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KUVA: PETRI KECKMAN

PSSST! TULE MUKAAN
LEHTIRYHMAAN!
Seuraava palaveri ti 6.4.2021 klo
12:30-14:00 Vallilan Helmi-talolla,
Makeldnkatu 56, 3. kerros. Kaikille

avoin lehtiryhma kokoontuu
tiistaisin. Tervetuloa ideoimaan ja
kirjoittamaan! Seuraathan ilmoittelua
ryhmén kokoontumisajoista.
Aineistopdiva on 12.5.2021.
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KORONAPANDEMIAN aikana kielen-
kdyttoomme on ilmaantunut terveyden-
huollon tuoma uusi ilmaisu: laumasuoja.
Silla tarkoitetaan tilannetta, jossa joukko
vastustuskyvyn saavuttaneita ihmisia
muodostaa turvan toisilleen. Ihmiset
ovat vaaralta suojassa sen piirissa.

Sana on alun perin 1dhtdisin
eldinkunnasta, jossa laumaan
hakeutuminen suojasi yksiloa saalistajilta
ja antoi eloonjaamisen mahdollisuuden.
Samassa, mutta myos laajennetussa
merkityksessd, se toimii myds ihmisilla.
Yhteen liittyneind voidaan paitsi
vastustaa vihollisia my6s kehittda
suojajarjestelmia vaaroja vastaan.

Ihmisyksilot ovat kautta historian
hakeutuneet yhteen mm. suojellakseen
omia asuinalueitaan hyokkaajia
vastaan ja puolustaakseen yhteisia
etuja. Tarkeiden tavoitteiden
toteuttamiseksi on perustettu
ryhmid, joukkueita, yhdistyksia ja
jarjestoja. Kaikkien tarkoituksena
on toimia yhteiseksi hyvaksi.

Ruoka ja fyysinen turvallisuus ovat
meidan aikanamme jo aika pitkalle
saavutettu, joten mihin nykyisessa
hyvinvointiyhteiskunnassamme
tarvitsemme ryhman suojaa?

MEDIAA seuratessamme emme voi
valttyd ndkemadsta ymparistémme pa-
hoinvointia. On psyykkista karsimysta,
itsekdsta vallan tavoittelua, toiset ohitta-
vaa kilpailua, heikompien sivuuttamista
ja kiusaamista. Erityisesti meita ovat
viime aikoina jérkyttdneet mm. kiusaa-
mistapaukset koulumaailmassa. Mitd ne
kertovat yhteiskunnastamme? Vaikka-
kaan aina ei ole kyse nédkyvasta rikolli-
suudesta, tiedamme, etta ihmiselle on
ominaista pyrkia parjaamaan keskinai-
sessa kilpailussa, tavoittelemaan omaa
etua ja samalla sivuuttamaan toisia.

Me tarvitsemme siis edelleen ryhmia
pyrkidksemme yhteiseen padamaaraan
tasa-arvon toteuttamiseksi ja toinen
toistemme suojelemiseksi ja tukemiseksi.

Tallainen yhteen liittyneiden
ihmisten yhdistys on myds oma

PAAKIRJOITUS
Laumasuojaa yhdistyksesta

yhdistyksemme Mielenterveysyhdistys
HELMI ry. Sen kantavina arvoina ovat
jasenten vélinen arvostus ja avoimuus,
kaikki mukaan ottava yhteisollisyys
seka luottamus toisiimme.

Kun turvallisessa piirissa, omassa
yhteisdssd, saadaan tuoda esiin omia
onnistumisia ja vahvuuksia, ne tuottavat
kaksin verroin tulosta. Ei tarvitse hapeilla
eika kilpailla, koska ympadristd kannustaa.
Myds omat vaikeudet uskalletaan tuoda
esille, koska tiedetdan, ettd meilla kaikilla
on omat vaikeutemme. Sielld voidaan
olla aitoja, sellaisia kuin olemme.
Tallainen yhteis6 antaa voimia ja suojan.

YHTEISOILLA on jasentensd tukemisen
lisdksi yleensd myds ulospéin suun-
tautuvat tavoitteet. Sellaisina voidaan
yhdistyksessamme ndhda mielenterve-
ysongelmista karsivien ihmisten oikeuk-
sien puolustaminen yhteiskunnassamme.
Tama nakyy mm. aloitteina paattajille
sekd vastustuksena leimautumista vas-
taan. Ndiden tavoitteiden toteuttamisek-
si olemme liittyneet yhteiseen rintamaan
muiden vastaavien yhdistysten kanssa.

Vaikka yhdistyksemme on tiettyyn
tarkoitukseen madritelty hallinnollinen
yksikko, sen piirissa jokainen saa
sdilyttdd oman persoonansa ja omat
voimanldhteensa. Se ndyttaytyy
jasenten erilaisissa kiinnostuksen
kohteissa, mieltymyksissa ja
harrastuksissa. Jokaisella on omat
yksil6lliset voiman Idhteensd, mista
ammentaa voimia jaksamiseen.

Tata puolta nostetaan esiin lehtemme
tdmankertaisessa numerossa, jossa
jasenet kertovat harrastuksistaan.
Harrastukset tuottavat meille
onnistumisen kokemuksia, iloa ja
voimavaroja. Kun teemaa lahdettiin
ryhmadssa miettimdan, huomattiin,
ettd jo sana "harras”tus ilmaisee, ettd
asia on asianomaiselle tarkea. Siihen
halutaan panostaa ja siitd saadaan
onnistumisen ja mielihyvén tunteita.

Kun omia voiman ldhteitad tuodaan
esille yhteisessa keskustelussa, ne
voivat nousta merkityksellisiksi ja
voimaa tuottaviksi innostuksen
lahteiksi myds muille.

Ryhman tuella toivomme saavamme
voiman kestda yhteiskunnassamme
kulloinkin jylldavat uhkatekijat, talla
hetkelld mm. koronapandemian.

Suhtautukaamme siis
tulevaisuuteen luottavaisesti!

Eija Honkala,
entinen hallituksen jdsen



AJANKOHTAISTA

VUOSI on alkanut valitettavasti edelleen jat-
kuvassa koronatilanteessa, ja sen myota myos
Helmi-talo on ollut suljettuna marraskuun lopus-
ta ldhtien. Olemme pyrkineet |0ytdamaan keinoja
tavoittaa teidat ja tarjoamaan teille mahdollisim-
man monipuolisesti vaylid kohtaamiseen.

Olemme Helmissa huolissamme siitd, kuinka kauan
poikkeusolot jatkuvat ja miten suuret vaikutukset
silla tulee olemaan niin yhteiskunnallisesti kuin mei-
déan helmildisten voinnissa ja jaksamisessa. Helmin
matalan kynnyksen toiminta tarjoaa muun muassa
monille mahdollisuuden paasta liikkeelle omasta
kodistaan, tavata vertaisia ja saada sosiaalisia kontak-
teja seka saada paivittdin edes yksi lammin ateria.

Helmi-talon ollessa suljettuna koronatilanteen
vuoksi jad moni myds virtuaalitoimintojen ulkopuo-
lelle ja sosiaaliset kontaktit vdhenevat entisestaan.
Pidamme usein itsestdan selvana, ettd jokaisella
on valmius ja mahdollisuus kayttaa dlylaitteita ja
internet-yhteyttd, mutta valitettavasti ndin ei ole.

Helmissa pyrimme tavoittamaan ihmisid etdaika-
na myos puhelimen ja ryhmépuheluiden vélityksella
ja siten lisédmaan sosiaalisia kontakteja mahdolli-
simman monelle. Helmi tarjoaa paljon monipuolista
virtuaalitoimintoja, mutta tama ei tietenkaan korvaa
fyysisté lasndoloa talolla ja kohtaamisia. Toivomme-
kin kaikki, ettd kevdan aikana paasisimme avaamaan
Helmi-talon ovet ja kohtaamaan siella teita kaikkia.

Kysyimme helmildisilta Facebookissa ja sahko-
postitse sitd, mika vaikutus korona-ajalla ja Helmi-
talon sulkeutumisella on ollut heiddn eldamdaansa.
Lammin kiitos kaikille vastanneille. On tarkeaa saada
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esiin kokemuksianne tastd ajasta ja my®os siitd, kuin-
ka suuri merkitys jarjestdjen tuottamalla matalan
kynnyksen toiminnalla on ihmisten eldmassa.
Suurimpana asiana vastauksissa nousi selvasti se,
kuinka sosiaaliset kontaktit ovat vahentyneet ja yksi-
naisyys lisdantynyt. Helmildiset kertoivat, ettd heidan
aktiivisuuteensa vahentyi, kun he eivdt enda paasseet
Helmi-talolle. Taideharrastus ja muut yhteisolliset
aktiviteetit ovat jddaneet vahemmalle, kirjoittaminen ei
ole ollut ilman talon tietokoneita mahdollista ja osal-
listuminen kulttuuritapahtumiin on jaanyt tauolle.
Toisaalta ihanat helmildiset ovat pyrkineet 10y-
tamaan korona-ajasta positiivisiakin puolia: pysah-
tyminen tahan hetkeen, virtuaalitoimintojen har-
joittelu, kotona lasna oleminen, leipomisen ja ruoan
laiton lisddntyminen ja luonnossa lilkkkuminen.
Huolestuttavia vaikutuksia ovat yksindisyys, psyyk-
kisen voinnin huononeminen, eristdytyminen omaan
kotiin, sosiaalisten suhteiden vdaheneminen ja jopa talo-
udellisen tilanteen huononeminen. Ei voi olla miettimat-
ta sitd, kuinka kauan kestda toipua naista vaikutuksista
- varsinkaan, mikéli tilanne jatkuu vield pidempaan.
Voimme vain todeta, etta jarjestot tekevat myos
poikkeusoloissa merkittavaa tyotd yksindisyyden ja
syrjdytymisen ehkaisyssa. Toivotaan, ettd saamme
matalan kynnyksen toimintamme avattua piakkoin
ja kohtaamistoiminnan py6rimaan entiseen tapaan.
Siihen saakka kohdataan ja kuullaan virtuaalisesti seka
puhelimitse. Ennen kaikkea: pysytdan terveena.

Toiminnanjohtaja
Heidi Saukkonen



Eldkeliiton sopeutumista
tukevat kurssit 2021

Isovanhemmuus erossa -kurssi on tarkoitettu yli 50-vuotiaille
isovanhemmille. Kurssilla kasitelldadn omien lasten erosta tms.
syysta johtuvaa lapsenlapsista vieraantumista. Tavoitteena on
auttaa haastavassa elamantilanteessa ja tarjota mahdollisuus
tilanteen jasentelyyn, siihen liittyvien tunteiden kasittelyyn ja
uusien ndkdkulmien I6ytamiseen.

+ 1.-5.9.2021, Lehmiranta, Salo. Haku 23.7.2021 mennessa.

Erosta ehedksi® -kurssit on tarkoitettu yli 50-vuotiaille
avio- tai avoeron kokeneille. Tavoitteena on uusien nakokulmien
saaminen muuttuneeseen elamantilanteeseen.

« 4.-8.10.2021 Peurunka, Laukaa. Haku 30.7.2021 mennessa.

Yhtakkia yksin® -kurssit on tarkoitettu yli 50-vuotiaille
leskeksi jadneille. Kurssilla kdydaan lapi suruun liittyvid asioita
ja yksin jddmisen aiheuttamia tunteita.

+ 15.-19.6.2021 (tyoikdiset) Lehmiranta, Salo. Haku 9.4.2021
mennessa.

» 24.-28.8.2021 Lehmiranta, Salo. Haku 11.6.2021 mennessa.

+ 1.-5.11.2021 Break Sokos Hotel Eden, Oulu. Haku 27.8.2021
mennessa.

Kurssit tarjoavat mahdollisuuden muiden samassa eldmantilan-
teessa olevien kohtaamiseen ja vastavuoroiseen kokemusten
vaihtoon kokeneen ammattilaisen ohjauksessa.

Kurssit ovat avoimia kaikille. Voit hakea kurssille, jos erosta
tai leskeksi jaamisesta on kulunut vdhintaan puoli vuotta
tai padsaantoisesti enintdan kolme vuotta. Isovanhemmuus
erossa -kurssin osalta 1-6 vuotta tilanteen alkamisesta.
Kurssit ovat maksuttomia, mutta matkat kurssipaikalle maksaa
osallistuja.
Lisdtietoja ja séhkdinen haku
www.elakeliitto.fi/sopeutuminen
tai hakulomakkeiden
tilaus p. 040 7257 561,
anu.korhonen@elakeliitto.fi

Elakeliitto

i o S
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Paras paikka toipua
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Tana kevaana voi
varmasti harrastaa ainakin
parveistutuksia ja muita
parvekepuuhia.




TEEMANA HARRASTUKSET

HAAVEENA UUSI HARRASTUS?

Lehden teemana on talla kertaa harrastukset. Kaikki
harrastavat varmasti jotakin - se voi olla pelkastaan
musiikin kuuntelua, tv-sarjan seuraamista tai vaikka

AINA HARRASTAMAAN ei tarvitse lah-
ted tai sille ei tarvitse olla erillistd ryh-
madkdan. Haluan kuitenkin kannustaa
talla kirjoituksella ihmisid etsimddn
uutta harrastusta - jos itse kokee sel-
laista kaipaavansa. Oman haasteensa
harrastamiselle tuo nyt korona, mutta
toivotaan, ettd pddsemme ainakin la-
hemmiés normaalia elimidd jo tdméin
vuoden aikana.

Ryhmiéssd harrastamisessa on aina
se hyvi puoli, ettd niissd voi 16ytdd uu-
sia ystdvid tai padstd jakamaan ajatuksia
samanlaisesta asioista kiinnostuneiden
ihmisten kanssa. HELMI tarjoaa jo hie-
not puitteet erilaisille harrastuksille.
Sielld koen kynnyksen olevan tavallista
matalampi - ei haittaa, vaikka ryhmédn
tulisi tosi vasyneendkin.

Oman kokemukseni pohjalta voin
kuitenkin sanoa, etteivdt ihmiset muis-
sakaan harrastusryhmissd mitenkddn
kauhean erilaisia ole; kaikilla ihmisilla
on visyneempidkin pdivid ja rankem-
pia elamintilanteita, vaikka he eivit
karsisikddn “virallisesti” mielenter-
veysongelmista. Helmin kursseista on
varmasti helpoin aloittaa, mutta haluan
kannustaa kokeilemaan harrastusryh-
mid myos muualla!

Suuri yhdistavi tekijd on aina se yh-
teinen harrastus, sama mielenkiinnon
kohde - jonka vuoksi ihmisiin tutus-
tuminen on helpompaa. On heti yhtei-
nen aihe, josta voi keskustelun aloittaa.
Siksi haluan rohkaista lahtemaédn har-
rastukseen, vaikka yksinkin, vaikka se
voi jannittdd kovastikin. On totta ni-
mittdin, ettd iso osa ihmisista tulee har-
rastuksiin yksin, ja suurinta osaa myds
ensimmdinen tapaaminen jdnnittda! Et
ole siis ainoa. Verkossa harrastuksiin
liittymiselld useilla on matalampi kyn-

Facebookissa porinointia.

nys. Verkossakin 1oytyy monenlaisia
harrastusryhmid, varsinkin nyt korona-
aikaan.

Miten voi 16ytdd uuden harrastuk-
sen, jos ei tiedd, mistd tykkdd? Kuulos-
taako joku tdmédn lehden harrastusjuttu
mielenkiintoiselta? Yksi hyvd idea on
my6s miettid vaikka sitd, mistd lapse-
na tai nuorena tykkasit. Minkélaisista
asioista nautit silloin? Tai oliko sinulla
lapsena joku haave harrastus, jota oli-
sit halunnut harrastaa, mutta et pysty-
nyt tai uskaltanut? Tai mieti, ettd oletko
kateellinen jollekin ihmiselle, kun han
uskaltaa vaikka tanssia tai kirjoittaa
rohkeasti. Voisiko kateus kertoa jotain
omasta mielenkiinnostasi?

Aina kannattaa myos lahted kokeile-
maan. Jos uusi harrastus ei tunnukaan
omalta, olet kuitenkin kokemuksen rik-
kaampi. Voit myos kiittda itsedsi, ettd
uskalsit lahted; se ei ole epdonnistumi-
nen, vaan olet yhden askeleen lahempa-
nd tietdmadn sen, mistd itse pidat — kos-
ka tieddt yhden asian mistd et ainakaan
pida.

Yksi keino 16ytdda sopiva harrastus-
paikka on laittaa verkon hakukoneeseen
esimerkiksi sanat ”jadkiekko aikuiset
Helsinki”. Myo6s paikallislehdissd on
paljon harrastusilmoituksia.

Padkaupunkiseudulla toimivat tyo-
vienopistot Helsingissd, Espoossa ja
Vantaalla. Lisdksi Helsingissd toimii
Kalliolan kansanopisto, Helsingin ai-
kuisopisto ja ruotsinkielinen Arbis. Nii-
den sivuilla voi selailla kurssitarjontaa.
Kurssien hinnat ovat usein yksityisid
tahoja matalampia. Ainakin Helsingin
tyovdenopistolta saa myos alennusta
monen kurssin kurssihinnasta, jos on
vaikka opiskelija, sairaselikkeelld tai
tyottomdnd. Alennuksista kannattaa

kysyd ajoissa ennen kurssin alkua! Myos
muilla kansanopistoilla, kesdyliopistoil-
la ja avoimilla yliopistoilla on paljon
kurssitarjontaa.

Jos uusi harrastus tuntuu kalliilta,
apua kurssimaksuun voi hakea usealta
taholta. HELMI ry myo6ntdd yhdistyk-
sen jasenille yksilollistd kurssitukea va-
paamuotoisten hakemusten perusteella.
HELMI voi maksaa jisenelle osan toi-
mintakykyd edistdvan kurssin osallis-
tumismaksusta. Kurssitukea voidaan
myo6ntdd yleishyddyllisiin  kursseihin
(esim. tyOvdenopistojen ja kansalais-
opistojen jarjestamdt kurssit, mutta ei
yliopistojen kurssit). Myds Tukilinjan
kautta voi hakea harrastustukea, jos
sinulla on pitkdaikainen fyysinen tai
psyykkinen toimintarajoite.

Haluan lopuksi painottaa sitd, ettd
aina ei tarvitse jaksaa harrastaa tai et-
sid uusia harrastuksia. Ehdottomasti
kannatta kuunnella itseddn, mikd ryt-
mi ja harrastuksien méird itselle sopii!
Harrastuksia ei tarvitse suorittaa. Li-
saksi kaikilla on eldméssddn rankempia
aikoja, jolloin harrastuksia voi rajata.
Paremmalla hetkelld, kun itse kokee,
ettd 16ytyy enemmaén energiaa voi halu-
tessaan rohkaista itseddn kokeilemaan
jotain uutta.

Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

Juttua varten on haastateltu HELMI ry:n
toiminnanohjaaja Mari Sddvdldd.

Muita tukimahdollisuuksia harrastuksiin
16yddit esim. tddltd: https://www.is.fi/muut-
lajit/art-2000005968684.html tai googleta
"harrastustuki + oma paikkakuntasi”.

Liscitietoja muista tukimahdollisuuksista:
Mari Sédvidld, puh. 040 541 0317.
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TEEMANA HARRASTUKSET

KALENTERIASKARTELUSTA
ILOA ELAMAAN

AAMUNI ALKAA aina samalla tavalla.
Otan pistesivuisen muistikirjani esille.
Sinne on merkattu tuleva paivimaéédra
sekd pdivdan tehtdvidt. Pienet ympyrat,
neliot, syddmet ja kolmiot maarittavat
tulevia kotitoitd, ostoksia, puheluita ja
tapaamisia. Loysin bujoilun marras-
kuussa 2017 ystdvdni innostuttua siitd
ensin. Kesti aikaa oppia systeemi ja luo-
da siitd sellainen, mikd minulla toimii.
Nyt olen jo sinut metodin kanssa enka
voisi kuvitella elamédédni ilman.

Bullet Journalin pitdmiselld eli bu-
joilulla tarkoitetaan omatekoista kalen-
terisysteemid, jota useimmiten pidetdan
pistesivuiseen muistikirjaan. Bullet
Journal on sekoitus péivikirjaa ja ka-
lenteria. Muistikirjan sivujen pisteet
auttavat suorien rivien kirjoittamisessa,
mutta ne ei ole visuaalisesti yhtd domi-
noivia kuin rivit tai ruudut. Metodin
on kehittinyt amerikkalainen Ryder
Carroll ja se on levinnyt ympéri maail-
man lumoten satoja tuhansia harrasta-
jia. Jokaisessa kirjakaupassakin on oma
nurkkauksensa varattuna bujoilulle.

BULLET JOURNALIIN KIRJATAAN
KAIKKI PAIVAN TARKEIMMAT
TAPAHTUMAT JA AJATUKSET

Bujossa tulevalle vuodelle luodaan en-
sin kalenterindkym4, jossa nidkyy tu-
levat kuukaudet ja sitten edetddn aina
pienempéddn kohti - viikkondakymdan
ja paivindkymadan. Tulevien kuukausi-
en paatapahtumat kirjataan ylés kuten
tavallisessa kalenterissakin. Pédivdsivua
kirjataan pidivikohtaisesti. Tehtdville,
tapahtumille ja muistiinpanoille on eri
symbolit. Kaikki tarked pdivdn aikana
esiin tullut kirjataan ylos ja koodataan
aiheen mukaan. Sisdllysluettelo kertoo,
mistd mikdkin loytyy. Objektiiviset
muistiinpanot auttavat my6éhemmin
hahmottamaan asioita, silld muistiku-
vat ovat helposti puolueellisia ja epi-
luotettavia. Carroll kertoo esimerkkina
miehestd, joka vasta suhteen loputtua
lukiessaan omia Bullet Journalin muis-
tiinpanojaan tajusi, ettei seurustelusuh-
de ollutkaan ollut niin mukava kuin
hdn oli halunnut kuvitella.

Ryder Carrollilla itsellddn on ADHD
ja sen vuoksi hdanen elamiansd oli usein
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sekasortoista. Bullet Journalin avulla
hin pystyi organisoimaan eliméinsi
paljon paremmin. Bullet Journalis-
sa kaikki kirjataan aina samaan vih-
koon ostoslistasta lahtien. Néin aikaa
ei mene kadonneiden muistilappujen
etsimiseen. My6hemmin Carrol selitti
jarjestelmén ystdvilleen, joka tdmakin
innostui siitd ja ehdotti, ettd se jaettai-
siin koko maailmalle. Kirjasta Bullet
Journal -metodi tulikin kansainvailises-
ti todella suosittu.

ANALOGISELLA MENETELMALLA
ON OMAT ETUNSA DIGITAALISIIN
SOVELLUKSIIN VERRATTAESSA

Metodi on samaan aikaan yksinker-
tainen ja loputtomiin muokattavissa
muistikirjan pitdjin ja tdmén kiinnos-
tustenkohteiden mukaan. Bullet Journal
-metodi tarjoaa vain muodon ja sisdlto
riippuu omista tavoitteista ja mielen-
kiinnonkohteista. Lemmikkien omista-
jat voivat pitdd bujossa kirjaa eldintensa
hyvinvoinnista, veloissa olevat miettid
rahankdyttoddn ja masentuneet seurata
sitd, kuinka eri tapahtumat vaikuttavat
heiddn mielenterveyteensa.

Jotkut pitdvit muistikirjan kaytté-
mistd vanhanaikaisena, mutta sillakin
on syynsd. Carrol selittdd kuinka ana-
loginen menetelmé digitaalisena aikana
auttaa valttamaan héiriotekijoitd, kuten
sahkopostien ja tekstiviestien aiheut-
tamaa ajatusten harhailua. Voit laittaa
dlykannykdn kokonaan pois ja nojata
tekemisissdsi pelkkddn muistikirjaan.
Muistikirja on my6s loputtomiin kayt-
tdjansd muokattavissa, kun taas digitaa-
lisilla sovelluksilla on aina joku tietty
muoto. Carroll kokee, ettd teknologia
on poistanut rajoja, mutta myos kasan-
nut velvollisuuksia ja vienyt meiltéd kes-
kittymiskykymme.

FACEBOOKISSA ON VILKKAITA
KALENTERIASKARTELIJOIDEN
YHTEISOJA

Harrastettuani bujoilua vuoden verran
liityin erilaisiin virtuaalisiin kalenteri-
harrastajien yhteis6ihin.

Facebookissa “Kalenterimania” ja
“Bullet journal -Suomi” ovat ndistd
suosituimpia. Yhteis6issa on askartelu-

materiaalivaihtorinkej,
happy maileja ja sielld
jaetaan omia viikko- ja
kuukausindkymia seka
vaihdetaan eri ideoita.
Taiteellisuus ei ole bu-
joilussa  vaatimuksena
- ykkosidea on funktio-
naalisuus, mutta monet
harrastajat innostuvat te-
kemdidn bujoistaan myos
visuaalisesti  kauniita.
Ryhmissd jaetut kuvat
ovat usein hétkahdytta-
vdn kauniita - todellisia
taideteoksia.

Syyskuussa suuntaan
Kalenterimanian “ke-
samiittiin® Karkkilaan,
jonka korona siirsi kesal-
td syksyyn. Paikkaan on
kokoontunut sata onne-
kasta askartelijaa, jotka
ensimmaisind ehtivit il-
moittautua tapahtumaan.
Tapahtuma tuli tdyteen
viidessd minuutissa, ja
sadat jaivat varasijoille
odottamaan  mahdolli-
sia peruutuksia. Karkki-
lassa meille ojennetaan
sponsorien lahjoittama
lahjakassi, jossa on uusi
pistesivuinen muistikirja
ja askartelutarvikkeita. Pdivdn aikana
osallistumme erilaisiin askarteluhaas-
teisiin ja keskustelemme kalenterias-
kartelusta. Saan myo6s mahdollisuuden
tutustua erddn osallistujan upeaan Junk
Journaliin, eli erddnlaiseen visuaaliseen
paivikirjaan.

BUJOILU ON AUTTANUT MINUA
TAISTELUSSA MASENNUSTA
VASTAAN

Minunkin innostukseni eldé ja muuttaa
painopistettddn. Innostun kerddmaédn ja
tekemddn itse Journaling Cardseja, Bul-
let Journalissa kdytettavid muistikortte-
ja. Niissd on usein kuvia ja aforismeja ja
tilaa omille teksteille. Alan Bullet Jour-
nalin lisdksi pitdd toisenlaista kalente-
rikirjaa. Siind on enemmdin tilaa myos
paiviakirjamaisille merkinnoéille. Aina,



kun saan uuden kirjan sivun tehtavit
suoritettua ja péivakirjaosion kirjoitet-
tua, laitan sivulle tunnelmia kuvaavan
Journaling Cardin. Uudesta muistikir-
jasta tulee minulle erddnlainen paivi-
kirjan ja Art Journalin vdlimuoto.

Bujoilu on tuonut elimééni jarjes-
telmallisyyttd, mutta eniten kuitenkin
iloa. Luovuuteni oli masennusvuosina
tauolla, jos ei satunnaisiin taideterapia-
kursseihin osallistumista lasketa. On
ilahduttavaa saada uudestaan kosketus
luovuuteensa. Bujoilu on auttanut mi-
nua masennusldikkeiti enemmain tais-
telussa masennusta vastaan. On vaikea
selittdad ihmisille, jotka eivdt asiaa tun-
ne, millaista riemua tdstd harrastukses-
ta voi saada.

Teksti ja kuva: Maija Lindberg

Sanastoa:
Bullet Journal = Muistikirjaan taytetta-
vd kalenterisysteemi
Bujoilu = Bullet Journalin pitoa
Trékkeri = Jonkin muuttujan vaihtelun
seuraaminen Bullet journalissa
Bujokoodi = Toistuvat symbolit, joi-
den mukaan koodataan asioita

Tulevaisuusloki = Tulevan vuoden
tarkeimpien tapahtumien kirjoittamista
ylos

Happy mail = Askartelijoiden rinki,
jossa lahetetdan itselle tarpeettomia as-
kartelumateriaaleja lahjaksi toiselle

Washi-teippi = Japanilainen koristeel-
linen paperiteippi, jota kdytetdan koris-
telemaan ja organisoimaan sivuja

Junk Journal = Muistikirja, jossa kdyte-
tdan usein kierratettyja materiaaleja tal-

lentamaan muistoja, ajatuksia, ideoita ja
inspiraatiota

Journaling Card = Muistikortti, jossa
on kuvia ja inspiroivia mietelauseita

Art Journal = Taiteellinen paivikirja,
jossa kdannetddn perinteisen pdivakir-
jan pitdminen visuaaliseen muotoon.

Kirjallisuutta:
Ryder Carroll: Bullet journal -metodi
Miia Polléanen : Bujoilun voima
Emma Ollila : Bujoilijan inspiraatiokirja

Kalenteriaskartelijoiden Facebook-
ryhmia:

Kalenterimania, Bullet journal -Suomi.
Kalenterimanian kirppis, Kalenterikamat
kiertoon
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TEEMANA HARRASTUKSET

LUONTOHARRASTUS VAIKUTTAA

UONNOSSA liikkuminen

on minulle tirkein harras-

tukseni; en vain pystyisi eld-

madn, jos en padsisi koskaan

luontoon! Aluksi kerron
millad tavalla itse koen luonnossa liik-
kumisen vaikuttavan hyvinvointiini.
Luonnon terveysvaikutukset on todis-
tettu tieteellisestikin, siitdi myohemmin
tdssd jutussa.

Ehki tdarkein asia luonnossa mi-
nulle on sen rauhoittava ja piristiva
vaikutus. Minulle se tulee useampi-
en aistien kautta. Aistin voimakkaasti
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luonnon energian tasapainottavana. Se
samalla rauhoittaa hermostoa, mutta
my0s virkistdd mieltd. Luonnon tah-
ti sopii ihmiselle. Luonnon tuoksut-
kin ovat pddasiassa rauhoittavia. Tosin
joskus huumaavan kukinnan aikaan
saatan kokea tuoksut liiankin voimak-
kaina. Luonnossa ilmenevit virit ovat
myo6s rauhoittavia. Pddasiallinen vari
on kesidlla vihred, ja oman kokemuk-
seni kautta vihred on minulle tasapai-
nottavin ja rauhoittavin vari. Lumisina
talvina metsd on pehmed, hiljainen ja
rauhallisen valkoinen. Lisdksi luon-

nossa vaikuttavat vield ddnet tai 4é-
nettomyys; hiljainen, talvinen metsd
tyynnyttdd mieltd, kesdisin linnunlaulu
piristdd ja luo kauniita ddnimaisemia.
Toinen puoli luonnossa onkin mi-
nulle piristavé ja alati virikkeitd tuova
puoli. Luonnosta saamani virkistdva
vaikutus on harvoin ns. dirikokemus.
Visyn usein kivankin ja piristdvdn aa-
rikokemuksen jidlkeen (esim. huikea
rokkikeikkaeldmys), mutta luonnon
virkistdvd vaikutus on kestdvimpaa
- sen jilkeen en joudu erikseen lepiai-
méidn, vaan saan todellakin kestdvaa



HYVINVOINTIIN

energiaa jaksaa taas arjessa eteenpdin.
Toki luontoretki vdsyttdd usein mydos,
mutta hyvilla tavalla; saan usein nukut-
tua paremmin ja seuraavana aamuna
herddn virkednd. Virkistdvdd on luon-
nossa myos huumori, mitd sieltd usein
loytad. Esimerkiksi puun takaa kurkki-
va tikka tai hauskat eldinkuvat saavat
hymyn huulilleni.

Luonnon rauhoittava vaikutus on
minulle my6s siind, ettd luonto vain
on lisnd - se ei vaadi mitddn. Ja miten
paljon se antaa: virkistdvien kokemus-
ten lisiksi myds metsinantimia! Esi-

merkiksi luonnonmarjojen maku on
taivaallinen. Ja suohan luonto meille
lahes kaiken ravinnon - harva ruoka on
kasvatettu tai ruokittu pelkdstian kei-
notekoisilla ravinteilla irti maaperasta.
Luonnon arvostaminen ja rakastaminen
nakyy my0s useissa elaimdnvalinnoissa-
ni. Luonnon suojeleminen ei stressaa
minua, mutta luonnon tuhoaminen,
roskaaminen ja vilinpitiméattomyys
stressaavat paljonkin.

Luonnon hyvinvointivaikutuksista
on myos paljon tutkimusnéyttod. Luon-
nossa liikkuminen kohentaa mielialaa,

Tutkimuksissa on myos
todettu positiivinen
yhteys asuinalueen
viheralueiden mddrdn
ja aikuisten asukkaiden
mielenterveyden vdlilld!

elvyttdd stressistd ja parantaa tarkkaa-
vaisuutta kaupunkiympdéristossd liik-
kumista enemmaén. Luonnossa syddmen
syke tasaantuu, verenpaine laskee ja
stressihormonien madréd laskee. Myo6n-
teisid vaikutuksia luonnossa saadaan jo
15 minuutissa, mutta vaikutukset ovat
pidempiaikaisempia mitd enemmén
ja useammin luonnossa liikkuu. Tut-
kimuksissa on myds todettu positiivi-
nen yhteys asuinalueen viheralueiden
madrdn ja aikuisten asukkaiden mielen-
terveyden vililld! Luonto parantaa hy-
vinvointia myds fyysisen aktiivisuuden
ja sosiaalisten kontaktien lisddntymi-
sen kautta. Jo pelkdn luontokuvan kat-
sominen rentouttaa. Lisdksi luonnossa
koettu kauneus vaikuttaa mieleen vir-
kistavisti.

Luonnon vaikutuksia sairauksien
parantamiseen on tutkittu vdhin, tut-
kimuksia on tehty enemmin terveilld
ihmisilla. Jonkun verran on kuitenkin
ndyttod, ettd mielenterveys- ja piih-
dekuntoutuksessa luontoa  voidaan
kayttdd ahdistuksen, levottomuuden ja
masennuksen lievittimiseen sekd apuna
tunteiden tunnistamisessa ja sanoitta-
misessa. Sosiaalinen ja terapeuttinen
puutarhatoiminta ja hoivamaatilatoi-
minta parantavat mielialan lisdksi vuo-
rovaikutustaitoja ja arjenhallintaa.

Erityisen hyvid kokemuksia luon-
non, ja erityisesti eldinten hyo6dyn-
tdmisessd on saatu muistisairaiden
hoidossa. ADHD-lasten keskittymis-
kyvyn on todettu paranevan luonnossa
liikkumisen jalkeen selvédsti enemméan
kuin sisdtiloissa liikkumisen jilkeen.
Jatkossa tehddin varmasti enemmain
tutkimuksia siitd, miten monipuoli-
sesti luonto voi auttaa meitd myos sai-
rauksien hoidossa!

Teksti ja kuva: Jaana Rantakokko

LAHTEET

https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2018/13/
duoi4421
https://jukuri.luke.fi/bitstream/hand-
1e/10024/546397/GreenCare_tietokortti_2_
tulostus.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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TERVEELLINEN RUOKA
VOI OLLA MYOS EDULLISTA

ERVEELLISTA RUOKAA voi hah-

mottaa esimerkiksi ruokakolmi-

on ja lautasmallin mukaan. Ndis-

ta lautasmalli on jo pitkdn aikaa
kdytossa ollut ja se soveltuu parhaiten
lounaan syomiseen. Lautasella olisi sil-
loin hyva olla puolet kasviksia: neljasosa
pdaruokaa ja neljasosa lisuketta. Helmis-
sa on joka pdiva tarjolla [dmmin ateria,
jota kannattaa suosia.

Vuoden 2014 ravitsemussuositusten
mukaisen ruokakolmion perustana ovat
kasvikset ja hedelmat. Jos ei ole aiemmin
syonyt juuri ollenkaan naitd, hedelmista
ja marjoista on ehkd helpompi aloittaa.
Banaanit ovat helppoja hedelmid, jotka
sopivat myos evadksi, jos vain kypsan
hedelman laittaa pieneen muovipussiin.
Omenat ovat hyvid vaihtoehtoja, kuten
satokaudella myds appelsiinit ja manda-
riinit. Mustaherukoita voi ostaa pakaste-
altaasta ympari vuoden edulliseen hin-
taan. Niitd voi syoda esimerkiksi maidon
kanssa, joka ehkda muistuttaa lapsuudes-
ta tuttua mustikkamaitoa.

Kasviksia voi syoda joko raakana tai
kypsédna. Porkkanaa, lanttua ja kerdkaalia
on saatavissa lapi vuoden. Jos ne eivat
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Porkkana on hyvi
peruskasvis, jonka
pureskelu vahvistaa
hampaita ja
puhdistaa esimerkiksi
leivinmuruset suusta.

maistu sellaisinaan, mukaan voi laittaa
rusinoita tai appelsiinia. Suomalaista
kurkkua, tomaattia, kukkakaalia ja puna-
juurta on tarjolla edullisesti kesdaikaan.
Porkkana on hyva peruskasvis, jonka pu-
reskelu vahvistaa hampaita ja puhdistaa
esimerkiksi leivinmuruset suusta. Siind
on my0s paljon A-vitamiinia ja kuitua. Se
vaatii tyovalineeksi vain kuorimaveitsen
ja leikkuuveitsen. Jos ei pdase lounaalle
Helmiin, porkkana on mainio kasvisvaih-
toehto.

Seuraavaksi suurin alue on tdysjyva-
viljalisukkeet ja peruna seka leipd, mysli
ja puuro. Ekologisin ja edullisin lisdkeva-
linta on peruna, jossa on myds vahem-
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man energiaa kuin samankokoisessa
annoksessa riisia tai pastaa.

Puuro on hyvaa perusruokaa, jonka
voi tehda rasvattomaan maitoon ja syoda
kyytipojaksi esimerkiksi mustaherukoita.
Jotta saa aamupalalla riittavasti rasvaa,
puuroon kannattaa sekoittaa vahan pel-
lavansiemenrouhetta ja margariinia. Jos
kaurapuuro ei maistu, voi kokeilla myds
neljanviljanhiutaleita. Puuro valmistuu
mikrossa parissa minuutissa, mutta kiire-
aamuiksi voi tehda tuorepuuroa valmiiksi
jaakaappiin.

Leivasta olisi parasta valita sellainen,
jossa on kuitua vahintdan 6g/100g. Ruis-
leivissa on usein riittavasti valinnanva-
raa ja kuituakin normaalisti 10g/100g.
Leivasta saa useimmiten liikaa suolaa,
joten kannattaa seurata syddanmerkkia
paketin paalla. Jos haluaa ennemmin
syoda myslid, se olisi suositeltavinta teh-
da itse. Silloin sdastyy rahaa ja voi paat-
taa esimerkiksi sokerin maaran.

Kolmion seuraavalla portaalla ovat
vasemmalla kasvidljyt, margariinit, sie-
menet ja pahkindt. Ruoanlaitossa olisi
hyva suosia kotimaista rypsioljya. Lei-
van paalle sopii normaali margariini, sil-

P



Aamupalan lisdksi pdivddn olisi hyvd
kuulua ainakin lautasmallin mukainen
lounas, jokin pdivdllinen ja iltapala.

18 hyvia rasvanldhteitd on ruokavalios-
sa useimmiten lilan vdahan. Pahkinoista
edullisimpia ovat maapahkinat ja pel-
lavansiemenrouhe. Ruokakaupoista voi
ostaa isoja pakkauksia pahkina-rusinase-
koituksia. Rusinat ovat kuivattuja viiniry-
paleita eli hedelmia.

Kolmannella portaalla ovat myds va-
harasvaiset maitovalmisteet. Rasvaton
maito tai piima ovat ndista parhaita vaih-
toehtoja, silld niistd saa hyvin proteiinia.
Niihin on lisatty my6s d-vitamiinia, ja
maitovalmisteet ovat tarkeitd kalsiumin
lahteita.

Seuraavalla sektorilla ovat kala ja sii-
pikarja eli broileri ja kalkkuna. Rasvaista
kalaa suositellaan syotavaksi kahdesti vii-
kossa, mutta siihen voi olla vaikea paas-
ta, joten tavoitteena voisi ainakin aluksi
olla yksi kala-ateria viikossa. Silakat ovat
edullista ja hyvaa rasvaista kalaa. Lohta
ja muita kaloja voi 10ytda tarjouksesta.
Seitikin on kala, jossa on hyvin proteiinia,
mutta vain vahan rasvaa.

Broilerinliha on yleensd suhteellisen
kallista. Broilerinkoipia on kuitenkin saa-
tavana edulliseen hintaan. Jos niista ir-

rottaa kypsentamisen jdlkeen nahan, liha
vastaa ravintoarvoltaan broilerinfiletta.
Muutakin broileria voi I6ytya halvemmal-
la, jos kohdalle osuu punainen lappu tai
muu tarjous. Jos kdytossa on pakastin,
alennusruokaa kannattaa myds pakastaa.

Viidennelld portaalla alkavat olla ne
ruoka-aineet, joita ei suositella syota-
vaksi kovinkaan paljon. Tdhdn ryhmaan
kuuluvat lihavalmisteet, punainen liha ja
kananmuna. Nyrkkisddanté on: korkein-
taan 500 grammaa punaista lihaa vii-
kossa. Kananmuna on hyvd ja edullinen
proteiinin ldhde ja mielestdni parempi
vaihtoehto kuin punainen liha.

Kolmion huipulla ovat sattumat, eli
satunnaisesti syotavaksi tarkoitetut ruo-
ka-aineet. Naihin kuuluvat ravitsemus-
suositusten mukaan erilaiset makeat ja
suolaiset herkut sekd makkara, joka on
ehkd vahan yllattavaa. Terveellisempia
vaihtoehtoja on tehdd mustaherukka-
kiisselid tai kauralastuja, jotka ovat hyvia
jalkiruokia.

Aamupalan sanotaan olevan pai-
van tarkein ateria. Nain varmasti onkin,
joskaan ei kannata vdheksya myd&skaan
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lounaan merkitystd. Niin kiire ei aamulla
tulisi olla, ettd aamupalan kuittaisi pel-
kalla kahvilla. Ainakin voileipa ja hedel-
ma mahtuvat kiireiseenkin aamuun.

Aamupalan liséksi pdivaan olisi hyva
kuulua ainakin lautasmallin mukainen
lounas, jokin paivéllinen ja iltapala. Lam-
minta paivallistd varmaan aika harva
enaa syo, jos perheeseen ei kuulu koulu-
ikdisia lapsia. Jonkinlainen ateria tasapai-
nottaisi kuitenkin iltaa.

Jos lautasmalli toteutuu lounaalla,
paivalliselld voisi pyrkida ainakin ldhelle
sitd. Proteiinin ldhteend voi toimia esi-
merkiksi kananmuna. Hedelmaksi sopii
vaikkapa omena.

Iltapalalla voi sy6da viela porkkanaa
kasvikseksi.

Terveellisessd ruokavaliossa on Pat-
rik Borgin mukaan neljd viidesosaa
-saanto. Jos 80 prosenttia sydmisesta on
kunnossa, se riittaa.

Teksti: Hanna Elina Yli-Koski

Kuvat: Pixabay ja
©Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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TEEMANA HARRASTUKSET

HARRASTUKSIEN AVULLA

monipuolisempaa havaintoainesta

Linturetket, maailmanradio ja vanhat kirjat rikastuttavat elamaa.

HARRASTEET on tullut etsittyd sii-
hen tarkoitukseen, ettd rikastuttaisin
ja monipuolistaisin niilld kertyvaa ha-
vaintoainesta. Lintuharrastukseni alkoi

kymmenvuotiaana ja se vei retkille jo
aika laajoille alueille, myoskin sellai-
siin seutuihin, joissa ei kylld muuten
olisi tullut kédytya. Retkiltd palattuani
huomasinkin pian aina rikastuneeni
juuri tdlld tavoin, vaikken ollut rahal-
la sitd ostanut. Kulutettavat varusteet
olivat enintddn pyordnrenkaanpaik-

kausrasia ja evisleipd vesipullon kera.
Kiikariakaan ei aluksi ollut, sain sen
vissiin vasta 12-vuotiaana ja joku naa-
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Mydéhemmin aloin
kaipaamaan
kuulolinjaa ympdiri
planeetan ja hankin
nykyaikaisen
maailmanradion

puri lahjoitti lintukirjan. Viiteentoista
ikdvuoteen mennessa oli jo sitten tullut
pikkumaksulla saatuja retkid, tutuiksi
olivat tulleet jo kevdt- ja syysmuuton
Yyteri, Kauhaneva, Vatulanharjun kol-
miomittaustorni, Vaivianneva, Puuri-
jarven seudut kuten Isosuo, Korkeasuo
ja Kiettareensuo sekd kotini ympériston
kdvelymatka-alueet jonnekin kolmeen-
neljadn kilometriin asti Ison Salmelus-
jarven ja Mahnalan harjun ja Sarkkilan
ja Laitilan Salmen maille asti.
15-vuotiaana sain itdsaksalaisen ka-
meran ja sen kanssa meni aikaa noilla
samoilla linturetkilld péddasiassa. Ka-
merakerho kesti kolme vuotta; olin
kerholainen, varapuheenjohtaja, ja pu-
heenjohtaja niind vuosina.
Meilld oli useampi iki-
vanha radio ja niistd kahdella
kuuli maailmantaajuuksia ja
o | tuli niitikin tunnelmoitua mo-
| | net kerrat. Mydhemmin aloin
kaipaamaan kuulolinjaa ympiri
planeetan ja hankin nykyaikaisen
maailmanradion, Philips-merk-
kisen, Hyvinkialle muutettuani
noin vuonna 1991. Sama perusidea
jatkui: havaintoaineksen rikas-
tuttaminen ja monipuolistaminen.
/ Mydhemmin maailmanradioita on
kulunut loppuun useita ja aina on
tullut hommattua uusi tilalle. Vi-
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lilld joitakin loytyi kirpputoreiltakin.
Lopulta olen hankkinut myos seitsemdn
metrin mittaisen lanka-antennin. Se on
vaakasuoraan huoneen yldosaan viritet-
tyné keittiostd kammarin perélle asti ja
se runsastuttaa selvasti hyvin kuuluvien
asemien madrdd. Kun sitd kddntad eri

suuntaiseksi vililld, kuuluvien asemien
valikoima hieman, paljonkin, muuttuu,
silld se ottaa tehokkaasti asemia poikit-
taiseen suuntaan omasta suunnastaan:
itd-lansi antenni ottaa eteldstd ja poh-
joisesta jne.

Vanhat kirjat ovat my6s suuri rak-
kauteni. Ne ovat halpoja ja usein myos
ilmaisia. Niidenkin avulla voi murtau-
tua 7paivittdis-radioSuomi” -umpiosta
laajemmille havaintoainesvesille, var-
sinkin kun kerdilee juuri tdssd hengessa.
Piirtyy esiin kuvaa ihmiskunnan mat-
kasta ja sen erheistd ja viisauden hetkis-
td, epdonnesta ja hyvin tuurin asioista.
Nikemys ihmiseldmaéstdkin syvenee ja
se kasitys, mikd lopulta on tirkedd ja
arvokasta. Ja ote planeetanseudusta ja
elimdn ihmeistd lujittuu. On alkanut
tuntua siltd, ettei minua huijata endd
niin helpolla kuin nuorempana usein-
kin tapahtui. Siis mielenterveys on tie-
dostelun ja vahvistumisen kohentelema.

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



KOLUMNI

Juoksemalla parempaa mielenterveytta

JUOKSUHARRASTUS on minulle talla
hetkelld erityisen tarked ja rakas. Koro-
nan takia maailma on vdhan toisenlai-
sessa asennossa, ja ulkona on turvallista
liikkua. Juoksu on minulle keino kehittaa
ja huoltaaitsedni, kunnon liséksi mones-
ta muustakin nakdkulmasta. Mielestani
harrastuksen tulisi tuottaa mielihyvaa,
hyvda energiaa sekad olla vapaaehtoi-
suuteen perustuvaa - niin lapsilla kuin
aikuisilla.

Maailma on pullollaan erilaisia harras-
tuksia ja tapoja harrastaa. Harrastuksen
ei tarvitse olla aikatauluun ja paikkaan
sidottua. Omien lapsiemme kohdalla
olemme saaneet kommentteja, "he eivat
harrasta mitdaan”, koska heilld ei ole vii-
koittaisia ohjattuja harrastuksia. Meilla
on aina harrastettu yhdessa ja omaeh-
toisesti. Lapset ovat kokeilleet eri lajeja,
mutta jos ei ole ollut kipindd, ne ovat
jaaneet kokeiluksi. Mielestani on tarkeaa
ulkoilla, liikkua ja keksia itselleen mie-
lekastd tekemistd; sen ei tarvitse tapah-
tua vieraan sdannodllisessd ohjauksessa.
Hammennyn, kun kuulen vanhempien
suusta, kuinka uupuneita he ovat lasten-
sa kuskaamiseen harrastuksesta toiseen
tai lapsen nyt on vaan pakko kayda har-
rastamassa. Onko tama todella tarkoituk-
senmukaista?

Harrastuksen pitdisi mielestani olla
vapaaehtoista ja itse valittua, vaikka
joka kerta ei olisikaan pelkastaan kivaa.
Joskus on vaan vaikea ldhted, vaikka jal-
keenpdin toteaa, kuinka hyvda se teki.
Harrastuksen pitdisi aina tuottaa mie-
lihyvaa, ei pahaa mielta. Toki kaikilla on
huonoja péivid, mutta jos aina jaa paha
mieli tai surullinen olo, harrastus ei vastaa
tarkoitustaan. Harrastuksen pitdisi lisata
energiaa arkeen ja eldmaan, ei syoda sita.
Jos joka kerta on ihan rattipoikkivasynyt,
se ei palauta arjesta ollenkaan, vaikka sen
pitdisi olla vastapainoa koululle, tydlle ja
kotitdille: aika ja paikka, jolloin ei tarvit-
se suorittaa mitddn. Jos me aikuiset ndy-
tamme koko ajan omalla esimerkillamme
lapsille ja nuorille, kuinka koko ajan pitda
olla tehokas ja tehdd hampaat irvessd,
opetammeko heidéat suorittajiksi?

Hyva harrastus on mielestani sel-
lainen, johon on aina kiva ldhted ja sita
oikein odottaa. Ei tarvitse pelata, etta
kohta on taas keskiviikko ja minun pitaa
menna harrastamaan. Parhaimmillaan se
kehittdad meitd, ei riko ja sodi meita vas-
taan. Enka kehittymisella tarkoita sitd,
ettd olisi aina parempi, vaan tilaa oppia
uusia puolia itsestddn, kokea onnistumi-
sia ja sitd kautta lisata itsetuntemusta ja

-luottamusta. Harrastuksen pitdisi olla
lahja itselleen, ei rangaistus. Riippuen
harrastuksesta se voi antaa luovuuden
kukkia, saada ulkoilemaan tai lilkkkumaan
jne. Se voi olla omien rajojen kokeilua
tai omalla mukavuusalueella olemista,
eldméntilanteen mukaan. Harrastuksen
kuormittaessa meitd entisestaan siita ka-
toaa palauttava vaikutus. Meidan tulisi
paivittain palautua toistd, koulusta ja ar-
jen askareista. Eldamantilanteen mukaan
erilaisilla harrastuksilla on erilainen pa-
lauttava vaikutus.

Juokseminen on minulle tarkeda tas-
sa kohtaa elamaa. Se saa minut liikkeelle
ja ulos, tyopaivani kun kuluvat koneella
istuen. Ajatukseni saa virrata vapaasti
ilman, ettd minun taytyy keskittyd mihin-
kdan tiettyyn asiaan. Saan ihailla luontoa
ja liikkua erilaisissa paikoissa. Elaman
kuormittavuuden mukaan voin valita

KUVA: TIMO TURKKA

treenin tehon ja matkan. Juokseminen ei
ole aikaan ja paikkaan sidottua: voin aina
menna fiiliksen mukaan. Koen onnis-
tumisia ldhes joka kerta. Yleensa siihen
riittad pelkka kaunis maisema ja juoksun
tuoma energia.

Rakastan juoksemista, koska se antaa
minulle mahdollisuuden miettid ja kay-
da ajatuksia yksin lapi. Useamman tun-
nin lenkilld voi ajatella lapi ldhes kaikki
senhetkiset ajatukset. Tunne on melko
meditatiivinen, kun voi melkein pdastaa
ajatuksistaan irti. Antaa kehon rullata
ja kulkea lahes itsestdan. Mieli humisee
lahes tyhjyytta. Vaikka olisikin huolia
ja murheita, juoksu vapauttaa niistakin
siksi hetkeksi, kun loytdd vain sisdisen
mindn tdssd hetkessd ja nyt. Kukaan tai
mikaan ei vaadi minulta mitaan, vaan
saan nauttia askel askeleelta.

Saila Turkka
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TEEMANA HARRASTUKSET

TANGOLLE

ja haaveille tanssilavan luona

Ilon pienen vuoksi surun suuren,
voi moni viedd tddltd mukanaan
Toinen taas voi loytidd onnen juuren
ja kohtalonsa melkein kuka vaan

UOMALAISESTA tangosta

sukeutui kansallinen ikédpol-

vikokemus viimeistddn 60-lu-

vulle tultaessa, jolloin var-

sinkin maaseudun viki otti
omakseen alun perin argentiinalaisesta
tangosta kansainvilistyneen ja suoma-
laiseksikin vakiintuneen musiikinlajin
ja tanssin. Tdémmoinen tangovillitys
kertoi ilmeisestd maaseutunostalgiasta
kaupungistumisen aikoina ja samaten
eronteosta poppi- ja rokkimusiikkiin -
voidaankin hyvin puhua vuosikymme-
nen yhteisestd tangokuumeesta maaseu-
dulla, jollei peréti -hysteriasta.

Tangot valtasivat Suomenmaan
tanssilavat, niistd levytettiin monta
klassikkoa, ja lieneepéd kansan yhteises-
sd muistissa vield sekin, kuinka lattiat
kesdilloin notkuivat tangosta ja kaiken-
ikdisistd tanssijoistaan; aina kait niis-
tdkin syddmistddn, jotka kulkeutuivat
haaveineen tanssilavan luokse, kuten
erddssd tangossa lauletaan.

Alkujaan suomalaista tangoa tulkit-
sivat 1dhinnd mieslaulajat, joista muis-
tetaan yhéd useita, parhaitahan olivat
esimerkiksi Olavi Virta, Reijo Taipale,
Eino Gron ja Markus Allan. Nykyéin
Seindjoen Tangomarkkinoilla kruuna-
taan vuosittain sekd Tangokuningas
ettd Tangokuningatar juhlavassa tango-
tapahtumassa, joka on samalla limpi-
mién heindkuista tanssin juhlaa.

Vasta suomalaisen tangon ldpilyon-
nin jilkeen meilld alettiin myohemmi-
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ten tanssia lavoilla “latinalaisvérista”
argentiinalaista tangoakin, mutta sii-
hen mennessd suomalainen tango oli
ehditty omaksua ja se tietenkin sdilytti
yleisonsd. Mind olen tanssinut nuore-
na tytténd, suomalaisen tangon uuden
nostalgian aikaan 90-luvulla, molempia
tangoja.

Sinussa herdsi muistikuvasi: Se tuli,
ensimmdinen tangosi, ihan yllittdien,
silld minuahan vain vietiin kddestd.
Seisoin voimatta mitddn aloillani, vihi-
tellen keinuinkin; tunsin ndet Sinut en-
simmdistd kertaa siind ldhelld ja sinun
kdtesi ensi kosketuksen. Olit vikevim-
pi kuin kuvittelin miehen rintamuksen
olevan.

Muistanhan minédkin, kuljinhan
tanssilavalle. Joka puolella nidkyi tans-
sijoita, iloisia hymyja toisilleen, kasvok-
kain rupatellaan kuulumiset ja jokainen
tanssituttu toki muistetaan, on naurua
ja iloa, syddnsérkyd ja kihelmoivaa jan-
nitystd naisten ja miesten riveissa, tun-
nelma on tainnut kohottaa katonharjan.
Jos nykyéidn nékisit sielld aivan vanhan
tangoparin tunnelmoimassa lavan nur-
kassa, tietdisit, mitd mind tarkoitan sil-
14, kun puhun alttein mielin, kuin olisin
nuoruus itse: nuoret tekevat muistiku-
vissani kaiken vartalollaan, mutta van-
hat vain tekevit kaiken tangon.

Onhan tietylld tavalla pintapuolis-
ta, kuunteleeko ja tanssiiko sitd lavoilla
uudempaa vai vanhempaa suomalaista
tangoa vai kenties jotakin perinteikasta
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argentiinalaisen tangon versiota tai tan-
go nuevoa. Lieneehdn meilld jokaisella
ihmiselld erilaisia taustoja ja mielty-
myksid, ja tangokin kertoo moninai-
suudessaan kenties omaa tarinaansa
jokaisesta meistdkin.

Ja aivan totta oli yhé sekin, kuinka
jokainen ukko viepi kuitenkin omalla ta-
vallaan, kuten isdukkoni kansanomai-
sesti tytdrtddn tahtoi valistaa.

Nuoret miehet innostuvat joskus
tekemddn tanssista leikkiddn hurjin
mielin, nuorukaisethan aina muutenkin
leikittelevat yllytettynd. Toiset miek-
koset vievit vilkkaasti pilke silmassd,
jotta tytto saa ihanaa kyytid askeltaes-
saan perdssd, ja sellaiset taiturimaiset
tangokaverit puolestaan taivuttavat
neitid hyvda, kuin tdhtien alla taivut-
taisiin. Jokainen kavaljeeri muistoissani
osasi viedd daamiaan taitaen niin pdin,
ettd tytté kuin tyttd seuraisi mukana.
Nuorista miehistd ne kerkeimmait ko-
ettavat aina joutua saadakseen tangoon
sen mieleisensd tyllerdn, heti kun soitto
vain alkaisi.

Tanssien jialkeen oltiin autolla yh-
dessd yottomén seldssd, nuorten ilta
jatkuu vieldkin ihan kuin vésyttamattd
ja kuin toinen olisi ollut alati toisen-
sa ddrelld. Viimein mennddn yhdessa
rantasaunaan ja uimaan ldmpimddn
heindkuun veteen. Aamuyostd sauna
on erilainen, niin leppedsti hiiltyvit
viimeiset halot ja lammessa on suven
pehmed syli.



Ajatukset viipyvit yhd hieman kuin
hakien erdsti kaukaista maata, josta
kerrotaan satumaana: jossa voi kohda-
ta oman rakkaansa ja nihdd kukkas-
ten hehkuvat virit, sen erddn aavan
meren takana, suuren, suuren meren ja
toisen maan rannan lepddmdssi kaik-
kien vetten ddrelld. Sekin lienee vanha
viisaus.

Sind ehkd elit sen yhden hetken tan-
gon tdhden, Sind ehkd rakastuit siksi,
siksi petyit, mutta Sind jdit silti pala-
maan syddmeeni, kuin olisit ndhnyt
minun silmilldni kaiken mitd tarvitsen.
Sind olit minua vastassa yossd kuin
nuorennaisen uni ydssd. Kuka silloin
haluaisi olla yksin, ihanin kesdilloin,
nuorena vailla lempeddn rinnassaan?

Kunhan vain orkesteri alkaa soit-
taa, sind tulet ja pokkaat kirkkain sil-
min, tahdoit ymmdrtdid minua, niin
mindkin ehkd sinua vaan mitdi mind
oikein nauroin?

Sen huomaa sen yhden asian vasta
vanhempana, kun kuuntelen vanhoja
tangoja: Haaveita tanssilavan luona,
haaveita haaveen vuoksi vaan. Toivei-
ta tanssilavan luona, kdymdttd todeks
milloinkaan.

Teksti
Reija Halonen

Kuvat:
Reijo Porkka
Katja Tamminen

Haaveita tanssilavan luona

Haaveita tanssilavan luona
Haaveita haaveen vuoksi vaan
Toiveita tanssilavan luona
kdaymdttd todeks milloinkaan

Haaveita tanssilavan luona
Hetkid hetken vuoksi vaan
Toiveita tanssilavan luona
Liekkeji luotu sammumaan

Ilon pienen vuoksi surun suuren,
voi moni viedd tddltd mukanaan
Toinen taas voi loytdd onnen juuren
ja kohtalonsa melkein kuka vaan

Haaveita tanssilavan luona
Tanssia tanssin vuoksi vain
Toiveita tanssilavan luona
Surut ja ilot rinnakkain

Ilon pienen vuoksi surun suuren,
voi moni viedd tddltd mukanaan
Toinen taas voi loytid onnen juuren
ja kohtalonsa melkein kuka vaan

Haaveita tanssilavan luona
Tanssia tanssin vuoksi vain
Toiveita tanssilavan luona
Surut ja ilot rinnakkain

Savellys: Toivo Karki
Sanoitus: Lauri Jauhiainen
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MEDITAATIOHETKIA AVANNOSSA

SAIN KOKEA avantokasteeni upealla
tavalla. Pienestd puusaunasta tuntu-
ripuron varrelta, jonka uunissa puut
hiljaa humisivat, juoksin ensi kertaa
jdiseen veteen. Puron tummasta vedes-
td noustessa avannon rosoiset raapivat
ihoani, mutta rdjahtivd mielihyvd ei
naarmuista piitannut. Euforia jylldsi
sisdlld ja ympdrillini. Ndin vain Lapin
puhtaan valkoiset lumikinokset ja tih-
det mustalla taivaalla. Hiljaisuus tun-
tui pysdyttdvian koko maailman.

Olin  ensimmadiselld matkallani
pohjoisessa 17-vuotias ldhionuori, jota
yleensd ympiaroivat massiiviset kerros-
talot ja niiden loppumattomat ikku-
narivit. Jarvet, lammet ja meri olivat
minulle tuttuja ja rakkaita, kuumien
lapsuudenkesien virkistys. Nyt kui-
tenkin pulahdin veteen, joka oli niin
kylmaa ja kirkasta, ettd se sai minut lo-
pullisesti koukkuunsa... Halusin kokea
sen sdvdyksen aina uudestaan ja uudes-
taan.

Tamdn pdivdn avantoni on puitteil-
taan hyvin toisenlainen. Se on aivan
eri tavalla upea ja ikoninen. Sinne ki-
vellessdni nden lumisten puiden sijaan
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Presidentinlinnan, talvisen Kauppa-
torin ja Suomenlinnan lautan tulon ja
menon. Olen kotikaupunkini keski-
6ssd, naille mukulakiville mind syn-
nyin. Sind olet kuitenkin samanlainen,
vaikka vetesi on pieni osanen Itimerta.
Olet yhtd tummavetinen ja annat mi-
nulle saman kokemuksen, kuin Lapin
vesi kauan sitten. Vaikka menen veteen
Helly Hansenin uimakengissé ja avan-
tohanskoissa, kokemus on aina yhta al-
kukantainen.

Meditaatiomaailmassa avanto sym-
bolisoi minulle tulikuuman muuttu-
mista jadkylmiksi ja takaisin loppu-
mattomana kiertokulkuna. Vastakohta
oppia kuinka jing ja jang ovat ikuisesti
kiinni toisissaan, ja kuinka pimeintd
on juuri ennen aamunkoittoa. Avanto
hiljentdd mieleni keskelld suurkaupun-
kia ja nostaa mieleeni ikuisia kysymyk-
sid, joihin meditaatiolla etsin vastauk-
sia.

Illalla kotona saan tuntea euforiaa,
jota jddhileiden sekaan kastautumi-
nen antaa. Vaikka kylmé merituuli on
viskonut lunta kasvoilleni, aistini ovat
saaneet ihanalta tuntuvan herdtyksen.
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Tunnen itseni fyysisesti tdysin rennok-
si ja haluan viedd myds mieleni pois

tuijottamaan kaukaisuuteen, mietti-

madn ikiaikaisia totuuksia.
Meditaatiohetki odottaa minua

yon saapuessa. Makuuhuoneeni on

rauhallinen ja hiljainen, ainoana va-
lonaan pieni kynttildliekki. Olen kie-
tonut itseni limpimddn peittoon ja
vetinyt ajan pehmentdmait villasukat
jalkaani. Olen tdhdn hetkeen valin-
nut minut usein meditaatioon joh-
dattamaan Jason Stevensonin videon
Change is possible. muutos on mahdol-
lista. Suljen silméni ja keskityn. Héanen
ddnessddn soi jotain, jonka mukana on
helppoa ldhted sisdiselle matkalleni.
Tarvitsen vield opastajaa siihen,
ettd ajatusten ketjut katkeavat ja péa-
sen hetkeksi rauhaan sisdisessd maail-
massani. Kaunis rauhoittava musiikki
ddnen taustalla sulkee minut omaan
maailmaansa. Kuulen sanoja, kuten
universumi ja hyvyys. Kun mieleni
on rauhoittunut tarpeeksi, on omien
pohdintojen vuoro. Olen kahden itseni
kanssa, kunnes nukahdan.
Memmu Jansson



OHJELMOINTI MASENNUKSEN ESTAJANA

MIKA TAHANSA harrastus mihin saa

uppoutua, estinee masennusta. Itse
ihan oikeasti olen onnellisimmillaan
silloin, kun minulla on jokin ohjel-
mointiongelma ratkottavana. Vaikka
ohjelmointiongelma olisi vaikea, niin se
ei turhauta, vaan pdinvastoin innostaa.
Tykkéddn ongelmien ratkomisesta. Ja voi
sitd hyvédnolon tunnetta, kun jokin asia
alkaa sitten toimimaan! Innostun kuin
pikkupoika.

Ohjelmoin algoritmista taidetta. In-
nostun siis myos, kun saan aikaiseksi
kivan ndkoisen kuvan tai animaation.
Nykyisen taitelijan urani ehké pédéteos
”Moi! OhjelMoi!” on ndhtédvissd osoit-
teessa tinyurl.com/animaationi Kéaykaa,
kiitos, katsomassa! Ja peukuttakaa vi-
deota alas tai ylos - mieluummin tie-
tysti ylos. Thanaa olisi, jos joku jattdisi
jonkin kommentinkin. Olen saanut aika

vihdn palautetta
taiteestani. Kaikki
eivit ole siitd pi-
tineet, mutta itse
tykkddn ja se on
tietysti ~ pddasia.
Minulla on myds
englanninkieliset
kotisivut ~ www.
petke.info missé
on palauteloma-
ke. Kotisivuilta on
myos linkki van-
hoille suomenkie-
lisille  sivuilleni.
Kdykad rohkeas-
ti  kirjoittamassa
palautetta. Taitei-
lijalle palaute on tirkedd. Aika harva
on edes kidynyt katsomasssa videotani.
Se kestdd noin 20 minuuttia ja koostuu
noin 20 sekunnin animaatiopatkista.
En haluaisi olla mikdadn "poytalaatikko-
ohjelmoija”.

Ohjelmointi on tekemistd, mitd ei
voi maanisena harrastaa, silld se vaa-
tii skarppia mieltd, keskittymiskykyai,
huolellisuutta ja tarkkaavaisuutta.
Tuskin se estdd tautini maniapuolta
kehittymastd, mutta varmasti estda
masennuspuolta. On tietysti hetkid,
jolloin on niin masentunut, ettd edes
ohjelmointi ei innosta eika keksi uusia
ohjelmointi-ideoita.

Ohjelmointi vaatii ensin jonkin ide-
an so. jonkin mielikuvan, mitd kohti
haluaa koodillaan pyrkid. Tosin joskus
riittdvat vanhatkin ideat, kunhan niitd
vain vihdn muuttelee.
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Kaikki eivit tosin pidd tekeleitdni
taiteena. Taiteella kun pitdd olla sano-
maa ja sisdltod. Oman taiteeni sisdlto on
kivoissa efekteissd. Kun pikkulapsi piir-
telee viriliidulla, niin ajatteleeko hin
taiteensa sisdltoa? Eil Ndin en mindkéadn
tee — ohjelmoin tekemisen ilosta.

On sanonta “mikddn ei ole niin tér-
kedd kuin puutarhanhoito”, tosin alun
perin kokonaisuudessaan kiinalainen
viisaus kuului: "mikédén ei ole niin tér-
kedd kuin puutarhanhoito, eikd sekddn
ole tarkedd”. Mind jattdisin tuon loppu-
osan pois omaa puutarhaani koskien.
Toivon, ettd sind olet 1oytdnyt itsellesi
oman puutarhasi.

Vaikka ohjelmointi on minulle tédr-
kedd, pidan siitd tietoisesti pitkidkin
taukoja. On nimittdin myds viisas sa-
nonta “kaikkeen kylldstyy”. Piddn ylld
rakkaussuhdetta ohjelmointiini tau-
oilla. Sitd mukavampaa on sitten taas
ohjelmoida pienen tauon jilkeen. Ohjel-
mointi on minulle kuin rakastettu, jota
nden vain viikonloppuisin. Harrastus
sana tulee suomen kielen sanasta har-
ras, mikd taas tarkoittaa muun muassa
syddmestddn johonkin antautunutta,
antaumuksellisen innokasta, uutteraa.
Sanalla amat6ori taas on perustat la-
tinan kielen sanassa amare, rakastaa.
Mielestdni amatoorid ei pitdisi miten-
kddn viaheksyd. Kuitenkin sanalla on
hieman vidheksyvd kaiku verrattuna
ammattilaiseen, joka on ”pro”.

Teksti ja kuvat: Petri Keckman

P.S. Animaationi ovat ndhtdvissd tdssd
osoitteessa: tinyurl.com/viimeiset
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TEEMANA HARRASTUKSET

KIRJOITTAMINEN
JA OMAN MIELEN HARJOITTAMINEN
HARRASTUKSENA

)

Kun saan kirjoitettua ajatukseni
sanoiksi, se tuo uskoa itseen.
Kirjoittaessa unohdan ajan kulun

KIRJOITTAMINEN on tilla hetkelld va-
lokuvauksen ja luonnossa litkkumisen
ohella tirkein harrastukseni. Minulla
kirjoittaminen ei synny tyhjastd kuin
itsekseen, vaan tarvitsen paljon aikaa
mietiskelyyn ja ajatusten kehittelyyn
ennen kuin rupean kirjoittamaan.

Kirjoituksillani haluan saada ih-
miset miettimddn vaikeitakin asioita
ja auttaa heitd vertaistuen avulla, jos
mahdollista.  Aloitin  kirjoittamisen
Helmi-lehteen muutamia vuosia sit-
ten ja koin, ettd Helmin lehtiryhméssa
on aina kiva tunnelma ja mukava po-
rukka koolla. Innostus kirjoittamiseen
oli jo olemassa ja timd tuntui samalla
my6s mukavalta vapaaehtoistyoltd. Oli
myos mukava saada olla mukana yhdes-
sd vertaisten kanssa tekemissd joitain
mukavaa ja ponnistella yhteisen lehden
hyviksi. Kun saan kirjoitettua ajatukse-
ni sanoiksi, se tuo uskoa itseen. Kirjoit-
taessa unohdan ajan kulun ja mieli saa
levdtd. Valmis lehti on aina hieno saada
ja lukea.Vililla kirjoittaminen tuntuu
vaikealta ja minusta tuntuu, ettd uutta
tekstid ei oikein synny ja ajatukset ovat
jotenkin solmussa. Silloin haen ajatuk-
sille vauhtia esimerkiksi luonnossa ka-
velemisestd tai lukemalla kirjallisuutta
sekd lehtid.

Osallistuminen Helmin Luovan kir-
joittamisen ryhmdin on auttanut paljon
kirjoittamistyossd. Sieltd olen saanut
paljon inspiraatiota ja ideoita kirjoit-
tamiseen. Ryhmaé kokoontui viikoittain
ennen koronarajoituksia. Nyt ryhmai
on tauolla ja jatkaa ndilla nakymin elo-
kuussa. Tuntuu tosi hyviltd, kun kirjoi-
tus on valmis ja se on omasta mielestd
onnistunut.
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ja mieli saa levdta.

Tédrkedd on, ettd olen saanut kirjoi-
tettua kaiken mahdollisen asiasta, josta
kirjoitan. Parasta on, jos teksti tuntuu
vield myohemminkin hyvalta lukea. Sil-
loin koen onnistumisen iloa.

Olen Kkirjoittanut lapsuudesta asti
ensin koulussa ystdvékirjoihin ja sit-
ten omiin pdivékirjoihin. Koulussa pi-
din aina ainekirjoituksesta ja esseiden
kirjoittamisesta. Lapsena kirjoittelin
mummon kanssa kirjeitéd, koska hénel-
14 ei ollut puhelinta maaseudulla siithen
aikaan. Kirjeitd oli aina mukava saada
ja lukea.

Lukeminen ja kirjastossa kdyminen
oli lapsuudesta asti vahvasti mukana.
Meiddn kirjastorakennuksemme oli
punatiilinen vanha kerrostalo, jossa
toimi sithen aikaan my6s koulun ham-
mashoitola. Se tuntui lapsena hassulta,
kun talon toisella puolella oli kirjasto
ja toisella puolella hammashoitola. Talo
on edelleen olemassa, mutta sielld ei ole
endd kirjastoa.

Lapsena lempikirjojani olivat Pekka
Topohdnndn seikkailut. Tarinat kulkeu-
tuvat sukupolvelta toiselle ja nyt aikui-
nen tyttdreni katselee Pekka Topohin-
nian animaatioseikkailuja DV D:ilt4.

Koulussa pidin kirjoituskoneella
kirjoittamisesta ja valitsin sen valinnai-
seksi oppiaineeksi. Koulussa opettelim-
me kymmensormijarjestelmédn ja siind
oli ratkaisevaa sekd nopeus ettd vir-
heettomyys, kuten ainekirjoituksessa-
kin. Tdhédn olin tottunut jo lapsuudessa
kirjoittaessani isdni késin kirjoittamia
teksteja puhtaaksi. Tamd kymmensor-
mijédrjestelmén taito on sittemmin hie-
man ruostunut aikojen saatossa. Tama
oli aikaa ennen tietokoneita.
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Viime aikoina olemme paasseet ko-
keilemaan empatiaa kdytinnossd pdi-
vittdin. Aiemmin puhuimme siitd vain
teoriassa. Olen pannut merkille, ettd
en ole ainut, joka on kokenut stressid,
kun yhd tiukempia koronarajoituksia
asetetaan ja monet meistd kdrsivat yksi-
ndisyydestd juuri nyt. Olen huolissani,
miten kova hinta tdstd vield maksetaan
myohemmin, kun ldhes kaikki kolman-
nen sektorin vertaispaikat ovat kdytdn-
nossd kiinni.

Onneksi on sentddn toimintaa verk-
koalustoilla, mutta ldheskddn kaikkia
mielenterveyskuntoutujia ne eivat saa-
vuta. Niinpd ajattelin, ettd kun monet
minulle rakkaat kulttuuriharrastukset
ovat tauolla, minulla on aikaa aloit-
taa Helmin Mielenterveyden Ensiapu
1 -koulutus (mteal) uutena harrastuk-
sena. Koulutus toteutetaan verkossa
Teams-alustalla.

Aiemmin vierastin nditd verkkota-
paamisia, mutta nyt rohkaisin mieleni
ja uskaltauduin mukaan. Koulutus an-
taa tietoa mielenterveydestd voimavara-
na sekd keinoja oman mielen ja toisen
mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.
Nditd taitoja me kaikki tarvitsemme
yhé enenevissd méérin. Oppikirjana on
Suomen Mielenterveys ry:n Mielenter-
veys elamdntaitona -kirja. Tiedén, ettd
oppiminen ja onnistuminen kasvattavat
itsetuntoa, jolloin on helpompi kohda-
ta eteen tulevia haasteita elimidssd. On
aina huikeaa onnistua jossain uudessa
asiassa. Lihden avoimin mielin ja in-
nolla mukaan kurssille.

Mukavaa kevddn odotusta kaikille!

Teksti ja kuva: Tarja Ruusunen
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TEEMANA HARRASTUKSET

KOKEMUKSIA VUOSIEN VARRELTA

OLEN KILPAILLUT monenlaisissa ur-
heilukilpailuissa. 2000-luvun lopulta
2010-luvulle olen monesti kilpaillut kun-
toutujien kilpailuissa.

Olen edustanut Haagan tyokeskus-
ta Niemikotisddtion keilaturnauksessa
Talissa. Neljan henkilon joukkueessa
olimme kolmannella sijalla. Joukku-
eemme ei parjannyt hyvin. Se harmitti
minua, mutta ei sille voi mitdan. Muka-
va kokemus.

Olen osallistunut Haagan Hyeenojen
joukkueeseen mielenterveyskuntoutu-
jlen  jalkapallomestaruuskilpailuissa.
Olen ollut ainakin viisi kertaa turnauk-
sessa. Joskus olemme padsseet pudotus-
peleihin ja vililld olemme héavinneet yli
kymmenelld maalilla. Se oli mukavaa.
joskus harjoittelimme 1-2 kertaa, mutta
yleensd osallistuimme kisoihin kylmil-
taan.

Kolme kertaa osallistuin salibiandi-
turnaukseen Ruskeasuolla. Olen ollut
maalivahtina joka kerta Haagan Hyee-
nojen joukkueessa.

Olen my6s edustanut Eskot ry:n
joukkuetta kerran yhdistysten jalkapal-

Mielenterveys-

kuntoutujien kilpailut
ovat mielenkiintoisia
ja kilpaileminen
on mukavaa.

lon mestaruuskilpailuissa. Olen ollut
varusteiden hoitajana Helsingin edusta-
jana harjoituksissa ja turnauksessa ver-
taisohjaajana. Tdméd vaati sitoutumista
ja joka viikko harjoittelin ja tilastoin.
Vaativaa, mutta mielenkiintoista.

Olen pitdnyt kavelyryhmédd Klubi-
talolla pitkddn. Olen myo6s ollut kaksi
kertaa klubitalojen verkostokilpailuis-
sa Hédmeenlinnassa ja Keski-Uudella-
maalla. Olen harjoitellut paljon ja pér-

jannyt joukkueen kanssa ja myos itse
hyvin. My6hemmin en parjannyt yhtd
hyvin joukkueen kanssa enka itsekddn

parjannyt.
Kerran osallistuin molkkykisaan
HELMI ry:n  joukkueessa Pasilas-

sa  Avomielin-yhteisén turnauksessa.
Molkkykilpailussa olen edustanut myos
Helsingin klubitaloa Vallilassa. Myds
Iitissd olen ollut poliklinikan kanssa ja
kilpaillut siella.

Yhden kerran olen ollut olympia-
laisissa Niemikotisdédtion joukkueessa
Haagan edustajana. Kisat jarjestettiin
Paavo Nurmen kentélld Turussa. Saap-
paan heitossa olen ollut nuorten sarjassa
ja myos hernepusssin tarkkuusheitossa,
jossa tulin viidennelle sijalle. Kokemus
oli ainutlaatuinen.

Mielenterveyskuntoutujien  kilpai-
lut ovat mielenkiintoisia ja kilpailemi-
nen on mukavaa. Kilpailussa tarvitaan
kuitenkin malttia. Urheilukilpailut ovat
avartaneet kokemuksiani. Kannattaa
ehdottomasti osallistua aina, kun mah-
dollista.

Arto Haatanen

Helmi 1/2021
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HEI KUU-UKKO

ALOITIN SYKSYLLA uuden harrastuk-
sen. Rupesin katselemaan pimeille tai-
vaalle taivaankappaleita. Koronaepide-
mia rajoittaa matkustamista. Ajattelin,
ettd jos en pddse matkustamaan kauas,
alan katselemaan kauas. Alkukimmo-
ke harrastukselle oli, kun ndin somessa
kuvan tutun ihmisen tahtikaukoputkes-
ta hanen parvekkeellaan.

Aluksi ostin kiikarin. Niilld ei saa-
nut kuitenkaan vakaata kuvaa taivaal-
ta. Taivaan valopisteet vain vispasivat
kiikarin niakymdéssd, kun katselin tai-
vaalle. Sitten hankin jalustan kiikarille.
Nikyma parani, mutta ei ollut vield tay-
sin vakaa. Ndlkd kasvoi syddessd. Ostin
kaukoputken. Nyt taivaan valopisteet ja
-ldikat olivat vakaita.

Tiedollisista apuvélineistd on hyo-
tyd tdssd harrastuksessa. Minulla on
tablettitietokoneella ilmainen sovellus
(SkyView Lite), joka kertoo tdrkeimpi-
en taivaankappaleiden tarkan sijainnin.
Siitd on suurta apua, kun pyrin méarit-
tdmédn yksittdista tahted parvekkeelta.
Sovelluksen avulla tiedin myoés tarkal-

leen parvekkeeni suunnan (kaakko 138
astetta). Netissd on listoja kirkkaimmis-
ta tdhdisté ja planeetoista. URSAN vuo-
sikalenteri on ollut hyddyllinen.

Minuun vaikuttaa eniten kohteiden
kaukaisuus, kun niitd katselen. Kuukin
on sataa kertaa kauempana kuin olen
itse koskaan matkustanut. Marsia kat-
sellessa mietin, ettd tuollakin liikkuu
ihmisen sinne ldhettima ajoneuvo. Pal-
jain silmin pystyy hyvin harrastamaan
tahtitiedettd. Ei tarvitse vilttamatta
kaukoputkea.

Pilvet ovat joskus jopa viikkoja es-
tamdssa tahtien ndkymistd. Olen kier-
tdnyt tdta harrastushaittaa ottamalla
kuvia etikaukoputkella netissd. Kdytta-
maélldni sivustolla voi valita haluaman-
sa taivaankohteen valikosta. Sitten pitaa
médritelld joitain valokuvauksellisia li-
sdarvoja painikkeilla. Lopuksi annetaan
oma sahkdpostiosoite, johon etdkauko-
putkella otettu kuva ldhetetddn. Olen
ndin saanut séhkopostiini kuvia galak-
seista ym. kaukaisista kohteista. Palvelu
on tehty amerikkalaisille koululaisille ja
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opiskelijoille, mutta se on kaikkien kay-
tettavissa  (mo-www.cfa.harvard.edu/
OWN).

Miten mielenterveyteni vaikuttaa
harrastukseeni? En tiedd etukiteen,
mind pdivind olen toimintakykyinen.
Tamai harrastus ei ole tiettyyn hetkeen
sidottu, joten se sopii minulle. Kauko-
putken hankinnassa otin huomioon ne
pdivit, jolloin toimintakykyni on osit-
tain alentunut. Ostin helppokayttéisen
kaukoputken. Maakaukoputki on hel-
pompi kayttdd kuin tdhtikaukoputki.
Olen maakaukoputkella katsellut esi-
merkiksi Saturnusta. Lisdksi pieniko-
koinen maakaukoputki sopii paremmin
parvekkeelle ja on nopea ottaa kayt-
toon. Mielenterveyden héiriooni liittyy
vihdiset voimavarat. Epidemian vuok-
si olen ollut paljon kotosalla. Minulle
on jddnyt voimia uuden harrastuksen
aloittamiseen. Oheisen kuvan kuusta
olen ottanut kompaktikameralla, joka
oli jalustalla.

Teksti ja kuva: Veijo E
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KIRJAT

POTILAS SAIMAN
ELAMANTARINA

Kukaan ei tuntenut Saima
Rahkosta, kun Susan Heikkinen

SAIMA oli tehnyt rikoksen, ja siitd syysta
hén oli psykiatrisen sairaalan potilas vuo-
teen 1959, jolloin hén kuoli. Susan Heik-
kinen tutki, kuka Saima oli ja mita jalkia
hédnestd on jaanyt historiaan. Syntyi kirja
Pullopostia Seilin saarelta.

KUN PERHEESSA KUKAAN EI TIEDA
Mita meista jaa jaljelle, kun meitd ei enda
ole? Yleensd muistoja, mutta Saiman ta-
pauksessa myds muistiinpanoja.

Saima Rahkosella ei ollut eldessddn
paljon, silld han oli toiminut piikana ja eli
suurimman osan eldmdstaan laitoksissa.
Edes jalkeenjddneet sukulaiset eivat tien-

& Pullo-
@D ostia
Seilin

’ saarelta

Susan Heikkinen: Pullopostia Seilin saarelta
— Potilas numero 43. SKS-kirjat 2020.
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Idhti etsimdién hdntd.

neet hdnesta. Han oli Seilin saaren poti-
las 1900-luvulla.

Hénelld oli kuitenkin halu viestia sai-
raalan ulkopuolelle, ja ndma viestit jaivat
meiddn aikaamme asti. Osa viesteistd oli
kirjeita. Han kirjoitti myos paperilappu-
sia, jotka han piilotti huolellisesti lasi-
purkkeihin saaren metsdan. Katkot olivat
piilossa yli 50 vuotta, kunnes ne loydet-
tiin. Vuosien paastd yksi purkeista tuotiin
Helsinkiin.

Helsingissa Mental Museumin nayt-
telyssa Lapinlahden lahteelld lasipurkin
naki toimittaja Susan Heikkinen ja kirjoit-
ti siitd aluksi jutun Suomen Kuvalehteen.
“Lehtijuttu oli vain jddvuoren huippu.
Saima ansaitsi kokonaisen kirjan”, kertoo
Susan Heikkinen.

LOYTORETKI TUNTEMATTOMAN
POTILAAN ELAMAAN

Kukaan ei tuntenut Saima Rahkosta, kun
Heikkinen Idhti etsimdan hanta. Sukulai-
set eivat tienneet hdanen olemassaolos-
taan. Vain yksi sairaala-apulainen muisti
hénet.

“Toimittajalla on sisddnrakennettu
uteliaisuus salaisuuksia kohtaan”, Heikki-
nen kertoo.

Kirjan kirjoittamista varten Heikkinen
jai virkavapaalle ja sai apurahan. Suoma-
laisen Kirjallisuuden Seura julkaisi teok-
sen.

Kirja on tehty huolellisesti, historiaa
ja potilasta kunnioittaen. Tarkka lukija
pdasee ldhteille, kun katsoo viitteet ja
kirjan loppuun keratyt ldhteet.

Varsinainen |0ytoretki tehtiin tutki-
jansalissa, kun Heikkinen etsi viestien
kirjoittajaa. Viestit [dhettdneen henkilon
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etunimi selvisi lappusista. Nimi oli Saima.
“Loydetyista kirjoituksista selvisi myos,
ettd kirjoittaja on kotoisin Viipurin seu-
dulta, koska lappusissa kuvattiin muisto-
ja niiltd seuduilta.”

Tutkijan ty® muistuttaa salapoliisin
tyota. Heikkiselld on ystavapiirissa ollut
psykiatri, joka on voinut peilata tdman
alan tietamystad syntyvaan teokseen.

Potilasarkistoja varjellaan yksityisyy-
densuojan takia, joten tutkijatoimittaja
ei voinut mennd vain selaamaan po-
tilaskansioita, kun etsi viipurilaisia tai
Saima-nimisia potilaita. “Niinpa tilasin
selattavaksi monenlaisia kansioita Seilin
saaren yleisistd, hallintoasioihin liitty-
vista arkistoista.”

POTILAAN AVUNPYYNTO

Pullopostia Seilin saarelta on historialli-
nen |6ytoretki unohdetun potilaan ela-
maan. Kirja nojaa historiallisiin [dhteisiin
ja se lahestyy paahenkil6aan empaatti-
sesti hengittden historiasta ympadriston,
jossa Saima Rahkonen eli. Saima ei ollut
ainoa Seilin saaren potilas, mutta useim-
mat muut Seiliin liittyvat kirjat ovat fik-
tiota. “Seilistd on kirjoitettu fiktiota, mut-
ta halusin tehda pesderon fiktioon.”

Kirjaa lukiessa tulee mieleen, ettd on
tahdottu [6ytaa potilas ja hanen maail-
mansa. On suuri pyyntd kenelle tahansa
tulla 16ydetyksi.

Kirjailija kertoo Twitterissa 17.12.2020
sytyttdneensa kynttilan sen pdivan muis-
toksi, jolloin Saiman eldamdssa tapahtui
merkittdva kaannekohta vuonna 1923.
Nuori piikatyttd tipahti yhteiskunnan
rajamaille: hdnen katsottiin olevan joko
rikollinen tai mielisairas. Paadyttiin sii-



hen, ettd Saima sai diagnoosin. Sellaisen,
mitd siihen aikaan kdytettiin. “Kirja kdyt-
taa kaunokirjallisia keinoja, mutta kaikki,
mita siina kerrotaan, on totta”, kertoo
Heikkinen.

Yleensd eldmédkertoja kerrotaan julki-
suuden henkildistd, jotka ovat menesty-
neetjollain alalla, mutta tama elamakerta
on tarina tdysin unohtuneesta ihmisesta.
"Monet asiat ovat tdssd vain yhden lah-
teen varassa, kuten mita potilasasiakir-
joissa on sanottu”, toteaa Heikkinen.

Saimalta 6ytyi arkistoista kuitenkin
myds kirjeitd, joita han oli kirjoittanut
ja joita ei ollut lahetetty koskaan eteen-
pdin. Hoitohenkilokunta oli estéanyt sen.
Monet kirjeistd oli lahetetty henkildille,
joita ei ole olemassakaan ja jotka Saima
on kuvitellut. “Olin vdhdn mustasuk-
kainen, kun Saima tuli kirjailijaystavani
uniin, kun tdma oli lukenut kirjan”, nau-
rahtaa Heikkinen.

SAIMA HALUAA OLLA SAIMI

Vuonna 1923 joulukuussa Saima 16i kir-
veelld toista piikaa. Saima vdittaa hanta
komennelleen toisen piian haukkuneen
hdntd huoraksi ja hamppariksi. Kirjassa
on yksi valokuva Saima Rahkosesta, jossa
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Varsinainen l6ytéretki
tehtiin tutkijansalissa,
kun Heikkinen etsi
viestien kirjoittajaa.

hdn on 52-vuotias potilas. Elaméansa lop-
pupuoliskolla Seilin saarella Saima halusi
olla nimeltdan Saimi. “Visuaalisissa kuvi-
telmissani Saima on aina ollut selin. En
koskaan saanut tietda, miltd Saima nayt-
tda. Hanesta ei ole sdilynyt yhtdan suoraa
kasvokuvaa.”

Kirjaan sisdltyvat Saiman kirjeet ovat
koskettava aani historiassa. Kuvissa on
my0ds muutama valokuva kirjeistd. Hdnen
hautansa on Seilin saarella. “Saiman nimi
selvisi arkistoista, kun |0ysin kirjeen, jos-
sa Seilin sairaalan taloudenhoitaja oli tie-
dustellut Neuvostoliitolle luovutettujen
seurakuntien keskusarkistolta, ettd missa
kunnassa oli kirjoilla heiddn potilaansa
Saima Rahkonen, joka oli syntynyt Viipu-
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rissa. Se oli sellainen riemullinen [6ydon
hetki, kun ymmarsi, ettd oma sitkeys oli
kannattanut ja mysteeri oli hyvin luulta-
vasti ratkennut.”

METSAAN JATETYT PAPERIT - ITSE-
MAARAAMISOIKEUDEN ETSIMINEN

Kirjailija Susan Heikkinen koki metsaan
jatetyt paperit avunpyynndksi ihmisel-
td, joka oli asunut laitoksissa lahes koko
aikuisikansa. Seilin saaressa kauan sitten
eldneesta Saimasta on jaljella joukko
toisten tekemia muistiinpanoja - mutta
jaljella olivat myos viestit, jotka han itse
oli jattanyt metsdan. Saima oli ollut lai-
toksessa ldhes koko aikuisikdnsd. Kun
hén kuoli vuonna 1959, hdanesta jai jaljelle
toisten tekemat muistiinpanot seka vies-
tit, jotka han oli jattanyt metsaan.

Han oli myos kirjoittanut kirjeita, joi-
ta ei koskaan ldhetetty eteenpdin. Kun
lappusiin kirjoitetut nimet ja didin kuo-
linpdiva tdsmasivat, salaisuus oli ratken-
nut Susan Heikkiselle. “Minulla ei ollut
oikeutta tulkita kevyesti hantd ja hanen
ajatuksiaan.”

Heikkinen etsi Saimin historian doku-
menteista.

Teksti ja kuva: Eija Toiviala
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IPRA

TECHNOLOGIES LTD

Taysin automatisoitu ja helppokayttdinen kotimainen viestinnansuojausjarjestelma

IPRA Technologies, Lappeenranta
eezykeyz.eu

Uudenmaan piihdehuolion kuntayhtyma
Ridasjirven
piihdehoitokeskus

Puh. 040 516 7619, www,ritfisﬁ

ALAJARVEN APTEEKKI

Keskuskatu 14,
62900 Alajdrvi,
puh. 06 557 2249

www.alajarvenapteekki.fi

Runebergin Apteekki

Helsinki, www.runeberginapteekki.fi

Tornion Apteekki
www.tornionapteekki.fi

| APOTEKET | KRISTINESTAD
KRISTIINANKAUPUNGIN
| APTEEKKI

Kauppatori 3, 64100 Kristiinankaupunki,
puh. 06 2211007

www.krs1apotek-apteekki.fi

PAIH
PAIVF

RUSMEDELSDAGARNA

Kevaan Pdihdepaivat 19.— 20.5.2021 jarjestetaan
poikkeuksellisesti verkossa. Tervetuloa oppimaan

uutta paihdetyosta.

Luvassa on yli kymmenen seminaaria seka useita 15
minuutin miniseminaaria terveys- ja sosiaalialan
osaajille, vapaaehtoisille ja paattajille. Paihdepaivilla
syvennetddan ammattiosaamista ja luodaan uusia

verkostoja.

Seminaarien teemoina mm.

e Traumainformoitu kohtaaminen

e Huumeet ja yksindisyys

e Nuorten mielenterveyden hyvat

ja huonot uutiset

Tapahtuman lipunmyynti 25.1.-10.5.

E X P

KAISEVAN PAIHDETYON
JARJESTOVERKOSTO

#pdihdepdivdt

E@’m

mi

iel

1i.6i

Hammaslaakari
Auli Reijonen
Lahti, puh. 037512122

KRUUNUNHAAN
APTEEKKI

Liisankatu 21,
00170 Helsinki,

FOCUSPLAN OY

Pitkimaenkatu 6, 20250 Turku,
puh. 010 424 0400

" KAJAANIN

Eino Nikka & Knit puh. 096120760 www.focusplan.fi " SEURAKUNTA
Pekanpdd, puh. 0400 785 844 www.kruununhaanapteekki.fi www.kajaaninseurakunta.ﬁ
Konekorjaamo Riikonen Oy MARTINLAAKSON ‘
Joensuu, www.konekorjaamoriikonen.fi A.PTEEK.Kl EUROMASKI OY
Kivivuorentie 4, Kaarina,
01620 Vantaa,

Sahkopalvelu Keskitalo Ky
Kempele, puh. 044 262 7499

puh. 09 8553 1400
www.martinlaaksonapteekki.fi

www.euromaski.fi

Tmi Ari Jortikka
Koylio, www.matkajortikka.fi

Venekorjaamo
Jouko Lindgren Oy

Helsinki, www.joukolindgren.fi

ORIMATTILAN
APTEEKKI

Erkontie 16,
16300 Orimattila,
puh. 03 887 430

www.orimattilanapteekki.fi

KONEPAJA
TRAMETA OY

Turku,
www.trameta.fi

A

KIRKKO HELSINGISSA

wwuw.helsinginseurakunnat.fi

METSAPALVELU TURUNEN OY

Kauppatie 11, 81200 Eno, puh. 0500 278 828
tuomo.turunen@metsapalveluturunen.fi

www.metsapalveluturunen.fi

LUMMN

www.lumon.com

27

Helmi 1/2021



JARJESTOSIVUT

Hei HELMI ry:n jdsenet!
On aika valita puheen-
johtaja Helmille.

PAIVI SEILA

Olen ollut nyt viisi vuotta HELMI ry:n pu-
heenjohtaja ja haluni olisi jatkaa vield
pestid. Tavoitteita on asetettu ja paljon
saavutettu Helmin parhaaksi.

Nyt on ollut erikoishaasteita, joista
suurin on ollut vallitseva koronapande-
mia. Hyvin olemme pérjanneet, mutta
odotamme kaikki paluuta talolle ja nor-
maaliin.

Haluan olla mukana rakentamassa
ja kehittdamassa meidan yhteistd Helmia
myds taman pitkdn poikkeusajan jalkeen.

HELMI ry:n
kevatkokous tulossa!

Kokouskutsu lahetetaan

jasenille kevaan aikana
ja se tulee myds Helmin
sivuille ja Facebookiin.

Helmi 1/2021

JUSSI ALA-AHO

Olen 54-vuotias pitkdn linjan kuntoutuja
ja pisnesmies.Harrastan kulttuuria laajal-
la skaalalla ja kuntoilua. On ollut kunnia
edustaa helmildisia hallituksessa. Jatkai-
sin mielelldni toisenkin kauden.

ARTO ASTALA

Olen Arto, eldkeldinen ja vapaaehtoinen,
mutta muuten joutilas mies. Olen rauhal-
linen, sovitteleva, ja aika usein ihan tol-
kun ihminen.

Helmin 18ysin netistd ja tulin Hert-
sikkaan noin vuosi sitten. Siita lahtien se
on ollut toinen (tai ensimmainen) kotini.
Taalla asumisen lisdksi puuhastelen se-
kalaisia, osallistun lauantaikahvilan py6-
rittdmiseen ja veddn Helsinki-aiheista
keskustelupiirid. Hallituksessa toivoisin
voivani edustaa parhaat puolet sdilytta-
vda ja maanldheistd, mutta optimistista
ja eteenpadin katsovaa otetta asioihin. Pa-
rasta Helmissa on lupa olla juuri sellainen
kuin voi ja jaksaa olla, hyvdssa seurassa ja
toisetkin huomioiden.
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HELMI ry:n

EEVA KRISTIINA HELAMERI

Olen Eeva Kristiina Helameri. Asetun
ehdolle Helmin hallitukseen. Vuodesta
2007 lahtien olen ollut jésenend Helmis-
sd. Aluksi kavin Siilitien talolla ryhmissa
osallistujana ja sitten vapaaehtoisena
ryhmanvetdjand. Vahitellen aloin pdivys-
taa tarpeen vaatiessa ja Maenlaskijantiel-
le muuton jalkeen pidimme tovereiden
kanssa Lauantaikahvilaa. Ryhmat, joita
ohjasin ,olivat "Helmin Narhet - Helmis
narheet”, Mielesta kuvaksi ja huovutus-
ryhma. Arkipaivisin kdvin Helmissa lahes
joka paiva.

Toimin Helmin hallituksessa jo Siili-
tieltd lahtien. Olin poissa hallituksesta
valilla. Nyt sitten varajdsenend ja ero-
vuorossa vuosikokouksessa kevéaalla.

Vallilaan muuton jédlkeen vapaaeh-
toisena alkoi koronavuoden rajoituk-
set. Tilanteen salliessa ohjasin ryhmia,
uusimpana sukankudontakurssia. Olen
osallistunut vuosien kuluessa monenlai-
siin ryhmiin, retkiin ja tapahtumiin. Olen
kokenut Helmin mielenterveyttd tuke-
vaksi paikaksi.

Olennaisena osana toimintaa on tois-
ten helmildisten tapaaminen. Minulla on
kokemusta Helmin jokapdivaisesta toi-
minnasta. Siitd on varmasti hyotyd Hel-
min hallitukselle.



hallitusehdokkaat

MINNA MAHKONEN

Hei!
Asetun ehdolle seuraavaa Helmin hal-

Olen 53-vuotias helsinkildinen.
lituksen jdsenistod valittaessa. Kou-
lutukseltani olen musiikin maisteri,
lisdksi soitonopettajan tyon ohessa kou-
luttauduin kirjanpitdjaksi. Minulla on
ollut luottamustehtdvia kahdesta pie-
nehkdén yhdistyksen hallituksen jasene-
na ja varajdsenenad toimimisesta vuosilta
2001-2006. Toisessa yhdistyksessa toi-
min myos vuoden verran kirjanpitdjana.

Jain  tybeldmastda kuntoutustuelle
vuonna 2007 ja 18ysin Helmin osallistuen
sen tarjoamaan toimintaan. Vuonna 2014
sain myonteisen eldkepdatdksen. Minua
kiinnostaa Helmin hallituksen jasenyys,
koska haluan olla mukana vaikuttamassa
siihen, ettd Helmin tarjoamat, laaduk-
kaat, kolmannen sektorin mielenterveys-
palvelut tavoittavat vastaisuudessakin
kuntoutujat ja muut kiinnostuneet tahot.

Olen osallistunut mm. taideryhmiin,
minkd koen voimaannuttaneen itsedni.
Koronapandemia on vaikuttanut Helmi-
talon toimintaan, ja on tarkeda kehitella
edelleen uusia vaihtoehtoja kohtaami-
sille.

TUULA SAMULIN

Hei! Olen Tuula Samulin, mielenterveys-
kuntoutuja ja koulutettu kokemusasian-
tuntija. Olen ollut Helmin toiminnassa
mukana kahdeksan vuotta, aluksi keitti-
0ssd vapaaehtoisena ja nyt nelja vuotta
Helmin hallituksessa. Koulutukseltani
olen filosofian maisteri. Nykyisin teen
puolipdivdisesti  kokemusasiantuntijan
toita.

Tyoskentelen Helsingin psykiatria- ja
padihdepalveluissa mm. kotiutettavien
ryhménvetdjana ja erilaisissa suunnitte-
lu-, kehittdmis- ja ohjausryhmissa. Pidan
luentoja opiskelijoille ammattikorkea-
kouluissa ja teen Helmin kautta erilaisia
toita kokemusasiantuntijana. Joulukuus-
sa 2020 minut valittiin MTKL:n liittoval-
tuuston jaseneksi Helmin edustajana.

HELMI on ollut erittdin keskeisessa
roolissa omassa toipumisessani. Helmis-
sd sain eldmaani hyvan pdivarytmin, mie-
lekdstd tekemistd, vertaistukea ja paikan,
missd toipua. Olen kiitollinen Helmille
saamastani tuesta ja haluan vaikuttaa
Helmin kehitykseen mielenterveyskun-
toutujia tukevana yhdistyksena.

JARJESTOSIVUT

JYRKI WAHLSTEDT

Olen 66-vuotias, virallisesti eldkkeelld,
tyourani olen tehnyt eri ohjelmistokehi-
tyksen tehtdvissa.

Asun Helsingin Kalliossa. Harrastan
mm. squashia ja sinkin soittoa, seurakun-
nassa teen vapaaehtoistyota. Olen toimi-
nut 2014-2020 squashseurani sihteerina.
Olen myos ollut useamman vuoden Kal-
lion sosialidemokraattien johtokunnassa,
talla hetkelld toimin sihteerina.

Mielenterveystyon kuntoutuksen
tuen tarpeen olen pdassyt ndkemaan hy-
vin ldheltd. Muutenkin haluan puolustaa
heikoimmassa asemassa olevia ja ajaa
heidédn asiaansa. Tdman vuoksi olen mie-
lelléni kdytettdvissa Helmin hallitukseen
ja teen voitavani omalla osaamisellani
Helmin tavoitteiden eteen.rveyskuntou-
tujia tukevana yhdistyksena.

Vs

\S

1\
Mielenterveysyhdistys HELMI ry:n kevaan vuosikokouksessa on edessa valin-
toja erovuoroisten hallituksen jasenten tilalle.
Erovuorossa on tdna kevdana puheenjohtaja, kolme hallituksen jasenta,
seka kaksi varajdsenta.
Puheenjohtaja Padivi Seila
Hallituksen jasenet Tuula Samulin, Arja Koivu ja Jussi Ala-aho
Hallituksen varajdsenet Eeva Helameri ja Arto Astala
Hallitustydskentelystd mielenkiintonsa osoittaneet ehdokkaat esittdyty-
vat kevdan aikana tarkemmin, tiedotamme ndista tilaisuuksista nettisivuil-
lamme ja sosiaalisessa mediassa.
</
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JARJESTOSIVUT

VERKOSSA TAPAHTUU

PE 19.3. KLO 13:00 - 15:00
PIDA MIELESI TERVEENA - VERTAISTUKIRYHMA

Tervetuloa keskustelemaan Diak-ammattikorkeakoulun opiske-
lijoiden jdrjestdamdan vertaistukiryhmdan korona-ajan arjesta
Zoomissa. Jokaisella on omia koronaviruksen tuomia ajatuksia.
Jakakaamme niitd yhdessd, jotta voisimme tukea toisiamme
tana poikkeuksellisena aikana. Ndin voimme toivottavasti lie-
ventaa stressid ja ahdistusta. Vertaistukiryhmadssa on hengitys-
harjoituksia, keskusteluja ja voimavaroja lisddvia tekijoita.

Kurssille mahtuu 10 henkilda. [Imoittautumiset Marille tai
Johannalle, p. 040 161 6604 tai johanna.norring@mielenter-
veyshelmi.fi.

KE 24.3. KLO 13:00 KASVIT KEVATKUNTOON

Laitetaan yhdessa kasvit kuntoon kevaaksi! Toiminnanohjaaja
Mari opastaa sinut multien vaihdon seka kasvien hyvinvoin-
nin saloihin. Tule seuraamaan liveldhetystda Helmin omille
Facebook-sivuille klo 13 eteenpadin. Loydat meidat Facebookis-
ta nimelld Mielenterveysyhdistys HELMI.

TO 25.3. KLO 14:00 SANOISTA RUNOIKSI

Sanoista runoiksi ja tarinoiksi, osa 2. Jatkamme 4.3.2021 aloitta-
maamme tydskentelyd musiikin ja tekstien parissa. Voit osallis-
tua, vaikka et olisi ollut mukana ensimmaiselld kerralla. Ohjaa-
jina toimivat Metropolian musiikkipedagogiopiskelijat. Ryhma
on maksuton ja jarjestetddn zoom-alustalla.

IImoittautumiset Marille tai Johannalle, p. 040 161 6604 tai
johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi.

T130.3. KLO 14:00 LEVYRAATI

Levyraati levyilld ja livend. Kuunnellaan eri vuosikymmenien
hittibiiseja. Fiilistelldaan ja muistellaan sekd nautitaan musiikis-
ta! Ohjaajina toimivat Metropolian musiikkipedagogiopiskeli-
jat. Ryhma on maksuton ja jarjestetddn zoom-alustalla.
IImoittautumiset Marille tai Johannalle, p. 040 161 6604 tai
johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi.

KE 31.3. KLO 13:00
PAASIAISASETELMAN TEKOA

Toiminnanohjaaja Mari tekee kanssasi
pdasidisasetelman. Tule seuraamaan live-
lahetysta Helmin omille Facebook-sivuille
klo 13 eteenpain.

Loydat meidat Facebookista nimelld Mie-

lenterveysyhdistys HELMI.

VAPAAEHTOISTOIMINTA:
VIRTUAALIRYHMAN OHJAAJIA ETSINNASSA

Kiinnostaako oman ryhmdn ohjaaminen omalta kotisohvalta ka-
sin? Lahde mukaan Helmin virtuaaliseksi ryhmanvetdjaksi!

Ryhman teemana voi olla oma ldhes mika vain, kuten vaikka
kasvienhoito, lukupiiri, leffat tai lemmikit. Omista mielenkiin-
nonkohteista saa vapaasti ammentaa. Ryhmat ohjataan joko
Teams- tai Zoom-alustalla. Saat tarvittaessa teknista tukea Hel-
min henkilokunnalta.

Aiempaa kokemusta ryhmanohjauksesta et tarvitse, in-
nostus kokeilla uutta riittaa! Jos kiinnostuit, ota yhteys va-
paaehtoistoiminnan ohjaajaan Veeraan: veera.henriksson@
mielenterveyshelmi.fi, p. 044 777 4998.

Helmi 1/2021

KE 28.4. KLO 11:00 - 13:30 RUOKAKURSSI ETANA

Valmista itse kotona kolmen ruokalajin kasvismenu. Hae kas-
si, jossa valmiit raaka-aineet menulle. Mukana ohjeet ruokien
valmistukseen. Taman lisdksi ruokia kanssasi zoomissa tekee
tydvdenopistolta Hanna. Apua saat siis joka kddnteessa eika si-
nun tarvitse olla mestarikokki osallistuaksesi. Lahde rohkeasti
mukaan!

Kurssin hinta on 10 €, joka sisaltaa kaikki materiaalit, kirjalli-
set ohjeet sekd 2,5 tunnin opastuksen zoomissa. [Imoittautumi-
set: Johannalle: johanna.norring@mielenterveyshelmi.fi.

TO.29.4. KLO 15:00 - 16:00
KOKEMUSASIANTUNTIJAN TARINA

Ulla Hyttinen jakaa kokemusta omasta eldméstaan vaikean tois-
tuvan masennuksen kanssa. Tapaaminen toteutetaan verkossa
Teams-alustalla.

IImoittaudu mukaan 27.4.2021 mennessa palveluohjaajal-
lemme Tiinalle: tiina.finnberg@mielenterveyshelmi.fi.

MA 10.5.2021 KLO.17:00-18.30
KOKEMUSASIANTUNTIJAN TARINA JA KESKUSTELUA

Kun yksi ovi sulkeutuu, niin toinen avautuu... ongelmista rat-
kaisuun. Ei jadda kiinni ongelmiin vaan etsitdan ratkaisu!

Keskustelua ja kokemusta aiheesta yhdessa kokemusasian-
tuntija Merja Janssonin kanssa. Tapaaminen toteutetaan ver-
kossa Teams-alustalla. lImoittaudu mukaan 6.5.2021 mennessa
palveluohjaajallemme Tiinalle: tiina.finnberg@mielenterveys-
helmi.fi.

KE KLO 14:00 - 15:30 14.4., 21.4. JA 28.4.2021
PALVELUOHJAUSRYHMA HUHTIKUUSSA:
VOIMAVAROJA KORONA-ARKEEN

Ahdistaako korona? Tule mukaan keskustelemaan ja jakamaan
kokemuksia. Mietitddn yhdessa voimavaroja korona-arjessa jak-
samiseen. Ryhma toteutetaan verkossa Teams-alustalla.

IImoittaudu mukaan 1.4.2021 mennessd. Palveluohjaaja
Minna Papunen p. 040 052 8661 tai minna.papunen@mielen-
terveyshelmi.fi.

PALVELUOHJAUSTA ILMAN AJANVARAUSTA!
MAANANTAISIN JA KESKIVIIKKOISIN PUHELIMITSE
TAI TEAMS KLO 13:00-15:00

Oletko jumissa, ahdistaako arki? Tarvitsetko tukea tai ihan vaan
kannustusta kdytannon asioiden hoitoon?

Lisatietoa saat palveluohjaajilta:
Minna 0400 528 661, minna.papunen@mielenterveyshelmi.fi
tai Tiina 040 545 1679, tiina.finnberg@mielenterveyshelmi.fi.

Psst! Etsi lehden sivuilta isovelje-
ni ja laita meilia Veeralle: veera.
henriksson@mielenterveyshelmi.fi
Vastaajien kesken arvotaan
palkintoja.

Suuressa manaatti-

[N arvonnassa arpaonni
&% W suosi télla kertaa Sir
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JARJESTOSIVUT

HELMI FACEBOOKISSA

Kaikki ajankohtaiset asiat, toiminta ja
tapahtumat l6ytyvat Helmin omalta
Facebook-sivulta nimella:
Mielenterveysyhdistys Helmi

Avomielin-verkkochat Discordissal

VIRTUAALIPORINAT 24/7 Osallistujat voivat jutella vertaisten,
Helmin virallinen ja suljettu ammattilaisten ja koulutettujen
Facebook-keskusteluryhma. vapaaehtoisten kanssa.

Iésié rvf:lmisslé voi 3 Psivystaja paikalla
eskustella Helmin ’
.| ma-pe klo 9:00-15:00
vertaisten ja tyontekijéiden {, P

kanssa mielta
askarruttavista asioista. m DISCORD #AVDM ] EI—] N vEnKKU
Tule hakemaan virtaa

vertaisistal

ZOOMISSA TAVATAAN! Avomielin

Joka arkipaiva vertaisen tai henkildkunnan ohjaama
keskusteluhetki, jossa vaihdetaan kuulumisia ja jutellaan
vaihtuvista teemoista. Linkit tuokioihin julkaistaan

Facebookissa. " PUHELINRINKI
MA KLO 10:00 MITA KUULUU? ARKISIN
T KLO 13:00 THSTAISUMPIT & KLO 12:00

KE KLO 12:30 IDEATUOKIO JA

T0 KLO 13:00 LEVYRAATI \\‘ KI_O 1400

PE KLO 10:00 LEMPIKAPPALEET

Osoite: https://discordapp.com/invite/rrxJBnN

Yhteispuhelu max. viidelle henkildlle,

5 ohjaajana Helmin tydntekija.
A|NA VO| SO|TTAA <3| Puhelinringit arkisin klo 12/klo 14.
Helmi-talo on kiinni toistaiseksi, mutta kuulolla ollaan. .\ & Haluatko mukaan?
Soita, jos mikdan asia askarruttaa tai haluat ihan *&‘_’_ Soita Marille p. 040 541 0317
vaan juttuseuraa. P.S Mikali saldoraja taysi, .
jata halari, me soitamme takaisin. HELMIN HILPEAT WHATSAPPlSSAI
Toiminnanohjaajat: Mari 0405410317 ja Johanna 0504054839 Haluatko viestitella p&ivan kuulumisista muiden
Vapaaehtoistoiminnanohjaaja Veera 0447774998 Helmilisten kanssa? Laita viestia tai soita
Palveluohjaajat: Tiina F 0405451679 ja Minna 0400528661 Johannalle numeroon 050 4054839

Teemme ja pakkaamme lounaat Helmi-kassiin jon- luun vastaa Teija tai Kiti). Lounaskassin voi varata
ka voi hakea talolta klo 11:30-13:00 (MA-PE). Varaa vaikka viikon jokaiselle pédivalle ja my®s useammal-
lounaskassi etukdteen puh. 040 755 0607 (puhe- le henkildlle. Lounaan hinta 3,50 €/ateria.
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VALLILAN HELMI-TALO JAYHTEYSTIEDOT

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

7 sekd mm. bussien 51, 61, 64, 65, 66, 67, 611, Sdahkoposti 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.

Haluan

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

lisatietoa vapaaehtoistoiminnasta Helmissa.
etta pdivitatte osoitteeni. Tassa uusi osoite.

Nimi:

Osoite:

Postitoimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

Syntymavuosi:

Allekirjoitus: / 20

Voit liittya jaseneksi my6s netissa www.mielenterveyshelmi.fi

Heidi Saukkonen, toiminnanjohtaja
p. 044 557 8036

Tiina Kallio, jarjestosihteeri

p. 040 487 1335

Johanna Norring, toiminnanohjaaja
p. 050 405 4839

Mari Saavala, toiminnanohjaaja

p. 040 541 0317

Veera Henriksson,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja

p. 044 777 4998

Teija Myyry, keittiotydn ohjaaja

p. 040 755 0607

Kiti Suominen, keittiotyontekija

p. 040 837 0374

Tiina Finnberg, palveluohjaaja

p. 040 545 1679

Minna Papunen, palveluohjaaja

p. 0400 528 661

Mieienfcrveys-',rhdisfys HELMI ry

Mielenterveysyhdistys HELMI ry
Tunnus 5008300
00003 VASTAUSLAHETYS




