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PS55T! TULE MUKAAN LEHTIRYHMAAN!
Seuraava palaveri ti 19.1.2021 klo 12:30-14:00 Valli-
lan Helmi-talolla, Makeldankatu 56, 3. kerros. Kaikille
avoin lehtiryhmd kokoontuu tiistaisin. Tervetuloa
idecimaan ja kirjeittamaan! Seuraathan ilmoittelua
ryhman kokoontumisajoista.

- Helmi-lehden 1/2021 aineistopdivd on 18.2.2021.
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MIELENTERVEYSMESSUT 2020
Messut jarjestettiin tand vuonna verkossa

KRISTIAN MEURMAN - LAULAJA JA HEMKISEN
HYVINVOINNIN LAHETTILAS
Ezsiintyminen Helmi-talolla ilahdutti

ROHKEUTTA OLLA HEIKKO JA TARVITSEVA
Kyky pyytaa apua kuuluu ihmisyyteen

POHDINTAA ROHKEUDESTA JA RAJOJEN
LAITTAMISESTA
Omia rajoja voi olla vaikea hahmottaa ja asettaa

HYVAT HYVEET
Petri Keckman pohtii kardinaalihyveita

YHTEISKUNNALLINEN TOIMINTA
Arto Haatanen nauttii luottamustoimista

FIEMIA ROHKEITA ASKELEITA
Rohkeus kasvaa jokaisen lentomatkan mydta

HEIKON VAHVISTAA TEOSTEN
JULKAISEMISHARRASTUS
Juha Korkeen hajatelmia

OMIEN BIISIEN LAULAMISESTA YLEISON EDESSA
Sami Juntunen rehkaistui laulamaan omia tekstejdan

SAILAMN KOLUMMI
Kiltistd tytdstd rohkeaksi naiseksi

RENTOUTUSTA TARINASTA
Maija Lindberg kokeili tarindterapiaa

LOTAN SARJIS
Validointia kdantoraiteella

MITA ON ROHKEUS
Tarja Ruususelle rohkeus voi ndyttaytya varina

EDITH SODERGRAM = MODERNISTINEN RUNOILLIA
JA VIERGE MODERNE
Reija Halonen sukeltaa eturivin runoiliian maailmaan

KIRJAT: PETTERI PIETIKAINEN, KIPEAT SIELUT.
HULLUUDEN HISTORIA SUOMESSA
Mieli kulttuurin kahleissa = hulluuden historia Suomessa

KIRJAT: TUOMAS KYRO, KIRJOITUSKONEVARAS
Tuomas Kyrdn omae ldmankerta vilhdyttaa

POSITIVINEN PSYKOLOGIA - LUOTTAMUSTA ELAMAAN
Hywvid ominaisuuksiaan voi harjoituttaa kuin kuntokoulussa

STRESS| OMN YSTAVA JA VIHOLLINEN
Hywvadn- ja huononlaatuisen stressin tunnistaminen
on tarkeda

#AVOMIELIN - VERTAISTUKEA VERKOS5A
Uusi chat-alusta kannustaa juttelemaan

VAPAA TEKSTI -KIRIOITUSRYHMA HELMISSA
Ryhmassa kirjoittajat sparraavat toisiaan

Helsingin kaupunki tukee HELMI ry-n toimintaa
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Mielenterveysyhdistys HELMI ry

PAAKIRJOITUS

Hyvan tekemisen rohkeus

ELAMME hulluja aikoja. Koronapande-
mia, maailmanpolitiikka ja ilmaston-
muutos mylldavat maailmassa ja monen
meistd mielessd. Mieless, joka joskus
on muutenkin koetuksella. Psyykkis-

td hyvinveintia ei lainkaan edesauta
huoli maailmantilanteesta ja tulevai-
suudesta. Oman arjen hallinnassakin

on useimmilla riittavisti tekemistd.

Oma arki onkin se, mihin voimme
suoraan vaikuttaa. Alka jatkaa kul-
kuaan ja maailma menoaan, teimme
mitd hyvansa, ja valtava ihmiskunta
koostuu lopulta pienistd, tavallisista,
omaa eldmiinsa eldvistd ihmisista. Siksi
perimmadisin, ruohonjuuressa nakymat-
tdmissd lymydvd, mutta kaikelle perustan
muodostava vaikuttamisen taso on se,
millaista ympdaristdd jokainen melstd
luo itselleen ja ldhellddn oleville.

Meidat on kaikki paiskattu tdhan
kummalliseen maailmaan, joka jatkuvasti
heittelee uusia, odottamattomia haastei-
ta tiellemme. Niille emme mahda mitdan,
mutta voimme raivata sen kaiken kes-
kelle oman polkumme ja muovata sitd,
mika on valittdmassa ldheisyydessamme,
Tarttua siihen, missd ndemme hyvas,
tehd3 tekoja, jotka tuntuvat arvokkailta.

OMANNAKOISEN ELAMAN eldminen
vaatii rohkeutta. Taytyy uskaltaa valita
se, minkd sydan osoittaa, ja hylita se,
minkd osoittaa jokin muu, kuten toisten
odotukset. Tdytyy uskaltaa herkistda
korvansa niille anille, joiden viesti
puhuttelee, ja hylatd ne ddnet, jotka
epdilevat, ilkkuvat tai syyllistavat. Taytyy
uskaltaa ottaa askelia oikealta tuntuvaan

suuntaan, vaikkei tiysin tiedd, mika
edessd odottaa. Taytyy uskaltaa luottaa.
Jokaisessa ihmisessd, sinussakin, asuu
tuo rohkeus. Se voi joskus olla vaikea
l&ytas, mutta sielld se on ja odottaa het-
kedin astua esiin ja ottaa ohjat. Monesti
se tarvitsee vain rlittdvan turvallisen ym-
péristén, jossa uskaltautua piivanvaloon.
HELMI pyrkii olemaan kavijsilleen
tuo ympdaristd. Paikka, jossa oman itsen
toteuttaminen olisi mahdollisimman ma-
talan kynnyksen takana. Nadind hurjinakin
aikoina yhteisamme on pysynyt vahvana,
edelleen se kantaa jasenidan ja toivottaa
uudet avosylin tervetulleiksi. Me helmi-
ldiset myds kannustamme toisiamme
astumaan sen kynnyksen yli, joka ehk3
on oman haaveen, pienenkin sellaisen,
tielld. Valamme toisiimme rohkeutta.
Etsikidmme itsestdmme ja tolsis-
tamme uskallusta luoda ympérillemme
merkityksellisyytta ja hyvyyttd. Tapa,
jolla jokainen meista voi tehd maail-
masta hitusen paremman paikan, on
tehdd omasta ja ympdrilldén olevien
ihmisten eldmastd parempaa. Nahda
hyvan siemenis ja laittaa ne itdmain.
Joulu on pian ovella. Se on hyvad aikaa
rauhoittua pohtimaan, mika kaikki omas-
sa eldmdssd on arvokasta ja miten iloa
ja voimaa tuovien asioiden osuutta voisi
lisdtd. Se on myds aikaa antaa ladhelld
oleville, ei pelkistddn lahjoja vaan ennen
kaikkea aikaansa, huomiotaan ja tukeaan.
Toivotan sinulle rauhallista ja
juuri sinunnakéistdsi joulunaikaa,
Helmi-lehden lukija!

Roosa Tiensuu, HELMI ry:n hallituksen jdsen
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Monien muiden syksyn joukkotapahtumien tapaan Mielenter-
veyden keskusliitto MTKL:n perinteisesti isdnnéimat mielenter-
veysmessut jarjestettiin tnd vuonna taysin verkon valityksella.
Helmi-talolla kavijat pddsivat seuramaan avoimia luentoja
isolta ndytdlts ja henkildkunnan jisenet pddsivat osallistu-
maan ammattiseminaareihin omilta tydpisteiltdan kasin. HELMI
ry oli varustautunut messuille omalla standilldaan. Standilla
vierailijat pystyivat mm. lataamaan itselleen Helmin esitteet,
joissa mainostettiin Helmi-talon ohjelmaa, tukihenkil&toimin-
taa ja lokakuussa alkanutta Avomielin-verkko-chat-alustaa.
Vuoden 2021 Hyvan mielen Iahettildiksi valittiin mes-
suilla esiintyjaryhma Duudsonit. MTKL:n tiedotteessa ker-
rotaan: "Hyvan mielen ldhettildind Duudsonit haluavat
poistaa mielenterveysongelmiin liittyvaa hapeas ja lisata
avoimuutta. He toivovat, ettd kertomalla omista kokemuk-
sistaan he voivat rohkaista ihmisid tunnistamaan oman
pahan olonsa ajoissa ja pyytdmdan apua hipeilematta.”
Mielenterveysmessut jarjestetadn aina samaan aikaan
valtakunnallisen miglenterveysviikon kanssa. Tdnd vuon-
na mielenterveysviikon teemana on “Mista tietdd”. Teeman
tavoitteena on rohkaista ihmisid pohtimaan omaa vointiaan ja
hakemaan apua mielenterveyden pulmiin ja haasteisiin ajoissa.

KUVAT

HELMI ry oli warustautunut messuille
omalla stéandilldan.

Omalta tydpisteeltd oli kitevd seurata
ammattiseminaaria.

Duudsonit (MTKL): Vuoden 2021 Hyvdn
mielen ldhettildiksi valittiin esiintyjaryh-
méd Duudsonit.
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KRISTIAN MEURMAN
— laulaja ja henkisen hyvinvoinnin ldhettilcs

Kristian Meurman, 41, on muun muassa suositusta Idols-ohjelmasta
tuttu laulaja ja esiintyja. Meurman esiintyi perjantaina 9.10. Vallilan
Helmi-talon kavijoille Maailman mielenterveyspdivan kunniaksi.

Musiikkiuransa ohella Kristian Meurman
on toiminut ahkerasti myds mielenterveyden
puolestapuhujana. Mielenterveyden
keskusliitto onkin nimennyt hdnet Hyvan
mielen |dhettiladksi vuonna 2011,

Pyysimme Meurmania pieneen
haastatteluun koskien mielenterveytta
ja taiteen merkitysta.

Miten musiikki vaikuttaa sinusta
henkiseen hyvinvointiin?

Itselleni musiikki on edellytys henkiselle
hyvinvoinnille. Musiikilla on valtava voi-
ma sekd itse soitettuna, laulettuna ettd
kuunneltuna. Myds tanssiminen voi olla
todella terapeuttinen tapa nauttia musii-
kista, vaikken itse mikdan tanssija ole.

Kuinka tdrkedd musiikki ja esittava
taide on henkiselle tasapainolle
etenkin nyt koronan aikaan?

Myt kun fyysiset kontaktit ovat minimissaan,
korostuu muiden henkista hyvinvointia
tukevien asioiden merkitys. Toki on ikdvas,
ettd on rajoituksia, mutta ainakin itse olen
kdynyt konserteissa ja aion jatkossakin
kdydd, jos niitd vain jarjestetddn. Itsell-

ni on kova luotte kulttuuri- ja viihdealan
vastuunsa tilaisuuksien turvallisessa jar-
jestamisessa. Mielelldni kavisin enemman-
kin kulttuuririennoissa, kuten teatterissa.
Kaikki kulttuuri- ja vilhde-eldmykset ja taide
ylipddnsa tukevat henkistd hyvinvointia.

Mitk3 ovat terveisesi helmilaisille?

Toivon kaikille hyvaa mielenterveytta ja
vaimia etenkin niille, joilla mielenterve-

ys jarkkyy. Muistakaa, ettd ette ole yksin
vaan meitd kohtalotovereita on paljon.

Jos t&ndan on huono pdiva niin eikéhan
huominen ole parempi. Kiitokset kaikille
helmildisille siitd, ettd sain vierailla luonan-
ne. Yhteinen hetkemme todella todisti,
ettd jaettu ilo on kaksinkertainen ilo.

Teksti: Johanna Norring ja Veera Henriksson KUVA: TORBJORMN STOOR
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ROHKEUTTA OLLA
HEIKKO JA TARVITSEVA

Kaipaisin tahan maailmaan rohkeutta olla heikko ja tarvitseva. Se
kuuluu mielestani ihmisyyteen ja inhimillisyyteen. Kukaan meista ei
lopulta parjaa yksin; kaikki me tarvitsemme joskus toisen ihmisen apua.

LOYSIN NETISTA Anna-lehden kolum-
nin: "Aiti leipoi pullaa muttei sanonut
rakastavansa - vilttelevd kiintymyssuh-
de traumatisoi ja vaikuttaa meihin vield
aikuisenakin®. Timi kolumni kolahti
vahvasti minuun - erityisesti nimai lau-
seet: "Vilttelevissd kiintymyssuhteessa
kasvanut ihminen luottaa pelkistiin
itseensid, koska ei halua tuntea itsedin
haavoittuvaksi tai heikoksi. Hin nikee
muut ihmiset enemmin tai vihemmin
epiluotettavina. Ja niinpd on syyti pir-
jitd yksin.”

Timi on niin tuttua minulle! Juuri
titd tydstin terapiassa muiden asioiden
kanssa. Ja pakko sanoa, etti on hirve-
in rankkaa kokea sisdisesti, kun omas-
sa mielessd lihtékohta on, ettd ihmiset

ovat epiluotettavia; ettd kaikkia ihmi-
sid pitdd aluksi tarkkailla ja pitkiian
ovatko he luottamuksen arvoisia.. Tas-
td samasta yksinpirjddmisestd kirsivit
yleisesti myts milleniaaleiksi kutsutut
nuoret. Heilld on mm. tistd syystd tosi
yleisti kokea burnout. Tistd aiheesta
voit lukea lisdi oheisesta lihdelinkista.

Anna-lehden kolumnissa vilttele-
vid kiintyjdd kuvaillaan tavottomana
touhottajana, joka pakenee wvelvolli-
suuksiin ja loputtomiin tehtdviluette-
loihin: petaa sinkyjd, jynssid kaappe-
ja, kuokkii puutarhaa sekd kiiruhtaa
ylityéhon ja yhdistystoimintaan. "Teh-
didn siis kaikkea muuta kuin kohda-
taan tunteita.” Vilttelevi kiintyjd on
muille mukava, iloinen ja hymyilevi;
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sopu pitdd sdilyttdd hinnalla milld hy-
vinsd. Sen sijaan hin nikee riidan ka-
tastrofina ja epionnistumisena, silli se
tuo pintaan kaikkea ikdvidid, viltettyd
ja kuchuttavaa. Yhi vallalla on myds
ihanne didistd, joka sietdd tyynesti ja
loputtomasti vaikka mitd. Tuo ihanne
vahvistaa edelleen tunteiden tukahdut-
tamisen tarvetta.

Tunteiden tukahduttaminen saattaa
ilmetd ihmisilld tunteena, ettd kurkus-
sa on pala; nieleminen tuntuu vaikealta,
vaikka kurkussa ei konkreettisesti ole
mitdin. Tatd psykofyysistd oiretta kut-
sutaan globus-oireyhtymiksi.

Mistd tuo vilttelevd kiintymyssuhde
ja yksin pirjidmisen pakko on perii-
sin? Monen asiantuntijan mukaan sota-



ajalta, jolloin ihmiset muuttuivat soti-
laiksi myds kotirintamalla; he joutuivat
kuolettamaan tunteensa ja he pystyivit
keskittymidin wvain olennaisiin arjen
toimintoihin. Monet elivit tuolloin sel-
laisessa kovhyydessd, jota meidin ny-
kyaikana on liki mahdoton ymmértia.
Tuo tapa keskittyd vain olennaisiin toi-
mintoihin on periytynyt sukupolvelta
toiselle, vaikka sota ja pula-aika ovat jo
ohitse.

Miten tuota sukupolvien ketjua voi
itse kohdallaan katkaista? Toisaalta sii-
hen tarvitaan oman didin ja isovanhem-
pien historian ymmirrystd sekd myo-
tituntoa sitd kohtaan, toisaalta myds
tilaa ja oikeutta kokea ja tuntea omia
kipeitd tunteita: myGtituntoa itsed koh-
taan. Mind nden tosi tirkedini ketjun
katkaisemisessa sen vaiheen, ettd uskal-
taa olla vihainen, pettynyt ja surullinen
kaikesta siitd, mistd itse on jddnyt pait-
si: lammaéstd ja rakkaudesta. Muutoin
omat tunteet jadvit helposti yhi tukah-
dutetuiksi. Omien tunteiden kohtaa-
misen myotd syntyy mydtituntoa itsed
kohtaan, ja mielestini sitd kautta wvoi
syntyd aitoa mydtituntoa mybds omaa
ditidin kohtaan. Tirked - joskin ei vilt-
tamittd helppo - osa omaa paranemista
ja sukupolvien ketjun katkaisemista on
myds se, ettd opettelee luottamaan toi-
siin ihmisiin: vihin ja vksi kerrallaan.
Opettelee turvautumaan muihin, ole-
maan heikkonakin toisten kannatelta-
vana. Maailma ylipiftiin ei kaipaa lisdi
kovuutta, kilpailua ja yksin pirjaimista
vaan enemmin rohkeutta olla heikko ja
tarvitseva, joka tuo aitoa yhteytti ja vi-
littimisti ihmisten vilille.

LAHTEET

Aiti  leipol pullaa muttei sanonut
rakastavansa — valtteleva kiintymyssuh-
de traumatisoi ja vaikuttaa meihin vield
aikuisenakin. Annan sivut.

https:/fanna.fifihmiset-ja-suh-
teet/Thmissuhteet/valtteleva-kiinty-
myssuhde-on-yleista-suomalaisilla-
aideilla?fbclid=IwAR3IfLTvycftFYO_iZ30z-
nhpd5RFxCOgiNIFTTISE2F3wStwus-
SHzzbbCncE

Eeva Kolu, 34, paloi kolmesti loppuun ja
puhuu nyt millenniaalien burnoutista,
jotta voisimme olla itsellemme armolli-
semplia — 5 syytd, miksi nykyaika uuwvut-
taa. Ylen sivut.
https://yle.fi/uutiset/3-114994867fb
clid=IwAROWwX5yesVvICNdTBIUunylr
yehPIDimFSh70JWsOQA4FW0aejYFWvtl
wRe&utm_campaign=yleuutiset&utm_
medium=social&utm_source=facebook

Pohdintaa rohkeudesta
jarajojen laittamisesta

MYONMAN heti aluksi, ettd minua ei
enidd kiinnosta rohkeus ymmirrettyni
benji-hyppyni tai maailman valloit-
tamisena. Timid ndkékulma on kylld
muuttunut elimini aikana; olen nuo-
rempana vannonut, etti hyppiin vield
benji-hypyn ja olen reppureissannut
maailmalla.

Nykyisin koen, ettd minulle on pal-
jon rohkeampaa olla hiljainen, vetiyty-
vi ja kulkea erilaista polkua kuin mitd
nykymaailma tuntuu vaativan: ole ulos-
piin suuntautuva, toteuta kaikki unel-
masi heti ja eld isosti!

Masennus ja muut ongelmat ovat
pysdyttineet minut nuoruuteni jopa uh-
karohkeasta elimdntyylistd. Se on ollut
hyvi pysiytys. Olen oppinut kuuntele-
maan itsedni, ja léytimdin lihemmais
omaa polkuani, omaa tyyliini eldd ja
olla maailmassa. Yhi minulla on haas-
teita yhden asian kanssa: rajojen laitta-
misen kanssa. Olen helposti innostuvaa
tyyppid ja liiallisuuteen asti vastuun-
tuntoinen. Ehdin usein huomaamattani
luvata yhti sun toista ehtimittd miettia
omia voimavarojani.

Iso syy vaikeudessani laittaa rajoja
on myds lapsuuteni perheen toimintata-
voissa. Sain sieltd lihes kaikkeen mydn-
tyvin ja uhrautuvan naisen mallin. Toi-
saalta opin jo hyvin pienend, ettd itseni
puclustamiseen reagoidaan pettymailld
tai suuttumalla. Herkkind opin sitten
vilttimiin rajojen laittamista, koska
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aistin toisten tunteet niin voimakkaina.
Yhi minulla saattaa olla samankaltaisia
pelkoja, kun mietin omien rajojeni lait-
tamista; pelkdin toisen suuttuvan tai
pettyvin. Olen opetellut psyykkaamaan
itsefini: "kestidn toisen tunteet” ja "muut
kestdvit myds heidén tunteensa” - mut-
ta ei se yhikiin aina ole helppoa.

Samoin olen koittanut hillitd innos-
tustani sen verran, ettd miettisin mvyds
innostuessani, etti onko joku asia mi-
nulle realistista tai mahdollista. Toi-
saalta olen myds oppinut, ettd asioiden
peruminen on myds mahdollista; on ai-
van sallittua sanoa, ettd "anteeksi, mut-
ta en pystykdin tihin”™

Timd on minulle tosi tirkedi opet-
telua. Haluan oppia jaksamaan parem-
min ja haaveilen myés tydelimiin pa-
luusta. Rajojen laittamisen kautta uskon
sen olevan vield mahdollista, mutta pal-
jon harjoittelua se vield vaatii.

Koen myds, ettd nykyisessd "rajat-
tomassa maailmassa” kaivataan enem-
min rohkeita aikuisia, jotka uskaltavat
asettaa rajoja sekd itselleen etti muille
- seki lapsille ettd muille aikuisille. Sitd
kautta uskon, ettd maailmasta on mah-
dollista tulla myés turvallisempi paikka
meille kaikille.

Teksti ja kuvat: Jaana Rantakokko

Ps. Miten benji-hypyn kanssa kivi? En
ole hypinnyt, enki aio hypatikiin.




HYVAT HYVEET

Antero halusi todistaa omaavansa

kardinaalihyveen "rohkeus"”

hyppaamalla benji-hypyn. Rauha

hanen sielulleen. R.I.P.

PK © 2020

ARISTOTELEEN (384-322 eaa.) mukaan rohkeus on vyksi
kardinaalihyveisti. Muita ovat viisaus, oikeudellisuus ja
kohtuullisuus. Koska viisaus ja kohtuullisuuskin ovat siis
kardinaalihyveitd, ei rohkeus voi olla hyve, kun se ilmenee
ddrimmdisyyteen vietynd. Nykydin puhumme tyhmin roh-
keasta. Minulle tulee mieleen esimerkiksi jotkin extreme-
urheilulajit, kun puhutaan tyhmén rohkeasta.

Olen itse arka ottamaan riskejd. Kuljen mie-
luummin jo tuttuja latuja ja en uskalla poiketa
tuntemattomille poluille. Olen nuoruudessani ol-
lut dirimmiisen arka thmissuhteiden luomisessa
varsinkin vastakkaiseen sukupuoleen. Minulta
puuttui siind mielessd timi kardinaalihyve ja tot-
ta tosiaan olen saanut siitd kirsii. Toisaalta nden
kylld tietynlaisen arkuudenkin ihan hyvind asia-
na: arka ihminen vilttdd ottamasta turhia riskeja.
Oikeanlainen rohkeus on akselin "arka” ja "tyh-
min rohkea” vilimaastossa - kohtuullisuushan
oli yksi kardinaalihyveistd.

KARDINAALIHYVEET ovat ddirimmiisii hyveitd,
joiden varassa riippuu koko inhimillisyys. Kar-
dinaalit ovat katolisen kirkon korkeimpia pap-
pismiehid paavin jilkeen. Sana "kardinaali” tulee
latinankielen saranatappia merkitsevistd sanasta
"cardo”. Kardinaalihyveet ovat siis kannattelijoi-
ta: ne mahdollistavat muita hyveitd.

Antiikin Kreikassa rohkeus liitettiin sotilai-
siin. Wykydin kai harvat pitdvit sotilaita, toisin
sanoen ihmisid, jotka rohkeasti ja tehokkaasti
tappavat vastapuolen sotilaita, kovin urhoollisina
ja hyveellisind? En mind ainakaan, koska minussa
on pasifistin vikaa. Voidaan ajatella siis, ettd roh-
keuden muodot ovat muuttuneet vuosisatojen ai-
kana. Nykyisin voisin pitii rohkeana sellaista ih-
mistd, joka uskaltaa olla oma aito itsensd muiden
ihmisten reaktioista vilittimittd ja joka uskaltaa
nidyttdd tunteensa. Myds sosiaalisesti rohkeat ih-
miset, jollainen mind en nuoruudessani siis ollut,
ovat rohkeudessaan hyveellisia. HELMI ry on kas-
vattanut minussa sosiaalista rohkeutta.

Rohkeuden muodot eivit ole pelkistiin muuttuneet vuo-
sisatojen aikana vaan rohkeus on subjektiivinen kokemus.
Toisin sanoen sitd, mikd yhdelle on rohkeaa, on toiselle ta-
vanomaista ja se, mitd mind pidin tyhmin rohkeana, kuten
benji-hyppy, on toiselle aito rohkeuden osoitus.

Teksti ja kuva: Petri Keckman

YHTEISKUNNALLINEN TOIMINTA

OLEN Arto Haatanen, Helmin jiasen.
Mind olen monessa yhdistyksessi mu-
kana. Jokainen henkilé voi vaikuttaa
ympiristoonsd: yhdistyksien
nassa oleminen on vaikuttamista, voi
keskustella eri asioista muiden ihmisten
kanssa. Ruochonjuurivaikuttaminen on
arvokasta, siind osaa arvostaa eri nika-
kulmia.

toimin-

Keskustelujen perusteella voi tietdd
mitd kentilld tapahtuu, ja titd tietoa voi
kiyttid erilaisissa tehtivissi. Minulle

on kertynyt osaamista, milli voi vaikut-
taa luottamustehtévissi. Lehtiin kirjoit-
taminen on mukavaa ja antoisaa tyotd.

Olen maininnut mielenterveyskun-
toutujien asioista sopivassa vilissd ja
kysynyt toimenpiteiti aseman paranta-
miseksi. Mielenterveys vaikuttaa mo-
nessa kohtaa yhteiskuntaa, ympiriston
ja kulttuurin edistiminen on tirkeid
yhti lailla.

Puhun asiasta aina, kun on mah-
dollista. Hengellisyys on tirkedi myds
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mielenterveydelle: olen oppinut, ettid
kuntoutujilla on monenlaisia ajatuksia.
Toisten arvostaminen on tirkedd.
Luottamustehtivissi on monenlaisia
haasteita ja mahdollisuuksia. Kannus-
tan ihmisid hakeutumaan luottamus-
toimiin — se kannattaa. Myds ryhmien
vetiminen ja niihin osallistuminen on
antoisaa.
Kirjoittaja: Arto Haatanen



