista noin 80 % on viidessd vuo-
dessa kroonistunut ja sairauseldkkeella.

- Onko meilld enda varaa olla otta-
matta nditd tuloksia huomioon? Seikku-
la kysyy.

Teksti ja kuva Soili Takkala



Vertaisuutta, valittamista, ryhmatoimintaa
— Helmin jasenet Roosa Tiensuu ja

Tytti Seppala kertoivat kokemuksistaan
Mielenterveysmessujen tietoiskuissa.

Mielenterveysmessuilla Helmin tietois-
kussa Roosa Tiensuu kertoi omista hen-

kilokohtaisista vertaiskokemuksistaan.
Roosa paloi loppuun lukion toisella
luokalla, jolloin han oli voimakkaan ma-
sentunut, stressaantunut ja karsi sosi-
aalisista peloista. Aitinsa tukemana hén

Mielenterveysmessujen Helmin ver-
taistoimintaa kasittelevdssa tietoiskus-
sa Tytti Seppadla kertoi koskettavasti
omista kokemuksistaan. Sairastettuaan
vuosia ja kdydessdan lapi monia romah-
duksia, hdanen oli pitkdaan vaikea koh-
data oma sairautensa ja hakeutua ver-
taistensa pariin. Kuntoutujatuttavansa
kannustuksesta hdan kuitenkin rohkais-
tui ottamaan yhteyttd Helmiin. Yksin-
kertainen, mutta vahva paatos olla pel-
kdaamatta, ymmarryksen saaminen ja
oman sairautensa hyvaksyminen roh-
kaisivat hanta paatoksessa. Aika oli
kypsa.

Jo ensimmaisesta tutustumiskerrasta
Pasilan Helmissa alkoi Tytin kuntoutu-
misen ajanjakso. Kuten monella muulla-
kin myds Tytin ensivaikutelma Helmista
oli kuin olisi kotiinsa tullut. Tytti kertoi
Helmin edustavan vertaisuutta, ihmisen
kohtaamista, yhteisollisyytta ja sitd, etta
pienetkin eleet kuten moikkaaminen
merkitsevdt toisen huomioimista: sitd,
etta kelpaa rikkindisenakin.

hakeutui Helmin Siilitien jasen-
talolle, jonka taidepainotteisesta
toiminnasta han kiinnostui. Roosa
koki Helmin valittdmasti lampima-
na ja vastaanottavana paikkana ja
alkoi kdyda talolla useampana pai-
van viikossa.

Alkuvaiheen sosiaalisen jan-
nityksen voitettuaan Roosa on
ystavystynyt monen helmildisen
kanssa. Myds ulkopuolisuuden ja
yksindisyyden tunteet ovat vahen-
tyneet Helmin toimintaan mukaan
tulemisen myota. Helmissa ei tar-
vitse piilottaa omia masennus- tai
jannitysoireita, vaan ilmapiiri on
hyvaksyva ja ymmartava. Helmi
on paikka, jossa voi olla oma it-
sensa kaikkine heikkouksineen,.
Helmi-taloilla on oikeus olla omis-
sa oloissaan, mutta juttukaverin
myos [6ytda aina (sen niin) halutessaan.
Keneltdakaan ei odoteta enempda kuin
mihin on valmis, toteaa Roosa.

Roosa on ollut mukana Helmin toi-
minnassa maalaus- ja kirjoittajaryhmis-
sa sekd osallistunut lauluryhma Helmin
Narhien toimintaan. Ryhmista Roosa on
I16ytanyt keinon ilmaista itsedan, saanut

Helmin ovesta kannatti
minunkin kurkistaa,
silld Helmissd kynnys
kohdatuksi tulemiseen
on todella matala.

Helmissd Tytti on saanut har-
joitella vapaita sosiaalisia tilan-
teita, jotka han aiemmin koki
epamiellyttaviksi. Han on osal-
listunut aktiivisesti lehtiryhmaan
ja luovan kirjoittamisen ryhmdan
seka kaynyt keskusteluja kahviku-
pin kera Pasilan keittiossa ja Hert-
sikan olohuoneen nojatuolissa
istuen.

Helmissa ei jaa yksin, silla vai-
tonaisenakin on osa ryhmaa. Juu-
ri se on ollut hoitavinta, Tytti sa-
noo. Vertaisuus Helmissa on seka
antamista ettd vastaanottamista:
kosketusta kokonaisvaltaiseen ih-
misyyteen.

Puheenvuoroja

Mielenterveysmessuilla

VERTAISENA HELMISSA

Alusta alkaen minulle juteltiin
rennosti mutta kuitenkaan
odottamatta minulta
tietynlaisen sosiaalisen roolin
ottamista. Sain olla hiljaa,
jos halusin, mutta minua
kuunneltiin, jos puhuin.

esiintymiskokemusta ja oppinut uutta.
Ryhmaéanohjaajana Roosa on vetdnyt
Sanoista taidetta -ryhmaa Hertsikan ta-
lolla ja kertoo saaneensa paljon positii-
vista palautetta ryhmaldisilta. Ryhman
vetdmisen myotd Roosan itseluottamus
on kasvanut ja ajatus opettamisesta tai
ryhmdn ohjaamisesta myds jatkossa, on
saanut vahvistusta.

Roosa suosittelee osallistumaan
Helmin vapaaehtoistoimintaan mata-
lalla kynnykselld. Helmin rento ja avoin
ilmapiiri tekevat toimintaan mukaan
tulemisesta helppoa ja vaivatonta. Hel-
missa tuntee olevansa kaikkien muiden
kanssa samanarvoinen, kiinnostava ja
potentiaalia omaava ihminen, josta to-
della valitetaan.
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Lapsuuden traumoilla on
KAUASKANTOISET SEURAAMUKSET

Lapsuudessa
koettu trauma

ei koskaan poistu
_1_"';;:" mielestd.

Lehdissa kerrotaan usein henkea uhkaavista tapahtumista, joiden
aiheuttajana ovat olleet esimerkiksi onnettomuudet, tulipalot, koulusurmat
seka muut jarkyttavat tilanteet. Tallaisia tilanteita kutsutaan ykkostyypin
traumoiksi ja ne pyritaan nykyisin hoitamaan hyvin kriisiavulla.

traumakokemuksensa mm. jat-

kuvan pelon keskelld elimisestd,
pommituksista, sota-orpoudesta, sota-
lapsena perheestd erottamisesta. Tuohon
aikaan traumoja ei késitelty eiké hoidet-
tu vaan, ne haudattiin hiljaa ihmisten
mieliin.

S OTA-AJAN SUKUPOLVI sai omat

PERHEEN SISAISET TRAUMAT

Ongelmallisimpina pidetddn tutkijoiden
mielestd kuitenkin traumakokemuksia,
jotka syntyviat lapsuudessa perheen si-
sdpuolella. Lapsi voi joutua henkisen
tai fyysisen pahoinpitelyn kohteeksi tai

todistamaan véakivaltaisia tekoja. Kai-
kista traumatisoivinta lapsen kannalta
on seksuaalinen hyvaksikaytté. Luotta-
mus turvan tuottajaan rikkoutuu ja se
vie luottamuksen muihinkin ihmisiin ja
elamddn myo6s tulevaisuudessa. Naihin
kokemuksiin luetaan mukaan myés kou-
lukiusaaminen.

Lahipiirissd syntyneet traumatyypit
tekee vaikeasti hoidettaviksi se, ettd ne
pyritddn salaamaan, koska ne koetaan
paitsi jarkyttaviksi myos hédpedllisiksi.
Ne kitkeytyvat aktiivisesta muistista
ja saattavat paljastua vasta kymmenien
vuosien kuluttua muun oireilun yhte-

ydessd. Lapsuudessa koettu trauma ei
koskaan poistu mielestd, sanoo trau-
mapsykoterapeutti Merja Munnukka-
Dahlqvist.

Traumaattisissa kokemuksissa ih-
minen kokee niin suurta hitdd ja avut-
tomuutta, ettd hdnen normaalit sel-
viytymisreaktionsa eivat riitd. Mieli ei
pysty jasentiméddn kokemusta normaa-
leilla keinoilla, vaan sdil66 tapahtumat
tiedostamattomaan, ei-kielelliseen ke-
homuistiin.

Tunnekokemukset jadvat eldméén ai-
voissa ja kehossa, josta ne tulevat esiin
ylldttavissa tilanteissa sirpaleisina muis-



tikuvina: 44niné, kuvina, hajuina ja ke-
hon kokemuksina.

VAURIOT KIINTYMYSSUHTEESEEN

Perheessd jatkunut kaltoinkohtelu aihe-
uttaa kiintymyssuhteen vaurion. Lapsi
tarvitsee vanhemman, joka tarjoaa tur-
vaa ja lohdutusta. Jos vanhempi pahoin-
pitelee, lapsen turvamekanismit mur-
tuvat. Lapsella ei ole kuitenkaan muuta
keinoa kuin turvautua edelleen vanhem-
paansa. Seurauksena on ristiriitainen,
disorganisoitunut kiintymyssuhde, joka
aiheuttaa sen, ettd mieli joutuu jakau-
tumaan sisdisesti kahteen osaan. Nor-
maali persoonan osa jatkaa tavallista
elamddnsa, kdy koulua, leikkii, ja sulkee
traumapuolen pois tietoisuudestaan.

Lapsuuden traumatisoitu-
miseen on joskus vaikeaa
saada oikeaa diagnoosia.

Aikuisena ihminen saattaa jatkaa
tatd eriyttdmistddn uppoutumalla inten-
siivisesti toihin ja toimintoihin irrotta-
en itsestddn traumapuolen. Pididltipdin
katsottuna hédn saattaa parjatd tédssd
toisessa olotilassaan hyvin. Sisdisend
kokemuksena, erityisesti yksin ollessa,
voi kuitenkin olla ahdistusta, itsestddn
irrallaan olemista ja epdtodellista oloa.

Emotionaalinen persoonan osa kit-
kee ja kantaa mielen muistot. Ne voivat
laueta sindnséd tavanomaisissa tilanteissa
“pahana olona”, ahdistuksena, paniik-
kituntemuksina ja pelkona, joille asian-
omainen ei 16yda syytd. Henkilo saattaa
tiedostamattaan valttad tiettyja paikko-
ja ja ottaa etdisyyttd omiin tunteisiinsa
kayttaytymalld itseddn yllattavalld ta-
valla.

Lapsuuden traumatisoitumiseen on
joskus vaikeaa saada oikeaa diagnoosia.
Usein kéy niin, ettd aletaan hoitaa trau-
matisoitumisen seurauksia ja diagnoo-
siksi saattaa tulla masennus tai ahdistus.
Hdirion varsinainen syy ja alkuperid voi
jaadd pimentoon.

TRAUMOJEN HOITO

Traumaterapiassa hoidon keskeinen ta-
voite on mielen sisdltéjen integroiminen
yhdeksi kokonaisuudeksi. Pyritddn saa-
vuttamaan mielen sisdinen yhteys ja ym-
marrys, jossa ajatukset ja tuntemukset
muuttuvat ehyeksi muistoksi. Traumo-
jen hoito keskittyy kolmeen vaiheeseen:
vakauttamiseen, trauman kisittelyvai-
heeseen ja uudelleensuuntautumiseen.

Vakauttamisvaiheessa potilasta au-
tetaan ndkemddn, kuinka hdn kokeman-
sa trauman seurauksena eldd ikddn kuin
“kahdessa maailmassa” ja hdntd ohja-
taan taantumavaiheista yhd enemmaén
kohti nykyhetked. Tunnetta turvallises-
ta nykyhetkestd pyritddn lisdiaméédn.

Trauman kisittelyvaiheessa trau-
matapahtumaa pyritddn palauttamaan
mieleen vdhd vdhidltd ja sanoittamaan
sithen liittyvid tunnekokemuksia. Néin
pyritddn saamaan traumaattiset muis-
tot yhteen nykytodellisuuden kanssa.
Potilasta ohjataan ymmartdmédin sitd,
mitd hidnelle on tapahtunut sekd koke-
maan myoétdtuntoa kérsivdd puoltaan
kohtaan.

Uudelleensuuntautumisessa on
tavoitteena, ettd hoidettava nikee ta-
pahtumaprosessin kokonaisuudessaan:
mitd hdnelle on tapahtunut ja mitd sii-
td on seurannut. Menneet tapahtumat
realisoituvat ja tulevat sidotuksi aikaan
ja paikkaan. Samalla ne integroituvat
osaksi elamdnkerrallista muistia ja yh-
distyviat muuhun elaméén. Toiveena on,

Traumojen hoito keskittyy
kolmeen vaiheeseen:
" vakauttamiseen,

ettd hoidettava voisi tdimdn jalkeen jattad
timin eldmédnvaiheensa “loppuun pui-
tuna” taakseen ja keskittymddn hyvéddn
elamddn tdssid ja nyt.

Traumojen hoito vaatii asiaan pereh-
tynyttd ja ammattitaitoista ammattilais-
ta. Terapeuttisen hoitoprosessin yhteni
osana kdytetddn usein myds silménlii-
keterapiaa (EMDR). Tdssd menetelmassa
hyédynnetddn aivojen molemminpuo-
lisuutta ja muistikuvia neutraloidaan ja
muutetaan ohjattujen silméliikesarjojen
avulla. Jumittunut informaation tyosta-
minen saadaan liikkeelle ja aivot alkavat
jarjestdd tapahtumaa osaksi elaméinhis-
toriaa.

My®s erilaiset rentoutus- ja mindful-
ness-tekniikat auttavat ihmistd luomaan
yhteyttd omaan kehoonsa ja myds niitd
on kéytetty osana traumahoitoa.

Eija Honkala
Léhteind on kdytetty mm. Merja Munnuk-

ka-Dahlqvistin, Anne Suokas-Cunlifen ja
Soili Poijulan trauma-artikkeleita.

trauman kdsittelyvaiheeseen

o, ’
F ja uudelleensuuntautumiseen.
= =



Kokemusasiantuntijaksi Mielenterveyden keskusliiton koulutuksessa

KAHDEN MAAILMAN VALISSA

UN VOINTINI OLI KOHENTUNUT
kunnolla nelja vuotta sitten, 14
vuoden sairastamisen jilkeen,
menin kouluttautumaan kokemusasian-
tuntijaksi Mielenterveyden keskusliit-
toon. Kurssi kesti kolme kuukautta ja
sisdlsi kokonaisuudessaan esiintymis-
harjoituksia, niin yksin kuin ryhmaéssi,
sekd ryhmadtehtavid. Itselleni merkityk-
sellisin kokemus oli oman tarinan kir-
joittaminen ja sen esittdiminen ryhmaélle.
En ole hidpedvdinen luonne. Olen
aina ollut auki maailmalle, elimille ja
ihmisille sekd kokemuksistani, havain-
noistani ettd tunnelmistani eldméssa.
Sairaudestani puhuminen on ollut luon-
tevaa. Olen sitd mieltd, ettei positiivisia
muutoksia voi psykiatrisessa hoidossa ja
sairauden kohtaamisessa tapahtua, ellei
suostu muuttamaan asenteita omalla ta-
rinallaan - kuntoutujana.
Koulutuksen aikana huomasin kui-
tenkin itsestdni muuta: yhtakkié seisoin

epdroivalla maalla. Jouduin kohtaamaan
sairauteni ja sairastumiseni, mikd tun-
tui hyvin kipedltd. Harkitsin jopa kou-
lutuksen keskeyttamistd, silld tuntui yli-
voimaisen tuskalliselta palata 14 vuoden
takaisiin hetkiin, kun mielenrauhani
jarkkyi.

Jouduin kohtaamaan elimin armot-
tomuuden ja julmuuden, kun silloisen
28-vuotiaan nuoren tytén huitaleen
mielenterveys ja eldmisen jarjestys
romuttui kertaheitolla; jouduin kes-
keyttdmédan opintoni ja tydurani, suis-
tumalla psykoosiin, monen vuoden lda-
kekoomaan. Taantumaan ja vajoamaan
pohjalle, alistumaan siihen, ettei aika
liiku, vaan matelee hitaasti kuin huma-
lainen etana.

Mutta palasin sittenkin. Otin tau-
on. En ollut varma laisinkaan, voisinko
tyoskennelld koskaan kokemusasian-
tuntijana, mutta kirjoitin oman tarinan
ja palasin esittdimdédn sen ryhmille.

Oman tarinan kirjoittaminen ja sen
esittaminen minulle kuntoutujana, oli
todella merkityksellistd. Niistd kirjoit-
tamalla sain jasenneltyd ajatuksiani sii-
td, mistd omasta nikemyksestdni sairas-
tumisessani oli ollut kysymys. Toiseksi
oman tarinan esittiminen on tdrkeda
kuulluksi tulemista. Ja kolmanneksi;
omakohtainen kokemus itsestd ei voi
olla muuta kuin hyvin terapeuttista ja
hoitavaa.

Prosessi oli itselleni voimakas alku-
sysdys sille, ettd sittenkin aloin harkita
kokemusasiantuntijaksi ryhtymisté. Ett-
en voi tietdd ellen kokeile.

Minua ahdisti kuitenkin eniten aja-
tus muiden kuntoutujien kohtaamisesta;
osaanko ja jaksanko olla empaattinen ja
kuuleva, uskallanko endd samaistua sai-
rauteen, etten itse sairastu uudelleen?

Olen nyt ilmoittautunut hommiin ja
tehnytkin muutaman keikan. Varmaan
haastavinta ja myds kuluttavinta on ol-
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Kokemusasiantuntija
on kuin agentti kahden

maailman vdlissd.
Soluttautuja rinnakkais-
todellisuuksissa.

lut vuorovaikutus ja kontaktit erilaisten
ihmisten kanssa, jota kokemusasiantun-
tijuus vaatii. Ettd todella rehellisesti us-
kaltaa ja osaa olla paljaana oma itsensi,
ihmisten edessd. Mutta kuitenkin, ettd
muistaa omat turvalliset rajat.

Kokemusasiantuntija on kuin agent-
ti kahden maailman vélissd. Soluttau-
tuja rinnakkaistodellisuuksissa. Koke-
musasiantuntijan on oltava jatkuvasti
riittdvdn etddlld sairastumisestaan ja
sairaudestaan, mutta kuitenkin pelotta-
van ldahelld omaa kokemustaan samasta
asiasta. Thanteellisesti kokemusasian-
tuntija voi olla vilittimend juuri kah-
den maailman rajalla; tarjota samaistu-
miskokemusta ja tietoa sairastamisesta
tietdméttomille ja samalla vertaisuutta
toiselle kuntoutujalle.

Kuka mind olen? Kuinka minusta
tuli mind? Niihin kahteen kysymyk-
seen etsin vastausta paivittdin. Koke-
musasiantuntijaksi ryhdyttydni kysyn
itseltdni tdtd entistd analyyttisemmin.
Vastauksen tietimittomyys on valil-
l1a todella vaikeaa. Mutta mind kysyn.
Tahdon kysyd. Olen ldsni itselleni. Se
on tarkeinta.

Tytti Seppdld

APASIN KEVAALLA 2015 Auro-
Trassa erityisen ihmisen. Han oli
tyontekija, mind potilas. Olen
tavannut monta tydntekijad mutta
tdma kohtaaminen oli erilainen. Koin,
ettd han ndaki Minut. Kuuli, mitd sa-
noin. Vastoin tapojani halusin kertoa
lisdid. Onnekseni hdn jai kulkemaan
kappaleen matkaa rinnalleni. Myos
paikalla oli minulle merkitys. Aurora
oli ensimmadinen paikka, mista aikoi-
naan hain apua. Silloin sielld toimi las-
ten sairaalapdivystys. Silloin en vield
tullut nahdyksi ja jdin ilman apua.
Nyt on aika péddstdd irti tastd ihmi-
sestd ja haluan kirjoittaa kirjeen kii-
tokseksi.
Kiitos kisistdsi kasissdni, joita
en aluksi halunnut mutta joista niin
tiukasti halusin mydhemmin pitdd

Kiitos
Olen vihainen sairaudestani. Tdnddn

se viha meni ohi, kun sulla oli hetki
aikaa kuunnella mun itkua.

kiinni. Kiitos naurusta, jonka l6ysin
kanssasi. Katsoit minua niin kirkkain
silmin, ettd aloin itsekin uskoa taas
omaan valooni. Kiitos, kun jaksoit
kdydé kanssani uudestaan samoja kes-
kusteluja. Koin rooleista huolimatta
olevani enemmain lahja kuin pakolli-
nen tehtdvi. Kiitos, kun vilitit.

Olen vihainen sairaudestani. Ta-
nddn se viha meni ohi, kun sulla oli
hetki aikaa kuunnella mun itkua. Ha-
tdd, jota en ole valinnut. Rauhoituin
sanoihisi. Tiesit kuka olen ja kerroit
kuka olet. Halusin, ettd sun valittdmi-
nen on jossain mun kehossa. Nyt sun
valittiminen on pieni letti mun kas-
voja reunustavissa hiuksissa. Muut ei
tiedd sitd mutta sd voit olla kaikkialla
mun kanssa.

Satu Mdkinen



ENSILUMI VALAISEE marraskuisen pi-
hamaan ja pienen valkoisen puutalon
hentoisella peitteellddn. Nousen narise-
vat portaat ja avaan oven. Avaan oven
muistoihin; omaan vuosien takaiseen
pdihdeaikaan, jonka olemassaolon tah-
toisin unohtaa.

Viinalla ja ladkdrin méddraamilld pil-
lereilld pelleilin, mutta aivan riittavasti,
jotta oma elaimédni meni sekaisin. Pdédsin
irti huuruisesta elamastd vasta kuusi
vuotta sitten, kun silloinen miesystava-
ni, jonka kanssa kaikin tavoin pdihteistd
johtuvaa epdvakaata arkea vietin, yritti
itsemurhaa. Tajusin, ettd olin joutunut
niin pohjalle itseni kanssa, ettei ollut
muuta vaihtoehtoa, kuin lopettaa sekoilu
ja pelastautua hukkumiselta, uppoavasta
laivasta. Useamman vuoden bailujak-
soni pddttyi. Jattaydyin hiljaisuuteen ja
yksindisyyteen, mutta yksindisyyteeni
olisin kuitenkin tarvinnut lujaa ymmar-
rystd, asiantuntijuutta ja vertaisuutta. Se
paikka olisi hyvin voinut olla Askel.

Askel on Espoossa toimiva, Kalliolan
setlementin yllipitaimad matalan kyn-
nyksen kohtaamispaikka pdihdekuntou-
tujille ja muille asiasta kiinnostuneille.
Tarjolla on péihteetdon ympdiristo; olo-
huone, internet ja puhelin, keskustelu- ja
asiointiapua, sekd ryhmiétoimintaa, niin
tyontekijoiden, kuin ulkopuolistenkin
ohjaamina. Askeleen monipuolisesta vi-
rikkeellisyydestd sain kokemuksen avoi-
messa Teemaryhmissd, jossa keskus-
tellaan pédihteettomyydestd ja annetaan
vertaistukea, sekd suljetussa Naisten
ryhmissd, jonka ytimend on naiseus ja
ilon 1ytdminen eldmasta.

Askel rakentuu kodikkaaksi asiak-
kaidensa viarikkyyden voimin. Kisin
kosketeltavissa on salliva yhteis6llisyys,
jossa jokaista arvostetaan omana itse-
ndin. Voi osallistua vapaaseen keskuste-
luun tai vain hiljentyd lukemaan pdivin
lehdet, jos siltd tuntuu. Huumori on ka-
ruudessaan makaaberia ddripddta, mutta
ei monista muistoista ilman kollektiivis-
ta naurua selvidisikdan.

Askeleen leppoisassa olohuoneessa
katselen muita asiakkaita. Vaivun miet-
teisiin. Mitd tdmd paikka minussa herit-
taa? Muistan omat padihdeaikani. Sairas-
tumiseni. Kaikki piirtyy mieleen rajuina
kuvina. Kuinka alas ihmisen on vajotta-
va, ettd hin ymmartéd, ettd on valittava
toinen suunta, jotta eldmai voi jatkaa?

Ladkitykseni luultavasti esti minua
valumasta katuojaan, mutta samalla se
mahdollisti my6s vddrin diagnoosin
myotd jaksottaisen sekakdyton 11 vuo-
deksi, tuhoisin seurauksin. Onnistuin
salaamaan pdihdeongelmani hoitotahol-
tani ja lahipiiriltdkin, lopulta itseltdni-
kin. Olinhan muiden silmissd vain tun-
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nollinen potilas, joka vain silloin tdlléin
nautti muutaman” lasillisen ruokaviinia.

Todellisuudessa ne “muutamat” la-
silliset kasvoivat entistd isommiksi.
Huomaamattani olin alkanut valehdel-
la itsellenikin. Oli kiva olla humalassa.
Maailman sdrmat tuntuivat pehmene-
vian. Huomasin, ettd jos lisddn alkoho-
liannokseeni rauhoittavan ladkkeen,
sirmdt pehmenivdt entisestddn. Tuli
unelias, untuvamainen olo.

Kaikki maailman kipu ja taakka,
jota kannoin hartioillani, havisi. Mi-
nusta tuli turta. En kyennyt sietiméén
viahiaisintdkadn ahdistusta, joka kumpu-

A, kel on Espoossa toimiva
~matalan kynnyksen yhteiséllinen
kohtaamispaikka pdihde ( ;
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si lapsuuden ja koko menneen elimini
arvottomuuden kokemuksista. Maniak-
si riistdydyttydan viaton sekakdyttoni
syoksi minut itsetuhoon.

Havahdun mietteissdni. Olohuo-
neeseen on tullut lisdd asiakkaita. Kah-
vi hoyrydd mukeissa, uutiset rullaavat
telkkarista. Ikkunasta nden maahan lei-
jailevat hauraat lumihiutaleet. Kuinka
turvalliselta oloni yhtakkid tuntuukaan.
Itkettdd. Olen paikassa, jossa arki on
vahvasti lasnd. Jalanjéljet, omat kasvoni.
Uusi askel, ihminen toiselle ihmiselle.

Teksti ja kuva Tytti Seppdld



KUVA TIMO TURKKA
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hin paluu masennuksen

ja uupumuksen jalkeen

KELPAANKO ENAA TOIHIN, osaanko
endd mitddn? Lehdestd ei pysty luke-
maan edes yhtd lyhyttd artikkelia, saa-
tikka kokonaista kirjaa. Ei vaan pysty
keskittyméédn tai ymmarrd lukemaansa.
Mieleen hiipii pelko, kykeneekd endd
koskaan palaamaan ty6elamddn, jos ei
kykene sisdistimddn, ymmértaméin,
saatikka oppimaan uutta. Olenko tyh-
mé, meneekd kaikki oppimani ammat-
titaito hukkaan. Niitd pohtii varmasti
moni masentunut sairauslomalla.
Uskon, ettd masennuksen ja uupu-
muksen jidlkeen voi palata takaisin tyo-
elamddn jopa paremmin taidoin. Itsel-

leen on annettava riittavasti aikaa toipua
ja hyviksyd, ettei alkuun ehké ole yhtd
tehokas ja nopea kuin ennen. Merkitta-
vadn roolin nousevat myds tyonantaja,
tyoterveyshuolto seké tyokaverit. Toihin
palatessa voidaan hyoédyntdd lyhennet-
tyd tyoaikaa tai mukauttaa tyotehtdvia.
Tyonantajankin on jarkevampdd pitda
tyontekijd toissd pienin muutoksin kuin
kokonaan poissa. Tyoterveyden tuki ja
keskusteluapu voivat vahvistaa ja selki-
yttdd toihin paluuta. Toisinaan on vai-
kea hahmottaa omia voimavarojaan ja
rima voi olla korkealla oman vaatimus-
tason suhteen. Toihin palaajalla saattaa

olla halu ndyttdd, ettd pédrjaa siind kuin
muutkin ja helposti tehdéén liikaa.

Kannattaako  tydpaikalla  kertoa
masennuksesta ja uupumuksesta, teh-
da siitd julkista? Téstd ollaan varmasti
montaa mieltd. Vield 5-10 vuotta sitten
sanottiin, ettei taustastaan kannata ker-
toa, koska sitten ei péadse toihin. Tama
on ristiriidassa tiedon kanssa, ettd noin
joka viides meistd masentuu jossain vai-
heessa. Nykyisin meilld on ymmarrysta
masennuksien erilaisuudesta, oireet ja
niiden kesto voivat olla hyvinkin eri-
laisia. Masennusdiagnoosin saanutkin
voi kyetd kdymadn toissd, toisaalta joku
toinen on sairaalahoidossa. Pelkkd ma-
sennusdiagnoosi ei kerro kaikkea ih-
misestd. Jos tyopaikallasi ei tiedetd ma-
sennuksesta, on sithen mahdoton saada
tukea ja ymmarrysta.

Paluu masennuksen ja pitkdn saira-
usloman jdlkeen vanhalle tyopaikalle
voi olla haastavaa, jos kukaan ei tiedd
syytd poissaoloon. Tyokaverit saattavat
tehdd omia péidtelmiddn. Toisaalta, jos
on julkisesti tiedossa poissaolon syy,
voi kokea toisten tarkkailevan kuinka
pdrjaan. Toihin paluun tapahtuessa ko-
konaan uuteen tydyhteis66n voi téihin
paluu olla helpompi. Kenelldkéddn ei ole
ennakkokasitystd sinusta, eikd kukaan
tiedd sinun olleen sairauslomalla.

Itse olen valinnut julkisen vaihtoeh-
don, olen kertonut masennus- ja uupu-
mustaustastani. Olen tyoskennellyt kuu-
si vuotta samalle tyonantajalle. Aloitin
tyopaikassani ensimméisen masennuk-
seni jdlkeen uutena tyontekijand. Olen
ollut myds toéihin palaaja masennuksen
uusiessa. Toihin palatessa sain tuen
tyonantajalta, tyoterveydelta sekd tyo-
kavereilta. Alkuun mietin, mitd minusta
ajatellaan, mutta pian huomasin sen tur-
haksi. Minulla on aika huikea tyopaikka
ja kaverit.

Jokaisella meistd on yksityiselamassa
erilaisia elaméntilanteita, jotka heijas-
tuvat tydskentelyymme ja kykyymme
toimia. On pienten lasten vanhempien
huonosti nukutut yo6t, laheisen sairastu-
minen, taloudelliset haasteet, parisuh-
dekriisit jne. Ndmé kaikki vaikuttavat
meihin aina jollain tapaa tyontekijoina
ja kuuluvat eldiméadn. Mika tekee masen-
nuksesta jotenkin erilaisen haasteen?
Terapiassa voi kdydd tyoajan ulkopuo-
lella ja lddkkeenoton hoitaa huomaamat-
tomasti vaikka toissd. Uskon ettd kerran
sairastaneet osaavat reagoida uusiviin
oireisiin herkemmin ja hakea apua tai
hidastaa tahtia herkasti.

ENERGIAA TYOHON JA ARKEEN.
Saila Turkka
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Sipuli pyored kuin lottopallo
kaveli ohi onnen

Porkkana kauhisteli. "Miten
sipuli on noin pyoéred, litkkuu,
kuin kyyneleet poskella.
Askareita muitten mieliksi.

Laihduttaisi lompakon, ostamalla.

Sipuli puolustautuu:

joka ei tee virhettd, ei tee mitddn.
Jokainen osaa jotakin.

Yrittdd jattdminen on pahempaa
kuin ei yritd yhtddn mitdéan.

Sipuli kehui itsednsd

tarkedt asiat mita saanut
aikaseksi muille.

Porkkana nauttii kauniista
kuorista, mita on saanut
itselle aikaseksi; ulkokuorista.

Mita vanhemmaksi tulee, tulee
tarkedksi mitd itse saanut
aikaseksi,

ne tulee rakkaaksi,

sipulit ja porkkanat

Marita Pdivinen
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enkeli lensi kaupungin ylla
enkeli 16ysi elaméan

enkeli loisti silmillddn
enkeli melkein murskaantui

enkeli itki
enkeli kiroili
enkeli huusi

enkeli oli pahoillaan
enkeli hymyili

enkeli iloitsi

enkeli lensi pois

Tanja Talaskivi-Munther

Tontut kiireissdnsd haérii,

lahjoja paketteihin kaarii.

Heilld ompi korven keskelld, tupa oma.
Piparkakkutalo soma.

Sieltd talosta lihtee koko tonttusaatto,
heti kun koittaa Jouluaatto.

Lahjat, lelut, nuket, keinut,

Pukki ja tontut sisdlle kantaa.
Yhteinen ilta limmon, turvan,
Joulurauhan antaa.

Paula Latva-Aijo

Vaikeat sormet estdvdt Rayn
tauti, ovat suorat, ei tee mita
haluaa.

Késijumppa, ladkkeet ja siluetit
avuksi, normaaliksi sormet
Tiinan kanssa Raumasaitiolle
ensimmaista kertaa.

Olen suvun mustalammas taide
ja ennen kanit Linnanmadelle
paitsi. "Aiti kannustaa”.

Jippii! Myos Tiinan porukka

ja psyk. pol!

Raskasta menna Reumasaitiolle
vaivoja, kun en ole valittanut.

Eldméni on kuin

teepussi, jota Tiina nostaa ylos ja alas
etten jad kupin pohjaan suremaan.
Hunaja tee lammittdd sielun

ja huoneen, Tiina Finnberg tyylilld ja
staililla.

Nimimerkki: M.P.

Olit niin kdnnissi,
ettet tuntenut minua
nimittelit

uhkailit

olit laimayttda
aamulla olit niin
krapulassa,

ettd vain valitit
haisit

paivilld olit niin
vasynyt,

ettet jaksanut kuunnella minua,
osoittaa hellyytta,
etkd kantaa
laukkujani pois
luotasi

Tanja Talaskivi-Munther



KUVA PESSI JUVONEN

Surullinen klovni ja Tiikerijuovainen kissa

LIPA KERRAN sirkusklovni.

Klovnilla ei ollut ilmeitd, hdn

ei osannut nauraa eikd itked.
Klovnilla oli ollut pieni lapsi. Pieni
tyttd nimeltd Freesia. Freesia oli saa-
nut nimensd hulmuavasta sinisestd tu-
kastaan ja sinisistd silmistddn. Freesia
hyppi voltteja trapetsilla. Mutta kerran
harjoitellessa Freesia oli horjahtanut ja
pudonnut korkealta maahan. Freesia
oli kuollut. Klovni turrutti syddmensa.
Kaikki syddmen tunteet. Siksi klovni
oli surullinen klovni. Klovnilla oli su-
rulliset silmét ja surullinen otsa. Klov-
nilla oli surulliset kiddet ja surullinen
selkd. Klovnilla oli surulliset sormet ja
surulliset varpaat. Kaikki klovnissa oli
surullista.

Sirkuksessa oli myds kissa. Iso tii-
kerijuovainen kissa. Kissalla oli pitka
juovikas hdntd ja juovikkaat tassut.
Kissalla oli juovikkaat korvat ja juovi-
kas pullea maha. Kissalla oli juovikkaat
posket ja juovikas nend. Kaikki kissassa
oli juovikasta.

Pdinvastoin kuin klovni, kissa oli
veiked ja vekkuli. Sen silmit ja viikset
nauroivat. Tuikkivat ja nauroivat. Jek-
kuilivat. Kissa osasi tehdd taikatemp-
puja. Tassuistaan se loihti kukkia ja
tdhtid ja karamelleja, joissa oli tiikeri-
miiset iloiset juovat.

Kissa oli yrittanyt herédttdd klovnin
tunteet, kaikilla taikatempuillaan, mut-
ta ei ollut onnistunut. Kissa oli yrittanyt
saada klovnin kasvoille ilmeet ja eleet,
mutta klovni oli aina vakava. Kissa oli
yrittinyt lohduttaa klovnia, kietomal-
la pitkdn juovikkaan hédntdnsd klov-
nin ympdrille. Kissa oli yrittdnyt saada
klovnin liikuttumaan silittamalld tas-
sullaan klovnin surullista otsaa. Kissa
oli yrittdnyt saada klovnin nauramaan,
koskettamalla juovikkaalla nendllddn
klovnin punaista pellen nendd. Mutta
klovni ei hymyillyt, ei itkenyt.

Ihmisistd se oli hauskaa ja heillepd
sirkuksessa nauru maittoi. Mikd hassu
pariskunta! Jekkuileva, tiikerijuovainen
taikurikissa ja ilmeeton klovni.

Mutta erddnd sirkusiltana kissan
silmdt eivit virnuilleet, sen tassut eivit
loihtineet yhtdkdan tdhted tai kukkaa
tai karamellia. Se vain tassutteli klov-
nin eteen, hypiahti klovnin syliin, kat-
soi klovnia silmiin. Kissan silmistd al-
koi valua sinisid kimaltavia kyyneleita.
Klovnin kasvot viridhtivdt. Akkid hin
rutisti kissan rintaansa vasten ja painoi
poskensa vasten kissan juovikasta pos-
kea. Klovni muisti.

Niin klovni oli tuudittanut sylissddn
pientd Freesiaa. Mutta Freesia oli poissa.

Jaljella vain tukahdutettu suru. Klovni
tunsi syddmenséa painon. Se painoi kuin
kivi. Niin monta iloa ja naurua, joita
klovni ei ollut uskaltanut tuntea. Niin
monta kipua ja kyyneltd, jotka klovni oli
kitkenyt piiloon kaikelta.

Kissa kuiskasi kyynelsilmin klov-
nille: ”Ald pelkdd.” Klovni murtui. Hian
antoi tunteiden tuntua. Han purskah-
ti itkuun. Hén muisti pienen Freesian,
pienen Freesiansa sinisen tukan ja sini-
set silmat. Klovni muisti pienen urhean
Freesian, trapetsilla voltteineen. “Hy-
vasti Freesia”, huudahti viimein syda-
messddn klovni. "Hyvésti pieni Freesia!”

Katsomossa ei kukaan nauranut. ITh-
miset tuijottivat vaiti klovnia, joka itki.
Klovnia, joka ennen oli ollut niin hu-
vittava, vakavine, ilmeettomine kasvoi-
neen. Voimattomina ihmiset katselivat
klovnin pohjatonta surua ja kissaa, jon-
ka silmistd vuosivat kimaltavat siniset
kyyneleet, jotka peittivit lopulta koko
areenan ja muuttuivat sinisiksi timan-
teiksi.

Klovni endd nyyhkytti. Tiikerijuo-
vainen kissa hyrisi hdnen sylissddn.
Hymyili. Klovni hymyili varovaisesti
takaisin. Han tunsi vain sydimensa ke-
veyden, pienen Freesiansa muiston. Sen
pituinen se.

Tytti Seppdld
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Merimatka,

Miehet kulkevat hitaasti polulla.
Miki nousee. Puut, joita on joka puo-
lella, heiluvat tuulen mukana. Miehet
saapuvat talolle kapteenin ollessa hei-
td vastassa. Palvelija seisoo taustalla.
Miehet keskustelevat kapteenin kans-
sa.

Kapteeni lukee viestin: hidnen ha-
lutaan ldhtevdn merelle. Kapteeni on
hiljaa, kunnes kumartaa viestinviejil-
le, jotka poistuvat paikalta.

Kapteeni kirjoittaa kir-
jaan ja sulkee talon. Palve-
lija poistuu paikalta kaptee-
nin kivellessd maked alas.

Héan saapuu kyldén, jossa
vaunut ovat valmiina. Kap-
teeni istuu kyytiin kanssa-

matkustajien tervehtiessd. Vaunut
lahtevit liikkeelle verkkaisesti.

Vaunujen kulkiessa metsitietd al-
kaa sataa. Sade kestdd ja hetkessd tie
on kuralla. Vaunu saapuu majatalol-
le. Kapteenin astuessa sisddn majata-
lon isdntéd on vastassa. Tarjoilija tar-
joilee ruoan. Kapteeni istuu ja ottaa
hatun péaasta.
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Kapteeni juo kahvia, kunnes me-
nee huoneeseensa. Y6 kuluu ja aamul-
la kukko kiekuu. Kapteeni pukeutuu.

Majatalon iséntd tarjoaa aamiais-
ta. Vaunut ovat valmiina ja ldhtevit
liikkeelle tuulen puhaltaessa. Vaunut
kulkevat hiljaa metsdn halki, kunnes
saapuvat satamaan.

Satamassa on ddnekidstd satama-
tyoldisten tehdessd toitdédn.

Laiva on satamassa.
Kapteeni saapuu paikal-
le upseerien tervehtiessd
hénté. Kapteeni tarkastaa
laivan, ankkuri noste-
taan ja purjeet avataan.

Laiva liikkuu hitaas-
ti, kunnes on jo kaukana.

Teksti ja kuvat
Arto Haatanen

Helmi 4/2016




LOKAKUU

Aamuauringon
ensimmadiset sateet.
suutelee

viimeisid kastepisaroita.
Syystuuli suhisee
vienosti vihrednkeltaisten
pihapuiden lehviastossa.
Pikkulintujen vaimeassa
viserryksessd

on jo aavistus

tulevasta martaasta.
Syksy hyvistelee
mennyttd kesdd,

valo hyviilee vield meiti.

Lenni 1.10.2016

Syddmeni pusertuu pieneksi

kun ajattelen sinua
pieni syddmeni
tihkuu kaipautta
laheisyytta

syddn pienenee hylkdaméddn

rakkauteni

Tanja Talaskivi-Munther

Sinusta kasvot
toteemipaaluni
rakkauteni merkki

jota palvon vdlimatkan péadstd

uhrilahjaksi annan
surullisen sydameni
kaipauksen ikavéidni
rakkauteni pystytin
paaluni pdahan
jotta nakisit

sen aina

Tanja Talaskivi-Munther

Kuolema kuiskaa

tule tytto-rukka

voit tulla mukaani milloin tahdot

tule tytto-kurja

padset perille mukanani kési kddessdni
pddset tuskasta, kdarsimyksestési

et tarvitse endd sieluasi, mieltdsi

olet ajattomuudessa, idttomyydessa
ilman menneisyyttd, ilman tulevaisuutta
eikd tdtd hetked endd ole

on vain olemattomuus

tyhjyys

ei iloa, ei surua

Muista ettd Kuolema

tulee ajallaan jokaiselle

haluaa sitd tai ei vdistamattd, aina

Ela tytto-kulta/

kun vield voit.

Marja Suhonen
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Pahimmasta
ELVIYTYM

Joka toinen vankilasta vapautunut uusii rikoksen. Tulee
lisaa ihmishenkien menetyksia ja yhteiskunta maksaa
jattisummia. Voisiko tata suuntaa mitenkaan kaantaa?

OLISIKO MITAAN TEHTAVISSA uusien
ihmisuhrien vahentimiseksi? Voisiko
osan lisddntyvistd vankeustuomioiden
kustannuksista kddntdd ennaltaeh-
kdisevddn suuntaan? Voisiko nykyisté
useamman vangin palauttaa yhteiskun-
taan? Sitd pohtii tdssd haastattelussa
Veli-Matti Lehikoinen. Hin on vanki,
jolla on tuomiostaan jédljelld noin kaksi
vuotta Keravan avovankilassa.

Tehtyd tekoa ei saa tekeméattomaksi.
Veli-Matti haluaisi kuitenkin ehkaista
rikollisuutta ja vaikuttaa vankien hoi-
dossa siihen, ettei uusia uhreja endd
syntyisi. Haaste on melkoinen, mut-
ta omien kokemustensa kautta hdn on
saanut lahituntumaa keinoihin, joilla
voi olla positiivista vaikutusta suunnan
muutokseen.

VUOROVAIKUTUS JA ITSEILMAISU
KEINONA TRAUMOISTA TOIPUMISEEN

Veli-Matti on havainnut, ettd kun ih-
misten vilille syntyy positiivinen yhteys
ja vuorovaikutus, paatuneinkin rikolli-
nen voi alkaa ndhda itsensd jalleen ih-
misend. Hdn saattaa 16ytdd vielda uskon
itseensd ja mahdollisuuksiinsa tdssd yh-
teiskunnassa.

Vankilaelamad hallitsevat kovat "vii-
dakon lait” ja epdsosiaalisuutta ruokkiva
ilmapiiri, koska vangit ovat usein jo lap-
suudessaan traumatisoituneita ihmisid.
Lapsuusidan pahoinpitelyt, heitteillejatot,
seksuaalinen hyviksikaytto ja koulukiu-
saaminen ovat luoneet otollisen maape-
ran paihteidenkiytolle ja rikollisille te-
oille aina henkirikoksiin asti.

Yhteiskunnan ja median mielipide ei
tunne vankeja kohtaan myétituntoa: he

Veli-Matin kirjoitukset Helmi-lehden nu-
meroissa 1/2016 ja 2/2016.

Helmi-lehdet luettavissa myds netissd:
https://issuu.com/helmiry

EN

ovat saaneet “ansionsa mukaan”,
heille ei haluta antaa mitdan yli-
médrdistd. Vankeusaika sinetoi
jo lapsuudessa saadun hylkion
leiman. Tdmédn leiman saatuaan
vangit mitdtoivit usein koko lop-
pueliménsa.

Tahdn leimaamiseen ja leimau-
tumiseen Veli-Matti haluaisi saada
aikaan muutoksen. Kipind asiaan
syntyi hdanen omista kokemuksis-
taan. Hankin oli valmis tuomitse-
maan itsensd “normaalia elamaa
ansaitsemattomana” yhteiskunnan
hylkiond. Siviilielama ja kaikki
muu entinen oli menetetty. Tule-
vaisuudella ei ollut suuntaa eikd
merkitystd.

Sitten hdn koki merkin muu-
toksen mahdollisuudesta. Vanki-
lassa aloitettiin teatteriproduktio,
johon Veli-Matti lahti mukaan.
Harjoitusvaihe kesti viisi kuu-
kautta. Sen kuluessa vankien kes-
kuudessa alkoi syntyd aivan uu-
denlaista yhteisollisyyttd, opittiin
mm. sanomaan ~huomenta” ja “kiitos”.
Vangit huomasivat itsessddn aivan uu-
sia tapoja kdyttaytyd. Ammattiohjaajan
lempedn jamakoitd kehotuksia nou-
datettiin, “nyt pojat tdnne, otetaanpa
kédsistd kiinni, osoitetaan kaikki hdm-
mistyksen tunnetta!” jne. Erityisesti
kohtaukset, joissa piti ilmentdd tunteita
rakkaudesta, ikdvdstd tai myotdtunnos-
ta ravisuttivat vankien sydanta.

Vastakkainasettelu kovan vankila-
kuoren ja inhimillisen, herkdn tunteen
vidlilld oli riipaiseva. Tunnetaso her-
kistyi herddmaédn suojakuoren alla. Al-
koi syntyéd yhteyttd ja vuorovaikutusta.
Niytelmédn esittdminen innostuneille
katsojajoukoille toi uskomattomia koke-
muksia. Pystyinké mind siihen? Erityi-
sesti paatuneimmilta vankilakundeilta
saadut selkddntaputukset ja ihailevat

kommentit saivat tuntemaan, ettd olen
edelleenkin ihminen, mind, yksilo
Tdmédn kokemuksen voimaannutta-
mana Veli-Matti haluaa lisatd kaikkiin
Suomen vankiloihin uusia kuntoutuk-
sen muotoja. Itsensd ilmaiseminen on
avainasemassa — jopa sellaisille vangeil-
le, jotka ovat aluksi jyrkasti sitd vastaan.
Teatteritoiminta soveltuu tdhdn hyvin,
koska siind ovat monet ilmaisun muodot
samanaikaisesti mukana. Nayttelijintai-
toja ei tarvita. Thmisyyden projektin”
pitdisi kuulua vankilan arkeen samalla
tavalla kuin liikunta tai saunavuorot.
Kynnyskysymys onkin, kuka veisi
titd toimivaksi havaittua kuntoutumi-
sen muotoa eteenpain? Rikosseuraamis-
laitos ja yliopistotutkimus tutkivat ja
edistavit kuntoutumisen muotoja. On-
gelmana on hyotytulosten mittaamisen



vaikeus, mikd koskee kaikkia kuntout-
tamiseen tdhtddvien toimintojen muoto-
ja. Kuitenkin esimerkiksi parin teatteri-
ammattilaisen palkkaaminen veisi vain
pienen murto-osan yhden vangin vuosi-
kustannuksista.

EMPATIAKASVATUKSEN TARKEYS

Toinen mielenterveyttd edistdvd ja ri-
koksia kauaskantoisesti ehkdiseva toi-
mintamuoto olisi Veli-Matin mielesta
empatiakasvatus. Tamaén pitdisi olla ha-
nen mielestddn valtakunnallinen malli,
jota alettaisiin toteuttaa jo 2-vuotiaille
lapsille. Néytettdisiin mallia myotiatun-
nosta ja toisen huomioonottamisesta,
opeteltaisiin esim. halauksen kautta ky-
kyé olla toisten ihmisten ldheisyydessa.
Téllaisen opetusohjelman myoté talttui-
si koulukiusaaminen, se ehkéisisi monia

"lhmisyyden projektin”

pitdisi kuulua vankilan arkeen
samalla tavalla kuin liikunta
tai saunavuorot.

vuorovaikutuksen ongelmia ja olisi en-
siarvoisen tdrked rikollisuuden ehkai-
syssd. Ndin kasvatettu sukupolvi osaisi
toimia myos aikanaan parempina van-
hempina omille lapsilleen. Vikivallan
ja rikollisuuden kierre saataisiin kenties
katkeamaan.

Koska yhteiskunnassamme on ta-
pana leimata rikoksentekijat lopuksi
idkseen, heiddn kuntoutukseensakaan
ei suhtauduta myoétamielisesti. Trau-
matisoituneilta rikollisilta edellytetdén,
ettd heiddn tulisi itse “haluta parantua”
ennen kuin heitd ryhdytdan auttamaan.

Se on mahdoton vaatimus ihmisille, jot-
ka ovat lapsuudessa saamansa kohtelun
vuoksi vahingoittuneet niin, etteivit
usko omiin mahdollisuuksiinsa. Heité
voidaan esim. luovilla menetelmilld aut-
taa saamaan yhteys omiin inhimillisiin
tunteisiinsa ja saamaan ymmarrystd
omaan rikokseensa johtaneeseen tapah-
tumaketjuun.

Kysyn Veli-Matilta, mistd hin saa
voimaa ja rohkeutta taistella nédin avoi-
mesti ja rohkeasti néitd “tuulimyllyja”
vastaan? Hin vastaa: "Yhdenkin uuden
henkirikoksen vélttiminen tdman kun-
toutusmallin seurauksena palkitsee jo
itsensd. Téarkeintd on ihmishengen pe-
lastuminen ja veronmaksajilta sddstyvit
kymmenet miljoonat eurot, kun vapau-
tumisen jalkeen ei endd tehdid uusia ri-
koksia.”
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Veli-Matti opiskelee puutarhuriksi
oppisopimuskoulutuksessa Keudan
Mantsalan oppilaitoksessa.

Veli-Matti kertoo: “Keravan vankilan puutar-
halla vankeja kuntoutetaan luonnon ja eldinten
avulla. On vihannesten, yrttien ja kukkien hoitoa
sekd esim. lampaita ja kaneja. Vankilan tyonjoh-
tajat kohtelevat vankeja ihmisind, eivit rikolli-
sina. Monikulttuurisen tyoyhteison toiminta pe-
rustuu luottamukseen ja ahkeraan tyontekoon.”

Kiersimme Veli-Matin ja tydnjohtaja Hannun
kanssa Keravan avovankilan puutarha-alueen ja
he esittelivat paikkoja ja toimintaa. Kasvihuo-
neissa kasvatetaan kukkia mm. joulumyyntiin.
Veli-Matin tehtdvdnd on joulutdhtien kasvatus
ja kauniita, hyvinvoivia tdhdenalkuja onkin yksi
iso kasvihuone tdynnd. Veli-Matti on my6s hoi-
tanut yhtd upean puistokujan lehmusta ja saa-
nutkin sen jo aloittamaan toipumista.

Katsomme puuty6pajan kauniit esineet ja
lapsille tarkoitetut puulelut pienessd myymalds-
sd. Sielta 16ytyy myos luonnonvirisid villalan-
koja, lampaanmustia, lampaanvalkoisia ja siltd
vililtd. Mustia lampaita, valkoisia lampaita.
Veli-Matti ottaa pyynnostdni pari mustaa lan-
kavyyhted kidsiinsd ja otetaan muutama kuva va-
loisassa kasvihuoneen tyétilassa, valoa, multaa,
lapio. Ja uutta vihredtd elamaa kasvaa. Seuraa-
vaksi katsomme puutydpajan tilat, vdlineet ovat
seindlld kauniissa riveissa.

Seuraavaksi kierroksemme johtaa lampaiden
luokse. Ne tulevat ystavillisesti tervehtimaan ja
kaipaavat silittelyd, kun silitdn yhtd mustaa lam-
masta, ojentaa toinen vaaleampi helldsti pientd
etujalkaansa ja koskettaa jalkaani, rapsuta nyt.

Menemme Keravanjoen rantaan, vesi vyoryy
tummana ja metsdkin on tumma kirkasta au-
ringonpaistetta vasten. Rannalla on kaatuneita
hopeapajuja, kaatuneet rungot ovat kuin kuvia
menneistd, tuhoutuneista elimistd, rikoksen
tekijat, vangit, ovat usein jo lapsena joutuneet
kaltoin kohdelluiksi ja heilld voi olla vaikeita
kiasitteleméttomia traumoja. Veli-Mattikin oli
valmis tuomitsemaan itsensd "normaalia eldmaa
ansaitsemattomana yhteiskunnan hylkiona”.
Mutta nyt ollaan valossa ja katsotaan tulevai-
suuteen.

Teksti ja kuvat Annikki Kilgast
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KERAVAN VANKILASSA toimin-
nan painopisteena on luontoym-
paristén hydodyntaminen vankien
kuntoutuksessa.

Vuosina 2013-2014 toteute-
tun green care -pohjaisen Juuret
Vapauteen -projektin aikana van-
kilalla kokeiltiin erilaisia luontoon
liittyvia toimintoja osana vankien
kuntoutus- ja koulutustoimintaa.
Tavoitteena oli rakentaa vanki-
laan kuntoutusmalli, jonka ydin
on luontoymparistdssa tapahtu-
vassa toiminnassa.

Luontoympariston terapeut-
tista voimaa on hydédynnetty
hoiva- ja kuntoutustoiminnoissa
1800-luvulta asti.

Keravan vankila on vuodesta
1891 asti toiminnassa ollut suljet-
tu laitos. Vuodesta 1891 paikalla
toiminut Koivulan kasvatuslaitos
muutettiin 1927 Keravan nuoriso-
vankilaksi.

Keravan vankila: http://www.
rikosseuraamus.fi/fi/index/toi-
mipaikatjayhteystiedot/vankilat/
keravanvankila.html

Keravan vankilan myymala:
http://www.rikosseuraamus.fi/
fi/index/toimipaikatjayhteystie-
dot/vankilat/keravanvankila/ke-
ravanvankilantuotteet.html

Green Care ry: http://www.
gcfinland.fi/

Museovirasto:  http://www.
rky.fi/read/asp/r_kohde_det.
aspx?KOHDE_ID=935




IImoitustaululla oli
lappu: Korhonen,
konsultoi aina Laitelaa
amputaatiotapauksissa.

£

Neuromaanin  kantaesitys ol
20.8.2016 osana Helsingin juhla-
viikkojen ohjelmaa. Taiteellinen
suunnittelu ja toteutus: Valtteri
Raekallio, kasikirjoitus: Jaakko
Yli-Juonikas & Valtteri Raekallio.
http://www.zodiak.fi/kalenteri/
neuromaani

Perjantai-ilta: nden ratikasta astues-
sani ystavani jo odottavan Marian
sairaalan edessd. Olimme menossa kat-
somaan Zodiakin esitysta Neuromaani.
Sisaankadynti oli samasta ovesta, minka
eteen ambulanssit aikoinaan ajoivat
tuodessaan potilaita paivystykseen. Lu-
nastaessamme tiskilla lippujamme, hoi-
tajaksi pukeutunut nainen sanoi: hetki
mun taytyy kirjata toi edellinen.

Saimme liput ja pienen pillerin oi-
keassa punaisessa ladkekipossa. Jaimme
pdivystyksen kaytavélle odottamaan
vuoroamme: ladkari kutsuisi jokaisen
nimeltd. Tunnelma oli hassu ja outo.
Paivystyspoliklinikan aula oli taynna ih-
misia odottamassa vuoroaan. Esiintyjat
olivat pukeutuneet hoitajiksi ja ladaka-
reiksi ja kulkivat ripedn maaratietoises-
ti. Kdvi kuten paivystyksessa usein kay;
vaikka olimme hyvissa ajoin, vuoromme
tuli Iahes viimeisina. Sain ladkarilta val-
koisen sairaalapaidan, mp3-soittimen ja
kuulokkeet. Han saattoi minut sankyyn,
jossa laitoin kuulokkeet korville.

Esitys alkoi. Makasin sangylla kuun-
nellen puhetta kuulokkeista samalla
aistien tilan halyisyyden. Esityksessa oli
lupa valita, mitad halusi ndhda ja kokea.
Teos levittdytyi pohjakerroksen lisak-

si kolmeen muuhun kerrokseen, joten
nahtavaa oli enemman kuin kahden tun-
nin aikana ehtisi katsoa. Myds rakennus
kiehtoi minua. Sielld oli kaikkea vanhan-
aikaista ja kaikkialla leijui yha voimakas
sairaalan haju.

Huoneissa ja kaytavilla tapahtui ou-
toja asioita. Aloitin kiertamalla kaikki
kerrokset hahmottaakseni kokonaisuu-
den. Sitten aloin valita, minkd dareen
halusin pysdhtya. Ystavaani en nahnyt
missdadn, mutta ndin useita muita "poti-
laita” vaeltamassa sairaalapaidoissa kuu-
lokkeet korvilla.

Seisoin hetken huoneessa, jonka
lavuaarissa oli verta. Peremmalla oli ri-
kottu peili ja lisda verta. Tunsin oloni
huonovointiseksi ja poistuin. Viidennen
kerroksen aulassa tapahtui kaikkea mie-
lenkiintoista: joku tanssi suurella teko-
nurmimatolla. Matolla oli hauska kavella,
ruoho oli korkeaa.

Hoitaja raahasi kuollutta potilasta
pitkin lattiaa ja tyonsi ruumiin lopulta
ovesta ulos. Ndin miten kuollutta esit-
tanyt lahti vierimdan alas portaita. Ovi
sulkeutui. Otin kuulokkeet pois korvilta,
silla halusin keskittya aistimaan kaikkea,
mitd tapahtui. Matolla vieressani oli ih-
misen kokoinen koira. Se kiehtoi minua,

mutta my6s hieman pelotti. Olisin ha-
lunnut silittaa sitd mutta en uskaltanut.
Jain katsomaan maisemaa ikkunasta:
auringon laskua Hietaniemen hautaus-
maan taakse.

Nojasin polviani kylmaa kivista ikku-
na-lautaa vasten. Lavitseni kulki muis-
toja, jotka liittyvat Marian sairaalaan.
Mummini kuoli taalld, kun olin lukiossa.
Isani kuoli taalla, kun olin 23-vuotias.
N&in isani ruumiin taalla. Muistan sen
hetken, kun ihminen on jo jatkanut mat-
kaa, vain kuori on jaanyt. Kylma ikkuna-
lauta maadoitti minut. Tein aikamatkan
samalla ollen ldsna esityksessa. Jatkoin
kierrosta.

Ladkarit ja hoitajat tervehtivat ysta-
vallisesti vastaan tullessaan. llmoitus-
taululla oli lappu: Korhonen, konsultoi
aina Laitelaa amputaatiotapauksissa.
Esityksen padttyessa ndin ystavani ja
autoimme sairaalavaatteet pois toisil-
tamme. Kavelimme yhdessa Kamppiin
ja ndin ystavani sateilevat silmat. Myos
han oli kosketettu ja innostunut. Valvoin
myohaan. Kaikki kokemani ja ndkemani
ei jattanyt minua rauhaan.

Teksti ja kuvat Satu Mdkinen



TERVETULoA
LVENNOLLE
"LOYDK SISAl-
1 HEN volTTAJASI

JA JUTA

ENNEN KUlV ALOVTAN, KUANOS- | EIKD KVKAAN T
-TopELLISUUS.

TALSI TIETAA 5 monviico NEKI Mi- | JUOKSIN S fjrvit |1 AN
NUT TSEMPPAAMASSA vammals-| ETURINTAMASSA HET
TE-“L;.;STEN ‘a;HPIJSTE'WSEﬁ PIA-] KEN JA miNpyLLA ol
Jud =y VINTI JA SEINKAKVMPE-] cgrvKAN

L L Kke A Lvssaz | Y |
"1 .

CITEN ASIAAN .

JOTKUT TE1STA LUVLEVAT,
ETA ON TEMIHITA JoT-
KA VOISIVAT VAIKUTTAA
TEIDAN ME-
NESTIMITEEN

ELAMASSA -

TA'cSA KoHTAA
PIDAN DRAMAAT
TireN TAUON.

SELLALS)A KU~
TeN ESIMER-
Kiks[ SYNTY-
PERA .

VAIKCKA SYNTYIS) POH-| LUKEWAAPA | OKE|, OLIHAN VIKTORILLA VAIMO JA ARVOS-
Jois- KOREALAISELLA| VIKTOR TETU VRA LAAKARINA , TIETAVASTI
VANKILEIR\LLA , EI | FRANKLIA. | NORMAALL LAPSUUS JA HYVAT SulULAlSH
PESSIMISMIN LIS V SURTEET KUN HANET RIVHTAILTON
AIHETTA. IRTY SITA KAIKESTA JA VAN GIT-

TN NATSIEN KEcKITYSLEIRIL-
LE.

POINTT oN KWL TENWOIN SE, § VAH ’J-J MRITYSTA HEL. TSILLA VALIN KUN MINA UPPOU-
ETA ELAMA BN EPLSTE | MINAKIN TASSA Pis- DUN SUORITUKSEENT |NTOHI-
| oA ON TRYSIN YysILEN TAN PARASTANI VAIK-| MOLSEST(, INISIJAT TUOLLA
OMISTA VALINNOISTA A KA LVENNOIN 1500 ULKONA SEN KUN SLUIBAILE-
ASENTELS TA EVRON HYYANTEKE~ VAT JA NAUTIVAT ANSIOT OMIS
KUNNL MITA vALSYYSTAK- TA EpPUISTA -
SiLLE EPLKLEL- SDILLA PER

LE TEKEE-

NG/

A - oy i #a . - e
JA TopEN TOTTA  SAMAAN AIKAAN TOITAALLA ELI (Tf- HELIING ISSA (D YLLATYS | ) Le (P4 3o NO PITEN ] PI-
| TENEMISTAAN - TAYDENNYLTA RUOKAKOMERDONSA OLL LAHTENYT HALEMAAN MM.

[RAl, To1Puva mr— SIUR @ o ALKOHOLISTIPER HEES-

%&Wg = YuNTOUTVIA . ?ﬁ;ﬁt@@ Aﬁi;&- g?RElLLLJT PENEKNSEST]

KAHTA MATALAPALK- TYOMARKKEINATU E LLA - (ri, =\ koKD |KANSA+ LUULLSI ETTA

KA-ALAN TYOTA TEKE~ TYSSKENTELEE PALKATTA {.ﬁ‘i LASTENSUOIE LUA 0LISI KUN
L :

VA *H"RlTI-ﬁﬁﬁ skl varNHYSTENHVOLLOSS A

o
ELATETTYA . ANDI Tol— —TANVAZ
MEENTULOTUKEA
LASTEN TALVIVAAT-
1 TEISIN. USkDo VA -
KAASTI EtA kKovA
TYS TAKAA MENES™ LEmMMIT- 1
TYkienN . EHHA SITEN  -TA1IS| Ko™ L3~ ‘AY A TMETENYON KELA-
I SE KOLMAS TYD ... VASTL %A 5k (AN VAL VAT NE SAMA
MY § g . | ASIAZ

% [ETA SELLAVS /A LUSMUSTELIJOLTA.

3§ 2T W oSTANUT. :
‘i@ -iﬁag E1 KINNOSTANUTY
Y€ ] - £ e AANUT TAAS 'ﬂ.&ﬂ-“_'_
' E:' N\ rawn K'lEL'TE:}E’EN Fﬁm
> TEHSEN TYSKYVITTE -
Y YSE TUUDE STA-

£op ONLY HNOWS why'

AKUVA LOTTA LINDROOS




M e[_ip‘\dE

Ottamaton nappi?

En sano kovinkaan kauniisti. Olen nyt
parin viikon sisdlld joutunut hyvin ika-
vésti toteamaan, mitd seurauksia on hoi-
tokielteisyydelld ja sairaudentunnotto-
muudella. Mielenterveyskuntoutujasta
tulee mielensairauspotilas niin psykoot-
tisesti kuin maanisesti. Téhén on syyna
poikkeuksetta ollut lddkityksen laimin-
lyéminen.

Mielenterveytensd tuhlaaminen on
typerintd maailmassa. Luulisi, ettd jar-

kikulta olisi jokaiselle meistd niin ky-
syttyd tavaraa, ettei siitd vapaaehtoisesti
luovu. Vaikka ladkehoito ei ole koko to-
tuus, se on sen yksi tirkeimmistd osa-
sista. Psyykenladkitystd ei ikind maail-
massa madratd huvin vuoksi. Varsinkin
vakavissa psykoosisairauksissa se on
ehdoton edellytys. Lisédksi silld voidaan
ehkiistd maniaa ja masennusta.

Vaikka vihaan nimittelyd, tdssd yh-
teydessd se lienee valttimatontd. Vajaa-
mielisyyttd osoittaa madrityn ladkkeen
sivauttaminen. Kuulluin perustelu on
toistuvasti: ”Voin nyt niin hyvin, ettd
jatan lddkitykseni.” Haloo?  Hyvéddn
vointiin on toki useita syitd, mutta yksi
niistd on taatusti toimiva ladkitys, jota ei
missddn tapauksessa saa omin neuvoin
jattaa ottamatta.

Puhun omasta kokemuksesta. Itselld-
ni on maanisena ollessa ollut taannoin
niin hyvd meininki, ettd jatin keskena-
ni ladkitykseni ja parin kuukauden ku-
luttua siitd olin sairaalahoidossa tdysin
tolkkuni menettaneend. Ja siitd suosta ei
ihan helpolla noustukaan. Elaméni sei-
sahtui ja vajosi jopa alemmas, kun laaki-

tykset moninkertaistettiin ja sitten vain
oltiinkin koomassa pitkan aikaa.

Ja tiedoksi kaiken maailman ladk-
keettomyyteen villitseville agitaattoreil-
le ettd lddkitsemdton mania tai psykoo-
si tal masennus ei oikeasti ole hyviksi
aivoille. Ne rasittuvat. Samoin voi va-
hingoittaa itsensd ja eliminsd todella
pahoin; sdahldtd ihmissuhteensa ja talou-
tensa, ajautua hengenvaaraan. On tdysin
edesvastuutonta saarnata nditd palopu-
heita ymmaértamattd seurauksia.

Sen sijaan toivoisin entistd lujempaa
otetta hoitotaholta tukemaan kuntoutu-
juutta; ohjaamista itsendiseen vastuulli-
suuteen ladkehoidon toteutumisessa ja
sairaudentuntoisuudessa. Tdméd vaatii
tarkkandkoisyyttd ja yhteistyotaitoja,
jotta ladkehoito saadaan toimivaksi. It-
sekin kannatan védhédldakkeisyyttd ja
korvat luimussa lidkkeeni otan, mutta
ymmaérrdn, ettd se tukee minun toimin-
takykyédni, selvitikseni arjesta. Yhté-
kddn meikdldistd en hoitokielteisyyden
ja ladkevastaisuuden vuoksi endd katse-
le. Silld ei edistetd kuntoutumista. Vain
sairaalaan joutumista.

Tytti Seppdld

Luottamus laakkeisiin

Muistan, kun ladkari tarjosi minulle en-
simmaiistd kertaa psyykenlddkereseptid.
Vihdn sdikdhdin, kun lddkkeen nimi
oli Oxepam. Kuulosti pahalta. Ajattelin,
ettd pitddko tdssd jotain pameja ruveta
syomddn. Laakari kokeili lievittdd sdi-
kidhdystini sanomalla, ettd ndma ovat
hyvin suosittuja tuolla kadulla. Otin
reseptin vastaan, jotta saisin helpotusta
ahdistuneisuuteeni.

Seuraava kokemukseni psyykelda-
kereseptistda on kdynnistd psykiatrilla.
Menin kiymdin yksityiselle psykiat-
rille. Hin méédrdsi minulle Seroquelia,
jotta saisin nukuttua. Mind luotin tihdn
erikoiskoulutettuun dosenttiin. Otin
vastaan mukisematta lddkereseptin sen
enempdd miettimatta.

Ihminen joutuu luottamaan laaka-
riin. Olen hyviksynyt sen, ettd psy-
kiatrien tietimys psyykenlddkkeistd on
omaa luokkaansa. En voi saavuttaa hei-
din tietimystadn.

Miksi luotan psykiatreihin? Minusta
psykiatrien madrdamad ladkehoito pitda
perustua tutkittuun tietoon. Mika on
tutkittua tietoa? Voinko mind tietds,
mikad tutkimus on luotettavaa tutkimus-
ta? Jotta pystyisin arvioimaan yksittdi-
sen tutkimuksen hyvyyttd, pitdd siitd
miettid useita asioita. Onko tutkittavien
médrd riittdvd, jotta voidaan tehda yleis-
tys muuhun vdestoon? Tdtd pohtiessani
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joudun tilastotieteen syovereihin. Entd
onko tutkimus maantieteellisesti sopi-
va? Voidaanko Japanissa tehdyn tutki-
muksen tuloksia soveltaa Suomessa, jos
kulttuurit ovat erilaiset? Entdpd mika
on tutkimusasetelma tutkimuksessa?
Tutkimuksen laadun arvioimiseen par-
haiten sopivat tutkijat ja professorit. Mi-
nulla ei riitéd tietdmys arvioimaan tutki-
musten laatua. Kdypd hoito -suositukset
perustuvat ajantasaiseen tutkimustu-
losseurantaan. Kasittadkseni psykiatrit
huomioivat Kaypéd hoito -suositukset,
kun maardavit ladkkeitd.

Entdpa jos jokin tutkimustaho huijaa
ladketutkimuksissaan. Luotan siihen,
ettd Kaypd hoito -suosituksissa otetaan
huomioon ilmitulleet tutkimushuijauk-
set. Tallaisten huijausten arviointi vaatii

jalleen tutkimusten ymmartdmistd, jota
kuvailin edellisessd kappaleessa.

Minusta psykiatrit osaavat helpottaa
monien meiddn kdrsimyksid lddkkeilla.
Valitettavasti mielenterveyslddkkeiden
madrddminen on osittain kokeilua. Me
joudumme sietdméddn kokeiluja. Jokin
ladke sopii yhdelle, joku toinen toiselle.
Joillekin ei sovi mikdan ladke. Olen iloi-
nen, ettd kdyttaméni lddkkeet sopivat
minulle ja lisddviat toimintakykyani.

(Olen ollut kaksi vuotta psykotera-
piassa. Tyohonkuntoutusta olen saanut
tyokeskuksessa. Sosiaalisia taitojani
olen parantanut kdymadilld aikanaan
Klubitalolla ja nykyisin kdymalld Hel-
missi.)

jdsen Veijo E.
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Nyky-yhteiskunta altistaa ihmiset
monin tavoin masennukselle.

Sairaus uhkaa yleistyda

yhteiskunnan muuttuessa yhd

monimutkaisemmaksi.

SAIRAUKSIEN ALKUPERA,

MASENNUS ON YLEINEN VAIVA, johon
voi liittyd toivottomuuden tunteita ja
pitkid alakuloisuuden jaksoja. Tuoreet
tutkimukset viittaavat siithen, ettd vai-
va liittyy sekd aivojen evoluutioon ettd
toimintamekanismeihin. Eri yhteis6jen
vililld on masennuksen suhteen mer-
kittdvid eroja: joissakin afrikkalaisissa
yhteisdissd masennus on lahes tuntema-
ton, kun taas Japanissa masennuksesta
kdrsivien mddrd on kaksinkertaistunut
kymmenessd vuodessa. Vaikka sosiaa-
lisilla ja yhteiskunnallisilla tekijoilla on
altistava vaikutus sairauden syntyyn,
masennuksen salat lienevit lajimme al-
kuperissa.

Masennuspotilaiden aivojen osis-
sa on havaittu lievdd surkastumista ja
vaaleita alueita enemmén kuin terveilld
ihmisilla. Havainto liittyy aivoissa ole-
vaan mantelitumakkeeseen, joka akti-
voituessaan tuottaa pelon ja ahdistuksen
kaltaisia tunteita. Mantelitumakkeen
uskotaan néytelleen tirkedd osaa ihmis-
lajin varhaishistoriassa: vaaran hetkelld
mantelitumake aktivoitui. Masennuk-
sesta kirsivilldi mantelitumake on yli-
kierroksilla, mikéd aiheuttaa stressihor-
monin liikaeritystd, mikd puolestaan

vahingoittaa aivoja. Mantelitumakkeen
alkuperdinen tehtdvd oli suojella vaa-
roilta, mutta ylikierroksilla kdydessdan
se aiheuttaa masennusta.

Yhteiskunnallisen aseman ja asuin-
paikan on havaittu olevan yhteydessi
masennuksen syntyyn. Thmisten koke-
ma stressi vaihtelee sosioekonomisen
aseman mukaan: alemmassa asemassa
olevat kokevat kovempia sosiaalisia pai-
neita kuin etuoikeutetut. Saksalaistut-
kimuksen mukaan kaupunkilaisilla on
suurempi riski sairastua masennukseen
kuin maaseudun viestolla. Kaupunkilai-
silla on vahemman merkityksellisid suh-
teita toisiin ihmisiin, mika lisdd mante-
litumakkeen toimeliaisuutta. Erityisen
haavoittuvia ovat vahdosaiset: yli 30 %
Britannian kaupunkien asunnottomista
kédrsii masennuksesta ja muista mielen-
terveyden héirigista.

Nyky-yhteiskunta altistaa ihmiset
monin tavoin masennukselle. Sairaus
uhkaa yleistyd yhteiskunnan muuttues-
sa yhda monimutkaisemmaksi. Kuinka
asiaan tulisi reagoida? Yhtend ratkai-
suna voidaan pitdd elamantapojen uu-
distamista omaksumalla joitakin esi-
vanhempiemme tapoja ja ottaa osaksi

MASENNUS

nykyaikaista elimdnmuotoa: sdadnnol-
liset elaméntavat, liikunta, pdivdnvalo,
riittdvd youni ja sosiaalinen aktiivisuus
voivat vahentdd stressihormonin eritys-
td. On myos ehdotettu uusia, radikaale-
jakin hoitomuotoja, kuten DBS hoitoa,
aivojen syvien osien sihkostimulaatiota.
Kajoaviin hoitoihin suhtaudutaan epdil-
len, osin syystakin. Kaikki potilaat eivit
hy6dy toimenpiteestd. Tarvitaan uusia
vield tuntemattomia hoitomenetelmia.
Jotka ovat entistdkin tehokkaampia.”
Evoluutio on monin tavoin lisinnyt
ihmisten alttiutta sairastua masennuk-
seen. Tasavertaisissa yhteisoissd vaiva
pysyi aisoissa. Yhteiskunnan kehittymi-
nen synnytti olosuhteet joissa manteli-
tumake saattaa riistdytyd hallinnasta ja
aiheuttaa masennusta. Kuinka sairas-
tumista voisi ehkdistd? Masennuksesta
kdrsivat tarvitsevat tukea. Sairaus on
voitettavissa yhteisin ponnistuksin.

Teksti ja kuva Paula Latva-Aijé

Ldhde: Sairauksien alkuperd. Jakso 3: Ma-
sennus 2016. Yle Teema. 24.9.2016



Rahan vai talouden ongelmia?

TASSA KIRJOITUKSESSA esitin vain
omia ajatuksiani, en mitddn yleisid
enemmistokasityksid.
Kokemusasiantuntijatoiminta on
moniarvoisuuden kenttdd. Padsuunta-
uksia on monia ja ne ovat kaukanakin
toisistaan. Tédssdakin asiassa intelligens-
siryhmittymdt ovat toisistaan poispdin
suuntautuneita. Moniarvoisuuskeskus-
telu alkoi ldnsimaisissa yhteiskunnis-
sa 35 vuotta sitten ja silld tavoin ilmio
on nykyddn globaali. Se on levinnyt
koko planeetan ylitse. Samanaikaises-
ti demokratian kriisi syvenee, ja taas
toinen arvo, vapaus, etenee voitokasta
etenemistd koko planeetalla, myos dik-
tatuureissa, joissa kansalaisvapauksien
jatkuva lisdily ja laajentelu ovat olleet
meillekin saakka kantautuneita uutisai-
heita. Etenkin nuoriso astelee laajene-
vaan vapauteen.
Kokemusasiantuntija-suuntauksista
nakyvimpid on ollut se asia, milld kou-
lutuksella tdtd toimintaa harjoitetaan.
Kokemusasiantuntijakoulutettujen  li-
siksi my0s vertaisohjaajakoulutetut ja
itseoppineet harjoittavat tdta toimintaa,
ja ndin on aina ollutkin. Mindkin aloitin
itseoppineena ja nyttemmin olen suo-

rittanut kaksi vertaisohjaajan kurssia ja
yhden vertaisohjaajan jatkokurssin. Li-
saksi suoritin keskusteluryhmien ohjaa-
jakurssin. Ja olen ollut kahden vertais-
ohjaajakurssin vertaiskouluttaja.

Alun perin ammattilaiset toivoivat,
ettd potilaiden edustaja tulisi ty6hon
mukaan esittelemddn ja puolustamaan
potilasndkokulmaa. Ensimmaiset koke-
musasiantuntijamme olivatkin téllaisia.
Viime vuosina olen saanut kuulla ver-
kostoja pitkin sitten surullisen tarinan,
miten erds sairaalan johtoryhmén jdse-
neksi ja kokemusasiantuntijaksi paassyt
esitteli mielenterveyskuntoutujalle, etté
han on nykyédédn tdysin sidottu puolus-
tamaan yliladkdreiden mielipiteitd eika
voi endd hiiskahtaakaan mitddn potilas-
nakokulmaa.

Nidinko meilld aina kdy: raha turme-
lee parhaatkin asiat.

Lapinlahden sairaalan yleisolle tar-
koitetun luennon julkisessa loppukes-
kustelussa totesimme radikaalipsykologi
Aku Kopakkalan kanssa yksimielisesti,
ettd niin kauan, kun henkisid asioita
tehdddn ilmaiseksi, kaikki on helppoa ja
hyvé-tuloksista. Mutta heti, kun aletaan
perid maksua, kaikki muuttuu vaikeak-

si ja huono-tuloksiseksi. Ilmeisesti tama
pitdd paikkansa myos kokemusaisantun-
tijatoiminnassa, niin kuin kaikessa hen-
kisyydessa.

Kaikki keinotekoisesti jdrjestetty
hoito on herkkdd epdonnistumaan. Sen
sijaan vertaisuudessa ei ole tdtd ongel-
maa. Monesti onkin kidynyt niin, ettd
kun jotain ongelmaa on yritetty hoitaa
ja ratkaista virallisessa hoidossa vuo-
sia, eikd se ole ratkennut, niin kun tdma
henkil6 sitten saapuu vertaisuuden pii-
riin, ongelma ratkeaakin 20 minuutissa.

Ovatko ndmé asiat rahan vai talou-
den ongelmia. Mitd ajattelet ? Ajan takaa
sitd kysymystd, ettd onko rahamme jol-
lakin tavalla epétervettd. Talla tavalla.

Juha Korkee, ajattelija,

mielenterveysaktivisti,
aktivisti, Hyvinkdd
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Tule mukaan vapaaeht0|sek5| Pasilan keittiotiimiin!

Kiinnostaako ruoanlaitto?

Oletko innostunut eri maiden ruoka-
kulttuureista tai vaikkapa vegaanisista
ruokaohjeista?

Tule mukaan vapaaehtoistyohon
Pasilan Helmi-talon innostavaan keit-
tiotiimiin! Kodikkaan suojellun puuta-
lon keittiossa kokkaillaan lounasruokia
suurella sydamella.

Vapaaehtoisille on tarjolla koulutus-
ta ja virkistyspaivia.

Edullinen ja maistuva lounas on tar-
kea monille kuntoutujille.

Helmin keittiotiimildiset ovat tehneet
myds keittokirjan Ei hullumpaa! (2015).
Siita 16ytyy helppoja ruokaohjeita nel-
jaksi viikoksi. Keittokirjaa saa ostaa Hel-
mi-taloilta hintaan 12 €.

Petri  Pietildinen, Kissojen
maailmanhistoria. SKS 2016.
Viljavaraston vartija, mui-
naisten kulttuurien jumala,
urbaani lemmikki. Kiehtovaa
maailmanhistoriaa ihmisen ja

kissan suhteesta.
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Jukka Viikila, Akvarel-
leja Engelin kaupun-
gista. Gummerus 2016.
Arkkitehti haistaa lau-
dankappaletta, haistaa
syvaan, silla siita alkaa
hanen
purkaminen. Syksy
1816. Helsingin uudel-
leenrakennuskomitea
on valinnut saksalai-
sen Johan Carl Ludvig

a2 ¢ : N
= .- — | Engelin  arkkitehdik-
- -ﬂ! I8 cen.

Vesa Sisattd, Tuhansien mokien
maa. SKS 2016. Virallisen histo-
riankirjoituksen katveessa kukkii
tunaroinnin ~ Suomen  historia.
Suomen historian mokat ja vir-
heet ovat joskus olleet vain huo-
noa onnea, toisia taas selittda
silkka tyhmyys.

Petri Pietildinen, Koirien Suomi
Kansanperinnetta
SKS 2016.. Koirien Suomi kertoo
koirien historiasta, koiriin liitty-
vastd kansanperinteestd ja suo-
malaisten mutkattomasta suh-
tautumisesta koiriin.

Kits foika rod feslumirben

B®BIN,

kuvitelmansa

James Bowen, Bobin joulu. ﬂ
. . L4

WSOY 2016. Katukatti Bobin M

isantd kertoo jouluistaan %
Lontoon kylmilld kaduilla, = T
ja siitd miten kaikki alkoi e

Ermm.

Juho Saari, toim. Yksindisten
Suomi. Gaudeamus 2016. Suo-
malaiset ovat onnellista kan-
saa. Tdrkein perusturvamme
on toiset ihmiset, jotka kan-
nattelevat kolhuissa ja joiden
kanssa jaetaan onnen hetket.
Ystdvyyssuhteet ovat yhteis-
kuntaa koossa pitdvaa sosiaa-
lista sementtid.

historiaa.
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muuttua, kun ihmeellinen

kissa tuli hdnen elaméénsa.  Maaretta Tukiainen, Hyvan
Joulu oli aina ollut vaikeaa  mielen taidot. PS-kustannus.
aikaa Jamesille, niin myoés Hyvdn mielen taidot ovat
vuonna 2010: entisen huu-  taitoja, joiden avulla eldma
meveikon terveys reistaili, sujuu niin ettd siind on iloa
rahaa ei ollut séhkdon, ei  ja energiaa. Kuka tahansa
[dmpoon ja hadin tuskin  voi kehittdd omaa mieltddn

joustavammaksi hyvan mie-
len taitojen avulla.



Uusi hallitus aloittaa

Mielenterveysyhdistys ~ HELMI  ry:n
Herttoniemen Helmi-talolla pidettiin
24.11. syyskokous, jossa oli talla kertaa
huippujannittava asetelma, silla illan
ohjelmassa oli uuden puheenjohtajan
valinta. Puheenjohtajan vaalin lisdksi
hallitukseen valittiin uusia henkildita
sekd varsinaisiksi jaseniksi ettd varaja-
seniksi.

Hertsikan talo tayttyi miltei daridan
myo6ten yhteensd 53 jdsenen saapuessa
paikalle valitsemaan edustajiaan seu-
raavan kahden vuoden ajaksi. Tunnel-
ma oli tiivis ja kokousvaki nautti tunnel-
masta herkullisen kokouskakun voimin.
Alun perin tarkoituksena oli valita pu-
heenjohtajan lisdksi kolme varsinaista
jasenta ja kaksi varajasentd, mutta Eija
Honkalan siirtyessa varajasenen paikal-
ta varsinaiseksi jaseneksi oli edesséa yh-
den uuden varajdsenen (yksivuotinen
kausi) valinta.

Kokouksen puheenjohtajaksi valit-
tiin kaupunkineuvos Raakel Hiltunen,
joka emdnndi tilaisuutta tuttuun ja tur-
valliseen tapaansa. Kokousvaki kévi yh-
dessa keskustellen 1dpi toimintasuunni-
telmaa ja talousarviota, jotka todettiin
hyvin laadituiksi.

Puheenjohtajadanestyksessa  vas-
takkain olivat hallituksen varsinainen
jasen Timo Krohn ja siihen asti rivijdse-

Helmin uusi hallitus. Kuvassa seisomassa Kai Erlund, Juha Porkola, Tuula Samulin, Timo
Krohn, Arto Haatanen, Allan Wilén. Istumassa Eija Honkala, Arja Pievildinen, Roosa Tien-
suu. Kuvasta puuttuvat uusi puheenjohtaja Paivi Seila ja varajasen Timo Koivistoinen.

nend viihtynyt Paivi Seila. Kilvan voiton
vei lopulta Pdivi.

Valittu puheenjohtaja oli tyomatkal-
la Brysselissa eikd ollut paikalla koko-
uksessa. Hanelle ilmoitettiin valinnasta
vield samana iltana, ja han halusi valit-
taa seuraavat terveiset:

- Kiitos jasenille luottamuksesta!
Helmin toiminta on hyvalla pohjalla.
Kehitystd tapahtuu ja on tarked pysya
ajan hermolla. Yhdessd teemme vield
vahvemman ja osallistuvamman Hel-

min. Siihen tarvitsemme teitd kaikkia
jasenid. Rauhaisaa joulun aikaa teille
kaikille.

Uusiksi varsinaisiksi jaseniksi valit-
tiin Eija Honkala, Tuula Samulin ja Kaj
Erlund.

Varajaseniksi tulivat valituiksi Arja
Pievildinen, Arto Haatanen ja Roosa
Tiensuu, joka siirtyi varsinaiseksi ja-
seneksi siirtyvan Eija Honkalan tilalle.
Roosan kausi on yksivuotinen.

Onnea kaikille valituille!

VAPAAEHTOISTEN IDEAPAIVA

Pasilan Helmi-talolla vietettiin vapaa-
ehtoisten “La Grande Spectacle” -ide-
ointipaivaa torstaina 10.11. Paikalla oli
runsas joukko aiheesta kiinnostunutta,
idearikasta porukkaa.

Tilaisuuden avasi toiminnanjohtaja
Heidi, jonka jalkeen kuuntelimme so-
siaalipsykologi Kati Karkkdisen mie-
lenkiintoisen luennon Vapaaehtoisuus
arjen rikastuttajana. Taman jalkeen ja-
kaannuttiin ryhmiin ja pohdittiin oh-
jaajien johdolla niitd vapaaehtoisuuden

monia muotoja, joita Helmissa on mah-
dollista tehda. Ideoita ja ajatuksia nousi
esille ja niiden pohjalta on meidan hyva
jatkaa eteenpdin.

Loppuhuipentumana  julkistimme
Helmin vuoden 2016 vapaaehtoisen
nimen. Han on Pasilan talolla pdivysta-
jana, ryhmanohjaajana ja blogikirjoitta-
jana vaikuttava Juha Korkee. Vuoden
vapaaehtoinen julkistettiin 2016 ensim-
MEINERGIEER

Onnea Juha!




HELMIN PASILAN TALON
KYSELYTUNNIT JATKUVAT

KOTI JA PALOTURVALLISUUS
KESKIVIIKKONA 14.12. KLO 17.

Illan aikana kasitellddn kodissa mah-
dollisten tulipalojen aiheuttajia seka
kuinka nopea alkusammutus auttaa pa-
lon etenemisessa.

Alustavana luennoitsijana
asemamestari Tapio Sirén.

IImoittautumiset 7.12. mennessa Tii-
na Finnbergille 040 545 1679 tai tiina.
finnberg(at)mielenterveyshelmi.fi.

Kahvitarjoilu, TERVETULOA!

toimii

PUUROJUHLA

To 15.12.2016 klo 11.00 alkaen Pasilan
talolla. Odotettavissa iloista joulutun-
nelmaa, yllatysesiintyja seka arpajaiset.
Tilaisuus on maksuton. Ennakkoilmoit-
tautumista ei tarvita.

SYDAMELLISESTI TERVETULOA!

DOKUMENTTIKERHO

Katselemme dokumentteja ajankohtai-
sista, historiallisista yms. aiheista. Oh-
jelman jalkeen keskustellaan ajatuksis-
ta, joita dokumentti kenties heratti, vai
herattiko mitaan?

Maksuton ja kaikille avoin ryhma
kokoontuu Pasilan talolla tdnd vuonna
vield ma 19.12.2016 klo 13.30-14.30. Jat-
kokerrat maardytyvat osallistujien kiin-
nostuksen ja toiveiden mukaan.

Vetdjand opiskelija Sanna. Tervetu-
loa mukaan!

JOULULOUNAS

Ke 21.12.2016 Pasilan talolla. Lounas-
kattaukset ovat klo 11.30 ja 12.15.
Kumpaankin kattaukseen mahtuu 25
henkildd, joten ilmoittauduthan pikai-
sesti Maritalle Pasilan talolle ja kerrot,
kumpaan kattaukseen haluat tulla. Jou-
lulounas maksaa 5 €, ja se maksetaan
ilmoittautumisen yhteydessa.
SYDAMELLISESTI TERVETULOA!

LIIKUNTAVIRASTON
LIIKUNTARYHMAT

Liikuntaviraston yhteyshenkilon sai-
rastumisen vuoksi ilmoittautumiset
kevdadn liikuntaryhmiin olivat poik-
keuksellisesti lyhyemmalla ajalla 28.11.—
2.12.2016, mistd syystd emme ehtineet
saada tietoa lehteen. Voit kyselld mah-
dollisia jaljelle jadneita paikkoja Niinal-
ta p. 09 8689 0732 tai 050 405 4839.

PIMEAN KAUDEN
VOIMAVARARYHMA

Perjantaisin klo 12.30-14.00 Pasilan
Helmi-talolla. Kaikille avoin ja maksu-
ton keskusteluryhma kokoontuu vield
seuraavina paivina:

« PE 13.1.2017 MINUN VAHVUUTENI

« PE 10.2.2017 HYVAN JAKAMINEN

Ryhman tavoitteena on omien voi-
mavarojen vahvistaminen, hyvdn na-
keminen, hyvdan tekeminen itselle ja
toisille.

Ryhmdn ohjaajina toimivat Anne
Maria Maunuksela Helsingin Seurakun-
nilta ja Mirja Peiponen Helsingin kau-
pungilta.

PERJANTAI-ILTAPAIVAN
LUISTELURETKI 13.1.

Lahdetdan porukalla luistelemaan Bra-
hen kentdlle tai Jadpuistoon. Paikka
selvidd lahempana ajankohtaa. Vuok-
rataan luistimet ja kokeillaan, miten
pysytaan pystyssa. Lopuksi nautitaan
kuumat kaakaot ja pienet evaat.

Retken hinta on 3 euroa, joka mak-

setaan ilmoittautumisen yhteydessa.
IImoittautumiset 19.12.-10.1. Niinalle
Pasilaan.

YSTAVANPAIVATAPAHTUMA

Pasilan Helmi-talolla vietetdan 14.2.2017
klo 15 alkaen Sydamellistd Ystavanpai-
vatapahtumaa. Ohjelma tarkentuu myo-
hemmin. Tiedotamme asiasta kotisivuil-
la, ilmoitustauluilla ja Facebookissa.
Seuraa siis niita.

MAKUJA MAAILMALTA

Syksylla aloitetut suositut Makuja maa-
ilmalta -teemalounaat jatkuvat tammi-
kuusta alkaen. Jatkossa teemapadiva on
keskiviikko. Tiedotamme my&hemmin
lisad kohdemaista. Henkil6sto on tdhan
asti vastannut kohdemaiden esittelys-
td, mutta jatkossa toivomme vapaaeh-
toisia mukaan. Onko sinulla lempimaa,
josta haluat kertoa tai suosikkiruoka
jostain maailman keittiostd, jota halu-
aisit tulla valmistamaan yhdessa Marita
"The Gordon Ramsay” Hardénin kanssa?
[Imoittaudu mukaan!

ATK-OHJAUSTA
PASILAN HELMI-TALOLLA

Pasilan Helmi-talolla on tarjolla atk-
ohjausta torstai-iltaisin klo 17-18.30,
mikali ilmoittautuneita on.

Ohjaus on avoin kaikille, riippumatta
lahtotasosta tai taidoista. Kaikki kysyjat
ja kiinnostuneet ovat tervetulleita.

IImoittautumislista 10ytyy atk-va-

rauskansiosta kirjastosta, kerro myos
toimistoon jos ilmoittaudut.
Atk-ohjausta ei ole ilman etukateisil-
moittautumisia.
Vapaaehtoisena ohjaajana Sampsa.
Lisdtietoja saa Niinalta p. 050 405 4839.

Ainestd lehden kiinnostavin juttu! Voit vastata sdhkdpostilla eetu.
karppanen@mielenterveyshelmi.fi tai postitse HELMI ry, Pasilan
puistotie 7, 00240 Helsinki. Kaikkien vastanneiden kesken arvo-
taan leffalippu. Ladhetd vastauksesi 10.1.2017 mennessa. Kirjoita
viestin otsikoksi: Kiinnostavin juttu Helmi 4/16.

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

http://mielenterveyshelmi.fi/

www.facebook.com/helmiry




AIKUISOPISTON
LIIKUNTARYHMAT

[Imoittautumiset ovat ajalla 19.12.-
28.12.2016 Pasilan talolla tai puhelimit-
se 09 8689 0726 tai 050 405 4839:

Pilates ja venyttely alkeet pe 11.45-
12.45. 20.1.-12.5.2017, T66lontullinkatu
8, Ika 104. 50 euroa, maksetaan kahdes-
sa erassa.

Kurssi sopii sekd vasta-alkajille etta
kertauksena pilateksen alkeisiin jo ai-
emmin tutustuneille.

Ryhtid, elastisuutta, virkeytta! Pila-
tes-harjoitteiden tarkoituksena on kor-
jata ja parantaa kehon linjausta, voima-
tasapainoa ja liikkuvuutta ja vahvistaa
keskivartalon syvia lihaksia. Selkeat ja
yksinkertaiset pilateksen perusperiaat-
teisiin pohjautuvat harjoitukset teh-
daan keskittyneesti, rauhallisesti ja tas-
maéllisesti hengityksen rytmittamina.
Liikkeet aktivoivat tehokkaasti kehon
luonnollista ryhtid tukevia syvia lihak-
sia. Harjoitteilla rentoutetaan kehon yli-
madraisia lihaskireyksia ja haetaan liik-
kumiseen virtaavuutta ja joustavuutta.
Tunnit sisdltdavat myos venyttelya.

Kundaliinijooga alkeet ke 17-18.15,
18.1.-3.5.2017, Annankatu 29 B sali 2. 70
euroa, maksetaan kahdessa erassa.

Kundaliinijjooga on tietoisuuden
joogaa, joka kehittdd sekd fyysista
kuntoa ettd mielenhallintaa. Kundalii-
nijoogassa yhdistyvat dynaaminen ja
meditatiivinen harjoitus sekd joogan
eri osa-alueet kokonaisvaltaisesti: asa-
nat (kehon asennot), mudrat (kdsien
asennot), bandhat (kehon lukot), pra-
nayama (hengitysharjoitukset), dha-
rana (yksisuuntainen keskittyminen)

ja mantra (danivarahtely). Jokaiseen
kundaliinijoogatuntiin sisdltyy kriya eli
harjoitussarja ja liséksi syvarentoutus ja
meditaatio. Harjoituksen myo6ta tietoi-
suus omasta sisimmadsta kehittyy, keho
ja mieli puhdistuvat ja tasapainottuvat
ja kiireen ja stressin kokemukset lievit-
tyvat. Tama kurssi on suunnattu vasta-
alkajille.

Niska- ja selkdjumppa ti 16.45-
17.45, 17.1.-2.5.2017, Toolontullinkatu 8
lka yk7. 50 euroa, maksetaan kahdessa
erassa.

Kurssilla  keskitytdan  niska-har-
tiaseudun ja keskivartalon hyvinvoin-
tiin. Tunti koostuu lammittelysta, li-
haksia vahvistavista harjoituksista seka
palauttavista ja kireyttda vahentavista
venytyksistd. Kurssilla tehddaan myos
rentoutusharjoituksia ja opastetaan
niskan ja seldn vaivojen ennaltaehkai-
syyn. Sopii kaikille.

Salsa alkeisjatko to 17.30-18.45,
19.1.-11.5.2017, Toéo6l6ntullinkatu 8 lka
104. 60 euroa, maksetaan kahdessa
erassa.

Salsa on useiden latinalaisrytmien
keitos ja tanssityyli, joka perustuu pe-
rinteisiin kuubalaisiin tansseihin. lloi-
nen salsa on paritanssi, jota tanssitaan
eri tyyleilld kaikkialla Latinalaisessa
Amerikassa ja maailmalla. Talld kurssil-
la ei kuitenkaan tanssita parin kanssa
vaan soolona.

Harjoittelemme salsan rytmia ja
peruskuvioita, joista kootaan helppo-
ja tanssikoreografioita. Tunti sisaltaa
myds kehonhuoltoa. Kurssi on jatkoa
syksylla alkaneelle alkeiskurssille. Sopii
myo6s muille salsan alkeisiin aiemmin
tutustuneille.

SANOISTA TAIDETTA -RYHMA

Aloittaa 9.2. klo 14.30 ja kokoontuu
yhteensa 7 kertaa. Sitovat ilmoittautu-
miset 9.1. alkaen Herttoniemen Helmi-
talolle Marille p. 040 541 0317.

LUOVA KIRJOITTAMINEN

Herttoniemen Helmi-talolla kirjoitus-
ryhmissd muutama paikka vapaana.
Voit kysya niista Marilta p. 040 541 0317.

LAUANTAI-KAHVILA

Avautuu Herttoniemen Helmi-talolla
joulutauon jalkeen 21.1. Kahvila on
avoinna parittomien viikkojen lauantai-
sin klo 14-17. Tarjolla suolaista ja make-
aa purtavaa edulliseen Helmin hintaan.
Tervetuloa!

JOULUN AIKA HELMI-TALOILLA

Seka Pasilan ettd Herttoniemen keittiot
ovat kiinni 26.12.-1.1.2017 valisen ajan

Pasilan talo on auki joulu- sekd uu-
denvuodenpyhind, mikdli saamme va-
paaehtoisia paivystdjida paikalle. Tie-
dotamme (talojen ilmoitustauluilla,
kotisivuilla ja Facebookissa) pyhien
aukioloajoista, kun tieddmme paivysta-
jien tilanteesta. Mikdli saamme pyhien
ajaksi paivystdjia, tarjoamme tuttuun
tapaan jasenten keittiossa jouluherkku-
ja ja sita kautta joulun tunnelmaa.

Sama koskee uudenvuoden ja loppi-
aisen pyhapaivia.

Herttoniemen talo on kiinni 24.12.—-
26.12.2016 ja 1.1.2017.

/

Mielenterveys eldimdntaitona

Mielenterveyden ensiapu 1 -kurssi Pasilan Helmi-
talolla alkaen 7.3.2017 viitena tiistaina klo 17-19.45.
Koulutus soveltuu kaikille, jotka ovat kiinnostuneita
oman ja laheisen henkisen hyvinvoinnin yllapitami-
sestd ja mielenterveysosaamisen vahvistamisesta.

Kurssilla keskitytdan mielen hyvinvointiin ja sen
kehittdmiseen mm. tunne-, vuorovaikutus- ja selviy-
tymistaitoja opiskelemalla. Omavastuuhinta on 10 eu-
roa ja se sisdltda Mielenterveys eldmdntaitona -kirjan
(ei-jasenille 30 euroa). Maksamalla maksun varmistat
paikkasi kurssilla. Mukaan mahtuu 8 henkil6a.

Ilmoittautuminen ja lisdtiedot 3.3.2017 mennessa
kurssin ohjaajille: Tiina Finnberg p. 040 545 1679 tai
Minna Papunen p. 0400 528 661.

_J

Tule mukaan Helmin toimintaan!

Voit liittya Helmin jaseneksi myOs netissa.



HELMI-TALOT JAYHTEYSTIEDOT

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

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa Pa-
silan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin klo
9-15 (pdivystdjien voimin tarpeen vaaties-
sa myds pidempaan) ja viikonloppuisin klo
10-14.30. Ryhmatoiminnanohjaajana Pasi-
lan talolla toimii Niina Nevalainen.

Loyddt Helmi-talolle helposti raitio-
vaunuilla 7A ja 7B. Jda pois Lansi-Pasilas-
sa, Kyllikinportin pysakilla.
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Pasilan puistotie 7
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HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

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

PASILAN HELMI-TALO

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

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

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

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

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

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

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

Paivi Kinnunen, keittiotyon ohjaaja
p. 040 755 0607

OLETKO KIINNOSTUNUT KIRJOITTAMISESTA?

Oletko haaveillut ajatusten, mielipiteiden tai kokemusten
jakamisesta, mutta et ole keksinyt, miten ne saisi muiden lu-
ettavaksi? Mielenterveysyhdistys HELMI ry:n kotisivuilla on
blogimaailma, joka koostuu kolmesta eri teemoihin keskitty-
vdstd osa-alueesta:

- Kokemusasiantuntija-blogissa jaetaan kokemuksia ja
ajatuksia ymparoivan maailman menosta seka ennen kaikkea
siitd, millaisena se ndyttaytyy mielenterveysvaen nakokul-
masta katsottuna.

- Vaikuttava mieli -blogissa keskitytdaan yhteiskunnalli-
siin kannanottoihin ja pureudutaan mielenterveyskentdn ja
muun yhteiskunnan virtauksiin.

« Ei hullumpaa -ruokablogissa jaetaan resepteja, kirjoite-
taan ruokakulttuurin ilmidista ja annetaan vinkkeja terveelli-
sen ja edullisen ruoan valmistukseen.

Olet sydamellisesti tervetullut mukaan bloggaajaksi si-
vuillemme.

Soita: 044 777 4998 ja kuulet lisaa!
Tai laita sahkodpostia: eetu.karppanen@mielenterveyshelmi.fi.

kokemusasiantuntija.mielenterveyshelmi.fi | vaikuttavamieli.mielenterveyshelmi.fi | eihullumpaa.mielenterveyshelmi.fi



