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MENNINKAISESTA MISSIOON!

VUODEN VIIMEINEN NELJANNES on paittymassa.
Téhan aikaan aurinko on taivaalla harvinainen vie-
ras, mutta varsinkin tana syksyna poikkeuksellisen
komeat kuutamoyot ovat olleet ilonamme. Me suo-
malaiset lienemme ldheistad sukua menninkaisille.
Loppuvuodeksi vetdydymme kotiluoliimme odot-
telemaan, josko jonain ensi kevdaan kuulakkaana il-
tana tapaisimme taas pdivansateen. Niin kuin Tapio
Rautavaara kertoo vanhassa lastenlaulussaan.
Mielestdni on onni saada elaa taalla pohjoisel-
la pallonpuoliskolla — on selkedt nelja vuodenaikaa,
joista tama viimeinen antaa mahdollisuuden jaada
kerddmddn voimia tulevaan. On oikeus pysédhtya,
hiljentya, rauhoittaa mieli ja imea kaikki mahdolli-
nen lampo seka vahdinen valo itseensa. Lisdvaloksi ja
majakaksi pimenevadn iltaan voi sytyttaa kynttilan.

TASSA VAIHEESSA VUOTTA tulee vilkaisseeksi taak-
seen. Minkdlainen oli mennyt vuosi, mitd uutta koin
ja minka voin lopullisesti jattdd menneeseen aikaan?

oli kuitenkin osallistuminen Helmin strategia-
tyohon ja sen saaminen myds paatokseen.
Sodan johtamisesta lainattu strategia-kasite
ei ole niin sotaisa, kun termi voisi antaa ym-
martdd. Se on yleisnimike tavoitteelliselle ja
suunnitelmalliselle toiminnan johtamiselle.
Strategiaan sisaltyy myds kdsite missio, joka
taas on lainattu hengelliselta puolelta eika se
tdssa viittaa esim. lahetystyohon, vaan HELMI
ry:lle madritellyn olemassaolon tavoitteeseen.

HALLITUKSEN TYON TULOKSENA saimme ai-
kaan mission, jonka sisalté on: “Olemme vahva ja
rohkea yhteisd, joka auttaa mielenterveyskun-
toutujia omanndkéiseen hyvddn eldmddn”. Mis-
sio on hallitustydskentelyllemme ikdan kuin se
kynttila tai majakka johon aiemmin viittasin.
Strategiatydn tulosta oli myos vuosikokoukses-
sa esilld ollut HELMI ry:n sdantémuutos. Pyrimme
yksinkertaistamaan ja selkeyttdmaan toimintatapo-

Itselleni vuosi oli merkityksellinen siksikin, ettd en-
simmadinen vuosi HELMI ry:n hallituksen jasenena
on paattymassa. Paljon on tapahtunut ja monessa
olen saanut olla mukana. Mielestdni keskeisin asia

LEHTI

1/2018
2/2018
3/2018
4/2018

AINEISTO
23.2.
18.5.
31.8.
16.11.

ILMESTYY
maaliskuu viikolla 12
kesdkuu viikolla 24
syyskuu viikolla 39
joulukuu viikolla 50

Mediakortti: https://mielenterveyshelmi.fi/wp-content/
uploads/2017/12/Helmi-mediakortti-2018.pdf

jamme vaikkapa niin, ettd kokoonnumme yhteen
vuosikokoukseen pddttamaan yhteisista asioistamme
entisen kahden sijaan. Ndin saamme toiminnanjoh-
tajalta ja henkilokunnalta vapautettua aikaa varsinai-
seen toimintaamme jasentemme hyvaksi, ennemmin
kuin aikaa vievan byrokratian pydrittamiseen.
Taman kokoisen yhdistyksen jasenten
koollekutsuminen, kaikkine valmisteluineen,
kun ei ole mikdan toisen kdaden hommal!

HETKEN VIELA ME MENNINKAISET saamme haa-
huilla yha edelleenkin hamartyvassa valossa.
Voimavarat vahvistuvat rauhoittumisen myota —
nauttikaamme siitd! Vanha kansa sanoo, ettd Tapa-
ninpdivan jalkeen paiva on kukonaskeleen pidempi.
N&in kun kukko laputtaa menemadan, erdana kevai-
senad iltana voimme tavata sen - Pdivansateen.

TOIVOTAN RAUHAA JA ILOA vuodenvaihtee-
seen kaikille Teille Helmet - jadsenet, henkils-
t0, toiminnanjohtaja ja hallituskumppanit.

Kaj Erlund
hallituksen jdsen
HELMI ry

HELMI-LEHTI TEHDAAN PORUKALLA!

Tule mukaan lehtiryhmaan! Seuraava palaveri ti 23.1.2018
klo 12.30 Pasilan Helmi-talolla. Kaikille avoin lehtiryhma
kokoontuu parillisten viikkojen tiistaisin Siskonkamma-
rissa. Kokoonnumme ideoimaan ja keskustelemaan siihen
asti ettd lehden teema ja sisaltd ovat kasassa. Helmi-leh-
den 1/2018 aineistopaiva on 23.2.2018.




PASILAN HELMI-TALOLLA pidettiin
perjantaikahvittelun yhteydessa 13.10.
esittelytilaisuus HELMI ry:n vasta val-
mistuneesta strategiasta ja siita, mita
se jaseniston kannalta merkitsee. Ta-
pahtuma liittyy sarjaan “vuoropuhelua
hallituksen kanssa”, jossa hallituksen
jasenet kutsuvat jdsenistod yhteiseen
keskusteluun ajankohtaisista asioista.

Paikalle oli saapunut lukuisa jouk-
ko helmildisia, hallituksen jasenia seka
myo6s toiminnanjohtaja ja hallituksen
puheenjohtaja. Toiminnanjohtaja Hei-
di Saukkonen kyseli tervetulotoivo-
tusten lomassa, miltd osallistujista
yleensa tuntuu tulla Helmi-taloille?
Vastauksista ensimmadisessa joku sa-
noi sanan ilo, ja sen jatkeeksi kuultiin
ilmaisuja, etta taalla tapaa tuttuja, on
rento tunnelma ja jokainen saa olla
juuri sellainen kuin on.

Heidi Saukkonen sanoi haluavansa
selkeyttda kuulijoille ehkd epamaarai-
seltdkin kuulostavaa sanaa strategia.
Sana tarkoittaa suuntaviivoja, joiden
mukaan mennddn eteenpdin seuraavi-
en vuosien aikana. Siind maaritellaan
ne tarkeimmiksi katsotut asiat, joiden
mukaan yhdistyksessa toimitaan.

Taman jdlkeen alettiin kdyda lapi
hallituksen vahvistamaa strategiaa nos-
tamalla esiin sen keskeisimpia tavoit-
teita ja keskustella sen herdttamista
ajatuksista.

Strategian mukaan yhdistyksen tule-
vaisuuden kuvaksi ja toiminnan tarkoi-
tukseksi maariteltiin mielenterveyskun-
toutujien tukeminen ja syrjaytymisen
ennaltaehkadisy. Tama tapahtuu tuot-
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Kuvissa: Timo Krohn ja Padivi Seila,

Heidi Saukkonen esittelee Helmin
strategiaa. Kuvat: Juha Korkee.

tamalla matalan kynnyksen toimintaa,
johon on helppo osallistua omana it-
send. Yhdistys haluaa tuottaa taman
toiminta-ajatuksen mukaisia palveluita
ja pyrkid véahentdmaan ennakkoluuloja
lisdadmalld tietoisuutta mielenterveys-
asioista.

Tarkeimpind painopistealueina ta-
hdan tavoitteeseen pdasemiseksi on
madritelty seuraavat viisi kohtaa:

1. TOIMINTAAN OSALLISTUVIEN
TUKEMINEN
Helmi-taloilla jarjestetdaan aktiivisuu-
teen kannustavaa yhteisollistd toimin-
taa. Saatu apu ja tuki syntyvdt amma-
tillisuudesta, vertaistuesta ja hyvasta
yhdessdolosta.
Mielenterveyskuntoutujia  aktivoi-
malla tuetaan myds kokemusasiantunti-
juuden prosessia, joka puolestaan lisaa
toimintavarmuutta, ammatillisuuden
kasvua ja minuuden vahvistumista.
Helmin palveluihin keskeisind kuu-
luvien palveluohjauksen ja tukihenkil -
toiminnan osalta halutaan entisestaan
vahvistaa osaamista ja asemaamme
selkeyttamalla toiminnan tavoitteita
ja mittaamalla vaikuttavuutta. Tukitoi-
minnoilla pyritddan vahvistamaan oh-
jattavien eldmdan ja arjen hallintaa,
itsendisyyttd ja toimintakykyad seka
mahdollistamaan tukiverkkoa.

2. POSITIIVISEN NAKYVYYDEN
TEHOSTAMINEN VIESTINNALLA

Helmi-lehden korkeaa tasoa pyritdadn
ylldpitamadn julkaisemalla asia-aiheita
ja vertaisuutta esiin tuovaa informaa-

Mista kyse Helmin strategiassa?

tiota. Pyrkimyksend on korostaa avoi-
muutta ja tuoda esille positiivista kuvaa
mielenterveydesta.

Verkkosivut seka someviestintd pi-
detadn eldvana ja ajantasaisena ja nii-
den valitykselld pyritadan keskustele-
vaan vuoropuheluun.

Kokemusasiantuntijoita pyritdan ak-
tivoimaan ja kdyttamaan erilaisilla foo-
rumeilla kertomassa toiminnastamme.
Kadynteja mm. oppilaitoksissa ja sairaa-
loissa lisataan.

3. VERKOSTOITUMINEN

Verkostoitumalla vaikutamme yhdis-
tyksen ja mielenterveyskuntoutujien
asemaan ja siihen liittyvdaan keskuste-
luun. Yhdessa toimimalla vaikutamme
stigman vahenemiseen, lisdamme tie-
toa ja toiminnan monipuolisuutta seka
vahvistamme yhdistystamme.
Panostamme myds sisdiseen yhteis-
tyohon hallituksen, henkilékunnan ja
toimintaan osallistuvien kesken.

4. ORGANISAATION, JOHTAMISEN JA
TYOYHTEISOJEN KEHITTAMINEN

Tyota tukevat rakenteet uudistetaan
ajanmukaisiksi ja tarkoituksenmukai-
siksi. Panostetaan ammatillisuuden ke-
hittamiseen seka teknisten ettd vuoro-
vaikutuksellisten taitojen osalta. Nailla
toimenpiteilla yhdistys saavuttaa myos
ne tavoitteet, jotka sille on asetettu ra-
hoittajien taholta.

Tavoitteena on vahva ja ammatilli-
sesti toimiva Helmi-yhteisd, jossa toimii
vahva, jaettu johtajuus ja tyoyhteisotai-
tojen tukeminen

5. TASAPAINOINEN TALOUS

Taloutta hoidetaan asiantuntijoiden
avustuksella niin, etta rahoittajien aset-
tamat edellytykset tulevat taytetyiksi.
Tavoitteena on hyva ja vakaa talousti-
lanne.

Kun keskeiset strategiakohdat oli
kayty lapi, varattiin aikaa myds vapaal-
le keskustelulle. Strategiassa esitetyt
tavoitteet tuntuivat saavan jdasenis-
tossa kannatusta ja yhteisymmarrys-
td. Hallituksen puheenjohtaja Paivi
Seila kannusti jasenistéd kyselemaan
aktiivisesti Helmin toiminnoista ja
kommentoimaan kuulemaansa. Pu-
heenvuorojen jdlkeen kuulijoille jai
kokonaisvaikutelma, ettd Helmin toi-
mintaa rakennetaan jasenldahtoisesti
ja suunnitelmat tehdaan jasenistoa
varten. Kokouksen padtteeksi monet
jaivat vield kahvittelemaan ja juttele-
maan tuttujen kanssa.



Kevaan

Tammikuu Pasila

24.1. klo 16.00 - 17.30

- Tarvitsetko apua velka-asioidesi selvit-
tamisessa ja mita velkajarjestelykeinoja
on veloista selviytymiseen?

Alustajat: Helsingin kaupungin talous- ja
velkaneuvojat Noora Jaatinen ja Anna-
Maija Hogstrom

Helmikuu Hertsika

20.2. klo 16.00 - 17.30

- Toivottomasta tapauksesta tutkijaksi.
Alustaja: Paivi Rissanen

Maaliskuu Pasila

6.3. klo 16.00 - 17.30

» Psykoosi, mikd se on — miten sen tun-
nistaa?

Alustaja: Jorma Oksanen, HUS

2018 keskusteluillat

Maaliskuu Pasila

21.3. klo 16.00 - 17.30

« ltsemaaraamisoikeus.
Alustaja: Merja Karinen, MTKL

Huhtikuu Pasila

11.4.2018 klo 16 - 17.30

« Trauma ja psykososiaalinen tukeminen
Alustaja: Psykologi Pertti Hakkarainen

Huhtikuu Hertsika

24.4. klo 16.00 - 17.30

« Terveellinen arki.

Alustajat: ravitsemustutkija Heli Kuusipa-
lo, THL

Toukokuu Pasila

23.5. klo 16.00 - 17.30

« Milloin ja miksi rikosuhripdivystys?
Alustaja: toiminnanohjaaja Pia Kanninen-

N

Anttila, Rikosuhripaivystys RIKU

J

Mielenterveysmessujen seminaareissa kuultua

MIELENTERVEYSMESSUJEN 2017 se-
minaarianti oli jdlleen mielenkiintoinen
ja myos Helmi oli paikalla kuulemassa
ajankohtaista tietoa.

Aiheesta “Traumatisoituminen ja dis-
sosiaatiohdiriét” puhui psykoterapeutti
Anne Suokas-Cunliffe. Traumatisoitu-
minen syntyy lapsuuden kaltoinkohte-
lusta (mm. seksuaalinen hyvaksikadytto,
vakivalta) ja se ndyttdytyy eldamadssa
mm. sisdisen integraation puutteena
(mieli pirstoutuu osiksi), selittamat-
tominad ahdistuksina ja kehon tunte-
muksina. Ulkoinen kdyttdytyminen voi
ndyttda normaalilta, mutta tunnepuoli
keskittyy uhan torjuntaan. Sen oireku-
va sekoittuu helposti muihin psyykki-
siin hairidihin (masennus, ahdistunei-
suushairiot, skitsofrenia), joten se usein
diagnosoidaan ja hoidetaan vaarin. Ta-
man hairiétilan varhainen ja kokonais-

valtainen todentaminen tuottaisi pal-
jon hyotyja niin ihmiselle itselleen kuin
koko yhteiskunnalle kulusaastoina.

“Mielenterveyden tukeminen tyéeld-
mdssd” -luennossaan Raija Tiainen
sosiaali- ja tyOministeriosta esitteli hal-
lituksen OTE-hanketta (osatydkykyisille
tie tydeldmaan). Tatad projektia ja sen
osa-alueita kehitellaan talla hetkelld
eri puolilla Suomea. Tavoitteina mie-
lenterveyden alueella on mm. tyoky-
kykoordinaattoreiden valmentaminen,
tyOnantajien asenteisiin vaikuttaminen
ja tyopolkujen rakentaminen. Hanke on
vield keskenerdinen, mutta silta odote-
taan paljon. Pauliina Mattila-Halme
Tyoterveyslaitokselta esitteli samaan
teemaan liittyen hanketta nimeltdaan
“Tyén muokkauskeinot tyéhdnpaluun tu-
kemiseksi”. Sen tarkoitus on antaa vali-
neitd, joilla esim. masennuksesta toipu-
va voisi sdilyttda tydokykynsa tai palata
tyoelamaan. Tuloksista on syntymd&ssa
ensi vuoden alussa opaskirja.

Psykiatri, farmakologian erikois-
ladkari Kari Raaska luennoi psyyken-
ladkkeistd. Viime aikojen julkisessa
keskustelussa on kyseenalaistettu mm.
masennuslaakkeiden, osin myds psy-
koosilaakkeiden hyotyja ja vedottu nii-
den haittoihin. Mikd on asiassa totuus?
Tata Raaska pyrki arvioimaan. Psyyken-
ladkkeiden pitka historia alkoi 1970-lu-
vulla, jolloin luultiin ladkkeiden tulleen

ratkaisemaan psyykkisten sairauksien
ongelmat. Nykyisin on alkanut tulla
ilmi ladkkeiden toivottua pienempi te-
hokkuus ja niiden haittavaikutukset.
Uusia ladkkeita on tuotu markkinoille,
mutta niiden ei ole havaittu seldttavan
vanhojen ladkkeiden tehoa. Viimeisin
suuntaus onkin sailyttda entiset laak-
keet kuitenkin kehittaen niitad niin, etta
haittavaikutuksia voitaisiin minimoida.
Tulevaisuuden toivona ovat uusilla vai-
kutusmekanismeilla toimivat ladkkeet
(mm. tutkittavina olevat ketamiini ja
psilosybiini) sekd myds se, ettd laakkei-
ta voitaisiin maaritelld yksilépohjaises-
ti, mm. geenitutkimuksiin perustuen.
Ladkehoidon tehosta Raaska oli ylei-
sesti ottaen sitd mieltd, ettd vaikka osoi-
tettu teho esim. lumeldakkeisin verrat-
tuna on pieni, se on kuitenkin monelle
ratkaisevan tdrked. Ladke edesauttaa
muun avun vastaanottamista ja edistaa
siten paranemista. Tehokkaimmaksi on
edelleen osoitettu ladkehoito ja (kogni-
tiivinen) psykoterapia samanaikaisesti.
Myds kokeiluasteella oleva aivojen sah-
koéinen stimulaatio on tuottanut lupaa-
via tuloksia. Skitsofreniassa ennustetta
parantaa nopea hoitoon hakeutuminen
ja ladkehoitoon sitoutuminen relapsi-
en ehkdisemiseksi. Myos kognitiivisen
kyvyn ylldpitaminen, péaihteettomyys
ja sosiaaliset kontaktit edesauttavat oi-
reettomuuteen paasemista.
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Mista voimavarat elamaan?

Masentuneen ihmisen mielessa keskeinen kysymys
on, mista saada voimavarat kuhunkin hetkeen

ja paivaan. Kuinka jaksaa tehda paivittaiset
tehtavat ja velvoitteet? Moni muukin vaikeassa
elamantilanteessa elava pohtii samaa kysymysta.

VASTAUKSIA ON NIIN MONIA kuin
vastaajiakin: lepdd niin jaksat, syo ter-
veellisesti, harrasta liikuntaa, tee jo-
tain mukavaa! Perusterveelle ihmiselle
namad voivatkin olla toimivia keinoja,
jotka palauttavat voimavarat. Kriisin
keskelld elavdlle tai mielenterveyden
ongelmista karsivdalle nama edustavat
kuitenkin usein juuri niita vaatimuksia,
joihin asianomainen ei kykene. Tieto
terveiden elamantapojen vaikutukses-
ta lisdaa pahaa oloa, kun huomaa ettei
niihin pysty.

VOIMAVAROJA TERAPIASTA

Monet hakevat voimavaroja jaksamat-
tomuuteensa esim. terapiasta. Auttaako
terapia, ja mikd siind on ratkaisevaa? Jo
se, ettd tulee aidosti kuulluksi, voi hel-
pottaa. Saa puhua mieltadan painavis-
ta asioista, saa purkaa painolastejaan,
joka keventdaa mieltd ja antaa voimia.
Asiakkaan taakkojen kuuntelemista
kutsutaankin tukea antavaksi terapiak-
si. Sama apu voi tulla myo6s ystavilta,
jotka haluavat kuunnella ja tukea.
Tietyissd terapiamuodoissa ldhde-
tddn etsimaan syitd, jotka ovat johta-
neet voimien menettamiseen. Esim.
kognitiivisessa terapiassa voidaan 10y-
tda tiettyja ajatusmalleja, jotka toistu-
essaan nujertavat ja lannistavat ihmis-
ta. Nama ajatusmallit ovat kuin sisdista
puhetta, joka mitdtdi omaaitsed, leimaa
itsen kyvyttomaksi, epdonnistuneeksi
ja kelpaamattomaksi. Kun tulee tietoi-
seksi ndista ajatuskehistaan, voi lahtea
miettimaan terapeutin kanssa, mista
nama negatiiviset mallit ovat perdisin?
Menneisyyden pettymyksistd, tuen
puutteesta, rakkaudettomuudesta? Kun
ajatuskehiin [6ytyy ymmarrettdva syy ja
selitys, voi 16ytyd halu niiden kyseen-
alaistamiseen ja purkamiseen. Nega-
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tiivisten olettamusten tilalle voi |6ytya
uusia toiveikkuutta luovia ajatusmalleja
ja toimintatapoja. Uudet toimintatavat
voivat luoda onnistumisen kokemuksia
ja sitd kautta toiveikkuutta.

VOIMAVARAKESKEISET
PSYKOTERAPIAT

Uudet voimavarakeskeiset psykotera-
piat perustuvat juuri toiveikkuuden
kasvattamiseen. Potilasta autetaan luo-
maan mielikuvia siitd, milta asiat ndytta-
vat kun ne ovat hyvin. Pyritddn luomaan
yhteisvoimin ndakymia siitd, kuinka han
ndissa tilanteissa toimisi. Nostatetaan
esiin muistikuvia ja kokemuksia aikai-
semmista onnistumistilanteista. Mika
sai potilaan onnistumaan? Ja samalla
ndhddan, ettd sama onnistuminen on
mahdollista myo6s tulevaisuuden tilan-
teissa. Voimavarakeskeisessa psykote-
rapiassa nostetaan esille myds potilaan
vahvuuksia: missa han on hyva, mika on
hanen erityisalaansa? Kaikessa tassa on
tarkoituksena saada potilas nakemadan
omat mahdollisuutensa. Hanta ei vaa-
dita eika kadsketd tekemdaan. Hyvat asiat
esiin nostamalla hédnelle annetaan toi-
vo. Jos on toivoa, silloin ihminen yleen-
sd jaksaa yrittdd. Han saa kaipaamansa
motivaation ja halun jatkaa eteenpdin
paremman toivossa. Han saa voimava-
roja jaksamisensa tueksi.

HUOLIAJATUSTEN VAIMENTAMINEN

Kun eldmdssa on vastoinkdymisia kdy
usein niin, etta huoliajatukset alkavat
pyorida padssa peittden alleen kaiken
muun. Tulevaisuus ndyttdaa uhatulta ja
toivo menetetyltd. Tdma ajatusten yli-
valta on mahdollista murtaa tiedosta-
malla, ettd kyseessd ovat vain liioitellut
ajatukset, ei todellisuus. Nykyisin usein
kdytetyt tietoisuusharjoitukset opet-

tavat katsomaan ajatuksia kuin sivusta
kasin, uppoamatta niiden katastrofi-
viesteihin. Tdssa auttaa keskittyminen
aisteja kdyttden nykyiseen hetkeen,
siihen mita juuri talla hetkellda nahdaan,
kuullaan ja tunnetaan. Oman kehon ja
hengityksen tunnistaminen juurruttaa
olemassa oleviin realiteetteihin.

VOIMAVAROJA OMIEN ARVOJEN
MUKAISESTA ELAMASTA

Jos joutuu suorittamaan asioita pakon
edessd, vailla omaa mielenkiintoa, voi
se olla erittdin kuluttavaa. Pitkdan jat-
kuessaan se vie voimat. Jos samanaikai-
sesti eldmdssa sattuu joku stressaava
tilanne, se voi katkaista kamelin selan.
Tastad syysta olisi hyva tunnistaa ja [6y-
tda omien arvojensa mukainen eldama
ja pyrkid suuntautumaan siihen suun-
taan. Se tarkoittaa, ettad tunnistaa, mita
asioita elamassa pitda oikeasti tarkeina
ja ponnistelun arvoisina. Suurin tyydy-
tys tulee, kun havaitsee tekevansa sita,
mitd pitda tarkeana. Siind ponnistelun
ei koeta menevdan hukkaan vaan se
tuottaa merkityksellisyyden tunnetta ja
mielihyvda. Tdma omien arvojen mukai-
nen eldma on eri ihmisille erilaista. Joku
toteaa tdarkeimmaksi eldmdssa esim.
omat laheisensa ja haluaa auttaa heita.
Joillekin arvojen mukaista eldmda on
taistelu yhteiskunnallista eriarvoisuut-
ta vastaan, joillekin luonnonsuojelu ja
eldainten hoitaminen, kasilla tekeminen,
luovat projektit ja yleensa omien lah-
jojensa toteuttaminen. Vapaaehtoistyo
eli muiden auttaminen on monille ih-
misille arvojen mukaista toimintaa, joka
tuottaa sisdistda mielihyvaa. Tahan meil-
Ia kaikilla on erinomaiset mahdollisuu-
det esim. Helmin kaltaisissa jarjestois-
sd. Omien eldmanarvojen mukainen tyo
vaikkapa varsinaisen leipdtydn ohella



voi kuluttaa fyysisid voimia, mutta
antaa vastalahjaksi henkisida voima-
varoja ja tyytyvaisyytta.

KHTOLLISUUS VOIMAVARANA

On havaittu, etta kiitollisuus lisaa
voimavaroja. Meilla ihmisilla on
paljon tayttymattomia toiveita. Jos
huomiomme kiinnittyy enimmak-
seen niihin, tunnemme katkeruutta
ja kapinamielta.

Ndemme juuri sen, mitd meil-
& ei ole ja tyytymattomyys val-
taa mielen. Siind mielentilassa jaa
kokonaan huomaamatta ne arjen
pienet tapahtumat, jotka menivat
hyvin, joissa onnisti ja jotka oikeas-
taan tuntuivat mukavilta. Voisikin
olla hyva ajatus pitaa kiitollisuus-
paivakirjaa.

Eraat terapeutit kehottavatkin
esimerkiksi kirjaamaan joka paiva
kolme asiaa, jotka menivat odo-
tuksia paremmin tai jotka tuottivat
iloa. Kun nditd selaa pidemmalla
aikavalilla heraa ehka nakemaan,
ettd asiat ovat menneet hyvin. Sen
ndkeminen lisdd uskoa tuleviinkin
paiviin. Toiveikkuus lisda jaksamis-
ta ja voimavaroja.

VOIMAVARAT SYNTYVAT
TOIVEIKKUUDESTA

Kun katsomme mm. edelld esi-
tettyja asioita, huomaamme etta
voimavarat ovat oikeastaan uskoa
omaan jaksamiseen. Jaksamme
ponnistella ja kdyttdaa voimiamme
jos uskomme, etta se tuottaa tulos-
ta. Se on luottamusta siihen, etta
nykyisyyden vaikea tilanne tulee
helpottumaan.
Eija Honkala
psykologi, psykoterapeutti

Voimavarakeskeisessd psykoterapiassa
nostetaan esille myds potilaan vahvuuksia

KUVA: MARKO SYVANEN
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TEEMANA VOIMAVARAT

Voimavarat ja itsenaistyminen

JOUDUIN ITSENAISTYMAAN aivan lii-
an varhain. Puolustin ditia vakivaltaisen
isan takia. Menin didin ja isan valiin &i-
din puolelle. Minusta tuli hyvin riippu-
vainen aidistani, koska pelkdsin hanen
henkensi puolesta. Aidist tuli minulle
enemmankin kaveri kuin diti ja ymmar-
sin myohemmin, ettd ndin asia ei olisi
saanut olla. Turvaton olo oli arkipaivaa.
Isdni pelottelu ja uhkailu loivat kotiin
pelon ilmapiirin. Turvallisuutta ei ollut,
kun isdn poissa ollessa pelkdsin, milloin
isd taas tulee kotiin. Pelkdsimme isda
yhdessd didin kanssa. Pyrin olemaan
nakymaton, jotta minusta olisi mah-
dollisimman vdhan haittaa ja isa pysyisi
rauhallisena. Olin kuin ndkymaton lapsi
Tove Janssonin muumitarinoissa. Isa ei
juonut alkoholia, vaan oli vakivaltainen
ihan selvin pdin.

Kaipasin lapsena niitd rajoja, joita
naapurin lapsilla oli. Minulla ei niita
mielestani ollut, silla kasvoin rajatto-
mana ja turvattomana saadessani ns.
vapaan kasvatuksen. Minulla ei ollut
myoskaan kotiintuloaikoja, eikd meilla
syoty yhdessa ruokapoydassa, niin kuin
muissa perheissa. Ajattelin jo lapsena,
ettd meiddan perhe oli jotenkin erilai-
nen. Kulissit yritettiin kuitenkin pitda
pystyssd. Tasta kaikesta johtuen itse-
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naistymiseni horjuu ja vaihtelee edel-
leen. Itsendistyminen heikentyi, eika
paassyt toteutumaan kunnolla. Yksin
ollessani minulle tulee monesti avut-
tomuuden ja ahdistuksen tunteita kuin
tyhjasta.

Minua kiusattiin koulussa jo alaluo-
killa ja ahdas koulubussi lisdsi ahdistus-
ta. Kiusaaminen jatkui myds ylaasteella.
Se jattda pahat jaljet kenelle tahansa.
Minulla oli erilaisia selittamattomia
pelkotiloja jo lapsena. Olin ujo ja so-
piva koulukiusaamisen uhri. Ollessani
21-vuotias aloin saamaan pahoja ahdis-
tus- ja paniikkikohtauksia. Ne alkoivat
rajoittaa liikkumista julkisissa liikenne-
vilineissd ja muutenkin eldamassa. Te-
rapian avulla rakennan elamaani kuin
palapelid ja pyrin tekemdan siitd oman-
nakoista itselleni hyvaa elamaa nyt ai-
kuisena.

Voimavarat hiipuvat pikkuhiljaa
kuin huomaamatta. Yhtenda paivana
huomaa, ettei endd jaksakaan, kuten
aiemmin. Tdamd on tuttua varsinkin
lapsiperheissd, jossa vanhemmat jou-
tuvat venymddn tyodn ja lastenhoidon
valilla. Monet uupuvat ja sairastuvat
tyon paineissa masennukseen. Minulle
kdvi ndin. Tein pitkda paivaa toimistos-
sa, kun yhtakkia havahduin, ettei yk-

sikdan paperi ollut liikahtanut paivan
aikana tyopoydallani. Olin vain istunut
tekemadtta yhtdan mitdan. En pystynyt
tekemdan mitdaan. Jain sairaslomalle ja
myShemmin tyokyvyttomyyseldakkeel-
le. Tama oli harmi, koska tyo oli ollut
aina hyvin tarkea asia minulle. Taman
olen vasta monta vuotta mydhemmin
oppinut, ettd on hyvin tdrkeda hoitaa
itseddn ja huolehtia jaksamisestaan.
Talla hetkelld pidan tarkeimpéana tehda
itselleni mieluisia asioita. Se onnistuu
parhaiten kuljettamalla voimavaroja
tuovia asioita sdannoéllisesti viikko-oh-
jelmassa.

Tarkeimpind voimavaroina piddn
kuulumista joukkoon, perheen tukea,
rakkautta, ystavia ja osallistumista mo-
niin erilaisiin asioihin. Siihen yhdistys-
toiminta luo hyvat mahdollisuudet. Tar-
kedd on saada vertaistukea ja antaa sita
mahdollisuuksien mukaan my®ds toisille.
Sydantani lahelld on ollut aina musiikki,
ranskan kieli ja lilkunta. Ne tuovat myos
aina hyvan olon. Valokuvaus ja sen
mukanaan tuoma luonnon ja vuoden-
aikojen seurailu on minulle mielekasta
puuhaa. Sitd voi jokainen tehda halua-
mallaan tavalla. Se luo sisdltda ja antaa
tarkoitusta elamalle.

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen



Meditatiiviset perunat

AVAAN PUKUKAAPPINI OVEN. Su-
jautan ylleni oman hedelmédkuvioisen
tyoessuni sekd vihredn virallisen Helmi-
logoisen tyopaidan. Jalkaani pujotan
omat tydsandaalit. Aamun ensimmai-
nen kahvi on porissut keittimeen. Kaa-
dan itselleni kupillisen. Kuorimaveitsi
odottaa tiskialtaan darelld yhdessa ison
perunapussin kanssa. Juon kahvini,
vedan suojahansikkaat kateen, tartun
muhkuraiseen perunaan ja alan kuoria.
Hiljennyn. Nautinnolla syvennyn.

Minulla oli todella ankara kevat. Olin
vasyksissa elamiseen ja halusin vain ve-
tdytya kaikista sosiaalisista kontakteis-
ta. Jumituin kotiini, neljan seinan sisdlle
jalaheisille valehtelin pdin naamaa, etta
puuhastelen tekstieni parissa. Kyllahan
minad sain jotain oikeasti kirjoitettuakin,
kuten muutaman lehtiartikkelin, mutta
muutoin olin taysin tukossa.

Pdivat kahlasin aamukamppeissa,
kdymatta suihkussa, harjaamatta ham-
paita, pesematta tukkaa. Notkuin vain
Facebookissa, tuskin séin. Unirytmini
oli lopulta aivan sekaisin. Taisin valvoa
vuorokaudet ympari, pakollisesti kavin
ulkona vain viemadssa roskat. Eldaman
hallintani oli ansiokkaasti kadoksissa.

Erdanda  keskiviikkopdivana, sain
raahattua itseni Herttoniemen Helmi-
talolle, viettamaan aikaani muutoinkin
kuin vanumalla ja vettymalld kotona.
Keittiolla valmistettiin juuri sienipiirak-
kaa lauantaikahvilaan iloisen patojen
porinan ja keskustelun lomassa.

Yhtakkia sain aivan poikkeukselli-
sen kirkkaan idean. Kurkistin keittion
ovesta ja kysyin ykskantaan: "Miten
tdnne paasee toihin?” Kerroin tomeral-
le ja iloiselle keittiovastaavalle Paiville
kaikki huoleni, ettad olin jadnyt muuhis-
telemaan kotiin tekstieni keskuuteen ja
oli alkanut tuntua jo siltd, ettd seinat
kaatuvat niskaan. Pdivid nauratti, etta
ald nyt sinne jaa ja "tottakai sind tulet
tanne!”

Aloitin jo seuraavalla viikolla, enka
ole ex tempore -paatdstani hetkedkaan
katunut. lloitsen eldamastdni enemman
kuin koskaan ja olen tohkeentunut. Huo-
maamattani olen ylennyt hierarkiassa
perushullusta vakuuttavaksi vapaaeh-
toistyontekijaksi: eldamani hallitsijaksi.

Saan kehittda aktiivisuuttani ja huo-
miointikykya ja pitda huolen, ettd kah-
via on termoskannussa, ja ettd roskat
on viety. Saan harjoittaa hienomoto-

rilkkkaa kuorimalla ja raastamalla niin
paljon kuin sielu sietda. Saan toteuttaa
itsedni esteettisesti kattamalla kauniisti
poydan. Saan olla viehattava, touhukas
ja vuorovaikutteinen, tarjoilla aterian
ilolla ja tyylilld ruokailijoille ja siina si-
vussa syoda palkkioksi itseni mahani
pullolleen ja paélle vield nauttia kahvit.

Henkilokohtaisen eldmani viikko-
ohjelma on vahingossa jasentynyt. Ar-
kiaskareet ovat kohdillaan. Unirytmini
on korjaantunut. Olen virked, pirtea ja
eldamantahtoinen. Olen saanut uusia so-
siaalisia kontakteja, aivoihini tilaa, hap-
pea ja tuoreita ideoita. En ole upoksissa
syvissa vesissa, jaksan katsoa mielen
ikkunoista ulos. Ja mika parasta, olen
I6ytanyt kirjoitusintoni uudelleen, saa-
nut tuntuman perustyokykyisyyteen,
rauhallisessa tahdissa, vailla hermon ki-
ristysta ja tulospaniikkia.

Katselen ylpednd kunnioitettavaa
mukulakekoa, tiskialtaan kuorimerta.
Meditatiiviset perunat on nyt skalpee-
rattu. Kasityoni jaljet. Harvinaisen hilli-
tontd, hymyilevan hulvatonta hommaal!

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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Liikunta voimavarana

ELAMANI PISIN RAKKAUSSUHDE on ol-
lut ehdottomasti liikunta. Se alkoi pienena
Elannon voimistelijoiden jumppasalista.
Muistan harmaan puuvillaisen jumppa-
puvun ja kovan puulattian, jonka paalla
juoksimme. Jumpan jédlkeen joimme pil-
lilld Sorndisten rantatien ylittavalla sillalla
Milkkista (kaakaota) pahvitetrasta. Lap-
suuteni huippuhetkia!

Pidin koululiikunnasta ja kokeilin eri
lajeja. Aloin harrastamaan sdannodllisesti
jalkapalloa ja myohemmin myds tanssia.
Liikunnan parissa kuuluin aina johonkin
ryhmaan, mika oli tarkedaa. Mutta itse liik-
kumisesta tuli hyva olo. Treenin jélkeinen
lihaskipu tuntui jo nuorena hyvalta.

Lukion puolivdlissa sairastuin syo-
mishdirioon. Silloin sairaus vei lilkunnan
ilon. Liikunta muuttui keinoksi kutistua.
Onnekseni sain ilon myohemmin takaisin.
Sain eldd vuosia toimintakykyista aikui-
suutta lilkunnan ollessa tdrked osa ela-
maani.

Kuljimme koiran kanssa, tanssin ny-
kytanssia, kavin kuntotunneilla ja pelasin
taas jalkapalloa.

Kun nykyinen sairasjaksoni alkoi, jdin
kotiin enkd liikkunut, mikd ei ainakaan
auttanut asiaa. Kuntoutumisessani liike
on ollut minulle se paras ladke.

Fysioterapeutti sanoi: "vie
jonnekin ja mieli tulee perdssa”.

ruumiisi

Olen viime vuosina oppinut paljon
uutta lilkunnasta. Sekin on liikuntaa, kun
kavelee rappusia. Kun on sellainen paiva,
etten pddse ulos kotoa mutta saan imuroi-
tua, olen liikkunut. Joskus liikuntaa on se,
ettd kdyn kdvelemdssd korttelin ympari.
Olen kiitollinen toimivasta kehosta. Mie-
lelleni on erityisen haastavaa, kun on jo-
kin fyysinen kremppa, silld liikunta toimii
minulle niin hyvin esimerkiksi ahdistuk-
seen, etten ole riittavasti harjoitellut mui-
ta keinoja. Liike voi olla hyvin pienta. Voin
ottaa jumppamaton ja kdyda selinmakuul-
le. Laittaa kdden pallean paalle ja tuntea,
kuinka hengitykseni tuo kehoon liiketta,
vaikka en itse tee mitddn. Liikunnassa tar-
ked osa hyvinvointiani on kehotietoisuus.

On erilaisia paivia. Joskus on kiva tree-
nata kovaa. Hyvdn treenin jalkeen tunnen
selkedmmin janon, ndldn ja vdasymyksen.
Vasyneend riittdda vahempi. En pakota
itsedni vaan kuuntelen, mitd kehoni kai-
paa. Halyiselld kuntosalilla se on haasta-
vampaa, mutta luontopolulla helpompaa.
Myds luonto liikkuu koko ajan. Puut huo-
juvat tuulessa, kukat avautuvat ja sulkeu-
tuvat. Jokaisen hengenvedon myd&ta myos
mind avaudun ja sulkeudun.

Haluaisin kannustaa sinua, joka luet ta-
man, kokeilemaan jotain uutta: ehka leik-
kimdan hieman. Milloin viimeksi roikuit
jossain? Vieritit tai heitit palloa? Keskus-
telit toisen kanssa kdyttden vain jalkapoh-
jia? Kirjoitit nimesi ilmaan kéadelldsi? Enta
osaatko tehda sen isovarpaalla?

Teksti ja kuva: Satu Mdkinen

Heikkouden syita, voimavarojen syntymista

TYOTEHOSEURAN TUTKIMUSTULOS
osoittaa, ettd vaarilla tyotavoilla tydsken-
tely stressaa ja uuvuttaa, ja oikeilla tyota-
voilla tydskentely virkistda ja rikastuttaa,
vaikka tekisi paljonkin toita.

Radiouutisissa kerrottiin, etta ladkari-
kunta uupuu yha pahemmin ja uupumi-
selle ei ndy loppua. He siis kayttavat vaaria
tyotapoja.

Heikkous muuttuu psykoanalyysin
mukaan vahvuudeksi ja tappioiden ketju
kdaantyy voittojen ketjuksi, oikeita tekoja
tekemalla. Sellaisia oikeita tekoja, etta vir-
hetaakka vahenee. Jos ihminen on heikko,
se on merkki siitd, etta han ei ole raivannut
ympaéristodan soveliaaksi, ja tdma "vaara”
ymparistd heikentdad hanet. Tassa kohden
puhutaan ulospdin suuntautumisen hyo-
dyllisyydesta, ja se on ihan oikein puhuttu,
mutta ei useinkaan johda hienoihin tulok-
siin, koska parempi ja syvempi ymmarta-
minen puuttuu. Se, ettd on kdtkenyt asi-
oita sisdlleen, jottei niilla loukkaisi, tonisi
toisia, vesittaisi toisten ainoita unelmia,
jne. johtaa aikojen myota mielen saira-
uksiin, joista paranoia on pahin. Paranoia
muodostuu ja syntyy juuri talld tavoin.
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On tarkeda huomata, ettd nuo toiset,
joita ei saa tuupata tieltdan pois, ovat ela-
man lopun oikeuden, luonnonoikeuden,
nakokulmasta, laajentaneet tonttiaan
monien toisten tonteille, ja minunkin. Sen
lisdksi heiddan unelmat ovat vdhemmaén
viisaita. Siksi tunnen itseni sorretuksi, vaa-
ryydelld kohdelluksi. Jos menisin silloin
psykiatrille, vikaa alettaisiin etsid minun
aivoistani, ja tosiasioita tarvittavaan muo-
toon vaantelemadlld tehtdisiin diagnoosi
aivojeni vioista. Sen sijaan, ettd huomat-
taisiin tuo rakenteellinen tilanne, etta
joku, jotkut, sortavat minua, huonommilla
ajatuksilla, kuin omat ajatukseni eldman
suuresta ndytelmastd ovat. Tallainen huo-
maaminen tapahtuu vertaisseuroissa hel-
polla heti, ja pikku hetkessa jo, muutaman
lauseen keskustelun tuloksenakin aivan.
Samoin psykoterapia l0ytda tallaisen, ja
psykoanalyysi.

Osa ihmisistda on hoitoresistentteja,
he eivdt hyddy mistdan hoidosta. Vertais-
seurassa heistd tulee helposti kukoista-
jia, ja seuran tarkeitd raivaajahahmoja. Se
maailma mikd on se vdaramielinen, tyon-
netadn myos joukon voimalla kauas pois,

ja voimavarat loytyvat ndin myds yhteis-
toiminnassa, jossa loppu oikeus voittaa,
luonnonoikeus.

Tahan lopun oikeuden, luonnonoikeu-
den, voittoon voi siis paasta yksilollisesti,
tai ja vertaisseuran toimintana, ja molem-
milla tavoin. Se aina paasattu ulospdin
suuntautuminen tarvitsee vaan rikasta-
mista, ymmarryksen syventamistd. Raken-
teiden ndkyville saamista. Vanhan raken-
teen sdrkemisen ja uuden rakentamisen.
Ndin mind aina toimin ja mulla kirjoittele-
minen on tarked tapa vanhan sarkemises-
sd ja uuden rakentamisessa, seka tekstien
levittamisverkosto, jossa on nykyaan noin
300 sdahkoépostiystavaa plus muu verkosto
lisdksi. Keskustelu ei ole mulle niin ensi-
arvoista, silld olen keskustelussa vdhan
hidas. Toiset menee jo monta lausetta
eteenpdin ja seuraaviin asioihin, kun ma
vasta kehittelen ensimadistad asiaa. Kirjoitel-
lessa téllaisesta ei taas ole mitdan haittaa.

Juha Korkee
ajattelija, aktivisti, mielenterveysaktivisti,
terapia-asiakas, Hyvinkdd



MINULLE ELAMAN VOIMAVARAT ovat
energiaa, terveyttd, tasapainoa, hyvaa
oloa, omien rajojen ymmartamista ja kii-
tollisuutta. Kuinka selvitd arjesta ja ela-
madstd mahdollisimman hyvin, niillda pe-
limerkeilld jotka on annettu. Jokaisella
on omat keinonsa yllapitaad naita elaman
vaatimia tarpeita. Voimme elaa varaliekil-
13 lahes kaikki voimavarat kdytettyina tai
akut ladattuina. Jokaisen eldmdssa tu-
lee eteen yllatyksid ja niistd selvida sita
paremmin, mita paremmin on pystynyt
huolehtimaan itsestdan. Joskus huolia ja
murheita tulee niin paljon, ettei akkuja
ehdi latailla, silloin on mietittava keinoja
selvita arjesta.

Riittdava uni ja lepo ovat jokaiselle
tarkeitd. Elamdssa voi olla hetkid, jolloin
unta ei vaan saa tai ei ole mahdollista
nukkua riittavasti. Unta kannattaa varjella
ja sen laadusta huolehtia mahdollisim-
man hyvin. Jokainen tietda, ettd huonosti
nukutun viikon jalkeen ongelmat tun-
tuvat kivitalon kokoisilta vain siksi, ettei
vdsyneend osaa suhtautua niihin oikeassa
mittakaavassa. Tulee tiuskittua laheisille
ja sitd kautta tulee huono mieli. Monella
meistd on huono tapa mennd ja tehda
touhottaa ilman ettda muistamme levata.
Toisinaan pieni rentoutumishetki antaa
voimaa, vaikka unet jdisivat vahiin.

Ravinnon ja liikunnan ollessa tasa-
painossa energiaa on kummasti. Syomis-
hdiridtaustaisena olen oivaltanut kuinka
tarkeda ihmisen hyvinvoinnin ja jaksami-
sen kannalta sopiva ravinnonsaanti on.
Aivot toimivat paremmin, kun energiaa
riittdd koko paivaksi. Massdilystd tulee
huono olo, toki joskus sekin on sallittava.
Sopivasti annos liikuntaa lisda vireytta
ja auttaa jaksamaan monissa haasteissa,
jaksamme osallistua ja olla mukana. Huo-
no lihaskunto voi aiheuttaa turhia kipuja,
mika vie voimavaroja. Monet saavat hy-
vda energiaa metsdssa liikkuessa. Jokai-
sen tulisi liikkkua omien mieltymysten mu-
kaan, eika liikuntatrendien.

Kirkas mieli. Asioiden vatvominen ja
murehtiminen syévat paljon energiaa ja
saattavat latistaa mieltd. Itse olen tyy-
piltdni persoona, jonka pitda saada vat-
voa asioita ja ajatella ne ldapi. Monesti
asioista puhuminen, kirjoittaminen tai
itsetutkiskelu auttavat, saavat ne ikdan
kuin ulos mielestd. Kun mielessa ei myl-
lerrd murheita tai ne ovat edes jossain
jarjestyksessd, on helpompaa keskittya
muihin asioihin. Itselleen kannattaa olla
armollinen, toiset asiat vaivaavat mielta
pidempddn kuin toiset.

Meiddn perusvoimavaramme ovat lo-
pulta melko yksinkertaiset. Vasynyt, nal-
kdinen lapsi, jolle on sattunut joku har-
millinen juttu, on erityisen kiukkuinen.
Sama koskee meitd aikuisia, kun saamme
unta, ruokaa ja kerrottua mieltd paina-
van asian, kaikki on heti paremmin. Silti
helposti unohdamme huolehtia noista
asioista. Sairaus ja eldamda mullistavat
haasteet toki mutkistavat asioita huomat-
tavasti. Silloin pitdisi olla mahdollisuus
sanoa, ettd nyt en enda jaksa, voimavarat
ovat lopussa.

Energian ollessa vahissa olisi upeaa jos
on joku jakamassa taakkaa, oli kyse pari-

KUVA: TIMO TURKKA

suhteesta, perheestd, ystavista, sukulai-
sista tai mista tahansa tukiverkosta.

Kun eldamassa on kokenut hetkid, jol-
loin ei jaksanut yhtddn mitdan, tuntee
suurta Kkiitollisuutta kun on energiaa ja
voimia. Piddn erityisen tarkedna sitd, etta
huolehti itsestddn ja omasta hyvinvoin-
nistaan. Nden kiitollisuuden voimavarana.
Kiitollisuus auttaa nakemdan hyvat asiat
elamadssa ja on tunne joka saa uskomaan,
ettd asiat kylla jarjestyvat. Lisdvoimava-
rojen lataamiseen loytyy jokaiselle oma
tapa, oli se sitten liikunta, luonto, taide
tai lemmikin, perheen tai ystavan kanssa
vietetty aika.

Saila Turkka
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ENTISIA HARRASTUKSIA

KAIKILLA MEILLA ON entisia harrastuksia, joita emme
enaa harrasta. Harrastus on loppunut jostain syys-
ta. Ei ole ollut aikaa siihen. Ei ole ollut mahdollisuut-
ta harrastaa. Sairaus on voinut estda harrastamisen.
Into on voinut lopahtaa harrastaa juuri sitd puuhaa.
Itsellanikin on liuta ndita entisia harrastuksia. Kerron
tdssa kahdesta erilaisesta. Keskikoulun aikaan harrastin
postimerkkeilya. Se alkoi, kun silloinen ystavani Kari alkoi
kerdta postimerkkeja. Kavereita tulee matkittua nuorella
ialla. Ilmaisia merkkeja sain kotiin tulleista kirjeista. Kirje-
kuorista sain irrotettua postimerkin vedessa liottamalla.
Sitten laitoin irronneen postimerkin kahden imupaperin
valiin, jonka paalle laitoin kirjan painoksi. Ndin tuli posti-
merkista tasainen. Sitten sujautin kuivatun postimerkin
atuloilla kerdyskansioon. Kerdsin suomalaisia postimerk-
keja ja laiva-aiheisia postimerkkeja. Kerdilya kesti vuoden
tai kaksi. Se oli ensimmainen harrastukseni. En tieda,
miksi tamad harrastus loppui minulta. Annoin myéhem-
min postimerkkikokoelmani pois. Annoin sen silloisen
tyttoystavani pikkuveljelle. Ajatuksena oli, ettd jospa hédn
innostuisi siita. Nykyisin minua ei postimerkkeily kiin-
nostaisi. Se on jotenkin valjua ja mekaanista toimintaa.
Minulla oli 16-vuotiaana aivan toisenlainen harrastus.
Kéavin viikoittain karateharjoituksissa kotikaupungissani.
Miksi aloitin sen urheilulajin? Karate oli helppo aloittaa,
koska olin hyvéassa fyysisessa kunnossa. Silloin en mietti-
nyt lajin itsepuolustusndkdkulmaa. Varmaan se oli vaan
jotenkin hienoa olla karatessa. Karateharjoitukseen val-
mistauduttiin pukemalla valkoinen kestavasta kankaasta
tehty harjoitusasu. Asuun kuului paksu kankainen vyg,

JALKOJENI KUNTO

SAIRASTUIN SOKERITAUTIIN vuonna 1969. Kyseessa
oli nuoruusidn diabetes. Sokeriarvoni ovat vaihdelleet
sen jalkeen matalasta korkeaan.

Kesalld 2013 toiseen jalkaani tuli kuolio ja siita
piti amputoida varpaat. Turvaudun nyt pyoratuoliin.
Liikkuminen on aikaisempaan ndhden rajoitetumpaa.

Aikaisemmin olin lilkkunnallinen. Ehka on
helpompi hyvaksyd, ettd menetin varpaat sairauden
seurauksena kuin onnettomuuden uhrina, hyvaksya
tapahtunut, silla katkeruus ei auta asiaa.

Tuskinpa minusta koskaan tulee uutta Leo-

Pekka Tahted pyoratuolikisoihin, silld kunnianhimo
puuttuu. Nyt taytyy kuntouttaa itseddn Kontulan
palvelutalossa miesten kuntoutusryhmassa.

Kun vierailee turistina ulkomailla, pydratuoli
on otettava mukaan. Vaimoni tyéntdaa minua
ja matkat sujuvat kommelluksitta.

Ilhan hiljattain ostin sahkokdyttoisen invapyorén. Se
maksoi perati 3000 euroa. Parempi kuitenkin mydhaan
kuin ei silloinkaan. Toivon mukaan kunto kohisten
nousee ja ajankulusta tulee tapahtumarikkaampaa.

Yksi hyva puoli kaikessa huonossa on ollut
kun menemme musiikki- ja kulttuuritilaisuuksiin
pyoratuolilla, niin vaimoni saa saattajana ilmaisen
pddsylipun ja mind olen hyvin tyytyvainen.

Lyyro Kivisalo
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joka solmittiin omalla tavallaan. Karateharjoituksen aluksi
kaikki harjoittelijat asettuivat polvilleen riviin. Meita vastas-

sa oli harjoituksen vetédja polvillaan. Sitten me harjoittelijat ja
vetdja kumarsimme toisillemme. Etunojapunnerruksia tehtiin
harjoituksissa kadet nyrkissa. Talvella joskus juoksimme paljain
jaloin karateasussa ulkona. Kyykkyhypyt olivat myds osa har-
joittelua. Seuran toimintaan liittyi joitain epdterveitd piirteita.
Harjoitusten vetdja, mustan vyon karateka, haastoi tarkoituksella
riitaa ravintoloiden ulkopuolella humalaisten miesten kanssa,
jotta pddsi ndyttamaan kiertopotkutaitoaan (mawashigeri).
Holmoa puuhaa. Itse en kadyttanyt karatetaitojani kadulla.

Olin innokas karateharjoituksissa kavija. Talvella minulla oli
samana iltana kahden eri lajin harjoitukset. Innolla poljin pyo6-
rélld lumisia teita pitkin viisi kilometrid yhdestd harjoituksesta
toiseen. Karateharjoittelu loppui minulta eri lajien harjoitusten
paallekkdisyyteen. Minun piti valita kdynko karateharjoituksissa
vai koripalloharjoituksissa. Koripalloa olin harjoitellut pitem-
pdan ja minulla oli paljon sielld kavereita. Nama koriskaverit
olivat minulle tarkeitd. Kaverit veivat voiton ja lopetin karaten.
Voisinko vield harrastaa karatea? Karate tuntuu turhan vaki-
valtaiselta. Jokin muu itsepuolustuslaji voisi olla kiinnostava.

Minua ei haittaa, ettd harrastukseni ovat loppuneet. Hyva
ettd olen harrastanut erilaisia asioita. Olen kokenut elamasta eri
puolia. Nain olen eldnyt rikasta eldmaa. Aina voin aloittaa jonkin
uuden harrastuksen. Ja sitten lopettaa sen, jos siltd tuntuu.

Veijo E

PAINONNOUSU
psyykenladkkeiden kayttdjilla

OLEN KESKI-IKAINEN mielenterveyskuntoutuja. Olen
kdyttanyt psyykenldaakkeitd kymmenen vuotta. Jak-
soin aikaisemmin polkea pyoralla pitkia matkoja ja kdy-
da salilla. Nyt on ihan sikavasynyt olo. Mikaan ei kiin-
nosta, kun ladkkeet vievat eldamasta virran pois.

Sain psykoosilddkkeitd, jotta en olisi psykoottinen. Meni
pitkddn ennen kuin kuntouduin, koska psykoosilddkkeet
toimivat pitkalla juoksulla, eivatka valittomasti kuten bentso-
diatsepiinit. Kun psykoosiladkitys alkoi, painoni nousi kah-
dessa kuukaudessa 30 kiloa. S6in koko ajan niin paljon kuin
mahdollista. Saatoin ahmia ruokaa kolme lautasellista. Mitdan
kyllaisyyden tunnetta ei ollut, vaan ruokailu loppu vasta ruuan
noustessa ruokatorveen eikd mikddan mennyt enaa alas.

Maokilld soin iltapalaksi yhdeksdn leipaa ja kaksi siivua juus-
toa. Pistin niiden paalle vield makkaraa niin monta siivua, kun
kyldssa kehtasi syoda. Sen jalkeen menin syntymapadivajuhlille,
joiden yhteydessd tempasin ravintolassa kuusi isoa pihvia.

Ennen sairastumista painoin 85 kiloa. Harrastin rankkaa
liikuntaa. Penkista nousi 140 kiloa, kyykkasin 200 kiloa ja
vedin maasta 210 kiloa. Lisaksi lenkkeilin koiran kanssa

tunnin lenkkeja ja rullaluistelin kesalla kaikki paivalla kul- i
kemani matkat. Syksylla kdytin sadepukua pyoraillessani. 3
Olen koettanut harrastaa liikuntaa, mutta se ei ole on- g
nistunut yrityksistani huolimatta, koska neuroleptit selat- ’;‘l
tivat minut. Painoni on nykyisin 125 kiloa, mutta olen yha 'L_’
]

lilkkuntahenkinen. Raamit ovat vieldkin tallella.

Mies40




JOULU JAKAA MIELIPITEET

JOULUSTA ON JOKAISELLA mielipide ja oman eldamédn
mittainen kokemus. Jotkut tykkdavat, jotkut eivat ja sit-
ten on meitd jouluihmisia. Miten viettda joulua vai viet-
taako sita ollenkaan? Mutta fakta on se, ettd joululta ei
valty kukaan, mind@n vuonna. Ainoastaan ehka siten
ettd matkustaa joulun aikaan maahan jossa joulua ei vie-
tetd. Mutta hyvin harvat, jos ketkaan, tekevat niin.

Joulun aika alkaa aikaisin. Joulusuklaat ja marmeladit
tulevat kauppoihin lokakuussa ja vahitellen nédyteikkunoi-
ta koristavat jouluiset aiheet ja joululaulut alkavat soida
kaupoissa, radiossa ja tv:ssa. Pikkujouluja vietetaan.

Joulu on nykyaan pitkalti kaupallinen juhla. Lapset ovat
tottuneet toivomaan ja saamaan enemman tai vahem-
man lahjoja jouluna ja ehkéd joulun syvemmaén sanoman ja
lammon 16ytaa aikuinenkin suhtautumalla jouluun hieman
lapsenmielisesti. Jouluna kannattaa myds yrittda valttaa
stressid. Joskus se voi olla vaikeaa jos on paljon valmiste-
luja, mutta stressaantuneena ei tekemisesta nauti itse.

Jouluna voi my0s auttaa muita. Vieda vaatteita ja tava-
roita kerdyspaikoille, joilta ne ldhtevat uusille omistajille.
Voi antaa rahaa hyvantekevaisyyteen tai vaikkapa lahettaa
joulukortteja. Soitto yksin joulunsa viettavalle sukulai-
selle voi antaa todella hyvan mielen hanelle. Voi antaa
lahjoja tai vain toivottaa kanssaihmisille hyvaa joulua. Se
ei paljon vaadi, mutta siitd saa hyvan mielen itsellekin.

On eri asia viettddko joulun "itsekseen vai yksin” eli
viettddko joulun vapaaehtoisesti yksin vai joutuuko sen
viettdamaan yksin. Laturi on auki koko joulun ja Helmi
myds jonkin verran, joihin molempiin voi menna. TV:std

tulee aina jotakin, voi varata hyvaa syotavaa, ehka
kdyda kavelylld hiljaisessa kaupungissa tai vaik-
kapa saunoa tai olla sosiaalisessa mediassa.

Joulu on tunnelmallinen juhla. Kynttilat palavat
kodeissa pimedn syksyn vastakohtana. Kirkoissa on
joulukonsertteja ja palveluksia. Tietysti joulun viet-
toon voi vaikuttaa lapsuuden kokemukset ja lapsuu-
den joulunviettoperinteet ja millaisia tunnemuistoja
lapsuuden jouluista on. Suurin osa kuitenkin pitaa
joulusta. Joulu on iloinen juhla vuoden pimeimpana
aikana. Jouluna saa herkutella hyvélla omallatunnolla
ruokia ja leivonnaisia, joita useita ei muina vuoden
aikoina saa. Jos ndkee vdhan vaivaa, niin joulustakin
saa "omanndkoisensd” Kristuksen syntymajuhlan.

Olen viettdnyt aina perhejoulua ydinperheen, isan,
didin ja veljen kanssa. Laitamme toivelistat keittion ta-
solle isédnpaivan jdlkeen, niihin saa laittaa joululahjatoi-
veet. Ldhetdamme joulukortteja ja saamme niita, teemme
joulusiivouksen, leivomme ja teemme jouluruokia.

Aattoaamuna sydmme joulupuuron ja puoliltapdivin
katsomme joulurauhanjulistuksen Turusta. Aiti lahtee lu-
terilaiseen joulukirkkoon ja vdhdan myéhemmin isd, Harri
ja mind ortodoksiseen palvelukseen Lohjan tsasounaan.
Sitten sydmme jouluruoan: kinkkua, rosollia, karjalan-
paistia, laatikoita, sillid jne. Sitten vield lahjojen jako ja
lopuksi joulusauna. Joulupdivat chillaamme...

Rakastan joulua. HYVAA JOULUA!
pikku H.

HYVA IHMINEN

MIETTIESSANI TATA TEHTAVAA "hyvi ihminen” muistui
kerran nuoressa aikuisuudessani kdyma keskustelu
mieleeni. Olin lapsuudenkodissani kesdlomalla ja ruo-
kaillessani heindnteon lomassa kysyi veljeni 2-vuotias
tytar kirkkaalla lapsendanelldan minulta: Kaisa, mika
sinusta tulee isona? Vastasin hanelle yhta vilpittdmasti
kuin han oli minulta kysynyt: toivottavasti hyva ih-
minen. Muita aikuisia hymyilytti Katariinan kysymys,
silla olin valmistunut neljd vuotta aiemmin ammattii-
ni ja hoitanut tyotani heidan mielestdan kunnolla.
Minusta lapsen kysymys oli kohteliaisuus ja nyt aloin
miettid uudelleen sitd, millainen on mielestdni hyva
ihminen. Ajatellessani asiaa I0yddn monesta ihmises-
td minulle mieluisia hyvan ihmisen tuntomerkkeja.
On isdn avarakatseisuutta, didin vilkkautta, ystavien
uskollisuutta seka joissakin ihmisissa epditsekkyyt-

td. Ajatellessani lisdd asiaa voisin kuvitella valmiiksi
reseptin, jolla hyvd ihminen on muovattu. Olisi ripa-
us itsekkyyttd, sopiva annos toisten huomioonot-
tamista. Hiukan ystavallisyyttd, paljon ymmarrysta
ja avarakatseisuutta. Elamisen iloa puhtaana seka
lisaksi luterilaista ahkeruutta varustettuna keskipai-
van siestalla. Hyvan ihmisen tulisi myds osata pitaa
terveesti puolensa tdssa elaman taistelussa. Lisaksi
soisin hanelle ruokalusikoittain huumorintajua.
Nama ominaisuudet kuuluvat minun hyval-
le ihmiselleni ja yrittdessani vastata vihdoin Ka-
tariinan kysymykseen vuosikymmenien jalkeen
voin vain itse todeta olevani vield tandakin paivana
kaukana hyvastd ihmisestd. Olisipa edes sellai-
nen, ettd voisimme sanoa "aika hyva ihmiseksi.”
Elsukka
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MIKA EI TAPA SE VAHVISTAA

NUORUUTENI OLI VAIKEINTA aikaa
elaméstdni, mutta lapsuuteni ei. Asuim-
me suurella maatilalla jarven rannalla,
jossa meilld oli kotielaimia: lehmia, ka-
noja, hevonen, kaksi sikaa, kani, Kalle-
niminen harakka ja kissa kahden poika-
sensa kanssa.

Vietimme ihanaa aikaa ja uimme
satoja kertoja kesdisin veljeni kanssa.
Meilld oli peltoja ja metsid, joissa lei-
kimme ja juoksimme. Kouluumme oli
neljan kilometrin matka jonka kévelim-
me ja hithdimme talvisin ja py6rdilim-
me kesdisin ja syksyisin. Noina pdivind
kesdt olivat kuumia ja pitkia.

Sitten se tapahtui! Yhtend iltana isa-
ni alkoi ajaa ditid pois. Aitini ei halun-
nut jattdd taloa. Tama tapahtui parina
iltana. Olin yksitoistavuotias tytto, joka
kiljui eteisen oven raossa. Aitini huusi
minulle: mene ulos ja huuda sielld, ettd
joku kuulisi. Niinpd tein kuten komen-
nettiin ja menin kalliolle ja kiljuin ja té-
risin kylmasté ja kauhusta.

Sitten kolmantena iltana isdni sul-
ki oven ja 16i ditidni nenddn, joka alkoi
vuotaa verta yopaidalle. Huomasin ettd
keittion ikkunassa oli hyttysverkko ja
sanoin didille: 4iti mennéédn ja hypatdan
yhdessa tuosta ikkunasta. Niin 4&itini
hyppédsi. Ikkunasta oli kahden metrin
pudotus. Mydhemmin kuulin, ettd hidn
oli vetdnyt kisilladn itsensd talon nur-
kalle, koska hdnen jalkansa olivat men-
neet tunnottomiksi. Hdnen oli taytynyt
hieroa itsedan hetken aikaa ennen kuin
oli juossut autotalliin. Sielld oli hdnen
polkupyoérinsi, ja hdn oli polkenut naa-
puritaloon ja pyytdnyt heitd ajamaan
sairaalaan.

Jonkin ajan kuluttua me menim-
me nukkumaan, veljeni, miné ja isdni.
Minun tdytyy sanoa, ettd hdn ei ollut
védkivaltainen ihminen, vaan se oli ai-
noastaan tamd kerta jonka muistan.
Seuraavana aamuna kun herdsimme ja
katsoimme ulos ikkunasta, isdni kantoi
televisiotamme autoon ja sitten takaisin.
Olimme kummissamme.

Isaimme ei ollut mikdan ruoanlaitta-
ja, joten poimimme mansikoita ja s6im-
me niitd maidon kera. Kun aika koitti,
menimme uimaan veljeni kanssa. Kun
lopetimme uimisen, kulutin aikaa pu-
keutumiseen ja kun veljeni liksi pois
edeltd, mind hiivin metsddn ja kévelin
sen ldpi tielle. Tdmén tein, koska ajat-
telin &itini olevan ehka sairaalassa. Sen
vuoksi kdvelin 14 kilometrid, kunnes
alkoi sataa. Kdvelin kunnes ndin isdni
auton ajavan ohitseni. Myéhemmin olen
kuullut, ettd veljeni joka oli autossa, oli
sanonut: “Tuossa oli Sabina”.

He kaidntyivdt ympéri ja poimivat
minut autoon. Tdmén jilkeen saavuim-
me serkkuni asunnolle. Oikealla ajoi-
tuksella hiivin pois kadulle ja kivelin
sairaalaan. Aitini oli juuri astumassa
alas portaita saapuessani. Han otti mi-
nut mukaansa ja menimme kuplavolk-
kariin, jota hidnen veljensd ajoi. Veli oli
tullut 400 kilometrin pédédstd noutamaan
meitd. Sitten noudimme veljeni ja ajoim-
me pois ikuisuudelta tuntuvan ajan &iti-
ni syntymakotiin.

Perheeni erosi. Vilittomiasti mene-
tin isdni, isdni puolen sukulaiset, kotini,
koulun, ystavit ja kaiken. Myohemmin
murrosidsséd tarvitsin ammatillista apua
jotta pystyin késittelemddn niaita tapah-

tumia ja asioita, jotka my6hemmin seu-
rasivat. Mutta se on toinen tarina, josta
minulla on ehkd mahdollisuus kirjoittaa
my6hemmin.

Niami tapahtumat ovat muuttaneet
elamddni ja tulevaisuuttani kokonais-
valtaisesti. Ehkd minusta olisi tullut
kuuluisa laulaja ilman téta eroa, jolloin
minulla olisi ollut motivoiva isd, joka
olisi kannustanut minua tulevaisuutee-
ni. Olen uinut pitkdn matkan eliman
jarvessd ja matka jatkuu yhd. Nyt elama-
ni on helpompaa pahimpien asioiden ol-
lessa takana - ja hyvé niin. Kasvaessani
tarpeeksi vanhaksi kirjoitan ehka kirjan
elimdéstédni.

Mikd ei tapa, se vahvistaa, mutta
onko niin? Ehkd, mikili paaset sen yli.
Minun auttajani on sanonut: mitd silloin
taphtui, ei olisi mahdollista nykydan,
(erottaminen isdstd ja sukulaisista ja &i-
din yksinoikeus holhoajana) mutta voit
lohduttaa itseési, ettd ainakin ymmarrat
monenlaisia ihmisia.

On ottanut monia vuosia loytadkse-
ni tieni elimidssdni ja ymmartddkseni
kuinka normaalit ihmiset eldvit eld-
méidnsd: tdméd seurauksena eldmdstdni
aitini kanssa. Elamd on avautunut mi-
nulle kantapddn kautta ja vuosia myo-
hemmin otan sen takaisin. Nyt minun
on kiirehdittdvd kuoroharjoituksiin,
lauluesitykseen, teatteriharjoituksiin,
karaoke-emédnnéksi, uimaan, koulun
juhlaan esiintyméaén, lapsenlapsen ris-
joku on jossain sanonut, koskaan ei ole
myo6hdistd saada onnellista lapsuutta.

Teksti ja kuva: Sabina
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OLEN OLLUT PSYKOOSISSA kolmasti.
Koputan puuta, silld viimeisestd on tul-
lut kuluneeksi jo 11 vuotta, eikd ladkérin
mukaan sen pitdisi endd uusiutua. Jokai-
nen psykoosi on ollut minulle niin ka-
mala mielen mestaus, etten edes pahinta
vihamiestdni sen pyovelille luovuttaisi.
Olen psykoosissa ollessani ollut niin
jarkyttavien pelkotilojen vallassa, ettd
on ihme, etten ole hermorauniona pel-
kdstdan uupumuksesta, jonka pelkotilat
ovat aiheuttaneet. Pisin jakso, jonka vel-
loin pelkotiloissani, kesti yhteensd vuo-
den. Uuvuttavinta oli juuri toipumisen
ja sairastumisen vuorottelu. Toipumi-
nen oli vain hengityspaussi, kunnes taas
syoksyin tunnelin uumeniin.

Kukaan, joka ei ole psykoosia koke-
nut, ei voi tietdd, miltd se tuntuu. Psy-
koottinen maailma, on itselleni ollut
mielen morkoja suoltava pimed kuilu,
jonka syvyyksistd on ldhes mahdotonta
pddstd ylos. Se on rdiskinyt maisemaan
pelkoja, jotka psykoosin keskelld ovat
niin todellisia, ettei edes kamalin kau-
huelokuva sen kauhuun kykene.

Olen peldnnyt ettd minua jahdataan,
halutaan tappaa. Olen peldnnyt, ettd
missd tahansa olenkin, tappaja loytdd
minut. Sairaalassakaan en ole kokenut
olevani turvassa. Jokainen ilme, ele ja
yksityiskohta on muodostanut mielessa-

ni kasikirjoituksensa, psykedelian, jota
katselen, ja jonka sisddn olen pudonnut.
Huudan apua, mutta kukaan ei huutoa-
ni kuule, eikd kieltini ymmarrad. Yritdn
piiloutua kaikin keinoin, mutta en pédése
pakenemaan. Ja kuinka ikind padsisin-
kddn, silld kaikki timé tapahtuu péddni

sisdlld, sen kaoottisessa maailmassa,
jossa pétevit ihan omat lait.

Tiedostuksen hédmiryydessdi olen
kuitenkin aina jollain tasolla tunnista-
nut, ettd se, mitd kuvittelen ja pelkiin,
ei ole totta. Ettei siind ole totuuden hin-
tadkddn. Taustalla védijyvédstd harhaises-
ta ja epdluuloisesta ajattelusta olen ol-
lut sanoinkuvaamattoman ahdistunut.
Eniten olen ollut ahdistunut pelkojen
ja todellisuuden vilisen ristiriidan hah-
mottamisesta. Miksi minulle kdy ndin?
Miksi ympdroivd maailma, joka vield
hetked aiemmin oli turvallinen paikka,
onkin hiljalleen muuttunut hirveydeksi?
Eiko kukaan voi vain herédttdad minua ja
sanoa, ettd kaikki on hyvin ja ennallaan?

Mutta tdstd kaikesta olen jokainen
kerta selviytynyt. Maisema on kuin it-
sestddn rauhoittunut, sulautunut koh-
dalleen. Aivan kuin hermojeni sietokyky
olisi jopa lujittunut.

Psykoosialttiin mielen haurauden si-
sdlle kdtkeytyykin mielestdni omituinen
hermojen vahvuus. Viitdn, ettei psy-

koottisten pelkojen tykitysta perusjamp-
pa kestdisi. Siksi uskon, ettd psykootti-
suus on myds harvinaislaatuista mielen
lujuutta. Herkkyyttd ja poikkeuksellista
assosiaatiokykyd, joka tosin mielikuvi-
tusrikkaudessaan ottaa liian kantavat
siivet, mutta myos sitkeyttd hallita omaa
todellisuuttaan ja totuuttaan.

Toistuvat psykoosit ovat kuluttavia.
Jo yksikin saattaa riittdd suistamaan
arjen raiteiltaan. Mutta selviytymiseen
saa luottaa. Psykoosiin sairastuva on-
kin mielestdni yllattden hyvin voimava-
rainen ihminen. Ei kovinkaan heikoilla
hermoilla parjéisi pelkotilojen sysipime-
ydessd, jossa kaikki mahdollinen kama-
lin on mahdollista.

Kuinka aggressiivisena psykoottinen
maailma néyttdytyykédan, sithen eksynyt
ihminen on itsessddn ja sisdisessd herk-
kyydessddn luja. Rohkea. Painajaisen
haaste.

Tédtd ei saa psykoosialtis ihminen
unohtaa. Hén tarvitsee valtavasti tukea
oman mielenterveytensd hengissd pita-
miseen, mutta hidnessd itsessddn on luja
perusta, kallio, johon juurtua. Silla siel-
l1a syvilld ne turvan juuret ovat. Hinen
juurensa. Hdnen yksin vain.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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Toimittaja pdrjdsi siis 50 euron ruokamenoilla
viikon, kun hdnelld oli valmiiksi ruokaa
kaapeissa ja kun osan ruoasta tarjosi tyénantaja
tai poikakaveri. Eli todellisuudessa hdn ei
ostanut ruokaa 50 eurolla viikoksi. Kuinka
kaukana ollaan monen todellisuudesta?

OYHYY

JATTAA JALJEN

UIN HILJATTAIN

artikkelin, jossa toi-

mittaja kertoi eld-

neensd 50  euron

viikkobudjetilla. In-

nostuin otsikosta,

mutta juttu oli petty-

mys. Toimittaja pér-

jasi siis 50 euron ruokamenoilla viikon,

kun hénelld oli valmiiksi ruokaa kaa-

peissa ja kun osan ruoasta tarjosi tyon-

antaja tai poikakaveri. Eli todellisuu-

dessa hdn ei ostanut ruokaa 50 eurolla

viikoksi. Kyseessd oli kokeilu, mutta jai

silti drsyttdmadn. Kuinka kaukana ol-

laan monen todellisuudesta? Siitd kun
on oikeasti koyhd ja rahaa ei ole.

Koéyhyydessd elaminen jattdd jiljen

toivottavasti hyvilld tavalla loppuela-

miksi. Vaikka itsellini ja perheelldni

on kokemusta tdstd vain joitakin vuosia,

oli se todella kuormittavaa ja ahdistavaa

aikaa. Eldimi ei mennyt niin kuten piti.

Meilld oli omistusasunto, auto ja mie-

helldni t6itd kun sairastuin synnytyksen

jalkeiseen masennukseen. Samaan aikaa

todettiin, ettei mieheni pystynyt jatka-

maan vanhassa tyossddn, vaan aloitti

uuden ammatin opiskelun. Otimme li-

sdd opintolainaa ilman, ettd olisimme
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ehtineet maksaa entisid ja kaikki luot-
tokortit kdytettiin tappiinsa. Sen sijaan,
ettd olisimme voineet keskittya rauhassa
toipumiseeni vaikeasta masennuksesta,
uupumuksesta, syomishdiriostd ja las-
temme hoidosta, kdvimme joka pdivi
taistelua siitd, saammeko rahat riittd-
médn kauppaostoksiin ja laskuihin.
Unelma meni alta. Totesimme, ettd
emme pérjdd ja jaksa nykyiselld menol-
la. Myimme rivitalon paiatyasuntomme
ja vaihdoimme farmariauton pieneen
kolmioviseen. Jitimme turvaverkoston
ja muutimme Kuopiosta Mikkeliin, jossa
meilld oli yksi tuttava. Mieheni sai sieltd
palkallisen tydssdoppimispaikan eli ra-
han peridssa lihdettiin. Silloin se tuntui
melkoiselta epdonnistumiselta. Myy-
tiin ensimmadinen oma koti, muutettiin
vuokralle kerrostaloon ilman pientd
omaa pihaa. Jatimme kaiken tutun ja
turvallisen. Parin kuukauden sisddn sel-
visi, ettei miehelleni ollutkaan tarjolla
luvattua tuntimddrdd ja palkkaa. Juuri
kun tavarat oli saatu paikoilleen, repdi-
simme itsemme irti uudelleen kaikesta
ja muutimme toiden perdssd Helsinkiin.
Emme tunteneet juuri ketddn tai mitdan
paikkoja. Olimme aiemmin kéyneet
Helsingissd vain muutamia kertoja.

Kotihoidontuestani jdi jonkun ver-
ran kiteen terapiamaksujen ja ladkkei-
den jdlkeen ja mieheni palkalla parja-
simme jotenkuten. Lainoja ja luottoja oli
maksettava koko ajan takaisin. Vilistéd
tulot olivat niin pienet, ettd saimme toi-
meentulotukea. Sekin tuntui raskaalta
ja ilmassa oli koko ajan epdvarmuus,
saammeko myonteisen pddtoksen. Toi-
meentulotuen hakeminen on joka kerta
aikamoinen projekti. Myimme auton
pois kuormittamasta taloutta. Helsin-
gissd pédrjad hyvin ilmankin, mutta su-
kulaisten luo Savoon meneminen pien-
ten lasten kanssa oli haastavaa.

Koko tuon ajan kipuilin masennuk-
seni, uupumukseni ja syomishdirioni
kanssa. Rahaa ei ollut mihinkddn yli-
médrdiseen. Oli ihan normaalia saada
postia perintdtoimistosta ja peldtd pu-
helimen tai netin katkeavan. Riipaisee
vielakin kun miettii niitd hetkid, ostaa-
ko ruokaa vai vaippoja? Toivoisinko té-
ndkin vuonna ditienpéaivédlahjaksi uudet
kengit rikkindisten tilalle? Kuinka ku-
vittelet, ettd jokainen tietdd sinun mene-
vin ostamaan lasten talvikengit sossun
lappu kéddessd. Kun epidtoivoisesti kier-
rat kirpputoreja 1oytddksesi lapsille uu-
det talvivaatteet, itsehdn parjddt hyvin



KUVA: TIMO TURKKA

takilla josta on vetoketju mennyt rikki
jo edellisend talvena. Kieltdydyt kaikista
juhlista kun ei ole varaa matkustaa tai
osallistua. Kahvilassa kdynti tai ulkona
syominen on vain haave.

Emme suunnitelleet, ettd mind sai-
rastun tai mieheni joutuu kouluttau-
tumaan uudelleen. Suunnittelimme
asuvamme omassa kivassa rivitaloasun-
nossa ldhelld tukiverkkoja. Tuntui epa-
onnistumiselta ldhted ja jattda kaikki
taakseen. Tdnd pdivdnd tajuan kuinka
alyttomdn rohkeita olimme: kaikkea
muuta kuin epdonnistujia. Lihdimme
tyon ja toimeentulon perédsséd eteenpdin.
Myimme kotimme ja ymmérsimme ka-
rulla tavalla, ettd yhteiskunta tukee
paremmin vuokra-asumista. Koimme
miltd tuntuu saada vddrid toimeentulo-

tukipadtoksid, jotka selvidvit vasta toi-
sessa kunnassa kun asioitamme kasitel-
ladan. Kuinka on niin loppu, ettei jaksa
valittaa padtoksista.

Tuosta on aikaa vuosia. Mind olen
toipunut ja olemme mieheni kanssa mo-
lemmat t6issd. Toimeentulo on turvattu.
Voimme tehdd haluamaamme terveellis-
td ruokaa, ei niitd halvimpia einespullia
tai jattdd omaa ruokailua valiin.

Positiivisina vaikutuksina on jddnyt
mm. kirppareiden kiertely, josta han-
kin edelleen paljon vaatteita, kenkid ja
muutakin. Nykyisin uskallan jo heittda
rikkindiset vaatteet pois, minkd oppimi-
seen meni vuosia.

Lahjoitan Pelastusarmeijalle vaattei-
ta ja leluja tai myyn eteenpdin, silld joku
toinen perhe voi tarvita niitd kipedsti.

Kiitollisuus ja ymmarrys siitd, ettei toi-
meentulo ole aina itsestddnselvyys tai
itsestdan kiinni. Mieletén kiitollisuus
ja onni siitd, ettd selvisimme vaikeista
ajoista yhdessd, eikd lapsille ole nayt-
tanyt jadvdn traumoja. Niin monta yota
olen itkenyt ja murehtinut kuinka selvi-
dmme seuraavaan tilipdivdan. Toivonut,
ettei kukaan sairastuisi tai tarvitsisi uu-
sia vaatteita.

Rakensimme uuden unelman Helsin-
kiin, vdahdn toisenlaisen mutta entistd
ehomman. Tunnen kiitollisuutta eld-
malle, mutta myGs surua perheistd jotka
kokevat samaa.

Saila Turkka
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Onni lahjana, kun
antaa yhden lahjan

jos ei halua lahjaa
antaa toiselle.
Kierrattaa lahjoja

kun joka ikinen ostaa
yhden lahjan, ei monta.
Niin ei tule kalliiksi
joulu monesta lahjasta.

M.P.

Piilotettu Helmi, kuin ilmakupla nousee kalasta
joka on alkuperdinen asukas helmessa.
Aurinkoisessa tuulessa

Helmi pinnassa lahtee kala pakoon
kanahaukkaa.

Huolia tdynna. lloinen selviytyminen meren
pohjassa aarteen kanssa helminauha

ylos pintaan kohoaa.

Marita Pdivinen

Tyhma

sinad sanoit

vakaalla danella

Mina nauroin

heleasti

silla elamassa

ei tarvita kuin tavallisuutta
Alykkyys

ei ole viisautta

ja sind olet viisas

paniassq E‘m 5538 Alew Anklen Leeny, Liny Mielestsi
Ja Tuau amass ety : Alykéaskin
Jamina
\s J o .
mind hymyilen
hiljaa sisdanpain
Elsukka
PSYKOOSI ENKEL

Ma tulin sieltd maailmasta, jossa kuiskittiin mulle ja puhuttiin
pahasti, halveksivasti ja peloteltiin. Sieltd ma tulin harhojen
maailmasta. Sieltd, missa mikdan ei ollut pyhaa. Sielld kiu-
sattiin ja laskettiin leikkid, arvokkailla asioilla, niistd tehtiin
pilaa ja oli, kuin paholaista oltaisiin katsottu silmista silmiin.
Se kirkui ditia ja yhtena hetkena haukkui sairaaksi aidiksi,
joka oli arvoton ja turha lapsilleen. Yhtena hetkena se tekey-
tyi lapseksi, joka halusi didin itselleen taivaaseen pitamaan
hanesta huolta. Toisaalta se oli mustiin pukeutunut hahmo,
joka tarjosi ja pakotti ottamaan ladkkeita. Valilla enkeli joka
lohdutti. Valilla hahmo joka syoksyi kohti ja yritti satuttaa.
Ma pelkdan mun mieltani. Vihasin tata sairautta. Vihaan
kaikkia, jotka katsoo mua kohti, ikddn kuin kertoen ettd, ma
en pysty. Epdilevid ihmisia. llkkuvia ja ilkeitd. Ne muistut-
tavat mua helvetistd, jossa valilla piipahdan. Saan voimaa

ja rohkeutta. Hyvantuulisista ihmisistd, jotka uskovat ela-
maan. Pitdvat, arvostavat ja kunnioittavat toinen toisiaan.

Kukka Villman
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Oli kerran pieni enkeli tipahtanut pilven hattaralta
maailmaan, sen silmat olivat aivan pienet, mutta se

naki kaiken ja oli surullinen... se katsoi usein taakseen
ja pelkasi tulevaa. Se oli yksin ja itki nyt maailmassa.
Ihmiset eivat ymmartaneet sita. Enkeli heilutti kultaisia
siipiian ja toivoi, ettd hanen tuskansa paattyisi. Se ei
tarvinnut ketdan, se vaan huolehti toisista. Mutta pelkasi
samalla, tulla ndhdyksi... jos han oikein kovasti rakasti ja
pitdisi kiinni... olisiko joku hanelle ystava? Enkeli kulki ja
kulki, pimedssa silla han oli rohkea kaikesta huolimatta.
Han ei I6ytanyt maailmasta ystavaa, mutta paatti pitaa
huolta toisista enkeleistd taivaassa ja omasta suojatti-
lapsestaan, joka kulki joka péiva kouluun, metsdpolkuja
pitkin... ndin hanen oli hyva. Maailma oli liian anka-

ra hanen herkalle sydamelleen. Enkeli meni turvaan
taivaaseen pilvenhattaralle nukkumaan ja toivoi etta
jonain pdivana tipahtaisi taas maailmaan ja ihmisten luo.

Kukka Villman



Elamassa, elamasta, elamaan

MILTA TUNTUU HERATA uuteen aa-
muun, uuteen pédivaan? Kaiken koke-
mani helvetin jidlkeen: ihanalta. Se ettd
herédédn, on turvani ja suojani. Se on ai-
nut, mihin tarraudun. Valo, mikd minua
kantaa kannattelee.

Olen kidrsinyt itsetuhoisuudesta seka
ajatuksin ettd teoin. Entinen sekakiyt-
tdjd: viinaa, bentsoja ja reseptilddkkeita
viihteeseen - toinen toistaan tuhoisam-
pia ihmissuhteita. Arvottomuuden ko-
kemusta, syvdd itsevihaa ja mitétto-
myyden tunteita. Milloin olen ndhnyt
itseni hyppddmaissd junan alle, milloin
heittdytymdssd ratikan eteen. Kerran
vakavasti yritin itsemurhaa. Keikuin
viinahuuruissani kuudennen kerroksen
parvekkeen kaiteella ja horjahdin.

Mutta se puoli, jolle horjahdin, on
se, joka pitdd minut vieldkin eldvien
kirjoissa.

Eldméd on ihme.

Se oli kesikuuta. Muistan, ettd olin
tulossa laakariltd, jolla olikin minulle
pelkdstadn hyvid uutisia, vaikka olin pe-
lannyt pahinta ja suunnitellut ettei mi-
nua seuraavana paivani enai ole. Kaikki
rakkaimmat olin jo edellisend pdivana
hyvistellyt. Olin levollisesti pdattinyt
kuolla.

Mutta mind istuin ratikassa matkal-
la Mannerheimintietd sydamessdni 144-

kdrin hyvit uutiset. Vieressdni jokelsi
lapsi, jolle hdnen ditinsd hymyili. Toinen
sai uhmakohtauksen ja aiheutti didilleen
kiukunpuuskan. Kaupungin valot vilk-
kuivat, autojen jarrut kirskuivat ja lii-
kennevalot kilkattivat. Mind vain kiitin
kyynelsilmin elamaii, kiitin sitd hetked,
jossa sain olla osallisena, ja josta olisin
jadnyt paitsi, jos olisin tappanut itseni.

Tuon kokemuksen jdlkeen olen muut-
tanut ajatteluani. Hyvdksyn sen, ettd
alakulo on osa minua. Kuoleman hah-
mo, kulkee vierelldni. Mutta se on vain
tunne. Niin voimakas kuin pimeyden
varjojen voima, on vield voimakkaampi
ja kirkkaampi valo. Silld ainoastaan valo
murtaa pimedn muurin. Vaikka se olisi
vain hentoinen siie, ainoastaan se kan-
taa, vie kohti vapautta ja elamaa.

Vain eldmé on vapautta, vapautusta.
Elimd on vapautusta kuolemasta, silld
elamd on lahja. Jokainen, joka tdnne on
saanut syntyd, on eldmén lahja. Eldmi-
sen oikeutta on vain niin vaikea ymmar-
tdd ja késittdd. Varsinkin silloin, kun on
vajonnut syvddn masennukseen ja nikee
ympdrillddn vain epdtoivoa ja lohdutto-
muutta, eikd 16ydd muuta ratkaisua kuin
elamdnsi lopettamisen.

Minun lohtuni on ajatus seuraavasta
aamusta. Jostakin sain taas voiman he-
rata. Jostakin sain voiman olla elossa ti-

mén paivédn. Jostakin saan voiman vain
olla. Ja silla samalla voimalla, aivan sil-
la samalla, saan levollisesti kdydd nuk-
kumaan ja luottaa siihen, ettd seuraava
aamu taas kantaa.

Jokaisessa meissa on vahvuutta elaa.

Itsetuhoajatuksien sydvereissd ihmi-
nen ei vahvuuttaan tunnista. Oman
kuolonsynkkyyteni keskelld suostun

todistamaan vain yksindisyyttd, jon-
ka alta sikidd vield kipeampid tunteita.
Turvattomuuden tunne. Arvottomuuden
tunne. Pelon tunne. Téll6in on ehdotto-
man tirked muistaa, ettd tukea on. Ver-
taisuutta ja ammattilaisuutta, joilta saa
turvaa, suojaa, lohdutusta, kdytinnon
ensiapua.

Lopulta rohkaistun tunnustelemaan
vahvuutta. Omaa sisdistd vahvuutta,
vaikka siihen tuskin uskaltaa edes uskoa.
Olen kaynyt rajalla. Jos olisin pudonnut
parvekkeen kaiteelta, minua ei tédssi
endd olisi kertomassa tdtd kokemustani.
En olisi koskaan saanut kokea sitd tun-
netta ratikassa Mannerheimintielld, etta
elamd on ihme. Enkd olisi koskaan he-
rannyt tdhdn aamuun kirjoittamaan téta
kirjoitusta. En olisi herdnnyt eliméin
elimdd. Niin paljon tahdon elimaa. Ela-
méidni, jota rakastan, enka kellekddn sitéd
pois antaisi.

Teksti ja kuva: Tytti Seppdld
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Jos olisit elain, mika elain olisit?

"MINA OLISIN KISSA, siamilainen. Minun
perussairauteni on masennus. En ole aina
jaksanut olla lasna lapsilleni. Olkaa avoi-
mempial Niin monet kdrsivat hiljaisuu-
dessa.”

Ndin sanoo Kissa-animaation kertoja,
39-vuotias kolmen lapsen &iti. Han ha-
luaisi pois stigman, joka liittyy psyykkisiin
sairauksiin.

Antonia Ringbomin Mielikertomuksia
- Sinnebilder -animaatiot kertovat kahdek-
san omakohtaista tarinaa psyykkisia on-
gelmia kokeneista ihmisistd. Animaatioi-
den ideana on, ettd kertojia on haastateltu

ja he ovat voineet valita alter egokseen,
kuvalliseksi kertojakseen, sellaisen eldin-
hahmon kuin haluavat.

Elokuvissa kertovat eldmadstdan kissa,
hevonen, tiikeri, perhosen toukka, leijona,
kotka, susi ja siili.

Animaatioiden herkkda danimaailma
kertoo jokaisen hahmon takana olevan
henkilén autenttisen tarinan ja tarinassa
on aanessa henkild itse.

Animaatioiden tarkoituksena on tais-
tella avoimuudella stigmatisointia vastaan.

Elokuvissa kerrotaan kuinka trauma
syntyi, kuinka hoito toimi, kuinka ldheiset

Mielikertomuksia -
Sinnebilder on sarja
animaatioita psyykkisia
ongelmia kokeneiden
elamasta.

reagoivat, miten toipuminen edistyi. Jo-
kainen tarina on erilainen ja toisaalta sa-
manlainen.

Kaikilla henkil6illd on ollut vaikeita on-
gelmia ja mielenterveyden hairiéitd, mut-
ta he ovat hakeneet apua ja myds saaneet
apua. Kissa sairasti masennusta, mutta
kuntoutui ja opiskeli kokemusasiantunti-
jaksi ja toimii nyt siind tehtdvassa. Leijona
kuulee da@nid, mutta tulee toimeen niitten
kanssa. Kertojista nelja puhuu ruotsia, kol-
me suomea ja yksi englantia, elokuvat on
tekstitetty.

Mielikertomuksia - Sinnebilder on
Mielenterveyspoolin  animaatioelokuva-
projekti, jonka tuotti Antonia Ringbom.
Ensi-ilta oli Lapinlahden entisen sairaalan
auditoriossa 14.10.2017. Animaatiot ovat
katsottavissa Yle Areenassa ja tallenteita
voi myds ostaa.

Annikki Kilgast

LISATIETOA

Mielenterveyspoolin puheenjohtaja Pia
Hytonen, pia.hytonen@finfami.fi tai puhe-
limitse 040 776 5911.

Yle Areena, https://areena.yle.fi/tv, haku-
sana Sinnebilder.

Mielikertomuksia — animaatioiltapdiva

Pasilan Helmi-cafén yhteydessa
pe 19.1.2018 klo 15-17.
Tervetuloa!

Projektin synnystd ja pala-animaatio-
tekniikasta kertomassa Pasilan talon
ohjaaja Niina, joka on ollut Antonia
Ringbomin oppitytténa projekteissa
Suomessa ja Afrikassa asti. Padaset nake-
maan myds muutaman Niinan tekeman
animaation.

Tilaisuudessa  kartoitetaan myds
porukoiden innokkuutta Helmin oman
animaatioryhman perustamiseen ke-
vaalld. Tule mukaan jos animaatio kiin-
nostaa!

Kuva: Antonia Ringbom, animaatiosta
Leijona.
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Tilkkanen terapiaa ja vahan enemmankin

i Ervastl, 2
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Tilkkanen terapiaa

ONKO MAHDOLLISTA PUHUA vakavis-
ta eldamankriiseistd humoristisesti, sym-
paattisesti ja tarinallisesti, jotta niihin voi
samaistua katsojan kulttuurista, kielesta
tai maantieteellisestd etdisyydesta riip-
pumatta? Voimmeko valittda kokemuksia
mielenterveyden ongelmista normaaleina,
jokaista koskettavina eldman ilmidina, aja-
tuksia herattelemalld? Ja mika rooli leijo-
nalla, nallella, kddarmeelld ja muilla eldimil-
13 tassa kaikessa on?

Tilkkanen terapiaa on psykoterapeutti
Antti Ervastin ja kuvittaja Matti Pikku-
jamsan yhteistyonad valmistunut ja kus-
tannusosakeyhtié¢ Otavan kustantama
kirja, joka koostuu 120 mielenterveyden
haasteita kasittelevasta piirroksesta teks-
teineen. Piirrokset ja niihin liittyvat sano-
mat perustuvat todellisiin, usean ihmisen
kokemuksiin. Tekijat ovat kuulleet niita
tyossddn, ystaviltdan tai kollegoiltaan ja
osa on heiddan omasta elamasta. Kokemuk-
sellisten tilanteiden esittdjind toimivat
erilaiset eldinhahmot, joista ndkyvimpina
leijona ja nallekarhu.

Kuvillaan tekijat haluavat valittda uut-
ta nakemystd ja toivoa esim. ldheisensa

menettaneille tai seksuaaliongelmiensa
kanssa painiskeleville lukijoille, osallistua
yhteiskunnalliseen keskusteluun mielen-
terveysongelmien normaalistamiseksi
ja purkaa monia stereotypioita. Kasitte-
lemalla kyseisia ilmidita eldinhahmojen
kautta tekijat ovat mahdollistaneet moni-
en kipeiden asioiden kasittelyn sympaatti-
sella tavalla ja kun esittajina toimivat elai-
met, ne herattavat ajatuksia ihmishahmoja
tehokkaammin.

Ervastin mukaan hdn ja Pikkujam-
sé valitsivat eldimet piirroksiinsa, koska
erilaiset eldintarinat ovat universaaleja,
kaikissa kulttuureissa ldsnd olevia tapoja
kuvata vaikeita ja monitulkintaisia asioi-
ta. Eldinten kautta on mahdollista kuvata
ihmisyytta tietynlaisen etdisyyden kaut-
ta, jolloin ihmiset pystyvadt samaistumaan
niihin taustasta riippumatta. Esimerkiksi
lapsettomuuden parissa tuskailevan tutta-
vapariskunnan tilanne on kuvattu kahden
linnun valityksella.

Erilaisia stereotypioita on haluttu
purkaa my0s esitettyjen eldinhahmojen
suhteen: lampaat on kuvattu pahiksina ja
kdadrmeet hyviksind. Ndin he ovat kyseen-
alaistaneet ikivanhoja olettamuksia tiet-
tyihin eldimiin liitetyistd ominaisuuksista.
Kuvittamistyylilla tekijat ovat hakeneet
rosoisuutta ja monitulkintaisuutta ilman,
ettd ketdan kosiskellaan.

Nimi Tilkkanen terapiaa syntyi Ervas-
tin mukaan ajatuksesta, ettd kirjan kuvia
katselemalla voi kokea lyhyen, ajatuksia
herattavan sosiaalisen hetken, kuten juo-
malla kupin kahvia hyvdssa seurassa. Kir-
jan lisdksi konseptin ymparille on syntynyt
oma tuotevalikoimansa, joka sisaltaa vaat-
teita, kasseja ja mukeja, joihin on painettu
kirjan kuvia teksteineen.

Vaateyhteistyd on tapahtunut suoma-
laisen Pure Waste -merkin kanssa. Vaattei-
ta ja muita Tilkkanen terapiaa -tuotteita on
mahdollista ostaa heiddn omasta netti-

kaupastaan seka Mikonkadun TRE-myyma-
lastd ja Pure Wasten Yrjonkadun putiikista.
Kaikesta myyntivoitosta on tarkoitus
lahjoittaa 10 prosenttia suomalaiseen mie-
lenterveystyohon. Vaikka hanke on vasta
alussa, se on lahtenyt vauhdilla kadyntiin
Otavan kiinnostuessa kirjaideasta ja tuo-
tevalikoiman kasvaessa kirjasta muihin
tuotteisiin. Haaveena on kasvattaa toi-
mintaa kansainvaliselle kentalle ja levittaa
keskustelua mielenterveysongelmien nor-
maaliudesta ottaen huomioon eri maiden
lahtotason mielenterveysongelmien késit-

telemisessa.
Eetu Karppanen

Antti Ervasti, Matti Pikkujamsa: Tilkka-
nen terapiaa. Otava 2017.

https://cupoftherapy.net/
https://www.facebook.com/CupOfTherapy/
http://www.suomalainen.com/webapp/
wcs/stores/servlet/fi/skk/tilkkanen-terapi-
aa-p9789511315452--77
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CAMERON DIAY

Cameron Diaz: Body Book

Cameron Diaz kirjoitti loistavan kirjan
naisille. Inspiraatio kirjoittaa Body Book
syntyi, kun monet naiset kyselivat Diazil-
ta, kuinka he saisivat samanlaisen varta-
lon kuin han. Diaz pdatti lopulta kirjoittaa
kirjan terveydesta. Kirjassa ei ole kysymys
pelkdstd laihduttamisesta tai ravintovin-
keistd ja kuntoiluvinkeistd, vaan kokonais-
valtaisesta naisen terveydesta.
Huumoriakin 16ytyy ja kirjaa on hauska
lukea. Body Book sopii kaikille naisille, joita
kiinnostaa terveys. Etenkin jos olet yritta-
mdssa pudottaa painoa tai aloittamassa

terveellisempid elintapoja, kirjassa on pal-
jon hyvaa tietoa ja vinkkeja. Kirjasta saa
sekad inspiraatiota etta tukea.

Kirjaa ei ole kdannetty suomeksi, joten
teksti on englantia. Mikali kieli sujuu, se on
kyllakin helppolukuinen teos.

Cameron Diaz on saanut paljon tietoa
eri terveydenalan ammattilaisilta ja otta-
nut my0s itse selvda asioista. Suosittelen
lukemaan, silla kyseessa on oikein virkis-
tava teos.

Saara Sutinen
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AINA ON JOKU SYY _cimitiolen

”JOS MASENNUS OLISI TARINA, se
olisi tarina zombiesta, joka eldd ihmisten
keskelld ja esittid olevansa ihminen”, to-
teaa edessdni istuva hauska, eliméniloa
ja menestystd henkivd ihminen. Olen
juuri haastatellut hdntd hdnen masen-
nuksestaan. Huomaan olevani ylldtty-
nyt. Odotin haastatteluun jotakuta hil-
jaista ja vetdytyvdd. Vaikka olen itsekin
kokenut masennuksen ja vaikka olen
ulospdin suuntautunut ja kovaddninen,
olen silti huomaamattani luonut mieles-
sdni stereotyyppid masentuneesta. Olen
kuvitellut, ettd masennus merkitsee ih-
misen védistamattd ulkoisesti.

Kuluneen puolen vuoden aikana
olen jutellut reilun parinkymmenen eri
ikdisen ja eri sukupuolta edustavan ih-
misen kanssa, jotka sairastavat tai ovat
sairastaneet masennusta. Teen esitystd,
joka kasittelee depressiota kokemuk-
sena. Masennus ottaa niin eriasteisia
muotoja, etten halunnut jddd4d omien tai
tyoryhmaildisteni kokemusten varaan
kirjoittaessani nayttamotekstid. Tarke-
44 haastatteluissa on ollut myds jakami-
sen kokemus, joka oikeastaan oli myos
esityksen lahtopiste. Tarve tehdd esitys
depressiokokemuksista nousi kokemus-
ten jakamisesta. Edellinen esitykseni
kasitteli vankilaa, sekd konkreettista
paikkaa ettd ihmisen sisdisid vankiloita,
esimerkiksi hdpedd. Héped pitdd sisél-
ladn tunteen huonommuudesta ja arvot-
tomuudesta, niinpd keskustelu kadantyi
tyoryhméssd masennukseen. Ylldttavan
monella tyéryhmissd oli omakohtai-
sia kokemuksia sen sairastamisesta. Oli
puhdistavaa, lohduttavaa ja myos hys-
teerisen hauskaa jakaa kokemuksia, joita
oli kuvitellut kantavansa tdysin yksin, il-
man kohtalotovereita. Niinpa ldhes sama
tyoryhméd tarttui masennusaiheeseen.
On tuntunut hyviéltd, ettd jakamisen
ele on ollut lisnd koko esityksenteko-
prosessin ajan niin haastatteluissa kuin
tyoryhmissakin. Keskustelut ovat olleet
valaisevia; mitddn yhtd masennuskerto-
musta ei ole. Masennus oireilee yhtd mo-
nella tavalla kuin sairastuneita on.

Kun ihmiselld on akuutti kiputila ja
hin tulee lddkériin, haneltd kysytdin,
kuinka kovaa kipu on asteikolla nol-
lasta kymmeneen. Psyykkistd kipua ei
ole yhtd helppoa arvioida. Psyykkinen
kipu ei vélttimaittd ndy ulospdin, eikd
se valttaméttd herdtd empatiaa tai edes
sympatiaa. Psyykkinen kipu ei muo-
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dostu sanoiksi tai valttamattd hahmotu
edes kivun kanssa eldvalle itselleen. Jos
on kirsinyt koko elamdnsd henkisestd
kivusta, sithen on tottunut, siitd on ehké
tullut osa identiteettid ja maailmanku-
vaa. Mind nyt vain olen tdllainen, ku-
kapa minua voisi auttaa. Psyykkiseen
kipuun liittyy my6s hdpedd ja kokemus
siitd, ettd kukaan muu ei koe mitdédn sa-
mankaltaista, ettd mind olen maailman-
kaikkeudessa ainoa, joka tuntee ndin,
olen aivan yksin.

Omaan masennukseeni liittyy voi-
makas ahdistus. Tuntuu, kun joku sei-
soisi rintakehédni pdalld niin, etten pysty
hengittaimddn. Ikddn kuin minut olisi
painettu veden alle ja vaikka kuinka
rimpuilisin, en péédsisi endd koskaan
pinnalle hengittimadn. Samantyyppisié
ruumiillisia kokemuksia olen kuullut
haastateltaviltani. Paitsi rinnalla, mo-
net kuvasivat masennuksen tuntuvan
ylaseldssd, niskassa tai hartioilla. Myos
esimerkiksi késivarret, reidet ja paka-
rat mainittiin. Kokemusta kuvattiin
myos sellaiseksi kuin verisuonissa olisi
piiméd ja sellaiseksi, ettd pienenisi ru-
sinankokoiseksi tahmaiseksi paakuksi,
joka imee sisddnséd kaiken polyn ja lian.
Masennus on hyvin fyysinen kokemus,
eikd se sanallistu kovin helposti. Se on
toisinaan niin sietdmaton tunne, ettd on
valmis tekemddn mitd vain, ettd saa tun-
teen loppumaan, esimerkiksi tappamaan
itsensd.

Vaikka masennus on harvoin sanoja,
se silti muuttaa tapaa, jolla masentu-
neen maailma tarinallistuu. Thmiselle
ominainen tapa hahmottaa maailmaa
on tarina. Esimerkkitarinoiden kaut-
ta ndemme maailman ja itsemme siiné.
Mind olen sellainen, ettd menen iloisena
uusiin tilanteisiin ja saan muut naura-
maan, niin kuin silloinkin, kun menim-
me vappujuhliin ja tutustuin parhaaseen
ystdvidni. Masennus alkaa syodéd esi-
merkkitarinoita, kun ne eivit endd to-
teudu. Hyvit muistot haalistuvat, koska
uudet tarinat ottavat vallan. Mind olen
tdaysin arvoton ja mitdton, kukaan ei tar-
vitse minua, olen raskasta seuraa, eikdi
kukaan halua olla kanssani. Kun alkaa
uskoa johonkin tarinaan, sitd myos vah-
vistaa ajatuksissaan ja toiminnassaan.

Olennaista kaikissa masennusker-
tomuksissa, joita olen keskusteluissa
kuullut ja joita olen kirjoista lukenut,
ovat olleet muut ihmiset. Masennuskau-

sista selvitddn tai ei selvitd yhdessd mui-
den kanssa. On hirvittivin pelottavaa
myo6ntdd olevansa heikko, varsinkin jos
on tottunut selvidmddn yksin. Masen-
nuksen keskelldkin moni puree hampaat
yhteen ja esittdd parjddvanséd ihan hyvin.
Olennaista olisi 16ytdd joku ihminen tai
yhteiso, jossa kokee olevansa niin tur-
vassa, ettd saa olla my6s heikko. Mie-
leeni jai erddn keskustelukumppanin
kuvaus siitd, kuinka hdnen siskonsa kavi
silittdmaéssd hdanen selkddnsd joka aamu.
Vaikka hdn ei reagoinut silitykseen mi-
tenkdan, sisko tuli silti. Joka aamu. To-
della moni haastateltava mainitsi fyysi-
sen kosketuksen tdrkednd elementtina
parantumiselle. Itsekin tunnistan sylin
kaipuun sekd terveend ettd sairaana.
Toisen sylissé ei ole ehtoja, saa olla vaan,
saa kokea olevansa kannateltu, saa olla
heikkokin.

Valitettavasti yhteiskuntamme ei tue
heikkoutta. Lehtijutut, televisiosarjat ja



oppinut,

elokuvat kertovat menestyjistd. Olemme
tottuneet voittokulkuja kuvaavaan draa-
man kaareen, johon mahtuu kylld vaike-
uksia, mutta ei koskaan latteaa loppua.
Sankari selvidd voittajana. Juonikuvio,
joka kuvaisi heikkoutta ja pinnistelya
kohti tavallista arkea ei vaikuta kovin

kutsuvalta.

Erds kanssani keskustellut nuori to-
tesi tdhtddvinsa siihen, ettd voisin tehda
toitd osa-aikaisesti edes joskus. Hanelle
keskeinen oivallus oli, ettei hdn ehka
koskaan kykene toipumaan niin tdysin,
ettd voisi hypédtd normioravanpyorddn.
Jollekin toteamus voi kuulostaa surul-
liselta, mutta juuri oman itsensd tunte-
minen niin hyvin, ettd pystyy ulkopuo-
lisista paineista huolimatta asettamaan
omat tavoitteensa itseddn tyydyttivalle
tasolle, on olennaista. Olennaista on tie-
tysti myos saada kannustavaa palautetta.
Yksilod korostavassa maailmassa unoh-
detaan se, ettei ihminen koskaan ole

Aina on joku syy — esitys masennuksesta
Teatteri Takomossa tammikuun ajan.

riippumaton. Minuus voi rakentua vain
vastavuoroisessa suhteessa toisiin ihmi-
siin ja ympdaristoon. Ja uuden minuu-
den, vaikkapa sairauden jalkeisen iden-
titeetin rakentaminen on mahdollista
ainoastaan toisen ihmisen hyviksyvian
vastavuoroisuuden kautta. Thminen tar-
vitsee aina toisen ihmisen.

Kun itse olen masentunut, pahim-
malta tuntuu tdydellinen ulkopuolisuu-
den kokemus. Silloin minun maailmani
on musta aukko, mutta muut saavat seis-
td yhdessd aukon laidalla. Ehka he vil-
kaisevat alas mustuuteeni ja huokaisevat
helpotuksesta, ettei heiddn eldiminsi ole
niin surkeaa ja epdonnistunutta kuin
minun. Heiddn some-feedinsd tayttyy
huippuhetkistd, festivaaleista, kuohuvii-
nistéd ja auringonlaskuista. He eivdt ym-
marrd, eivatkd halua ymmartdad minun
kokemustani, enkd moiti heité siitd. Kun
olen masentunut, koen etten myo6skddn
ansaitse mitddn hyvad. Se on hankala

kun olen tehnyt esitystd masennuksesta

tila, koska tdssd maailmassa pitdd osata
vaatia ja ottaa, ettd jotakin saa. Toisaalta
se on myo6s hyvi tila. Masennus kertoo,
ettd jokin eldmdéssdni on pielessd. Ettd
olen ylimitoittanut voimani, ettd olen
ylimitoittanut tavoitteeni tai odotukse-
ni. Ettd jos en vaatisikaan itseltdni tai
muilta, jos en ottaisikaan, vaan pddstdi-
sin irti. Jos tyytyisin vahdn vahempédén.
Vaikkapa siihen osa-aikaiseen tyohon
edes joskus. Tai ihan tavalliseen eld-
madn, jossa on ihan tavallisia asioita.

Nyky-maailma ei tunnu arvostavan
ihan hyvaa arkea, johon kuuluu riitta-
vian hyvid kokemuksia. Olennaista toi-
pumiselle eivdt ehkd kuitenkaan ole ne
huippuhetket, joina on onnensa kukku-
loilla, vaan ne ihan tavalliset hetket, joi-
na mahdollisesti viikkaa pyykkid, voi-
telee leipdd tai katselee ikkunasta, eika
hetkeen ajattele yhtdan synkkad ajatus-
ta. Ei kenties ajattele kauheasti mitdan,
eldd vain arkeaan, omassa itsessddn, ei
kaipaa muualle eikd halua olla kukaan
muu. Silloin alkaa muodostua uusi ta-
rina, jossa on mahdollista nahdi itsensa
arvokkaana ja tdrkedna.

Aina on joku syy masentua. Mutta
aina on myds joku syy hengittdd ja antaa
toisenlaisille ajatuksille mahdollisuus.

Teksti: Hanna Ryti
ndytelmdkirjailija, teatteriohjaaja
Kuva: Matti Snellman

http://www.teatteritakomo.fi/events/ca-
tegory/aina-on-joku-syy/

LAHTEET

Jorma Mylldrniemi: Masennus, psyyken kipu.

Tarja Heiskanen, Matti Huttunen, Jyrki
Tuulari (toim.): Masennus.

Marjo Romakkaniemi: Masennus, Tutki-
mus kuntoutumisen kertomusten rakentu-
misesta.

Anna-Liisa Ldmsd (toim.): Miltd musta
tuntuu? Masennus ja siitd toipuminen.

Julia Kristeva: Musta aurinko.

Matt Haig: Syitd pysytelld hengissd.

Rick Hanson ja Richard Mendius: Budd-
han aivot.

Petteri Pietikdinen: Hulluuden historia.

Lisdksi taustamateriaalina on monia
artikkeleita, tv-ohjelmia ja uutisia. Tcrkein
materiaali on yli kahdenkymmenen masen-
nuksesta kdrsivdn tai siité selvinneen henki-
[6n haastattelut.
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KUVA: MSEVEN

Taideterapeuttina Tansaniassa

ISTUMME MAUNULA-TALON kahvi-
lassa ja kaatosade ropisee ulkona. Tan-
saniasta muistuttavat vain Kristiina
McKenzien kauniit afroletit ja [immin-
tunnelmaiset kuvat tabletilla. Sateesta
lahti liikkeelle my6s ajatus lahted Afrik-
kaan taideterapia-projektiin.

Maailma kyldssd -messuilla kevail-
14 2015 Kristiina meni telttaan suojaan
sateelta. Teltassa oli Art in Tanzania
-jarjeston esittely ja haussa oli vapaaeh-
toistyontekija Mummoksi Tansaniaan
-projektiin, harjoittelijoiden tukihenki-
l6ksi. Kysymys oli puolen vuoden pro-
jektista ja kerrankin haettiin vanhempaa
henkil6d, noin 50-vuotiasta. Sattumalta
ja sateen ansiosta tuli siis eteen mahdol-
lisuus ja inspiraatio ettd voisi lahtedkin.
Myéhemmin tehtiin skype-haastattelu
ja sen jalkeen sovittiin ettd Kristiina

Kristiina McKenzie on kouluttautunut
Suomessa ja Sveitsissa ekspressiiviseksi
taideterapeutiksi (MA). Han on tyos-
kennellyt mm. yhteistydssa Helsingin ja
Espoon kaupunkien kanssa sekda monis-
sa mielenterveyttd tukevissa sdatioissa.
Han on myds toiminut taideterapian
opettajana. Kristiina ottaa vastaan yksi-
I6asiakkaita sekd ohjaa terapiaryhmia.
kristiina.mckenzie@gmail.com

/
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menee Tansaniaan tekemidn taidetera-
pia-ohjelmaa. Ennen ldht64 hédnen piti
jarjestdd sijaiset omille kursseilleen ja
ryhmilleen sekd yksiloterapian asiak-
kaille.

Joulukuussa 2015 Kristiina lensi Du-
bain kautta Dar-es-Salaamiin, jossa pro-
jektin suomalainen vetdja tuli vastaan.
Jarjestdon toiminta osoittautui melkoi-
seksi improvisoinniksi, mutta kaikesta
huolimatta Kristiina alkoi kehittda tai-
deterapiaohjelmaa erimaalaisille har-
joittelijoille. Uudenvuoden Kristiina
vietti Sansibarin saarella.

Kristiina aloitti taideterapian mm.
paikallisessa koulussa, jossa oli esikoulu
ja ala-aste. Koulussa oli johtajina kaksi
naista, jotka toivoivat apua lapsille, joilla
oli ongelmia. Yksi lapsi ei halunnut tulla
sisdlle kouluun vaan juoksenteli ympéri,
hénelld oli mahdollisesti ADHD, mutta
mitddn diagnooseja ei ollut. Poika oli
4-vuotias Dylan. Taideterapiaa varten
jarjestettiin huone ja Kristiina sai Dy-
lanin mukaan terapiaan. Leikin avul-
la Dylan alkoi kiinnostua oppimisesta
ja hdnessd herdsi halu oppia ja pédédstd
mukaan kouluun muitten kanssa. Pik-
kuhiljaa tuli muitakin lapsia mukaan,
yksi heistéd oli teini-ikdinen tytto, jolla
oli ehka kehityshdiri6. Ja paljon muita-

kin lapsia joilla oli ongelmia. Aika kului
ja kohta oli jo vierdhtdnyt kaksi vuotta.
Koulu oli englanninkielinen.

Yleensd vanhemmat ja opettajat eivat
halunneet myontda lapsien ongelmia ja
hoitoa tai diagnooseja ei ollut mahdol-
lista saada. Kristiinan tyon pohjana oli
ajatus, ettd jos tietdd ongelman voi tukea
lasta.

Kun vapaaehtoisjarjestoon tuli ihmi-
sid eri puolilta maailmaa ja koulutyotd
pystyi jakamaan, Kristiina alkoi tarjota
taideterapiapalveluita myo6s ns. expats-
yhteison lapsille. Expats-ryhméédn kuu-
luvat olivat varakkaita ldnsimaalaisia,
jotka asuivat omalla alueellaan ja ka-
vivit toissd. Mielenterveyspalveluita ei
ollut, mutta lapsilla oli ongelmia, esim.
koska perheet muuttivat usein ja lapset
joutuivat aina uuteen kouluun. Joissakin
kouluissa ei ollut ollut saatavilla tuki-
palveluita tai ratkaisuja esim. kiusaa-
misongelmaan.

Tansaniassa paikallisten koulujen
ideologia oli autoritddrinen, lapsilta
vaadittiin kunnioitusta vanhempia ja
opettajia kohtaan. Opetus oli muutenkin
erilaista kuin Suomessa ja perustui mal-
lioppimiseen. Yksi lapsista oli 3-vuotias,
jolla oli traumaattinen kokemus hylkaa-
misestd. Pojan kanssa mentiin yhdessi
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PAIKALLISELLA KAMPAAJALLA,
KUVA: KAMPAAJA SHADYA.

traumakokemuksen aiheuttamaan pa-
niikkiin ja se auttoi hantd. Kun lapsille
antaa mahdollisuuden tyostda asioita he
alkavat tyostdd, sanoo Kristiina.

Matkalla yksi tarkeistd kokemuksista
oli kauneuden kulttuuri ja sen merkitys
pukeutumisessa ja ulkonddssd. Naiset
nakivdt paljon vaivaa ja pukeutuivat
kauniisti, hiukset kammattiin kauniisti
oli sitten koyha tai rikas. Kauneus syntyi
silld rahalla miké oli kdytossa.

Aluksi Kristiina asui maalla Art in
Tanzania -jdrjeston talossa, joka oli han-
kalan matkan pddssd ja kaukana bussi-
yhteyksistd. Hédnen piti sopia tyomat-
kan ajat paikallisen pojan kanssa, joka
kyyditsi hdanet moottoripyoralld ja poika
piti saada tulemaan aamuisin ja hake-
maan Kristiina téihin.

Myoéhemmin Kristiina muutti taloon,
josta oli paremmat yhteydet. Taloon tuli
vesi ja sielld oli vessa mutta ei suihkua.
Ihmiset peseytyivit mieluiten kaatamal-
la vettd péddlleen dmpéristd, suihku ei ol-
lut heiddn juttunsa. Taloa vuokrasi nuo-
ri mies, jolla oli mielenterveyden hdirio,
mahdollisesti skitsofrenia. Mitddn mie-
lenterveyshoitoa tai diagnooseja ei ollut,
mutta yhteis6 huolehti ihmisista - sil-
loinkin kun oli harhoja tai vaikea vaihe.

Tansanian kokemuksista tarkein oli
rakkauden nédyttidminen ja se ettd yhtei-
sO ei jattanyt ketddn yksin, vaikka olisi
ollut mielenterveyden hidiri6itd tai mita
vaan. Yhteis6 tuki, ei nakynyt yksindi-
sid. Myos koulussa oli rakastava suhtau-
tuminen.

Teksti: Annikki Kilgast
Kuvat: Kristiina, Mseven, Shadya
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LEIKIN AVULLA DYLAN KIINNOSTUI
OPPIMISESTA JA HALUSI PAASTA
KOULUUN TOISTEN LASTEN
KANSSA. KUVA: KRISTIINA.
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Vaasan sairaanhoitopiirin

Torrglon ALp’regekkl Taksiautoilija kuntayhtymé
Q?ZB”S’T;’:;O Juhani Palomdki Vaasan Uudenmasn paindehuolion kuntayhtyma
Luopa, puh. 0400261 143 keskussairaala i{ufagamm

paihdehoitokeskus

puh. 016-480014
Puh. 019 426 7700, www.ridis.fi

www.vaasankeskussairaala.fi

Parikkalan 1. apteekki
Parikkalantie 15, 59100 Parikkala Ma‘onral'(ennus ’q ®
puh. 05-430 016 KUOPION EV.LUT.  Lindavist Oy LUM® "N
Saaren sivuapteekki SEURAKUNNAT vt Oo]rv]%%néix www.lumon.com
Akapohjantie 6 C, 59510 Saari uh. 0400 481 024 : *
puh. 05-435 256 puh.

k f PSYKIATRISTA KUNTOUTUSTA NUORILLE AIKUISILLE\
Tulevaisuuden Portti

Tarjoamme psykiatrista kuntoutusta, ratkaisukeskeista psyko-
terapioaa, seksuaaliterapiaa, neuropsykiatrista valmennusta,

psykofyysistd fysioterapiaa sekd tehostettua asumispalvelua.
=
% ey ‘ Ehdatoksentie 6, 46930 Huruksela, p. 050 913 2990,

tulevaisuudenportti@hotmail.com, www.tulevaisuudenportti.com
J

: il 1 KIRKKO HELSINGISSA

Asumisyksikko ja tyopaja

.= LOISTO
| www.ihattula.fi |

wwuw.helsinginseurakunnat.fi

Helmi [ &vewors

Mahdollisuus
cuntoutua

HELMI-lehden vuoden 2018
numerot ilmestyvit seuraavasti: Helsmk|_la|sten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983

. J

ILMESTYMINEN VUONNA 2018

1/2018 | limestyy viikolla 12 | Aineistopdiva 23.2.

2/2018 | limestyy viikolla 24 | Aineistopadiva 18.5.

3/2018 | limestyy viikolla 39 | Aineistopaiva 31.8. ) 0
oi1vunen (/4

4/2018 | limestyy viikolla 50 | Aineistopaiva 16.11.

-
IImoittaja, varaathan mainostilasi ]a

aineistopadiviin mennessa numeroista:

046 8512970 /0442717560 || (g e r——
a? P U7 ¢

(PAULA KONTIO / RITVA HELANDER, TIM-SYSTEMS 0OY)
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Laatija: Juha Porkola

3 3 2

T

Helmi 4/2017

Kuvasta vihjesana tulee siniseen palkkiin. Jokaista numeroa vastaa
tietty kirjain. Kaksi palkitaan.

Nimi__ Puh.

Osoite

Postitoimipaikka

Sahkoposti

Vastaukset 16.1.2018 mennessa: "HELMIKRYPTO 4/2018"
HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.

HELMISUDOKU

Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisdksi jo-
kaisessa pienemmassa 9 (3x3) ruudun osioissa taytyy olla nu-
merot 1-9. Samoja numeroita ei saa olla samoilla riveilld tai
osioissa kuin kerran. (Vaikeusaste: «ss) Onnea!



Yhdistyksen vuosikokous Herttoniemessa

HELMI ry:n hallitus, takarivissé vasemmalta: Kaj Erlund, Veli-Matti Lehikoinen (varaja-
sen), Mikko Kallio, Timo Krohn, Roosa Tiensuu, Tuula Samulin, Eija Honkala, Arto Haata-
nen (varajasen) ja Allan Wilen (varajasen). Eturivissa vasemmalta istumassa: Arja Pievildi-
nen (varajdsen) ja Pdivi Seila, puheenjohtaja. Kuva: Laura Eskola.

HELMI ry:n syksyn 2017 vuosikokous pi-
dettiin 16.11. Herttoniemen talolla suu-
rella osallistujajoukolla. Alkukahvittelu-
jen jalkeen hallituksen puheenjohtaja
Pdivi Seila avasi tilaisuuden. Han totesi
ensimmadisen hallitusvuotensa olleen
hyvin tyontdyteistd aikaa ja haasteita
on paljon edessa. Tunnelman jasenta-
loilla hén on kokenut kotoisaksi ja mu-
kavaksi.

Vuosikokouksen puheenjohtajaksi
valittiin Rakel Hiltunen, joka ldhti vie-
madn kokousta eteenpdin esityslistan
mukaan. Yhdistyksen jasenmaksu pda-
tettiin pitda ennallaan, eli 15 eurossa.
Toiminnanjohtaja Heidi Saukkonen
esitteli hallituksen vahvistaman vuo-
den 2018 toimintasuunnitelman. Sen
pohjana on yhdistykselle maaritelty
strategia, joka kasittda yhdistyksen
toiminnan tarkoituksen, yhdistyksen
arvot sekd toiminnan painopistealueet.
Vuoden tavoitteina on mm. toiminnan
monipuolisuuden varmistaminen, ra-
kenteiden selkeyttdminen, vertaistoi-
minnan ja kokemusasiantuntijuuden
vahvistaminen ja palveluohjauksen te-
hostaminen. HELMI ry:n rahoittajana
toimiva STEA on asettanut yhdistyksen
toiminnalle tietyt vaatimukset, joiden
suuntaisesti toiminnan sisaltoéa pitaa
ohjata. Toimintasuunnitelmaan liittyy
oleellisesti myds talousarvio, jonka
esitteli jarjestosihteeri Minna Jaas-
keldainen. Oman kululisdayksensa ensi
vuoden budjettiin tuovat yhdistyksen
35-vuotisjuhlan kustannukset. Talous-
arviolle kuultiin asianmukaiset selvityk-
set ja perustelut ja kokous hyvaksyi sen
yksimielisesti.

Puheenjohtaja Rakel Hiltunen tote-
si yhdistyksen tehneen taitavaa viran-
omaisyhteisty6ta. Rahoittajien asetta-
mat vaatimukset on pystytty tayttdmaan

onnistuneesti ja toiminta on vakaalla
pohjalla.
Kokouksessa seurasi hallituksen

jasenten valinta erovuoroisten tilalle
vuodeksi 2018. Varsinaisten jdsenten
lukumaara paatettiin pitda ennallaan
kuutena ja varajdsenten maara neljana.

Hallituksesta olivat erovuorossa var-
sinaisista jasenistd Timo Krohn, Juha

KUVA: NIINA NEVALAINEN

Porkola ja Allan Wilen sekd varajdse-
nistd Timo Koivistoinen.

Varsinaisiksi jaseniksi valittiin ddnes-
tyksen jdlkeen uudelleen Timo Krohn,
aikaisempi varajdsen Roosa Tiensuu
sekd uutena jdsenend Mikko Kallio.
Eroavien varajdsenten tilalle valittiin
Allan Wilen ja uutena Veli-Matti Lehi-
koinen.

Jasenvalintojen jalkeen kasiteltiin
hallituksen valmistelemaa HELMI ry:n
saantouudistusta. Sdaannot on pyritty
saamaan vastaamaan tamdn hetken
muuttuneita tarpeita.

Keskeisin muutos oli siirtyminen yh-
den vuosikokouksen kdytantoon kah-
den sijaan. Talla jarjestelylla sadstetaan
henkilokunnan resursseja ja voidaan
kohdentaa enemman voimavaroja ja-
seniston palvelemiseen. Vuosikokous
pidetaan kevdisin ennen toukokuuta,
jolloin STEA:n rahoituspdatokset ovat
tiedossa toiminnan suunnittelua var-
ten. Syyskautta varten suunniteltiin pi-
dettdvaksi hallituksen tiedotustilaisuus
jasenistolle.

Jasenkokous paatettiin  hyvassa
hengessd. Kysymyksiad esitettiin, mut-
ta danestyksia ei tarvittu. Hallituksen
pitkdaikaiselle jasenelle ja Helmin
monitoimimiehelle Juha Porkolalle
ojennettiin kiitoksesi kukat hanen jat-
tdytyessdan hallitustydskentelysta
“vuorotteluvapaalle”.

Hyvdd joulua ja onnea uudelle
vuodelle! T. Helmin viki
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PASILAN HELMI-TALO

KUVATAIDEPAJA

alkaa jalleen 15.1.2018. Kokoonnumme
ma klo 16-18 yhteensa 18 kertaa. Terve-
tuloa mukaan! Kuvataidepaja on avoin
kaikille Helmi-talon kavijoille, uudet
osallistujat ovat tervetulleita.

Maksuttomassa pajassa piirretaan ja
maalataan, opitaan kuvataiteesta ja ih-
metellddn elamaa toisten kanssa. Kuvia
tehddan vesi- ja peitevareilld, varikynil-
13, vahaliiduilla ja kuivapastelleilla. Tar-
vikkeet ja toiden sdilytystilat 10ytyvat
paikan paalta. Aluksi juodaan kahvit.

Olet tervetullut mukaan sellaisena
kuvantekijanad kuin olet. Aikaisempaa
kokemusta ei tarvita. Opit uutta ja oh-
jaaja opastaa sinua aina tarvittaessa.

Kysy lisatietoja Pasilan Helmi-talolta
tai ryhmaaikoina kuvataidepajan ohjaa-
ja Mari Lindforsilta.

KAKSISUUNTAISTA MIELIALAHAIRIO-
TA SAIRASTAVIEN RYHMA

Kokoonnumme parillisten viikkojen
maanantaisin klo 17.30-19.30 ajalla
8.1.-14.5.2018. Tervetuloa mukaan!

Lisatietoja antaa HELMI ry:n ryhma-
toiminnanohjaaja Niina Nevalainen,
puh. 050 4054 839 tai niina.nevalai-
nen@mielenterveyshelmi.fi.

Facebook: Kaksisuuntaiset ry

www.kaksisuuntaiset.fi

AAMUKAHVIHETKI

Ma-pe klo 9.30-10.00. Jutellaan muka-
via kahvikupin daressa ja jaetaan talon
paivittdiset tehtavat.

KEVATKAUDEN OHJ

PASILA JA HERTSIKA

HELMIN TUKEMAT ERITYISRYHMAT

JUMPAT

« Kampin liikuntakeskus

ti 14.00-15.00 venyttely ja rentoutus
» Kontulan kuntokellari

ti 12.00-13.00 venyttely ja rentoutus
« T60lon kisahalli

ti 10.00-10.50 luovan liikkeen ryhma

VESIJUMPAT

« Itakeskuksen uimahalli
ma 13.00-13.30

« Kampin liikuntakeskus
ma 11.15-11.45

to 12.45-13.15

- Pirkkolan uimahalli

to 11.30-12.00

« Yrjonkadun uimahalli
ti 12.45-13.15 N

Huom! Ei saunomismahdollisuutta!

OHJATUT KUNTOSALIHARJOITTELUT
Turvallinen tapa harrastaa kunto-
saliharjoittelua ohjaajan opastamana.
Tunnin alussa on yhteinen lammittely
ja lopussa yhteinen loppuvenyttely.
Ryhma on tarkoitettu henkilgille, joilla
on toimintakyvyn rajoitteita tai muu
lilkuntaa rajoittava pitkaaikaissairaus.
Toimintaan voi osallistua myds oman
henkilékohtaisen avustajan kanssa.

Adnesti lehden paras juttu!

VOIT VASTATA sdahkopostilla eetu.karppanen@
mielenterveyshelmi.fi tai postitse HELMI ry, Pa-

silan puistotie 7, 00240 Helsinki.

Kaikkien vastanneiden kesken arvotaan lef-
falippu. Lédhetd vastauksesi 16.1.2018 mennessa.
Kirjoita viestin otsikoksi: Paras juttu Helmi 4/18.

Edellisen lehden parhaaksi jutuksi danestettiin
sivulla 13 ollut “Diagnoosina outous”. Arvonnassa
voiton vei Irma, jolle [dhtee palkinto. Toivotamme

paljon onnea Irmalle!

https://mielenterveyshelmi.fi/

« Kontulan kuntokellari

ke 13.00-14.00

« Oulunkylan liikuntapuisto
ti 13.00-14.00

« Yrjonkadun uimahalli

to 12.00-13.00

TIETOA LIIKUNTAVIRASTON
ERITYISRYHMISTA

Kevatkausi on ajalla 8.1.-27.4.2018.

Erityisryhmissd jo syksysta 2017 ol-
leet ovat etusijalla ja voivat ilmoittau-
tua kevdan ryhmiin suoraan oman ryh-
mansd ohjaajalle. Jdljelle jaavat paikat
annetaan hakujarjestyksessa ja niihin
voi hakea sdahkoisesti omilla pankkitun-
nuksilla tai puhelimitse.

[Imoittautuminen kursseille keskite-
tysti: ke 13.12.2017 klo 15.00-19.00 pu-
helimitse p. 09 310 28858 tai Helsingin
kaupungin asiointipalvelussa: asiointi.
hel fi.

Vapaita paikkoja voi tiedustella tors-
taista 14.12.2017 alkaen arkisin klo 9.00-
14.00 p. 09 310 87501, 09 310 87205, 09
310 87913 tai 09 310 87858.

Kun olet ilmoittautunut Liikuntavi-
rastolle, saanut heiltd laskun ja maksa-
nut sen, ota alkuperdinen lasku ja mak-
sukuitti mukaan Helmi-talolle niin saat
maksusta 50 % hyvityksen.

www.facebook.com/helmiry




PASILA JA HERTSIKA

TANSSI- JA LIIKETERAPIARYHMA

10 kerran tanssi-liiketerapiaryhma pi-
detdan 28.2.-2.5.2018, ke klo 10-11.30
Tp Miilun tiloissa Pikku-Huopalahdessa,
Korppaanmdentie 21 BL 6. Ryhmadan
mahtuu 5-8 henkil6d ja sen omavas-
tuuhinta on 50 € (voi maksaa kahdessa
erassa).

Ryhmadssd nautitaan liikkeesta ja la-
dataan akkuja kehotydskentelyn avulla.
Ryhmadan saa tulla ilman suorituspainei-
ta ja osaamisen vaatimuksia. Hengitys-,
liike-, mielikuva- ja rentoutusharjoituk-
set vahvistavat hyvinvointiamme, itse-
tuntemustamme ja voimavarojamme.

Tanssi- ja liiketerapiassa yhdistyvat
my6s muut luovat menetelmat. Valilla
puramme harjoituksia kirjoittaen, ku-
vien avulla ja keskustellen.

Ryhmanohjaajana toimii sosionomi,
tanssi- ja liiketerapeutti Satu Haapanen.
lImoittautumiset Marille p. 040 541 0317.

TANSSI-JA LIIKETERAPIARYHMAN
ESITTELYTILAISUUDET

» Hertsikan Helmi-talolla ti 9.1.2018 klo
12.30!
« Pasilan Helmi-talolla to 11.1.2018 klo
13.30!

Tule juttelemaan ja kysymaan tar-
kempia tietoja. Mita kehoni viestii, mita
liikkeeni kertoo? Etsitkd ilmaisun ja
tunteiden kasittelyn vaylia? Tuntuuko,
ettd puhe eiriitd tai sanat ovat kateissa?
Huomaatko kehosi viestivdn mutta et
aina ymmarra sen kieltd? Kaipaatko ko-
kea turvan tunnetta omassa kehossasi?

JOULUN AIKA HELMI-TALOILLA

Helmi-talojen  keittiét on
22.12.2017 -7.1.2018, keittiot
avoinna jalleen 8.1.2018.

Pasilan Helmi-talo on auki juhlapyhi-
na 24.-26.12. klo 10-14 ja 1.1.2018 klo
10-14 vapaaehtoisten pdivystdjien voi-
min.

Hertsikan Helmi-talo on auki arkipai-
vat klo 9 - 15 (suljettu lattian vahauksen
vuoksi 2.-3.1.2018).

HAE TUETULLE LOMALLE!

Lomakoti Tammilehdossa Rymattyldssa
25.-30.6.2018. Hakukaavakkeita ohjei-
neen on saatavana molemmilta Helmi-
taloilta 12.3.-13.4. Hakuaika paattyy
13.4.2018.

suljettu
ovat

ELMAA HELMISSA

HERTSIKAN HELMI-TALO

MUSIIKKITERAPEUTTINEN RYHMA

Kokoontuu 10 kertaa maanantaisin 15.1.
2018 alkaen klo 14.30. Ohjaajana toimii
musiikkiterapeutti Antti Asunmaa. IlI-
moittautumiset Marille p. 040 541 0317.

HUOVUTUSTA

Perjantaiaamuisin klo 9.30 huovutusta
Eevan ohjauksessa. Ryhmadssa vield ti-
laal

TARINATUOKIO

Parillisten viikkojen perjantaisin klo
12.15. Tarinankertojana Sirkka. Kaikki
mukaan kuuntelemaan ja keskustele-
maan!

PELIRYHMA

Joka toinen perjantai, parittomilla vii-
koilla klo 12.15. Ryhma aloittaa 19.1. Lis-
sun ohjauksessa. Tervetuloa pelaamaan
(rahapeleja emme pelaa)!

LAUANTAI-KAHVILA

Avoinna joka toinen lauantai, paritto-
milla viikoilla 21.1. alkaen klo 14-17.
Tarjolla kahvia, teetd sekd herkullisia
makeita ja suolaisia leivonnaisia edulli-
seen Helmin hintaan. Tervetuloa!

VARASLAHTO HELMIN 35-VUOTIS-
JUHLAVUOTEEN!

Herttoniemen Helmi-talolla juhlitaan
to 28.12. klo 13.30 alkaen kohta 35-vuo-
tiasta yhdistystamme. Ohjelmassa en-
simmaisend alkumalja klo 14.00, jonka
jalkeen purtavaa ajankohtaan liittyen,
lauluryhmd Helmin Narhet ja bandi
esiintyy (bandin nimi vahvistuu myo-
hemmin), sekd tietenkin tiikerikakku-
kahvit. Kysy Marilta vapaita paikkoja p.
040 5410317 tai mari.saavala@mielen-
terveyshelmi.fi.

YSTAVANPAIVAN VIETTOA KE 14.2.

KESKUSTELUILTA

Ti 20.2. Hertsikassa klo 16.00. Toivotto-
masta tapauksesta tutkijaksi, alustajana
Paivi Rasdanen. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

NAISTENPAIVAN VIETTOA TO 8.3.

AAMUKAHVIHETKI

Ma-pe klo 9.00-9.30. Jutellaan mukavia
kahvikupin ddressad ja jaetaan talon pai-
vittdiset tehtavat.

Mielikertomuksia — animaatioiltapdivd
Pasilan Helmi-cafén yhteydessd
pe 19.1.2018 klo 15-17. Tervetuloa!
Lisdtietoa sivulla 21.

ILTAPAIVARETKI ATENEUMIN
ANKALLISGALLERIAAN 5.1.2018!

Opastettu kierros Ankallistaiteen helmid -nayttelyssa alkaa klo
14.00. Kierroksella tutustutaan Ankkalinnan taiteen kultakauden
teoksiin ja niiden sukulaisteoksiin Ateneumin kokoelmandaytte-
lyssa. Tavataan Ateneumin ala-aulassa klo 13.45.

Reissun omavastuu 3 euroa maksetaan ilmoittautumisen yh-
teydessd jommallekummalle talolle.

IImoittautumiset alkavat 11.12.2017.

~

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




HELMI-TALOT JAYHTEYSTIEDOT

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

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa
Pasilan Puistotie 7. Se on avoinna arkisin
klo 9-15 (pdivystdjien voimin tarpeen
vaatiessa pidempdan). Ryhmatoiminnan-
ohjaajana Pasilan talolla toimii Niina Ne-
valainen.

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

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

mielenterveysyhdistys

HELMI

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

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

PASILAN HELMI-TALO

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

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

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

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

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

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

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

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

Paivi Kinnunen, keittiétyon ohjaaja
p. 040 755 0607

Vapaaehtoiseksi tukihenkiloksi

HELMI etsii vapaaehtoisia tukihenkiloita. Olet etsi-

mamme, mikali:
- osaat aidosti kuunnella ja olla lasna

« sinulla on aikaa sdaannollisiin tapaamisiin tuettavasi

kanssa

- oma eldmantilanteesi on tasapainossa (jaksat olla
tukena toiselle etkd hae itse terapiaa tai tukea)
olet ihmisena pitkdjanteinen, luotettava ja empaat-

tinen

olet valmis osallistumaan koulutuksiimme ja tyoén-

ohjauksiimme

Tarjoamme sinulle merkityksellistd vapaaehtoisty6-
td, tukea ja virkistysta. Koulutus jarjestetdan tammi-
helmikuun vaihteessa Pasilan Helmi-talolla riittavan

osallistujamaaran tayttyessa.

Ota yhteytta Eetuun 044 777 4998

ja 11.12.-1.1.2018 Minnaan 0400 528 661,
minna.papunen(at)mielenterveyshelmi.fi.

MIELENTERVEYSKUNTOUTUJALLE

35 vuotta
vertaisvoimaa




