POSITIIVINEN
PSYKOLOGIA
— LUOT TAMUSTA

ELAMAAN

Elamassa tulee vastaan monenlaisia
elamantilanteita. Aina ei tarvitse etsia
vastauksia mielenterveyden hairiosta.

Positiivinen psykologia tarjoaa
toisenlaisen ndakdkulman.

PAMUKAVIA TUNTEITA

ei aina tarvitse viltelld. Ne

kuuluvat eldmaan, joka on

joskus helpompaa, joskus

vaikeampaa. Kriiseistd sel-

vidmistapoja on monia. El&-
mantilanteet vaihtelevat ja vievdt meita
mukanaan. Vaikeiden aikojen jélkeen ih-
miset voivat olla voimakkaampia. My&s
epdonnistumiset kuuluvat eldmaan. Milla
tavalla epdonnistumisensa ndkee ja mil-
laista elaméaa niiden jalkeen elds, on pal-
jon kiinni myds omasta asenteesta.

Omaa itseddn ja hyvid ominaisuuk-
siaan vol myds harjoituttaa kuin olisi
mielen kuntokoulussa. Voidaan puhua
resilienssistd. Hyvinvointia ja vahvuuk-
sia, jotka auttavat elam33 stressaavissa
muutostilanteissa, voidaan myds lisata.
Positiivinen psykologia on kiinnostunut
naistd asioista.

Positiivinen psykologia el ole pakko-
positiivisuutta, vaan sitd, ettd vastoinkay-
misistd ja hankalista eldmdantilanteista
voi selvitd ja niiden jilkeen voi jopa ku-
koistaa. Psykologinen tutkimus keskittyi
mielenterveyshdiridihin  ennen Martin
Seligmanin rohkeaa askelta kohti uutta
psykologista asennetta. Positiivinen psy-
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kologia perustuu tutkimustietoon, mutta
se kertoo jokaisen ihmisen eldmaan liit-
tywvista tarkeistd asioista.

POSITHUVINEN PSYKOLOGIA
INTERNETISSA

Tiete on siirtynyt kirjastoista tietoverk-
koihin. Positiivisesta psykologiasta oli
hankala |&ytdd suomenkielisid kirjoja.
Yhsi laytyi yliopiston kirjastosta: 2014 il-
mestynyt Positiivisen psykologian voima.
Martin Seligman alkoi kehitelld aluetta,
jota han kutsui positiiviseksi psykologi-
aksi. Myds Seligmanin luentoja voi ndhda
YouTubesta.

Metissd ldysinkin tiedon alkuldhteil-
le, eli Suomen positiivisen psykologian
yhdistyksen sivuille. Myds internetissd
itseddn mainostanut ja Ben Furmanin
suosittelema Joylla antaa koulutusta
positiivisesta psykologiasta. Osallistuin
ilmaiseen webinaariin, joka kertol resi-
lienssista.

Psykologinen tieto on tulosta tutki-
muksista ja erilaisten teorioiden vertai-
lusta. Yhteistd niille on halu ymmartda
ihmistd. Sigmund Freud ja C. G. Jung
ovat alan ensimmaisid suuria nimia.
Paositiivinen psykologia pyrkil etsimdin
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ihmisen voimavaroja, eikd etsimdin ih-
misen huonoja ja sairaita osia tai teke-
méaan diagnoosia.

Suomen positiivisen psykologian yh-
distyksen sivuilta |6ytyy mielenkiintoi-
sia blogeja, jotka kisittelevit elimii ja
maaillmaa positilvisen psykologian naks-
kulmasta.

RESILIENSSI

Ihmisen elamdian kuuluvat vastoinkdymi-
set ja haasteet, jotka voivat johtaa muu-
tokseen. Aina muutoksen lopputulosta
el vol etukdteen tietdd. Muutos ei aina
my&skdan ole helppoa, se vaatii ihmisel-
td resilienssid ja rohkeutta. ‘Recilience’-
sanaa kdytetddn englannin kieless3 arki-
kielessa. Resilienssi on uudistumiskykyd,
muutosjoustavuutta, selviytymiskykya ja
kukoistusta.

Ensimmadisen kerran kohtasin resi-
lienssi-kdsitteen  Mielenterveyden en-
siapua -kurssilla syksylld 2020. Suomen
mielenterveysseuran oppikirjassa ol



kappale resilienssistd. Positiivisen psyko-
logian tarkoituksena on saada ihminen

kukoistamaan eikd tutkia hdnen heik-
kouksiaan ja pahoinvointia.

Yksinkertainen kysymys, miten on-
nistuu padsemdan yli tilanteesta, joka
oli hankala, vol saada vastauksia kuten
hyvdksyminen, joustavuus, tukihenki-
16, usko tilanteeseen, ndhdd olosuhteet,
merkityksen |8ytdminen, luova ongel-
manratkaisu, hyviksyminen, luonnos-
sa liikkuminen, sparrailu, ndkdkulman
vaihtaminen, edetd askel askeleelta tai
ihmissuhteet apuna. Meilld kaikilla on
vastauksia tdhdn kysymykseen. Loy-
dimme ne, kun ajattelemme eldmassi
tapahtuneita asioita.

Kaikki ndmd ovat aivan tavallisia on-
nellisen eldmin tekijoiti. Positiivinen
psykologia pyrkil nimenomaan ihmisen
onnellisuuteen. Lilkunta ja uni ovat vah-
voja resilienssitekijbitd. Yksi hyvd asia,
joka internetin webinaariluennolla mai-
nittiin, oli se, ettd on tarkedi olla itsel-

Tietynlainen
armeliaisuus stressin
keskelld voi olla
voimaannuttava tekijd.

leen hyvd ystdvd, kohdella itseddn kuin
kohtelisi hyvad ystdvainsa. Tietynlainen
armeliaisuus stressin keskell3 voi olla voi-
maannuttava tekija. Itsed voi koskettaa,
ottaa kiinni kddest3 ja silld on kehollisia
vaikutuksia, silld keho alkaa silloin erittda
oksitosiinia.

Syvimmaltd olemukseltaan rohkeus
liittyy haavoittuvuuden sietdmiseen seka
sisimpdan olemukseemme asti ulottuvan
epdvarmuuden hyviksymiseen, kertoo
Positiivisen  Psykologian  yhdistyksen
nettisivu. Se viittaa oman tarinan kerto-
miseen juuri sellaisena, kuin se on. Vaikka
silla riskilld, ettd joutuu naurunalaisek-
si tai vadringmmarretyksi. Me olemme
oman eldmamme subjekteja.
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Yksi tdrked asia ihmisen elimdssd
on se, onko eldmd eldmisen arvoista.
Onnellisuus sindnsd ei ollut Seligmanin
mielestd tavoittelemisen arvoinen asia.
Menenlaiset asiat voivat saada aikaan
onnellisuuden tunteen, mutta tunteet
ovat ailahtelevia.

Kun tutustuu positiiviseen psykolo-
giaan, vol unohtaa muut psykologian
teoriat.

Teksti ja kuva: Eija Toiviala,
kirfoittaja on opiskellut
psykologian aineopinnot yliopistossa

LISATIETOA:
Lotta Uusitalo-Malmivaara: Positiivisen
psykologian voima. PS-kustannus 2014,
Suomen positiivisen psykologian yhdis-
tyksen sivut: https/www.positiivinenpsy-
kologia.fi/positiivinen-psykologia
Martin Seligmanin TED-luento YouTu-
bessa: httpszwww.ted.com/talks/martin_
seligman_the_new_era_of_positive_psyc
hology?language=Fi#t-1110931
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STRESSI ON

ystavda ja vihollinen

"Stressi on elaman suola”,

sanoi itavaltalainen

stressikasitteen luoja, tohtori Hans Selye. Han teki
ensimmaiset tunnetut tutkimuksensa stressista jo
1930-luvulla. Alkukantainen stressijarjestelmamme
kehittyi jo kauan sitten, jotta kivikautinen luonnon
armoilla elanyt ihminen pysyi hengissa.

TRESSI on selviytymisreaktio,
joka walmistaa toimintaan.
Herkilla ihmisilla stressaavan
tilanteen fyysiset ja psyyk-
kiset reaktiot syntywat her-
kemmin ja ovat voimakkaampia kuin
vahemman herkilla ihmisilla.

Autonominen, tahdosta riippuma-
ton hermosto jakautuu kahteen osaan.
Parasympaattinen jarjestelma yllapi-
tdd lepotilaa, sympaattinen jarjestelm3
aktivoi ja kiihdyttdd. Stressitilanteissa
sympaattinen jarjestelma aktivoituu ja
stressihormonien eritys kiihtyy ja paras-
ympaattinen hermosto heikkenee.

Ongelmia syntyy, jos stressi jatkuu
pitkdan ja halytystila jaad pdalle. Silloin
keho ja mieli eivit pddse palautumaan,
silla palauttava hermosto j&3 toiseksi.
Stressi-sanan alkupera wiittaakin osu-
vasti puristamiseen, kapeutumiseen.
Hyvd esimerkki stressitilanteesta ja
palautumisesta on hammaslaakarissa
kdynti. Jannitysoireet purkaantuvat toi-
menpiteen jalkeen ja tilalle tulee hel-
pottunut ja rento olo.

Stressinsietoon vaikuttavat perimi ja
luonteenlaatu sekd eldmantilanne. Myds-
kin warhaislapsuudella ja lapsuudella
on suuri merkitys, silld hermojarjestel-
mamme kehittyy wvuorovaikutuksessa.
Turvaton ja epivakaa lapsuus muokkaa
hermojarjestelmdstd  herkemman  ja
enemmadn valmiustilassa olevan.

Kielteiset kokemukset, kriisit ja trau-
mat mydhemmin eldmissd voivat myds
vaikuttaa stressinsietokykyyn. Se, miten
reagoi stressiin, on hyvin yksiléllistd ja
henkildkohtaista. Mika yhdelle an liiallis-
ta kuormitusta, voi olla toiselle mielekas-
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td haastetta. Stressi on valttamatonta: se
kuuluu elamaan ja parantaa sekd psyyk-
kistd ettd fyysistd suorituskykydmme.
Sopiva stressi on hyodyllista.

STRESSIA AJATELLAAN usein huonona,
niin sanottuna haitallisena stressind, joka
aiheuttaa esimerkiksi  unettomuutta,
ruokahalumuutoksia sekd monenlaisia
fyysisid oireita, kuten eri sarkytiloja seka
vatsavaivoja ja verenpainetta. 5e voi ai-
heuttaa myds muun muassa muutoksia
mielialassa, levottomuutta ja keskitty-
misvaikeuksia ja muistihdirigitd. Meilld
on erilaisia heikkoja kohtia.

Stressi itsessdan el kuitenkaan ole
haitallista, jos muistaa ja pystyy palautu-
maan. Herkasti stressaavan onkin pidet-
tivd hyvaid huolta riittdvastd younesta,
terveellisestd ruokavaliosta, lilkunnas-
ta ja sosiaalisista suhteista. Mielenter-
veysongelmat wvoivat tietysti wvaikuttaa
siihen, ettel valttamatta ole voimavaroja
noudattaa terveellisid elamintapoja, ja
monelle esimerkiksi univaikeudet voivat
tuottaa ongelmia.

Digitalizaatio on muuttanut maail-
maa ja ihmistd monella tavalla, seka hy-
vassd ettd pahassa. Eldaman tempo on
hektistd ja monella on kiire. Esimerkiksi
ihmisten puhe ja kavely ovat nopeu-
tuneet isommissa kaupungeissa ja on
todettu, etta lintujen lauludani on muut-
tanut muotoaan.

Muutoksia on ndhtavissad myds ihmis-
ten aivotoiminnoissa. On hyvd muistaa,
ettd ldheisilld voi olla kovat paineet ja
he eivat niiden vuoksi valttamatta jaksa
paneutua ja tukea vaikka haluaisivatkin.
Kuvaava onkin nuoresta papista kertova
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tarina. Pappi istui ja keskusteli viisaan
naisen kanssa hdnen sairasvuoteellan-
sa. Hienon, antoisan keskustelun jélkeen
pappi tuli ajatelleeksi, ettd hanen taytyy
pikimmiten ldhted ehtidkseen seuraa-
vaan paikkaan. Nainen huomasi timadn ja
sanoi lempedsti ja huomaavaisesti: "Nyt
voit mennd, silld olet jo mennyt!” Pappi ei
endi ollut 13sn3 siind hetkessd.,

OPTIMAALISESTA ja hyvastd, niin sano-
tusta eustressistda puhutaan, kun teke-
minen vastaa sekd henkisii ettd fyysisia
voimavaroja ja tekemisestd nauttii ja
caa paljon aikaiseksi. Tillaisessa koko-
naisvaltaisessa, mydnteisessd olotilassa
ihminen on motivoitunut, energinen ja
tyytyvainen.

Itsensd toteuttaminen, uuden op-
piminen, ongelmista selviytyminen ja
jopa asioiden oivaltaminen on helpom-
paa. Tdma tietysti heijastuu positiivises-
ti myds ihmissuhteisiin. Monet tarkeat
keksinnot ja "ahaa-elamykset” ovat syn-
tyneet tiss3 tilassa. Olisikin hyva yrittas
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tehdd enemman asioita, joiden on huo-
mannut tuovan hyvad oloa, innostunei-
suutta ja energisyyttd. Niitd voi tehda
myds ikddn kuin varastoon.

Alikuormitus on sitd, kun ihminen
tekee vahemman kuin mihin olisi voi-
mavaroja. 5e voi johtaa passiivisuuteen,
tympddntymiseen ja tylsistymiseen.
Elima voi tuntua yksitoikkoiselta, pai-
vat harmailta eikd viikosta j33 juurikaan
mitddn erityistd mieleen. Aika voi tuntua
pitkdlta, jos ei endd ole tdissa ja sita ei
ehkd tunne itseddn tarkedksi. Ajatukset
kiertavat kehdd. Arkirutiinit ja rytmitys
lisddvat tietysti hallinnan ja turvalli-
suuden tunteita, mutta valilld on hyva
mennd niin sanotulta eomalta mukavuus-
alueelta pois.

Etdisyytta asiolhin ja wvaihtelua wvoi
saada tekemalld vdhdn enemman jotain
mieluisaa mitd jaksaa tehdd, tai mene-
maélld kodin ulkopuolelle. On hyva vililla
haastaa itsensd ja aika ajoin sen voi kokea
palkitsevana. 5itd ei aina tiedd etukidteen,
jollei kokeile. Vaihtelusta voi saada voi-

mia ja aivoissa aktivoituu muita, jopa uu-
sia alueita. Pienikin tekeminen voi johtaa
johonkin isompaan. Psykologiassa puhu-
taan itsensd toteuttavasta ennusteesta,
eli jos pelkda, ettd nolaa itsensd, on suu-
rempi todenndkdisyys, ettd sen tekee.
On kuitenkin hyva muistaa, ettd ihmiset
ovat usein vdhemman tuomitsevia ja ar-
vostelevia kuin luullaan.

MIELENTERVEYSONGELMAT kuluttavat
ja sitovat energiaa. Voi tuntua raskaalta,
ettei pysty vaikuttamaan omiin ja itsel-
leen tarkeisiin asioihin niin paljon kuin
haluaisi. Epéatietoisuus ja epdvarmuus
vievdat voimavaroja. Asioita voi olla vai-
kea suunnitella etukateen, kun ei tieda
huomista vointiansa. Ei pysty luottamaan
siihen, etta olotila on samanlainen huo-
menna kuin tdnddn, jos sattuu olemaan
parempi pdiva tai kausi. Tdma kaikki tie-
tysti vaikuttaa mielialaan ja eldmanlaa-
tuun.

Stressinhallinta vaatii itsetuntemus-
ta ja oman olon arviointia. On yritettava
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tunnistaa, mistd stressicireet tulevat ja
tuntuvatko ne henkisind paineina vaiko
kehollisina oireina, vaike kenties mo-
lempina. Olisi hyodyllistd miettia, mitka
asiat elamassa kuormittavat ja mitka taas
antavat voimia. Vastapaino ja rentou-
tuminen owvat tarkeitd. Joillakin auttaa
lilkunta, toisilla musiikki ja joillakin voi
tietoisen ldsndolon harjoittaminen tuoda
hyvinveintia.

Olisi myds tarkedd miettid, minkalai-
sia tunteita ja ajatuksia stressi herattaa
sekd arvioida ja erottaa, mihin asioihin
voi itse vaikuttaa ja mihin ei. Psyykkisid
voimavaroja saa kdyttdéonsa, kun on it-
sedan kohtaan lemped ja kannustava.
Elamad helpottuu, kun miettii omia tar-
peitaan ja arvojaan ja yrittdd elda niiden
mukaan.

Tarkedd on jaljelld oleva terveys ja
mitd silld tekee. Eldmadn taytyy yrittdd
uskaltautua heittdytya niilld voimavaroil-
la, joita on!

Elisabet Heikkild
FM, soveltava psykologia
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Avomielin

AVOMIELIN-VERKKO on toiminut Dis-
cord-nimiselld chattialustalla lokakuus-
ta 2020 asti. Kyseessd on keskustelu-
foorumi, johon jokainen wvoi matalalla
kynnykselld osalllstyer. 2

Jos, syystd tai toisesta, esimerkiksi
tuntuu silta, ettd sosiaalinen kanssakady-
minen tuntuu vaikealta, Avomielin-verk-
ko tarjoaa mitd loistavinta vertaistukea.
Jos taas tuntuu, ettd haluaa hopista het-
ken, vaikka bussia odotellessa, sieltd 16y-
tyy takuulla kanssahdpisijaa.

Avomielin-verkossa on erilaisia ka-
navia, joissa keskustellaan eri aiheista,
niin kuin keskustelufoorumeilla yleen-
sdkin. Naissd voi jakaa esimerkiksi elo-
kuva- tai sarjavinkkeja tai vaikka kuvia
herkullisista lounasannoksista. Vei myds
esittdd ehdotuksia uusista kanavista, jos
tuntuu, ettei omalle lempiaiheelle l6ydy
omaa.

Discord-alustalla voi myds pitdd vi-
deokokouksia eri ryhmille. Talld hetkell3d
on ainakin Olehuone-kanava, jossa ju-
tellaan niitd naita, ja jossa teema vaih-
telee osallistujien mukaan. Levyraati
kokoontuu myds kerran viikossa juttele-
maan musiikista. Paivasta ja kellonajasta
riippuen keskustelu on vililld aika inten-
siivistd ja valilld hyvinkin rauhallista.
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Avomielin-verkossa noudatetaan
turvallisermman tilan periaatteita. Tama
tarkoittaa kdytianndssa sitd, ettd keskus-
telu pidetdan kohteliaan rauhallisena, ei
solvata ketddn eikd padstetd tunnelmaa
sellaiseksi, ettd joku voisi kokea sen uh-
kaavaksi.

Hyvd keskustelija kunnioittaa mui-
ta, on kohtelias ja ystavallinen, ei syrji,
kiusaa tai pilkkaa eikd tarkoituksella
provosoi. Jokaista keskustelijaa kun-
nioitetaan. Rasistisen, rikollisen, por-
nograafisen ynnd muun epdsopivan
materiaalin jakaminen on kiellettyad.
Kaikki kaupittelu on myds kiellettya.
Ylldpito poistaa tarvittaessa s3antoja
rikkovan materiaalin. ¥Yllapito voi my&s
tarpeen vaatiessa hiljenta3 kayttajan.

¥lldpito pdivystdd arkisin klo 9-15.
Yllapito kdy myds lapi edellisillan ja yon
keskustelut ja moderoi tarpeen mu-
kaan. Muistathan kirjoittaa harkiten yk-
sityisasioista. Vaikka ryhma3 on suljettu,
emme voi taata, etta tieto pysyy ryhman
sisalla.

Tervetuloa mukaan! Mita enemmaén
meitd on, sitd hauskempi on keskustella!

Ossi Donner
Kirjoittaja on Helmin tydkokeilija ja
moderaattori Avomielin-verkossa.
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#AVOMIELIN

— vertaistukea verkossa

Avomielin-verkkoon

liittyminen

1. Osoite: https://discordapp.com/in-

vite/rrxJBniN
2. Valitse kdyttajanimi.

3. Hyviksy palveluehdot kohdalla ja

paina "Jatka".

4. Rekisterdi tilisi omalla sdhképosti-
osoitteellasi ja valitsemalla uusi sa-
lasana, jonka muistat. N3ill3 tiedoilla
padset kirjautumaan Discord-tilillesi

myds jatkossa.

5. Halutessasi voit ladata tyopoy-
tdsovelluksen eli ohjelman myds tie-
tokoneellesi, mutta voit kdyttad oh-

jelmaa myds verkkoselaimessa

6. Ala keskustella kirjoittamalla vies-
tikenttdan. Saat tarvittaessa lisdapuja

paikalla olevilta.

7. Tybntekijd tai koulutettu vapaaeh-
teinen on paikalla arkisin ma—-pe klo

9:00-15:00.

£



LGAST

KUV A AMMIKEL K]

Tullaksesi ryhmddn
et tarvitse muuta kuin
kyndn ja paperia.

Vapaa teksti -kirjoitusryhma Helmissa

Syyskuussa 2020 pidin luovan kirjoitta-
misen ryhman Helmissd. Olen vuonna
1993 pitdnyt kansalaisopiston opettajana
samankaltaista ryhmad nuorille Pohjois-
Karjalassa.

VAPAA TEKSTI -RYHMA

Vapaa teksti -ryhmdin voi osallistua,
vaikka ei olisi aiempaa kokemusta kirjoit-
tamisesta. Jos on tuntunut, ettd haluat
elvyttdd joskus hyvaltd tuntunutta kir-
joittamisharrastusta, mutta meneminen
Tytvdenopiston ryhmdan on lilan kor-
kean kynnyksen takana, kannattaa tulla
Helmissd jarjestettdvaan luovan kirjoitta-
misen ryhmaan. Ryhma on jdlleen helmi-
kuussa 2021 tiistaisin klo 13-15.

KIRJOITTAMINEN

Vaatii rohkeutta ottaa kynd kéteen ja kir-
joittaa, mitd mielen paalld on. Hiljaisuu-
dessa piilee monta aarretta. Ohjatussa
kirjoitusryhmassd vol saada uusia virlk-
keitd omalle harrastukselle. Ja voi jakaa
omaa tekstidan. Syyskuussa 2020 Hel-
missd kokoontui vertaisohjaajan ohjaa-
ma luovan kirjoittamisen ryhmd, jonka
teemana oli oman kirjoitusharrastuksen
kehittdminen.

Tullaksesi ryhm&3n et tarvitse muuta
kuin kynan ja paperia. Yleensd jaamme
tekstit toistemme kanssa, mutta jos tun-
tuu, ettd joskus ei halua omaa tekstid lu-
kea, ei tietenkdin ole pakko.
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VERTAISOHJAAJA

Olen Taiteen sulattamo ry:n Verso-hank-
keen kouluttama vertaisryhmaohjaaja, ja
minulle kuin luonnestaan tuntui parhaal-
ta aloittaa luovan kirjoittamisen ryhman
ohjaaminen. Olen tehnyt yliopistossa
opettajan pedagogiset opinnot ja olen
mielenterveyshoitajaopintojen  (ei tut-
kintoa) lisdksi opiskellut filosofiaa, psy-
kologiaa, sosiclogiaa, naistutkimusta ja
teologiaa. Vertaisohjaajana nojaan omiin
kokemuksiini kirjoittamisesta. Opiskelen
télld hetkelld myds suomen kieltd avoi-
messa yliopistossa, koska kieli on tarked
valine, kun tehdaan sanataidetta.

Itse olen itse saanut paljon voimaa kir-
joittamisesta ja muun muassa psykiatrian
poliklinikan toimintaterapeuttien pitdma
kirjoitusryhma ja Helmin kirjoitusryhman
kanssa on ollut hyvin voimaannuttava
kokemus. Olen edennyt aloittelijasta toi-
vottavasti silhen pisteeseen, ettd pidsen
opiskelemaan kirjoittamisen opintoja Jy-
wiskyldn avoimeen yliopistoon.

OMA ITSE JA SEN TUTKIMINEN

Oman itsen tutkiminen kirjoittamisen
avulla on jdnnittdavas ty&ta ja vaatii roh-
keutta. Kynd paljastaa enemmdn kuin
uskoisikaan. Harjoituksia on monenlaisia.
Joissain harjoituksissa mennddn syvdlle
itseen ja voidaan miettid ihmisid, jotka
ovat olleet osallistuneet eldmddmme.
Toiset harjoitukset ovat taas hauskempia
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ja pddsemme yhdessd nauramaan tois-
temme kanssa.

Ohjaajana minulle tirkeintd on kir-
joittajan oma kehittyminen, en ole
tekstin kriitikko. Osaan sanoa teksteistd
huomioitani, mutta ryhman tarkoitus ei
ole kirjoittaa nimenomaan julkaistavaksi
tarkoitettuja tekstejs, vaikka esimerkiksi
runoja voi toki tarjota Helmi-lehteen.

RYHMAN TUKI

Kirjoittamisessa voi joskus olla vaikeinta
alkuun pddseminen. Silloin ryhmaan tu-
leminen voi auttaa ja ryhmdasta saa uut-
ta voimaa ja kipindd, kun jakaa tekstinsa
toisten kanssa. Ryhman vuorovaikutus ja
dynamiikka ovat tirkeitd asioita sen suh-
teen, mitd kirjoittavan ihmisen pidssa
tapahtuu kirjoittamisen aikana. Kun on
mahdollista saada palautetta kirjoittami-
sesta, kannattaa se mahdollisuus kayttda.
Kirjoittaminen on oman itsensd ja
maailman tutkimista sanojen avulla. Kir-
joltusryhmaissd el tehdid valmiita teks-
tejd, mutta niitdkin voi tuoda ndytille.
Meilld kaikilla on vieldpd niin paljon aja-
tuksia, joita ehdimme kirjoittaa nakyviin

ja muistiin.
Eija Toiviala.

Seuraavan kerran ryhma kokoontuu hel-
mikuussa tiistaisin klo 13-15 samassa pai-
kassa eli Vallilan Helmi-talolla.



Mielenkiintoisia ryhmia

2.2.-2.3.2021 KLO 13:00 - 15:00
VAPAA TEKSTI - LUOVAN KIRJOITTAMISEN RYHMA

Eija Toivialan ohjaama ryhmakokoontuu tiistaisin Helmi-talolla.
lImoittaudu ennakkoon p. 041 746 3594 tai sdhkdpostitse:
vapaateksti@luukku.com. Ryhmd on maksuton.

2.3.-23.3.2021 KLO 10:00 - 13:45 HELMILAISTEN OMA
RUOKAKURSSI - KOKKAILLAAN YHDESSA!

Ryhma kokoontuu tydvdenopistalla, Helsinginkatu 25.
« lmoittautumiset alkavat 11.1.2021. Omavastuu 25 €.

11.1. - 24.5.2021 KLO 16:30 - 18:30 KUVAPAJA

Kuvataideterapeutti Lauran ohjaama ja erittdin pidetty kuvapa-
ja saa jatkoal Piirretddn, maalataan, opitaan kuvataiteesta ja ih-
metellddn elamaa toisten taiteilijoiden kanssa. Suljettu ryhma
kaikille taidoista rilppumatta.

+ llmoittautumiset ovat kdynnissd. Omavastuuhinta 25 €.

13.1.- 17.3.2021 KE KLO 11:00 - 13:30
VALOKUVAUSKURSSI

Magi Viljasen kurssilla opit valokuvataiteesta, valokuvasta il-
maisun valineena ja hieman myds tekniikkaa. Harjoittelemme
yhdessa ja teemme kotitditd. Lopuksi pistdmme pystyyn ndyt-
telyn! Aiempaa kokemusta et tarvitse.

+  llmoittautumiset ovat kdynnissa. Omavastuuhinta 20 €.

26.1.-9.2.2021 TI KLO 16:00 - 17:30 TOIVON RYHMA

Tunnetko ajoittaista toivottomuutta? Onko toivo ollut hukassa?

Tervetuloa mukaan etsim3an lisd3 toivoa arkeesi okoonnumme

kokemusasiantuntija Sirpa Sinisalon johdolla kolmena perdk-

kdisenad tiistaina Helmi-talolla.

= llmoittautumiset  21.1.20217 mennessd palveluohjaaja
Tiina Finnbergille. tiinafinnberg@mielenterveyshelmi.fi
p. 040 545 1679.
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TO 14.1. & TO 21.1.2021 KLO 14:00 - 16:00 DROMOAS

Palveluohjausta ruotsiksi Sympati rf:n tiloissa, Eriksgatan 8, 4. van,
Helsingfors. Vi ska visualisera vara drémmar genom skapande verk-
samhet; vi malar, ritar och gér ett collage av tidningsbilder. Work-
shoppen &r pa svenska och arrangeras i samarbete mellan HELMI ry
och Sympati rf. Gruppen leds av HELMI ry palveluohjaaja Tiina Finn-
berg.

«  Anmalingstiden dr 5.-12.1.2021. Anmal dig bildande till Anne Ahl-

gren, anne.ahlgren@sympati.fi, t. 050 446 2974,

KE KLO 17:30 - 20:00 3.3. - 24.3.2021 SENTINVENYTYSKURSSI

Sentinvenytyskurssilla opitaan neljand perdkkaisend keskiviikkona
oman talouden hallintaa; jasentamddn omaa rahankdyttéd mm. pi-
tamalla rahapdivakirjaa, kohtuullistamaan kulutusta ja valmistamaan
hyvistd ja edullisista raaka-aineista maistuvaa ruokaa. Lisdksi kurssil-
le asallistuville jarjestetdan Sentinvenytys-retki 14.4.2021. Ohjaajana
Merja Korpisaari.

+  llmoittautumiset 12.2.2021 mennessa palveluohjaaja Minna Papu-

selle, p. 040 052 8661, minna.papunen@mielenterveyshelmi.fi.

KE KLO 14:00 — 16:00 11.3. - 8.4.2021 TUNTEISTA TOIMINNAKSI

Ryhmassd tutkimme kuvallista tydskentelytapaa, tydkaluinamme

kdytdamme vireja ja savea. Teemme mielikuvaharjoituksia. Ryhma ko-

koontuu Helmi talolla torstaisin 11.3. 18.3. 25.3. ja 8.4.2021.

» limoittautumiset palveluchjaaja Tiina Finnbergille viimeistian
8.3.2021. Mukaan mahtuu 5 henkild4. tiina.finnberg@mielenter-
veyshelmi.fi 040 545 1679

LUOVAN KIRJOITTAMISEN RYHMAT 1 JA 2 KEVATKAUSI

Ryhmat kokoontuvat maanantaisin klo 15:00 - 17:00 ja 17:30 - 19:30.
Ryhma 1:ssd tehddidn kirjoitusharjoitteita tehtdvien avulla ja 2:ssa
kdydadn ldpi omia teksteja.

+ llmoittautumiset alkavat 15.12.2020.

«  Omavastuuhinta 30 €.
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ESTOSIVL Muutokset ovat mahdollisia. Seuraathan

Helmin retket

PE 8.1. KLO 13:15. KIASMA

Saamme ajankohtaisen ndyttelyn opastetun kierroksen.
« limeittautumiset alkavat 7.12.2020.
+ Omavastuuhinta 2 €.

TO 14.1. LEFFAAN!

Lihdetddn porukalla leffaan Tennispalatsiin! Tarkka kellonaika
sekd elokuva selvidvat noin viikkoa ennen elokuviin menoa.

« llmoittautumiset alkavat 14.12.2020.

+ Omavastuuhinta 2 €.

TI1 19.1. KLO 14:00 - 15:00 FAZERILA-VIERAILU

Mayttelyssd tutustutaan Fazerin toimintaan, pitkdan historiaan,
tarinoihin, laajaan tuotevalikoimaan, yritysvastuuseen ja inno-
vaatioihin. Mayttelykierros huipentuu karkkimetsaan!

« lImoittautumiset alkavat 28.12.2020

« Omavastuuhinta 4 €

TO 28.1. KLO 12:45 AMOS REX -NAYTTELY

Amos Rexissd pddset tutkimaan entisaikojen egyptildisten vuo-
denkiertoa, maailmankuvaa, uskontoa ja valtiorakennetta sekd
ihmisten kdyttdmia tavallisia arkiesineitd. Nayttelyssd on esil-
I& muun muassa ikiaikaisia sandaaleja, vanhoja verokuitteja ja
kuolleiden kirjoja.

« lImoittautumiset alkavat 4.1.2021.

« Omavastuuhinta 2 €.

Faaraoiden vallan alla. Egyptin loisto. Aleksi Tikkala, Amos Rex.

Psst! Etsi lehden sivuilta isovelje-
ni ja laita meilid Veeralle: veera.

henriksson@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan

palkintoja.
Suuressa manaatti-

arvonnassa arpa-
onni suosi talla
kertaa Pirkkoa.

LA 6.2. KLO 18:00 OMATOIMIRETKI BALETTIIN

Peppi Pitkdtossu on mukaansatempaava lapsiystavallinen ba-
letti, jonka eldvdinen ilmaisu viihdyttdd myos aikuisia katsojia.
« Lippuja saa Helmi-talolta 4.1. alkaen.

»  Omavastuuhinta 25 €.

TO 11.2. KLO 13:45 HELSINGIN KAUPUNGINMUSEO

Sisdltdd opastuksen.
«  |Imoittautumiset alkavat 11.1.2021.
«  Omavastuuhinta 2 €

PE 26.2. KLO 12:00
MAKKARANKARISTYSTA VUOSAARESSA

Mikd maistuukaan paremmalta kuin kuuma grillimakkara talvi-
pdivdnd luonnossal S3avaraus.
« llmeittautumiset alkavat 18.1.2021.

KE 10.3. KLO 13:40 ATENEUM, SUOMEN TAITEEN TARINA

Kokoelmandyttely esittdd maan rakastetuimmat klassikot uu-
dessa valossa. Se nostaa esiin uusia teoksia ja rinnastuksia, luo-
den samalla yhteyden niin Suomen kuin maailman historiaan.
Mayttelyintro sisaltyy hintaan.

«  llmoittautumiset alkavat 25.1.2021.

+  Omavastuuhinta 2 €,

PE 19.3. KLO 19:00
SUVI TERASNISKA — IHMISEN POIKA, KULTTUURITALO

Suvi Terdsniska ldhtee toivotulle Ilhmisen poika -kiertueelle!
« Liputtalolta 1.2.2021 alkaen.
« Omavastuuhinta 13 €.

PE 5.3. KLO 12:00 KUUSIJARVI-KAYNTI

Menndan yhdessad raikkaalle retkelle Vantaan Kuusijarvelle!
Mahdollisuus pulahtaa virkistdvaan jarveen sekd saunoa niin
sdhké- kuin savusaunassakin. Lopuksi nautitaan lampimat pul-
lakahwit.

» limeittautumiset alkavat 1.2.2021.

+  Omavastuuhinta 5 €

KE 17.3. KLO 12:00 ILMAILUMUSEO-VIERAILU

Kaydaan tutustumassa Helsinki-Vantaan lentokentdn limailu-
museoon.

«  llmoittautumiset alkavat 15.2.2021.

+ Omavastuuhinta 2 €.

TO 25.3. KLO 13:00
KEVATMESSUT, HELSINGIN MESSUKESKUS

Perinteiset Kevdatmessut lahestyy!
« |Imoittautumiset alkavat 15.2.2021.
«  Omavastuuhinta 4 €,

L L
ILMOITTAUTUMISET
Helmi-talon toimistoon
arkisin klo 9:00 - 17:30

tai p. 040 161 6604
MUUTOKSET OVAT MAHDOLLISIA!
L\ 3
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ilmoittelua Helmin sivuilla ja Facebookissa! JARJESTOS

Tapahtumia

T129.12. KLO 13:00 - 14:00 YHTEISOKAHVIT

Joka kuukauden viimeinen tiistai. Kiyddan |3pi ajankohtaisia
asioita, otetaan vastaan ideoita sekd palautetta ja kahvitellaan.
Kaikki ovat tervetulleita!

KE 16.12. KLO 11:30 - 13:00 JOULULOUNAS

Herkullinen joululounas tarjolla talolla. Joululounaan hinta 5 €.
Tiernapojat esiintyvat.
+ llmoittauduthan talolle tullessasi lounaalle.

TO 31.12. KLO 11:30 - 13:30 UUDENVUODENAATTO

Talolla tarjolla Uudenvuodenaaton lounas sekd muita herkkuja.
+ Imoittauduthan talolle tullessasi lounaalle. Kaikki mukaan!

KE 10.2. PARTURI-KAMPAAJA HELMI-TALOLLA

Mukava Anne leikkaa hiukset huokeasti leppoisissa tunnelmissal
« lmoittautumiset alkavat 18.1.2021.
+  Omavastuuhinta 10 €.

KE 3.3. HIEROJA HELMI-TALOLLA

Koulutettu hieroja toivottaa Sinut tervetulleeksi kehoterapia-
tuokioihin. Tarjolla on erilaisia hieronta- ja liiketekniikoita mu-
kavampiin olotileihin.

+ llmoittautumiset alkavat 1.2.2021.

+ Omavastuuhinta 10/20 €.

PE 19.3. KLO 15:00 - 17:00 TALOUSOHJAUS-ILTA

Huolettaako talous? Jadké laskuja rastiin? Rassaako welat?
Haluatko kuulla tietoa perinndn kulusta, ulosoton toimista,
velkojen vanhentumisesta, luottotietojen kuntoon saamisesta,
velkojen jarjestelykeinoista?

Luennon jalkeen mahdollisuus myés henkilékohtaiseen asi-
oimiseen. Luennoitsijana Eldmanlaatu ry Vaateri talousohjauk-
sesta Sari Ovaskainen.

+ Tapahtuma on kaikille avoin ja maksuton.

TO 1.4. KLO 13:00 — 14:30 PAASIAISASETELMIEN TEKOA

Mukaan mahtuu 7 henkilGa. Ohjaajana Mari.
+ limoittautumiset alkavat 1.3.2021.
« Tarvikkeiden omavastuuhinta 4 €.

VoL |

Ajankohtaista

YHDISTYKSEN VUOSIKOKOUKSESSA KEVAALLA
VALITAAN UUSI HALLITUS EROVUOROISTEN TILALLE.

Mikali olet kiinnostunut hallitustydskentelystd ja haluat aset-
tua ehdolle yhdistyksen hallitukseen, olethan yhteydessa toi-
minnanjohtaja Heidi Saukkoseen pe 15.1.2021 mennessa: heidi.
saukkonen@mielenterveyshelmi.fi.

Yhdistyksen hallituksesta erovuorossa ovat tand keviana:

Puheenjohtaja
Paivi Seila

Hallituksen jdsenet
Tuula Samulin

Arja Pievildinen
Jussi Ala-aho

Hallituksen varajasenet
Eeva Helameri
Arto Astala

TUETTU LOMA

MA 1.2. - PE 5.3. HAKUAIKA LOMALLE

Loppukevdidlld 24. - 29.5.2021 Hyvdn mielen loma Lomakoti
Kotorannassa Kiljavalla. Majoitus kahden hengen huoneissa.

Hakukaavakkeita saatavana Vallilan Helmi-talolta 1.2. al-
kaen. Hakemukset kasitell33n luottamuksellizsesti. Loman hinta
110 € sisalt3da taysihoidon ja meno-paluubussikuljetukset.

Lisdtietoja: Helmin toimisto p. 040 161 6604 tai sdhkdpostitse:
mari.saavala@mielenterveyshelmi.fi
johanna.nerring@mielenterveyshelmi.fi

Helmi-talo:
ma-pe 9:00 - 17:30
Kayntiosoite: Makeldnkatu 56, 3. krs, 00510 Hki

Vanhankaupunginkosken marraskuu. Kuva: Juha Porkola.
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VALLILAN HELMI-TALO JAYHTEYSTIEDOT

Vallilan Helmi-talo on katevien yhteyksien Mielenterveysyhdistys HELMI ry, Makeldnkatu 56, 00510 Helsinki,
padssa. Makeldnkadulla on raitiovaunujen 1 ja  helmi@mielenterveyshelmi.fi, www.mielenterveyshelmi.fi.

7 sekd mm. bussien 51, 61, 64, 65, 66, 67, 611, Sdhkdposti henkilokunnalle: etunimi.sukunimi@mielenterveyshel-
614, 615 ja 623 pysakit. Pasilan juna-asemalle  mi.fi. Vallilan Helmi-talo on auki arkisin klo 9-17.30. Seuraathan il-
on matkaa vajaa kilometri. moittelua yhdistyksen verkkosivuilta ja Facebookista.

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Tiina Kallio, jarjestdsihteeri

p. 040 487 1335

Johanna Morring, toiminnanohjaaja
p. 050 405 4839

Mari S3dvald, toiminnanohjaaja

p. 040 541 0317

Veera Henriksson,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 044 777 4998

Teija Myyry, keittidtyén ohjaaja

p. 040 755 0607

Kiti Suominen, keittiotydntekija

p. 040 837 0374

Tiina Finnberg, palveluchjaaja

p. 040 545 1679

Minna Papunen, palveluchjaaja

p. 0400 528 661

Haluan

liittya HELMI ry:n jaseneksi (sisdltda Helmi-lehden).
Vuosimaksu on 15 euroa. Hyvaksyn tietojeni tallennuksen
Helmin jasenrekisteriin.

lisdtietoa vapaaehtoistaiminnasta Helmissa. Mielenterveysyhdistys HELMI ry
ettd pdivitdtte osoitteeni. Tdssd uusi osoite.

MNimi:

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi myds netissda www.mielenterveyshelmi.fi




