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PAAKIRJOITUS

Moi, ahdistaako?

KUVA: JAANA RANTAKOKKO

Hywida joulun aikaa ja
onnea uudelle vuodelle!

Toivottaa Helmin viki

TUNTUUKO siltd, etteivat laakarit,
ladkkeet tai terapiat auta? Tyonteko,
harrastukset ja ihmissuhteet ovat
vaikeita juttuja. Someryhmissa voi
avautua tai lukea toisten mielialo-
ja, mutta ei silti nappaa. AA-kerhot
ja mielisairaalat on ndhty, ei ole
fyrkkaa, eikd kohta enda asunto-
akaan. Ahdistaa joka pdiva ja mil-
13@n ei ole endd mitaan valia.

On vaara, etta tilanteesi lahtee lo-
pullisesti kasista, alkoholi, huumeet ja ehkd myos rikokset
astuvat mukaan kuvaan. Vankilassa tilanne vain pahenee,
pdihde- ja mielenterveysongelmia tai rikoksen traumoja
ei valttamatta pystyta hoitamaan, koska olet monion-
gelmainen. Sinulle voi syntya rikollisen identiteetti.

Tieddn - vahan erikoinen tapa aloittaa paakirjoitus,
mutta faktat ovat kovia: mielenterveyden hairididen kus-
tannuksiksi on arvioitu 11 miljardia euroa vuodessa, puhu-
mattakaan ihmisarvoisesta elamasta — tai sen puutteesta.

Monty Pythonin slogania mukaillen: pitdisikbhan
sinun kokeilla jotain uutta ja erilaista? "And now for some-
thing completely different”. Sina olet kokemusasiantuntija
— tai sinusta voi tulla sellainen. Mikas juttu tama sitten on?

Kokemusasiantuntijalla on omakohtaisia kokemuk-
sia somaattisista sairauksista, mielenterveys- ja paih-
deongelmista tai esimerkiksi vankilasta. Omat, usein
rankatkin kokemukset voi kddntaa voimavaraksi ja
auttaa muita saman kokeneita. Kokemusasiantuntija-
na toimiminen edellyttaa riittavan pitkdlle edennytta
kuntoutumisprosessia ja kokemusasiantuntijakoulutusta.

Ahdistuksen, pelon ja masennuksen parhaita vas-
talddkkeitd ovat rohkeus, toivo ja unelmointi. Tastakin
selvitdan kylla. Kaikilla meilld on joku vahvuus — omi-
naisuus, jota voi kehittda, myos sinulla, joka makaat nyt
sielld sdngyn pohjalla. Jos tuntuu, ettet uskalla, osaa tai ei
huvita, niin ammattilaiset auttavat mielelldan, rohkeasti
vaan mukaan! Jokaiselle 16ytyy jotain ja tapaat ihmisid,
jotka ovat kokeneet saman kuin sind. Monet heista ovat
tyytyvadisid uuteen eldmdansa ja ahdistus on poissa.

Tervetuloa mukaan my6s Helmin erittdin monipuoli-
seen toimintaan.

Veli-Matti Lehikoinen
Kirjoittaja on Helmin hallituksen
jésen ja kokemusasiantuntija

LEHTI AINEISTO ILMESTYY

1/2020 20.2. maaliskuu viikolla 12
2/2020 14.5. kesdkuu viikolla 24
3/2020 27.8. syyskuu viikolla 39
4/2020 5.11. joulukuu viikolla 49

Mediakortti: https://mielenterveyshelmi.fi/wp-content/
uploads/2019/12/helmi_mediakortti_2020-1.pdf

TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!

Helmi-lehti tehddan porukalla! Seuraava palaveri tiistaina
14.1.2020. klo 12:30 Pasilan Helmi-talolla. Kaikille avoin lehti-
ryhma kokoontuu parillisten viikkojen tiistaisin Siskonkamma-
rissa tai ruokasalissa. Kokoonnumme ideoimaan ja keskuste-
lemaan siihen asti ettd lehden teema ja sisdlto ovat kasassa.
Helmi-lehden 1/2020 aineistopdiva on 20.2.2020



AJANKOHTAISTA

Uutta tietoa Mielenterveysmessuilta

Mielenterveysmessut on vuodesta toiseen tarjonnut luennoissaan

ja seminaareissaan tarkeaa tietoa mielenterveysongelmista ja

niiden uusista hoitolinjauksista. Nain tanakin vuonna lukuisissa
esityksissa mielenterveyden eri sektoreilta.

MITA UUTTA SKITSOFRENIAN HOI-
DOSSA -seminaarissa professori Raimo
Salokangas kertoi tulossa olevasta skit-
sofrenian Kdypa hoito -paivityksesta.
Hoitosuosituksiin ei ole tulossa ratkai-
sevasti uutta, vaan painotuksena on jo
todettujen kdytantdjen tehokkaampi
toteuttaminen. Keskeisend pidetaan hoi-
tosuhteen katkeamattomuutta ja luot-
tamuksellisuutta. Entistd tdrkedmmaksi
ndhddan psykososiaalinen kuntoutus,
johon kuuluu mielekds toiminta ja integ-
roituminen yhteiskuntaan. Myds mah-
dollisuutta tuettuun tyohoén halutaan
korostaa kuntoutujan itsetunnon ja toi-
mintakyvyn vahvistajana.

Vaikka skitsofreniasta paranee har-
vemmin kokonaan, kuitenkin 60-75 pro-
sentilla oireita voidaan huomattavasti
lieventad ja toimintakykya lisatd, totesi
seminaarin kokoojana toiminut ylildakari
Jukka Karkkdinen (THL). Myds han piti
psykososiaalista hoitopainotusta ja tyo-
hon osallistumista merkittdvind toimin-
takyvyn elvyttdjina.

Skitsofrenian syind ndhdaan edelleen
geeniperimdn ja ympadristotekijoiden
yhteisvaikutus. Stressin vaikutusta dopa-

miinijdrjestelmdan pidetaan yhtena vai-
kuttavana tekijana.

Seminaarissa kerrottiin myos tulossa
olevasta valtakunnallisesta terveyden-
huollon laaturekisterista, jolla on tarkoi-
tus seurata eri sairauksien hoidon laatua
ja tuloksia, ndin myds skitsofrenian osal-
ta. Laaturekisterin yleisenad tavoitteena
on paitsi hoidon laadun, myds yhdenver-
taisuuden kehittaminen.

TRAUMA IHMISEN JA PERHEEN ELA-
MASSA -seminaarissa syvennettiin tieto-
ja traumoista ja dissosiaatiohdiridista.

Psykoterapeutti Anna-Maija Lam-
pinen Traumaterapiakeskuksesta kes-
kittyi esityksessdan erityisesti perheen
lahisuhteissa syntyneisiin pitkdkestoisiin
traumoihin, jotka on hdnen mukaansa
todettu pahiten vaurioittaviksi. Niissa
voi olla kyse fyysisestd tai psyykkisesta
vakivallasta, mitatdinnista, alistamisesta,
noyryytyksista tai seksuaalisesta hyvak-
sikdytosta. Seurauksina on paitsi pelon
ja ahdistuksen, my0ds arvottomuuden ja
hapedn tunteita.

Trauman kokenut pyrkii suojautu-
maan valttelemalld asioita, jotka muistut-

HELMI Mielenterveysmessuilla: Tiina, Kerttu ja Tuulia. Kuva: Juha Korkee.
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tavat traumatapahtumasta. Asia saattaa
suoranaisesti hdvita hanen normaali-
muististaan. Tietyt ennalta arvaamatto-
mat drsykkeet voivat kuitenkin yllattaen
laukaista ja nostaa "sanattomana kauhu-
na” esiin namd ahdistavat muistikuvat.
Selviytydkseen kokemastaan mieli pyr-
kii kehittdamaadn ndenndisen "normaalin
persoonan osan”, joka pystyy toimimaan
tavanomaiseen tapaan arjen rutiineissa,
esim. opiskelussa ja tydelamdssa. Sen rin-
nalle kehittyy kuitenkin myd&s ns. "emo-
tionaalinen persoonan osa”, joka pitada
sisdllaan tunnemuistot ja nostaa niita tie-
toisuuteen. Tama puoli tulee esille usein
silloin kun henkil6 on omissa oloissaan,
esim. yOaikaan ja nostaa ahdistuksen
pintaan.

Seminaarissa puhuttiin myds ylisu-
kupolvisista traumoista. Psykoterapeutti
Lisa Friberg Traumakeskuksesta ker-
toi niilla tarkoitettavan tilanteita, joissa
esim. didin kokema trauma heijastuu sii-
hen, miten hdn kohtelee omaa lastaan.
Aiti ei kykene asettumaan lapsensa rin-
nalle nakemaan lapsen tunteita ja tarpei-
ta, vaan etddntyy emotionaalisesti omiin
ongelmiinsa. Han ei ole tunnetasolla las-
nd, minka lapsi kokee jattamiseksi yksin
ilman tukea ja turvaa. Lampisen mukaan
ongelmaa pahentaa, jos ei lahistélla ole
ketddn muutakaan, joka tukisi lasta tai
ymmartdisi hdnen ahdistustaan. Talla
kaikella voi olla lapselle traumatisoivat
seuraukset, eli trauman kierre jatkuu seu-
raavaan polveen.

Traumojen hoito etenee tiettyjen vai-
heiden kautta: vakauttamisen vaiheessa
etsitddn voimavaroja ja keinoja vaikeiden
muistojen kohtaamiseen, seuraavassa
vaiheessa niitd kdyddaan puhumalla lapi,
eli ne uskalletaan kohdata ja niiden vai-
kutukset tunnetasolle ymmarretdan.
Tapahtumat saavat konkretiaa, ne saa-
vat ajan ja paikan. Tavoitteena on, etta
tapahtumat ja tunnekokemukset voitai-
siin lopulta kiinnittdd omaan eldménko-
kemukseen, hyvdksya ne yhdeksi osaksi
omaa ainutlaatuista eldmaa ilman etté ne
nousisivat jatkuvasti keskioon.

Eija Honkala



AJANKOHTAISTA

Vapaaehtoistoiminta
kohentaa elamanmenoa
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PAAOSA TYOSKENTELYSTA toteutettiin kol-
men hengen pienryhmissa. Ensin pohdittiin, mita
vapaaehtoistoiminta on. Toisessa ryhmatyossa
mietittiin Helmin vapaaehtoistoiminnan vah-
vuuksia, parantamisen paikkoja, haasteita, huo-
lenaiheita, mahdollisuuksia ja uusia ideoita.
Meiddn ryhmamme kiteytti vapaaehtoistoimin-
nan ytimeksi, ettd se on elamanmenoa kohentavaa
ja yllapitdvaa toimintaa. Tama ilmenee muun muas-
sa siten, ettd toiminta tuottaa vapaaehtoisille iloa,
synnyttda joukkoon kuulumisen tunteen ja antaa
mahdollisuuden oppia uutta. Vapaaehtoisten hyvin-
voinnista Helmin tulisi huolehtia esimerkiksi ohjausta
ja koulutusta antamalla seka virkistyspdivien kautta.
Vapaaehtoisten nakokulmasta Helmin vahvuuksia
ovat esimerkiksi matala kynnys, talojen hyva henki
ja kodinomaisuus, karismaattinen henkilékunta ja se,
ettd Helmissd jokainen voi olla oma itsensa. Parantami-
sen paikkoina mainittiin puutteellinen perehdyttami-
nen ja ongelmat tiedonkulussa. Haasteita vapaaehtois-

Joukko innokkaita
helmilaisia kokoontui
marraskuisena
aamupaivana Oodiin
kehittamaan Helmin
vapaaehtoistoimintaa.
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toiminnalle tuovat esimerkiksi sitoutumisen vaikeudet
ja osallistumisen riippuvaisuus omasta kunnosta.

Ryhmaldisten huolenaiheita olivat talojen yhdis-
tdminen ja se, ettd vapaaehtoiset katoavat Helmista.
Vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksiksi pienryhmat
ideoivat esimerkiksi varahenkil6itd ryhmanohjaajille
ja muille vapaaehtoisille. Helmi-lehdessa voitaisiin
esitella vapaaehtoisina toimivia. Tiedonkulun paran-
tamiseksi toivottiin tekstiviesteja ja sahkdpostia.

Olen itse toiminut keittidotydssa viime ke-
vaasta alkaen. Olen tdhan asti pitédnyt eniten
sampyldiden leipomisesta, jota osaan mieles-
tani tehda jo hyvin. Minulla on tarkoitus tehda
seuraavaksi uusi aluevaltaus ja kokeilla pullien
leipomista, jolloin oppisin jotakin erilaista.

Kehittamispaiva oli ainakin minulle todella hyvin
onnistunut ja tuli sellainen olo, ettd ryhmalaisten
mielipiteitd halutaan kuulla. Oli tarkeda tyostaa
yhdesséa ajatuksia muiden Helmin jasenten kanssa.

Hanna-Elina Yli-Koski

Helmi 4/2019






TEEMANA AHDISTUS
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Ahdistuneena ajatukseni
alkavat ikédn kuin kiertdd
kehdd ja ne pyorivit oman
itsen ympdrilld muuttuen
vdhitellen negatiivisiksi.

Ahdistus on olemassa syysta

MINULLA AHDISTUS on voimakkaim-
millaan aamuisin. Yl6s nouseminen aa-
muisin tuntuu tukalalta, koska sdngyssa
on niin turvallinen lammin hyva olo.
Minulla tdima liittyy traumaattiseen ko-
kemukseen lapsena, joka toistui useina
aamuina.

Ahdistun myos kiireestd ja siitd, ettd
pitdisi ldhted kotoa johonkin aikataulun
mukaan. Yleensidkin tiukka aikataulu-
tus ahdistaa minua. Silloin koen oloni
epamiellyttiaviksi ja kidrsin melkoises-
ti. Ahdistuneena huomioni kapenee ja
suuntautuu uhkiin ja ongelmiin, vaik-
ka tiedédn, ettd ahdistuksella on tirked
viesti eli varo uhkia, tarvittaessa tee jo-
tain tai poistu, jotta olet turvassa, niin
kurjalta minusta tuntuu kuitenkin. Ah-
distus on olemassa syystd. Joskus tunne
on oikeassa, joskus vddrassa.

Ahdistuneena ajatukseni alkavat
ikddn kuin kiertdd kehéd ja ne pyorivit
oman itsen ympdrilla muuttuen vihitel-
len negatiivisiksi. Ahdistus toimii mi-
nulla ndin. Mietin yleensd ahdistuneena
tekemattomia kotitoitd, hoitamattomia
ihmissuhteita ja pelkddn miten minul-
la tulevaisuudessa kidy. Ahdistus yrittda
viestittad minulle hyodyllista viestid, te-
kemittomat ty6t ovat mahdollinen uh-
kakuva ja niille pitdisi tehdé jotain, jotta
ei kdy huonosti.

PARHAIMMASSA TAPAUKSESSA ah-
distus saakin minut suunnittelemaan
toimenpiteitd kodin siivouksen suhteen
ja saankin ndin aikaan paljon toitd. Tu-
levaisuus saattaa askarruttaa tind pdi-

vand meita monia muitakin. Eldamme
alati muuttuvassa maailmassa.

Olen huomannut, ettd jos tunteet
voimistuvat liiaksi, ongelmanratkaisu-
kykyni heikkenee. Silloin ahdistus saa
valtavat mittasuhteet ja tulee tunne, et-
ten ikind tule selvidmain toistd ja tdstad
ei tule muutenkaan mitaan. Silloin ai-
kaa menee turhaan murehtimiseen ja
tyot jadvit tekematta.

MUREHTIMISEN kompastuskivi esiin-
tyy toistuvana, ikdvdnsdvyisend ja pit-
kittyneend ajatusten pyorittelynd, joka
ei vie ongelman ratkaisua eteenpiin.
Ahdistus tekemdttomistd toistd tuntuu
pahalta myds sen takia, ettd nykyéddn
elimd koostuu suorittamisesta. Suori-
tamme kodin, tyon, lapset ja harrastuk-
set ja pahimmillaan ahdistumme kai-
kesta suorittamisesta.

Olen saanut ahdistuksen helpotta-
maan, kun saan ajatukset maadoitettua
nykyhetkeen pois harhailemasta tule-
vista uhkakuvista, koska niiden maa-
lailu mielessd on tuhoisaa, eikd johda
minnekddn. Sithen hyva konsti on késil-
14 tekeminen, kuten ruoanlaitto, kirjoit-
taminen, sanaristikot ja kasityot. Myos
musiikin kuuntelu, ulkona luonnossa
liikkuminen ja kaikenlainen muukin
liikunta helpottaa minua.

Pieni kiévelylenkki raikkaassa ul-
koilmassa piristdd oloa kummasti sa-
moin vesijumppa ja venyttely- ja ren-
toutustunti jumppasalilla. Thmisten
parissa voin yleensd paremmin. Vointia
huonontaa minun mielestdni liiallinen
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tv:n katselu, negatiivisten uutisten seu-
railu ja somen seurailu. Some-katkoja
on hyvé pitad aika ajoin ja pitdd se muu-
tenkin kohtuuden rajoissa.

JUHLAPYHIEN AIKAAN ihmisten vuo-
rovaikutus ja tunteet ndyttelevdt tér-
kedd roolia. Juhlapyhiin ja sukulaisten
tapaamisiin liittyy paljon jannitteitd ja
odotuksia. Sen takia olemme herkim-
millaimme ja siksi loukkaannumme ja
petymme monasti. Ristiriidat saavat ai-
kaan ahdistusta.

Juhlapyhind kannattaisi muistaa,
ettd ne ovat yhdessdolon ja rauhoittumi-
sen aikaa. Minusta olisi tirkead helpot-
taa pyhien alla perheen didin tyotaak-
kaa niin, ettd perheissid tehtdisiin asioita
yhdessd alkaen juhlavalmisteluista ja
muista pyhiin liittyvisté toistd perheen-
jasenten kesken.

Pyhind on myds paljon yksindisia,
jotka kokevat olonsa ahdistuneeksi. Sil-
loin ahdistus voi saada yliotteen ja kas-
vaa suureksi. Tdll6in eri yhdistysten apu
nousee tirkedksi. Helmilld tdimé onkin
huomioitu hienosti. Helmi-talot ovat
pyhien alla auki juuri silloin, kun moni
muu paikka on kiinni. Helmilld myds
panostetaan vyhteisiin hyviin hetkiin
kaikkien pyhien alla. Tdmi on arvokas-
ta toimintaa ja siind kokee kuuluvansa
yhteis66n, mikd on myos tarked yksi-
ndisyyden poistaja.

Mukavaa uutta vuotta kaikille.

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen



TEEMANA AHDISTUS

AHISTAAKO?

MARRASKUUN lyhenevit pdivat ja ve-
sisateet lannistavat. Tamédn tdstd saan
itseni kiinni ahdistavista ajatuksista.
Tiedotusvilineet on tdynnd uutisia kai-
kista maailman kriisipesdkkeistd. On
sotia, vikivaltaisia mielenosoituksia,
tulvia, massiivisia metsidpaloja... Luet-
teloa voisi jatkaa loputtomiin.

Minun ahdistuksistani suurin on
tddlla kertaa ldhestyvd joulun aika.
Kauppoihin ei voi mennd tulematta tyr-
mityksi kaikenlaisella kradsilla. Heti
sisdankdynnin jilkeen on sijoitettu jou-
luvaloja, makeisia, kammottavia tont-
tuja ja joulupukkeja. Ruukkukukatkin
ovat glitterdity ja kuorrutettu tekolu-
mella. Sitd oikeaa lunta saamme odottaa
ja odottaa taalld eteldisessd osassa maa-
tamme. Vield en ole havainnut timéin

ampdérikansan houkutinta “Jouludmpa-
rid” missddn liikkeessd. Kai senkin aika
vield tulee. Kylmié véristyksid minulle
aiheuttaa joululaulu ”oi, jospa meilld ois
joulu ainainen”. Onneksi, onneksi joulu
on vain kerran vuodessa!

Ympirivuotinen ahdistuksen aihe
on ilmastonmuutos. Ohjeita tulvii joka
tuutista, mitd pitdisi tehdi. Alé osta sitéd
tai tdtd ruokaa, kasvata itse sapuska-
si, dld syo lihaa, d4l4 juo maitoa... Lista
on loputon. Vihdvarainen ihminen on
helisemissd kaiken sorttisten korvik-
keiden kanssa. Ne kun ovat yleensa kal-
liimpia kuin perinteiset ruuat.

Energiaa pitdd sddstdd ja valita vi-
hiten luontoa rasittavia muotoja. Tuu-
livoimaa, aurinkopaneelein tuotettua
sahko6d, maalampod... Sitten putkahtaa
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mieleen, ettd jos me tddlld noudatamme
kaikkia kieltoja ja ohjeita, niin kuin-
ka muualla? Totuus on, ettd pienin osa
ihmisistd kuluttaa suurimman osan
energiasta eli ldntiset hyvinvointiyh-
dyskunnat ovat ratkaisevassa asemassa
ilmastonmuutoksen hallinnassa.

Omilla valinnoillani voin joko
sddstdd tai tuhlata. Turha ahdistua, pi-
tdd toimia. Vaan jouluahdistuksesta en
luovu.

Lopuksi pieni runo
Lunta, rdantdd, vettd.
Hattu hukassa, tumput rikki.

Metron ikkunassa kaksi vesivanaa.

Teksti ja kuva: Eeva Helameri



Morkoja, peikkoja, enkeleita

"Morkdjd, peikkoja, melkein jo enkeleitd.
Vihaa ja katkeruutta, melkein jo kuole-
maa. Morot ja peikot palaavat. Ne tule-
vat uniin ja pelottavat. Saavat minusta
vallan, toivon vain hetkeksi.” Nama lau-
seet ovat otteita kymmenen vuotta van-
hasta runostani ja kuvaavat hetkid, kun
ahdistus oli rajuinta. Hetkid, kun ahdis-
tus valtasi mielen lisaksi koko kehon,
joka ikisen solun. Hetkid, kun ahdis-
tusta ei padssyt karkuun, se ei jattanyt
hetkeksikddn rauhaan, ei helpottanut
yollikaan.

Ahdistuksen on mielestini tarkoitus
kertoa meille jotain, joko fyysisind tai
psyykkisind tuntemuksina tai molem-
pina. Aina emme tdtd tunnista, eika se
helppoa ole. Jokaisella ahdistus ilmenee
omanlaisina tuntemuksia, eikd aina ym-
marrd mistd on kyse. Ahdistusta ei paa-
se karkuun ja siihen kannattaa tarttua,
sen sijaan etta yrittaa tyontaa sen pois.
Pitkddn kestdaneen ahdistuksen kohdalla
voi lopulta kdydé niin, ettd emme halua
luopua siitd, onhan se tuttu ja turvalli-
nen tunne vaikka pelottava onkin.

Ahdistus voi viedd meiltd toiminta-
kyvyn, joko osittain taildhes kokonaan.
Joudumme keskittymddn ainoastaan
sithen, ettd pysymme kasassa. Ahdistus
voi olla fyysisesti niin voimakasta, ettd
emme oikein pysty mihinkdédn ja mieli
tyontdd ajateltavaa niin paljon kerral-
la, ettemme pysty niitd kasittelemdan.
Tai asiat ovat niin suuria, pelottavia ja
tuskaisia, ettemme pysty niitd kerral-
la kisittelemddn. Meiddn taytyy kayda
ajatuksia lapi monta kertaa. Lisdksi
voi olla vadristyneitd ajatuksen kulku-
ja, jotka kerta toisensa jalkeen heittdd
meitd ajattelemaan negatiivisen itseen
kddnnetyn vihan kautta, vaikka itse vi-
han kohde olisi joku tai jokin muu.

Arkikielessd heitimme ilmoille kom-
mentin “nyt kylld ahdistaa”, joka voi olla
hyvin erilainen kokemus kuin jonkun
toisen ahdistus. Ahdistuksen maéaraa,
laatua ja kokemusta ei voi millddn mi-
tata ja jokaisella on oma tapansa kokea
se. Ahdistus voi yhtd hyvin olla se hetki,
kun syddntd tykyttdd eikd oikein tiedd
mihin arkiseen asiaan tarttuisi tai se voi
olla hetki, jolloin ei endd kykene toimi-
maan, eikd melkein olemaan. Ei meinaa
uskaltaa tuntea ja kokea. Ahdistusta
voidaan helpottaa ladkkeilld tai vaikka
rentoutusharjoituksilla. ~ Ahdistuksen
aiheuttaja ei kuitenkaan niilld keinoin
poistu. Ahdistuksen kanssa eldminen
vaatii voimia ja energiaa sekd asian hy-
viksyntdd. Ahdistuksessa voi olla kyse
sairaudesta tai tavasta reagoida asioihin.

Eiké raja aina ole selked. Ahdistukseen
olisi kuitenkin hyva pysahtya.

Meilléd ihan jokaisella on mielenter-
veys ja aika monella meistd on jossain
kohtaa eldmdd haasteita sen kanssa.
Toivoisin, ettd joku pédivd voisimme
puhua avoimemmin mielenterveyden
haasteista. Vaikka meilld olisi esimer-
kiksi voimakasta ahdistusta vililla, se ei
tarkoita, ettemmeko voisi olla ihan yhta
hyvid ja parjaavid kuin kaikki muut.
Toissd ahdistus voi viedd hetkittdin
keskittymiskykyd, mutta ihan samalla
tavalla sen vie selkdkipukin. Olemme
hyvid puolisoja, vanhempia, ystdvid,
sisaruksia tai lapsia, vaikka vililla ah-
distus hiipisi elamddn. Joku ldheinen
voi jopa huomata sen ennen meitd. Aina
ei tarvitse olla tdydellisessd suoritusky-
vyssd, emmehin ole sitd fyysisestikédén.
Voisi jopa ndhdd tiettynd vahvuutena

KUVA: TIMO TURKKA

eldd hetkittdin ahdistuksen kanssa, sil-
loinhan meilld on kykya kisitelld ja ym-
martad sitd. Ja aina, ennemmin tai myo-
hemmin, olo helpottuu kylld. Laheisen
ahdistuksen ndkeminen voi olla myos
pelottavaa. Vaikka jollain tavalla pystyy
toista ymmartimadan, kokee helposti,
ettei pysty auttamaan riittavasti. Todel-
lisuudessa lasndolo, kuuntelu ja kadesta
pitaminen riittavat.

Tdnddn kuvaisin ahdistusta ihan
vaan peikkona. En ole pédidssyt ahdistuk-
sesta tdysin eroon. Luulen sen olevan
osa persoonaani, tapaani reagoida asi-
oihin. Enkd endd edes pyri padsemédin
siitd eroon, olen hyviksynyt sen osaksi
eliméédni. Ahdistus ei ole minulle joka-
paivdinen kaveri, vaan kyldilee silloin
tdlloin, vaatii vihemman tilaa eikd sa-
tuta endd niin paljon.

Saila Turkka



TEEMANA AHDISTUS

Joulukuu - pakkokuu?

Suomalaiseen jouluun liittyy vahvasti perinteet, joita
toistetaan lahes muuttumattomana jopa vuosikymmenesta
toiseen. Joillekin joulun vahvat perinteet voivat aiheuttaa

suorituspaineita ja ahdistusta.

PERINTEISEEN joulunviettoon kuuluu
oleellisena osana lahjojen jakaminen,
perheen kerddntyminen yhteen, jou-
luruuat kinkkuineen ja laatikkoineen
seki iloinen tunnelma. Ndmai perinteet
voivat luoda paineita.

Jouluahdistuksen takana voi olla
myo6s lapsuuden ahdistavat kokemuk-
set tai ldhiaikana tapahtuneet ldheis-
ten menetykset, sairastumiset, erot tai
muut héiriotekijat.

Nykyjoulu alkaa jo aikaisin, kaupal-
lisuus on voimakas ja luo suorittamista
joka puolelta. Kun joulun pyhind maa
hiljenee, muistot koetusta elaméstd ko-
rostuvat. Etenkin jos ei ole laheisid, olo
voi tuntua hy6dyttomaltd ja raskaalta.

Joulun yksindisyyden tunteissa ni-
kyy my6s sukupolvien vilinen ero.
Joulun traditioiden merkitys on toden-
nikoisesti ollut suurempi nykyisten
ikithmisten nuoruudessa kuin mité

joulu merkitsee nykyisille lapsille tai
nuorille aikuisille.

Ndmé ovat hankalia asioita kestdd,
jos ne alkavat tuntua suorittamiselta ja
véalttamattomalta pakolta.

TASSA KOLMEN HELMILAISEN
JOULUNAJAN MIETTEITA

JK: - Minun omannikéiseni joulu on
ollut mukava ja rento. Kukaan ei ole
stressannut mistddn, kun olen itse paat-
tdnyt olla stressaamatta! Nden sukulai-
sia ja ystdvid ennen joulua tai heti jou-
lun jidlkeen. Ainakin jouluaaton olen
halunnut olla omassa rauhassani, niin
aion olla my6s tdnédkin jouluna.
Yksindinen joulu voi siis olla oikein
hyvd ja mukava vaihtoehto - kun yksi-
ndisyydestd on saanut itse paatta.

TS: - Mind olen sinkku. Osallistun mo-
nenlaiseen toimintaan ja olen ihmis-
ten kanssa péivisin paljon tekemisissa.
Mutta kylld haluan viettda illat ja vii-
konloput yksin. En tunne olevani epi-
onnistunut, kun haen rauhaa ja yksinii-
syyttd. Lopetin seurustelun pari vuotta
sitten ja olen halunnut huilata kunnolla.
Joulu on minulle ainakin niin suuri juh-
la, ettd haluan sen viettdd kotona, enkd
todellakaan kaipaa ketddn ulkopuolisia
vierailulle. Minulle riittd4, ettd on hy-
védn ruoan syomistd ja nauttimista luki-
en javain ollen. Miksi ihmiset pelkadavit
yksindisyyttd, miksi ei 16ydetd sen asian
hyvid puolia. Thminen, joka nauttii yk-
sinolosta ei ole kummajainen.

JP: - Etkoé voisi olla armelias itsed-
si kohtaan. Itseddn ei tarvitse tuomita
vain sen takia, ettd ei jaksanutkaan teh-
da kaikkia jouluasioita, ruokia tai muu-
ta "joulupakollista”.

Tosiasiat on hyvd tunnustaa. Ti-
lanteeni on nyt tdmd, teen sen minkd
pystyn ja jaksan.” On tdrkedd hyviksyd
myds se, jos joulunajasta tulee vdhdn
erilainen kuin aikaisemmin. Erilainen,
mutta yhtd hyvd tai jopa parempikin
kuin aikaisemmat joulut. Se on tunne,
joka on oma. Valo.

“Joulu on parhaimmillaan rauhoit-
tumisen ja itsensd lisndolon kokemus.
Silloin voi todella olla ldsnd omassa ela-
maissddn, kun vuosikin vaihtuu”.

Hyviaa Joulua ja Uutta Vuotta 2020!

Teksti ja kuva: Juha Porkola



Ahdistuksen tunne
on tdrked tunne
ihmiselle. Se voi
kertoa vaarasta ja
auttaa toimimaan
vaarallisessa
tilanteessa.

Kaikkia ahdistaa joskus

AHDISTUKSEN TUNNE on tarked tunne
ihmiselle. Se voi kertoa vaarasta ja aut-
taa toimimaan vaarallisessa tilanteessa.
Stressi voi aiheuttaa ahdistuksen tun-
netta myos, ja joskus se on hyvistd; se
saa toimimaan parhaan mukaan. Ah-
distukseen on myos jokaiselle yksilolli-
sid syitd. Toista ahdistaa lumeton talvi,
toista, jos on lunta ja liukasta. Toinen
ahdistuu yksindisyydestd, toiselle pa-
hinta on paikat, joissa on paljon ihmi-
sid. Toiset ahdistuvat pimeédna kautena,
mutta osaa ihmisistd ahdistaa enemmaén
kevit, jolloin kirkas valo tuntuu liian
vaativalta. Ystavani ahdistuu, jos hdnel-
1a ei ole tarpeeksi tekemistd ja menoa,
minua taas litka meno ahdistaa!

Se, milloin ahdistuksen tunne on
ihmiselle liiallista, on my6s hyvin yk-
silollistd - kukaan ulkopuolelta ei voi
sitd toisen puolesta madrittda. Kun joku
kertoo liiallisesta ahdistuksen koke-
muksesta, hantd tulisi aina kuunnella
tosissaan, eikd vahitelld. Joskus ahdis-
tuksen lahde voi olla muualla kuin tdssa
hetkessd ja ymparoivissi todellisuudes-
sa. Menneisyydessd tapahtuneet asiat
voivat jattdd ihmiseen pysyvédd ja/tai
pitkdaikaista ahdistuksen tunnetta. Sil-
loin voidaan puhua ahdistuneisuushii-
ridistd, joita ovat mm. paniikkihdirio,
sosiaalisten tilanteiden pelko ja pakko-
oireinen hdiri. Nditd kaikkia voidaan
hoitaa, mutta niistd vapautuminen vaa-
tii usein paljon psyykkistd tyotd ja tera-
peutin apua.

Ladke on usein helpoin keino ah-
distuksen helpottamiseksi. Pahassa ti-
lanteessa otettava ldadke voi helpottaa
merkittavdsti esimerkiksi osallistumis-
ta hankalaksi kokemiin tapahtumiin.
Viime vuoden keviilld Yle uutisoi, ettéd
”Chilikarkeilla alettu korvata ladkkeita
mielenterveyspotilaiden hoidossa - voi-
vat estdd jopa itsemurhan”. Tdmid on
mielestdni mydnteinen kehitys, koska
ladakkeilld on aina haitallisia sivuvaiku-
tuksia. Tieddn, ettd lddkkeilld on usein
paikkansa, mutta on hienoa, jos loytyy
muitakin keinoja kestdd tai lieventdd
ahdistusta.

Ladkkeettomia ahdistuksen hoi-
tokeinoja voi opetella. Mm. Auroran
sairaalassa jarjestetddn ilmaisia ahdis-
tuksenhallintakursseja psykiatrian po-
liklinikan asiakkaille. Ndistd kursseista
kannattaa kysyd omahoitajalta. Mielen-
terveystalo.fi-sivuilta 16ytyy hyvid ah-
distuksen omahoitovinkkejd, linkki
on jutun lopussa. Chilikarkkien lisaksi
muita ladkkeettomid ahdistuksenhoito-
ja hallintakeinoja ovat mm. piikkima-
ton tai piikkipallon kaytto sekd kylma
suihku. Ja urheilu, ulkoilu ja/tai kasi-
tyot! Terapia ja puhuminen.

Kokeilemalla voi 16ytdd parhaat, it-
selle toimivimmat keinot. Itselleen voi
myos tehdd valmiiksi oppaan, johon
kirjoittaa hyviaksi testattuja keinoja ah-
distuksen eri asteisiin. Silloin kun tosi
voimakas ahdistus iskee, voi olla vai-
keaa muistaa toimivia keinoja. Omasta
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oppaasta voi silloin katsoa, mitd keino-
ja voisi silloin kokeilla helpottamaan
pahaa oloa. Ja aina kannattaa muistaa
pyytdd ystavaltda tai ammattilaiselta
apua pahassa tilanteessa, jos sitd tarvit-
see.

Yksi ihmisten ahdistuksen helpot-
tamisen keino olisi mielestdni yleinen
keskustelu tunteiden sallimisesta. Ny-
kyisin usein tuntuu, ettd tunteita ei saisi
olla, ja niitd yritetddn vdlttdd viimeiseen
asti. Kaikenlaisten tunteiden salliminen
itselleen voi helpottaa omaa liiallista
ahdistuneisuutta. Itsemyodtdtunto voi
auttaa tdssd prosessissa. Omien tun-
teiden sekd oman keskinkertaisuuden
hyviksyminen voi olla tie tasapainoi-
sempaan elamddn. My0s jakaminen eli
yhteisollisyyden lisddaminen helpottaa
yksittdisten ihmisten kuormia ja mur-
taa yksinparjadmisen pakkoa. Joskus
omaa ahdistusta helpottaa jo sekin tie-
toisuus, ettd kaikkia ahdistaa joskus.

Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

LAHTEITA JA LISALUKEMISTA

« Chilikarkeilla alettu korvata lddkkeitd
mielenterveyspotilaiden hoidossa — voivat
estdd jopa itsemurhan. Ylen sivut.

« https://yle.fi/uutiset/3-10696575.
Ahdistuksesta Mielenterveystalon sivuilla:
« https://www.mielenterveystalo.fi/aikui-
set/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/ahdis-
tuksen_omahoito/Pages/default.aspx.
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mie-
lenterveyshairiot/ahdistuneisuushairiot.
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Flamaa ilmastoahdistuksen kanssa
— OIREITA JA RATKAISUMALLEJA

Suomen Mielenterveys ry:n julkaisema raportti
IImastoahdistus ja sen kanssa eldminen (2019)
kasittelee aikaamme kuvaavia ongelmia. Raportin
kirjoittanut Panu Pihkala on erikoistunut
ymparistoahdistuksen monitieteelliseen
tutkimukseen Helsingin yliopistossa.

YMPARISTOAHDISTUS laajemmin on
kuormittavia tekijoitd ja vaikeita tun-
teita, jotka liittyvat ympériston tilaan ja
ongelmiin. Ahdistus kaikissa muodois-
saan muodostuu ongelmalliseksi henki-
16n lamaantuessa ja tietysti inhimillista
karsimystd aiheuttaessaan. MIELI ry:n
raportissa kuitenkin painotetaan, ettei
ilmasto- tai ympdéristéahdistus ole sai-
raus. Kyseessd on reaktio todellisiin on-
gelmiin.

“Ilmastoahdistus on usein toiminut
myds merkittdvind voimavarana, mutta
tamad edellyttda sitd, ettd henkilo loytaa
yhdessé toisten kanssa a) riittavésti ai-
kaa ja tilaa tunteiden kasittelyyn sekd
b) riittavdsti toimintamahdollisuuksia
ilmastonmuutoksen  hillitsemiseksi”,
Panu Pihkala kirjoittaa.

ILMASTOAHDISTUKSEN OIREET

Pihkala korostaa, ettd linsimainen ih-
minen altistuu ahdistukselle
ménkin  vilillisesti  kuin
Vilillisetkin oireet ovat kuitenkin va-
kavasti otettavia. Tutkimustulosten mu-
kaan median rooli ahdistuksen synnys-
sd on merkittava.

“Tdstd ei ndhdédkseni kuitenkaan
pidé yksioikoisesti syyttda mediaa, vaan
pikemminkin on hyvin tdrkedd ja ar-
vostettavaa, ettd tosiasioihin perustuvaa
tietoa tuodaan esille”, korostaa Pihkala.
Positiivisuuden kautta voitaisiin tuoda
vastapainoa sekd onnistumisen etté toi-
von tunteiden muodossa.

Oirekuva vastaa hyvin pitkalti ah-
distuneisuutta yleensdkin: univaikeuk-
sia, vaihtelua mielialoissa, ylivirittynei-
syyttd tai energiatasojen vdhenemista.
Vakavammissa tapauksissa yksiloilld
on hankalaa ylldpitdd toimintakykya.

enem-
suoraan.

12

))

IImasto- tai
ympdristoahdistus ei
ole sairaus. Kyseessd
on reaktio todellisiin
ongelmiin.

Pihkalan mukaan my6s pakko-oireista
ja itsetuhoista kdytostd saattaa esiintya.
“Ilmastoahdistuksen erityispiirre on
sen kaikkialle ulottuvuus ja epdmadrai-
syys: koska ilmastonmuutos vaikuttaa
niin moniin asioihin, on sen vaikutus
samaan aikaan suuri ja kuitenkin epi-
maardinen”, kertoo Pihkala.

ALTISTAVAT TEKIJAT JA
SOSIAALINEN VIITEKEHYS

Millaisia tekijoitd ilmastoahdistuksen
takana on? Raportin mukaan tutkimus-
tulokset osoittavat tiettyja selittdvid
muuttujia, jotka aiheuttavat oireilua ih-
misissa.

“Ympiristomuutosten vakavuus vai-
kuttaa luonnollisesti oireiden maardén.
IThmiset, joilla on henkilohistoriansa
ja persoonallisuuspiirteidensd vuoksi
keskimédrdistd suurempi alttius ahdis-
tumiseen, kédrsivdt usein myds ilmas-
toahdistuksesta enemméin”, ehdottaa
Pihkala.

Erityisen altistuneita ihmisryhmid
ovat psyykkisesti haavoittuvat yksilot;
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muuttuviin ekosysteemeihin tiukasti
sidoksissa olevat ryhmit sekd ilmasto-
toiminnassa ja ilmastotutkimuksessa
aktiivisesti mukana olevat ihmiset.

“Sosiaalinen konteksti ja erilaiset
(psyko)sosiaaliset tekijat vaikuttavat
merkittavisti ilmastoahdistuksen ilme-
nemismuotoihin ja niihin resursseihin,
joita ihmisilld on ilmastoahdistuksen
kiasittelemiseen”, kirjoittaa Pihkala.
Psyykkinen ulottuvuus ei hdnen mu-
kaansa ole saanut vield laajaa huomiota
tutkimuskentalla.

TOIMINTAA LAAKKEEKSI

Ahdistavat tunteet saattavat pahimmil-
laan lamaannuttaa, kuten aiemmin to-
dettu. Millaisia toimenpiteitd raportti
suosittelee vastapainoksi ahdistukselle?
Toimintaa suositellaan lieventdmadn
ahdistuksen tunteita.

“Toiminnan lisdksi tarvitaan riit-
tavasti resursseja erilaisten tunteiden
kohtaamiseen”, lisdd Pihkala. Toimin-
nan ja mielenterveystaitojen yhdistel-
méind tunnetut Lazaruksen ja Folk-
manin coping-mekanismit ovat yksi
mahdollisuus.

“Olennainen piirre merkitykselli-
syyteen liittyen on erottelu toiveajat-
telun ja rakentavan toivon valilld.
Toiveajattelu voi hetkellisesti auttaa
ahdistuksen sietdmisessd, mutta pidem-
mélld tihtdimelld se on tuhoisaa sekd
ekologisen kriisin ettd ihmismielen kes-
tdvyyden kannalta”, Pihkala summaa.

Laura Rosten
LAHTEET

MIELI, Suomen Mielenterveys ry:n kotisi-
vut, mieli.fi.



Ahdistus  ilmastonmuu-
toksesta on saanut nuoret
osoittamaan mieltd ja lak-
koilemaan runsain joukoin
ympdri maailman. Kuva
on Helsingistd Kansain-
vdlisestd  ilmastolakosta
279.2019, johon osallistui
arvioiden mukaan jopa
20 000 ihmistd, suurin osa
nuoria.

NUORET JA AHDISTUNEISUUS

NUORTEN AHDISTUNEISUUDEN ja
muiden mielenterveysongelmien ylei-
syydestd on kirjoitettu kuluneen vuo-
den aikana useasti mediassa. Helsingin
sanomat teetti kevddlla 2019 kyselytut-
kimuksen, jonka vastaukset kirjoitet-
tiin lehdessé otsikolla: HS selvitti: Osa
lukiolaisista on niin stressaantuneita,
ettd heitd ahdistaa ja itkettdd joka pdi-
va”. Lukiolaisten lehdessd Imbrobatu-
rissa pohdittiin kevdilla ahdistuksen ja
uupumuksen syitd sekd ratkaisukeinoja
jutussa otsikolla: "Lukkarissa burnis”.
Myo6s Mona Mannevuo on kirjoittanut
“Milleniaalien” ahdistuksesta Ylessa.
Syitd nuorten ahdistuneisuuteen on
monia. Paineita tulee jo paljon ulkopuo-
lelta: pitdd pdrjatd ja suorittaa. Sosiaa-
lisen median luomat ihannekuvat eivit
ainakaan helpota asiaa. Puhutaan, ettd
lisddntyneet kilpailu ja vertailu ovat
ajaneet yhteisollisyyden ohi! Kyseessd
on joidenkin mielestd ensi sijassa mo-
dernin maailman yltakylldisyydesta
ja mahdollisuuksien paljoudesta kum-
puava oire. Samalla lukion ja muiden
opintojen vaativuus on kasvanut. Myds
nuoret itse vaativat itseltddn paljon.
Kun vield lisdksi tulevaisuus néyttaytyy
epéselvdnd ja himmentédvdnd, puhutaan
ilmastonmuutoksen uhkista, ja lukiossa
tehdddn uudistuksia, niin "soppa on val-
mis”. Jonkun verran nuorten lisddnty-
neisiin mielenterveyslukuihin toki vai-
kuttaa myos se, ettd nykyisin useammat
nuoret uskaltavat pyytdd apua, mikd on
osaltaan kasvattanut avunhakijoiden
madrdd. Tilastoissa ndkyy siis myos se

hyvd puoli, ettd apua uskalletaan aikai-
sempaa useammin hakea ajoissa!

Ahdistuneisuus ei nykynuorissa
véalttamatta ndy ulospdin. Monet nuoret
suoriutuvat tehtdvistdan ja ovat iloisen
ja sosiaalisen oloisia. Silloin saattaa itse
vihitelld omia ongelmiaan, eikd apua
ole niin helppoa pyytda. Jokaisen paha
olo on kuitenkin aivan yht totta, vaikka
sairaus ei olisikaan sitd pahinta laatua!
Ahdistuneisuuden ilmenemisessdi on
eroa tytoilld ja pojilla. Tytot syyttavat
itseddn ja vaativat itseltddn paljon. Po-
jat puolestaan ndkevit usein ongelman
ulkoisena, miki voi johtaa negatiiviseen
suhtautumiseen koulunkéyntiin, ja jopa
koulunkdynnin keskeyttimiseen.

Mika ratkaisuksi? Improbatur-leh-
dessa kirjoitetaan, ettd kouluihin tar-
vitaan lisdd tyovoimaa. Matalan kyn-
nyksen keskusteluavun saaminen on
tdrkedd. Hankalista tunteista olisi hyva
padstd puhumaan. Nuoren oma koke-
mus siitd, ettd stressi ja/tai ahdistus
ylittavat hdnen sopeutumiskykynsé, on
otettava vakavasti.

Nuoret tarvitsevat tukea myds apua
sithen, miten aikatauluttaa omia péi-
viddn, ja millaisia tavoitteita itselleen
kannattaa asettaa. “Lisdksi tarvitaan
parjadmiskulttuurin kollektiivinen ra-
jayttdminen”, lehdessd osuvasti kirjoi-
tetaan. Se helpottaisi lisddméédn lempe-
yttd itsed kohtaan: kaikkien ei tarvitse
pystyd kaikkeen, ja aina ei kannata yrit-
tdd vakisin.

Laidke ja terapia auttaa toisilla ahdis-
tuneisuuteen. Se, ettd pidentdd vaikka
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lukiota, pitédisi olla hyviksyttivid, jot-
ta jokainen voisi edetd omaan tahtiin.
Oman tahdin 16ytimisen ja kunnioit-
tamisen kannustaminen yleisesti oli-
si hyvd suunta tulevaisuuteen. Lisdksi
mielenterveysongelmista yleisesti tulisi
puhua rehellisesti ja oikeilla nimilla.
Ilmastoahdistuneisuus tuntuu ole-
van oma lukunsa. Se on toisaalta saanut
nuoret toimimaan yhdessi. Toimin-
ta onkin paras keino vaikuttaa omaan
ahdistukseensa kyseisessd asiassa tun-
teista puhumisen lisiksi. Koskaan ai-
kaisemmin ympdéristoliikehdintd ei ole
ollut nain voimakasta maailmalla. Jot-
ta nuoria voisi ympéristéahdistuksen
kanssa auttaa, on aikuisen hyva loytaa
omia keinoja samassa aiheessa. Ennen
kaikkea nuorten ympéristoahdistusta ei
tule vahitelld, vaan nuoria tulee kuun-
nella. Ja paras ladke nuorten ilmastoah-
distukseen olisi se, ettd kaikki aikuiset
ottaisivat ilmastonmuutoksen tosissaan
ja toimisivat sen hidastamiseksi. Tie-
teellisesti todistettuja faktoja ilmaston-
muutoksesta ei voi endd paeta, sen nuo-
ret tietdvat.
Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

MISTA APUA?

— MIELI ry:n pdivystévd kriisipuhelin:
suomeksi 09 2525 0111,
ruotsiksi 09 2525 0112.
- Sekasin-chat osoitteessa sekasin247.fi.
— MLL:n lasten ja nuorten puhelin 116 111.
- Vdestéliiton poikien puhelin 0800 94884.
- MLL:n vanhempainpuhelin 0800 92277.
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ASMR - ihmeellisilla
ahdistuksesta rentoutumiseen

TORMASIN ASMR-RENTOUTUKSEEN
vahingossa unettomana yond vuosi
sitten. Ahdisti, en saanut nukuttua ja
pyorin sdngyssd levottomana. Ratkai-
suksi etsin Spotifysta jotain rauhoitta-
vaa kuunneltavaa. Silmiini osui artistin
“Tingting ASMR” rentoutus, jossa eng-
lantia kiinalaisella aksentilla s6posti
puhuva esittdd olevansa kuuntelijan
koulukaveri, joka mm. lainaa tyyny4 ja
Hello Kitty -peittoa, jotta ystdvd saisi
paremmin unen paastéd kiinni. Taustalla
kuuluu tyynyn poéyhinndn yms. ddnid.
Niissd sopoissa tunnelmissa olinkin
huomaamattani rauhoittunut ja tyyty-
vidisen rentoutuneena sain nukahdettua.
En tiennyt mitd timd ASMR oli, mutta
ainakin minulle se nédytti toimivan.

ASMR on lyhenne sanoista Autono-
mous Sensory Meridian Response. Eli
vapaasti suomennettuna autonominen
aistikanavan vaikutus tai reaktio. Se
tarkoittaa autonomisia, rauhoittavia
aistielamyksid, jotka johtavat rentoutu-
miseen. Eli joidenkin d4dnien kuulemi-
nen laukaisee hyvédnolon tuntemuksia,
kihelméintid ja véristyksid. ASMR voi
ilmetd myos silloin, kun katselee jon-
kun tekevdn jotain keskittyneesti, esim.
lajittelevan pikkuesineitd. Samoja tun-
temuksia voi saada my6s kosketuksesta,
esim. jonkun silittdessé hiuksia.

KUVA: MIKAELA MANSIKKALA

ASMR-tuntemuksia on  kahden
tyyppisid. Ensimmadiset liittyvdt po-
sitiivisiin kokemuksiin ja ne voi saa-
da aikaan pelkédstddn ajattelemalla ja
muistelemalla, ilman ulkoisia virik-
keitd. Toisen tyyppiset laukaisee jokin
ulkoinen tekijia (englanniksi trigger),
vaikka paperin rapina, jolloin ndissa
yhdistyy sekd miellyttdvd ajatus ettd
tapahtuma. Viristykset (englanniksi
tingles) tuntuvat ruumissa vahdn kuin
iho menisi “miellyttavdsti kananli-
halle”. Fyysiset tuntemukset tuntuvat
usein pédssd, mutta kihelmoéivd tunne
voi tuntua koko kehossa, usein edeten
niskaa ja selkdrankaa pitkin. Se muis-
tuttaa kylmid vidreitd, mutta miellytta-
vélld tavalla. ASMR:n merkittavimmat
vaikutukset ovat kuitenkin psykologi-
sia. Yleisin vaikutus on rentoutuminen.
Siksi ASMR-videoita ja danitteita kay-
tetddn tavallisimmin nukahtamiseen ja
rentoutumiseen.

Itse ryhdyin etsimddn ASMR-vide-
oita Youtubesta. Huomasin avanneeni
todellisen aarrearkun, silld varsinkin
englanniksi sielld on mitd monenlaisin-
ta sisdltéd. Loytyy niin yksinkertaisia
rentouttavia ddnikokeiluja kuin ihmi-
sid, jotka esittdvdt kokonaisia tarinoita
videoillaan. Havaitsin pitdvdni erityi-
sesti tarinallisista videoista, silld niitd

aanilla

seuratessani mieleni ei pddssyt vaelte-
lemaan. Aloin haaveilla omien ASMR-
videoiden tekemisestd. Mutta pelkésin
nolaavani itseni. Ja ettd moisesta olisi
kauheasti vaivaa. Youtubessa kylld on jo
paljon suomenkielisia ASMR-videoita,
joten en olisi yksin liikkeella.

Omien videoiden tekeminen jdi
pyorimdan mielessd, mutta uskallus-
ta ei riittdnyt. Kunnes syksylld menin
Taiteen Sulattamo ry:n vertaisryhmé-
ohjaajakurssille ja halusin ohjata juuri
ASMR-rentoutusryhmié. Joten pakko-
han sitd oli tehdd oma video! Selvittelin
yleisimpid triggereité ja luin muutenkin
ASMR-ilmidén taustasta. Lopulta sain
aikaiseksi videon, jossa kokeilen useita
erilaisia triggereitd ja esitdn itse kehitté-
maéani roolihahmoa. Oman videon teko
oli hauskaa, mutta se, ja varsinkin ylei-
son reaktio, my0s jannitti. Paradoksaa-
lisesti siis ASMR oli viedd younet. Suu-
reksi huojennuksekseni vertaisohjaajien
ryhmd otti esitykseni hyvin vastaan.

Itse harvoin koen varsinaisia ting-
leja eli varistyksid, mutta silti jotkin
tekijat laukaisevat minussa rentouden
tunteen. Tutkimusten mukaan osa ih-
misistd tuntee ASMR:n rentouttavaksi
ilman varsinaisia fyysisid tuntemuksia.
Osa ihmisistd taas on saanut tuntemuk-
sia lapsesta asti, jotkut 1oytdvdt asian
vasta aikuisidlld. Ylivoimaisesti yleisin
triggeri on kuiskaaminen. ASMR-vi-
deoilla siis usein kuiskaillaan.

Tdmé kuiskailevien ihmisten yhtei-
s0 syntyi vasta 2000-luvulla interne-
tin keskustelupalstoilla. Keskustelijat
vertailivat sitd, mitkd asiat aiheuttivat
heille rentouttavia varistyksia. Ilmiélle
annettiin nimi, ASMR, ja sitd alettiin
tutkimaan tieteellisesti. Samaan aikaan
innokkaat ihmiset ympdri maailmaa
keksivit katsoa ja tuottaa ASMR-videoi-
ta omien mieltymystensd mukaan. Ny-
kyddn internetissd on miljoonia ASMR-
videoita. Suomeksi ilmiostd loytyy
melko véhidn tietoa, mutta etsinndn voi
aloittaa esim. osoitteesta: http://asmr.fi/

Elena Koivu
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arrekartta, voimavarakartta,

unelmakartta. Nama kaikki

kolme nimea tarkoittavat

suunnilleen samaa asiaa eli

elimédn hyvid asioita ja toi-
veita ilmaistuna visuaalisessa muodos-
sa. Olen aloittanut ndiden teon aarre-
kartoista, joita olen tehnyt eri paikoissa
kaksi kertaa.

Helmissa olen ollut mukana kahdel-
la unelmakeitaalla vuosina 2017 ja 2019.
Unelmakeidas on  Mielenterveyden
keskusliiton luoma yksi mahdollisuus
antaa unelmille tilaa omassa elamissa.
Ensimmadiselld kerralla meille jaettiin
iso vihko, jossa oli aineistoa unelmi-
en tyostamiseksi ja tyhjid sivuja, joille
unelmat voi konkretisoida kuviksi ja
teksteiksi.

Koska oli ehtinyt kulua jo aika pit-
kdn aikaa edellisesta aarrekartan te-
kemisestd, mielikuvitukseni laukkasi
villisti. Vaikka oli kolme tuntia aikaa
saada oma unelmakartta valmiiksi, mi-
nulta loppui aika armottomasti kesken.
Onneksi toinen ryhmaildinen avusti
kuvien etsimisessd ja loysi jopa jotain
tdysin kasittdmaitontd, eli kuvan kansal-

lispuvusta, joka oli yksi konkreettisim-
mista unelmistani.

Kansallispuvun lisiksi unelmoin
ensimmadiselld unelmakeitaalla tietyn
painorajan saavuttamisesta, matkasta,
kuvassa nikyvdsta hopeahéddpaivistd,
koirasta, uudistuvasta kodista ja toimit-
tajan tyostd. Kahden vuoden matkan
varrella olen saanut huomata, ettd mo-
net unelmat toteutuvat kylld, mutta aika
usein eri muodossa, kuin on osannut
ajatella etukidteen.

Unelmakeitaan rakenteeseen kuuluu
toinen osio unelmakartan tekemisen
jalkeen eli kartat esitellidn ryhmalle.
Vuonna 2017 kdytimme aikaa my®6s sii-
hen, ettd mietimme omia voimavaroja ja
pohdimme keinoja toteuttaa unelmiam-
me. Unelmakartan idea on sellainen,
ettd kun tekee ndkyviksi omat unel-
mamme, alitajunta alkaa tehdd tyota
unelmien toteutumiseksi, ja niin pikku-
hiljaa unelmista tulee totta.

Toinen unelmakeidas toteutui aika
lailla eri tavalla kuin ensimmaiinen. Ai-
kaa oli varattu molemmille péiville vain
kaksi tuntia. Osallistujamadrd jai vield
sen verran vahdiseksi, ettd ryhma toteu-
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UNELMOINTI TUO VARIA
ARJEN HARMAUTEEN

tettiin vain yhden kaksituntisen mittai-
sena. Onneksi tdlla kertaa ei ollut yhta
paljon unelmia mielessd enkd tahtonut
tehdd niitd endd vihkoon vaan isolle
kartonkiarkille. Aiheet liittyivdit mat-
koihin ja kielen opiskeluun.

Kevadlld 2019 Helmissé jarjestettiin
ruokariippuvuusryhmai. Yhdelld kerral-
la teimme sielld voimavarakartan, joka
oli minulle uusi kokemus. Siind paneu-
duttiin erityisesti siihen, mitd voima-
varoja eldméssd on tdlld hetkelld. Aika
oli tallakin kerralla melko rajallinen,
mutta siitd huolimatta sain aika paljon
voimavaroja nakyviin.

Arki tuntuu vililla ankean harmaal-
ta ilman ensimmaistakdan valopilkkua.
Ahdistuksen hetkind voi aina kaivaa
kirjahyllystd unelmakeitaan vihkosen ja
selailla sen sivuja, mikéd on aina hyvin
voimauttava kokemus. Voimavarakar-
tan olen teipannut makuuhuoneen oven
sisdpuolella, mistd sen nédkee hyvin koko
ajan. Syksyn 2019 unelmakartan laitoin
makuuhuoneen seinille, joten siihenkin
voi palata milloin vain kulkee ohi.

Teksti ja kuva: Hanna-Elina Yli-Koski



HEIDI LOKSY

istd olet kiinnostunut eldmas-

sa? Mika on sinusta kivaa?

Ndin valokuvataiteilija Magi
Viljanen aloitti valokuvauskurssin
Helmissa syksylla. Kysymyksessa oli

valokuvailmaisun kurssi, ei kamerakurssi.

- Oleellista on oppia kdyttamaan
valokuvaa oman ilmaisun keinona.
Kameran tekniikan tdydellinen hal-
linta on toisarvoista, Magi jatkoi.

Kurssilla keskityttiinkin ennen kaikkea
ndkemiseen, havainnointiin ja oman
jutun ldytamiseen. Kameran lisdksi
kuvia otettiin Ipadeilla ja kdnnykailla.

- Itse kuvauksen vaikeus yllatti, mutta
my®os se, ettd kannykallakin voi hyvin
kuvata, totesi Tarja Ruusunen, joka ei

aiemmin ollut harrastanut valokuvausta.

Kurssilla jokainen teki omaa kuva-
sarjaa. Aihetta tai teemaa ei annettu.
Jokaisen tuli kuitenkin tarkkaan maa-
ritelld oman sarjan reunaehdot: mi-
ten kuvaa, millaista valoa etsii, miten

hyodyntaa kuvakulmaa ja sommitel-
maa, millaista tunnelmaa tavoittelee

ja mita kuvillaan haluaa kertoa. Ne
olivat sdantoja, jotka kurssin alussa
tuntuivat rajoittavilta, mutta jotka pian
muodostuivat juuri niiksi tukipilareiksi,
jotka auttoivat etenemdan harppauk-
sin omassa tekemisessa ja ilmaisussa.

- Kurssin puolessa valissa, kun avasin
tietokoneeni ja katsoin kurssilaisten
lahettamia kuvia, ldhes jarkytyin. Yht-
akkia kaikki olivat oivaltaneet jotakin
suurta, he olivat hypdhtaneet uudelle
tasolle. Kuvat olivat ilmaisuvoimaisia,
visuaalisesti hallittuja, vahvoja, herk-
kid ja juuri jokaisen itsensa nakdisia
Magi hehkutti ylpedna oppilaitaan.

— Kurssi sai minut avaamaan silmiani
niin, ettd aloin nahda arjen keskella pal-
jon aiempaa enemman visuaalisesti jan-
nittavia asioita, kurssilainen Annariikka
Leino kiteytti. Viikoittaisissa tapaami-
sissa katsottiin paljon kuvia. Vanhoja

klassikoita, uutta valokuvataidetta ja
tietysti myds kurssilaisten omia kuvia.

- Kirjallisuutta oppii lukemalla ja
kuvaamista kuvia katselemalla. Niin
se vain on, sanoi Magi ja esitteli jokai-
sen tunnin alussa useita eri kuvaajia.

Kurssin tunnelma oli innostava. Toinen
toistensa kuvia katseltiin, niihin keski-
tyttiin, niitd kommentoitiin ja jokais-
ta kannustettiin eteenpdin omassa
projektissaan. Jokainen eteni kurssilla
omalla tavallaan. Joillekin oli selvaa jo
alusta alkaen mita he tekisivét, jot-
kut inspiroituivat kurssilla esitellysta
kuvaajasta, kun toiset taas l0ysivat
oman kuvauskohteensa havainnoi-
dessaan kaupunkia ymparilldan.

- Paras oppi oli se, ettd saan nahda
asiat omalla tavallani. Kuvaaminen
on ennen kaikkea matka siihen miten
juuri yksilona maailman hahmot-
taa. Sielulleen saa ja pitdakin olla
rehellinen, kiteytti Heidi Loksy.




Oleellista on myos se, ettd tyd vieddan
loppuun. Kuvien ei pida antaa jaada
lojumaan pdydille tai unohtumaan
tietokoneen muistiin. Projektille,
kuten kurssilla tehdylle kuvasarjalle,
on annettava lopullinen muoto.

Magi oli paattanyt ja luotsasi kurs-
sin kohti galleriassa pidettdvaa
nayttelya. Jotta kuvat saatiin esit-
telykuntoon, oli pidettava pikainen
perehdyttaminen kuvankasittelyyn.

Sen jdlkeen tutustuttiin nayttelyve-
dosten tulostukseen. Tdssa auttoi Lauri
Pietarinen, joka on intohimoinen taide-
vedosten tulostaja. Han otti kurssilaiset
vastaan tydhuoneelleen ja tutustutti
heiddt vedostuksen saloihin. Taman
jalkeen oli vield pohjustaminen, ripus-
taminen ja avajaisten jarjestaminen.

- Jotakin maagista ndissa Helmin kurs-
silaisissa oli. He kuuntelivat tarkkaan ja
nakivat suoraan ytimeen, Magi pohtii.

MINNA MAHKONEN

Lammin tunnelma avajaisissa

Helmin valokuvaryhmén syksyn uuras-
tus sai hienon paatoksen, kun valokuva-
nadyttelyn avajaiset jarjestettiin Lapin-
lahden galleriassa.

On tdrkeda, ettd tyo viedaan paa-
tospisteeseen ja jokainen voi olla ylpea
itsestadan, sanoi ohjaajana toiminut va-
lokuvataiteilija Magi Viljanen.

Nayttelyn taiteellinen taso oli hui-
kea, varsinkin kun ottaa huomioon sen,
etta suurin osa tekijoista oli tutustunut
valokuvaamiseen vasta kurssilla.

- Tama on ollut voimauttava koke-
mus. Valokuva todella toimii itsereflek-
tion vélineend, totesi kurssille osallistu-
nut Annariikka Leino, jonka omakuvissa
on kipeda voimaa.
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Jokaisessa kuvasarjassa ndkyi vah-
vasti tekijan tapa katsoa maailmaa ja
ilmaista itseddn. Tunnelmat vaihtuivat
Heidi Loksyn inhimillisen herkista lam-
masfarmarikuvista Marko Kemppaisen
ja Kalevi Suurosen tarkkaan luonnon
muotojen havainnointiin. Tarja Ruusu-
nen ja Minna Mahkonen tutkivat puo-
lestaan kaupunkimiljoota. Maisemista
I6ytyi runollista rytmia ja kaupungin
kulkuvaylia kuvaavasta sarjasta lahes
mestarillisen jadtavaa kauneutta.

- Kannustavaa yhteishenked ja yh-
dessd tekemistda me jaamme kaipaa-
maan, totesivat ryhmaldiset avajaisissa
samalla kun Minna soitti huilulla haike-
an kauniisti Mozartin viulusonaattia.



TARJA RUUSUNEN
MINNA MAHKONEN
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MITEN HELMILAINEN
VOI PIENENTAA OMAA

HIILIJALANJALKEAAN?

HIILIJALANJALJELLA tarkoitetaan siti,
miten suuren madrdn hiilidioksidiekvi-
valenttia ihminen padstdd vuodessa il-
makehddn. Tdmé taas johtaa ilmaston
lampenemiseen eli ilmastonmuutok-
seen. Keskimddrdinen suomalaisten hii-
lijalanjédlki on tédlld hetkelld noin 10 000
kg. Oman hiilijalanjdlkenséd voi karke-
asti laskea Sitran internetsivuilla.

Asuminen haukkaa noin kolmas-
osan suomalaisten hiilijalanjéljesta.
Kylmait talvet pakottavat [immittiméan
enemmin kuin limpimissd maissa,
mutta jotain on siitd huolimatta teh-
tdvissd. Asunnon sisdlampdotilaa voi
laskea. Varsinkin makuuhuoneen oli-
si hyvé olla viiledmpi, koska se edistda
myo6s nukkumista. Muuallakin voi sda-
tdd pattereita pienemmaille ja turvautua
lampimédmpiin vaatteisiin. Yksi aste
lampotilassa vdhentdd viisi prosenttia
energiankulutuksesta.

Toinen keino pienentdd asumisen
ympdéristokuormaa on lyhentdd suih-
kussa vietettyd aikaa. Sen voi helposti
puolittaa, jolloin lamminté vettd kuluu
vihemmadn. Pyykkid kannattaisi pestd
tdysind koneellisina.

Asumisen hiilijaljen vahentimiseen
kuuluu lisdksi sdahkonkdyton pienen-
tdiminen. Se ndkyy myds pienempini
sahkolaskuna sekd kulutuksen ettd siah-
konsiirron osalta. Pienistdkin puroista
kasvaa vihitellen iso virta. Meilld on
kaytossd sellaisia jatkojohtoja, joihin
voi katkaisijasta kytked virran. Ndin
vihenndmme helposti stand by -tilojen
kayttamista.

Valoja kannattaa pitdd padlld vain
niissd tiloissa, missd oleskellaan. Yok-
si on mahdollista hankkia pieni vdhdn
energiaa kuluttava yovalo. Vaikka kan-
nettava tietokone kuluttaa paljon va-
hemmién sahkod kuin poytikone, sekin
olisi hyvd sammuttaa ainakin yoksi.

Noin viidenneksen keskivertojalan-
jaljestd vie liikenne ja matkailu. Jostain
syystd Sitran laskuri “rankaisee” siitd,
ettd kayttdd kilometreissé mitattuna
paljon joukkoliikennettd, vaikka liik-
kuisikin metrolla, ratikalla tai ldhijunal-
la ldhes paastottomasti paikasta toiseen.
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Kively ei tuota ollenkaan hiilidiok-
sidipddstojd ja pyordilykin minimaali-
sesti. Usein on kuitenkin pakko kayttaa
linja-autoa. Pitkid matkoja on parempi
kulkea junalla kuin linja-autolla. Kui-
tenkin tdysi linja-autollinen matkusta-
jia uudehkossa linja-autossa on melko
ekologinen tapa matkustaa.

Melkein kaikki varmaan tietdvit,
ettd lentdminen kuluttaa paljon ener-
giaa. Harva osaa arvata, miten paljon
laivalla matkustaminen kasvattaa omaa
hiilijalanjdlked. Laivamatka kuormittaa
ympiristod henkil6d kohden kilomet-
rilld noin kaksi kertaa enemmaén kuin
Euroopan sisdinen lento.

RUOKAVALIOLLA ON VALIA

Ruoka kasvattaa hiilijalanjdlked va-
hintddn saman verran kuin liikenne.
Ruokailu on siitd haasteellinen ilmas-
tokuorman suhteen, ettd ruoan pitéisi
samaan aikaan olla hyvii, terveellistd,
edullista ja ilmastoystavallistd. Jostakin
kriteeristd on lihes pakko luopua.

Ruoka-aineista suurimpia ympi-
riston kuormittajia ovat naudanliha ja
juusto. Punainen liha on sikanautaa lu-
kuun ottamatta melko kallista, samoin
kuin useimmat juustot. Ravitsemussuo-
situsten mukaan punaista lihaa ei tulisi
sy6da kovin usein ja juustonkin voi kor-
vata maidolla.

Mitd sitten jad endd jiljelle? Koti-
maista ldhiruokaa ovat viljatuotteis-
ta kaurapuuro ja ruisleipd, jotka ovat
molemmat kaikin puolin suositeltavia.
Puuron péille voi ripauttaa pienen maa-
ran kotimaisia mustaherukoita, joita on
saatavilla melko edullisesti kaupan pa-
kastealtaasta lahes ympéri vuoden.

Kesdaikaan on kotimaisen kurkun,
tomaatin, kukkakaalin ja kesdkurpitsan
satokausi, jolloin niitd kannattaa suosia.
Ympiéri vuoden on saatavilla porkka-
naa, lanttua, kerdkaalia ja punajuurta.
Punaisen lihan syomistd voi vahentad
lisadamalla esimerkiksi lihapullataiki-
naan porkkana- tai punajuuriraastetta.
Peruna on hyvéa, edullista perusruokaa
ja ravintoarvoltaan paljon parempaa
kuin esimerkiksi valkoinen riisi.
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Kasvisruoka on
ympdristoystdvdllisempdd
kuin sekaruoka

Kaloista maukasta ja edullista on
silakka, josta saa hyvid rasvaisen kalan
ravintoaineita ilmastoystéavallisesti. Sii-
pikarjasta broilerinkoivet ovat kohtuul-
lisen hyvi valinta ja se vastaa ravintoar-
voltaan broilerinfilettd, jos poistaa siitéd
nahan. Tarjouksista tai alennuksella voi
saada myo6s muita broilerituotteita seka
lohta.

Padsadntoisesti kasvisruoka kuor-
mittaa ympdristéd vdhemmin kuin
sekaruoka. Soijan kdyttdminen kasvis-
ruokavaliossa on kuitenkin melko ky-



seenalaista. Sen tuottamiseen tarvitaan
peltopinta-alaa, joka saadaan aikaan

hakkaamalla esimerkiksi sademetsii.
Puut sitovat hiilidioksidia eli hidasta-
vat ilmastomuutosta. Kotimaiset hyvit
kasviproteiinivalmisteet ovat vield aika
kalliita.

Ilmainen keino vdhentdd ruoan il-
mastokuormaa on ruokahdvikin mi-
nimoiminen. Siithen on melko helppo
tarttua, koska se ndkyy selvdasti myos
ruokalaskussa.

KIERRATA, ALA KULUTA

Kotitalouden hiilijalanjdlki pienenee
ostosten madrdd vihentamalld. Lajitte-
lu ja kierrdtys on hyodyksi sen jilkeen,
kun ruoka-aineet ja tavarat ynnd muut
ovat jo tulleet kotiin. Biojitteen ja pa-
perin kierrdttiminen lienee jo useim-

Oman hiilijalanjdlkensd
voi karkeasti laskea
Sitran internetsivuilla.

pien helmildisten arkipdivad. Karton-
kipakkaukset voidaan hyodyntda hyvin
uudelleen, joten niiden lajittelun eteen
kannattaa ndhdd jonkin verran vaivaa.
Muovijatettd kerdtddn jo monissa talo-
yhtioissd, jolloin senkin voi hyvin kier-
rattad. Kayttokelpoiset vanhat vaatteet
kannattaa myydd itse kirpputorilla tai
lahjoittaa hyvintekevéisyysjarjestoille.
Hiilijalanjdljen iso osa on kaikki se,
mikd ei sijoitu ndihin edellisiin luok-
kiin. Helmildisia koskevat ndistd eri-
tyisesti harrastukset ja vapaa-aika seka
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tavarat kuten esimerkiksi tietokoneet.
Helmi tarjoaa monia ilmaisia tai edulli-
sia harrastuksia, vaikkapa museoretkia
ja erilaisia ryhmid, jotka eivit kuormi-
ta ympdristod lainkaan. Jos on hank-
kimassa uutta tavaraa tai vaatetta, on
hyvd ottaa selvdd, voisiko sen hankkia
kédytettynd. Kannattaa myds ostaa tuot-
teita, joiden elinkaari on mahdollisim-
man pitkd, ja korjata itse tai korjauttaa
ne, jos se on mahdollista.

Teksti: Hanna-Elina Yli-Koski
Kuva: Jaana Rantakokko

LAHTEET
https://elamantapatesti.sitra.fi/.

Glenn Murphy: [/Imastonmuutos. Mitd
mind voin tehdd? 2008.
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VINKKEJA
UUDELLE KOKEMUSASIANTUNTIJALLE

KOKEMUSASIANTUNTIJUUDESSA  on
keskeista oma tarina ja omat kokemuk-
set. Keskeistd on myds rajaaminen ja it-
sen suojeleminen. Tasapaino kerrotun ja
kertomattoman vililld on suuri. Etenkin
jos kertoo tv:ssa tai radiossa. Jo kerrottua
ei saa takaisin. Se voi myds avata pitkdai-
kaisen prosessin tydstettavaksi edelleen.
Siksi on hyva miettid mitd milloinkin ra-
jaa pois. Jo rajattua tietoa voi ottaa myo-
hemmin kdyttoon, kun on valmis. Tarke-
aa on olla sinut jo kerrotun kanssa.

TARINAN RAJAAMISESTA

Ajan saatossa voi kertoa koko tarinan.
Mutta kaikella ei tule aloittaa. Alussa on
térkeda olla mukavuusalueella tai ldhella
sitd. Tama siksi, etteivat tunteet tule liian
valtoimenaan yli.

Ensimmaiselld kerralla kun kertoo ta-
rinaa, tulee erityisen paljon tunteita pin-
taan. Ne tulee kasitelld rauhassa. Niiden
kdsittelyyn on hyva varata reilusti aikaa.
Itse kayttdisin siihen jopa paivid. Tama
on varotoimenpide, ei ehdoton sdanto.

A: JAANA RANTAKOKKO

Jos sen ajan kdyttaa tunteet tasaantuvat
ja olet kiinni jo kerrotussa. Voit mutustel-
la sitd rauhassa ajan kanssa.

Kun olet avannut lisda palasia, havait-
set eri ndkdkohtia siihen, jos omin sanoin
kerrot tarinasi. Runko voi olla valmiina,
mutta tilaa vapaalle esitykselle on hyva
olla. Jo joskus kerrottu voi palata mieleen
ja sen tiedostaa, kun kertoo uudelleen ta-
rinaa.

Siksi tulee miettid, milloin on valmis
kertomaan itselle herkan asian ensi ker-
taa. Ei ole vaarallista kertoa sellaisia asi-
oita, joihin on valmis, mutta esimerkiksi
yleisdn kysymykset voivat yllattaa. Niihin
voi varautua pohtimalla asioita, joista ei
ole valmis puhumaan.

Varautuminen ei sanomiseen ja tar-
vittaessa ystdvalliseen perustelemiseen
on hyva tehda ennalta. Itsen suojelemi-
nen on ensisijaista. Talldin jaksaminen
kasvaa hiljalleen. Kertominen voimaan-
nuttaa pitkalla aikavalilla, mutta tun-
nemoykyt voivat tulla, jos liikaa uusia
herkkid asioita tulee kerralla.

TV- ja radio-ohjelmat voidaan nau-
hoittaa. Niitd voidaan kdyttdaa oppimis-
materiaalina. On hyva ajatella, ettd nai-
hin voidaan palata vuosienkin paasta. Jo
kerrottuihin julkisiin esityksiin voidaan
myds viitata, jos itse on lopputulokseen
tyytyvdinen. Se antaa katsojille ja kuun-
telijoille lisdarvoa tarinaan.

Jos tulee pitkdaikainen prosessi, kan-
nattaa rauhoittaa aikaa prosessin tyosta-
miseen. Siitd voi tulla mukaan jotain opit-
tua. Sen voi jakaa tai pitaa itselldan. Se on
taitolaji paattaa tulevaa kertomusta. Sen
voi rajata pois vaikkapa toistaiseksi ka-
sittelyn ajaksi. Sitten voi kokeilla ja jakaa
kerran. Jos tuntuu mukavalta niin sen voi
toistaa.

Tarina muuttuu kasittelyn myoéta. On
tarkeda tyostaa kerrotun jalkeen tuntei-
ta, jotka heraavat. Kokemusasiantunti-
jana ammattitaitoa on omien tunteiden
tydstdminen sopivassa madrdssa. Se on
keskeista niin kuulijalle kuin itselle.

Sami Juntunen
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KIRJAT

Turun Psykiatrisen
vankisairaalan vastaava
ylilaakari Hannu
Lauerma kertoo Kari
Hakkisen kirjoittamassa
kirjassa Psykiatrin
pddnavaus (2019 Into
Kustannus) omasta
taustastaan, tyostaan
mieleltaan sairaiden
vankien parissa seka
mielipiteistaan ajan
psykiatrisista ilmidista.

Psykiatrin p

VUONNA 1961 Keravalla syntynyt Han-
nu Lauerma on eldnyt suurimman osan
eldmdstaan Varsinais-Suomessa. Isa oli
Turun yliopiston apulaisprofessori ja aiti
englannin kielen opettaja. Suoritettuaan
|ddketieteen lisensiaattitutkinnon Lauer-
ma jatkoi opintojaan ja suoritti lopuksi
oikeuspsykiatrisen erikoislaakarin tutkin-
non. Han on myos patevoitynyt unilddke-
tieteeseen, psykiatriaan ja psykoterapi-
aan. Lauerma puhuu niukasti vaimostaan
ja lapsistaan, koska arvostaa laheisidan
suuresti ja haluaa pitda heidat poissa
julkisuudesta. Perheessd on myds kissa
ja kolme koiraa. Koiran kanssa metsastys
on mukava ja mieltd virkistava harrastus,
samoin pyoraily, melonta ja luonnossa
liikkuminen.

Vankisairaalan yliladkadriksi Lauerma
tuli 1996, jonka jélkeen mieleltddn sai-
raiden vankien hoidossa on tapahtunut
monenlaista edistysta. Potilaat viettdvat
vankisairaalassa lyhyen jakson, muuta-
masta paivasta kuukauteen asti. Tana ai-
kana pyritaan tekemaan oikea diagnoosi,
|6ytamadn parhaat ladkkeet ja hyva jat-
kohoito toisessa yksikdssa. Vankien itse-
murhat ovat huomattavasti vahentyneet
tdman seurauksena. Tarkeimpdna tavoit-
teena on potilaiden pysyminen jatkossa
vankilan ulkopuolella ja yleensdkin hen-
gissd. Monilla vangeilla on myds somaat-
tisia sairauksia, jotka tdytyy ottaa huo-
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ddNavaus

mioon potilaan hoidossa. Oma ryhmansa
on sitten tahdon vastaiseen hoitoon lop-
puidkseen sijoitetut vangit.

Hannu Lauerma liputtaa psykotera-
pian ja lddkkeiden positiivisen yhteisvai-
kutuksen puolesta. Potilaita on hoidet-
tava kokonaisvaltaisesti, kuunnellen ja
yhteistydssa kaikkien hoitavien tahojen
kanssa. Han erottaa myo6s psykopatian
mielisairauksista, koska psykopaatteja
kuten Stalin, Hitler tai Breivik ei voi-
si hoitaa ladkkeillda. Myds koulusurmat,
hengellisten liikkeiden henkinen vaki-
valta, insesti, alkoholiongelmat ja siihen
liittyva alhainen verensokeri saavat huo-
miota kirjassa. Oman lukunsa saa my®ds
hypnoosi osana Lauerman tyéta. Han on
usein julkisuudessa joko kiitettyna tai vi-
hapuheen kohteena.

Toinen tarina onkin sitten kirjailijan
ja erikoissairaanhoitaja Kari Hékkisen
osuus. Han on tehnyt pitkdn pdivatyon
sairaanhoitajana ja tullut uransa paatepy-
sakille. Han ei ole kuitenkaan lopettanut
keikkailuaan sairaaloiden leikkaussaleissa
tai psykiatrisella osastolla ja on kirjoit-
tanut vuoden 2011 jdlkeen kuusi kirjaa.
Oman elamdn myrskyisat koettelemukset
ja Auroran tyokokemuksensa han tuo ilmi
varsinkin rikosromaaneissaan.

Kustantaja pyysi Hakkista haastatte-
lemaan Lauermaa ja reilun vuoden paas-
td oli tama kirja julkaistu. Han on tar-
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koittanut kirjan kaikille lukijoille mutta
varsinkin niille, jotka pohtivat pahuuden
juurta ihmisessa. Jos lapsi ei ole alle kym-
menen ikdisend saanut osakseen rak-
kautta ja hyvadksyntada niin voi olla, etta
juna meni jo. Vankilat ovat taynna niita,
joita ei ole rakastettu lapsena.

Mielenterveysyhdistyksissa,  kuten
Helmissd, on hyva, ettd alan ammattilai-
set yhdessd potilaiden kanssa paattavat
asioista. Kaikki ei tule vain ylhaalta pain,
asiantuntijoiden sanelemina totuuksina.

Kolmanneksi esitdn oman eli lukijan
kommentin kirjasta. Tdama kirja avaa hy-
vin Hannu Lauerman taustaa ja tyokoke-
musta, jolloin paremmin voi ymmartaa
my0ds hdnen katsantokantojaan psykiat-
risiin potilaisiin. Kenelle tdma kirja on
sitten kirjoitettu? Tietysti vankeinhoidon
ammattilaisille ja psykiatristen potilaiden
hoidosta ja kuntoutuksesta vastaaville
mutta myds kaikille, jotka haluavat tietda
enemmén aiheesta.

Kirja sisdltda paljon mielenkiintoista
tietoa mutta ei ehka sovi sellaisille, jotka
yrittdvat itse diagnosoida itsedan. Kirja
on saanut hyvat arvostelut kaikkialla ja
on jopa heitetty ajatus ehdokkuudesta
vuoden tietokirjaksi, kannattaa lukea tai
kuunnella! Nyt sama opus on saatavana
myds reilun seitsemdn tunnin mittaisena
danikirjana.

Teksti ja kuva: Juha Lemettinen.
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TAIDETTA JA LUOTTAMUSTEHTAVIA

OPPIKOULUSSA kuvaamataide oli minul-
le yhtd tarked kuin matematiikka - osin
tunnollisuudesta johtuen. Siirryttyani
opiskelemaan matematiikkaa Helsingin
yliopistoon maalaaminen valitettavasti
jai useiksi vuosiksi.

Maalausharrastukseni sai viriketta
1970-luvun alussa kuvataideterapeutti
Aija Johanssonin kolmessa taideterapia-
ryhmassa noin viiden vuoden aikana. Aija
oli Englannissa opiskelemassa taidetera-
piaa ja toi tdmdn opin Suomeen. Sainkin
sitten idean ldhted Helsingin Tydvden-
opiston akvarelliryhmdan kymmenkun-
naksi vuodeksi. Vuonna 2008 aloin vetaa
Tukiyhdistys Majakka ry:ssa maalausker-
hoa kertaviikkoisesti jatkuen vieldkin.

Lopulta vuonna 2011 sain graduni
(aiheena Behrens-Fisher probleema) teh-
dyksi ja valmistuin soveltavan matema-
tilkan maisteriksi, suurilta osin kuvatai-
deharrastukseni tukemana ja kolmannen
sektorin turvin sekad psykoterapiahoidon
avulla. Hyodyllistd tukea ja hoitoa olen
myds saanut terveysasemalta lddkariltani
ja hoitajilta. Luottamustehtdvat ja vapaa-
ehtoistyot ovat pitdaneet yllda omanarvon-
tuntoani - ja tietysti ystavat.

Marraskuussa 2014 sain pitaa taide-
nadyttelyn Pohjois-Haagan kirjastossa
Haagan Taideseura ry:n jasenena. Kevaal-
1a 2015 osallistuin kognitiivisen taidete-
rapian kurssille Lansi-Pasilassa Helmi-
talolla.
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2000-luvulla olin noin kahdeksan
vuotta Helsingin Kaupungin Vammais-
neuvostossa edustaen mielenterveyssek-
toria. Nyt olen varajdsenena sielld. Meilla
on oma mielenterveyslaki, joka on huo-
nompi kuin vammaislaki, jonka piiriin ke-
hitysvammaiset ovat dskettdin padsseet
tasavertaisiksi.

Mielenterveyslakia  pitdisi
parantaa samoilla toimintata-
voilla kuin kehitysvammala-
kia saatiin paremmaksi. Meita
vaivaa vaan tuo stigman (lei-
maantumisen) paholainen.
Olen puhunut ja ottanut esille
mielenterveysasiaa  monessa
vaiheessa. Vammaisneuvoston
aikana olin yhteydessa Sosiaali-
ja terveysministerioon kirjeella.

Esimerkiksi ~ Vammaisneu-
vostossa  puhutaan  paljon
fyysisesta esteellisyydesta.

Olen tuonut esille henkisen eli
psyykkisen esteellisyyden, mm.
esim. psyykeihminen voi jumit-
tua kotiinsa, eikd pysty liikku-
maan ulkopuolella ja tarvitsee
henkista tukea, jotta liikkumi-
nen ja asioiden hoitaminen
kodin ulkopuolella jalleen on-
nistuu.

lhmisarkuus on myds hen-
kista esteellisyytta. Esiintuoma-
ni  henkisen esteellisyyden
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Allan Wilén vitriinindyttelynsa ava-
jaisissa Kampin palvelukeskuksessa.

olemassaolo hyvdksytdan jo ministeriois-
sakin. Olen uranuurtaja kokemusasian-
tuntijakdsitteen esille otossa. Usein vie-
raana Vammaisneuvostonkokouksissa oli
Helsingin kaupungin johtavia virkailijoita
mm. kansliapdallikké. Otin silloin esille
mielenterveydellisid puolia ja asioita.
Allan Wilén, FM



Vianha tuttu ladmpokausi
ja uusi parametri

Maapallolla on planeettamme historian
aikana ollut monta lampdkautta neljan
miljardin vuoden matkalla. Mekanismi
niissd on aina sama. Aurinkoenergia tuup-
paa biosfaarin eli elio- ja kasvikunnan ta-
vallista aktiivisempaan toimintaan, mika
kehittdd sekd lampod, ettd kasvihuone-
kaasuja, ja kasvihuonekaasut sitten kup-
lan ympdrillemme, joka pitdd ldmmon
sisalldan, niin ettei se karkaa avaruuteen.
Nain [ampédtila sitten nousee.

Sama mekanismi on kyseessa talldakin
kertaa, mutta yksi parametri eli lasken-
nan osatekija on erilainen kuin ennen on
ollut - nimittdin ihmisotusten kappale-
lukumaara lahenee kahdeksaa miljardia.
Kun aurinko nyt tuuppaa biosfaarin ihmi-
sineen voimakkaampaan toimintaan, ih-
misen |[ampo- ja kasvihuonekaasutuotto
onkin sitten 8 mrd. x yhden ihmisen nama
tuotot, eli erittdin paljon. Ihmiskunnasta
ei olisi lampoda kohottavaa tehoa paljo-
akaan, jos ihmiskunta olisi pieni, mutta
kun meitd on ndin valtavan paljon, tulee

meistda moninaista [dmmon tuottoakin
hyvin paljon. Kasvihuonekaasut ja niiden
tekema kupla, joka estaa lammon kauas
avaruuteen pakenemisen + polttoainei-
den ja atomipolttoaineiden polton, ja
niilla valmistetun sahkon lampokayton
hukkaldammot yhteensa laskettuna ovat
suuri hukkaldammén maara. Vield kerran:
Tatakaan hukkalampoa ei tulisi kuin pik-
kuriikkinen tippa, jos ihmiskunta olisi va-
halukuinen.

Ohessa taman kesdn kasvikuntakuvia
Uudeltamaalta. Lampokausien aikana
Suomessa on ennenkin ollut tammi- ja
pahkindpensasmetsat. Kaksi kuvaa eriko-
koisista tammen taimista, joita nyt on sit-
ten paljon kaikkialla ympdari metsia run-
saasti. Ja kolme kuvaa jo yllattavan isoon
kokoon ehtineestd pahkindpensaasta,
sekin Uudeltamaalta.

Teksti ja kuvat: Juha Korkee,
ajattelija, aktivisti, hullu,
Hyvinkdd




SIELUN HELMIA

Suru on rasia

jonka sisdlla on tarkea asia.

Se on Toivo, Hyvyys ja Huolettomuus
silla huomenna on paiva uus

ja sen jalkeen alkaa tulevaisuus.

Irtolaisen Tytdir Lunta putoilee
luonnon pehmea viitta
talven tuomana.

Lumihiutale
Luojalta muotonsa sai
ainutlaatuinen.

Hanna-Elina Yli-Koski
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Jouluinen runo

Tuoko joulu ahdistusta,
varsinkin kun maa on musta?
Kynttil6ita polttelemme,
pimeda me pelkdaa emme!
Tarvitaanko lapsen mielta,
onni l6ytyy kirkkotielta?

Herkut nyt tuottaa iloa,

taas lihon pari kiloa.

Puuro on mun lempiruokaa,
sita kattilasta suokaa.
Kinkkua me sy6da saamme,
kohta myoskin lahjat jaamme.

Nurkassa meill’ seisoo kuusi,
kohta koittaa vuosi uusi.
Nopeasti meni pdivat,
mieleen monet muistot jaivat.
Ohitse nyt on jo joulu,

lapsilla taas alkaa koulu.

I. : legnna-Elina Yli-Koski
Aattoilta

lilkkenteen.
vaeltaa.
maa.

-Pirkko
Kynttila

kynttila palamaan.

Mokissd asuu vanhus, joka muistelee

- kuollutta miestaan.

Lapset asuvat kaukana, eivat tule kay-

s il
/ﬁﬁ"’- méaéan,

lahettavat joulukortin.

-Pirkko

Pukin puuhailua

Pukilla puuroa padassa. Puukauhalla pyorayttaa
puuroa posliinilautasille. Perhe pelmahtaa pdytaan
popsien puuron poskeensa. Porukalla pinkaistaan
pajalle paketteja paketoimaan. Pukki pimputtaa
pianoa... Pihalla Petteri Punakuono paheksuu pukin
puuhia. Pukinmuori pitdaa pontevan puhuttelun. Puk-
ki partaansa pidellen ponkaisee pakoon porstupaan.
Pakettiautoon paljon pakataan perille paketteja.
Pian pukki porhaltaa pikitieta. Poiketen pirttei-
hin pienokaisille paketteja pussissaan. Pienimmat
porropaat pelkaavat pukkia parkuen. Pihalla, paatti
pukki poiketa Pasilassa. Perille paastessd, parhaillaan
puurojuhlat. Parhaalle porukalle paljon paketteja.
Pokkaukset pukille!

Pehmojoulua, pakinoi -Pirkko
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Syttyvat valot aattoiltaan, hiljenee melu
Kulkija, joku yksindinen, vield kadulla

,- Taivaalla kirkas tahti kertoo joulusano-

Pienenkin mokin ikkunaan syttyy joulu-
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Niemikoti
Paras paikka toipua

Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien
tukena jo vuodesta 1983
niemikoti.fi
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1 KOMPASSI YHTEIS
. YRITYS

L] Tekee hyvdd. Jakaa hyvi.

Handelsbanken

Keskuskatu 29, 48100 Kotka, puh. 010 444 3630

ITA-UUDENMAAN

Osuuspankki

JARVISEUDUN
SANOMAT

www.jarviseudunsanomat.fi
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HELMIKRYPTO 4/2019

Laatija: Juha Porkola
21 13

11 i8 |9 7

22 | 10

5 7 3 12

11 12

15 |11 8 4

SUDOKU 4/2019 Jokaista numeroa vastaa tietty kirjain. Vihjesana tulee siniseen
palkkiin. Kaksi palkitaan.
olz| |3] 4|2
5 2 4 | 9 Nimi__ Puh.
1 i . 3 Osoite
1 6 8 Postitoimipaikka
5 2 Sahkoposti
Vastaukset 28.1.2020 mennessa: "HELMIKRYPTO 4/2019”
2 5 3
HELMI ry, Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki.
P T [ 51 HELMISUDOKU
2 1 9 8 Jokaiselle pysty- ja vaakariville tulee numerot 1-9. Lisdksi jokaisessa
pienemmadssa 9 (3x3) ruudun osiossa tdytyy olla numerot 1-9. Sa-
5 9 2 6 7 moja numeroita ei saa olla samoilla riveilla tai osioissa kuin kerran.

(Vaikeusaste: ++) Onneal!
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RYHMA KANTAA

Ahdistaako? Keskustelu ryhmassa voisi auttaa.
Onko ilonaiheita? Niita on kiva jakaa ryhmassa.

ALOITIN Herttoniemessad ryhman nimel-
tdan "Hei, hei mita kuuluu?” (Apulanta
-nimisen yhtyeen erdan biisin kertosa-
keestd). Ryhmadssa on tarkoitus syvem-
min pohtia sitd mitd kuuluu, mitd mie-
lessa liikkuu ja tehda se mahdollisimman
avoimesti, eikd vain vastata ylimalkaisesti
“Kiitos hyvdd". Toki pintapuoliset kuulu-
misetkin sallitaan ja saa ryhmaan tulla
vain kuuntelemaankin.

Vaikka tama ei mikdan vertaistuki-
ryhma olekaan, silla keilldkdan tahan
asti ryhmassa olleilla ei ole ollut samaa
diagnoosia keskenddn, niin etsin netista
tietoa Google-haulla "vertaistukiryhman
ohjaaminen”. Luin artikkelin, missa pai-
notettiin, ettd tdmdntapaisen ryhman
ensimmadiselld kerralla pitdisi kertoa ryh-
malle sen tarkoitus ja paamadard, mutta
eihdn minulla ollut ryhmaélle mitdén tar-
koitusta ja pddmaaraa. Ajattelin vain, etta
kun ihmiset mahdollisimman avoimesti

KUVA: MARTTI AHOLA

keskustelevat tunteistaan ja kuulumisis-
taan, niin silld on ainakin jonkin verran
terapeuttinen vaikutus ja taman kerroin
paamaaraksi.

Sen jalkeen, kun olin kertonut ryh-
man hieman epamadardisen tarkoituksen
ja paamaaran, luettelin ja kuvailin kirjaa-
miani pelisdantoja:

- luottamuksellisuus,

- "ald puhu minusta, puhu minulle”
(mietelause Herttoniemen toimipisteen
seinalta),

- ei puhuta paallekkdin, mutta kes-
kustellaan,

— ei myohastytd, mutta parempi myo-
haan kuin ei ollenkaan

- pyritddn antamaan kaikille puheen-
vuoro,

- en ole ryhmaterapeutti.

Luottamuksellisuus on tarkein peli-
sdanto, silla se rohkaisee puhumaan ki-
peistd ja aroistakin asioista, kun tietaa,
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ettd kerrotut jutut eivat levid ryhman ul-
kopuolelle. Luottamuksellisuus on sukua
vaitiolovelvollisuudelle, mikda on laissa
madritelty ja koskee esimerkiksi laaka-
reitd ja hoitohenkilékuntaa. Koska olen
ryhmanohjaaja, niin totesin, ettd minua
koskee melkeinpa vaitiolovelvollisuus.

Ryhmaterapeutti en tosiaankaan ole,
silld minulla ei ole alalle minkdanlaista
koulutusta, eikd tama ole ryhmaterapiaa
siitakaan syystd, ettd ryhma on avoin jon-
ne kuka tahansa saa tulla koska tahansa.
Néin ei ole ryhmaterapioissa.

Yksi pelisdantd minulta puuttui, min-
kd toiminnanohjaaja Mari Saavala ker-
toi, kun pidimme palaveria ryhmastani.
Se oli, ettd jos joku ryhman jdsen tietda
jostakusta toisesta jotain hieman salat-
tavaa tai arkaa asiaa, niin sita ei saa ryh-
malle kertoa, ellei tama henkil6 itse ota
puheeksi tatd asiaa.

Ryhmaéan vetaminen on ollut minulle
mieluisaa. Olen saanut kivaa palautetta
ryhmalaisiltd, mikd on kasvattanut itse-
tuntoani. Olemme tukeneet toinen toi-
siamme ja keskustelu on tapahtunut em-
paattisissa ja lampimissd merkeissa.

Mietelause "dla puhu minusta, puhu
minulle” tarkoittanee sitd, ettei juoruta
kenestdkdan selan takana muiden ryh-
maldisten kanssa. No, kai nyt sentaan sai-
si hyvaa puhua, mutta olisihan sekin to-
siaan parempi kertoa suoraan kyseiselle
henkilolle, jolloin hén ilahtuisi.

Olen jokaisella kolmella kokoontu-
miskerralla varautunut erddnlaisilla inspi-
raatiokorteilla siihen, ettd keskustelun
aiheita ei riittdisikdan koko tunnin ajaksi,
jolloin jokainen valitsisi inspiraatiokortin
ja kertoisi sen heradttdmista ajatuksista,
mutta ainakin tdhdn asti keskusteltavaa
on riittanyt ilman korttejakin.

Vaikka olenkin ryhmaénohjaaja, niin
koen, ettd ryhmamme on silti melko
tasa-arvoinen ja ettd kaikki veddmme ja
ohjaamme sita - yhta arvokkaina, ilman
johtajaa.

Petri Keckman
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JARJESTOSIVUT

Helmi-taloilla on nakynyt uusia kasvoja, kun syksyn aikana kolme uutta
tyontekijaa on aloittanut tyoskentelyn. Tassa lyhyet esittelyt heista.

Kuka olen

Hei, olen Tuulia

Olen entinen Helmin vapaaehtoistyontekija. Minusta tuli ensin tyokokei-
lija ja sittemmin aloitin palkkatuetun tyon Pasilan Helmi-talon keittiossa
11.11.20179.

Olen viihtynyt talossa todella hyvin ja oli mukava palata kesdtauon jal-
keen takaisin toihin ihanien ihmisten pariin. Asun Kalliossa ja harrastelen
vaihtelevasti liikuntaa. Joskus kuntosalia, mutta talla hetkelld 1adhinna kave-
lya ja uintia. Tarkoitus olisi jatkaa kuntosaliharrastusta ja mahdollisesti kun-
tonyrkkeilyad kun selkdni on toipunut. Tykkdan kdayda elokuvissa ja viettda
aikaa ystdvien kanssa iltaa istuen. Myos ruoanlaitto ystavien kanssa on mu-
kavaa ja sen vuoksi Helmin keittiossd puuhastelu ei juuri tyolta tunnukaan.
Tervetuloa moikkaamaan ja vapaaehtoisia mydskin kaivataan keittiossa.

- Teija Myyry, keittiotyon ohjaaja Herttoniemessa. Aloitin tyot HELMI ry:ssa
lokakuussa 2019.

Taustaa: olen ollut keittio- ja ravintola-alalla pitkdan, yli 20 vuotta.

Aloitin aikoinani keittidapulaisena josta kouluttauduin kokki-kylmakdksi.
Kokkailin muutamia vuosia ravintolassa jonka jalkeen kouluttauduin esimie-
heksi. Esimiehend olen aina ollut myds suorittavassa tydssa, lahelld henkilo-
kuntaa ja asiakkaita ja sen koen myds vahvuudekseni. Helmiin tulin Leijona
Catering Oy:sta

Harrastukset: fillarointi seka lihasvoimilla ettd hevosvoimilla ja ragdoll-kis-
sani Sulo ja Hattara sekd heidan myoétdadan imurointi.

Kotini on varsinainen tuunauksen kohde, tykkdan tehda vanhasta uutta.
Mosaiikki, lyijylasi, huovutus, puuty6t... Kasitéiden lomassa paistuvat koti-
ruuat, joiden paras ja armoton kriitikko on oma tytar, 11 vuotta.

Reilun kuukauden tuntumalla voin sanoa, ettd olen viihtynyt tydssanija pal-
jon on uutta opittavaa joka on mieluinen haaste. Tyopaikkani Herttoniemessa
on lamminhenkinen ja asiakkaat/kdvijat ovat ottaneet minut ihanasti vastaan.
Tydkaverit Helmissa ovat huipputyyppeja! Innostusta ja luovuutta joka tarttuu,
nakyy ja maistuu...

Lempinimikin on annettu kdvijan toimesta Teija Soppanen :D (itse asiassa
nimeni on annettu tv-kasvon ja -kuuluttajan ja Teija Sopasen mukaan)..
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Tervehdys Helmilaiset!

Olen Kerttu Hanhela, ja toimin jarjestosihteerin sijaisena paasadntoisesti
taalla Pasilan talolla, mutta valilla myds Hertsikassa. Moni minut varmasti
muistaakin viime vuoden syksyltd, jolloin suoritin Helmissad sosionomiopin-
tojeni viimeistd tyoharjoittelua. Pasilassa kdvin opintojeni aikana myds
ohjaamassa kuvataidetydpajoja, joten talo on tuttu jo useamman vuoden
ajalta. Onkin ilo paasta tyoskentelemdan Helmissa nyt, kun tutkintokin on
jo takataskussa.

Silloin kun en ole tdissa, minuun voi térmata esimerkiksi teatterissa.
Harrastan myds itse teatteria, nimittdin tarinateatteria, joka on yksi impro-
visaatioteatterin muoto. Ja silloin kun en ole ndyttamolla tai katselemassa
ndyttdmod, olen usein mokkeilemassa tai muuten vain samoilemassa met-
sdssa koirani kanssa.

Nahdaan Helmi-taloilla!
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HELMIN RETKET

PE 10.1. KLO 13
ILTAPAIVARETKI REDIIN

Menndan katsomaan kuinka “sokkeloi-
nen” tuo Kauppakeskus Redi oikein on-
kaan. Kiertelyn jalkeen maistuukin kahvit
jossain Redin kahviloista...

Retki on maksuton. Tapaaminen Hert-
toniemen metroasemalla R-kioskin vie-
ressa klo 13. [Imoittautumiset taloille.

LEFFARETKI MAANANTAINA 13.1.

Omavastuuhinta 3 euroa. Leffa ja tarkem-
pi ndytosaika (n. klo 12-16 valilld) tarken-
tuu mydhemmin. Jatd ilmoittautuessa
puhelinnumerosi, niin ohjaaja saa sinuun
yhteyden! lImoittautumiset alkavat 16.12.

PE 24.1. KLO 13.45 MAAILMALTA
LOYSIN ITSENI, ATENEUM

Nayttely kertoo kuinka Helena Schjerf-
beckista tuli Helene, kuinka lahjakkaasta
oppilaasta kasvoi yksi historiamme vai-
kuttavimmista taiteilijoista.

Ryhmallemme on varattu nayttely-
intro: Maailmalta 18ysin itseni ja Taiteili-
joiden Ruovesi. Tapaaminen museokau-
pan edessda Ateneumin sisdpihalla klo
13.45. Retken omavastuuhinta 3 € on
maksettava 16.1. mennessa. IImoittautu-
miset taloilla Marille tai Niinalle/Johan-
nalle 17.12. alkaen.

TO 6.2. ILTAPAIVALLA RETKI
FINNKINON LEFFATEATTERIIN

Mahdollisuus vaikuttaa mitd elokuvaa
mennaan katsomaan!
Hertsikan Mari ottaa vastaan leffaeh-
dotuksia 30.12. alkaen p. 040 541 0317.
lImoittautuminen taloilla 13.1. alkaen.
Omavastuuhinta 2 €.

HELMILAISTEN OMA RUOKA-
KURSSI TYOVAENOPISTOLLA

Kokkaillaan yhdessd helppoa ja kevytta
arkiruokaa. Kokoonnumme neljana tors-
taina 16.1.-6.2. Helsingin Tydvdenopis-
tolla, Helsinginkatu 25.

IImoittautuminen 9.12.2019 alkaen.
Omavastuu 15 €

KUVA: NIINA NEVALAINEN
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JARJESTOSIVUT

HYVINVOINTI JA LIIKUNTA

KEVAAN HYVINVOINTIRYHMAT KUMPPANUUSTALO HANNALLA

HELMIN JA KUMPPANUUSTALO HANNAN
YHTEISTYORYHMAT keviit 2020

HYVINVOINTIRYHMA KEHONHUOLTORYHMA
KESKIVIIKKOISIN KLO 13-15 MAANANTAISIN KLO 12-15.15
15.1. allaen 15 kertaa 15.1. alkaen 15 kertaa

: Kehonhuolto lisii
H““““mm]“h““mm itsetuntemusta ja huoltas.
Hyomvniibiensteltatsn kehoa ennaltaehkiisemiin
avuila, Manetalming Ef‘"‘"n W} =
kiiytetiiin esimerkiksi lihaskuntoa ja yleiskunt
mﬂﬂn.ism:pii.h]mntu., kahiEtSan. Manatslnting esi
mvashoiht.]livarhlu- DRLaReta, JOCORIL A (0h
LY venyttelyi, shindoa ja
kasvojumppaa jne.. rentoutumista

ryhmiin!

Ryhmét kokooniuvat Kumppanuustalo Hannan Leijasalissa, osoitteessa Sturenkatu
12, Ryhmét ovat suljetiuja, maksuttomia ja iimoiltautumingen on sitovas.
limoitautumiset 7.1 mennessé p.0S04054839 1ai
niina.nevalainen@mielenterveyshelmi.fi (1.1. akaen

johanna.norming@mielenterveyshelmi.fi)

LIIKUNTAVIRASTON KEVAAN KURSSIEN
ILMOITTAUTUMISET ALKAVAT 12.12.

MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN
RYHMAT KEVAT 2020
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JARJESTOSIVUT
VIIKKO-OHJELMA

MAANANTAI

09:30 Aamukahvihetki + puuro

11:30 Lounas

14:00 Bingo

16:00 Kuvataidepaja (suljettu ryhma)
17:30 Kaksisuuntaisten vertaistukiryhma
(parittomat viikot)

TIISTAI

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

12:30 Tiistaisumpit

12:30 Lehtiryhma (parilliset viikot)
13:00 Sauna lammin!

(Miehet 13:00 / Naiset 14:00)
13:30 Karaoke

14:00 Voimavaroja arkeen
(suljettu ryhmd, 14.1.-11.2.)

KESKIVIIKKO

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

12:30 Ideatuokio

13:00 Valokuvauskerho (suljettu ryhmd)

TORSTAI

09:30 Aamukahvihetki

11:30 Lounas

14:00 Levyraati

17:00 Musahéassakka (18-40v)

PERJANTAI

09:30 Aamukahvihetki + puuro
11:30 Lounas

13:00 Sauna lammin!

(Miehet 13:00 / Naiset 14:00)
13:00 Pelikerho

15:00 Helmi Café

Psst! Etsi lehden sivuilta isovel-
jeni ja laita meilid Tiinalle: tiina.
oksanen@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan
leffalippuja.
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Suuressa manaattiarvonnassa arpaonni

suosi Timoa.

PASILAN HELMI-TALO

TOIMINTA

YHTEISOKAHVIT

Joka kuukauden viimeisena tiistaina klo
13:00. 31.12. juhlitaan toiminnanohjaaja
Niinan opintovapaalle 1aht6a. Tervetuloa
kahvittelemaan yhdessa ja juttelemaan
yhdistyksen ajankohtaisista asioista ja
milloin mistakin

PERJANTAIKAHVILA

avaa ovensa taas 10.1. Perjantaikahvila on
auki klo 15-17.

5.2. RUNEBERGIN PAIVANA

Lounaalla jalkiruoaksi Runebergin tort-
tua. Tervetuloa herkuttelemaan!

14.2. YSTAVANPAIVANA

Kahvilassa ystavanpdaivateema. Tervetu-
loa tapaamaan vanhoja ystavia ja teke-
maan-uusia!

25.2. LASKIAISTIISTAINA
Lounaalla jalkiruoaksi laskiaispullia.

28.2. SUOMALAISEN KULTTUURIN

pdivana Perjantaikahvila muuntuu kult-
tuurikahvilaksi.

UUTUUSRYHMAT

HELMIN VALOKUVAUSKURSSI
5.2. ALKAEN, 10 KERTAA

Ohjaajana ammattivalokuvaaja Magi Vil-
janen. Kurssin lopuksi jarjestetdan nadyt-
tely.

Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin klo
13-15 Pasilan Helmi -alolla ja sen omavas-
tuuhinta on 20 euroa. Uusille osallistujille
ilmoittautumiset alkavat 2.1., vanhoille
ryhmalaisille 7.1. alkaen ilmoittautumis-
jarjestyksessa.
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HYVINVOINTI

JALKAHOITOPAIVA 15.1.
PASILAN TALOLLA

45 min hoito sisaltaa: jalkakylvyn, kyn-
sien lyhennyksen / ohennuksen ja mah-
dollisten iho-ongelmien, kuten kovettu-
mien hoidon. Lopuksi jalkojen rasvaus ja
hieronta.

lImoittautumiset alkavat 16.12. klo
9:00. Pdivadn mahtuu 6 asiakasta ilmoit-
tautumisjarjestyksessd. Omavastuuhinta
20 euroa maksetaan ilmoittautumisen
yhteydessa.

UUTUUSRYHMAT

PASILAN TALON SUOSITTU TAIDETE-
RAPEUTTINEN KUVAPAJA -RYHMA
ALKAA 20.1.

Ryhma kokoontuu maanantaisin klo 16—
18 koko kevdan ajan.

Uusille ryhmalaisille ilmoittautumiset
alkavat 30.12., vanhoille ryhmalaisille 7.1.
Ryhma on maksuton, suljettu ja ilmoit-
tautuminen on sitovaa.

VOIMAVAROJA ARKEEN -RYHMA.

Ryhma kokoontuu 14.1.-11.2. tiistaisin klo
14-16 Pasilan Helmi-talolla

Ryhman tavoitteena on tunnistaa ja
16ytdd voimavaroja sekd hyddyntda niita
mielekkddn arjen rakentamisessa ja toi-
mintakyvyn ylldpitamisessa.

Ryhmanohjaajina toimivat Helmin
palveluohjaajat Tiina Finnberg ja Minna
Papunen

IImoittautumiset 8.1.2020 mennessa
tiina.finnberg@mielenterveyshelmi.fi tai
040 545 16792 ja minna.papunen@mie-
lenterveyshelmi.fi tai 0400 528 661.

MBB-RYHMA 24.3. ALKAEN
JOKA TOINEN TIISTAI KLO 17-19

Mind Body Bridging on menetelma, jolla
helpotetaan mm. stressinkdsittelya, uni-
vaikeuksia, vuorovaikutusongelmia.

Ryhma soveltuu erityisen hyvin tyos-
sa kdyvien henkiléiden arjen helpottami-
seen. Ryhmakertoja on 5 ja myéhemmin
vield yksi seurantatapaaminen.

Ryhmada ohjaavat ja mahdollisia ryh-
maan osallistujia haastattelevat HELMI
ry.n palveluohjaaja Tiina Finnberg ja psy-
koterapeutti, MBB-asiantuntija Monica
Halinen.

Osallistumismaksu 20 €, johon sisél-
tyy myods opiskelussa kaytettdva tyokirja
(ovh 33 €). lImoittautumiset Tiina Finn-
bergille: tiina.finnberg@mielenterveys-
helmi.fi tai 040 545 1679.

NAAMIOKURSSI HELMIKUUSSA 2020

5 x 2 h mikéli kiinnostuneita 16ytyy!
Kurssilla perehdytdan erilaisiin naamioi-
hin, suunnitellaan ja valmistetaan oma
naamio. Lopuksi jarjestetddn naamioista
nayttely.

Naamiot valmistetaan paper mache
-tekniikalla (= paperilaminointi). Valmiit
tyot maalataan joko akryylimaaleilla, tus-
seilla tai puukynilla. Tekniikka ei edellyta
aiempaa osaamista.

Jos olet kiinnostunut, ota pikimmiten

yhteytta!
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https://www.instagram.com/mielenterveys_helmi/



HERTTONIEMEN HELMI-TALO

TOIMINTA

TI131.12. KLO 10 UUDENVUODEN-
AATTONA HERTSIKASSA!

Tarjolla pientd purtavaa ja mukavan lep-
poisaa yhdessdoloa. Tervetuloa!

PE 14.2. KLO 12:00
YSTAVANPAIVAKAHVIT

"Piirrdn pahviin sydamen, kauniin, herkan,
punaisen. Sulle ystavani annan sen kera ha-
lauksen lampéoisen.” Tervetuloal

PE 13.3. KLO 12.30
HERTSIKAN KEVATBAILUT

Ohjelmassa mm. salaatti-puffet, kakku-
kahvit ja tanssittavaa ohjelmaa. limoit-
tautua voit Marille Hertsikaan 10.2. al-
kaen.

MAANANTAISIN KLO 10-11
HEI, HEI MITA KUULUU

Ryhmadssa jaetaan kuulumisia, ilon- ja su-
runaiheita ja keskustellaan niistd. Ohjaa-
jana Petri. Tervetuloa mukaan!

THSTAISIN 10-11 HELSINKIVISA

Visailua ja keskustelua vanhasta ja ny-
kyajan padkaupungistamme. Ohjaajana
Arto. Tervetuloa!
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HYVINVOINTI

JALKAHOITOPAIVA TO 30.1.
HERTSIKASSA

IImoittautumiset  Marille  kdynnissa.
Omavastuuhinta 20,00 € on maksettava
ilmoittautuessa. Jalkahoitaja Victoria Ui-
molainen toivottaa sinut [dmpimasti ter-
vetulleeksi!

JALKAHOITOPAIVA TO 26.3
HERTSIKASSA

IImoittautumiset Marille 10.2. alkaen.
Omavastuuhinta 20,00 € on maksettava
ilmoittautuessa. Jalkahoitaja Victoria Ui-
molainen toivottaa sinut [ampimasti ter-
vetulleeksi!

UUTUUSRYHMAT

KE 22.1. ALKAEN TAIDETERAPEUTTI-
NEN RYHMA KLO 15

Ryhma kokoontuu viitend keskiviikkona
klo 15:00 — 17:30, sis. 15 min tauko. Ryh-
maa voidaan jatkaa kiinnostuksen mu-
kaan. Mahtuu max. 8 henkiléa. Ohjaajana
toimii viimeisen vuoden taideterapeut-
tiopiskelija Minna Hujanen. lImoittautu-
miset Marille Hertsikaan 17.12. alkaen.

KE 29.1. ALKAEN
SOHVAREISSAAJAT-RYHMA

Ryhma kokoontuu kerran kuukaudessa
klo 13:45 vuorotellen Hertsikassa ja Pasi-
lassa. Ohjaajina toimivat Johanna ja Mari.

Aloitamme Hertsikan Helmi-talolta
29.1. jonka jélkeen seuraavat ryhmakerrat
ovat; 26.2.,25.3.,29.4., 27.5., ja 24.6.

Tarkoitus on "matkustaa” seka Suo-
messa ettd maailmalla. Jos sinulla on
kokemusta tai tietoa jostain maasta/
kohteesta ja haluaisit esitelld sen, tai jos
sinua kiinnostaa muuten vain sohvamat-
kailu niin tdma on juuri oikea ryhma si-
nulle!

Ota yhteyttad Hertsikan Mariin tai Pa-
silan Johannaan halutessasi kertoa lem-
pikohteestasi.

LISATIETOJA TALOJEN RYHMISTA JA TAPAHTUMISTA
SEKA ILMOITTAUTUMISET RETKILLE

» Herttoniemi

Mari Saavala p. 040 541 0317,
mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi

- Pasila

Niina Nevalainen p. 050 405 4839,
niina.nevalainen@mielenterveyshelmi.fi

HUOM! 30.12. alkaen ilmoittautumiset
Johanna Norringille p. 050 405 4839,

johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi

Seuraathan myés ilmoittelua
Facebookissa ja nettisivuillamme!

JARJESTOSIVUT
VIIKKO-OHJELMA

MAANANTAI

09:00 Aamukahvihetki + aamupuuro
(maksuton)

10:00 Hei, hei mitad kuuluu -ryhma

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Mielestd kuvaksi: maalausta tarinan
ja musiikin avulla

14:00 Luovan kirjoittamisen ryhma 1
16:30 Luovan kirjoittamisen ryhma 2

TIISTAI

09:00 Aamukahvit

10:00 Helsinkivisa

10:30 Yhteisokahvit joka kuun viimeinen
tiistai

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:00 Tiistaisumpit, Kahvittelua henkil6-
kunnan kanssa (ei yht.kahvipdivana)
12:30 Luovasti langoilla (parilliset viikot)
15:00 Disko-jumppa

KESKIVIIKKO

09:00 Aamukahvit

10:15 Kavelyfutis, kaiken ikdisille ja tasoi-
sille. Osallistujia tarvitaan lisaa!

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Helmin Narhet, lauluryhma kaikille
15:00 Taideterapeuttinen -ryhma 22.1. -
19.2.1lmot. Marille 17.12. alkaen

TORSTAI

09:00 Aamukahvit

11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:30 Kuvataiteen tekniikka

17:00 Al-anon,ryhma alkoholistien ldhei-
sille ja omaisille

PERJANTAI

09:00 Aamukahvihetki + aamupuuro
(maksuton)

09:30 Kasityd-ryhmat Ompeluseura
& Huovutusta

10:30 Ideatuokio parittomilla viikoilla
11:00 Taukojumppa

11:30 Lounas

12:15 Tarinatuokio (parilliset viikot)
13:15 Lempikappaleet

JOULUN AUKIOLOAJAT
HELMI-TALOILLA

« Herttoniemen Helmi-talo on suljettuna
21.12.-29.12. ja uudenvuodenpdivana 1.1.
« Pasilan Helmi-talo pyritdan pitdamaan
auki paivystajien voimin joka péaiva. Toi-
misto ja keittid ovat suljettuina.
Seuraa ilmoittelua Facebookissa!

www.mielenterveyshelmi.fi

www.facebook.com/helmiry



Helm| talotja yhteystledot

Mielenterveysyhdistys HELMI ry

Pasilan puistotie 7, 00240 Helsinki
helmi@mielenterveyshelmi.fi
www.mielenterveyshelmi.fi
www.facebook.com/helmiry
www.instagram.com/mielenterveys_
helmi/

Sdahkodposti henkilokunnalle: etunimi.

sukunimi@mielenterveyshelmi.fi

Tiina Kallio, vt. toiminnanjohtaja
p. 040 487 1335

Voit tiedustella Pasilan Helmi-talon
avoinna oloa paivakohtaisesti toimiston
aukioloaikoina soittamalla numeroon
050 405 4839. Perjantaisin on tiedossa
viikonlopun tilanne.

Haluan

littya HELMI ry:n jaseneksi (siséltda Helmi-lehden).
Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvdksyn tietojeni tallennuksen

Helmin jasenrekisteriin.

Olen kiinnostunut vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.

etta paivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

PASILAN HELMI-TALO

Pasilan Helmi-talo sijaitsee osoitteessa
Pasilan Puistotie 7. Talo ja toimisto ovat
avoinna arkisin klo 9-15. Vapaaehtoisvoi-
min talo on usein auki arkisin klo 15-17 ja
viikonloppuisin klo 10-14.

Kerttu Hanhela, jarjestosihteeri

p. 040 161 6604

Veera Henriksson, keittiotyon ohjaaja
p. 040 837 0374

Johanna Norring, toiminnanohjaaja
p. 050 405 4839

Tiina Finnberg, palveluohjaaja

p. 040 545 1679

Tiina Oksanen, vapaaehtoistoiminnan
ohjaaja, p. 044 777 4998

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: 20

Voit liittya jaseneksi myds netissa www.mielenterveyshelmi.fi

HERTTONIEMEN HELMI-TALO

Herttoniemen Helmi-talo sijaitsee osoit-
teessa Maenlaskijantie 4. Talo ja toimisto
ovat avoinna arkisin klo 9-15.

Mari Sdavala, toiminnanohjaaja
p. 040 541 0317
Minna Papunen, palveluohjaaja
p. 0400 528 661
Teija Myyry, keittiotyon ohjaaja
p. 040 755 0607

¢ mielenterveysyhdistys

HELMI

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS




